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:مقدمة
تطور الإرشاد النفسي تطورا سریعا منذ بدایات القرن العشرین، ووضعت لھ نظریات وتشعبت مجالاتھ 

ة ظروفھا في الصحة والمرض ، لتغطي حیاة الإنسان، وفي كافة مراحلھا من الطفولة إلى الشیخوخة، وفي كاف

ومع كافة جوانبھا في المدرسة والعمل، وفي الزواج، لھذا نجد الإرشاد المدرسي، اللارشاد المھني، الإرشاد 

الدیني، الإرشاد الزواجي، إرشاد الأطفال، إرشاد الشباب، إرشاد المراھقین، إرشاد الجانحین، وكان ومازال 

.ة مشكلات ومواقف الحیاة وضغوطھا وتغییر حیاتھم إلى الأفضلالھدف منھ مساعدة الناس في مواجھ

ویفترض الإرشاد النفسي أن السلوك الإنساني لھ سبب ومن الممكن تعدیلھ، وكذلك یستخدم العلاقة 

المھنیة كوسیلة أساسیة لتقدیم العون، وھو أیضا یقوم على أساس من تدریب متخصص ویؤكد كذلك على أھمیة 

.الوقایة

Résumé:
Le concept de l’affirmation de

soi fait référence à l’efficacité des

relations sociales et il est un signe de

la bonne santé psychique, l’objectif de

la psychothérapie est d’aider l’individu

à s’affirmer. Dans ce contexte nous

proposons une conception d’un

programme pour développer les

habilités d’affirmation de soi chez

l’adolescent. A cet fin nous aborderons

deux volet le premiers concerne

l’aspect théorique du sujet et le

deuxième représente la conception du

programme.

: ملخص

إن مفھوم توكید الذات یشیر إلى فعالیة العلاقات 

الصحة النفسیة، لھذا الھدف الاجتماعیة ویدل على 

من العلاج النفسي تدریب الفرد على توكید ذاتھ، 

ھذا ما دفعنا إلى تصمیم برنامج للإرشاد النفسي 

سوف . لتنمیة مھارات توكید الذات لدى المراھق

نتطرق إلى مفھوم البرنامج الإرشادي ، تصمیمھ ، 

مفھوم الإرشاد الجماعي ، مفھوم إرشاد المراھقین 

سنقترح برنامج . توكید الذات كمرحلة أولىومفھوم

إرشادي لتنمیة مھارات توكید الذات لدى المراھق 

.    كمرحلة ثانیة



الإرشاد النفسي على أسس فلسفیة ونفسیة واجتماعیة وعلى جانب نظري وعلى أسالیب وتقنیات، ویعتمد 

یمكن تلخیصھا في شكل برنامج إرشادي، یعتمد في تصمیمھ على تخطیط دقیق لإنجاح العملیة الإرشادیة لھذا 

الجانب الثاني برنامج سوف نتطرق في ھذه المداخلة إلى كیفیة تصمیم برنامج إرشادي كجانب اول ثم نقدم في 

.إرشادي مصمم لتنمیة توكید الذات عند المراھق

- :البرنامج الإرشادي1.1

على انھ خطة مصممة لبحث أي موضوع یخص الفرد ، وان تكون ھادفة ) Reber)1985یعرفھ ربار 

لمرشد في تھیئة بأنھ تكنیك دقیق ومحدد یتبعھ ا) 1980(وتعرفھ سعدیة بھادر . لأداء بعض العملیات المحددة

وإعداد الموقف الإرشادي بقاعة مجھزة ومحدد بمدة زمنیة وفقا لتخطیط وتصمیم ھادف محدد یعود على 

).33، ص1980سعدیة بھادر، ( الفرد بالنمو المرغوب فیھ

بأنھ الخطة التي تتضمن عدة أنشطة تھدف إلى مساعدة الفرد على الاستبصار ) 1989(وتعرفھ عزة حسین 

واعي وبمشكلاتھ وتدریبھ على حلھا وعلى اتخاذ القرارات اللازمة بشأنھا، ھذا إلى جانب سعیھ بسلوكھ ال

)14، ص1989عزة حسین، (نحو توظیف طاقات الفرد وتنمیة قدراتھ ومھاراتھ 

: ممیزات البرنامج الإرشادي- 2.1

):56، ص2005محمد احمد صدیق، (یتمتع البرنامج الإرشادي بمجموعة من الممیزات ھي 

 من أھم خصائص البرنامج الإرشادي التنظیم والتخطیط المحكم ، حیث یعد المرشد خطة عمل : التنظیم

متكاملة قبل البدء في جلسات البرنامج، ھذه الخطة تھدف  ضمان تغطیة كافة جوانب المشكلة التي 

.اد النفسيیتصدى لھا ، ویضع فیھا خبراتھ النظریة التي یقوم بتوظیفھا لخدمة أھداف الإرش

لا بد أن تتیح طبیعة البرنامج قدرا من المرونة ، التي تمكن المرشد من تطویعھ و الذي : المرونة

.یستخدمھ لیتلاءم مع الظروف المختلفة التي تخللت العملیة الإرشادیة

فا حیث یتمیز البرنامج بتغطیة جمیع الأھداف التي یسعى المرشد إلى تحقیقھا سواء كانت أھدا: الشمول

.إنمائیة أو وقائیة

:    تصمیم البرنامج الإرشادي- 3.1

وھي المرحلة التي تتضمن وضع تخطیط مكتوب للبرنامج ، ویتم فیھا تقدیم الخبرات النظریة والخلفیات العلمیة 

):60-58، ص2005محمد احمد صدیق، (لخدمة أھداف البرنامج، بحیث یتم القیام بالاتي 

ویتم تحویل الأھداف العامة إلى أھداف إجرائیة: لى أھداف إجرائیةترجمة  الأھداف العامة إ.

یحرص المرشد على اختیار أفضل الأسالیب : اختیار الأسالیب الملائمة لتحقیق أھداف البرنامج

مما یجعلھ یلجا إلى استخدام فنیات احد أسالیب . والفنیات الملائمة لتحقیق كل ھدف اجرائى على حدا

إلى استخدام المحاضرات المزودة بالوسائل التوضیحیة لتعدیل الأفكار، وفنیات إرشادیة الإرشاد، إضافة 

.متنوعة ومختلفة وفقا لتقدیره ورؤیتھ، مع تدعیم ذلك بتدریبات مثل الاسترخاء التنفیس الانفعالي

یتبع قبل التنفیذ والتطبیق الفعلي للبرنامج، على المرشد أم : إجراءات تطبیق البرنامج الإرشادي

:إجراءات تعتبر الترتیبات النھائیة التي یقوم بھا قبل البدء في تنفیذه  وتتمثل ھذه الاجرءات في



وھنا في حالة اعتماد المرشد في برنامجھ على فریق عمل یساعده، : دریب القائمین على التنفیذن

مرشد أن یمد وذلك حسب مادة البرنامج، لكن على ال... الذي قد یشمل  طبیب، أخصائي اجتماعي

أعضاءه بكافة المعلومات التي یحتاجونھا، بالإضافة إلى تدریبھم على التعامل مع مادة البرنامج 

.لضمان قدر مناسب من الكفاءة للحصول على أفضل النتائج

حیث یتم تحدید میزانیة البرنامج، وھل سیتم تمویلھ من : تحدید میزانیة البرنامج ووجھة تمویلھ

.أو المؤسسات العلمیة أو من قبل المرشد نفسھقبل احد الجھات 

یحتاج البرنامج إلى مكان ملائم یطبق فیھ، وتجھیزات خاصة یجھز  : إعداد التجھیزات اللازمة

بھا ھذا المكان لیلاءم إغراض البرنامج، بالإضافة إلى الأدوات والمعدات التي یستخدمھا المرشد 

إعداد ھذه التجھیزات قبل البدء في تطبیق برنامجھ كوسائل الشرح وأجھزة العرض، وعلى المرشد 

.وكذلك علیھ تجریب تلك الأدوات للتأكد من صلاحیتھا

على المرشد إن یختار أسلوب تطبیق البرنامج، فھل یتم توجیھ : تحدید أسلوب البرنامج الإرشادي

.المادة  للمسترشد مباشرة أو بطریقة غیر مباشرة باستخدام بعض الفنیات

 بحیث على المرشد أن یحدد ھل یوجھ مادة برنامجھ بشكل فردي أو : عینة البرنامج الإرشاديتحدید

جماعي، و یكون ذلك وفقا لطبیعة المشكلة التي تتطلب حلھا تفاعلا ومشاركة بین الأفراد، في حین 

تحتاج بعض المشكلات الأخرى إلى التطبیق الفردي، بالإضافة إلى تحدید طبیعة وخصائص 

.د المشارك في البرنامجالمسترش

تستغرق عملیة الإرشاد النفسي عدة جلسات إرشادیة، و ھي جلسات : تحدید عدد الجلسات الإرشادیة

مھنیة، تتم فیھا علاقة إرشادیة في جو نفسي خاص یشجع فیھا المرشد النفسي المسترشد لیعبر عن 

ل مھم ویؤخذ بعین الاعتبار عند أفكاره وعلى أن یقول كل شيء  أو أي شيء عن مشكلتھ، فكل ما یقا

الاستعداد، التقبل والألفة، المشاركة : وتتلخص أھم عوامل نجاح الجلسة الإرشادیة في. تحدید المشكلة

التفاعلیة، التركیز والإصغاء وحسن الاستماع، البشاشة والثقة المتبادلة، المظھر المعتدل للمرشد ، 

أما فیما یخص عدد الجلسات فالمتفق علیھ أنھا تتراوح ما . تنظیم وتحدید الوقت وتوفیر المكان الناسب

أما فیما یخص مدتھا . جلسة حسب البرنامج والمشكل والمرشد11جلسة ویمكن أن تتعدى 11- 6بین 

.دقیقة45دقیقة، إلا أن ھناك ما تتجاوز 45إلى 20فتتراوح بین 

تناسب المسترشد ومشكلتھ والتي فیھا یحتوى البرنامج على مادة البرنامج التي:  محتوى البرنامج

محاضرات إرشادیة، إضافة إلى نشاطات وتدریبات التي ھي مجموعة من التكلیفات التي یطلب من 

المسترشد القیام بھا في شكل وجبات منزلیة وتكون مدونة في شكل استمارات معدة لذلك ویتم توزیعھا 

من النشرات الإرشادیة المناسبة والملائمة و یجب أن تتضمن جمیع الجلسات مجموعة. في الجلسات

.لمضمون كل جلسة



:تقویم البرنامج الإرشادي- 4.1

ویفید . على المرشد أن یقوم برنامجھ وذلك باستخدام أسالیب ناجحة لتقویم فعالیتھ وللحكم على نتائجھ

وناتھ، وذلك في ضوء ما التقویم في تصحیح مسار تطبیق البرنامج وتعدیل محتواه أو إعادة النظر في بعض مك

ویمكن تقویم . یلمسھ المرشد أثناء تطبیق البرنامج أو في تقییمھ للنتائج التي حصل علیھا من خلال ھذا التطبیق

البرنامج بتطبیق أسلوب القیاس القبلي والبعدي، وعلى المرشد ألا یكتفي بذلك فقط ، بل علیھ أن یقوم 

لوقوف على وجود مؤشرات ایجابیة للبرنامج من عدمھ حیث بالقیاس أثناء تطبیق البرنامج بھدف ا

)61، ص2005محمد احمد صدیق، (ترصد المؤشرات مدى تحقیق الھدف من استخدام وتطبیق البرنامج 

: الإرشاد الجماعي- 5.1

الإرشاد الجماعي ھو عملیة تفاعل بین أعضاء الجماعة، یشعر فیھا الفرد بالأمن والطمأنینة للقیام 

أسالیب سلوكیة جدیدة أكثر فعالیة في تحقیق الذات والاستبصار بالسلوك المقبول اجتماعیا في مواجھة ب

) :16، ص1989عزة حسین، (المشكلات المختلفة والتفاعل السوي مع الآخرین 

تضم الجماعة عددا من الأفراد وھي إما أن تكون جماعة طبیعیة قائمة فعلا : تكوین الجماعة الإرشادیة

ةفي تكوین الجماعSlavonمصطنعة یكونھا المرشد بھدف الإرشاد الجماعي، ویراعي سلافون أو

والاجتماعي يالإرشادیة ضرورة التجانس في النواحي العقلیة والوجدانیة والمستوى الاقتصاد

والاضطرابات السلوكیة وذلك لان ھذا التجانس یعتبر من العوامل الھامة في توازن 

) . 72، ص1984فیصل خیر الزاد، (ادیة وتماسكھا، وتیسیر التفاعل بین أعضائھا المجموعة الإرش

كما یرى بعض الباحثین أیضا ضرورة  التجانس في أعمار أعضاء الجماعة حتى یعبروا عن مشكلات 

).49، ص1980كامیلیا عبد الفتاح، ( عمریة واحدة 

ضاء الجماعة وذلك بإجراء مقابلة فردیة مع كل یقوم المرشد النفسي بإعداد أع: إعداد الجماعة الإرشادیة

عضو، مع إجراء اختبار قبلي لھ قبل انضمامھ للجماعة الإرشادیة، كما یتم تھیئتھ من خلال تعریفھ 

حامد زھران ( برفاقھ حتى یشعر بالثقة والراحة، ویتحمل ضغط الجماعة الإرشادیة حتى یستفید منھا

)30،ص1998

فرد وقد یصل في 15إلى 3تراوح عادة عدد أفراد الجماعة الإرشادیة من ی: حجم الجماعة الإرشادیة

بعض الحالات إلى أكثر من ذلك، ولقد وجد أن العدد الكبیر یجعل الجو مشحونا بالحركة والاتجاھات 

المتعارضة أكثر مما ینبغي، ولا یستطیع معھ المرشد السیطرة على الموقف، فتضیع فائدة المناقشات 

أفراد 8-6لذا یرى الكثیر من المرشدین أن العدد الأمثل للجماعة الإرشادیة یتراوح ما بین الجماعیة، 

).130، ص1984فیصل خیر الزاد ، (

إن دوره الأساسي، ھو مساعدة أعضاء الجماعة للحصول : دور المرشد النفسي في الإرشاد الجماعي

تھم، ومساعدتھم على استكشاف وتفتیح على أفضل فھم لأنفسھم، بتفسیر سلوكھم، التعرف على مشكلا

).269، ص1976مصطفى فھمي، ( الفرص أمامھم في تكوین حیاة جدیدة 



:مزایا الإرشاد الجماعي- 6.1

 یؤدي تماسك الجماعة إلى زیادة الشعور بالانتماء والسند الانفعالي والدفء لدى أفرادھا، مما یؤدي إلى

والى تقویة شعور المسترشد بأنھ یمكنھ التغییر و التعدیل . بینھمتقویة مشاعر التأیید والتشجیع المتبادل 

).99، ص 1985ممدوحة سلامة، (في سلوكھ 

 تعبیر المسترشد عن مشاكلھ ومشاعره في جو من الثقة  والأمان یمنحھ فرصة التنفیس الانفعالي عن

).99، ص 1985ممدوحة سلامة، (مشاعره وآلامھ 

ل الخبرات والمھارات في التعامل مع الآخرین ومواجھة المواقف یتاح في جماعات الإرشاد تباد

المختلفة والتعرف أیضا على خبرات ومشكلات الآخرین، مما یمنحھ الاطمئنان إلى انھ لیس الوحید 

ممدوحة (الذي یعاني من المشكلات، مما یدفعھ إلى التغلب على مشكلتھ وعدم شعوره بالإثم والألم 

). 100، ص 1985سلامة، 

 تعلیم أعضاء الجماعة الإیثار والتبادلیة من خلال تعلمھم كیف یقدمون المساعدة للآخرین في حل

)176، ص1987یحي الرخاوي، (المشاكل، مما یقوي من تقدیرھم لذاتھم والشعور بأنھم ذوي فائدة 

من یزید من فرص اختبار الواقع لدى المسترشد، حیث تعد الجماعة مجتمع صغیر وواقع اجتماعي ،

، ص 1980كامیلیا عبد الفتاح، (خلالھ ینقل المسترشد كل الخبرات التي تعلمھا فیھ إلى المواقف الحیاة 

40.(

الإرشادیة من خلال الأنشطة والمناقشات ةینمي الإرشاد الجماعي التسامي حیث یتعلم أعضاء الجماع

)41، ص1980كامیلیا عبد الفتاح، (تفریغ طاقاتھم العدوانیة

مستوى العملي، یعتبر الإرشاد الجماعي اقتصادیا في نفقات الإرشاد، حیث یتقاسم أعضاء على ال

الجماعة تكالیفھ، كما انھ یعد توفیرا للوقت وجھد المرشد لكن لا یوصي بھ في معظم المشكلات النفسیة 

.الحادة والصراعات العنیفة

التمثیل النفسي : جماعي عدة تقنیات أھمھایستعمل للإرشاد ال: التقنیات المستعملة في الإرشاد الجماعي

، المحاضرات و الناقشات الجماعیة، )السوسیودراما(والتمثیل الاجتماعي) السیكودراما(المسرحي 

.الرحلات والمعسكرات العلاجیة

:إرشاد المراھقین- 7.1

یمر بھ المراھق إن المراھقة ھي المرحلة التي ینبغي أن تكثف فیھا الخدمات الإرشادیة، نظرا لكثرة ما

.من تغییرات في جمیع مجالات نموه ولزیادة إلحاح كل من المطالب النفسیة والتوقعات الاجتماعیة

غالبا ما یتشكك المراھق عند الدخول في علاقات جدیدة مع : دور المرشد النفسي في إرشاد المراھقین

في الوثوق بالمرشد وخاصة إذا ما الآخرین أو عند طلب الدعم العاطفي من احد، لذا یجد صعوبة كبیرة

اجبر على التوجھ إلیھ من قبل الوالدین أو المؤسسة التربویة، لذلك نجد المراھقین یترددون في طلب 



الخدمات النفسیة من تلقاء أنفسھم ولذلك یتعاظم دور المرشد في التعامل مع المراھقین حتى یستطیعون 

).45، ص2005محمد احمد صدیق، ( الوثوق بھ 

 46-45، ص2005محمد احمد صدیق، (المھام التي یكلف بھا المرشد عند تعاملھ مع المراھق.(

 مھمتھ الرئیسیة  ھي المحافظة على إقامة علاقة مھنیة مع المراھق تختلف عن علاقتھ بأولیائھ ورموز

یحافظ على السلطة في حیاتھ، وعلى المرشد أن یوضح في البدایة دوره بدقة، وما یمكن أن یقدمھ وكیف

.خصوصیة وسریة المقابلات وما یدور فیھا

 ینبغي أن یقوم المرشد منذ اللحظة الأولى في علاقتھ بالمراھق، بإقناعھ بأنھ لیس عضوا في مؤامرة

.یحیكھا الكبار لھ، وانھ لیس متحالفا مع الوالدین أو سلطات أخرى ضده، وانھ یعمل لصالحھ

قشة تلقائیة حرة مع المراھق إلى شعوره باحترامھ لھ مما ینعكس كثیرا ما یؤدي دخول المرشد في منا

بدوره على زیادة ثقتھ بنفسھ وبقدرتھ على مواجھة المشكلات ، إضافة إلى أن النقاش یساھم في خفض 

.التوتر

 ضرورة تحدید وفرض ضوابط معینة على المراھق ، لان عدم فرضھا یمكن أن یفسره بأنھ

ن المرشد النفسي، لذلك یجب على ھذا الأخیر أن یكون قادرا على وضع عدم اھتمام أو عدم فھم م

.ضوابط عند الضرورة دون أن یحمل ذلك مشاعر كراھیة أو عداء

 یجب أن یكون المرشد النفسي صریحا، بسیطا، دون التقلیل من شان مؤھلاتھ ودون التفاخر العلمي

.والادعاء العلميوالمھني، لان المراھق لدیھ القدرة على التقاط التصنع

:توكید الذات- 8.1
النفسیة، فإنھا ةیشیر مفھوم توكید الذات إلى خاصیة تبین أنھا تمیز الأشخاص الناجحین، ومن وجھة نظر الصح

تشیر إلى فعالیة العلاقات الاجتماعیة، وكان أول من أشار إلى ھذا المفھوم وبلوره على نحو علمي، وكشف عن 

، والذي أشار إلى أن ھذا المفھوم یمثل خاصیة أو Salter1949عالم الأمریكي سالتر الصحیة،  الھمتضمنا ت

سمة من سمات الشخصیة مثل الانطواء أو الانبساط، أي أنھا تتوافر في البعض ، فیكون توكیدیین في مختلف 

واقف الاجتماعیة المواقف، وقد لا تتوافر في البعض الأخر فیصبحون سلبیین عاجزین عن تأكید أنفسھم في الم

، اللذان أعاد صیاغة ھذه الخاصیة Lazarus1966، و لازاروس Walpe1958وجاء بعده ولب . المختلفة

بحیث أصبحت تشیر إلى قدرة یمكن تطویرھا وتدریبھا، وتتمثل في التعبیر عن النفس والدفاع عن الحقوق 

ج النفسي یكون تدریب الفرد الذي یعاني من الشخصیة عندما تخترق دون وجھ حق، وأشارا إلى أن ھدف العلا

والثقة بالنفس في المواقف التي كان ةأن یتطور بإمكانیاتھ عن التعبیر عن التوكیدیىالمرض النفسي أو العقلي عل

).64، ص1994عبد الستار ابر اھیم، ( یعجز فیھا عن ذلك 

، فإنھ دفع، في الآونة الأخیرة، الكثیر  من ونظرا لما یمثلھ ھذا المفھوم من أھمیة في فھم الاضطراب النفسي

الباحثین  إلى الاھتمام بھ، لأنھ  بإمكانھ التخفیف من الكثیر من الأعراض المرضیة التي یلعب فیھا القصور في 

.المھارات الاجتماعیة احد العوامل



ولتوكید الذات . سي والسلوكيوأصبح مفھوم توكید الذات من المفاھیم المستقرة التي أثبتت فائدتھا في العلاج النف

علاقة مع الثقة بالنفس وتقدیر الذات لأنھا كلھا قوى یملكھا الإنسان، حیث أن تقدیر الذات ھي العلاقة مع الذات، 

في حین أن الثقة بالنفس ھي العلاقة مع المحیط لأنھا القدرة على تسخیر المحیط والتحكم فیھ، وتظھر في 

ذات ھي العلاقة مع الآخرین، وھي الدرع الحامي وھي الجھاز الذي یحمي الإنسان الانجاز، في حین أن توكید ال

. وھي التي تعطي القوة الشخصیة

.البرنامج الإرشادي مھارات توكید الذات لدى المراھق.1

أسابیع4: مـــدة البرنامج

.جلسات9: عدد الجلســات

.جلسات3ول الذي یضم جلستین أسبوعیا، ما عدى الأسبوع الأ: التطبـیـــــق

.دقیقة30دقیقة لكل جلسة ما عدا الجلسة الأولى التي تستغرق 45: مدة كل جلســـة

.تدریب المشاركین على مھارات توكید الذات: الھــــــدف

تلامیذ مراھقین من نفس الجنس، لان اغلب الباحثین یرون 6یمكن اختیار : المشاركون في البرنامج

الإرشادیة من جنس واحد في مرحلة المراھقة، وعدم تشكیل جماعة من تلجماعاضرورة أن تكون ا

المراھقین من الجنسین حتى لا یثیر  ذلك مشكلات جدیدة داخل الجماعة الإرشادیة الناجمة عن اختلاط 

)  49، ص1980كامیلیا عبد الفتاح، (الجنسین معا 

عضو في الجماعة الإرشادیة وذلك بتطبیق استبیان وقد یتم اختیار المشاركین من خلال اختبار قبلي لكل 

للكشف عن مواطن الضعف والعجز عن تأكید الذات من إعداد فرقة بحث في العیادة السلوكیة للمستشفى 

.جامعة الملك فیصل–التعلیمي 

الجلسة الأولى
دقیقة30: مدة الجلسة

:الھدف من الجلسة

ق جو من التعاون والألفةالتعارف بین أفراد الجماعة الإرشادیة لخل.

 شرح وتوضیح مبررات تكوین ھذه الجماعة.

الاتفاق على خطة وسیر العمل في الجلسات.

:مضمون الجلسة

الترحیب بأفراد الجماعة الإرشادیة.

 التعارف بین افراد الجماعة وكذلك صناعة جو الألفة من طرف المرشد والتي تھدف إلى خلق جو من

ركین للبرنامج، مع الشرح  لھم أن أسرارھم ستحفظ، وان المرشد سیكون حیادي الثقة، وتحضیر المشا

.ویحترمھم ولا یلومھم



 التعریف بالبرنامج الإرشادي والھدف منھ وما یتضمنھ من موضوعات ومھارات، والنتائج التي یمكن

.أن تترتب من الاشتراك في ھذا البرنامج

 العقدLe contrat :لیھ بین المرشد والجماعة ویتمثل الاتفاق فیما یليوھو ما یتم الاتفاق ع:

الخطة وسیر العمل خلال جلسات البرنامج.

التأكید على موافقة الجماعة على الخطة السابقة وضرورة الالتزام بالمواعید

مواعید الجلسات الموالیة.

توزیع نشرة تتضمن التعریف بالبرنامج وأھدافھ إضافة إلى ذكر بنود العقد.

:سة الثانیةالجل
دقیقة45: مدة الجلسة

.تحقیق اكبر قدر ممكن من الحقائق النظریة حول مفھوم الذات: الھدف من الجلسة

:تتضمن الجلسة محاضرة نظریة حول مفھوم توكید الذات، حیث یتم التطرق إلى: مضمون الجلسة

ریق للصحة النفسیة ، لان یوجد أكثر من سبب یدفع لتنمیة توكید الذات ، فھو ط: أھمیة توكید الذات

تنمیة توكید الذات یساعد على تجنب الإحباط والكثیر من الامراض بالاضافة إلى انھ یحمي 

من الذین ... الفرد من أن یكون موضوع للامتھان، الذي قد یاتى من قریب أو صدیق أو زمیل أو أستاذ

المسمومة، حیث أن الفرد الذي یتمیز بھذا یخلقون نوعا من العلاقات التي یسمیھا علماء النفس بالعلاقات 

النوع من العلاقات ، یحاول بكل جھده سفھ رأي الأخر والتقلیل من مجھوداتھ وبعبارة أخرى یبني رأیھ على 

النقد والمنافسة وھدم الأخر أو الإقلال من شانھ، لكن الفرد الذي لدیھ توكید الذات ، لا یؤثر فیھ ما سبق 

إضافة . التعبیر عن مشاعره الایجابیة والسلبیة وقادرا على إعلانھا بصوت مسموعذكره، لأنھ مدرب على 

إلى أن اغلب الناس یخرجون من المراھقة التي ھي مخاض لإنتاج الشخصیة الحقیقیة، إما عدوانیین أو 

.انسحابیین ، وھذا راجع لعدم تعلم أسالیب السلوك التوكیدي

مفاھیم المستقرة التي أثبتت فائدتھا في العلاج والإرشاد، كما تنوع انھ من ال: تحدید مفھوم توكید الذات

:استخدامھا، وأصبحت تشیر إلى أكثر من معنى، وتم حصر بعضھا على النحو التالي

 الدفاع عن الحقوق الشخصیة والفردیة المشروعة سواء في الأسرة أو المدرسة أو عند

.الاحتكاك بالآخرین من الغرباء والأقارب

رف وفق مقتضیات الموقف، ومتطلبات التفاعل بحیث یخرج الفرد من ھذه المواقف التص

.منتصرا، وناجحا لكن دون الإخلال بحقوق الآخرین

التعبیر عن لانفعالات والمشاعر بحریة.

 التصرف من منطلقات نقاط القوة في الشخصیة ولیس نقاط الضعف، بحیث لا یكون الفرد

.روفضحیة لأخطاء الآخرین أو الظ

تتضمن قدرا من الشجاعة وعدم الخوف من أن یعبر الفرد عن شعوره الحقیقي، بما ةالتوكیدی

.فیھا القدرة على رفض الطلبات غیر المعقولة أو الضارة بالسمعة والصحة



مشاعر الذنب غیر المعقولة أو تأنیب النفس عند رفض ھذه المواقف أو استھجان نالتحرر م

.للتصرفات المھنیة

درة على اتخاذ قرارات مھمة، و حاسمة وبسرعة مناسبة و بكفاءة عالیةالق.

 بما فیھا المحبة ، الود، ( القدرة على تكوین علاقات دافئة، والتعبیر عن المشاعر الایجابیة

.خلال تعاملنا مع الآخرین وفي الأوقات المناسبة) المدح والإعجاب

القدرة على الایجابیة والتعاون وتقدیم العون.

 القدرة على مقاومة الضغوط الاجتماعیة، وما تفرضھ علینا أحیانا من تصرفات لا تتلاءم مع

.قیمنا

 المھارة في معالجة الصراعات الاجتماعیة، وما یتطلبھ ذلك من تقدیم شكوى، أو الاستماع

...إلیھا، التفاوض  والإقناع، والاستجابة للإقناع والوصول إلى حل وسط

لتسجیل ملاحظاتھم على مظاھر توكید الذات ةة طلب من أفراد المجموعة الإرشادییتم توزیع استمار

.لدیھم في تعاملھم في المواقف المختلفة للحیاة

وزیع نشرة إرشادیة بمضمون الجلسةیتم ت

:الجلسة الثالثة

دقیقة45:  مدة الجلسة

الجماعة الإرشادیةالإقرار بوجود مشكلة في توكید الذات لدى أفراد : الھدف من الجلسة

یتم تخصیص ھذه الجلسة لإتاحة الفرصة أمام كل فرد من أفراد الجماعة في الإقرار بوجود : مضمون الجلسة

مشكلة في توكید ذواتھم، وذلك خلال مناقشاتھم حسب ما تم  تدوینھ في الاستمارات التي تم توزیعھا لھم في 

.الجلسة السابقة

:الجلسة الرابعة

.دقیقة45:  مدة الجلسة

.التدریب عل توكید الذات: الھدف من الجلسة

:یتم تنمیة توكید الذات من خلال توجیھ أفراد الجماعة الإرشادیة لتجنب ما یلي: مضمون الجلسة

ترك الغضب لأنھ انفعال ھدام، وجنون مؤقت، لھذا إذا كانت بعض تصرفات زملائك : نوبات الغضب

، فمعنى ھذا انك تسمح لھم باكتشاف نقاط ضعفك، التي یمكن أن أو أفراد أسرتك تثیر غضبك دائما 

تستغل من قبلھم حتى ولو كانت بحسن نیة لإثارتك، ناھیك على أن ھناك من قد یتمنى إثارتك 

لإظھارك بصورة إنسان أحمق ومنفعل وطائش، لھذا توكید الذات یتطلب وعیك الواضح بنفسك وأنت 

"حزین ورزین"ھ المثل الشعبي في قمة الانفعال، وھذا ینطبق علی



 توقف عن الدخول في منافسات ومواجھات الحمقاء خاصة التي تتضمن تعدیا على ادوار الآخرین

مثال على ذلك العلاقة مع الأساتذة، فیجب أن تتذكر أن دورھم یتطلب إعطاء أوامر أو توجیھات، 

.لذلك تقبل السلطة التي یتطلبھا أداؤھم للدور  الممنوح لھم

عرف أن توكید الذات في مضمونھا الصحي، ھي أن تخرج  أنت والأطراف الداخلة معك في مختلف ا

.العلاقات الاجتماعیة بالظفر والكسب المتبادل ما أمكن

 لا تسرف في المجادلة أو محاولة إظھار أن رأیك على حق أو إظھار الأخر  انھ غیر منطقي، خاصة

.أو عندما تكون مخطئامع الذین لا یجدي معھم ھذا الأسلوب،

لا تعالج صراعاتك مع الغیر أمام مرأى الناس ، فانھ یؤدي إلى تفاقم ھذه الصراعات.

لا تعتذر في كل مرة، بدون سبب، فھذا یدل على سلوك سلبي ولیس على توكید الذات.

لا تظھر جانبك السلبي، فقدم نفسك بجوانبك الایجابیة.

یجب أن تكون ایجابي في تصرفاتك.

من أكون، ماذا أرید، بماذا :اعرف أن توكید الذات یمكن تنمیتھ بالتعبیر بوضوح بدون صعوبة على

.اشعر، أن اعرف حقوقي و أن اعرف واجباتي

یتم توزیع في أخر الجلسة استمارة لأفراد الجماعة لتسجیل نقاط القوة التي یتمیزون بھا.

یاتھم الیومیةالطلب منھم إتباع التوجیھات السابقة الذكر في ح.

یتم توزیع نشرة إرشادیة بمضمون الجلسة.

.الجلسة الخامسة

.دقیقة45: مدة الجلسة

.تنمیة توكید الذات عن طریق مھارات لفظیة: ھدف الجلسة

:مضمون الجلسة

 مناقشة أفراد الجماعة فیما قاموا بتدوینھ في الاستمارة التي تم توزیعھا في الجلسة السابقة وتشجعھم

.التمسك بھذه الایجابیات لأنھا تساعد على توكید الذاتعلى 

 تخصص ھذه الجلسة للتركیز على الجانب اللفظي في توكید الذات  ویكون ذلك من خلال عرض

:ومناقشة النقاط التالیة

یجب الانتباه إلى كلامنا لأن الفرد یتكلم حسب لغتھ وتفكیره وتربیتھ.

 یجب استعمالھ، لأنھ یظھر الفرد فرید نوعھ، ولھ : الذاتلتوكید " أنا"استعمال ضمیر المتكلم

سلوك توكیدي، لان استعمالھ یدفع الفرد إلى توكید ذاتھ، خاصة في مجتمع كمجتمعنا الذي 

أنانیة وغرور، وھذا یعرض الفرد إلى انتقادات وأحكام، وھذا ما " أنا"الكلام على رسیعتب

مثال بدل . عن نفسھ بطریقة مباشرة وواضحة وبجدیةیدفعھ إلى توكید ذاتھ، لأنھ یتعلم أن یعبر

أنا أظن أن العطل " الأحسن القول " نحن نظن أن العطل المدرسیة قصیرة جدا" القول 



بل استعمال ضمیر " نحن "و ھذا لا یعني الاستغناء عن ضمیر الجمع  " المدرسیة قصیرة جدا

.في كل المواقف التي تتطلب توكید الذات" أنا"المتكلم 

عند الحوار مع شخص أخر أتوجھ إلیھ مباشرة، وأتكلم بصراحة دون غموض ولا : التكلم بصراحة

:لف ولا دوران، لھذا یجب تجنب استعمال العبارات التالیة

"ویمكن فھمھا على أنني  أقولھا لأجامل، أو "  لا"و لا على " نعم"التي لا تدل على " كما ترید

ة في القیام بھذا الموضوع، أو لیس لدي رأي في ھذا الموضوع، أقولھا بالرغم انھ لیس لي رغب

.بالرغم أن ھناك رغبة للقیام بذلك" نعم"، لا أستطیع قول " لا"لا أستطیع قول 

 التي لا تعبر عن الذات بصراحة " آلا تظن "  "ھل ممكن"  "ألا ترید"تجنب استعمال عبارات

"  لا ادري"أو " لا"أو  " نعم: "ال العباراتبل  یجب استعم. وبدقة  ولا تنمي توكید الذات

 یجب أن تكون للفرد الجرأة على التعبیر عن المشاعر بصدق، دون : التعبیر بصدق عن المشاعر

الخوف من النبذ، لأنھ في مجتمعنا، یعبر عن  المشاعر مع بعض المقربین من أھل وأصدقاء فقط، 

.ا، وبھذا یسھل توكید ذاتنالھذا یجب معرفة مشاعرنا وبالتالي معرفة أنفسن

أن المشاعر التي یحس بھا : یطلب من أفراد الجماعة تدوین على الاستمارات التي توزع علیھم ما یلي

. الفرح-الحزن-الغضب-الخوف: الإنسان ویعبر عنھا یمكن تصنیفھا إلى أربع مجموعات كبیرة ھي

في عدة اسطر المواقف والظروف  حدد الشعور الذي  تحس بھ في اغلب الأوقات ،صف:المطلوب

.التي تعبر عن الشعور الذي ذكرتھ سابقا

یتم توزیع نشرة  بمضمون الجلسة.

.الجلسة السادسة

.دقیقة45: مدة الجلسة

.تنمیة توكید الذات عن طریق مھارات غیر لفظیة: ھدف الجلسة

: مضمون الجلسة

تمارة التي تم توزیعھا في الجلسة السابقةمناقشة أفراد الجماعة  فیما قاموا بتدوینھ في الاس.

تخصص الجلسة للتركیز على الجانب الغیر لفظي في توكید الذات وذلك من خلال النقاط التالیة:

لإظھار توكید الذات  یجب النظر إلى الآخر مباشرة في عینیھ وھذا : من خلال النظر في العیون

ناك صعوبة في ذلك، یمكن تركیز النظر على وإذا كان ھ. یجذب الغیر وینزل انطباع عن قوتي

.الأنف أو بین العینین أو على الجبھة أو الذقن

 من خلال الصوت لتوكید الذات یجب الكلام بطریقة فعالة، أي بوضوح ودقة وبھدوء وببطء وبھذا

لھذا لا یجب أن یكون صوتك . تعطي فرصة لنفسك لتركیب أفكارك وتسمح للسامع بفھم ماذا ترید

یؤدي إلى الإزعاج وبالتالي لا تؤكد ذاتك، وان لا یكون قوي فیدل على العدوانیة و أن لا یكون حاد

.سریعا یدل على عدم الثقة والارتباك



تظھر على الوجھ عدة تعبیرات كالتوترات ، والفرح، وتعابیر الغضب التي : من خلال تعابیر الوجھ

إضافة إلى أن ملامح الوجھ قد تكون عائق لتوكید . یشعر بھا الأخر وبالتالي یكون رد فعلھ حسبھا

الذات خاصة عند الأفراد العابسین والمتوترین والثائرین، لھذا لتوكید الذات یجب رسم ابتسامة على 

الوجھ تدل على الدفء وتقبل الآخر، وھذه الابتسامة تعطى من طرف الفرد إلى كل من یحترمھ، 

إذا كان یرغب في ذلك

یمكن استعمال الجسد وحركاتھ لتوكید الذات ، لھذا وضعیة الجسد الساكنة :لجسد من خلال وضعیة ا

الذات یجب تجنب كثرة السكون دو كذلك الحركة الكثیرة تدفع الآخر للھروب لأنھا تتعبھ، لھذا لتوكی

وكثرة الحركة إضافة إلى أن طأطأة الرأس الدائمة لا تدل على توكید الذات وإنما لما یكون الجسم 

ةي وضعیة مستقیمة و الرأس مرتفع یدل على التو كیدیف

تظھر شخصیة الفرد و حالتھ الفكریة من خلال ھندامھ ومظھره الخارجي من : من خلال اللباس

و لأن ھذه العوامل الخارجیة تعكس الكیان ......تسریحة الشعر، واللباس، والروائح التي یستعملھا

ا عنھ تساعد على توكید الذات خاصة إذا أحس الفرد بأنھ الداخلي للفرد ، والصورة التي یعطیھ

یطلب من أفراد الجماعة الإجابة على . مرتاح في ھذا المظھر وھذه الصورة

ما ھي الألبسة : الأسئلة التالیة من خلال تدوینھا على الاستمارات التي تعطى لھم وھذه الأسئلة ھي

تحس فیھا أنك أحسن ؟  التي تحس  بالراحة فیھا ؟ ما ھي الألبسة التي 

ھل ترتدیھا الیوم ؟ إذا كان نعم لماذا ؟ إذا كان لا لماذا؟ ھل أجبرت على ارتداء ألبسة لا تحبھا ؟ 

في حالة نعم ما ھي ؟ إذا تستمر في ارتدائھا و أنت لا تحبھا ؟ 

یتم  توزیع نشرة بمضمون الجلسة.

السابعةالجلسة 
دقیقة 45: مدة الجلسة

التدریب على توكید الذات -: ھدف الجلسة

التنفیس الانفعالي    -

: مضمون الجلسة

مناقشة أفراد الجماعة فیما قاموا بتدوینھ في الاستمارة التي وزعت علیھم في الجلسة السابقة.

 مجموعات كل مجموعة 3تقسیم أفراد الجماعة إلى تخصیص ھذه الجلسة للقیام بتدریبات حیث یتم

: التالییننتتكون من فردین یقوما بلعب الأدوار من خلال القیام بالتدریبی

تتخیل موقف ما مثل اجتیاز امتحان شفھي أو مقابلة )فردین(كل مجموعة : التدریب الأول

فیدور بینھما . حالمترشتوظیف، حیث یلعب واحد منھما دور المسئول أو الأستاذ و الأخر دور

حوار مع استعمال كل التوجیھات و الشروحات والمھارات التي ذكرت في الجلسات السابقة 



وباقي أفراد الجماعة یسجلون ملاحظاتھم حول تطبیق الجانب اللفظي و الغیر اللفظي لتوكید 

.الذات ثم تعكس الأدوار، وھكذا دوالیك یقوم كل فرد بلعب دوره

تختار موضوعا للحوار حول )فردین(بنفس طریقة التدریب السابق كل مجموعة: نيالتدریب الثا

وواحد منھما یلعب دور المتكلم و الأخر دور مستمع و ... الحیاة، الدراسة، الأصدقاء، الریاضة

:  ملاحظ یسجل كل ملاحظاتھ على جدول من الشكل التالي

توكید توكید مقبول جداملاحظة/ توكید الذات 

ولمقب

لا یوجد  توكید

نظرة العین 

ملامح وتغیرات الوجھ 

وضعیة الجسد وحركاتھ 

:الصوت

قوتھ -1

حجمھ -2

سرعتھ-3

المجموع 

في الخانة المناسبة والحصول على المجموع بجمع عدد                                ) X(وضع علامة : ملاحظة

).X(علامات  

 ملاحظات أفراد الجماعة على التدریبین السابقین مع تشجیع الإفراد الذین قاموا بسلوكات توكیدیة مناقشة

وتوجیھ الآخرین الذین فشلوا في ذلك بإعادة التدریبات مع مناقشتھم في الجوانب التي فشلوا في 

.تحسینھا

توزیع نشرة بمضمون الجلسة.

إفراد الجماعة الإرشادیة یحسون بحریة وارتیاح أكثر تعتبر ھذه الجلسة تنفیس انفعالي، لان: ملاحظة

.لأنھم یقومون بنشاطات تختلف في ما جاء في الجلسات السابقة

.الجلسة الثامنة
.دقیقة45: مدة الجلسة

تحدید مظاھر التحسن في توكید الذات لدى أفراد الجماعة، نتیجة لتطبیق البرنامج : الھدف من الجلسة

.الإرشادي

:تخصص ھذه الجلسة فیما یلي: جلسةمضمون ال

مناقشة أفراد الجماعة الإرشادیة فیما تم انجازه في الجلسات السابقة.

إبراز إدراكھم لمفھوم توكید الذات وللمھارات التي تساعد على اكتسابھ.



 تقریر فعالیة البرنامج الإرشادي من خلال تأكید أفراد الجماعة الإرشادیة لوجود تحسن واضح في

.ساب مھارات توكید الذاتاكت

 التمھید لإنھاء البرنامج الإرشادي من خلال إبلاغ أفراد الجماعة الإرشادیة بأن الجلسة ھي آخر جلسات

.البرنامج

)الختامیة( الجلسة التاسعة 

.دقیقة45: مدة الجلسة

.إنھاء البرنامج: ھدف الجلسة

:مضمون الجلسة

 الإرشادیة حول استفادتھم منت جلسات البرنامجمناقشة المرشد النفسي لأفراد الجماعة.

توزیع استمارات لتسجیل ملاحظاتھم لتقییم عناصر البرنامج ومضمون جلساتھ.

السماح لكل فرد من أفراد الجماعة الإرشادیة بإلقاء كلمة یوجھھا لأفراد الجماعة.

ت البرنامج مما أدى إلى شكر وتقدیر المرشد لأفراد المجموعة الإرشادیة على الالتزام طوال جلسا

.إتمامھ

اختتام وإنھاء الجلسة والبرنامج.
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