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اقتراح برنامج إرشادي للتخفیف 
من الضغوط المدرسیة



:مفھوم البرنامج الإرشادي) 1

فردیا المباشرة و الغیر مباشرة، الإرشادیةعلمیة، لتقدیم الخدمات أسسھو برنامج مخطط و منظمّ في ضوء 
قیق النمو السوي و القیام بالاختیار الواعي المتعقل و جماعیا، لجمیع من تضمّھم المؤسسة بھدف مساعدتھم في تح

و لتحقیق التوافق النفسي داخل المؤسسة و خارجھا و یقوم بتخطیطھ و تنفیذه و تقییمھ لجنة و فریق عمل 
.)499، ص 2005حامد زھران، (من المسؤولین 

:أھداف البرنامج) 2

و مستوى القلق، و رفع مستوى الدافعیة للتعلمّ الأكادیمیةالنفسیة و خفض مستوى الضغوط إلىیھدف : ھدف علاجي
.التحصیل الدراسي و رفع مستوى مفھوم الذات و التوافق لدیھمو من ثم ارتفاع مستوى 

یھدف إلى اكتساب أفراد المجموعة التجریبیة بعض الفنیات الإرشادیة التي تمكنھّم من تجنبّ الوقوع :ھدف وقائي
.ت التي تؤثر على مستوى توافقھم النفسي و كیفیة التعامل معھافي المشكلا

و یتمثل من خلال إتاحة الفرصة أمام المجموعة لزیادة النمو المعرفي و السلوكي عن طریق تعزیز :ھدف إنمائي
.أفكارھم العقلانیة و مساعدتھم في التعامل مع مشكلاتھم المعرقلة لمستوى توافقھم النفسي

:جمحتوى البرنام

).دقیقة70(جلسات بواقع جلسة في الأسبوع، زمن كل جلسة 07تحتوي على 



تصور الجلسات

:الجلسة الأولى

تخصص ھذه الجلسة للتعارف بین الباحث و أفراد المجموعة التجریبیة،: التعارف بین المرشد و المسترشدین
.كل تلمیذ و زملائھ من نفس المجموعة

.ف الطلاب على أھمیةّ البرنامج الإرشادي و أن یتعرّفوا على مفھوم الجلسة الجماعیةأن یتعرّ -1

.بناء علاقة قویة بین المرشد و المسترشدین على أساس التقبلّ و الاحترام-2

.الاتفاق على مواعید جلسات البرنامج-3

.ویة و طرق التغلبّ علیھاتوجیھ الطلاب إلى قراءة بعض الكتب التي تناولت مشكلات مرحلة الثان-4

.الحوار و المناقشة، الإرشاد بالقراءة، الانسحاب التدریجي، الواجبات المنزلیة: الفنیات المستخدمة*

:الإجراءات*

.الباحث بتحیة الطلاب و الترحیب بھمیبدأ-1

.و أھدافھ و الحاجة إلیھالإرشاديالبرنامج بأھمیةتعریف الطلاب -2

.لامیذ حول طبیعة مرحلة الثانویة و ما یعترضھم من مشكلات في ھذه المرحلةالحوار مع الت-3

.إعطاء الطلاب بعض الواجبات المنزلیة مثل القراءة عن أھمّ مشكلات الثانویة-4

.الاتفاق مع التلامیذ على المواعید و إنھاء الجلسة-5



:الجلسة الثانیة

.الاسترخاءالضغوط المدرسیة، التدریب على مھارة

:أھداف الجلسة*

.التعرّف على الضغوط المدرسیة و أسباب حدوثھا-

.التدریب على فنیةّ الاسترخاء لمواجھة الضغوط المدرسیة-

:الفنیاّت المستخدمة*

.المناقشة و الحوار، المحاضرة، الاسترخاء، الواجب المنزلي

:الإجراءات*

.مناقشة الواجب المنزلي السابق-

.اور حول مفھوم الضغط المدرسي و أسباب حدوثھالتح-

.شرح مفھوم الاسترخاء و تدریب التلامیذ كیفیة تطبیقھ-

.إعطاء نماذج الاسترخاء-

.تطبیق التلامیذ الاسترخاء في المنزل:واجب منزلي



:الجلسة الثالثة

.التدریب على مھارة السیكودراما لمواجھة الضغوط المدرسیة

:ف الجلسةأھدا*

.تدریب أفراد مجموعة الدراسة على فنیةّ السیكودراما لمواجھة الضغوط المدرسیة-

:الفنیاّت المستخدمة*

. ، الواجبات المدرسیةالأدوار، قلب الأدوارالحوار و المناقشة، لعب الدور، تقلید 

:الإجراءات*

.بالجلسة السابقةیقوم الباحث بمناقشة التلامیذ في الواجبات المنزلیة الخاصة-1

التي استطاع الأكادیمیةو التحدیاّت یقوم الباحث بعرض قصة لتلمیذ في الطور الثانوي لدیھ كثیر من المشكلات-2
.أساتذتھیتغلبّ علیھا بمساعدة زملائھ و أن

.ي تواجھھمیتبادل الباحث الحدیث مع التلامیذ فیستبصر التلامیذ بان ھذه المشكلات ھي نفسھا المشكلات الت-3

على التلامیذ لتمثیل القصة على ھیئة مسرحیة مع قلب الأدوار فتارة یأخذ التلمیذ دور الأدواریوزّع الباحث -4
الأستاذ و تارة یأخذ دور التلمیذ و تارة دور الزمیل بمعنى یأخذ التلامیذ الأدوار على حسب نوع المسرحیة أو القصة 

.التي یقومون بھا

زلیة و تتضمن الدروس المستفادة من المشاكل و القصة التي تعبرّ عن المواقف و المشاكل المشابھة الواجبات المن-5
.لمشاكل التلامیذ و كیفیة مواجھة الضغوط التي تقابلنا في الحیاة

.تلخیص الجلسة و إنھائھا-6



:الجلسة الرابعة

.شكلة قلق المستقبلمشكلة النسیان، عدم وجود وقت للمذاكرة، قلق الاختبار، م

:الجلسةأھداف*

).مشكلة النسیان(التعرّف على طرق مواجھة الضغوط المدرسیة -

.و كیفیة الاستفادة منھأھمیتھكیفیة تنظیم الوقت و مدى -

.تعرّف التلامیذ على طرق معالجة مشكلة قلق الامتحان-

یجعل - .مطمئناالإنسانتوطید العلاقة با

:الفنیاّت المستخدمة*

.بالقراءة، الواجب المنزليالإرشادالمناقشة و الحوار، الاسترخاء، 

:الإجراءات*

.المناقشة في الواجب المنزلي السابق-

.مساعدة الطلاب على التغلبّ على مشكلة النسیان-

.مساعدة التلامیذ على حل مشكلة عدم وجود وقت للمذاكرة-

.الصحیحة في المذاكرةالقیام بتعزیز الطرق -

مساعدة التلامیذ بالتغلبّ على قلق الامتحان و ذلك من خلال استغلال الجانب الایجابي المتمثل في التحفیز و بعث -
.الدافعیة

.و طرق التعرّف علیھأسبابھتعریف التعریف بقلق المستقبل و -

.الجلسةإعطاء واجب منزلي یتضمن إعطاء تلخیص لما تمّ الحدیث عنھ في -



:الجلسة الخامسة

.مشكلة انخفاض مفھوم الذات

:الجلسةأھداف*

.انخفاضھاأسبابیتعرّف التلامیذ على مفھوم الذات و أن-1

.تنمیة مفھوم الذات لدى المجموعة-2

.تنمیة الثقة بالنفس لدى المجموعة-3

:الفنیاّت المستخدمة*

.، الواجب المنزليالأدوارو قلب الأدوارلمعرفي سیكودراما، لعب المحاضرة، الحوار، المناقشة، التعدیل ا

:الإجراءات*

.مناقشة التلامیذ حول الواجبات المنزلیة في الجلسة السابقة-1

.انخفاضھ لدیھم من خلال المحاورة و المناقشةأسبابتعریف التلامیذ بمفھوم الذات و -2

.و السلبیةللأفكار الغیر عقلانیة التعدیل المعرفي-3

عرض قصص لتلامیذ في مرحلة الثانویة لدیھم نقص في مفھوم الذات و بمعاونة أساتذتھم و زملائھم ارتقى نمو -4
مفھوم الذات لدیھم و یتبادل التلامیذ الأدوار في ھذه القصة التي یقومون بتمثیلھا في صورة مسرحیة تنتھي باستبصار 

.لھّا بأنفسھمالتلامیذ بمشكلتھم و وضع أیدیھم على ح

.إعطاء الواجب المنزلي و یتضمن سؤالا عن كیف تنمّي مفھومك عن ذاتك-5

.تلخیص الجلسة و إنھائھا-6



:الجلسة السادسة

.كیفیة الاستفادة المثلى من الدراسة

:الجلسةأھداف*

.ھالمادة و التعامل باحترام معأستاذالتقرب من أھمیةیتعرّف التلامیذ على أن-1

.الحضور المبكر للدرس و التحضیر لھأھمیةعلى التلامیذیتعرّف أن-2

المداخلات و تدوین أثناءو المشاركة في النقاش الأستاذإلقاءأثناءالإصغاءأھمیةیتعرّف التلامیذ على أن-3
.و الاستفساراتالأسئلةالملاحظات و وجوب طرح 

یرغبون فیھا و ان یجعل التلامیذ یغیرون دراسة و الطرق التي تجعلھم البأھمیةیستبصر الباحث التلامیذ أن-4
.السلبیة اتجاه المادة التي لا یحبونھاأفكارھم

:الفنیات المستخدمة*

.الحوار و المناقشة، المحاضرة و الواجب المنزلي

:الإجراءات*

.مناقشة التلامیذ في الواجبات المنزلیة الخاصة بالجلسة السابقة-1

المداخلات من أثناءجیدّا و المشاركة في النقاش للأساتذةالإصغاءعریف التلامیذ بفائدة حضور الثانویة مبكرا و ت-2
إیجادالمادة و الاتصال بھ و تدوین الملاحظات و محاولة أستاذالتعرّف على إلىإضافةخلال الحوار و النقاش 

المادة التي لا یحبونھا فكل ھذا یحقق الاستفادة المثلى من المادة سلبیة اتجاهأفكارحلول مناسبة للتلامیذ الذین لھم 
.التعلیمیة و من الدراسة بصفة عامة

.ضع مقترحاتك لتحقیق الاستفادة من الدراسة: الواجب المنزلي و یتضمن-3

.إنھائھاتلخیص الجلسة و -4



):الجلسة الختامیة(الجلسة السابعة 

:الجلسةأھداف*

.الإرشادیةتعرّف الباحث على مدى استفادة الطلاب من الجلسات یأن-1

.الإرشاديلال ھذا البرنامج خالباحث على ما تمّ تعلمّھ من یؤكدأن-2

.الإرشاديالسلوكیات التي تعلموھا من خلال ھذا البرنامج أداءتزداد عزیمة التلامیذ للاستمرار في أن-3

.أشھر03للحضور بعد أخیرتحدید موعد -4

.المقترح في رفع مستوى التوافق النفسي لدى التلامیذالإرشاديمعرفة فعالیة البرنامج -5

:الفنیات المستخدمة*

.الحوار، المناقشة، المحاضرة

:الإجراءات*

.مناقشة التلامیذ في الواجبات المنزلیة الخاصة بالجلسة السابقة-1

الإرشاديو مدى استفادة التلامیذ من البرنامج الإرشاديت ھذا البرنامج على ما تمّ تعلمھ من خلال جلساالتأكید-2
.من خلال المحاضرة و المحاورة و المناقشة

.و مستوى توافقھم بعد نھایة الجلسة الختامیةالإرشادیةمقارنة التلامیذ بین مستوى توافقھم قبل بدایة الجلسات -3

.في حیاتھم الیومیةالإرشاديمن سلوكیات خلال البرنامج حث التلامیذ على ضرورة تطبیق ما تعلموه-4

.تحدید موعد للتطبیق التتبعي-5


