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 داءــــــالإه

 

 صغيراً.......................أمي وأبيإلى من ربياني 

 بكل الحب...إلى توأم روحي الذي زرع في الأمل... وساندني بلا ملل  

 وسار معي خطوة بخطوة لتحقيق الحلم                      

 ...بذرناه معاً... وحصدناه معاً...                        

 وسنبقى معاً...بإذن الله...زوجي الحبيب

 فلذات كبدي ورياحين حياتي)اليمان والليث( الذين أرى من خلالهم المستقبل إلى

 إلى كل أفراد أسرتي إخواني وأخواتي

 ورفقاء دربي

 أهدي إليكم هذا العمل المتواضع

 الباحثة

 

 

 

 



 ج
 

 الشكر والتقدير

الحمد لله ذي الفضل والمن والإحسان، والصلاة والسلام على إمام المرسلين حبيبنا 
 صلوات ربي وسلامه عليه، وبعد:محمد 

فالحمد لله طويت سهر الليالي، وتعب الأيام وخلاصة مشواري بين دفتي هذا العمل 
ه علي بإتمام هذا العمل لشكر والحمد لله خالقي على ما من  أسأل الله الإخلاص، فا

 ر لي السبل والعمل...سيو 

، فأتقدم بشكري 04" النمل:وانطلاقاً من قول الله تعالى:"ومن شكر فإنما يشكر لنفسه
إلى المشرف الرئيس في نصف مشوار رسالتي الخالص وتقديري العميق عرفاً وامتناناً 

الدكتور محمد الشيخ حمودة، وأتت من بعدة لتكمل مشوار رسالتي ولها مني كل 
التقدير على عطاؤها وتشجيعها المستمر والتي كانت عوناً لي وبذلت الجهد والعناء 

 .ا العلم بحلته النهائية المشرف الرئيس الدكتورة خولة عبدالكريم السعايدةلإخراج هذ

كما أتقدم بالشكر الجزيل للدكتور سعيد السناني الذي أفادني بعلمه النير في مجال  
 الإحصاء.

قيق التي أتاحت لي الفرصة لتح جامعة نزوى  وكل الشكر والتقدير لجامعتي الفتية
 ضل،وكل أعضاء التحكيم والمشرفين على رسالتي.حلمي، وإلى أساتذتها الأفا

وكل أعضاء وبالأخص قسم الإرشاد التربوي وكذلك كل شكر لجامعة السلطان قابوس 
 التحكيم الذين حكموا رسالتي.

 وكل الشكر والتقدير للأستاذ حاسن المفرجي على ما قدمه من نصح وتوجيه ومساعدة.

 باللغة الإنجليزية بارك الله فيه. كما أشكر الأستاذ محمد حسين على الترجمة
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وكذلك الأستاذة حسنية المفرجية أخصها بالشكر على ما قدمته لي من توجيهات 
 وتشجيع حفظها المولى ووفقها في مسيرتها العلمية والعملية.

ودعواتهم المستمرةاللاتي بسببها وفقت  أتقدم بالشكر الجزيل إلى دعوات أمي وأبيكما 
 لله برهم.رزقني ا في أدائها

 .لتحملهم انشغالي عنهم (اليمان والليث)ولا أنسى فلذات كبدي 

العزيز الذي ساندني  زوجيلويعجز قلمي عن تسطير عبارات الشكر والعرفان  
وصاحبني في رحلتي العلمية وكان ساعدي الأيمن وقدم لي العون المادي والمعنوي 

 .جزاه الله عني كل الخير في الدارين

كما أشكر ابن أختي أحمد العلوي الذي سار معي خطوة بخطوة وتشجيعه ودعواته  
المستمرة لي وأعطاني جزء من وقته ووقفته معي طيلة كتابتي للرسالة لا يسعني سوى 

 .الدعاء له بالتوفيق في الدارين

كما لا أنسى دعوات رفيقات دربي مياسة الحراصية وبدرية الهنائية وتشجيعهن  
، وجميع زميلات الدراسة على ما ل لي حتى آخر عمل لي بارك الله فيهنالمتواص

 لهن مني كل الود.  قدمنه لي من عون مادي ومعنوي 

على  وزوجاتهم وكل الشكر والامتنان لإخواني)سعيد وناصر وسالم ونبهان ومحمد(
ل إعطائي الدعم المعنوي،وكذلك أخواتي)ليلى وجيهان وسحر وفداء وردينة( لهم مني ك

 الشكر والتقدير والتوفيق. 

 وكما أشكر جميع أخواتي من أب وأبنائهن وبناتهن على ما قدموه لي من دعم معنوي.

هم عوكل الشكر والتقدير لعائلتي الثانية جد وجدة وعموم وعمات أبنائي على تشجي
 وعونهم ومساعدتهم لي طيلة رحلتي العلمية وصبرهم على انشغالي عنهم.
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شكري إلى إدارة مدرسة المعمورة بولاية بهلاء على تعاونها وإتاحة كما أزجي خالص 
لي المجال في تطبيق رسالتي فيها وإلى معلماتها وجميع الطاقم المدرسي على دعائهم 

 وعطائهم الملموس الذي كان له الأثر الطيب في هذه الدراسة.

ي يد العون ممن وأتوجه بالشكر العميق لكل من كان له أثر في رسالتي ولكل من مد ل
 لم تسعفني الذاكرة على ذكرهم، فجزاهم الله عني خير الجزاء.

وفي الختام أسأل المولى جل جلاله أن يكون عملي هذا يستفيد منه كل طالب علم أو 
 مربي أو أخصائي...وأن يكون خالصاً لله عز وجل...

 الباحثة 
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 باللغة العربية ملخص الدراسة

الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء في  لخفض برنامج إرشاد جمعي
 سلطنة عمان

 إعداد

 إيمان بنت علي بن سالم العلوية

 إشراف

 د. خولة عبد الكريم السعايدة

 

الخجل ب الإحساس خفضوتقصي فاعليته في إلى بناء برنامج إرشاد جمعي الحالية هدفت الدراسة   
 لدى طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء في سلطنة عمان.

 (243من جميع طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء والبالغ عددهن)تكونت عينة الدراسة    
وبلغ عدد الطالبات اللاتي حصلن على  (2994للدريني) الخجل خفض مقياس، طبق عليهن طالبة

) ضابطة، وتجريبية ( كل منها نإلى مجموعتي ووزعت، ( طالبة03الخجل)درجة منخفضة في 
 ( طالبة.32تتكون من )

إرشادية بواقع جلستين  ( جلسة23يتكون من ) إرشادياً  طبق على المجموعة التجريبية برنامجاً    
 .من إعداد الباحثة أسبوعياً 

( بالنسبة α≤2.20إلى وجود فروقاً ذات دلالة إحصائية عند مستوى دلالة) وأشارت نتائج الدراسة   

بين التطبيقين القبلي والبعدي لصالح التطبيق البعدي، مما  الخجل للمجموع الكلي لدرجات مقياس

التاسع في ولاية  لدى طالبات الصف الخجللخفض  لية البرنامج الإرشاد الجمعياعف يعني ذلك
بهلاء في سلطنة عمان.
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 الفصل الأول

 مشكلة الدراسة وأهميتها

 

 المقدمة:

 أهم مقومات الحياة البشرية التي تسعى البشرية إلى بذل الجهد من أجليعتبر الإنسان من     
وتعتبر مرحلة الطفولة  والمراهقة من أهم المراحل في  ،والاهتمام به وتطويره، ،إسعاده وتنميته

الإنسان بتغيرات نفسية ر  حيث في فترة المراهقة يم ؛خاصة حياة الإنسان والتي تحتاج إلى رعاية
 .هذه التغيرات الإحساس بالخجل ومن بين وجسمية

 وغير واثقين ،يخافون بسهولةو  عادةً ما يتجنبون الاتصال بالآخرينن يالخجول أنويلاحظ    
وفي المواقف الاجتماعية لا يقومون بالمبادرة أو التطوع بل يبقون على الأغلب  فسهممن أن

 (.3442، شيفروميلماننبون التقاء العيون )صامتين أو يتحدثون بصوت خافت ويتج

يجب  الشديد الخجلب الإحساس ( إلى أن3423، )الخصاونةالمشار إليه في ويرى مرشد    
فقد يترتب على  ،للمراهقينخاصة بالنسبة و  محاولة إيجاد الحلول المناسبة لهو  م بهالاهتما

عندما يجد ، والغيرة أو الحسد بصداقات طجنب التواصل، والارتباالخجل مشكلات عدة منها ت
وضعف الثقة بالنفس. ويكون الخجل نتيجة نقص في ،فل أقرانه يلعبون بصورة طبيعيةالط

 الأسرة.خارج المهارات الاجتماعية وإعاقة وظيفة الفرد اجتماعياً 

فلقد ذكرت باداود  ،ةالجماعي الأنشطةلشعور بالخجل هو ومن بين الحلول لتخفيف ا    
في السنوات الأخيرة حظي باهتمام واسع من قبل  للطلابالأنشطة الجماعية ( أن 3422)

المختصين في مجال نمو الطفل اليومية التي تستحوذ على أنشطته واهتمامه وجزءا كبيرا من 
 وقته. 

، للمراهققوم الأنشطة الجماعية من خلال البرامج الإرشادية بتفريغ المكبوتات الداخلية تو      
السلوكية والنفسية عامة ومشكلة الخجل  توالاضطرابا تكلاوبالتالي الخفض من حدة المش
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، كما تعلمهم وتكسبهم المهارات الاجتماعية المختلفة وكيفية التعامل مع الآخرين ومع خاصة
والتي تجلب له السعادة والراحة،  للمراهقالأشياء المحيطة بهم في بيئتهم باعتبارها الأداة المحببة 

على أهمية البرامج الإرشادية التي تحتوي على الأنشطة وهذا ما أكدته بعض الدراسات 
(، 2994(، ودراسة سالم)2993، ودراسة الموافي)Joseph,W.,( 2002) الجماعية، كدراسة
وعند تطبيق الباحثة للبرنامج التدريبي على  ،(3422(، ودراسة علي)3420ودراسة الحجوري)

أكسبهن معلومات جديدة عن الخجل وأنواعه وأصبح لديهن الرغبة في معرفة الأساليب  الطالبات
أهمية الأنشطة  لديهن اتضحوالتمارين التي تساعدهن على خفض الإحساس بالخجل، و 

الجماعية من خلال تفاعلهن في الجلسات الإرشادية وبخاصة في الجلسة الحادية عشر 
قادرات على امتلاك كر انطباعهن عن الجلسة تبين أنهن المتضمنة لثلاثة ألعاب ومن خلال ذ

في خفض  القرار المناسب في الوقت المناسب وحسن التصرف في المواقف الاجتماعية وبالتالي
 ،مشاركتهن في الإذاعة المدرسية والأنشطة الطلابية المختلفة وأدى ذلك إلى الإحساس بالخجل

العديد من  الطالبات ستمدت بحيث الإرشادية البرامجومن خلال العرض السابق نجد أهمية 
والعقلي  الاجتماعي نالبارز في نموه الخبرات والتجارب الممتعة والمفيدة التي لها الدور

 ومن هذا المنطلق عنيت الباحثة بدراسة في برنامج إرشاد جمعي ،والجسمي والنفسي السليم
 بهلاء في سلطنة عمان. الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ولايةب الإحساس لخفض

 مشكلة الدراسة:

تشكو كثير من المعلمات وبخاصة معلمات الحلقة الثانية من زيادة أنماط سلوكية غير    
والجهد للتغلب على هذه مما يعيق العملية التعليمية وإهدار الوقت  ،مرغوب فيها في المدرسة

غير ومن بين هذه السلوكيات  ،على النتائج التعليمية كس سلباً الأمر الذي ينع ،الأنماط
مثلًا في الامتحانات الشفوية الطالبة  مرغوب فيها هي عدم تفاعل الطالبات في غرفة الصفال

 ،وبعضهن يتصببن عرقاً  ،والقلق ،التي يلقى لها الامتحان نرى فيها الخوف والشعور بالخوف
كذلك لا و  ،وبعضهن صوتهن خفيف في الحديث ،وبعضهن نرى فيهن إحمراراً على وجوههن

 . والجماعية وانطواء بعضهن على أنفسهن يةة المدرسالأنشط يشاركن في

وكل منهن  تاجتمعت الباحثة مع المعلمات والأخصائيات لمعرفة أسباب هذه السلوكيا لذلك   
ذي يظهر وأيضاً الباحثة لم تقتصر على ذلك بل اجتمعت ببعض الطالبات ال أعطت رأيها،
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هن ثقة بأنفس توجد فيهنبالخجل ولا  ن شعر صرحن الطالبات بأنهن يلديهن مثل هذه السلوكيات و 
وكذلك يفكرن بطريقة سلبية عن أنفسهن أو ماذا سيقال لهن إذا لم يعرفن الإجابة أو سيضحكن 

 علي إن لم أعرف أجيب...الخ.

وبعد بحث الباحثة في البرامج الإرشادية اتضح لدى الباحثة أن السلوكيات السابقة تنطبق    
على الشعور بالخجل وبالتالي عنيت الباحثة بتصميم برنامج إرشادي لخفض الإحساس بالخجل 

 على طالبات الصف التاسع لكون تظهر أكثر هذه السلوكيات في الصف التاسع. وتطبيقه

 أهمية الدراسة:

 من هذه الدراسة أهميتها في جانبين : نظري وعملي:تك

 :الأهمية النظرية -
الذي  تعيق تفاعله مع المجتمع تكلاي تنشئته نشأة سليمة خالية من أي مشأن للطفل أهمية ف     -2

التي تعيق تفاعله مع الناس مشكلة الخجل التي يجب القضاء  تكلايعيش فيه ومن بين هذه المش
 عليها من أول الأمر.

والتوصيات  ة من بعض المعلومات، والمقترحات،تتحدد الأهمية النظرية فيما توفره هذه الدراس -3
 المهمة عن الطالبات الخجولات.

حيث هناك قله في الدراسات ،المتخصصين في مثل هذه الحالات يمكن أن تساعد الدراسة الحالية -2
 .، وخاصة في سلطنة عمان تناولت مشكلة الخجل لدى الطالباتالتي 

 :الأهمية العملية -
قائم  تدريبي تتمثل الأهمية العملية في الدراسة الحالية في إمكانية استخدام برنامج إرشاد جمعي -2

على الأنشطة المعرفية وغيرها من التدريبات معتمدة على فنيات واستراتيجيات نفسية لخفض 
 مستوى الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء.

والاستفادة منه في التغلب على  لمعلمين في خفض مثل هذه الحالاتالبرنامج المربين واوقد يفيد  -3
 بعد تطبيقه . امشكلة الخجل أو الحد منه
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ويقترح أساليب جديدة  ،إذا تم تطبيق مثل هذه البرامج في المستقبل قد يثري لدينا دراسات أخرى  -2
يعانين منه  ذيالخجل ال الاحساسبالحد من  وذلك من خلال تطبيقها في،للمرشدين النفسيين

 الطالبات.
 تدريب الطلاب على التخلص من الخجل من خلال الأساليب الإرشادية المختلفة. -0
وذلك لما  ،توصية الباحثين في سلطنة عمان بإجراء العديد من البحوث التي تخدم مجتمعنا العماني -5

 السلطنة من بحوث ودراسات في هذا النوع.  هتفتقر 

 اسة : أهداف الدر 

 تهدف الدراسة إلى :         

الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ب الإحساس في خفض تدريبي برنامج إرشاد جمعي بناء -2
 ولاية بهلاء في سلطنة عمان.

لدى طالبات الصف التاسع في  تقصي فاعلية هذا البرنامج الإرشادي في خفض الإحساس بالخجل -3
 .ولاية بهلاء في سلطنة عمان

 :وفرضياتها الدراسة أسئلة
 :تسعى الدراسة إلى الإجابة على التساؤل الآتي -

 ؟ولاية بهلاء في سلطنة عمان فيطالبات الما مستوى درجة الخجل لدى 

 فرضيات الدراسة:

 :اختبار الفرضياتالآتيةإلى الدراسة هذه تهدف 

 تيندرجات المجموع اتمتوسطبين  (α≤ 4.45)ت دلالة إحصائية عند مستوى دلالةذا وجد فروق ي .2
 .التدريبيلبرنامج لتعزى  في التطبيق البعدي لمقياس الخجل الضابطة والتجريبية

بين متوسطات درجات المجموعة  (α≤ 4.45)ت دلالة إحصائية عند مستوى دلالةذا روق فوجد ي .3
 .التجريبية في التطبيق القبلي والبعدي لمقياس الخجل
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المجموعة  درجات متوسط بين (α≤ 4.45)مستوى دلالةعند لة إحصائيةلاذات د وجد فروق يلا  .2
اس الخجل لصالح البرنامج مقيل المتابعةومتوسط درجاتهم في قياس البعدي في القياسالتجريبية 
 .التدريبي

 الدراسة : حدود

 تتمثل الحدود المكانية في ولاية بهلاء بمدرسة المعمورة . :الحدود المكانية
 م.3423 -3426الفصل الأول من العام الدراسي  :الحدود الزمانية
 طالبات الصف التاسع في مدرسة المعمورة بولاية بهلاء. طبقت هذه الدراسة على :الحدود البشرية
 تجريبي. شبه المنهجمنهج الدراسة :

 مصطلحات الدراسة:

 : الجمعي البرنامج الإرشادي -1

بأنه "برنامج مخطط ومنظم في ضوء أسس علمية لتقديم الخدمات الإرشادية المباشرة  يعرف   
وغير المباشرة فردياً أو جماعياً لجميع من تضمهم المؤسسة، بهدف مساعدتهم في تحقيق النمو 

وتعرف  (.029،ص.2944السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل لتحقيق التوافق النفسي")زهران،
: برنامج مخطط ومنظم يتضمن تقديم خدمات مج الإرشادي في هذه الدراسة بأنهالباحثة البرنا

للطالبات وذلك بهدف خفض الخجلالجماعية لطالبات الصف التاسع ، إرشادية قائمة على الأنشطة
 ويطبق بواقع جلستين من كل ،( جلسة إرشادية23)البرنامج منويتألف  ،اللاتي يشعرن بالخجل

 ( دقيقة.64)وتتراوح المدة الزمنية لكل جلسة أسبوع

 Shynessالخجل :-2

وتجنب  ،( الخجل بأنه حالة انفعالية يصاحبها الخوف والقلق لدى الأطفال3442)مرشد، يعرف   
 ،والالتزام بالصمت وعدم التحدث مع غيرة من الأطفال ،الاشتراك في الأنشطة الجماعية المختلفة

 .الإيمائي في المواقف الاجتماعية الإرشادي أو واستخدام المتخاطب

التعريف الإجرائي : الدرجة التي تحصل عليها الطالبة بعد إجابتها على فقرات المقياس المستخدم 
 في هذه الدراسة.
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 الفصل الثاني

 والدراسات السابقةالإطار النظري 

 

 أولًا: الإطار النظري 

تناولت الباحثة في هذا ،بعد التعرف على مشكلة الدراسة وأهميتها والهدف منها وصياغة أسئلتها   
وعرض لبعض الدراسات السابقة المرتبطة بموضوع ومتغيرات الدراسة  ،الفصل الإطار النظري 

 الحالية ومناقشتها.

 مفهوم الخجل: -

عند  والارتباكوالتوتر  الارتياحظهرت تعريفات متعددة لمفهوم الخجل ومنها: أن الخجل هو عدم    
وأيضاً هو حالة انحباس اللسان عن الإيضاح في الحالات  ،(2962لوجود مع الآخرين)هورنبي،ا

ة في النشاطات الاجتماعية كما ينسحب الطفل الذي يحجم عن الإجابة عن الأسئلة أو المشارك
( بأنه حالة عاطفية أو انفعالية معقدة تنطوي على 2933كما عرفه رزوق)،(2930الصفية)كود،

( أنه 2994ويرى الديب)،شعور سلبي بالذات أو على الشعور بالنقص لا يبعث الارتياح في النفس
السلوك الظاهري الهادئ والتوتر الانفعالي والإحباط الناشئ عن الرغبة العارضة في الاشتراك 

بالخوف من عدم النجاح بالقدر الذي يتوقعه الآخرون منه كما يؤدي إلى الانسحاب من  ونةمقر 
أيضا عرف الخجل بأنه خبرة نفسيه تتشكل لدى الشخص نتيجة لبعض المثيرات التي  ،هذه المواقف

استثارة سلسلة  إلىفي حياته الاجتماعية وهي ذات طابع غير مألوف عندهم مما يؤدي تواجهه 
من الاستجابات الفسيولوجية والسلوكية والمعرفية والتي تقترن فيما بعد تلك المواقف أو  مترابطة

ويرى  ،(2999المثيرات مما يجعل لها الدور الأساسي في ترسيخ خبرة الخجل وتثبيتها)العبيدي،
كل من السلوك والفكر وهو حالة من القلق  ى( بأنه حالة وجدانية مؤلمة تؤثر عل3445السبعاوي)

لخوف تعتري الفرد بصفة خاصة عند التعرض لمواقف اجتماعية يخشى أن يتعرض فيها الفرد وا
الشديد أو التحاشي النظر مباشرة إلى الآخرين  كالانفعالللنقد أو التقويم مما تؤدي إلى سلوك سلبي 

مع صعوبة التعبير والصمت والانسحاب من هذه المواقف والشعور بالحساسية للذات والكف 
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تحقيق عن الفرد مع صعوبة اسة والانشغال بالذات وبالانطباعات التي يكونها الآخرون والتع
 الاتصال الناجح مع الآخرين.

وبناء على ذلك فإن الباحثة تتبنى في دراستها الحالية تعريف السبعاوي من بين كل التعريفات    
 ،والتفكير والسلوكبط بين المشاعر لكون هذا التعريف شامل، ومختصر، ور ؛السابقة للخجل

 والنتيجة منها في ترسيخ الخجل لدى الشخص.

 الفرق بين الحياء والخجل: -

معلمه مثل الطالب الذي يحترم  ،رخالحياء صفة نبيلة وهي تهدف إلى احترام الطرف الآ   
 هو التزام مناهج الفضيلة وآداب الإسلام.  ،ويستحي منه

الله عليه وسلم أشد حياء من العذراء في  ىورد أنه صلفقد  ،ونتعلمه من سيرة الرسول العطرة   
: إنا نستحيي من ا"استحيوا من الله حق الحياء، قلنالله عليه وسلم قوله:  ىكما ورد عنهصل ،خدرها

الله يا رسول الله والحمد لله قال: ليس ذلك..الاستحياء من الله حق الحياء أن تحفظ الرأس وما 
وآثر الآخرة على ،ومن أراد الآخرة ترك زينة الحياة،الموت والبلىوتذكر ،والبطن وما حوى  ،وعى
والحياء هو الذي يتصف به المسلم  (،2990فمن فعل استحيا من الله حق الحياء")كفافي، ،الأولى

حين قال الرسول عليه الصلاة والسلام )الحياء شعبة من شعب الإيمان( وهو صفة محمودة، لأنه 
ية وهو خلق الإسلام ولا يأتي إلا بخير.. فهو دليل على تكامل يكبح الأعمال غير الأخلاق

إفراط في ( إلى أن الخجل ليس حياء شرعاً لأن الخجل 2944وأشار العبد)(، 3422الأدب)سليم،
 للحد. الخجل مذموماً لما فيه من تجاوز  الحياء إلى حد الاضطراب والحيرة، ومن أجل هذا كان 

 مكونات الخجل: -

 الباحثين أن الخجل له مكونات أربعة هي:يرى العديد من 

: ويظهر من خلال تنبيه الأحاسيس النفسية التي تدفع الفررد إلرى اسرتجابة التفرادي المكون الانفعالي .2
(، وخفقررررران القلرررررب واحمررررررار الوجررررره وبررررررودة 2990والانسرررررحاب بعيرررررداً عرررررن مصررررردر التنبررررره)كفافي،

 (.2999حمادة وعبداللطيف،اليدين)
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يث أشار أيزنك إلى ذلك المكون بأنه يتمثل فري انتبراه مفررط للرذات، ووعري زائرد : حالمكون المعرفي .3
 (.2999بالذات، وصعوبات في الإقناع والاتصال)النيال،

: ويتمثررل فرري نقررص السررلوك الظرراهر ويركررز علررى الكفرراءة الاجتماعيررة للأشررخاص المكــون الســلوكي .2
 (.2999وعبداللطيف،)حمادةبنقص في الاستجابات السوية ن يتصفو  الذين الخجولين

: المكررررررررون الوجررررررررداني للخجررررررررل والمتمثررررررررل فرررررررري الحساسية،وضررررررررعف الثقررررررررة المكــــــــون الوجــــــــداني .0
 (.3422بالنفس،واضطراب المحافظة على الذات)سليم،

 الخجل:أسباب  -

)حمدي، تنصب في هذه النقاط التي أجملوها  كثير من العوامل المسببة للخجل، وكلهاهناك ال
 في النقاط التالية:( 3424وهارون، وأبوطالب، 

 : اختلال الشعور بالأمن لدى الطفل الناجم عن .2
 معاناة مشاعر الإحساس بالعجز واليأس)الاكتئاب(. -
 العجز عن توكيد الذات وضعف الثقة بالنفس. -
 الشعور بالعجز وعدم الكفاءة الاجتماعية. -
 الشك في الآخرين وضعف الثقة بهم. -
 :ة للطفل ومنهاممارسات التنشئة الاجتماعية غير السليم .3
 ومواجهة التحديات. الاستقلاليةالحماية الزائدة للطفل تحرمه  -
 ال الوالدين لطفلهما وقلة الرعاية الاجتماعية له.إهم -
لشديد للطفل مما يجعله متحفظا ومتردداً في اتخاذ زمام المبادأة لخوفه من السخرية اتوجيه النقد  -

 والعقاب.
 ما بين الحزم الشديد والتساهل المفرط. عدم الثبات في التنشئة الاجتماعية -
 :محاكاة الوالدين .2

فالأبوان الخجولان واللذان يميلان للعزلة الاجتماعية غالباً ما يتجه طفلهما إلى السير بنفس المسار 
 الاجتماعي.
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.السمات الشخصية حيث ترتبط بعض الخصائص الشخصية بالخجل والانسحاب الاجتماعي 4
 :منها

 نية)المزاج( التي يكون فيها الطفل ميالًا للهدوء والانفراد.البنية التكوي -
 الشعور بالحرج الاجتماعي من الإعاقة البدنية. -
 الاستغراق في أحلام اليقظة.  -
 

 :هأعراض الخجل ومظاهر  -

ملة أعراض تختلف جمن تعدد أعراض الخجل ومظاهرة فإن ثمة ما يجمع بينهما في  على الرغم
ة الشخص نفسه، مستوى إلى آخر، ومن مثير لآخر وفقاً لشدة الموقف، وطبيعمن فرد لآخر ومن 
 ( فيما يأتي:3422وقد أوضحها عبدالعزيز إبراهيم سليم)، ودرجة حالة الخجل

 الوجه،جفاف الحلق، زيادة خفقان القلب. احمرار: وتتمثل هذه المظاهر في الأعراض الفسيولوجية .2
ى التفاعل أو التواصل، تفضيل الوحدة، الرغبة في : ضعف القدرة علالأعراض الاجتماعية .3

 الانسحاب.
 : التوتر، الخوف، ضعف الثقة بالنفس.الأعراض الانفعالية والوجداني .2
 : ويتمثل في قلة التركيز، تداخل الأفكار، ضعف قدرة الفهم.الأعراض المعرفية .0

 :على النحو الآتي (1999)بدران،وأيضاً قسمها

 ؛ تتمثل في:أعراض سلوكية .2
 الغرباء. بحضورقلة التحدث والكلام  .أ
 النظر دائماً لأي شيء عدا من يتحدث معه. .ب
 .الأفراد غير المعروفينو  ءتجنب لقاء الغربا .ج
 مشاعر ضيق عند الاضطرار للبدء بالحديث أولًا. .د
عدم القدرة على الحديث والتكلم في المناسبات الاجتماعية والشعور بالإحراج الشديد إذا تم تكليفه  .ه

 بذلك.
 التردد الشديد في التطوع لأداء مهام فردية أو اجتماعية. .و
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 تتمثل في: أعراض جسدية .3

 .وقوتها زيادة النبضأ.    

 مشاكل وآلام في المعدة.ب.  

 احمرار وتورد الوجه مع جفاف في الفم.ج. 

 . الارتجاف والارتعاش اللاإرادي.د

 :أعراض انفعالية. 2

 .أ. الشعور والتركيز على النفس

 . محاولة البقاء بعيداً عن الأضواء .ب

 والإحراج وعد الأمان. . الشعور بالنقصج

 النظريات المفسرة للخجل: -
اهتم علماء النفس في دراسة الشخصية وكذلك في وضع نظريات خاصة تقوم بتفسير السلوك     

في إطار نظري منظم ينتج عنها نظريات تمثل وجهات مختلفة لكل منها مزاياها وعيوبها،  الإنساني
 هات نظر تخص الشعور بالخجل ومظاهر ومع تطور ميدان علم النفس ومدارسه ظهرت وجه

 وأسبابه وتفسيره وتعددت وفقاً لتلك المفاهيم والمبادئ لكل نظرة حيث وضح الخجل وفسر من خلال
 :عدة نظريات مثل

 النظرية المعرفية السلوكية: -1

 وأسبابهمن أهم ما قدم في تفسير الشعور بالخجل من حيث مفهومة تعد وجهة نظر باس     
بين الناس، والمراهقين خاصة قد أثبتت الدراسات والبحوث التي أجريت في  انتشارهومكوناته ومدى 

لوكية المعرفية أن الإنسان دراسة الخجل الفرضيات التي وضعها، حيث يرى أصحاب النظرية الس
مع البيئة المحيطة به يتعرض لمثيرات مختلفة، فهو يتلقى هذه المثيرات ويقوم  تفاعلهخلال 

بتحليلها وتفسيرها وتأويلها إلى أشكال معرفية، لذا فإدراك الفرد لهذه المثيرات وتفسيره لها هي التي 
 :تنشأ الشعور بالخجل ويقيم باس الخجل بحسب نظريته هما
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 : Fearful Shynessخجل الخوف  .أ

هذا النوع من الخجل يبدأ خلال السنة الأولى من الحياة، وخلال النصف الثاني من السنة    
وبتكرار وجود  بتقدم العمر التضاؤل، وهذا النوع من الخجل يميل إلى الأولى ويسمى بقلق الغرباء

الغرباء بالقرب من الطفل ويبدأ الخجل الناتج من الخوف نوع من أنواع القلق الاجتماعي حيث 
يتضمن الانزعاج من التفاعلات أو الفزع والرعب من وجود الشخص مع الآخرين، وهذا النوع من 

تستخدم في  هتكيفيالخجل يحدث بين مختلف أنواع الثدييات وبين مختلف الأعمار حيث أنه وسيلة 
 (.Buss,1980حضور الغرباء)

 :self conscionsness shynessبالذات  الوعيخجل  .ب

ن الآخرين أب ديرى باس أن الإنسان هو وحده الذي يكون مدرك لذاته حيث انه عندما يشعر الفر    
أكثر يراقبونه يشعر بالإحراج وينتهي به الشعور بالخجل هذا الفرد يكون لديه شعور بالذات حاد أي 

( نتيجة لنمو وتطور self conscionsness shynessمن الطبيعي يتولد لدى الفرد ما يسمى )
العمليات المعرفية خلال السنوات الرابعة والخامسة من العمر فيمتلك الفرد الإحساس بالذات 

 (.Buss,1980الاجتماعية وامتلاك الشيء يشعر بالخجل)

 نظرية أريكسون: -3
م والتي تعتبر تطور الإنسان نتيجة طبيعة للأحداث 2965النظرية عام أخرج أريكسون هذه    

 الاجتماعية والثقافية.
إلى القول أن عملية التطبع الاجتماعي تمر بثمان مراحل من ضمن هذه ذهب أريكسون     

-( سنوات 0-3المراحل المرحلة الثانية وهي الاستقلالية في مقابل الشعور بالخجل والشك من سن)
وتقابل هذه المرحلة الشرجية عند فرويد فالطفل في هذه المرحلة يتعلم الاستقلالية   -له المبكرةالطفو 

من خلال التدريب على الأكل الفردي وارتداء الملابس والتدرب على عادات الإخراج فالمهم في 
لطفل يخرج اية بحيث يصبح أقل اعتماداً على الكبار فللاساس الطفل بالاستقهذه المرحلة هو إح

في هذه المرحلةخلال عملية الإخراج مثلا أكثر استقلالية ومتأكداً من ذاته  الذي تلقى معاملة حسنة
 .(3423شذرات،)بالخجل والشك في تحقيق هذه الاستقلالية فيشعره أما الفشل
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( إلى وجود العديد من النظريات والنماذج النظرية التي 2999مايسة النيال) أيضاً  أشارتو    
 حاولت تفسير ظاهرة الخجل وأسبابه منها:

 نظرية التعلم الاجتماعي: .1
ويمنع فرصة تعلم  الانسحابيوفيه يعزو الخجل للقلق الاجتماعي والذي يثير أنماطاً من السلوك    

ن عواقب معرفية تظهر في شكل توقع الفشل في الموقف المهارات الاجتماعية، بل ويمتد ليكو 
لتقويم السلبي من قبل الآخرين وميل مزمن لتقويم الذات تقويماً مفرطة في ا الاجتماعي، وحساسية

 سلبياً.
 الاتجاه البيئي الأسري: .2

الوالدان من أساليب معاملة  يمارسهيرجع البعض الخجل إلى عوامل بيئية أسرية متمثلة فيما    
كالحماية الزائدة للطفل والنقد المستمر إلى جانب التهديد الدائم بالعقاب المؤدي لتفاقم الخجل لدى 

 ويثار عن طريق إدراك البيئة.الطفل، حيث يثير الخجل 

ر عن مواجهة كل أم وإبعادهفللأهل دور رئيس في نشؤها فإذا استمروا في معاملته كطفل مدلل    
أصدقائهوربما حرصاً على صحته وحفاظاً على سلامته تولد لدية روح العزلة والابتعاد عن بقية 

سباب وشعوره بأنه منفصل عن شعر بالتعالي والأنانية والانقباض والحساسية والتأثر بأتفه الأ
وأنه ضعيف الشخصية واستمراره على هذا الوضع يؤدي به إلى مظاهر سوء  هومجتمع همحيط
 (.2995افق الشخصي الاجتماعي تمثلًا في الخجل والشعور بالوحدة النفسية)غالب،التو 

 الاتجاه الوراثي: .3
ويعزو هذا الاتجاه الخجل إلى شق وراثي تكويني، يستمر ملازماً لسلوك الطفل طوال حياته في    

السالبة، قد يجعله الممارسات الوالدية  مراحل العمر التالية ولذا فمعاملة الطفل الخجول وراثياً بطرق 
 (.2999معرضاً للمعاناة من الخجل المزمن)النيال،
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 علاج الخجل:

 وهي كالآتي:لمعالجة مشكلة الخجل  وأساليب وفنيات هناك عدة طرق 

 : الاجتماعيةتعلم الطفل المهارات   -1
 يمكن تدريب الطفل وتعليمه المهارات الاجتماعية باستخدام:

 Reinforcementالتعزيز والتدعيم  .أ

في هذه الطريقة يتم تقديم المعززات الاجتماعية أو المادية للطفل كما قام باستجابات وسلوكات    
( بحيث pointsتؤدي انخراطه في أي نشاط اجتماعي. وفي هذه الحالة يمكن استخدام نظام النقاط)

الضروري مكافأة الخطوات الصغيرة مثل الاقتراب  يتم استبدالها بمكافآت أو امتيازات معززة.ومن
 (.3424من الآخرين أو مصاحبة والديه للترحيب بالزوار)حمدي وآخرون،

عنوي في معظم الجلسات الإرشادية مما أدى إلى التعزيز المادي والم أسلوباستخدمت الباحثة      
ى زيادة تفاعلهن في تمارين وإل ،ى حضورهن المبكر للجالسة القادمةزيادة الألفة بينهن، وإل

 الجلسات الإرشادية وهذا يدل على أن التعزيز بشكل عام أسلوب ناجح في جميع مجالات الحياة.

 Modelingاستخدام أسلوب النمذجة  .ب

( أسلوب النمذجة، وهي عملية تغيير السلوك نتيجة ملاحظة سلوك 3424وأوضح بطرس)   
لأننا  الإنسانيلعملية أساسية في معظم مراحل التعلم الآخرين )أي مشاهدة لنموذج معين( وهذه ا

بالتقليد أو  نتعلم معظم الاستجابة من ملاحظة الآخرين وتقليدهم، وكثيرا ما تكون عملية التعلم
لا حاجة لتصميم برامج خاصة لحدوثها بالنسبة للطفل الطبيعي ولكن بالنسبة  ةالنمذجة عملية عفوي

لذوي الاحتياجات الخاصة يجب أن توضعفي الاعتبار تصميم برامج لها. ومن الأمثلة على ذلك 
تعلم الطفل أن يستأذن أثناء الدخول إلى الفصل، تعلم الطفل غسيل اليدين بعد الخروج من 

 ..ي السلة.الحمام/رمي المهملات ف
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 :أنواع النمذجة

 النمذجة المباشرة أوالصريحة .أ
حيث توجد قدوة فعلية أو شخص يؤدي النموذج السلوكي المطلوب إتقانه أو قدوة رمزية من    

خلال فيلم أو مجموعة من الصور المسلسلة بطريقة تكشف عن خطوات أداء السلوك أو يقوم 
 .(3424)بطرس،رمزيةالنموذج بهذا السلوك في مواقف فعلية أو 

 النمذجة الضمنية .ب
هناك مصادر أخرى غير مباشرة يمكن من خلالها تمثل بعض الأنماط السلوكية مثرل: القصرص    

 .(3443وتمثيل الشخصيات التاريخية)أبو رياش وعبد الحق، 

 ج. النمذجة بالمشاركة

مرن جانرب المتردرب،  وفيها يتم عرض السلوك المرغوب بواسرطة نمروذج، كرذلك أداء هرذا السرلوك   
 .(3424)بطرس،مع توجيهات تقويمية من جانب المدرب

 د. النمذجة الحية

نمرروذج أو مثررال حرري وواقعرري ولرريس مررن  بإتبرراعرى بانرردورا أن معظررم السررلوك الإنسرراني مررتعلم يرر   
الكلاسريكي أو الإجرائري، فبملاحظرة الآخررين تتطرور فكررة عرن كيفيرة تكرون  الاشرتراطخلال عمليات 
 .(3422سلوك ما)محمد،

 ه. النمذجة الرمزية أو المصورة

وتررررتم عررررن طريررررق التلفرررراز، الأفررررلام، الصررررور المنشررررورة، ولقررررد وضررررح بانرررردورا أنرررره يمكررررن اكتسرررراب    
وكية مرررن خرررلال هرررذه الوسرررائل، وإلرررى الاسرررتجابات الانفعاليرررة والاتجاهرررات الاجتماعيرررة والنمررراذج السرررل

تشرررررررررررررركيل الاتجاهررررررررررررررات  فررررررررررررررإن وسررررررررررررررائل الإعررررررررررررررلام تلعررررررررررررررب دوراً كبيررررررررررررررراً فرررررررررررررريجانررررررررررررررب هررررررررررررررذا 
 .( 3444الهادي،الاجتماعية)عبد

الرمزيررة فرري البرنررامج الإرشررادي وكرران لرره أثررر  والباحثررة اسررتخدمت النمذجررة بالمشرراركة والنمذجررة   
 فعال في نفوس الطالبات وأحدث تغيير في سلوكهن وإكسابهن سلوكاً جديداً.
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 Systematic Desensitizationاستخدام أسلوب إزالة الحساسية التدريجي  -2

فرررة، وأن أن يتعلمررروا أن المواقررف الاجتماعيرررة لا يلرررزم بالضرررورة أن تكرررون مخي مرررراهقينال فباسررتطاعة
عليهم الاشتراك في المواقف الاجتماعية، فبرذلك يصربحون أكثرر اجتماعيراً تردريجياً، ولهرم أن يتخيلروا 
كيررف يقومررون بسررلوك اجتمرراعي كررانوا يخافونرره فرري السررابق ثررم دمجهررم فرري مواقررف حقيقررة، وبالتررالي 

 (.3422سيقل خجلهم)سليم،

الخجررولين بشرركل ترردريجي إلررى أشرركال أعنررف مررن اللعررب  المررراهقينأن يررتم تعررريض  وهكررذا ينبغرري    
الرررذين يجررردون صرررعوبة فررري  لمرررراهقينوإلرررى مجموعرررات أكبرررر، وتمشرررياً مرررع تقليرررل الحساسرررية، فرررإن ا

الاتصال يمكن أن يشرجعوا لكري يتصرلوا علرى نحرو غيرر مباشرر عرن طريرق الرسرم، وغالبراً مرا يكرون 
، كمررا يمكررن اسررتخدام ترردريبات متنوعررة مثررل أن مررن المقبررول بالنسرربة لهررم أن يناقشرروا رسرروماتهم معررك

دث فري إلى المرآة ويصف ذاته أو أن ستدرب على مهرارات المحادثرة عرن طريرق التحر مراهقينظر ال
 (.3442)شيفر؛وميلمان،هموضوع معين عندما يكون وحد

ا يتضررح لنررا أن أسررلوب إزالررة الحساسررية المنظمررة يتركررز علررى المواجهررة التدريجيررة الترري يصررطحبه   
 الاسترخاء العميق للعضلات، وتكون المواجهة الأولى في الخيال ومن ثم في الواقع.

وهناك نمروذج للتمررين علرى الاسرترخاء العضرلي يسرتخدمه الاختصاصريون النفسريون فري معالجرة    
حررالات القلررق والخرروف الاجتمرراعي وكررذلك اسررتخدمته الباحثررة فرري البرنررامج الإرشررادي المطبررق علررى 

 (.5-24في ملحق رقم)تجريبية المجموعة ال

 Implosive and Flooding Therapyلإغراق أو الإفاضةاالعلاج ب -3

أن يتصور  الطالبفي هذه الطريق يتم الاستغناء عن الاسترخاء العضلي، حيث يطلب من    
نفسه يتحدث وجهاً لوجه مع معلمه)على سبيل المثال(، ثم يتكرر التخيل المبالغ فيه فترات طويلة 

. البمع هذا الموقف ولا يعود التحدث مع المعلم وجهاً لوجه مثيراً لخوف الط البحتى يتكيف الط
ا التعلم الذهني يفيد يتعلم ذهنياً كيف يواجه المعلم ويتحدث معه دون خوف وهذ البوعليه فإن الط

 في نقل أثره واستخدامه في مواجهة المعلم والتحدث معه في غرفة الصف)حمدي البمنه الط
 (.3424وزملائه،
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 Exposure Treatmentالعلاج بالتعريض أو المواجهة  -4

لاحظ العديد من الباحثين أن التحسن في علاج مشكلة الخجل والخوف الاجتماعي يكون أفضل ما 
عندما يتم بالمواجهة الواقعية والتعرض المباشر، وأصبح شعار العلاج بالمواجهة أو يكون 

التعريض:" التعرض الحقيقي المباشر الشديد والطويل المتكرر لموضوع القلق أو الخوف". وقد 
كانت النتيجة أن المخاوف الشديدة التي كانت تستغرق شهوراً لمعالجتها والتخلص منها أصبحت 

ة عليها بوقت قليل وربما ساعات قليلة. فالطفل الذي لديه خجل شديد وخوف اجتماعي تتم السيطر 
يجعله يتجنب المشاركة في الحفلات التي تقيمها المدرسة أو أصدقاؤه، يمكننا معالجته بمصاحبته 
وزجه بشكل مباشر في خضم هذه الحفلات مما قد يساعد على إزالة خجله وخوفه إلى حد 

 (.3424ه،كبير)حمدي وزملائ

 Play Counselingالإرشاد باللعب  -5

فرصة ليسقط مشكلاته سواء كانت شعورية أو لا شعورية، والتي لا  البيقوم على إعطاء الط
يستطيع التعبير عنها عن طريق اللعب بأنواعه المتعددة، حيث يعد اللعب مخرجاً وعلاجاً لمواقف 
الإحباط اليومية ولحاجات جسمية ونفسيه واجتماعية لابد أن تشبع. ويمكن للمرشد دراسة سلوك 

أثناء اللعب، ويترك له حرية اللعبة الملائمة لسنه، وبالطريقة التي عن طريق ملاحظته  البالط
يراها مناسبة، وقد يختار المرشد أدوات اللعب المناسبة لعمر الطالب ومشكلته، وقد يشاركه في 
اللعب تدريجياً ليقدم مساعدات أو تفسيرات لدوافعه، بل أن مشاركته تؤكد صلاحية ما يقوم به 

 يه من معنى.الطالب وما ينطوي عل

الصلصال، أصابع الرسم، الكرة، المكعبات الخشبية، نماذج  ومن الألعاب التي يمكن استخدامها:   
ويستحسن أن يسمح للطالب أثناء اللعب أن يقذف بالصلصال وأن يعبث بألوان الرسم أو السيارات، 

 يخلطها أو يكسر الدمى أو يمزق الورق.

التلاميذ المرحلة الابتدائية لا سيما النزعات  تكلاوهو أسلوب مفيد جداً مع بعض مش   
 (.3424العدوانية)بطرس،

 
 



19 
 

 التحدث الإيجابي مع الذات: -6

إن واحداً من أكثر العناصر تدميراً في الخجل هو قناعة الفرد بأنه ذو "شخصية خجولة".    
فالحوادث ترى وتفسر من خلال الإدراك القائم على الخجل، على نحو يجعلها تدعم باستمرار مفهوم 

.ويمكنك أن تعلم الأطفال الذات بأن الطفل شخص خجول لا يستطيع إقامة علاقات مع الآخرين
لسلوك الخجول هو ما يفعله الناس وليس من هم، فهذه الفكرة تعارض المعتقد غير المنطقي بأن ا

والحديث السالب مع الذات الذي يؤدي إلى استمرار الخجل. وبتجريب ألوان جديدة من السلوك،فإن 
الإمكانات الموجودة لدى الطفل تبدأ في الظهور، إذ يمكن أن يقل الخجل أو يزول عندما يتغير 

سلوك، لأن الأطفال يكتشفون الإثارة الكامنة في المغامرة ومواجهة الأخطار، ولهذا عليك أن ال
توضح للطفل في إحدى الحفلات أن يحيي كل شخص من الحضور، وفي حفل تال، ستلاحظ أن 
الطفل يدخل في محادثة لمدة دقيقتين مع أكثر الأطفال الحاضرين ودا وتقبلا للآخرين. انك تساعد 

القوة لديهم وتركز انتباههم عليها، ففتاة خجولة في الرابعة عشرة ل عندما تشير إلى جوانب الأطفا
من عمرها، يجب أن يتم التحدث عن معرفتها المتميزة في التصوير وأن تستخدم هذه المعرفة لإثارة 

م هو رائع اهتمام الآخرين، وبدلًا من أن تقلل من قيمة ذاتها لأنها ليست محبوبة، ينبغي أن تفكر ك
 (.3442أن تكون لديها مثل هذه الهواية المثيرة والمنتجة )شيفروميلمان،

 Thought Stoppingوقف الأفكار -7

م( كطريقة 2962م( وطوره )تيلور2934عام  Bainهو أسلوب سلوكي معرفي اقترحه)بين   
 م.2954للتحكم في الأفكار ووصفه )وولبي( في كتابة العلاج بالكف المتبادل 

ويستخدم أسلوب وقف الأفكار لمساعدة المسترشد على ضبط الأفكار والتخيلات غير المنطقية    
أو القاهرة للذات عن طريق استبعاد أو منع هذه الأفكار السلبية أو عندما تراود الإنسان خواطر 

 وأفكار لا يستطيع السيطرة عليها.

يدور حول حادث حدث في  ويفيد أسلوب وقف الأفكار بصفة خاصة مع المسترشد الذي   
الماضي ولا يمكن تغيير هذا الحادث أو مع مسترشد يدور حول حادث ليس من المتوقع أن يحدث 
أو احتمال حدوثه ضئيل أو مع مسترشد ينخرط في تفكير متكرر غير واقعي وسلبي أو في 



21 
 

قد يرسب في السنة  تخيلات منتجة للقلق وقاهرة للذات فمثلًا الطالب الذي تطرأ على خياله فكرة أنه
 ويفصل من المدرسة.

ويبردأ هررذا الأسررلوب بالطلررب مرن المسترشررد أن يفكررر مليرراً بالأفكررار التري تزعجرره وبعررد فترررة قصرريرة    
يصرخ المرشرد قرائلًا"توقف عرن ذلرك" أو يحردث صروتاً مزعجراً ومنفرراً ويكررر المعرالج أو المرشرد هرذا 

نفسره القيرام برذلك بصروت عرال  فري برادئ الأمرر ثرم  المسترشردالإجراء عدة مرات قبرل أن يطلرب مرن 
 .بصوت منخفض لا يسمعه غيره

: فهو سهل التنفيرذ ومفهروم ب وقف الأفكار له عدد من المزايا)روني( أن أسلو ويرى )وايزوكي( و   
 (.3424للمسترشد كذلك فإن المسترشد كثيراً ما يستخدمه كأسلوب للتنظيم الذاتي)بطرس،

 The Empty Chairالكرسي الخالي -8

والثراني يمثرل شخصراً آخرر سربب  الربيوضع كرسيين كل منهمرا يواجره الآخرر، أحردهما يمثرل الط   
، وعلرررى المرشرررد أن يقتررررح عبرررارات يقولهرررا الررربأو الجرررزء السرررلبي فررري شخصرررية الط الررربالمشررركلة للط

للكرسري الخرالي، فيقولهرا الطفرل ويكررهرا، وفري هرذا الأسرلوب تظهرر الانفعرالات والصرراعات  البالط
 (.3424)بطرس،البوالمرشد يراقب الحوار ويوجهه وهذا ينمي الوعي لدى الط

  Relaxationالاسترخاء -9

يساعد الاسترخاء على خفض نسبة التوتر وحدته، ووجد الباحثون أن تمارين الاسترخاء تساعد    
في خفض ضغط الدم وأيضاً خفض احتمال الإصابة بأمراض القلب وتحسن النوم وتقوم بخفض 
مستوى الصداع النصفي. ويخفض من حدة الصداع التوتري، ويقلل من اضطراب الأمعاء وبخاصة 

تدريب على الاسترخاء يقلل الشعور بآلام الجسم ووجدوا أنه يؤثر بشكل ، والالقولون العصبي
 ايجابي بتقليل جميع الاضطرابات النفسية.

وبالطبع فان الاسترخاء ليس دواءً شافياً لجميع الأمراض، ويمكن له أن يكون وسيلة علاجية    
 ومعرفية وتحليلية وغيرها.ناجحة إلى جانب أساليب علاجية أخرى دوائية وغير دوائية سلوكية 

وهناك ثلاثة عوامل مهمة جداً يجب ذكرها والتركيز عليها، وهي تحدد مدى الاستفادة من تمارين    
 الاسترخاء كما ذكرها العالم )بيتل(:
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الدافعية: أن توجد لدى الإنسان دافعية للحصول على الاسترخاء. وتعلم وسائل الاسترخاء وطرقها  -2
 الدافعية موجودة فأنا سأحصل على درجة استرخاء عالية.إن كانت هذه 

الفهم: يجب أن يفهم الفرد الأسباب التي دفعته للقيام بهذه التمارين وما هي الفائدة منها والفلسفة من  -3
 القيام بهذه التمارين.

ة يقوم بممارسة التمارين، ويجب أن يحدد فترة زمنية يومي: يجب أن يلتزم الفرد بالاستمرار الالتزام -2
 (.3424من خلالها بهذه التمارين منتظمة ومستمرة)بطرس،

وقد استخدمت الباحثة الاسترخاء التنفسي في البرنامج الإرشادي المطبق على طالبات الصف    
 .(0-24التاسع ويمكن الإطلاع على خطوات الاسترخاء التنفسي في ملحق رقم)

 العلاج بالأدوية: -11

ء إنتاج دواء جديد لعلاج الخجل الاجتماعي، العلاج الجديد توصل منذ فترة ليست بالقصيرة بد   
إليه أحد العلماء اسمه )جاتي برستون( بعد أن اكتشف أن في المخ مادة اسمها )باراتوني( هي 
المسؤولة عن الثقة بالنفس والقادرة على مواجهة المواقف الصعبة ولقاء الغرباء والأجانب والتعامل 

قص هذه المادة إلى الرغبة في العزلة والانطواء والرهبة من المواقف مع الآخرين، ويؤدي ن
الاجتماعية ويقول مخترع الدواء الجديد: أن كل الناس سيكونون أكثر شجاعة وإيجابية في هذا 

 (.3422القرن بفعل الدواء)السبعاوي،

الممكنة في خفض الخجل ترى الباحثة أن اللجوء إلى العلاج بالدواء بعد استنفاذ جميع الحلول    
 وبعد استخدام جميع الأساليب والفنيات الإرشادية.

 سابقة:الدراسات ال -ثانياً 

سيتضمن عرضا للدراسات السابقة المتعلقة بمشكلة هذه الدراسة إضافة إلى مناقشتها والتعقيب    
 عليها وبيان موقع الدراسة فيها تسهيل عرضها ومناقشتها قد تم تصنيفها إلى:

 برنامج إرشادي في خفض الخجل. سات تناولتدرا -2
 دراسات تناولت متغير الخجل وعلاقته بمتغيرات أخرى. -3

 وفيما يلي عرضاً لها.
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 :ة لخفض الخجلبرامج إرشاديفعالية دراسات تناولت  -1

( إلى معرفة فاعلية العلاج بممارسة الألعاب الرياضية الصغيرة في 2993)هدفت دراسة الموافي   
( 62خفض مستوى الخجل في إطار تغيير وتثبيت مجموعة اللعب، وتكونت عينة الدراسة من)

تلميذاً من ذوي الخجل المرتفع من تلاميذ الصف الرابع والخامس والسادس الابتدائي بسلطنة 
لى مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة، باستخدام برنامج مقترح عمان، تم توزيعهم عشوائياً إ

( لعبة من الألعاب الرياضية الصغيرة، وبتقدير درجة الخجل في كلا الاختبارين القبلي 23يضم)
والبعدي من خلال مقياس أعده الباحث، بالإضافة لتقدير المعلمين لدرجة الخجل لدى تلاميذهم، 

توصلت  "شفيه"واختبار  "ت"ئية المتمثلة في تحليل التباين واختبار وباستخدام الأساليب الإحصا
الدراسة إلى وجود فروق دالة بين متوسط درجات الخجل قبل ممارسة البرنامج وبعدة مما يشير إلى 

 فاعلية ممارسة الألعاب الصغيرة في خفض مستوى الخجل.

( برنامج مقترح على خفض حدة الخجل وتنمية تقدير الذات ومستوى الأداء 2994سالم) تأجر    
طالبات الفرقة الثانية)المستوى الرابع( بقسم التربية على جهاز الحركات الأرضية في الجمباز، على 
( طالبة وتم تقسيمهن عن طريق القرعة إلى 34الرياضية بجامعة قطر وعينة البحث تكونت من)

وبرنامج متكون  (،2942للدريني) ين ضابطة وتجريبية، وتم استخدام مقياس الخجلمجموعت
البرنامج المقترح يؤثر تأثيراً إيجابياً  الباحثة، وأظهرت النتائج أن إعدادمن  (وحدة تدريبية24)من

على خفض حدة الخجل وتنمية تقدير الذات ومستوى الأداء على جهاز الحركات الأرضية في 
 الجمباز.

 Greco)إليررررررره فررررررري جريكرررررررو ومررررررروريسالمشرررررررار Christoffكمرررررررا أجررررررررى كريسرررررررتوف ورفاقررررررره   

andMorris,2001) دراسرررررررررة لفحرررررررررص أثرررررررررر التررررررررردريب علرررررررررى المهرررررررررارات الاجتماعيرررررررررة فررررررررري خفرررررررررض
.أشررررررارت النتررررررائج إلررررررى أن المشرررررراركين فرررررري البرنررررررامج ( مررررررراهقين خجولين6وى الخجررررررل لرررررردى)مسررررررت

 . غير المشاركينالاجتماعية من  اقفمواجهة المو التدريبي كانوا أكثر نجاحاً في 

( إلى تقصي فعالية برنامج تدريبي للمهارات الاجتماعية 3422)هدفت دراسة الزيادات وجبريلو    
( طالباً من 33)الأردنية. تألفت عينة الدراسة منفي خفض الخجل والاكتئاب لدى طلبة الجامعة 

المراجعين لشعبة الإرشاد النفسي في عمادة شؤون الطلبة في الجامعة الأردنية من الحاصلين على 
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درجات مرتفعة على مقياس الخجل وقائمة وصف المشاعر، تم توزيع أفراد الدراسة عشوائياً إلى  
( 22)بي مكوَن منتجريبية لبرنامج تدريمجموعتين )تجريبية وضابطة(. حيث خضعت المجموعة ال

جلسة على مدى شهرين بينما لم تخضع المجموعة الضابطة لأي برنامج إرشادي ولتحقيق غرض 
الدراسة، تم بناء برنامج تدريبي للمهارات الاجتماعية، وتم تطبيق كل من مقياسي الخجل وقائمة 

وللإجابة عن أسئلة وصف المشاعر المُعدَلين على البيئة الأردنية كمقياس قبلي، وبعدي، ومتابعة. 
ق الدراسة تم استخدام تحليل التباين الأحادي المشترك )تحليل التغاير(. أشارت النتائج إلى وجود فر 

( في مستوى الخجل والاكتئاب بين أداء المجموعتين α =4.45)دال إحصائيا عند مستوى الدلالة
للمهارات الاجتماعية كان فعالًا  وذلك لصالح المجموعة التجريبية. وهذا يعني أن البرنامج التدريبي

 في خفض مستوى الخجل والاكتئاب لدى أفراد الدراسة من طلبة الجامعة الأردنية.

( إلى معرفة برنامج إرشادي قائم على اللعب الجماعي في 3420)ة الحجوري هدفت دراسأيضاً    
لدراسة، التجريبي في اخفض الخجل لدى طالبات المرحلة الابتدائية واستخدام الباحث المنهج 

رة واستخدم الباحث ( طالب من مدرسة كعب بن زهير بالمدينة المنو 23)وتكونت العينة الأولى من
 ( في اختبار الخجل لديهم وقسمهم عشوائيا إلى مجموعتين ضابطة2994)مقياس الدريني

روق ذات دلالة ( جلسة إرشادية، وأسفرت النتائج عن وجود ف23)وتجريبية، حيث تكون البرنامج من
بعد تطبيق  في مستوى الخجل إحصائية بين متوسط رتب درجات المجموعة التجريبية والضابطة

، حيث تشير النتائج إلى أن البرنامج الإرشادي الذي لصالح المجموعة التجريبية البرنامج الإرشادي
 دائية.خفض الخجل لدى تلاميذ المرحلة الابت أدى إلى تم استخدامه من إعداد الباحث

)معرفي _ ى مردى فعاليرة برنرامج إرشرادي نفسري( إلرى التعررف إلر3420)هدفت دراسرة العمروسري   
مجتمررع سررلوكي( فرري خفررض الشررعور بالخجررل لرردى عينررة مررن الطالبررات الموهوبررات المراهقررات فرري ال

سررط، تتررراوح أعمررارهن ( طالبررة مررن طالبررات الصررف الثالررث المتو 26)السررعودي، وتكونررت العينررة مررن
قسررمت العينررة إلررى و ( سررنة، وطبقررت الباحثررة مقيرراس الخجررل الررذي أعدترره لهررذه الدراسررة، 26_20)بررين

( طالبات 4( طالبات والمجموعة التجريبية وعددها )4)ين وهما المجموعة الضابطة وعددهامجموعت
مرررن الموهوبرررات المراهقرررات، وطب رررق البرنرررامج الإرشرررادي النفسررري)معرفي_ سرررلوكي( علرررى المجموعرررة 

فقررط، وأشررارت النتررائج إلررى وجررود فررروق ذات دلالررة إحصررائية بررين متوسررطي رتررب درجررات  التجريبيررة
، حيث يتضح الانخفراض فري متوسرطات في مقياس الخجل أفراد المجموعتين)التجريبية، والضابطة(
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 النفسررررررياس الخجررررررل تعررررررزى للبرنررررررامج الإرشررررررادي رتررررررب درجررررررات المجموعررررررة التجريبيررررررة علررررررى مقيرررررر
 السلوكي(.)المعرفي_

 دراسات تناولت متغير الخجل مع متغيرات أخرى: -2
إلى بحث العلاقة بين كل من الخجل والتقويم الاجتماعي  (Miller,1995)هدفت دراسة      

( طالب 224والمهارات الاجتماعية لدى عينة الدراسة من طلاب المرحلة الجامعية تبلغ قوامها)
( لقياس الخجل 2946قياس تشيك وبص)وطالبة واستخدم الباحث المنهج الوصفي مستعيناً بم

وأسفرت نتائج الدراسة إلى وجود ارتباط سلبي بين الخجل والمهارات الاجتماعية لدى طلاب 
 الجامعة ولا توجد فروق دالة إحصائياً بين الجنسين في المتغيرين.

يب المهارات الاجتماعية وفاعلية تدر  بأبعاد( دراسة في الخجل وعلاقته 3446أجرت عنتر)   
( طالبة من طالبات الفرقة الثانية بكلية 033المهارات الاجتماعية في خفض الشعور بالخجل على )

سنة وتكونت العينة من  24-23التربية الإسماعيلية بجامعة قناة السويس تتراوح أعمارهن بين 
 ( طالبة تم تقسيمهن إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بصورة متكافئة واستخدمت الباحثة54)

(، ومقياس المهارات الاجتماعية 2999مقياس الخجل المعد من قبل مايسة النيال ومدحت أبو زيد،)
، وأسفرت النتائج إلى أن الأشخاص الخجولين يعانون (2993من إعداد محمد السيد عبدالرحمن)

من نقص في المهارات الاجتماعية عموماً ونقص في مهارات التعبير الاجتماعي والانفعالي 
 بط الاجتماعي والانفعالي بصورة خاصة.  والض

( استهدفت إلى التعرف على العلاقة بين المهارات الاجتماعية والخجل 3443)أما دراسة عطار   
( والتعرف جامعية –ثانوية  –الطالبات من مراحل دراسية مختلفة)متوسطة والتحصيل الدراسي لدى 

الدراسية في المهارات الاجتماعية والخجل وتحديد مدى على الفروق بين الطالبات من تلك المراحل 
لمراحل التعليمية إسهام كلا من متغيري المهارات الاجتماعية والخجل في التحصيل الدراسي في ا

، وقد تكونت عينة الدراسة من ثلاث مجموعات من الإناث بثلاث مراحل دراسية المجموعة المختلفة
( طالبة 43)رحلة المتوسطة، والمجموعة الثانية تتكون من( طالبة بالم 96) الأولى تتكون من
( طالبة بالمرحلة الجامعية طبق عليهم مقياس 246)ة، والمجموعة الثالثة تتكون منبالمرحلة الثانوي

المهارات الاجتماعية ومقياس الخجل وقد أسفرت الدراسة عن وجود ارتباط بين بعض أبعاد 
، جامعية ( –ثانوية  –لفة )متوسطة لمراحل الدراسية المختالمهارات الاجتماعية والتحصيل في ا
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( باختلاف المراحل الدراسية الكليةالأبعاد والدرجة وق دالة في المهارات الاجتماعية)ووجدت فر 
( باختلاف متوسطات الدرجات على مقياس الخجل)الأبعاد والدرجة الكليةووجدت فروق دالة بين 

ما أفضل لمتوسطة أسفر تحليل الانحدار عن اختيار عاملين فقط هالمراحل الدراسية وفي المرحلة ا
ية من ، وهما الشعور بعدم الراحة من أبعاد الخجل والحساسية الاجتماعمنبئين بالتحصيل الدراسي
، وفي المرحلة الثانوية أسفر تحليل الانحدار عن اختيار عامل واحد فقط أبعاد المهارات الاجتماعية

، وفي المرحلة الجامعية أسفر تحليل الانحدار عن اختيار احة من أبعاد الخجلشعور بعدم الر هو ال
ة من أبعاد المهارات ، وهما المرونة الاجتماعيالدراسي عاملين هما أفضل منبئين بالتحصيل

 .شعور بعدم الراحة من أبعاد الخجل، والالاجتماعية

دى عينة الخجل وسلوك العزلة ل( التعرف على مستوى الشعور ب3424)كما هدفت دراسة محمد   
( طالبة من 254)من طالبات جامعة الانبار، ومعرفة العلاقة بينهما، وقد بلغت عينة البحث

(: لقياس الخجل 3442الباحثة مقياس) التكريتي  ، وقد استخدمتلى والثانيةالصفوف الأو 
موجبة دالة بين الخجل ، وأسفرت النتائج بوجود علاقة ( لقياس سلوك العزلة3444ومقياس)الجنابي 
 وسلوك العزلة.

( دراسة هدفت إلى التعرف على طبيعة العلاقة بين 3422)وإبراهيموأجرى سلامه وسليمان    
حصيل الدراسي لدى طالبات الجامعة، وقد تكونت عينة الخجل الاجتماعي والأفكار اللاعقلانية والت

مقياس  (. وقد طبقت مقاييس الدراسة32-24طالبة وتراوحت أعمارهن ما بين)( 044)الدراسة من
( 2999)لاعقلانية إعداد محمد صهيب مزنوق،الخجل الاجتماعي إعداد الباحثة ومقياس الأفكار ال

، وقد في امتحانات نهاية العام الدراسيأما التحصيل الدراسي قد تم قياسه بالتقديرات النهائية 
( 4.42)جبة ذات دلاله إحصائية عند مستوى أسفرت نتائج الدراسة عن وجود علاقة ارتباطيه مو 

 ، ولا توجد علاقة بين الخجل والتحصيل الدراسي.الاجتماعي والأفكار اللاعقلانيةبين الخجل 

( إلى التعرف إلى أثر الخجل في مستوى التكيف الاجتماعي 3423)هدفت دراسة الخصاونةو    
تم تصميم استبانه تكونت الدراسة . ولتحقيق هدف ( سنوات24-6دى الأطفال من سن)والمدرسي ل
ة البحث، والقسم الثاني تكون : الأول تضمن المعلومات الشخصية المتعلقة بأفراد عينمن قسمين

: تماعي والمدرسي موزعة على مجالين( فقرة لقياس أثر الخجل في مستوى التكيف الاج30)من
مجال أثر الخجل في مستوى ، و ( فقرة20لتكيف الاجتماعي وتضمن)مجال أثر الخجل في مستوى ا
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( معلم ومعلمة من 322)( فقرات. تم توزيعها على عينه مكونه من24وتضمن)التكيف المدرسي 
وى . وقد أظهرت نتائج الدراسة وجود أثر للخجل في مستة إربد الأولى والثانية والثالثةمديريات تربي

كيف المدرسي بدرجة متوسطة. ، ووجود أثر للخجل في مستوى التالتكيف الاجتماعي بدرجة عاليه
( في α= 4.45كما أظهرت النتائج عدم وجود فروق ذات دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة )

الخجل في  ، وتقدير المعلمين لأثرالخجل في مستوى التكيف الاجتماعيتقدير المعلمين لأثر 
ماعي كيف الاجت، والمجموع الكلي لهما " أثر الخجل في مستوى التمستوى التكيف المدرسي

. بينما ظهرت فروق ذات معلمين "المؤهل العلمي " والخبرةتعزى للمتغيرات الشخصية للوالمدرسي "
لخجل في مستوى التكيف ( في تقدير المعلمين لأثر اα= 4.45)دلاله إحصائية عند مستوى الدلالة

موع الكلي لهما " أثر ، والمجر الخجل في مستوى التكيف المدرسي، وتقدير المعلمين لأثالاجتماعي
، وكانت الفروق لصالح عي والمدرسي " تعزى لمتغير الجنسالخجل في مستوى التكيف الاجتما

. بينما يف الاجتماعي وعلى المجموع الكليالذكور في كل من مجال أثر الخجل في مستوى التك
 كانت الفروق لصالح الإناث على مجال أثر الخجل في مستوى التكيف المدرسي.

عض المهارات ( إلى دراسة الخجل الاجتماعي وعلاقته بأداء ب3422هدفت دراسة علي )كما    
الأولى في كلية التربية ( من طالبات المرحلة 32، وتكونت عينة الدراسة من)الأساسية بكرة القدم

، وتوصلت من إعداد حسين عبدالعزيزالدريني ، وطبق عليهن مقياس الخجل الاجتماعيالرياضية
التربية تائج عن وجود نسبة عالية من الخجل الاجتماعي لدى طالبات المرحلة الأولى في كلية الن

، وأثر الاجتماعي والأداء المهاري لديهن، ووجود ارتباط بين الخجل الرياضية / جامعة المثنى
ياضية الخجل الاجتماعي سلبا على الأداء المهاري لدى طالبات المرحلة الأولى في كلية التربية الر 

 / جامعة المثنى. 

 الدراسات السابقة:تعقيب على 

يتضح من خلال استعراض الدراسات السابقة والتي هدفت إلى بناء برنامج إرشادي لخفض    
الخجل لدى فئات مختلفة عن الصف التاسع، يمكن القول بأن هذه الدراسات جميعها قد تباينت في 

أن معظمها تضمنت متغيرات الدراسة الحالية وهما البرنامج أهدافها وعيناتها وأدواتها المستخدمة؛ وب
 .الإرشادي كمتغير مستقل والخجل كمتغير تابع
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أما من حيث طبيعة برامج الإرشاد الجمعي؛ فإن الدراسة الحالية اتفقت مع دراسة      
، (2993دراسة الموافي)( من حيث أنها سلوكي معرفي، وأيضا اتفقت مع  3420العمروسي)

من حيث استخدامها على بعض البرامج القائمة على اللعب لخفض  (3420دراسة الحجوري )و 
 الخجل أو علاج بعض المشكلات السلوكية.

، اختلفرررت الدراسرررات السرررابقة التررري تناولرررت متغيرررر بررررامج الإرشرررادية، حيرررث مرررن حيرررث العينرررةأمرررا    
وكرذلك  علرى المرحلرة الابتدائيرة ( اقتصررت3420اختلفت عن الدراسة الحالية، ففي دراسة العجوري)

اقتصرررت علررى  (2994، وسررالم)(3422، أمررا فرري دراسررة الزيررادات وجبريررل)(2993دراسررة المرروافي)
وفرررررررررررري  ،علرررررررررررى المرررررررررررراهقين (3442)كريسرررررررررررتوف ورفاقرررررررررررة المرحلرررررررررررة الجامعيرررررررررررة، وفررررررررررري دراسرررررررررررة

( 3420)ولكررن اتفقررت مررع دراسررة العمروسرري اقتصرررت علررى المرحلررة الثانويررة، (Stott,1984)دراسررة
 .-الصف الثالث المتوسط -سع في عينة الصف التا

فقد اختلفت جميع الدراسات السابقة التي تناولت متغير برامج  أما من حيث حجم العينة     
مثل  فقد تكونت من أحجام مختلفة، منها العينات ذات الحجم الكبير إرشادية عن الدراسة الحالية،

( طالبة مقسمة إلى مجموعتين ضابطة 62لدراسة من)( تكونت عينة ا2993دراسة الموافي)
وعينات صغيرة تراوحت ( طالب وطالبة،24تكونت من) (Stott,1984)وكذلك دراسة  وتجريبية،

؛ 3420؛ العمروسي،3422؛ الزيادات وجبريل،3442مثل دراسة)كريستوف ورفاقه، (23-6بين)
 (.2994؛ وسالم،3420الحجوري،

اتفقت جميع الدراسات السابقة لمتغيرالبرنامج الإرشادي وأما من حيث الأدوات المستخدمة فقد    
ودراسة (،2942( استخدم مقياس الخجل للدريني)2994ة سالم)ى إعداد الباحثين،ما عدا دراسعل

( استخدما مقياس الخجل المعدل في البيئة الأردنية من قبل 3422الزيادات وجبريل)
استخدم مقياس الدريني حيث ( 3420العجوري)، واتفقت الدراسة الحالية مع دراسة (2999الخولي)
 .(2994)للخجل

السابقة تبين  أن بعضها من حيث عدد الجلسات المنفذة في البرامج الإرشادية للدراسات أما      
( تكونت 2994(، وأيضا  دراسة سالم)3422( جلسة مثل دراسة الزيادات وجبريل)22)يتكون من
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( 23)( في عددها3420مع دراسة الحجوري)وحدة تدريبية، ولكن الدراسة الحالية اتفقت  (24)من
 جلسة.

إلى فاعلية المجال فقد أشارت جميع الدراسات أما بالنسبة لنتائج الدراسات السابقة في هذا     
الإرشادي فعاليته ، وكذلك الدراسة الحالية فقد أظهر البرنامج البرامج الإرشادية في خفض الخجل

 .في خفض الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء في سلطنة عمان

ا ووجد أن هناك دراسات هدفت على التعرف على العلاقة بين الخجل والمتغيرات الأخرى، كم     
؛ سلامه وسليمان 3423؛ الخصاونة، 3422علي،  ؛2995ميلر، في دراسة

 . (3440؛ عنتر)3443عطار، ؛ 3424محمد، ؛3422،وإبراهيم

، حيث أنه في دراسة عن الدراسة الحالية واختلفت العينات في الدراسات السابقة   
(سنوات، بينما في دراسة سلامه 24-6انحصرت العينة على الطلاب من سن) (3423)الخصاونة
( 3443)أما دراسة عطار،( سنه32-24( كانت العينة على الطلاب من سن)3422)وآخرون 

 (؛2995ميلر) ولكن اتفقت دراسة،جامعية ( –ثانوية  –)متوسطة ملت المراحل الدراسية المختلفةفش
فكانت المرحلة المستهدفة طالبات  (3440، ودراسة عنتر)(3424دراسة محمد)؛ (3422)علي

 الجامعة .

جميعها وبالنسبة للأدوات المستخدمة في الدراسات السابقة التي تناولت متغير الخجل اختلفت    
(، 2942( استخدم مقياس تشيك وبص)2995دراسة ميلر) في استخدام الأدوات المستخدمة ففي

بينما استخدم (،2999زيد،)مت مقياس مايسة النيال ومدحت أبو ( استخد3440دراسة عنتر) أما
؛ (3422)؛وسلامه وآخرون (3423ة)أماالخصاون(،3424تكريتي في دراسة محمد)مقياس ال

 اتفقت الدراسة الحالية مع دراسة ، و استخدام مقياس للخجل من إعداد الباحثين فتم( 3443ر)وعطا
 .تم استخدام مقياس الخجل للدرينيفقد ( 3422)علي

بعض وأسفرت نتائج الدراسات السابقة التي تناولت متغير الخجل أن هناك علاقة بين الخجل و    
دراسة (،و 3440دراسة عنتر)(، و 2995دراسة ميلر) ، مثلالأساليب والمتغيرات النفسية

، كما أظهرت الأداء المهاري طيه سالبة بين الخجل الاجتماعي و علاقة ارتبا( وجود3422علي)
 بوجود علاقة موجبة دالة بين الخجل وسلوك العزلة.(3424دراسة محمد)
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نة عمان التي تطرقت من خلال اطلاع الباحثة على الدراسات السابقة اتضح قلة الدراسات في سلط
الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة في الفئة  تميز لموضوع الخجل وخاصة البرامج الإرشادية، فت

في ولاية بهلاء وهذا لم يتطرق  المستخدمة بحيث تطرقت الباحثة إلى جميع طالبات الصف التاسع
وكذلك تنوعت في استخدام ، ية_ في حدود ما توصلت له الباحثة_من قبل في الدراسات العرب

مثل  من خلال البرنامج الإرشادي الجمعي التدريبي الخجلالشعورب المهارات التي تساعد في خفض
ذ القرار عن والمواجهة، وحل المشكلات واتخا ، والاسترخاء العضلي والتنفسي،الاتصال البصري 

 طريق ثلاث لعب...الخ.
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 الفصل الثالث
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 الفصل الثالث

 المنهجية والإجراءات

سنتناول هنا منهجية الدراسة والإجراءات التي تتعلق بموضوع البحث، كمنهج الدراسة ومجتمعه    
عليها، كما يتناول عرض لأدوات الدراسة، ثم يتم عرض للمعالجات  والعينة التي سيتم التطبيق

 الإحصائية المتوقع استخدامها.

 منهج الدراسة: -1

 شبه لتحقيق أهداف الدراسة والإجابة عن تساؤلاتها واختبار فرضياتها تم استخدام المنهج   
التجريبي وذلك باستخدام مجموعتين إحداهما ضابطة والأخرى تجريبية، حيث أن البرنامج الإرشادي 

 المتغير المستقل والخجل المتغير التابع.

 مجتمع الدراسة: -2

م( 3423-3426تكون مجتمع الدراسة من جميع طالبات الصف التاسع في العام الدراسي)   
لية في سلطنة ( في ولاية بهلاء بالمنطقة الداخ24-5)صفالمعمورة للتعليم الأساسي من  بمدرسة

 ( سنة.26-25) ( طالبة تراوحت أعمارهن بين243عمان والبالغ عددهن)

 عينة الدراسة: -3

على  (62) ( طالبة وهن الطالبات اللاتي لديهن درجة مرتفعة03)تألفت عينة الدراسة من   
وبلغ  بات الصف التاسع بالمدرسةميع طالمقياس الخجل بعد أن طبق مقياس الخجل على ج

إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية،  عشوائية، وقد تم توزيع العينة بطريقة ( طالبة243عددهن )
، وتم مراعاة ( طالبة في المجموعة الضابطة32و)( طالبة 32)بحيث تكون في المجموعة التجريبية

للمجموعتين التجريبية والضابطة تم  الإحصائيجل معرفة التكافؤ أمن و التكافؤ بين المجموعتين
حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية لدرجات أفراد المجموعتين: التجريبية والضابطة 

 ( يوضح ذلك.2)والجدول  مقياس الخجلللدرجة الكلية ل
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 (1جدول رقم )

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة  الخجلللتطبيق القبلي لمقياس  (ت)اختبار 

برررررررررين درجرررررررررات  إحصرررررررررائياً ةدالالجررررررررردول السرررررررررابق عررررررررردم وجرررررررررود فرررررررررروق يتضرررررررررح مرررررررررن خرررررررررلال    
 إلررررررىممرررررا يشررررررر ذلررررررك  التطبيرررررق القبلرررررري لمقيرررررراس الخجررررررلالمجمررررروعتين التجريبيررررررة والضررررررابطة فرررررري 

 تكافؤ المجموعتين.

 الأدوات: -4
 (.1998)مقياس الخجل للدريني .أ

يتكرررون ( لقيررراس بعررض المظررراهر السررلوكية للخجرررل، و 2994أعررد مقيررراس الخجررل حسرررب الرردريني)   
نعرم، أحيانررا، لا (  )سرلم درجرات ثلاثري حسرب المقيراس وهري، وأمرام كرل فقررة ( فقررة26)المقيراس مرن

( علررررررى الترتيررررررب للفقرررررررات الإيجابيررررررة وعكسررررررها للفقرررررررات السررررررلبية التاليررررررة 3،2، 2تعطررررررى الرررررردرجات)
 .( ليعتبر الشخص خجولا62)مستوى الدرجة (. وحددت2،0،5،6،4،9،24،25،35،24)

 صدق وثبات مقياس الدراسة:

 :ي الصدق الظاهر  .2
للتحقررررق مررررن صرررردق الاختبررررار عرررررض فرررري صررررورته الأوليررررة علررررى مجموعررررة مررررن المحكمررررين    

والمتخصصررين لإبررداء الرررأي فرري عبررارات المقيرراس وأبعرراده، وبنرراءاً علررى آرائهررم وتعليمرراتهم نفررذت 
 الباحثة كل الإجرارات اللازمة حتى خرج المقياس بصورته النهائية للتطبيق على عينة الدراسة.

 

  

المتوسط  العدد المجموعة المقياس
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

قيمة 
 ت

مستوى 
 الدلالة

 0,205 78011 02 6.98173 72.7692 21 الضابطة الخجل

 7.08217 75.4286 21 التجريبية
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 صدق معاملات الإرتباط: .2
تررم اختيارهررا مررن خررارج  ( فرررداً 54)اسررةفقد قامررت الباحثررة باختيارعينررة بلغررتلأغررراض هررذه الدر    

العينررة الأصررلية للدراسررة وتررم تطبيررق مقيرراس الدراسررة علررى هررذه العينررة حيررث تررم اسررتخراج صرردق 
 وثبات مقياس الدراسة ويتضح ذلك من خلال الآتي:

الارتبرراط بررين كررل عبررارة مررن عبررارات المقيرراس والدرجررة الكليررة للمقيرراس تررم حسرراب معرراملات    
 .(3)مقياس الخجل  وهذا ما يوضحه جدولكمؤشر على صدق البناء ل

 

 (3)جدول

 معاملات الارتباط لمقياس الخجل بين كل عبارة والمجموع الكلي للمقياس

 معامل الارتباط رقم العبارة معامل الارتباط رقم العبارة
2 *.341 29 *.349 

3 *.327 34 *.322 

2 **.416 32 **.446 

0 *.368 33 **.429 

5 **.507 32 **.483 

6 **.460 30 **.473 

3 *.316 35 **.445 

4 **.417 36 **.554 

9 **.440 27 *.311 

11 **.527 28 **.531 

11 **.465 29 *.351 

12 **.414 31 *.349 

13 **.549 31 **.451 

14 **.433 32 **.534 

15 **.663 33 **.461 

16 **.654 34 **.460 

17 **.551 35 **.459 

18 **.430 36 **.651 
 (α≤1.11) **دالة عند مستوى (  α≤1.15) *دالة عند مستوى                                          

 . إحصائيةيتضح من خلال الجدول السابق أن جميع الارتباطات جيدة وذات دلالة 
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 :ثبات المقياس -

 (24)كما تم التحقق من ثبات المقياس بطريقة كرونباخ الفا وبطريقة إعادة الاختبار بعد مرور   

جدول أيام من خلال معامل ارتباط بيرسون بين التطبيقين الأول والثاني ويتضح ذلك من خلال 
 .(2رقم)

 (2جدول)

 معامل الثبات بمعادلة كرونباخ ألفا وطريقة إعادة الاختبار

 معامل الثبات الطريقة
 49392 كروبناخ الفا

 **49304 طريقة إعادة الاختبار
 (α≤1.11) **دالة عند مستوى                                                          

السابق أن المقياس يتمتع بثبات جيد وهذا يجعل من المقياس صالحا يتضح من خلال الجدول 
 للتطبيق في التجربة الأساسية للدراسة.

 :برنامج إرشادي جمعي تدريبي)إعداد الباحثة( .ب

الدراسات والبرامج  من خلال الإطلاع على جمعي تدريبي إرشادي رنامجب قامت الباحثة بإعداد   
، وفي ضوء ذلك تم بناء الخجلالشعورب لخفض تدريبيةمج سلوكية و والبحوث التي عنيت بتطبيق برا

 الخجل، وفيما يلي وصف لهذا البرنامج:ب الشعور لخفض تدريبي جمعي يوإعداد برنامج إرشاد

 الهدف العام من البرنامج:

الخجل لدى طالبات الصف التاسع وذلك من خلال الشعورب يهدف البرنامج الإرشادي إلى خفض   
 ض من الفنيات والأنشطة والأساليب الإرشادية المختلفة.تطبيق بع

 البرنامج: أهداف

، والمواجهةالبصري،  والاتصالتعلم وتنمية مهارات اجتماعية مثل مهارة التحدث الإيجابي،  .2
 اتخاذ القرار...و 
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مساعدة الطالبات على تغيير وتعديل أفكارهن السلبية واعتقاداتهن اللاعقلانية الخاطئة  .3
واستبدالها بأفكار عقلانية جديدة تساهم في خفض الشعور بالخجل لديهن من خلال 
تعليمهن وتشجيعهن على ممارسة الفنيات المعرفية والسلوكية التي يحتويها البرنامج 

 الإرشادي الجمعي التدريبي الحالي.
مساعدة الطالبات على السيطرة على الأعراض الجسدية مثل زيادة نبضات القلب من  .2

 خلال الاسترخاء.
إكسابهن معلومات عن طبيعة مرحلة المراهقة اللاتي يمررن بها والخجل وآثاره السلبية من  .0

 خلال استراتيجيات معرفية.

 الفنيات المستخدمة في البرنامج:

المحاضرة والمناقشة: المحاضرات تعد عنصراً أساسياً في البرنامج الإرشادي الجمعي  .1
التجريبية من طالبات الصف التاسع، ويتبعها مناقشات جماعية التدريبي لأفراد المجموعة 

 للمساهمة في تغيير اتجاههن وأفكارهن.
الإقناع: وهو إقناع طالبات الصف التاسع بضرورة تبديل أفكارهن السلبية الخاطئة بأفكار  .2

 منطقية وعقلانية جديدة من خلال الجلسات الجماعية للمجموعة التجريبية.
ماذج لسلوكيات أو مواقف أو شخصيات بهدف توصيل المعلومات النمذجة: تعني ن .3

بقصد إحداث تغيير في سلوكياتهن وأفكارهن وتصرفاتهن، لذا ضربت الباحثة  للطالبات
نماذج لشخصيات كانت خجولة وكيف تخلصت من هذا الشعور من أجل استفادة 

 للأفضل.الطالبات من هذي النماذج لتعديل أفكارهن ومعتقداتهن وسلوكياتهن 
للطالبات تمثيل أدوار لمواقف يشعرن فيها بالخجل  إتاحةلعب الدور: وهو عن طريق  .4

المعلمة تطلب من الطالبة الإجابة على سؤال أو وبالفعل طبقن الطالبات لمواقف مثل 
قراءة الدرس أمام الطالبات وكيف كان شعور الطالبة بالخجل في الإجابة على السؤال أو 

 قف آخر في عدم الشعور بالخجل.قراءة الدرس، ومو 
أسلوب الاسترخاء: طبقت الباحثة أسلوب الاسترخاء التنفسي والعضلي في بداية كل جلسة  .5

وممارسة التخيل مع طالبات المجموعة التجريبية، لأنه يتيح لهن الهدوء والتوازن النفسي 
 وشعورهن بالراحة. 
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ة الطالبات على مهارة التحدث التدريب على بعض المهارات الاجتماعية: دربت الباحث .6
بصوت واضح ومسموع، والتعبير الذاتي من خلال ذكر موقف أو قصة أمام زميلاتها 

البصري، كذلك قامت الباحثة بإجراء حواراً لفظياً مع إحدى  الاتصالوالمحافظة على 
الطالبات وحواراً آخر غير لفظي من أجل إتقان مهارة الاتصال البصري من خلال النظر 

 لطالبات وعدم خفض الرأس وتوزيع النظرات وغيرها.ل
على مهارة اتخاذ القرار وحل المشكلات والتصرف  الطالبات تدريباللعب الجماعي: وهو  .7

بحيث هذه الألعاب تساعدهن على امتلاك القرار  ألعاب ةفي المواقف من خلال ثلاث
وحسن التصرف في المواقف الاجتماعية والقدرة على قيادة المجموعة لتحقيق هدف معين 

، كذلك الألعاب الجماعية تقوي الألفة والمحبة من الآخرين النحلات والحياتمثل لعبة 
والتعرف عليهم مثل وتساعد على حل المشكلات و اكتساب مهارة التواصل الاجتماعي 

لعبة حقيقتان وأمنية، وأيضاً تساعد الطالبات الألعاب الجماعية على مواجهة التحديات 
 والقدرة على الإبداع مثل لعبة درامية )بناء آلة(. 

ميع الجلسات الإرشادية المطبقة في ( ملخص لج0جدول رقم) ملخص للجلسات الإرشادية: 
( جلسة إرشادية، وعنوان الجلسة، والمدة الزمنية، والفنيات 23لدراسة الحالية حيث احتوى على )ا

 المتبعة في كل جلسة، والوسائل المستخدمة، والواجب البيتي.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



37 
 

 (0جدول رقم)

 ملخص الجلسات الإرشادية

رقم 
 الجلسة

عنوان الجلسة 
 ومدتها الزمنية

 الواجب البيتي الوسائل الفنيات

بناء العلاقة الإيجابية  2
 .والتعارف

 المدة الزمنية:
 ( دقيقة64)

المحاضرة، 
المناقشة 

والحوار،تقنية 
كسر الجليد، 
 الواجب البيتي

جهاز الحاسوب، جهاز 
العرض)البروكسيما(،بطاق
ة محتوى البرنامج، بطاقة 
عقد اتفاق بين المرشد 

والمسترشد، بطاقة انطباع 
 المشاعر

كتابة تقرير مختصر عن -2
الطالبة الجلسة تبين فيها 

ملاحظاتها وانطباعها عن 
 الجلسة.

تعبئة نموذج المعلومات -3
الشخصية.)سجل 

 المسترشد(.
 -مفهوم الخجل 3

 .أسبابه
 المدة الزمنية:

 ( دقيقة64)

المحاضرة، 
النمذجة،الحوار 
والنقاش، التفريغ 

، زالتعزيالانفعالي،
 الواجب البيتي

 

ورقة التمرين للفرق بين 
الخجل والحياء، قلم 

 وسبورة

اذكري موقف حدث لك -2
شعرت فيه بخجل شديد 

جاه كيف كان تصرفك ات
الموقف واذكري موقف آخر 

 فيه بالحياء. شعرت  
اذكري أكثر المواقف -3

التي تسبب لك الخجل 
الأفكار التي تدور  يوسجل

 في رأسك؟
2 
 
 
 

الأفكار السلبية ودورها 
 .في الخجل

 :المدة الزمنية
 ( دقيقة64)

المناقشة 
والحوار،لعب 
الدور،التغذية 
 الراجعة،التعزيز

هدايا رمزية،قلم 
وسبورة،بطاقة انطباع عن 

 المشاعر

فيه  اذكري موقف شعرت  
 بالخجل وصفي شعورك.

مناقشة الأفكار  0
اللاعقلانية واستبدالها 
بأفكار عقلانية 

 .إيجابية
 :المدة الزمنية

 ( دقيقة64)
 

، رالمناقشةوالحوا
نموذج 
إليس

A.B.C.D.E.F 
التلخيجهة،الموا
التعزيز،  ،ص

نشاط جماعي، 
 الواجب البيتي

جهاز الحاسوب،جهاز 
العرض)البروكسيما(،قلم 
 سبورة، بطاقة تمرين

فيها  دوني موقفين شعرت  
بالخجل واكتب الأفكار 

ها لنفسك نالسلبية التي تقولي
 واستبدليها بأفكار إيجابية.
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رقم 
 الجلسة

عنوان الجلسة 
 لزمنيةومدتها ا

 الواجب البيتي الوسائل الفنيات

التدريب على  5
 الاسترخاء التنفسي

 :المدة الزمنية
 ( دقيقة64)

المناقشةوالحوار،ا
لنمذجة، التغذية 
الراجعة،الواجب 

 المنزلي

جهاز حاسوب، 
البروكسيما، كرسي 

مريح، بطاقة انطباع عن 
 المشاعر

بطاقة ممارسة تمرين 
 الاسترخاء

التدريب على  6
الاسترخاء 
)القصابية،العضلي
3449) 

 :المدة الزمنية
 ( دقيقة64)

المناقشة والحوار، 
النمذجة،لعب 
الدور، التغذية 
الراجعة، الواجب 

 المنزلي
 

جهاز حاسوب، 
 البروكسيما، كرسي مريح

بطاقة ممارسة تمرين 
 الاسترخاء العضلي

التدريب على  3
المواجهة وتفهم 

)حمدي .الذات
 (3424وزملائة،

 :المدة الزمنية
 ( دقيقة64)

المناقشة والحوار، 
المحاضرة،تمثيل 

،تمرين رالأدوا
خفض الحساسية 

 الزائدة.
 

جهاز الحاسوب،جهاز 
العرض)البروكسيما(،قلم 

 سبورة

شاركي في أي نشاط 
مدرسي وصفي كيف كان 

 شعورك.

4 
 
 
 

مهارة الاتصال 
 .البصري 

 :المدة الزمنية
 ( دقيقة64)

الشرح، المناقشة 
والحوار، لعب 
الدور، التعزيز، 
 التغذية الراجعة

قومي بثلاثة حوارات مع  قلم وسبورة
أشخاص في المدرسة أو في 
البيت أو أي مكان وتحدثي 

لون  نمعهم بحيث تذكري
أعينهم وأين تم الحوار ومع 

 من كان الحوار؟
القدرة على الحديث  9

وميلم)شيفر .الآخرينأمام
 (3442ان،

 (64)المدة الزمنية:

التواصل 
الفعال.المناقشة 
والحوار.القصة.تع

 زيز

تقوم كل طالبة بالمشاركة -2 هدايا
عن  أي نشاط وتتحدث في

 لها اً أي موضوع تجده مناسب

الذاتي)بطرس،التعبير  24
3424) 

 ( 64) المدة الزمنية:
 

الحوار 
والنقاشالتعبير 

الذاتي.المواجهة.ا
لكرسي 

 الخالي.التعزيز

 تعبير عن المشاعر بطاقة كرسي، هدايا
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رقم 
 الجلسة

عنوان الجلسة والمدة 
 الزمنية

 الواجب البيتي الوسائل الفنيات

إكساب الطالبات  22
مهارات اتخاذ القرار 
والتصرف في 

 (3444)الددا،المواقف
 :المدة الزمنية

 ( دقيقة64)

حل المشكلات، 
عصف الدماغ، 
القدرة على 

المبادرة، الواجب 
 البيتي

كتابة تقرير عن انطباع  ،لعبةأسفنج
الطالبات بالجلسة الإرشادية 
وماذا أضافت في شخصيتك 

 من مهارات؟

معرفة مدى تحسن  23
الأعضاء في خفض 

 .الخجل لديهن
 :المدة الزمنية

 ( دقيقة64)

المناقشة 
والحوار،المحاضرة
،التلخيص،التغذية 
الراجعة،نشاط 
 جماعي، التعزيز

جهاز الحاسوب،جهاز 
العرض،مقياس 
الخجل،ورقة تقييم 

البرنامج، بطاقة انطباع 
 عن المشاعر، هدايا

- 

 
 

 مخطط الجلسة الإرشادية:

 تسير كل جلسة إرشادية وفق مخطط معين يضم:

 عنوان الجلسة. -
 دقيقة.64تاريخ تنفيذ الجلسة، والمدة الزمنية لتنفيذها، مدة كل جلسة -
 الجلسة.الأساليب والفنيات الإرشادية المستخدمة لتحقيق أهداف  -
 الأدوات المعينة على تحقيق أهداف الجلسة. -
 أهداف الجلسة. -
 الأنشطة والإجراءات المتبعة في الجلسة. -
 تكليف الأعضاء بواجب بيتي يتم مناقشته في بداية الجلسة التالية. -

 صدق البرنامج الإرشادي:

برة والاختصاص قامت الباحثة بتوزيع البرنامج الإرشادي على مجموعة من المحكمين من ذوي الخ
( 6في مجال الإرشاد النفسي والتربوي من أساتذة جامعة نزوى وجامعة السلطان قابوس، ملحق)

قائمة بأسماء المحكمين للبرنامج، وطلب منهم تحكيم البرنامج من حيث: ملائمة البرنامج للهدف 
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إضافة أي الذي وضع من أجله، ملائمة عدد وتسلسل الجلسات الإرشادية، ومدتها الزمنية، و 
ملاحظات أو اقتراحات أو تعديلات يرونها مناسبة. وبناءاً على الملاحظات والآراء التي أبداها 

 أعضاء لجنة التحكيم قامت الباحثة بإجراء التغييرات اللازمة.

 إجراءات الدراسة:

 اتبعت الباحثة الخطوات التالية لإجراء الدراسة:    

 على كل ماله صلة بالدراسة من مواضيع ودراسات سابقة. الإطلاع .2
تطبيق مقياس الخجل للدريني على عينة استطلاعية ليست من ضمن العينة  .3

 الأصلية.
 إعداد برنامج إرشاد جمعي لخفض الخجل يناسب طالبات الصف التاسع. .2
 اطلاع المقياس والبرنامج الإرشادي على بعض المحكمين في المجال الإرشادي. .0
 حديد عينة البحث من طالبات الصف التاسع.ت .5
 ( طالبة تشمل جميع طالبات الصف التاسع.243اختيار ) .6
( طالبة من العينة ممن حصلن على أعلى الدرجات في مقياس الخجل 03اختيار ) .3

 ( طالبة لكل مجموعة.32للدريني وتقسيمهن إلى مجموعتين ضابطة وتجريبية بواقع)
 ى المجموعة التجريبية.تطبيق البرنامج الإرشادي عل .4
 دريني على المجموعتين بعد نهاية البرنامج الإرشادي.إعادة إجراء مقياس الخجل لل .9
 تطبيق مقياس الخجل بعد مرور شهر للمجموعة التجريبية. .24
وتحليلها واستخراج النتائج وتفسيرها  tباستخدام اختبار  إحصائياً معالجة البيانات  .22

 ومناقشتها والتعليق عليها.
 تقديم التوصيات والمقترحات. .23
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 المعالجات الإحصائية:

 استخدمت الباحثة في ضوء أهداف الدراسة وفروض الدراسة الأساليب الإحصائية الآتية:

 .مرتبة تنازلياً حسب المتوسط الحسابي لعبارات المقياس ◄المتوسط الحسابي .2
 .المقياس مرتبة تنازلياً حسب المتوسط الحسابي لعبارات◄الانحراف المعياري  .3
 .للتطبيق القبلي لمقياس الخجل بين المجموعتين التجريبية والضابطة◄اختبار)ت(  .2

 .بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الخجل في القياس البعدي◄

 .لعينتين مترابطتين للمجموعة التجريبية في الخجل في القياس البعدي والمتابعة◄

 .لعينتين مترابطتين للمجموعة التجريبية في الخجل في القياس القبلي والبعدي◄     
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 الفصل الرابع

 عرض ومناقشة نتائج الدراسة

برنامج إرشاد جمعي لخفض الخجل لدى هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على فعالية
عرض ومناقشة النتائج التي وفيما يلي ،طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء في سلطنة عمان

 توصلت إليها الدراسة حسب تسلسل فرضياتها.

 أولًا: عرض النتائج المتعلقة بالسؤال الأول:

 والذي نص على الآتي:

 ما مستوى درجة الخجل لدى الطالبات بولاية بهلاء في سلطنة عمان ؟

ودرجة وجود الخجل ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 5)حيث يظهر الجدول رقم
 بالنسبة لعبارات مقياس الخجل مرتبة تنازليا حسب المتوسط الحسابي.

 

 ( 5جدول رقم )

المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ودرجة وجود الخجل بالنسبة لعبارات المقياس مرتبة 
 تنازليا حسب المتوسط الحسابي

المتوسط  العبارة م
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة وجود 
 الخجل

 كبيرة 582. 3.63 أشارك زميلاتي في الأنشطة المختلفة 1

 كبيرة 624. 3.52 أميل إلى مناقشة زميلاتي في الصف 2

 كبيرة 685. 3.54 أحب مواجهة المشكلات والتغلب عليها 3

 كبيرة 693. 3.04 أحب أن تخرج الأستاذة بعد انتهاء الحصة فوراً  4

الأستاذة أسئلة في الفصلأحب أن توجه إلي  5  كبيرة 682. 3.20 

كرر إذا ناديت على زميلة لي أثناء وجود الآخرين ولم ترد أ 6
 النداء بلا تردد

 متوسطة 810. 3.33
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المتوسط  العبارة م
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة وجود 
 الخجل

 متوسطة 722. 3.34 أنتهز الفرص لتكوين صداقات عديدة 7

 متوسطة 782. 3.42 أفضل الامتحانات الشفهية من التحريرية 8

زميلاتيأحب أن أقود  9  متوسطة 755. 2.90 

 متوسطة 748. 2.92 أفضل الصمت إذا جلست في مجموعة من الناس 11

صل أو أتخير المقاعد الخلفية أو الجانبية للجلوس في الف 11
 الاجتماعات العامة

 متوسطة 809. 2.92

أشعر بالضيق إذا اضطررت للدخول للمحلات العامة  12
 بمفردي والتعامل معهم

 متوسطة 828. 2.43

اعأحاول ألا أكون في مرمى بصر الأستاذة أو قائدة الاجتم 13  متوسطة 762. 2.45 

 متوسطة 754. 2.40 أشعر بأنه تنقصني أساليب التعامل الناجحة 14

لأستاذة تضيع مني إجابة سؤال أعرفها جيداً عند وقوفي أمام ا 15
 والطالبات

 متوسطة 714. 2.40

أن أسأل المعلمة أثناء الحصةأتردد عدة مرات قبل  16  متوسطة 723. 2.43 

 متوسطة 796. 2.44 أتحدث إلى زوارنا في المدرسة 17

ي عند زيارة ضيوف لنا بالمنزل أفضل الجلوس وحدي ف 18
 غرفتي

 متوسطة 752. 2.34

و أتردد في الدخول إذا وصلت متأخرة إلى مكان الاجتماع أ 19
 العمل

 متوسطة 756. 2.33

ناستناول الطعام في الدعوات العامة لوجود عديد من ال أكرة 21  متوسطة 794. 2.33 

 متوسطة 737. 2.35 أدبي  الشديد ، يفقدني كثيرا من حقوقي 21

ائدة أفضل عدم معرفة أمر ما تجنباً لسؤال الأستاذة أو الق 22
 عنها

 متوسطة 779. 2.30

ني في يعرفونأجتنب مقابلة معلماتي أو كبار السن الذين  23
 الطريق العام

 متوسطة 782. 2.32

شتهمأفقد بعض حقوقي لأني أفضل تجنب الآخرين ومناق 24  متوسطة 759. 2.33 

 متوسطة 785. 2.33 أبلع ريقي( مرارا في مواقف المواجهة مع الآخرين) 25

 متوسطة 785. 2.33 يقول الناس عني أنني خجولة 26

المواجهة مع الآخرينيحمر وجهي في مواقف  27  متوسطة 677. 2.33 

 متوسطة 788. 2.32 أطرق أصابعي( في مواقف المواجهة مع الآخرين) 28

 متوسطة 810. 2.63 لا أقدم عملي للأستاذة مباشرة إلا إذا اضطررت لذلك 29
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المتوسط  العبارة م
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة وجود 
 الخجل

 قليلة 764. 2.65 أبقى مع صديقاتي خارج البيت مدة طويلة 31

ي سناً يوجه إلي سؤال من يكبرونأتلعثم في الإجابة عندما  31  قليلة 719. 2.64 

 قليلة 772. 2.64 لا أنظر إلى الشخص الذي يحدثني 32

 قليلة 693. 2.59 أبحث عن مبررات تمنعني من حضور الاجتماعات العامة 33

 قليلة 752. 2.50 أتصبب عرقا إذا طلب مني الحديث أمام المجموعة 34

سؤال زميلاتيإذا فقدت شيئا أخجل من  35  قليلة 714. 2.54 

 قليلة 684. 2.06 في طفولتي كنت أحب اللعب بمفردي 36

 متوسطة 0,247 1,89 المجموع الكلي 
 

يتضررررح مرررررن خرررررلال الجررررردول السررررابق أن مسرررررتوى درجرررررة الخجرررررل لرررردى طالبرررررات الصرررررف التاسرررررع    
الكبيرررررررررة الأساسرررررررري بولايررررررررة بهررررررررلاء  بالنسرررررررربة لعبررررررررارات مقيرررررررراس الخجررررررررل كانررررررررت ضررررررررمن الدرجررررررررة 

( حيررررررث جرررررراء فرررررري 2.06( و)3.63والمتوسررررررطة والقليلررررررة حيررررررث تررررررراوح المتوسررررررط الحسررررررابي بررررررين)
" بدرجرررررررة كبيررررررررة وجررررررراء فررررررري  أشرررررررارك زميلاتررررررري فررررررري الأنشرررررررطة المختلفرررررررةالمرتبرررررررة الأولرررررررى عبرررررررارة" 
" وبدرجررررة كبيرررررة أيضررررا وجرررراء فرررري أميررررل إلررررى مناقشررررة زميلاترررري فرررري الصررررفالمرتبررررة الثانيررررة عبررررارة" 

" بدرجررررررة قليلررررررة وجرررررراء فرررررري "فرررررري طفررررررولتي كنررررررت أحررررررب اللعررررررب بمفررررررردي الأخيرررررررة عبررررررارةالمرتبررررررة 
" بدرجرررررة قليلرررررة أيضرررررا إذا فقررررردت شررررريئا أخجرررررل مرررررن سرررررؤال زميلاتررررريالمرتبرررررة قبرررررل الأخيررررررة عبرررررارة" 

وأخرررررذت بقيرررررة العبرررررارات درجرررررة كبيررررررة ومتوسرررررطة وقليلرررررة وبالنسررررربة للمجمررررروع الكلررررري للمقيررررراس كررررران 
 (.1,89لمتوسط الحسابي )مستوى الخجل متوسطا حيث بلغ ا

 أولًا: عرض ومناقشةالنتائج المتعلقة بالفرضية الأولى:

بررررررين متوسررررررطات  (α≤4.45)دلالررررررة روق ذات دلالررررررة إحصررررررائية عنررررررد مسررررررتوى يوجررررررد فرررررر يهررررررو    
تعررررررررزى  درجررررررررات المجمرررررررروعتين الضررررررررابطة والتجريبيررررررررة فرررررررري التطبيررررررررق البعرررررررردي لمقيرررررررراس الخجررررررررل

 .للبرنامج التدريبي

)ت( لرررررردرجات أفررررررراد المجمرررررروعتين: التجريبيررررررة ضررررررية تررررررم اختبررررررارهررررررذه الفر مررررررن أجررررررل اختبررررررار     
 ( يوضح ذلك.6)قياس على التطبيق البعدي والجدولوالضابطة للدرجة الكلية للم
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 (6جدول رقم)

 بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الخجل في القياس البعدي (ت)اختبار 

 

 

 

 

 

 (α≤1.15) * دالة عند مستوى 

( أن هنالرررررك فروقرررررا ذات دلالرررررة إحصرررررائية عنرررررد مسرررررتوى الدلالرررررة 6)يتضرررررح مرررررن خرررررلال الجررررردول   
(α≤4.45 بالنسبة للمجموع ) الكلي لدرجات الخجل برين أفرراد المجمروعتين التجريبيرة والضرابطة فري

 القياس البعدي حيث كانت هذه الفروق لصالح المجموعة التجريبية.

، قرد تعرزى خفرض الخجرل لردى طالبرات الصرف التاسرعفي فعاليرةالبرنامج أظهرر  ترى الباحثة أن    
 إلى الأسباب الآتية:

( ممرا يعنري أنهرا افتقردت تتعررض للمعالجرة) برنرامج الإرشراد الجمعرية الضرابطة لرم ن المجموعأ    
للمهررارات والأسرراليب والطرررق والتقنيررات الترري يمكررن أن تسرراعدها فرري خفررض مسررتوى الخجررل لررديها، 
لرذلك لرم نجررد هنراك أثرر أو تحسررن فري أداء أفرراد هررذه المجموعرة، بينمرا فرري المقابرل نجرد أن طالبررات 

مباشرة في خفرض مسرتوى الخجرل تعرضن للمعالجة، قد أثر ذلك بصورة  المجموعة التجريبية اللاتي
برنرررامج الإرشررراد الجمعررري الرررذي تعرضرررت لررره المجموعرررة التجريبيرررة العديرررد مرررن تضرررمن لرررديهن، كمرررا 

ثر فعال في مساعدة طالبات هذه المجموعة علرى تعرديل سرلوكهن، أالأنشطة والفنيات التي كان لها 
مهارات التي تساعدهن في خفض الخجل، الأمر الذي أدى إلى تعزيرز الثقرة فري أنفسرهن الواكتساب 

وتخفيف الارتباك والتوتر وأعرراض الخجل،وكران مرن ضرمن هرذه التقنيرات والأنشرطة المسرتخدمة فري 
تضرررمن البرنرررامج الإرشرررادي .، كرررذلك البرنرررامج: النمذجرررة، لعرررب الررردور، المناقشرررة والحوار،الألعررراب..

الفنيات المعرفية التري سراعدت الطالبرات مرن اكتسراب الثقافرة والمعرفرة والخبررة النظريرة مجموعة من 
تضرررمن البرنرررامج تنميرررة .،وأيضررراً حرررول معنرررى الخجرررل، وأسررربابه، وأعراضررره،وطرق وأسررراليب علاجه..

المتوسط  العدد المجموعة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

 0,01* 39645 04 7.27946 68.7619 21 الضابطة
 4,57545 63.6667 21 التجريبية
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المهررارات السررلوكية لررردى الطالبررات وترردريبهن علرررى المشرراركة والحرروار والتعررراون مررع الرررزميلات لأداء 
ة المطلوبة، وحرية التعبير عن الآراء والمشاعر بشكل صحيح، والتفريغ الانفعالي، والتردريب الأنشط

( في دحرض الأفكرار A.B.C.D.E.Fعلى الانتباه والإصغاء للمتحدث،والتدريب على نموذج إليس)
ترردريب طالبررات المجموعررة التجريبيررة علررى اكتسرراب بعررض العررادات الترري تمكررنهن مررن ، و اللاعقلانيررة

 التوتر وعدم الشعور بالإحباط والاسترخاء التنفسي والاسترخاء العضلي.تحمل 

( Banduraوجرراءت هررذه النتيجررة للتوافررق مررع نظريررة الررتعلم الاجتمرراعي وهرري نظريررة قرردمها بانرردورا)
وتشررير إلررى أن السررلوك يمكررن تعلمرره مررن خررلال محاكرراة النمرراذج والملاحظررة، ووجررد أن الفرررد يررتعلم 

طريق مشاهدة الآخرين، وأن الفرد يفكرر فري مختلرف المثيررات التري يتعررض أنماطا من السلوك عن 
(، كما توافقت مع النظرية المعرفية 3443،34وعلى أساسها يتم اتخاذ قراراته )بطرس،لها في بيئته 

والتي اعتمدت خطة علاج النماذج الخاطئة في التفكير لدى الفرد، عن طريرق تحديرد أنمراط التفكيرر 
سراعدة الفررد علررى معرفرة وفهرم الآثررار السرلبية لهرذا الرنمط مررن التفكيرر، ويرتم اسررتبداله اللامنطقري، وم

، 3443تدريبه على الضربط الداخلي)شرقير، مع ضرورة وتكيفيهبمجموعة أنماط تفكير أخرى فعالة، 
( والتي 3420)التي توصلت إليها دراسة الحجوري  (، كما اتفقت نتيجة هذه الدراسة مع النتائج335
نتائجهرررا وجرررود فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين متوسرررط رترررب درجرررات المجموعرررة التجريبيرررة  كشرررفت

والضررررابطة بعررررد تطبيررررق البرنررررامج الإرشررررادي الجمرررراعي فرررري خفررررض الخجررررل لرررردى طالبررررات المرحلررررة 
( والتررري 3422)تجريبيرررة، ودراسرررة الزيرررادات وجبريرررلالابتدائيرررة وكانرررت الفرررروق لصرررالح المجموعرررة ال

( فرري مسرتوى الخجرل بررين أداء α =4.45)عنررد مسرتوى الدلالرة دال إحصرائياً  أشرارت إلرى وجررود فررق 
المجموعتين التجريبية والضابطة وذلك لصالح المجموعة التجريبية. وهذا يعني أن البرنامج التدريبي 
للمهررارات الاجتماعيررة كرران فعررالًا فرري خفررض مسررتوى الخجررل لرردى أفررراد الدراسررة مررن طلبررة الجامعررة 

 Greco and) المشرار إليره فري جريكرو ومرورس  Christoffة كريسرتوف ورفاقره الأردنيرة، ودراسر
Morris,2001) والتررري بينرررت نتائجهرررا أن المشررراركين فررري البرنرررامج التررردريبي القرررائم علرررى المهرررارات

الاجتماعيررررة لخفررررض الخجررررل كررررانوا أكثررررر نجاحرررراً فرررري توليررررد الحلررررول الممكنررررة للقضررررايا الاجتماعيررررة 
المفترضة من غير المشاركين، وأيضا ظهررت زيرادة فري التفراعلات الاجتماعيرة الملاحظة،واسرتمرت 

 ة شهور بعد انتهاء المعالجة.هذه النتائج لعد
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 ثانياً: عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثانية:

بررررررين متوسررررررطات  (α≤4.45)دلالررررررة روق ذات دلالررررررة إحصررررررائية عنررررررد مسررررررتوى وهرررررري يوجررررررد فرررررر   
 القبلي والبعدي لمقياس الخجل. المجموعة التجريبية في التطبيق درجات

)ت( لعينترررررين متررررررابطتين لررررردرجات أفرررررراد المجموعرررررة جرررررل اختبرررررار هرررررذه الفرضرررررية ترررررم اختبرررررارمرررررن أ
 ( يوضح ذلك.3)القياسين القبلي والبعدي والجدولالتجريبية للدرجة الكلية للمقياس على 

 (3جدول رقم )

 اختبار ت لعينتين مترابطتين للمجموعة التجريبية في الخجل في القياس القبلي والبعدي

المتوسط  العدد التطبيق
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

 7.08217 75.4286 21 القبلي
34 69404 *0,00 

 4.75745 63.6667 21 البعدي
 (α≤1.15) * دالة عند مستوى 

دلالررررررة إحصررررررائية عنررررررد مسررررررتوى ذات  ( أن هنالررررررك فروقرررررراً 3)مررررررن خررررررلال الجرررررردول يتضررررررح
( بالنسرررررربة للمجمرررررروع الكلرررررري لرررررردرجات مقيرررررراس الخجررررررل بررررررين التطبيقررررررين القبلرررررري α≤4.45)الدلالررررررة

والبعررررررردي للمجموعرررررررة التجريبيرررررررة لصرررررررالح التطبيرررررررق البعررررررردي، ممرررررررا يعنررررررري ذلرررررررك فعاليرررررررة البرنرررررررامج 
 التدريبي في خفض الخجل، 

وتعررررزو الباحثررررة هررررذه النتيجررررة إلررررى أن المجموعررررة التجريبيررررة فرررري القيرررراس القبلرررري لررررم تتلقررررى أي     
وع مررررررن المعالجرررررة، بينمررررررا بعرررررد تلقيهررررررا للمعالجرررررة )برنررررررامج الإرشررررراد الجمعرررررري( كررررران ذلررررررك كافيررررررا نررررر

لخفررررض مسررررتوى الخجررررل لرررردى الطالبررررات رغررررم قصررررر مرررردة التطبيررررق إلا أن أثررررره برررردا مباشرررررة علررررى 
الطالبرررات مررررن خرررلال مررررا اتضررررح مرررن نتررررائج القيرررراس البعررردي، وهررررذه النتيجررررة تؤكرررد فعاليررررة البرنررررامج 

ن نترررائج ايجابيرررة نظرررراً لمرررا تضرررمنه مرررن أنشرررطة وفنيرررات تسررراعد الطالبرررات فررري نتيجرررة لمرررا حققررره مررر
خفررررررررض مسررررررررتوى الخجررررررررل لررررررررديهن، ولكررررررررون البرنررررررررامج إرشرررررررراد جمعرررررررري اسررررررررتهدف مجموعررررررررة مررررررررن 
الطالبرررررات فقرررررد سررررراعد ذلرررررك فررررري شرررررعور الطالبرررررات بالطمأنينرررررة والأمررررران، ممرررررا مرررررنح الطالبرررررة القررررردرة 
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، كمرررررا أن إدراك الطالبرررررة اوأحاسيسرررررها وانفعالاتهرررررعرررررن مشررررراعرها علرررررى المشررررراركة والتعبيرررررر بحريرررررة 
بررران هنرررراك طالبرررات أخريررررات يعرررانين مررررن نفررررس المشررركلة سرررراعد فررري تحسررررن مفهررروم الررررذات والنظرررررة 

 الإيجابية نحوها، واكتساب سلوكيات جديدة مكنتهن من التعامل مع الآخرين بنجاح.

 ثالثاً: عرض ومناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الثالثة:

 متوسطدرجات بين( α≤ 2.20عند مستوى دلالة)لة إحصائية لاذات د وجد فروق يلا وهي    
لمقياس الخجل لصالح  المتابعةومتوسط درجاتهم في قياس البعدي في القياسالمجموعة التجريبية 

 .البرنامج التدريبي

المجموعة )ت( لعينتين مترابطتين لدرجات أفراد جل اختبار هذه الفرضية تم اختبارمن أ   
 ( يوضح ذلك.4اسين البعدي والمتابعة والجدول)التجريبية للدرجة الكلية للمقياس على القي

 (4جدول رقم)

 اختبار ت  لعينتين مترابطة للمجموعة التجريبية في الخجل في القياس البعدي والمتابعة

المتوسط  العدد التطبيق
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

درجة 
 الحرية

مستوى  قيمة ت
 الدلالة

 0,18 29290 34 4.75745 63.6667 21 البعدي
 5.37897 61.3333 21 المتابعة

 (α≤1.15) * دالة عند مستوى 

دلالررررررررة إحصررررررررائية عنررررررررد مسررررررررتوى (عرررررررردم وجررررررررود فررررررررروق ذات 4)يتضررررررررح مررررررررن خررررررررلال الجرررررررردول   
البعرررررردي ( بالنسرررررربة للمجمرررررروع الكلرررررري لرررررردرجات مقيرررررراس الخجررررررل بررررررين التطبيقررررررين α≤4.45)الدلالررررررة

، وتعررررررزو الباحثررررررة ة البرنررررررامج الترررررردريبيوالمتابعررررررة للمجموعررررررة التجريبيررررررة، ممررررررا يعنرررررري ذلررررررك فعاليرررررر
بقرررراء أثرررررر البرنرررررامج لررررردى طالبرررررات المجموعرررررة التجريبيرررررة نتيجرررررة لأن هرررررذا البرنرررررامج لرررررم يعتمرررررد فررررري 
التررررررررردريب علرررررررررى الجانرررررررررب النظرررررررررري فقط،وإنمرررررررررا ركرررررررررز فررررررررري التررررررررردريب علرررررررررى الجوانرررررررررب العمليرررررررررة 

وهرررررررذا سررررررراعد علرررررررى اسرررررررتمرارية بقررررررراء أثرررررررر الرررررررتعلم لفتررررررررة أطرررررررول، كمرررررررا أن تضرررررررمن والتطبيقيرررررررة، 
البرنرررررامج العديرررررد مرررررن الأنشرررررطة والفنيرررررات التررررري سررررراعدت فررررري إضرررررفاء نررررروع مرررررن المررررررح والنشررررراط 
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أثنررررررراء تنفيرررررررذ البرنرررررررامج، وهرررررررذا تررررررررك أثرررررررراً طيبررررررراً فررررررري نفررررررروس الطالبرررررررات ومكرررررررنهن مرررررررن تخرررررررزين 
واسرررررتمراره حترررررى بعرررررد مررررررور شرررررهر مرررررن الانتهررررراء  المعلومرررررات فررررري أذهانهن،وبقررررراء أثرررررر البرنرررررامج

مرررررررررن تطبيقررررررررره، وقرررررررررد اتفقرررررررررت نتيجرررررررررة هرررررررررذه الدراسرررررررررة مرررررررررع نترررررررررائج  دراسرررررررررة كريسرررررررررتوف ورفاقررررررررره 
Christoffالمشررررار إليررررة فرررري جريكررررو ومرررروريس(Greco and Morris,2001) والترررري بينررررت

ض نتائجهرررررررا أن المشررررررراركين فررررررري البرنرررررررامج التررررررردريبي القرررررررائم علرررررررى المهرررررررارات الاجتماعيرررررررة لخفررررررر
الخجررررل كررررانوا أكثررررر نجاحرررراً فرررري توليررررد الحلررررول الممكنررررة للقضررررايا الاجتماعيررررة المفترضررررة مررررن غيررررر 
المشررررررررراركين، وأيضرررررررررا ظهررررررررررت زيرررررررررادة فررررررررري التفررررررررراعلات الاجتماعيرررررررررة الملاحظة،واسرررررررررتمرت هرررررررررذه 

 النتائج لعدة شهور بعد انتهاء المعالجة.
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 التوصيات: رابعا:
الخجرل لردى طالبرات الصرف رب الشرعو جمعري لخفرض برنامج إرشرادفعاليرة أثبتت الدراسة الحاليرة

، وقرد ترم اسرتخلاص العديرد مرن التوصريات فري هرذا المجرال ع في ولاية بهلاء في سلطنة عمانالتاس
 ومن أهمها ما يأتي: 

ضرورة توعية وتثقيف وتدريب المعلمرين علرى الأسراليب الصرحيحة والمناسربة للتعامرل مرع هرذه الفئرة  -
 وعدم إهمالهم أو الاكتراث بهم .من الطلاب والطالبات، 

لما كان للبرنامج من أهمية في نفوس الطالبات وتأثير فريخفض مسرتوى الخجرل؛ لرذلك ينبغري توعيرة  -
 جميع الطالبات بأهمية إتباع الفنيات والأساليب التي تضمنها البرنامج لعلاج هذه المشكلة.

أنشطة وبرامج تهدف إلى معالجة مشكلة  المناهج التعليمية بتضمينهابإعدادضرورة اهتمام القائمين  -
 الخجل لدى الطلاب والطالبات في مراحل التعليم المختلفة.

العمل على تزويد مراكز مصادر التعلم في المدارس بالإمكانيات التي تتيح للمعلمين والطلاب  -
مشكلة علاج في  الحصول على المعرفة والمعلومات الضرورية المرتبطة بتنمية قدراتهم ومهاراتهم

تنظيم دورات تدريبية يشارك فيها المعلمون والأخصائيون الاجتماعيون الخجل لدى الطلاب مثل 
 والمرشدون النفسيون ومديرو المدارس في مجال علاج الخجل لدى الطلاب والطالبات.

 
 خامسا: المقترحات:

أشرارت نترائج هررذه الدراسرة إلررى إمكانيرة إجررراء مزيرد مرن البحرروث التري يمكررن أن تكرون موضرروعا 
 للمعالجة، ولهذا تقترح الباحثة إجراء البحوث التالية: 

فاعلية برنامج إرشاد جمعي لخفض الخجل لدى الطلاب والطالبات في مراحل تعليمة مختلفة،  -2
 وبيئات أخرى.

المهارات الاجتماعية في خفض الخجل لدى طلاب وطالبات  تنمية فاعلية برنامج قائمة على -3
 التعليم العام بسلطنة عمان.

فاعلية برنامج إرشاد جمعي لخفض الخجل لدى الطلاب والطالبات وعلاقته ببعض المتغيرات مثل  -2
 الدافعية والمستوى التحصيلي وغيرها من المتغيرات.
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 المراجع والمصادر العربية:( أ

 عمان: دار المسيرة.علم النفس التربوي.  (.3443رياش، حسين وعبد الحق، زهرية.)أبو 

 (.أنواع اللعب الحر لدى الأطفال الخجولين وغير الخجولين في3422باداود، أسماء سعيد.)
 .222-62(، 23)4، . مجلة رابطة التربية الحديثةالمملكة العربية السعودية 

 المنصورة: دار جزيرة الورد للنشر. كيف تتخلص من الخجل،(. 2999بدران، عمرو حسن.)
 عمان:دار المسيرة.. تعديل وبناء سلوك الأطفال. (3424بطرس، حافظ بطرس.)

ض        خفإرشــادي قــائم علــى اللعــب الجمــاعي فــي فعاليــة برنــامج(. 3420الحجرروري، عيسررى سررلامة.)
لنيررل  مشررروع بحررث فرري التوجيرره والإرشرراد التربرروي لخجــل لــدى تلاميــذ المرحلــة الابتدائيــة. ا

 درجة الماجستير، جامعة الملك عبدالعزيز، المملكة العربية السعودية.
 العلاج.مشكلات الأطفال وطرق (. 3424، نزيه  وهارون،رمزي وأبوطالب، صابر.)حمدي
 .القاهرة: الشركة العربية المتحدة للتسويق والتوريدات.2ط   

      ى      وى التكيررررف الاجتمرررراعي والمدرسرررري لررررد(. أثررررر الخجررررل فرررري مسررررت3423الخصرررراونة، عررررون علرررري.)
 للعلـوم . مجلـة جامعـة أم القـرى سرنوات( مرن وجهرة نظرر معلمريهم 24-6الأطفال من سن)

 . 54-25( ، 3) 4، الاجتماعية
 القاهرة:مكتبة الأنجلوالمصرية.دراسات في الصحة النفسية.(. 3443الدسوقي، مجدي محمد.)

 ،جامعة2طسيكولوجية التوافق النفسي في الطفولة المبكرة. (.2994.)الديب، أميرة عبد العزيز
 الكويت: مكتبة الفلاح.   

 تــــدريبي للمهــــاراتفعاليــــة برنــــامج (. 3422الزيرررادات، مرررريم عررررواد وجبريرررل، موسررررى عبررردالخالق.)
 اسرترجع مرن الشربكةالاجتماعية فـي خفـض الخجـل والاكتئـاب لـدى طلبـة الجامعةالأردنيـة.

 www.researchgate.netم،3425/  6/  5اريخ زيارة الموقع: العالمية العنكبوتيةبت
 . عمان:دار صفاء.2طالخجل الإجتماعي. (. 3424السبعاوي، فضيلة عرفات.)

 . عمان:دار صفاء.2طالخجل الإجتماعي.  التغلب على(. 3422عرفات.)السبعاوي، فضيلة 
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العلاقرة برين (.3422إبراهيم، سناء عبدالمنعم.)سلامة، محمد رفعت أبوعرب وسليمان، سناء محمد و 
ــة الجامعيررة يررة والتحصرريل الدراسرري لرردى الطالبررةالخجررل الاجتمرراعي والأفكررار اللاعقلان .مجل

 .349-363(، 23)، البحث العلمي في التربية

 المسيرة.ر عمان:داالمشكلات النفسية والسلوكية لدى الأطفال. (.3422العزيز إبراهيم.)سليم،عبد
 .(ترجمرررة حمرررد دلررري الكربرررولي، عبررردالرحمن القيسررري)نظريـــات الشخصـــية. (. 2942شرررلتز، داون. )

 جامعة بغداد:مطابع التعليم العالي.
 مشكلات الأطفال والمراهقين وأساليب المساعدة فيها. (. 3442وميلمان،هوارد.)،شيفر،شارلز

 . عمان: الجامعة الأردنية.(ترجمه نسيبة داود ونزيه حمدي)   
 . المدينة المنورة:مكتبة دار التراث.3ط الأخلاق في الإسلام.(. 2944.)العبد، عبداللطيف محمد

 الرردار العلميررة الدوليرررة ودارنظريــات الـــتعلم وتطبيقاتهــا التربويــة. (. 3444عبررد الهررادي، جررودت.)
 الثقافة للنشر والتوزيع.

 ،رسرررالة ماجسرررتير غيرررر منشرررورةالخجـــل وعلاقتـــه بتقـــدير الـــذات. (. 2999العبيررردي، هيرررثم ضرررياء.)

 جامعة بغداد:كلية الآداب.
 .عمان:الرردار العلميررة الدوليررة2طســيكولوجية النمــو فــي الطفولــة. (. 3443العررزة، سررعيد حسررني.)

 للنشر والثقافة.
 (. المهررارات الاجتماعيررة والخجررل وعلاقتهمررا بالتحصرريل لرردى الطالبررات3443عطررار، إقبررال أحمررد.)

 جامعــة عــين -. مجلــة كليــة التربيــةمررن مراحررل دراسررية مختلفررة بالمملكررة العربيررة السررعودية
 .40-53،  3( ج22، )شمس

 سية بكرة(. الخجل الاجتماعي وعلاقته بأداء بعض المهارات الأسا3420علي، دنيا صباح.)
 . مجلة القادسية لعلوم التربيةالقدم لدى طالبات كلية التربية الرياضية /جامعة المثنى   

 .320-329،  2( ج 3)14، الرياضية      

لخفرض  (. فعالية برنامج إرشادي نفسري )معرفري _ سرلوكي(3420العمروسي، نيللي حسين كامل.)
جامعـة  مجلـة. المراهقرات فري المجتمرع السرعوديالشعور بالخجل لدى عينة من الموهوبرات 

 .255 -222(، 24)2. القدس المفتوحة للأبحاث والدراسات التربوية والنفسية
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 (. الخجررررل وعلاقترررره بأبعرررراد المهررررارات الاجتماعيررررة وفاعليررررة ترررردريب3446عنتررررر، سررررالي صررررلاح.)
 -بالإســـماعيلية. مجلـــة كليـــة التربيـــة المهرررارات الاجتماعيرررة فررري خفرررض الشرررعور بالخجرررل

 . 224-242، 6و3ع ،مصر

 مكتبةو  دار (، بيروت:29ع)نقطة ضعف في سبيل موسوعة نفسية. (. 2995غالب، مصطفى.)
 الهلال.

 القاهرة: دار النهضة العربية.معجم علم النفس والطب النفسي. (. 2990كفافي، علاء الدين. )
 بيروت:المؤسسة العربية للدراسات والنشر.، 2ط موسوعة علم النفس.(. 2933رزوق، اسعد.)

 (. تررأثير برنررامج مقترررح علررى خفررض حرردة الخجررل وتنميررة تقرردير الررذات2992سررالم، مرفررت محمررد.)
. مجلـــة أســـيوط لعلـــوم وفنـــون ومسرررتوى الأداء علرررى جهازالحركرررات الأرضرررية فررري الجمبررراز

 .336-356، 2، ج22، عمصر -الرياضية التربية
 الخجل وعلاقته بسلوك العزلة لدى عينة من طالبات جامعة (.3424محمد، أسيل صبار.)

 .634-649(، 3، ). مجلة جامعة الانبار للعلوم الإنسانيةالانبار

 الرياض: مكتبةالرشد.نظريات التعلم. (. 3422محمد، محمود مندوه.)
 الاجتماعيرة فعالية برنامج إرشادي للتدريب علرى المهرارات .(3442).مرشد، ناجي عبدالعظيم سعيد

 .(05)،الزقازيق مجلة كلية التربية بالزقازيق، جامعة في خفض الخجل لدى الأطفال.
 استرجعت من الشبكةنظرية أريكسون في النمو النفسي الاجتماعي. (. 3423شذرات، ملتقى.)

 .www.shatharat.net،م3423يناير 32العالمية العنكبوتية بتاريخ    
 الصرررغيرة فررري خفرررض فاعليرررة العرررلاج بممارسرررة الألعررراب الرياضرررية (.2993المررروافي، فرررؤاد حامرررد.)

ــــــة وتثبيررررررت مجموعررررررة اللعرررررربمسررررررتوى الخجررررررل فرررررري إطررررررار تغييررررررر  ــــــة التربي ــــــة كلي . مجل

 .322-353، 24،جبالمنصورة
 الخجــــل وبعــــض أبعــــاد الشخصــــية دراســــة مقارنــــة فــــي ضــــوء عوامــــل(.2999النيررررال، مايسررررة.)

 المعرفة الجامعية. الإسكندرية:دارالجنس،العمر،الثقافة. 
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 المــــلاحـــــــــــــق
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 (2ملحق)

 رسالة تسهيل مهمة باحثة من جامعة نزوى 
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 (2ملحق )

 مقياس الخجل في صورته الأولية

العبارات والمرجو منك أن تقرأ كل عبارة منها وتفهمها جيدا وإذا رأيت أن العبارة تنطبق فيما يلي مجموعة من 
( تحت  تحت خانة )نعم(  وإذا رأيت أن العبارة تنطبق عليك أحيانا فضع علامة ) )  عليك فضع علامة )

 ( تحت خانة )لا(خانة ) أحيانا( وإذا رأيت أن العبارة لا تنطبق عليك فضع علامة )

 لا أحياناً  نعم العبارة م
    أتردد عدة مرات قبل أن أسأل المدرس أثناء الحصة 1
    أحب أن يخرج المدرس بعد انتهاء الحصة فوراً  2
    أميل إلى مناقشة زملائي في الصف 3
    أحب أن يوجه إلى المدرس أسئلة في الفصل 4
    أحب أن أقود زملائي 5
    الأنشطة المختلفةأشارك زملائي في  6
    عند زيارة ضيوف لنا بالمنزل أفضل الجلوس وحدي في غرفتي 7
    أتحدث إلى زوارنا في المدرسة 8
    أنتهز الفرص لتكوين صداقات عديدة 9

    أبقى مع أصدقائي خارج البيت مدة طويلة 11
    أتلعثم في الإجابة عندما يوجه إلي سؤال من يكبروني سناً  11
    يحمر وجهي في مواقف المواجهة مع الآخرين 12
    لا أنظر إلى الشخص الذي يحدثني 13
    أفضل الصمت إذا جلست في مجموعة من الناس 14
    أحب مواجهة المشكلات والتغلب عليها 15
    أكرة تناول الطعام في الدعوات العامة لوجود عديد من الناس 16
    تمنعني من حضور الاجتماعات العامةأبحث عن مبررات  17
    تضيع مني إجابة سؤال أعرفها جيداً عند وقوفي أمام المدر والتلاميذ 18
    أفقد بعض حقوقي لأني أفضل تجنب الآخرين ومناقشتهم 19
    أحاول ألا أكون في مرمى بصر المدرس أو قائد الاجتماع 21
    الجانبية للجلوس في الفصل أو الاجتماعات العامةأتخير المقاعد الخلفية أو  21
    إذا فقدت شيئا أخجل من سؤال زملائي 22
    أتردد في الدخول إذا وصلت متأخر إلى مكان الاجتماع أو العمل 23
    في طفولتي كنت أحب اللعب بمفردي 24
    النداء بلا ترددإذا ناديت على زميل لي أثناء وجود الآخرين ولم يرد أكرر  25



59 
 

    أدبي الجم ، الشديد ، يفقدني كثيرا من حقوقي 26
    أشعر بأنه تنقصني أساليب التعامل الناجحة 27
    أشعر بالضيق إذا اضطررت للدخول للمحلات العامة بمفردي والتعامل معهم 28
    أجتنب مقابلة مدرسي أو كبار السن الذين يعرفونني في الطريق العام 29
    أفضل الامتحانات الشفهية من التحريرية 31
    يقول الناس عني أنني خجول 31
    )أطرق أصابعي( في مواقف المواجهة مع الآخرين 32
    )أبلع ريقي( مرارا في مواقف المواجهة مع الآخرين 33
    أفضل عدم معرفة أمر ما تجنباً لسؤال المدرس أو القائد عنه 34
    أقدم عملي للمدرس مباشرة إلا إذا اضطررت لذلكلا  35
    أتصبب عرقا إذا طلب مني الحديث أمام المجموعة 36
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 (3ملحق )

 مقياس الخجل في صورته النهائية

عزيزتي الطالبة فيما يلي مجموعة من العبارات والمرجو منك أن تقرئي كل عبارة منها وتفهميها جيدا وإذا رأيت 
تحت خانة )نعم(  وإذا رأيت أن العبارة تنطبق عليك أحيانا فضع )  العبارة تنطبق عليك فضع علامة )أن 

 ( تحت خانة )لا(( تحت خانة ) أحيانا( وإذا رأيت أن العبارة لا تنطبق عليك فضع علامة ) علامة ) 

 ..الصف:..............................الاسم:...............................................................

 لا أحياناً  نعم العبارة م
    أتردد عدة مرات قبل أن أسأل المعلمة أثناء الحصة 1
    أحب أن تخرج الأستاذة بعد انتهاء الحصة فوراً  2
    أميل إلى مناقشة زميلاتي في الصف 3
    أحب أن توجه إلي الأستاذة أسئلة في الفصل 4
    أن أقود زميلاتي أحب 5
    أشارك زميلاتي في الأنشطة المختلفة 6
    عند زيارة ضيوف لنا بالمنزل أفضل الجلوس وحدي في غرفتي 7
    أتحدث إلى زوارنا في المدرسة 8
    أنتهز الفرص لتكوين صداقات عديدة 9

    أبقى مع صديقاتي خارج البيت مدة طويلة 11
    عندما يوجه إلي سؤال من يكبروني سناً  أتلعثم في الإجابة 11
    يحمر وجهي في مواقف المواجهة مع الآخرين 12
    لا أنظر إلى الشخص الذي يحدثني 13
    أفضل الصمت إذا جلست في مجموعة من الناس 14
    أحب مواجهة المشكلات والتغلب عليها 15
    عديد من الناسأكرة تناول الطعام في الدعوات العامة لوجود  16
    أبحث عن مبررات تمنعني من حضور الاجتماعات العامة 17
    تضيع مني إجابة سؤال أعرفها جيداً عند وقوفي أمام الأستاذة والطالبات 18
    أفقد بعض حقوقي لأني أفضل تجنب الآخرين ومناقشتهم 19
    الاجتماعأحاول ألا أكون في مرمى بصر الأستاذة أو قائدة  21
    أتخير المقاعد الخلفية أو الجانبية للجلوس في الفصل أو الاجتماعات العامة 21
    إذا فقدت شيئا أخجل من سؤال زميلاتي 22
    أتردد في الدخول إذا وصلت متأخرة إلى مكان الاجتماع أو العمل 23
    في طفولتي كنت أحب اللعب بمفردي 24
    زميلة لي أثناء وجود الآخرين ولم ترد أكرر النداء بلا ترددإذا ناديت على  25
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 لا أحياناً  نعم العبارة م
    أدبي  الشديد ، يفقدني كثيرا من حقوقي 26
    أشعر بأنه تنقصني أساليب التعامل الناجحة 27
    أشعر بالضيق إذا اضطررت للدخول للمحلات العامة بمفردي والتعامل معهم 28
    السن الذين يعرفونني في الطريق العام أجتنب مقابلة معلماتي أو كبار 29
    أفضل الامتحانات الشفهية من التحريرية 31
    يقول الناس عني أنني خجولة 31
    )أطرق أصابعي( في مواقف المواجهة مع الآخرين 32
    )أبلع ريقي( مرارا في مواقف المواجهة مع الآخرين 33
    لسؤال الأستاذة أو القائدة عنهاأفضل عدم معرفة أمر ما تجنباً  34
    لا أقدم عملي للأستاذة مباشرة إلا إذا اضطررت لذلك 35
    أتصبب عرقا إذا طلب مني الحديث أمام المجموعة 36
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 (4ملحق )

 رسالة طلب تحكيم مقياس الخجل

 (1998مقياس الخجل للدريني)

 بسم الله الرحمن الرحيم

 .......المحترمالدكتور......................................ستاذ الفاضل الأ

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته...وبعد:

 (.2994الموضوع:تحكيم مقياس الخجل للدريني)

تقوم الباحثة بدراسة ميدانية بعنوان " برنرامج إرشراد جمعري لخفرض الخجرل لردى طالبرات 
ان " مررن أجررل نيررل درجررة الماجسررتير فرري الصررف التاسررع فرري ولايررة بهررلاء فرري سررلطنة عمرر

التربيرررررة تخصرررررص الإرشررررراد النفسررررري وقرررررد قامرررررت الباحثرررررة بالاسرررررتعانة بمقيررررراس الخجرررررل 
 ( .2994للدريني)

( فقرة، وأمام كل فقرة سلم درجرات 26وقد اشتمل هذا المقياس في صورته الحالية من ) 
( علرررى 2،  3 ، 2، لا ( تعطرررى الررردرجات) ثلاثررري حسرررب المقيررراس وهررري) نعرررم، أحيانررراً 

 الترتيب للفقرات الإيجابية وعكسها للفقرات السلبية.

ونظرا لما تتمتعون به من خبرة واطلاع ودراسة في المجرال التربروي ومرا نأملره مرنكم مرن 
تعررراون فررري مجرررال البحرررث العلمررري، نرجرررو مرررنكم التكررررم بقرررراءة المقيررراس المعرررروض برررين 

 أيديكم وإبداء ملاحظاتكم عليه من حيث:

 ئمة الفقرات في قياس الخجل لدى طالبات الصف التاسع.مدى ملا -
 مدى انتماء العبارات للمجال الذي أدرجت أسفله. -
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 دقة ووضوح الصياغة اللغوية. -
 أية اقتراحات أو تعديلات ترونها مناسبة. -

 وتفضلوا بقبول فائق الاحترام والتقدير،،،،

 يرجى التكرم بتعبئة البيانات الآتية:

 

 

 

 الباحثة: إيمان بنت علي بن سالم العلوية

 جامعة نزوى _ كلية العلوم والآداب

 تخصص: إرشاد نفسي

 

 

 

 

 

 

 

 ..................................المحكم:............................................. الدرجة العلمية:....اسم 

 ................التخصص:...............................................مكان العمل: ........................

 ............................................. ................ التوقيع:القسم:....................................
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 (2994مقياس الخجل للدريني)

 الفقرات 
مناسبتها للمرحلة  الانتماء للمجال

التعديلات  اللغويةالصياغة  العمرية
 المقترحة

 منتمية
غير 
 مناسبة منتمية

غير 
 واضحة مناسبة

غير 
  واضحة

  العبارة م
أتردد عدة مرات قبل أن  1

 أسأل المدرس أثناء الحصة
       

أحب أن يخرج المدرس بعد  2
 انتهاء الحصة فوراً 

       

أميل إلى مناقشة زملائي  3
 في الصف

       

يوجه إلى المدرس أحب أن  4
 أسئلة في الفصل

       

        أحب أن أقود زملائي 5
أشارك زملائي في الأنشطة  6

 المختلفة
       

عند زيارة ضيوف لنا  7
بالمنزل أفضل الجلوس 

 وحدي في غرفتي

       

أتحدث إلى زوارنا في  8
 المدرسة

       

أنتهز الفرص لتكوين  9
 صداقات عديدة

       

أبقى مع أصدقائي خارج  11
 البيت مدة طويلة

       

أتلعثم في الإجابة عندما  11
يوجه إلي سؤال من 

 يكبروني سناً 

       

يحمر وجهي في مواقف  12
 المواجهة مع الآخرين

       

لا أنظر إلى الشخص الذي  13
 يحدثني

       

أفضل الصمت إذا جلست  14
 في مجموعة من الناس

       

       أحب مواجهة المشكلات  15
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 الفقرات 
مناسبتها للمرحلة  الانتماء للمجال

التعديلات  اللغويةالصياغة  العمرية
 المقترحة

غير  منتمية
غير  مناسبة منتمية

غير  واضحة مناسبة
  واضحة

 والتغلب عليها
أكرة تناول الطعام في  16

الدعوات العامة لوجود 
 عديد من الناس

       

أبحث عن مبررات تمنعني  17
من حضور الاجتماعات 

 العامة

       

18 
 

تضيع مني إجابة سؤال 
أعرفها جيدا عند وقوفي 
 أمام المدرس أو التلاميذ

       

19 
 

بعض حقوقي لأني أفقد 
أفضل تجنب الآخرين 

 ومناقشتهم

       

أحاول ألا أكون في مرمى  21
بصر المدرس أو قائد 

 الاجتماع

       

أتخير المقاعد الخلفية أو  21
الجانبية للجلوس في 

الفصل أو الاجتماعات 
 العامة

       

إذا فقدت شيئا أخجل من  22
 سؤال زملائي

       

الدخول إذا وصلت أتردد في  23
متأخر إلى مكان الاجتماع 

 أو العمل

       

في طفولتي كنت أحب  24
 اللعب بمفردي

       

إذا ناديت على زميل لي  25
أثناء وجود الآخرين ولم يرد 

 أكرر النداء بلا تردد

       

أدبي الجم ، الشديد ،  26
 يفقدني كثيرا من حقوقي

       

       أشعر بأنه تنقصني أساليب  27
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 الفقرات 
مناسبتها للمرحلة  الانتماء للمجال

التعديلات  اللغويةالصياغة  العمرية
 المقترحة

غير  منتمية
غير  مناسبة منتمية

غير  واضحة مناسبة
  واضحة

 التعامل الناجحة
أشعر بالضيق إذا اضطررت  28

للدخول للمحلات العامة 
 بمفردي والتعامل معهم

       

أجتنب مقابلة مدرسي أو  29
كبار السن الذين يعرفونني 

 في الطريق العام

       

أفضل الامتحانات الشفهية  31
 من التحريرية

       

الناس عني أنني يقول  31
 خجول

       

)أطرق أصابعي( في  32
مواقف المواجهة مع 

 الآخرين

       

)أبلع ريقي( مرارا في  33
مواقف المواجهة مع 

 الآخرين

       

أفضل عدم معرفة أمر ما  34
تجنباً لسؤال المدرس أو 

 القائد عنه

       

 
35 
 

لا أقدم عملي للمدرس 
مباشرة إلا إذا اضطررت 

 لذلك

       

أتصبب عرقا إذا طلب مني   36
 الحديث أمام المجموعة
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 (5ملحق )

 رسالة تحكيم البرنامج الإرشادي

تحكيم برنامج إرشاد جمعي لخفض الخجل لدى طالبات الصف التاسع في ولاية بهلاء 
 في سلطنة عمان

 ..................المحترم........................الفاضل الأستاذ الدكتور:..................

 الموضوع: تحكيم البرنامج

تقرروم الباحثررة بدراسررة تجريبيررة بعنرروان " برنررامج إرشرراد جمعرري لخفررض الخجررل لرردى طالبررات الصررف 
التاسرررع فررري ولايرررة بهرررلاء فررري سرررلطنة عمررران" مرررن أجرررل نيرررل درجرررة الماجسرررتير فررري التربيرررة تخصرررص 

قامررت الباحثررة باسررتخدام الفنيررات الترري تبررث فاعليتهررا فرري خفررض الخجررل وتنميررة  وقررد،الإرشرراد النفسرري
التواصل مثل فنية النمذجرة ولعرب الردور والتحصرين التردريجي والغمرر وغيرهرا مرن الفنيرات ويتضرمن 

جلسررة ، سرريتم تطبيقرره بمعرردل ثررلاث جلسررات أسرربوعياً، بمررا فيهررا الجلسررة الأولررى وهرري  23البرنررامج 
ترحيب والجلسة الختامية والتي سيتم تطبيق القياس البعدي وتقويم البرنامج وتكون جلسة التعارف وال
 دقيقة بإذن الله. 64مدة كل جلسة 

ونظرا لما تتمتعون به من خبرة واطرلاع ودراسرة فري المجرال التربروي ومرا نأملره مرنكم مرن تعراون فري 
المعررروض بررين أيررديكم وإبررداء  مجررال البحررث العلمرري، نرجررو مررنكم التكرررم بقررراءة البرنررامج الإرشررادي

 ملاحظاتكم عليه من حيث:

 مدى ملائمة الأنشطة لخفض الخجل لدى طالبات الصف التاسع. -
 مدى انتماء العبارات للمجال الذي أدرجت أسفله. -
 دقة ووضوح الصياغة اللغوية. -
 أية اقتراحات أو تعديلات ترونها مناسبة. -

 وتفضلوا بقبول فائق الاحترام والتقدير،،،،
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 يرجى التكرم بتعبئة البيانات الآتية:

 

 

 

 الباحثة: إيمان بنت علي بن سالم العلوية

 والآداب وى _ كلية العلومجامعة نز 

 خصص: إرشاد نفسيت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ....................علمية:.....................اسم المحكم:............................................. الدرجة ال

 ......................................التخصص:................................................ مكان العمل: .....

 .......................ع: ........................التوقي     .................................................القسم:

 



69 
 

 (6ملحق )

 دراسةلجنة التحكيم لأدوات القائمة بأسماء 

 جهة العمل الدرجة العلمية تخصصال المحكم سما م
 جامعة السلطان قابوس أستاذ دكتور القياس والتقويم علي مهدي كاظم 1
 جامعة نزوى  أستاذ مشارك علم نفس فتون خرنوب 2
 جامعة نزوى  أستاذ مشارك إرشاد نفسي ضحى عبود 3
 جامعة السلطان قابوس أستاذ مشارك نفس)إرشاد(علم  سميرة الهاشمية 4
 جامعة السلطان قابوس أستاذ مشارك علم النفس منى البحراني 5
 جامعة نزوى  أستاذ مساعد إرشاد نفسي عبد الفتاح الخواجه 6
عبدالحافظ إسماعيل  7

 عامر
 جامعة السلطان قابوس أستاذ مساعد توجيه وإرشاد

 جامعة السلطان قابوس مساعدأستاذ  علم نفس مها العاني 8
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 (7ملحق )

 موافقة خطية من مديرة مدرسة المعمورة لتطبيق البرنامج الإرشادي
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 (8ملحق )

 جلسات برنامج إرشادي لخفض الخجل لدى طالبات الصف التاسع

 الجلسة الإرشادية الأولى

 )بناء العلاقة الإيجابية والتعارف(

 دقيقة64مدة الزمنية:صباحاً     ال3:44م   الساعة:33/9/3426 اليوم والتاريخ:الثلاثاء

 ) المحاضرة، المناقشة والحوار،تقنية كسر الجليد، الواجب البيتي(الأساليب الإرشادية: 

 )جهاز الحاسوب، جهاز العرض)البروكسيما(.الأدوات:

 أهداف الجلسة:

 تعريف الطالبات بالبرنامج الإرشادي والهدف من اللقاء. -2
 إتاحة فرصة للتعارف بين الطالبات وبناء علاقة إيجابية. -3
 مناقشة عوامل نجاح الجلسات الإرشادية وتحديد مواعيد الجلسات وواجبات الأعضاء. -2
 توضيح مفهوم الإرشاد النفسي الجماعي. -0

 الأنشطة والإجراءات:

موضحة بشكل ترحب المرشدة بأعضاء المجموعة الإرشادية )طالبات صف التاسع( وتعرف بنفسها  -2
مختصررر أهررداف الجلسررة وأنشررطتها، تطلررب مررن الطالبررات التعريررف بأنفسررهن مررن خررلال ذكررر الاسررم 

 والعمر ومكان السكن والهوايات الشخصية.
تقررروم المرشررردة بعررررض طبيعرررة البرنرررامج الإرشرررادي مكوناتررره، أهدافررره، الفئرررة الموجرررة إليهرررا، ثرررم تنررراقش  -3

الألفررررة، والمحبرررررة، والمشرررراركة، والالتررررزام، والتركيرررررز، عوامررررل نجرررراح الجلسررررات والبررررررامج الإرشررررادية ك
والإصرررغاء، والسررررية...إلخ، وتوزيرررع نمررروذج الالترررزام بقواعرررد السرررلوك وتوزيرررع جررردول تررراريخ الجلسرررات 

 ومواعيدها.
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تقررردم المرشررردة عرضرررا باسرررتخدام الحاسررروب وجهرررراز العررررض عرررن أهميرررة البرنرررامج الإرشرررادي لحيرررراة  -2
تسررابهن لكثيررر مررن المهررارات والخبرررات والترردريبات العمليررة والاسررتفادة الطالبررات العلميررة والعمليررة واك

 منها وأخذ العبر والمواعظ من خلال القصص والنماذج التي سوف تطرح في البرنامج.
 تقسيم الطالبات إلى مجموعات تسهيلا لحل الأنشطة الجماعية في بعض جلسات البرنامج. -0
ء الرأي حول وقت البرنامج والمدة الزمنية ومكان الجلسة فتح باب المناقشة وطرح الاستفسارات وإبدا -5

 والتوقيع على الموافقة للانضمام إلى البرنامج الإرشادي.
 تأخذ المرشدة موافقة خطية على مشاركة الطالبات في البرنامج الإرشادي من قبل المديرة. -6
لرى مبردأ السررية والترذكير إنهاء الجلسة الإرشادية بالثناء على أعضراء المجموعرة الإرشرادية مؤكردة ع -3

بموعد الجلسة القادمرة والالترزام بجميرع الجلسرات الإرشرادية وأن هنراك حفرل تكرريم لمرن شراركت معنرا 
 في البرنامج من أول جلسة إرشادية حتى نهاية الجلسات الإرشادية.

 الواجب البيتي:

 ن الجلسة.كتابة تقرير مختصر عن الجلسة تبين فيها الطالبة ملاحظاتها وانطباعها ع -2
 تعبئة نموذج المعلومات الشخصية.)سجل المسترشد(. -3
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 الثانية الإرشادية الجلسة

 أسبابه(-)مفهوم الخجل

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:39/9/3426اليوم والتاريخ:الأحد: 

 الانفعالي،التعزيز، الواجب البيتي(الأساليب الإرشادية:)المحاضرة، النمذجة،الحوار والنقاش، التفريغ 

 الأدوات:)السبورة والقلم، ورقة التمرين(

 أهداف الجلسة:

 أن ترسخ المرشدة عملية التعارف بينها وبين أعضاء المجموعة الإرشادية. -2
أن تعرررف المرشرردة الخجررل وأسرربابه وأعراضرره وعلاجرره  واسررتخدام بعررض الأنشررطة الترري تسرراعد علررى  -3

 التفريغ الانفعالي.
 ن توضح المرشدة الأعضاء بالفرق بين الخجل والحياء.أ -2

 الأنشطة والإجراءات:

ترحرررب المرشررردة بالأعضررراء وتثنررري علررريهن برررالتزامهن للحضرررور وتجررردد التعريرررف بهرررا وتتطلرررب مرررنهن  -2
 التعريف بأنفسهن مبينة أهمية ذلك في توثيق الألفة والمحبة.

 ات اللاتي كتبن الواجب.تقوم المرشدة بمناقشة الواجب المنزلي وتعزيز الطالب -3
توضح المرشدة الخجرل موضرحة مفهومرة وأسربابه وأعراضره وعلاجره وتقرديم أمثلرة مرن خرلال أنشرطة  -2

ومبادرة المشاركات أنفسهن، وتناول كيفية استجابتهم وتصرفهم في بعض المواقف الاجتماعية مثل: 
 إذا زارهن إحدى الأقارب والأم غير موجودة.

طالبررة تتلعررثم بررالكلام أثنرراء الإجابررة علررى أسررئلة المعلمررة لكنهررا لا تشررعر بالخجررل تقرروم الطالبررة برردور  -0
 وتطلب من إحدى الطالبات لعب دور المعلمة.

توضررح المرشرردة الأعضرراء الفرررق بررين الحيرراء والخجررل وأن الحيرراء شرري محمررود والخجررل شرري مررذموم  -5
عرن مواقرف وتكترب أمرام  وتوضيح ذلك بربعض الأمثلرة والمواقرف وإعطراء كرل مجموعرة تمررين عبرارة

 الموقف هل الطالبة تصرفت في الموقف بدافع خجل أم حياء.
 التدريب على التنفس للمساعدة على التفريغ الإنفعالي. -6
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 الواجب البيتي:

اذكررري موقررف حرردث لررك شررعرت فيرره بخجررل شررديد كيررف كرران تصرررفك اتجرراه الموقررف واذكررري موقررف  -2
 آخر شعرتي فيه بالحياء.

المواقررف الترري تسرربب لررك الخجررل وسررجل الأفكررار الترري ترردور فرري رأسررك فرري أثنرراء هررذه اذكررري أكثررر  -3
 المواقف كالمثال التالي:

 مثال:
 الموقف: أخجل إذا طلبت مني الأستاذة الرسم على اللوح.

 الأفكار: أنا لا أحب الرسم، سيكون رسمي سيء، سترتجف يداي، ستسخر مني زميلاتي.
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 الجلسة الثالثة

 ) الأفكار السلبية ودورها في الخجل(

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:3/24/3426اليوم والتاريخ:الأحد 

 )المناقشة والحوار،لعب الدور،التغذية الراجعة،التعزيز( الأساليب الإرشادية:

 )هدايا رمزية،قلم وسبورة(الأدوات:

 أهداف الجلسة:

 مناقشة الواجب البيتي. -2
طلرررب مرررن كرررل مجموعرررة اسرررتخدام أسرررلوب لعرررب دور فررري موقرررف مرررن المواقرررف اللاتررري شرررعرن فيهرررا  -3

 بالخجل.

 الأنشطة والإجراءات:

ترحيررب بالمجموعررة مررع تغذيررة راجعررة للجلسررة السررابقة ومررن ثررم طلررب مررن بعررض الأعضرراء مناقشررة  -1
 الواجب البيتي.

ضرراء المجموعررة الواحرردة تقرروم المرشرردة بطلررب مررن أعضرراء المجموعررة اختيررار موقررف مررن مواقررف أع -2
واستخدام أسلوب لعب الدور مبينة أهمية لعب الدور في إثبات الذات وتخفيض نسبة الخجل وكتابرة 
الأفكررار السررلبية ومناقشررتها معهررن وأنهررا هرري الأفكررار الترري تسرربب الخجررل لررديهن، ومررن ثررم تعزيررزهن 

 الجلسة. معنويا وماديا وختم الجلسة بالتذكير بموعد الجلسة القادمة وعنوان
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 الجلسة الرابعة

" مناقشة الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية عن الذات لكل طالبة المسببة لسلوك الخجـل واسـتبدالها 
 بأفكار عقلانية وإيجابية"

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:6/24/3426اليوم والتاريخ:الخميس

(، المواجهرررة، التلخررريص، A.B.C.D.E.Fوالحوار،نمررروذج إلررريس ))المناقشرررة الأســـاليب الإرشـــادية:
 التعزيز، نشاط جماعي، الواجب البيتي(

 )جهاز الحاسوب،جهاز العرض)البروكسيما(،قلم سبورة(الأدوات المستخدمة:

 أهداف الجلسة:

 أن تتعرف أعضاء المجموعة الإرشادية على معنى الأفكار العقلانية والأفكار اللاعقلانية. -2
 وضح المرشدة تأثير الأفكار اللاعقلانية على الانفعال والسلوك.أن ت -3
( فررري دحرررض A.B.C.D.E.Fأن تررردرب المرشررردة أعضررراء المجموعرررة التجريبيرررة علرررى نمررروذج إلررريس) -2

 الأفكار اللاعقلانية.

 الأنشطة والإجراءات:

تناقش الواجب البيتري، ثرم تقروم بالتحردث عرن الأفكرار  تقوم المرشدة بالترحيب بأعضاء المجموعة،ثم -2
والمعتقرردات اللاعقلانيررة  الترري تعترررض لحيرراة للفرررد فرري حياترره العمليررة وشرررح لهررن معنررى اللاعقلانرري 
وهرري عبرررارة عرررن تصرررورات وخيررالات وتصررررفات لا منطقيرررة يحكرررم مررن خلالهرررا الفررررد علرررى الأحرررداث 

فعال سلبية وسلوكيات غير مرغوبة يقوم بها الفررد فكرل والمواقف في أغلب ظروفه ومما ينتج عنها أ
 ما يؤثر بالأفكار من معتقدات خاطئة يتأثر بها السلوك الإنساني فأفكارنا تقرر سلوكنا.

( في دحض A.B.C.D.E.Fتقوم المرشدة بتدريب أعضاء المجموعة الإرشادية على نموذج إليس ) -3
 لأتي:الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية على المثال ا

 ( كمعاقبة طالبة أمام زميلاتها لعدم حصولها على الدرجة المطلوبة.Aحدث محرك ناشط ) .أ
 الإحساس بالخجل والإحباط أمام زميلاتها. (B)الأفكار اللاعقلانية  .ب
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 ( احمرار الوجه والعصبية والبكاء.Cج. نتيجة انفعالية )

 وأنها فاشلة. ( الإحساس بالضعفDد. تفسير ومناقشة الأفكار اللاعقلانية )

 ( تسبب في زياد كرة ونفور من المعلمة ومادتها.Eه. الأثر من النتيجة الانفعالية )

( مراجعررررة الررررنفس والشررررعور بأهميررررة المررررذاكرة ومراجعررررة الرررردروس Fو. التغذيررررة الراجعررررة والتصررررحيح )
 والاستعداد للاختبارات أول بأول.

ويقوموا بتدوين مروقفين أحردهم إيجرابي والآخرر تتطلب المرشدة من الأعضاء تشكيل مجموعات  -2
سلبي؟ وما هي الأفكار المرتبطرة برالموقفين؟ والشرعور المصراحب لهمرا؟ والفعرل الرذي صردر منهمرا؟ 

 مستعينات بنموذج أليس.

 مناقشة المرشدة النشاط الجماعي وإنهاء الجلسة الإرشادية. -2

 الواجب البيتي:

الأفكررار السررلبية الترري تقوليهررا لنفسررك واسررتبدليها بأفكررار دونرري مرروقفين شررعرتي فيهررا بالخجررل واكتررب  -2
 إيجابية.
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 الجلسة الخامسة

 "التدريب على الضبط الذاتي من خلال تمرين الاسترخاء "

 )المناقشة والحوار،النمذجة،التغذيةالراجعة،الواجب المنزلي(الأساليب الإرشادية:

 حاسوب،البروكسيما،كرسي مريح()جهاز الأدوات المستخدمة: 

 أهداف الجلسة:

 أن تتعرف أعضاء المجموعة الإرشادية على مفهوم الاسترخاء التنفسي. -2
 أن توضح المرشدة أهمية الاسترخاء التنفسي. -3
 أن تتمكن أعضاء المجموعة الإرشادية من ممارسة أسلوب الاسترخاء التنفسي. -2

 الأنشطة والإجراءات:

عضاء المجموعة الإرشادية والثناء عليهن لحضور الجلسة الإرشادية والالتزام تقوم المرشدة بترحيب أ  -2
بموعد الجلسة ثم تناقشهن بالواجب البيتي، بعد ذلك توضح المرشدة مفهوم الاسرترخاء التنفسري وهرو 
عبارة عن أخذ كمية من الهواء وحبسه في الرئتين لمدة قصيرة وإخراجه من الفم ببطء وبشركل كامرل 

الإحسراس بالهردوء واسرترخاء جميرع عضرلات الجسرم وذلرك لحصرول الجسرم علرى الكميرة  مع ضرورة
 الكافية من الأكسجين وتعاد العملية عدة مرات لتتم العملية بنجاح.

تتطرررق المرشرردة إلررى أهميررة الاسررترخاء التنفسرري وفوائررده مررن حيررث تنظرريم ذبررذبات المررخ والتقليررل مررن  -3
المسررراعدة علرررى خفرررض ضرررغط الررردم والتحسرررين مرررن أداء نسررربة العررررق وخفرررض نسررربة التررروتر وحدتررره و 

العمررل والتحصرريل الدراسرري والتقليررل مررن جميررع الاضررطرابات النفسررية واضررطرابات الأمعرراء وخاصررة 
 القولون والشعور بالراحة والطمأنينة.

 تقوم المرشدة بشرح وتطبيق أسلوب الاسترخاء التنفسي وهي كالآتي: -2
 الأرض على أن تكون القدمين متباعدتين.الجلوس بشكل مستقيم أو مستلقي على  -
 إغلاق العينين وتخيل عالما جميلا أو تذكر مواقف جميلة. -
وضررع إحرردى اليرردين فرري منطقررة الرربطن ) مكرران الصرررة ( والأخرررى فرري منطقررة الصرردر لمعرفررة كميررة  -

 الهواء المستنشقة والشعور بارتفاع اليد الموضوعة على البطن أكثر من الصدر.
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 كل بطئ وطبيعي حتى يشعر بارتفاع اليد الموضوعة على منطقة البطن.أخذ الهواء بش -
 ( والإحساس بالارتياح.5( ثوان أو )2يحبس الهواء في الرئتين بقدر المستطاع وقد يأخذ ) -
ثم يقوم بإخراج الهواء بشكل بطئ من الفم حتى يشعر أن يده الموضوعة على البطن قد رجعت في  -

 وضعها الطبيعي.
 ( مرات.2العملية)تكرر هذه  -
 بعد المرة الثالثة يقوم بأخذ نفسا عميقا ثم يخرجه من أنفه دون حبسه،ويكرر هذه العمليه مرتين. -
( مرررات يوميررا وسرريلاحظ أن عضرررلات الوجرره قررد ارتخررت وأن نبررررة 2يستحسررن القيررام بهررذا التمررررين ) -

 الصوت قد تغيرت وانخفضت.
ء القيرررام بهرررذا التمررررين واحررردة تلررروا الأخررررى وتكررررر بعرررد القيرررام برررالتمرين تطلرررب المرشررردة مرررن الأعضرررا -0

في أذهانهن وتطلب منهن القيرام بهرذا التمررين فري البيرت لمردة ثرلاث أيرام وتردون  ترسخالعملية حتى 
 عدد المرات قيامهن بالتمرين.

 واجب بيتي
 اسم الطالبة/............................................................

 سة تمرين الاسترخاء التنفسيبطاقة ممار 
عدد مرات القيام 

 بالتمرين
الشعور والإحساس  الوقت

 بعد التمرين
 ملاحظات أخرى 

    الأولى
    الثانية
    الثالثة
    الرابعة

    الخامسة
    السادسة
    السابعة
    الثامنة
    التاسعة
    العاشرة

    الحادي عشر
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 الجلسة السادسة

 "التدريب على الاسترخاء العضلي"

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:22/24/3426اليوم والتاريخ:الخميس

 )المناقشة والحوار، النمذجة، لعب الدور، التغذية الراجعة، الواجب المنزلي(الأساليب الإرشادية:

 )جهاز حاسوب، البروكسيما، كرسي مريح(الأدوات المستخدمة:

 هداف الجلسة:أ

 أن تتعرف أعضاء المجموعة الإرشادية على مفهوم الاسترخاء العضلي.-2

 أن توضح المرشدة أهمية الاسترخاء العضلي.-3

 أن تتمكن أعضاء المجموعة الإرشادية من ممارسة أسلوب الاسترخاء العضلي.-2    

 الأنشطة والإجراءات:

الإرشرررادية وتثنررري علرررريهن بتفررراعلهن البنررراء فررري الجلسررررة تقررروم المرشررردة بترحيرررب أعضرررراء المجموعرررة  -2
 الماضية وبعدها تناقشهن في الواجب المنزلي.

تقوم المرشدة بتوضيح مفهوم الاسترخاء العضلي وأنه عبرارة عرن عمليرة يحردث مرن خلالهرا إحسراس  -3
الفرد بالتوتر والاسترخاء فري عضرلات معينرة مرن جسرم الإنسران وذلرك بالضرغط علرى عضرلة معينرة 

 بشدة واسترخاءها بعد ذلك لحصول الجسم على الاسترخاء بقدر ممكن.
 توضح المرشدة أهمية هذا التمرين في التخلص من التوتر والغضب وغيرة. -2
تقررروم المرشررردة بعررررض فيرررديو عرررن لأسرررلوب الاسرررترخاء العضرررلي مرررن خرررلال الحاسرررب الآلررري وجهررراز  -0

 العرض وطلب من الأعضاء التركيز على الخطوات.
 أسلوب الاسترخاء العضلي أمامهن وطلب منهن تطبيقه.تطبيق  -5
 تكلف المرشدة الأعضاء القيام بهذا التمرين في البيت وختم الجلسة بالثناء عليهن. -6
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 واجب بيتي
 اسم الطالبة/............................................................

 بطاقة ممارسة تمرين الاسترخاء العضلي
لقيام عدد مرات ا

 بالتمرين
الشعور والإحساس  الوقت

 بعد التمرين
 ملاحظات أخرى 

    الأولى
    الثانية
    الثالثة
    الرابعة

    الخامسة
    السادسة
    السابعة
    الثامنة
    التاسعة
    العاشرة

    الحادي عشر
    الثاني عشر
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 الجلسة السابعة

 وتفهم الذات" "التدريب على المواجهة

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:26/24/3426اليوم والتاريخ:الأحد

 )المناقشة والحوار،المحاضرة،تمثيل الأدوار،تمرين خفض الحساسية الزائدة(الأساليب الإرشادية: 

 )جهاز الحاسوب،جهاز العرض)البروكسيما(،قلم سبورة(الأدوات المستخدمة:       

 أهداف الجلسة:

أن تترردرب أعضرراء المجموعررة علررى اكتسرراب بعررض العررادات الترري تمكررنهن مررن تحمررل الترروتر وعرردم  -2
 الشعور بالإحباط .

 أن تتدرب أعضاء المجموعة الإرشادية على مواجهة المواقف الصعبة وعدم الانعزال والخجل. -3

 الأنشطة والإجراءات:

علرى التررزامهن بالحضررور ومررن ثررم تناقشررهن فرري تقروم المرشرردة بترحيررب بأعضرراء المجموعررة وشرركرهن  -2
الواجب المنزلري وهرل طربقن التمررين ومرا شرعورهن؟ وتطلرب المرشردة مرن الأعضراء الاسرتمرار بعمرل 

 التمرينين السابقين حتى في الأيام المقبلة.
تقوم المرشدة بتزويد الأعضاء ببعض المهارات والمعلومات التي تعينهن على مواجهة أي صعوبات  -3

ط يتعرضن لها في حياتهن العملية وتقوم بكتابتها في السبورة ومن ذلك الاستغفار، التروي فري وإحبا
الحلول المقترحة)قفي وفكري قبل أن تتصرفي(، النظر إلى المواقف خير لها وليست سيئة، تفريغ ما 

اجهري بداخلك لمن تحب من الأهل أو الوالدين أو الصديقات أو إحدى المعلمات أو الأخصائيات، و 
الموقررف بشررجاعة ولا تترررددي، ثقرري فرري معنوياتررك فأنررت قررادرة علررى التغييررر وابتعرردي عررن الإشررارات 

 السلبية كالإحساس بالفشل أو الضعف، وهكذا تقوم المرشدة برفع معنوياتهن وثقتهن بأنفسهن.
حباط بعدها تقوم المرشدة بتدريب الأعضاء على مواقف معينة وكيفية مواجهتها وعدم الإحساس بالإ -2

باسررتخدام المهررارات السررابقة عررن طريررق تمثيررل الأدوار بيررنهن، وإعطررائهن حريررة التعبيررر فرري المواقررف 
والتعليق عليهرا ونقرد مردى إتقران المجموعرة الإرشرادية التصررف فري المواقرف والررد عليهرا وفري نهايرة 

 الجلسة تقوم المرشدة بتغذية راجعة للجلسة. 
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 الجلسة الثامنة

 البصري"" مهارة الاتصال 

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:34/24/3426 خميساليوم والتاريخ:ال

 ) الشرح، المناقشة والحوار، لعب الدور، التعزيز، التغذية الراجعة(الأساليب الإرشادية:

 )قلم سبورة، السبورة(الأدوات: 

 أهداف الجلسة:

 البصري.أن تتعرف الطالبات على مهارة الاتصال  -1
 تعرف الطالبات على بعض الاتصال البصري الخاطئ. -2
 تدريب الطالبات مهارة الاتصال البصري. -3

 

 الأنشطة والإجراءات:

الترحيب بأعضاء المجموعة الإرشادية والثنراء علريهن علرى حضرورهن علرى الموعرد وتطلرب مرن كرل  -2
 واحدة منهن إلقاء التحية على زميلتها وتسألها عن أحوالها.

توضيح المرشدة بمهارة الاتصال وأن هناك طرقاً عديدة يتواصل بها الناس مع بعضهم البعض منها  -3
مررا هررو لفظرري كررالكلام )تجررري الباحثررة حرروارا لفظيرراً مررع إحرردى الطالبررات( ومنهررا غيررر لفظيرراً مثررل:) 

حركرررات أوضررراع الجسرررم( توضررريح مفهررروم هرررذا الاتصرررال وأنررره ضرررروري عنررردما  -الاتصرررال البصرررري 
مع الآخرين أن ننظر إليهم ونتحدث معهم ولا نخفض رؤوسنا لأن هذا يعطي الشخص بثقة نتحدث 

بنفسرره ويشررعر الآخررر بالاهتمررام والرغبررة فرري الحررديث معرره. تسررأل الباحثررة الطالبررات عررن الصررعوبات 
 التي تواجهنها في أثناء الاتصال البصري.

لرررون عيرررون كرررل مرررنهن وتشررركرها  تطلرررب المرشررردة مرررن أحرررد الطالبرررات أن تقرررف أمرررام زميلاتهرررا وترررذكر -2
 وتسأل إذا أحد يريد إعادة التمرين.

توضيح المرشدة أشكال الاتصال البصري الخراطئ مثرل شخصران يتحردثان وأحردهم يررى ف السرقف  -0
 أو ف الأرض أو إلى الشباك، ثم تعرض المرشدة صورا تعكس أساليب الاتصال البصري الخاطئ.
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ور المعلمرة والأخررى الطالبرة وهري تكلمهرا والطالبرة تنظرر تطلب الباحثرة مرن إحردى الطالبرات لعرب د -5
للأسرررفل، وبعرررد ذلرررك توضرررح أن هرررذا الاتصرررال يررردل علرررى الانهزاميرررة والرغبرررة فررري الانسرررحاب وعلينرررا 

 التخلص من الأسلوب من خلال التدريب التدريجي على مهارة الاتصال البصري.
دقررائق دون أن ترررمش أو تغلررق 5مرردة تتطلررب المرشرردة مررن كررل اثنترران أن تنظررر فرري عررين زميلاتهررا ل -6

عينها أو تنظر إلى جانب آخر وبعد ذلك تسأل كرل واحردة إلرى أيرن تنظرر زميلتهرا مرع تقرديم التغذيرة 
 الراجعة.

تتطلب المرشدة من إحدى الطالبرات الوقروف داخرل دائررة وطالبرة أخررى فري دائررة أخررى وتطلرب مرن  -3
وتصرافحها والنظرر إلرى عينيهرا مرع التحردث معهرا  واحدة منهن أن تلقي التحية علرى الطالبرة الأخررى 

عررن هواياتهررا الترري تحررب ممارسررتها بالتفصرريل وعلررى الطالبررات كتابررة ملاحظرراتهن وتعليقرراتهم، وتنفيررذ 
هررذا التمرررين مررع طررالبتين آخرررتين، تعزيررز اللاتررري شرراركن بإعطررائهن هرردايا رمزيررة،مع خررتم الجلسرررة 

 وتذكيرهن بالجلسة القادمة.

 الواجب البيتي:

قررومي بثلاثررة حرروارات مررع أشررخاص فرري المدرسررة أو فرري البيررت أو أي مكرران وتحرردثي معهررم بحيررث  -2
 تذكري لون أعينهم وأين تم الحوار ومع من كان الحوار؟
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 الجلسة التاسعة

 "القدرة على الحديث أمام الآخرين"

الأســاليب دقيقررة64ة:صررباحاً     المرردة الزمنيرر3:44م   السرراعة:34/24/3426اليرروم والتاريخ:الأحررد 
 )التواصل الفعال.المناقشة والحوار.القصة(الإرشادية:

 أهداف الجلسة:

 قدرة الطالبة على التحدث أمام زميلاتهن الطالبات.-2

 الأنشطة والإجراءات:

تقرروم المرشرردة بترحيررب بأعضرراء المجموعررة موضررحة باختصررار أهررداف الجلسررة وأنشررطتها ومناقشرررة  -2
 البيتي السابق. أعضاء المجموعة في الواجب

 تطلب المرشدة من الطالبات ذكر قصة عايشتها أمام زميلاتها. -3
 تطلب المرشدة من الطالبات بإلقاء أنشودة يحفظنها. -2
 تعطى الفرصة لجميع الطالبات بالمشاركة والتفاعل. -0
 ختم الجلسة بالثناء على تفاعلهن وتذكيرهن بموعد الجلسة القادمة. -5

 الواجب البيتي:

ة بالمشراركة فري إذاعرة المدرسرة أو فري حصرة مرن الحصرص أو فري أي نشراط أو فرري تقروم كرل طالبر -1
 الفصل أمام زميلاتها بالتحدث عن أي موضوع تجده مناسب لها.
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 الجلسة العاشرة

 "التعبير الذاتي"

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:33/24/3426اليوم والتاريخ:الخميس 

 )الحوار والنقاش.التعبير الذاتي.المواجهة.الكرسي الخالي(دية:الأساليب الإرشا

 أهداف الجلسة:

 مساعدة الطالبات على الإفصاح عن المشاعر والتعبير عن النفس. -2
 مساعدة الطالبات على الاسترسال في العرض الشفوي والتلقائية دون خوف. -3
 استكشاف جوهر الشخصية وما تخفيه من مشاعر. -2

 والإجراءات:الأنشطة 

تقرروم المرشرردة بترحيررب بأعضرراء المجموعررة موضررحة باختصررار أهررداف الجلسررة وأنشررطتها ومناقشرررة  -2
 أعضاء المجموعة في الواجب البيتي السابق.

تقسيم أعضاء المجموعة الإرشرادية إلرى مجموعرات فرعيرة كرل مجموعرة فيهرا طرالبتين، وطلرب مرنهن  -3
عرن المشراعر والاسترسرال فري عررض المشراعر  إجراء حوار تبادلي برين بعضرهن يتضرمن الإفصراح

 والخبرات والهوايات والأنشطة الخاصة بهن.
تتطلب المرشدة من كل طالبة وصفا مختصرا لمراحل العمر أيرام الطفولرة والحاليرة ووصرف النرواحي  -2

النفسررية والسررلوكية والفسرريولوجية والاجتماعيررة والمدرسررية قرردر الاسررتطاعة وباختصررار وإجررراء حرروار 
 حول أهم العوامل التي تسبب الخجل. بسيط

تقرروم المرشرردة بنقرراش حرروار حررول مررا تقولرره الطالبررة مررن داخلهررا ومررا يظهررر عليهررا مررن أنمرراط سررلوكية  -0
تعكس مشاعرها وتتأثر بهرا وتوقعاتهرا وتقرديرها لهرذه المشراعر والأنمراط أو أيرة أعرراض وآثرار تظهرر 

 ا تقوله أو تفعله.عليها نتيجة تعرضها لمواقف مختلفة، ومدى الرضا عم
 إنهاء الجلسة والتأكيد على مبدأ السرية والتذكير بموعد الجلسة القادمة. -5
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 الجلسة الحادية عشر

 ""إكساب الطالبات مهارات اتخاذ القرار والتصرف في المواقف

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:24/24/3426اليوم والتاريخ:الأحد

 )حل المشكلات، عصف الدماغ، القدرة على المبادرة(دية:الأساليب الإرشا

 أهداف الجلسة:

 قدرة الطالبات على امتلاك القرار. -2
 حسن التصرف في المواقف الاجتماعية. -3
 القدرة على قيادة المجموعة لتحقيق هدف معين. -2

 الإجراءات والأنشطة:

 الجلسة وأنشطتها.تقوم المرشدة بترحيب بأعضاء المجموعة موضحة باختصار أهداف  -2
 اللعبة الأولى: لعبة النحلات والحيات -3
تتطلررب المرشرردة مررن أعضرراء المجموعررة الانقسررام مجموعترران مجموعررة الحيررات ومجموعررة الررنحلات  -أ

 وتختار كل مجموعة ملكة.
تخررج الملكتران خررارج الصرف، وسرتخفي المرشرردة شريئان يتوجررب علرى الملكتران إيجادهمررا وهرو يجررب  -ب

اد العسل وهو الإسفنج وعلى ملكة الحيات إيجراد الفرأر وهرو دميرة ع شركل دب على ملكة النحل إيج
صررغير وذلرررك بمسرراعدة الرررنحلات والحيررات بإحرررداث صرروت أزيرررز للررنحلات وفحررريح للحيررات بصررروت 

 مرتفع عند إقتراب الملكة من الهدف وخفض الصوت عند الابتعاد من الهدف.
 الفريق الذي توصل للهدف يتم تعزيزة.  -ت

الطريقة رائعة تعلم الطرلاب حرل المشراكل كمجموعرة بالاعتمراد علرى أنفسرهن والحفرا  علرى  فائدتها:
 روح المشاركة والصبر ويكونوا مثابرين.

 اللعبة الثانية: -2
 لعبة درامية: بناء آلة

 طالبات. 4-6تقسم الطالبات إلى مجموعات من  -أ
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 مرة لتكون أجزاء الآلة.في كل مرة تقدم أحد الطالبات بدور البناء يختار البناء طالبة كل  -ب
 يحرك البناء كتلة البناية حركة بسيطة ) أحد الأذرع تتحرك ذهابا وإيابا( ويسمع صوت تكرار الآلة. -ت
 عندما يثبت جزء الآلة في مكانه يختار البناء طالبة أخرى لبناء كتلة تضاف على ما تم بناءه. -ث
بشررركل تجعلهرررا تلامرررس بعضرررها  يجرررب أن تكرررون الأجرررزاء المتعاقبرررة قريبرررة جررردا مرررن بعضرررها الررربعض -ج

 بعضا.
 عندما يكون البناء راضيا عن الشكل يبدأ البناء من جديد. -ح
 ليس من الضروري استخدام جميع الطالبات في بناء الآله. -خ

 فائدتها: 

 تعزيز مفهوم أهمية الآخرين بالنسبة للفرد في التعاون والتواصل. -
 فيما بينهن. العمل على إتاحة الفرصة للطالبات للتفاعل والتعامل -
 القدرة على مواجهة التحديات والقدرة على الإبداع. -
 حقيقتان وأمنيةاللعبة الثالثة: -4
تتطلب المرشدة من الطالبات التفكير في ثلاثة أشياء بدون الحديث بها عن أنفسهن يجرب أن يكرون  -أ

 اثنتان منها حقيقتان والثالثة أمنية.
 الحقيقتان وما هي الأمنية.على بقية الطالبات أن يكتشفن ما هي  -ب

 فائدتها:

 التعرف على الآخرين. -
 تقوية الألفة والمحبة بين أعضاء المجموعة وعن ظروفهن. -
 تساعد على حل المشكلات. -
 اكتساب مهارات التواصل مع الآخرين. -
 إنهاء الجلسة الإرشادية بالشكر الجزيل لتفاعلهم وتذكيرهم بالجلسة الختامية وكتابة ملاحظاتهم. -5

 واجب البيتي:ال

 كتابة تقرير عن انطباع الطالبات بالجلسة الإرشادية وماذا أضافت في شخصيتك من مهارات؟ -2



89 
 

 )الختامية(:الجلسة الثانية عشر

 "معرفة مدى تحسن أعضاء المجموعة في خفض الخجل لديهن"

 دقيقة64صباحاً     المدة الزمنية:3:44م   الساعة:2/22/3426اليوم والتاريخ:الخميس

 )المناقشة والحوار،المحاضرة،التلخيص،التغذية الراجعة،نشاط جماعي(الأساليب الإرشادية:

 )جهاز الحاسوب،جهاز العرض،مقياس الخجل،ورقة تقييم البرنامج(الأدوات المستخدمة:

 أهداف الجلسة:

 أن تتعرف أعضاء المجموعة الإرشادية على ملخص الجلسات الإرشادية. -2
 الإرشادية عن مدى استفادتهن من البرنامج الإرشادي. أن تعبر أعضاء المجموعة -3
 أن تقوم أعضاء المجموعة الإرشادية بتقييم البرنامج الإرشادي ومدى رضاهم عنه. -2
 أن تقوم أعضاء المجموعة الإرشادية والضابطة بالإجابة عن مقياس الخجل) المقياس البعدي(. -0

 الأنشطة والإجراءات:

المجموعررررة الإرشررررادية وشرررركرهن علررررى حضررررورهن للجلسررررة الأخيرررررة تقرررروم المرشرررردة بترحيررررب أعضرررراء  -2
وتفرراعلهن فرري الجلسررات السررابقة، بعرردها تطلررب المرشرردة مررن الأعضرراء تشرركيل المجموعررات الررثلاث 
وطلررب مررنهن مدارسررة الجلسررات السررابقة فيمررا بيررنهن مررن حيررث تررذكر المهررارات والترردريبات والقصررص 

دة مرن كرل مجموعرة لترذكر مرا كتربن ويشررحنها بشركل والمعلومات وتدوينها وطلرب مرنهن ترشريح واحر
 سريع.

 تقوم المرشدة بعرض الجلسات السابقة عن طريق الحاسب الآلي وجهاز العرض وشرحها لهن. -3
تطلب المرشدة مرنهن ذكرر مردى اسرتفادتهن مرن البرنرامج مرع ذكرر مواقرف التري مررت بهرن وعالجنهرا  -2

 بطريقة سليمة بعيدة عن الخجل.
يم البرنرامج الإرشرادي وطلبرت مرنهن تعبئتهرا بكرل مصرداقية وشرفافية مرع ذكرر النسربة توزيع أوراق تقي -0

 المئوية لمدى رضاهن عن البرنامج.
 المرشدة تطلب منهن تعبئة مقياس الخجل للدريني بكل شفافية ومصداقية. -5
 وقبل نهاية الجلسة تقوم المرشدة بدعوة مديرة المدرسة لحضور الحفل الختامي . -6
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 ( : نماذج وبطاقات جلسات البرنامج الإرشادي9ملحق)
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 (1-9) لحقم

 عقد اتفاق إرشادي بين المرشدة والمسترشدة

 أنا الموقعة أدناه...

أتعهرررد برررالالتزام بمعرررايير المجموعرررة الإرشرررادية، وبحضرررور جميرررع الجلسرررات الإرشرررادية فررري موعررردها 
وقرروانين وأنظمررة البرنررامج الإرشررادي وبقواعررد السررلوك الجيررد ومكانهررا المحررددين، وأن ألتررزم بتعليمررات 

 منها:

 أن نحترم آراء الآخرين حتى وإن اختلفت عن أرائنا الشخصية. (2
 أن نلتزم بمواعيد الجلسات الإرشادية بكل دقة. (3
 في كل ما يقال أو يحدث داخل الجلسة الإرشادية. السرية التامة (2
 ويستمعوا إلينا بالمثل.أن نصغي ونستمع للآخرين لك يصغوا  (0
 نحن جميعا مسئولون عن نجاح وفشل البرنامج. (5
 لا توجد كلمة )أنا( في عالم الفريق. (6
 أن ألتزم بتأدية الواجب البيتي وكل الواجبات الموكلة لنا من قبل المرشد. (3
 العلاقة بين أعضاء المجموعة الإرشادية قائمة على التعاون. (4
 مجريات الجلسة الإرشادية. أن نبقى متيقظين ونشيطين لمتابعة (9

 (أن نتعامل بمنتهى الثقة والصدق والصراحة مع بعضنا البعض.24

 أن نضع نصب أعيننا نجاح البرنامج الإرشادي. (22

 

 . توقيع المسترشدة:....................................اسم المسترشدة:.........

 المرشدة:................ ....توقيع.......................اسم المرشدة:.......
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 (2-9)لحقم

 سجل البرنامج الإرشادي

 سجل البرنامج الإرشادي 

 ملاحظات التقييـــــــــم الزمن التاريخ الصف رقم الجلسة الرقم
  جيد جداً  د64 م33/9/3426 التاسع الجلسة الأولى 2
  ممتاز د64 م39/9/3426 التاسع الجلسة الثانية 3
غياب  جيد جداً  د64 م3/24/3426 التاسع الجلسة الثالثة 2

 طالبة
المكان -

 غير مهيأ
  جيد جداً  د64 م6/24/3426 التاسع الجلسة الرابعة 0
  جيد د64 م9/24/3426 التاسع الجلسة الخامسة 5
  جيد جداً  د64 م22/24/3426 التاسع الجلسة السادسة 6
  جيد جداً  د64 م26/24/3426 التاسع الجلسة السابعة 3
  جيد د64 م34/24/3426 التاسع الجلسة الثامنة 4
لم يكفي  ممتاز د64 م32/24/3426 التاسع الجلسة التاسعة 9

 الوقت
  جيد جداً  د64 م33/24/3426 التاسع الجلسة العاشرة 24
الجلسة الحادي  22

 عشر
  جيد جداً  د64 م24/24/3426 التاسع

الجلسة الثاني  23
 عشر

  ممتاز د64 م2/22/3426 التاسع
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 (3-9)لحقم

 حالات لأطفال خجولين

 
 (3442)شيفر ومليمان،
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 (4-9)لحقم

 (2113استمارة خاصة بالمرشد لكل جلسة إرشادية)الجهني،

  رقم الجلسة

عدد 
 الحضور

 

مستوى 
 التفاعل

 ممتاز جيد بسيط

   

المسترشدون 
الأكثر 
 تعاونا

   

الأهداف 
 المحققة

 الهدف: الهدف: الهدف:

   

  ملاحظات

نسبة النجاح 
 الكلية
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 (5-9)لحقم

 بطاقة محتوى البرنامج الإرشادي

 

 محتوى البرنامج الإرشادي

 

 بناء العلاقة الإيجابية والتعارف الجلسة الأولى:

 أسبابه -مفهوم الخجلالجلسة الثانية: 

 الأفكار السلبية ودورها في الخجلالجلسة الثالثة: 

 مناقشة الأفكار اللاعقلانية واستبدالها بأفكار عقلانية إيجابيةالجلسة الرابعة: 

 التدريب على الضبط الذاتي من خلال تمرين الاسترخاءالجلسة الخامسة: 

 التدريب على الاسترخاء العضليالجلسة السادسة: 

 التدريب على المواجهة وتفهم الذاتالجلسة السابعة: 

 مهارة الاتصال البصري  الجلسة الثامنة:

 القدرة على الحديث أمام الآخرينالجلسة التاسعة: 

 التعبير الذاتيالجلسة العاشرة: 

 إكساب الطالبات مهارات اتخاذ القرار والتصرف في المواقفالجلسة الحادية عشر: 

 معرفة مدى تحسن الأعضاء في خفض الخجل لديهنالجلسة التقيمية: 
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 (6-9)ملحق

 ب على الاسترخاء العضلي إعداد "إسترهاوس"قائمة التدري

 التعليمات:

التررردريبات التاليررررة ستسرررراعدك علررررى أن تتعلمرررري الاسررررترخاء الكامررررل، ولتحققرررري أقصررررى اسررررتفادة أتبررررع 
 التعليمات الآتية:

ابرردئي بعمررل التمرينررات المدونررة وبعررد أن تشررعري بررالتوتر المصرراحب لكررل حركررة تقررومي بهررا اسررتمري 
خمرررس ثرروان بشرررط أن تظررل علررى وعررري كامررل بمشرراعر الترروتر والقلررق، ثرررم  علررى هررذا الوضررع لمرردة

اسرررترخي تمامررراً برررأن تجعلررري عضرررلاتك مسرررترخية ولاحظررري مشررراعر السرررعادة المصررراحبة للاسرررترخاء، 
 (40،45،ص3443كرري كل تمرين مرتين )حسين،

 استرخي             لاحظي الشد في اليد والذراع.                     -اقبضي اليد اليمنى.2 .2
 استرخي               لاحظي الشد في اليد والذراع.                  -اقبضي اليد اليسرى .3 .3

                        اثني اليد اليمنى عند مفصل اليد لتشير الأصابع لأعلى لاحظي الشد في ظهر اليد والذراع.                                            .2
 استرخي

           اثني اليد اليسرى عند مفصل اليد لتشير الأصابع لأعلى لاحظي الشد في ظهر اليد والذراع.                                            .0
 استرخي

المسي الكتفين بأصابع اليدين مع رفع الذراعين لاحظي الشد في عضلات الذراعين والجزء  .5
 استرخي                 العلوي من الذراع.                

 استرخي               ارفعي الكفين لأعلى وضع ممكن لاحظي الشد في الكتفين.         .6
 استرخي               كثري الجبهة مع إغلاق العينين ، لاحظي التوتر.                   .3

 استرخي             بخفة.أغمضي العينين بشدة أشعري بالتوتر مع بقاء العينين مغمضتين .4 .6
 استرخي                ارفعي اللسان لأعلى التجويف الفموي مع الضغط لاحظي التوتر.  .9 .3
 استرخي                     اضغطي الشفتين معا بشدة لاحظي التوتر في الفم والذقن.   .24 .4
                    استرخي          .  ارجعي رأسك للخلف بشدة لاحظي التوتر في الظهر والأكتاف والرقبة.22 .9

ادفعي الرأس للأمام والأسفل، اضغطي الذقن على الصدر لاحظي التوتر في الرقبة .23
 استرخي                                والأكتاف.                                           

عن الكرسي مع دفع اليد للخلف لاحظي التوتر في الرقبة والأكتاف.                                                    قوسي الظهر، أبعدية.22
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 استرخي
اضغطي جدار البطن )شفط البطن( حتى تشعري أنه يلمس العمود الفقري لاحظي مشاعر .20

 استرخي                                    التوتر في المعدة،وإن التنفس أصبح أكثر انتظاما.
شدي عضلات الفخذين فرد الأرجل للأمام، لاحظي مشاعر الشد و التوتر في الفخذين .25

 استرخي                                    ارجع للوضع العادي.                           
                                     استرخيوالساق.        الشد في القدمين ارفعي أصابع القدمين لأعلى اتجاه الجسم لاحظي.26
 استرخي                    اثني أصابع القدمين للأسفل، لاحظي الشد في قوس القدمين. .23
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 (7-9)لحقم

 تمرين للجلسة الثانية

 تمرين:

 الحياء: بين يديك مجموعة مواقف لفتاه هل تصرفت في الموقف بدافع الخجل أم

 اتهمت بالغش في الامتحان فصمتت ولم تدافع عن حقها )                     (. -2
 لم تخرج لاستقبال ضيفات أمها )                                                (. -3
 لم تحل الواجب فشجعتها زميلتها على الكذب ولكنها قالت الحقيقة)            (. -2
نرررزلهم ولرررم يكرررن أحرررد فررري البيرررت غيرهرررا فخرجرررت وألقرررت لهرررم السرررلام وهررري أتررى ضررريوف رجرررال إلرررى م -0

 خافضة لبصرها )                         (.
 لم تذهب للرحلة لأن الرحلة إلى المهرجان ويوجد به اختلاط )                (. -5
 أتيحت لها الفرصة في المشاركة في فعالية من الفعاليات لكنها رفضت )            (. -6
 لم تذهب إلى وليمة الغداء التي أقيمت في منزل خالتها )                   (. -3

 

 

 

 

 

 

 

 



99 
 

 

 

 

 

 

 

 ( الواجبات والأنشطة البيتية11ملحق )
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 (1-11ملحق)

 الواجب البيتي للجلسة الأولى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 اكتب تقرير مختصر عن الجلسة ووضحي فيها ملاحظاتك وانطباعك عن الجلسة
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 (2-11ملحق)

 الواجب البيتي للجلسة الثانية

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 الاسم:..........................................................................

 الواجب البيتي:

اذكري موقف حدث لك شعرت فيه بخجل شديد كيف كان تصرفك  -2
 اتجاه الموقف واذكري موقف آخر شعرتي فيه بالحياء.

المواقف التي تسبب لك الخجل وسجلي الأفكار التي تدور أذكري أكثر  -3
 في رأسك في أثناء هذه المواقف كالمثال التالي:

 الموقف: أخجل إذا طلبت مني الأستاذة الرسم على اللوح.

 الأفكار: أنا لا أحب الرسم سيكون رسمي سيء سترتجف
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 (2-24ملحق)

 الواجب البيتي للجلسة الرابعة

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الواجب البيتي/

غاليتي دوني موقفين شعرتي فيها بالخجل واكتب الأفكار 
 السلبية التي تقوليها لنفسك واستبدليها بأفكار إيجابية.
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 (4-11ملحق)

 بيتي للجلسة الخامسةالواجب ال

 

 واجب بيتي
 الطالبة/............................................................اسم 

 بطاقة ممارسة تمرين الاسترخاء التنفسي
عدد مرات القيام 

 بالتمرين
الشعور والإحساس  الوقت

 بعد التمرين
 ملاحظات أخرى 

    الأولى
    الثانية
    الثالثة
    الرابعة
    الخامسة
    السادسة
    السابعة
    الثامنة
    التاسعة
    العاشرة

    الحادي عشر
    الثاني عشر
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 (5-11ملحق)

 الواجب البيتي للجلسة السادسة

 

 واجب بيتي
 اسم الطالبة/............................................................

 بطاقة ممارسة تمرين الاسترخاء العضلي
القيام عدد مرات 
 بالتمرين

الشعور والإحساس  الوقت
 بعد التمرين

 ملاحظات أخرى 

    الأولى
    الثانية
    الثالثة
    الرابعة
    الخامسة
    السادسة
    السابعة
    الثامنة
    التاسعة
    العاشرة

    الحادي عشر
    الثاني عشر
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 (6-11ملحق)

 الواجب البيتي للجلسة الثامنة

غاليتي قومي بثلاثة حوارات مع أشخاص في المدرسة أو في البيت أو أي مكان وتحدثي معهم 
 بحيث تذكري لون أعينهم وأين تم الحوار ومع من كان الحوار وما شعورك؟

 الحوار الأول:

 الحوار مع:.......................

 تم الحوار في ....................

........لون عينيها................  

 شعوري ..........................

 الحوار الثاني:

 الحوار مع:.......................

 تم الحوار في ....................

 لون عينيها........................

 شعوري ..........................

 الحوار الثالث:

 الحوار مع:......................

..................تم الحوار في ..  

 لون عينيها........................

 شعوري ..........................
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(7-11ملحق)  

 الواجب البيتي للجلسة الحادية عشر

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الواجب البيتي/

 عزيزتي اكتب تقرير عن انطباعك عن الجلسة الإرشادية وماذا أضافت لك من مهارات؟
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 بطاقات تقييم جلسات البرنامج الإرشادي (11ملحق )
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 (1-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الأولى 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 ةمتوسط

بدرجة 
 قليلة

    أشعر بتوتر تجاه هذه الجلسة الإرشادية
يوجد لدي إحساس بالمجموعة الإرشادية وشعور 

 بالحاجة إلى الاستمرار
   

    أشعر برغبة في تحقيق الهدف العام من البرنامج
يشجع المناخ الذي ساد في المجموعة الإرشادية على 

 الاستمتاع والسلوك التعبير الحر
   

    أشعر بأنني أستطيع الالتزام بقواعد السلوك الجيد
    أشعر بالرضا عن شروط عقد الاتفاق

مدة ووقت الجلسة الإرشادية مناسبان ولا يتعارضان 
 مع مصالحي الأخرى 

   

    المرشدة أسلوبها رائع وبرنامجها قيم
ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه من 

 الجلسة
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 (2-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الثانية

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

الخجل والآثار استفدت من المحاضرة المبسطة عن 
 السلبية التي يحدثها

   

    أشعر بأني تعرفت أكثر عن الخجل
المناقشة مع المجموعة الإرشادية كانت ممتعة 

 ومشجعة
   

    أشعر برغبة في التخلص من الخجل
    إنني راضية عن محتوى هذه الجلسة الإرشادية

 
ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 

 من الجلسة
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 (3-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الثالثة 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

    الإيجابيالتفكير تعرفت على 
    تعرفت على التفكير السلبي

أهمية لعب الدور في التعرف على مخاطر التفكير 
 السلبي

   

دركت أهمية التفكير الإيجابي من خلال أسلوب لعب أ
 الدور

   

    إنني راضية بمحتوى الجلسة
 
 

ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه من 
 الجلسة
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 (4-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الرابعة 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

الأفكار الخاطئة تكونت لدي بعض المعارف حول 
 التي تسبب لي التفكير المأساوي 

   

أشعر بأني أملك بعض المعارف للأفكار العقلانية 
التي تساعدني على تحويل التفكير المأساوي إلى 

 تفكير عقلاني وسليم

   

أشعر بأني أمتلك المهارة الكافية للتخلص من الأفكار 
 الو سواسيةالخاطئة نحو سوء الظن والأفكار 

   

أشعر أنني بدأت التخلص من الأفكار الخاطئة 
 المرتبطة بالتفكير المأساوي والتي تسبب لي الخجل

   

    إنني راضية بمحتوى الجلسة
 
 

ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 
 من الجلسة
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 (5-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الخامسة

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

    زادت خبرتي بأهمية التنفس الصحي
    استمتعت في أداء تمرين التنفس الاسترخائي
أشعر بالراحة بعد ممارستي تمرين التنفس 

 الاسترخائي
   

المجموعة الإرشادية تساعدني على ممارسة التنفس 
 الاسترخائي

   

أشعر بالرغبة الجادة في جعل التنفس الاسترخائي 
 جزءاً من حياتي اليومية

   

    إنني راضية عن محتوى الجلسة
أو أتوقعه  ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة

 من الجلسة
 

 
 
 
 
 

 

 



113 
 

 

 (6-11ملحق)

 والسابعة بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية السادسة

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

    زادت معرفتي بالاسترخاء
    استمتعت في أداء تمرين الاسترخاء العضلي
أشعر بالراحة بعد ممارستي تمرين الاسترخاء 

 العضلي
   

المجموعة الإرشادية تساعدني على ممارسة 
 الاسترخاء العضلي

   

أشعر بالرغبة الجادة في ممارسة الاسترخاء العضلي 
 متى شعرت بالحاجة إلية 

   

    إنني راضية عن محتوى الجلسة
ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 

 من الجلسة
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 (7-11ملحق)

 الثامنة  بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة علامة)عزيزتي المسترشدة ضعي 
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

    تعرفت على معنى الاتصال البصري وأهميته
    تدربت على الاتصال البصري وأدركت فائدته

الاتصال شعرت بالثقة في نفسي بعد استخدام 
 البصري 

   

أدركت أهمية لغة الجسد والتواصل اللفظي وغير 
 اللفظي

   

    إنني راضية بمحتوى الجلسة
 
 

ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 
 من الجلسة
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 (8-11ملحق)

 والعاشرةبطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية التاسعة 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة المسترشدة ضعي علامة)عزيزتي 
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

وأثرة  الحديث الذاتي أهمية تكونت لدي معارف حول
 على المشاعر والسلوك وعلاقته بالخجل. 

   

إلى ممارسة تدريبات الحديث أشعر بأنني محتاجة 
 الذاتي.

   

أشعر بأني أتقن ممارسة التدريب على إيقاف الحديث 
 الذاتي السلبي.

   

أشعر بالراحة والطاقة عند ممارستي للحديث الذاتي 
 الإيجابي.

   

    إنني راضية بمحتوى الجلسة
 
 

ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 
 من الجلسة
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 (9-11ملحق)

 بطاقة تسجيل انطباع ومشاعر بعد الجلسة الإرشادية الحادية عشر 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

    التواصل مع الآخرينتعرفت على أهمية 
    أدركت أهمية اتخاذ القرار

    تعرفت على كيفية التصرف في المواقف الاجتماعية
    القدرة على قيادة المجموعة لتحقيق هدف معين
شاركت في الألعاب وأدركت أهميتها في حل 

 المشكلات والتعاون والمثابرة
   

 
 

أو أتوقعه  ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة
 من الجلسة
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 (11-11ملحق)

 بطاقة تقييم الجلسة الثانية عشر)الجلسة الختامية( 

 

( أمام ما تريه يمثل شعورك وانطباعك بعد هذه الجلسة عزيزتي المسترشدة ضعي علامة)
 الإرشادية كما هو

بدرجة  بدرجة كبيرة انطباعي الخاص عن الجلسة
 متوسطة

بدرجة 
 قليلة

كم كنت راضية مع أفراد مجموعتك في البرنامج 
 الإرشادي

   

    ما درجة الرضا بشأن توزيع الأدوار في المجموعة
هل شعرت أن البرنامج ناقش معظم المواضع 

 والحاجات الشخصية لديك
   

ما درجة الرضا لديك بشأن النتائج والتغيرات التي 
 طرأت لديك بعد التدريب

   

درجة الرضا لديك عن البرنامج بشكل عام ما 
 الإرشادي

   

 
 

ملحوظة أخرى بخصوص ما كنت آملة أو أتوقعه 
 من الجلسة
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 ملخص الرسالة باللغة الإنجليزية

Abstract 

A group counseling program to reduce shyness among the ninth-grade students in 

the state of Bahla - Sultanate of Oman. 

 

Researcher 

Eman Ali Salim Al-Alawia 

Supervisor 

Dr. KhoulaAbdulkareem Al-Saeda 

The purpose of this study is to build a group-counselingprogram and investigate 

its effectiveness in reducingthe sense of shyness among the ninth-grade female students 

in the state of Bahla in Sultanate of Oman.The study sample consisted of the entire 

ninth-grade female students in the state of Bahlareaching a number of (102) female 

student.Moreover, a measurement of shyness reduction by Aldoraini (1998) was applied 

to those female students and the results found that out of (102) female students, only 

(42) female students havea low grade of shyness. Then, they have been divided into two 

groups (Control and experimental) each of which consists of 21 female students. 

 

A counseling program was applied to the experimental group, which consists of 

21 counseling sessions with two sessions a week, which were prepared by the 

researcher. 

 

The results indicated that there are differences with statistical significance in a 

significance level (0.05≤a) for the total sum of the shyness levels between both the Pre 

application and Post applicationwere in favor of the Post-Application, which means the 

effectiveness of the group-counseling program in reducing shyness among the ninth-

grade students in the state of Bahla 


