
@@@       
      

 
 

برنامج إرشادي مقترح بأسلوب تقليل بناء 
الحساسية التدريجي لتخفيض قلق المستقبل 

 المهني
 لدى طالبات المرحلة الإعدادية

 
 مقدمةرسالة 

 

 في جامعة ديالى للعلوم الإنسانيةإِلى مجلس كلية التربـية 
 اجستيرالمدرجة  وهي جـزء من متطـلبـات نـيـل 

ة في 
ّ
 )والتوجيه التربوي الإرشاد النفسي( التربي

 
 الطالبة قبل من 

 سجى عباس جاسم التميمي
 بإشراف

 الأستاذ الدكتور 
 سالم نوري صادق

 

ــــــــــــــــــــراق ــــــــــــــــــــة الع جمهوري
ـــث   ـــالي والبح ـــيم الع ـــيوزارة التعل العلم

ـــــــالى ـــــــة ديــــــــــــ جـــــــامــــــعــــــ
ة الـتــربـــــية للعلـــوم الإنســـانية 

ّ
كــــلــيــــ

العلــــوم التربويــــة والنفســــيةقــــســــــــم 
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  = الآية سورة البقرة:
 
 
 
 
 

 
 
 



 

  
 

 
 

  ت 

 
       الʙʵʸف اقʙار    

بʙنامج ارشادȏ مقʙʯح Ǻأسلʦب بʹاء (أشهʙ أن إعʙاد هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة 
تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي لʞॻɽʳʯ قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي لʟ Ȏʗالॺات الʙʸحلة 

قʙ جʛت تʗʴ  الʸॻʸʯي)(سʱى ॺɸاس جاسʤ جʦاد والʺقʙمة مʧ الʢالॼة  الإعʗادǻة))
لى وهي جʜء مʧ مʢʱلॼات نʽل درجة إشʛافي في ؗلॽة الॽȃʛʱة للعلʨم الانʶانॽة/ جامعة دǽا

(ȑʨȃʛʱه الॽجʨʱي والʶفʻالارشاد ال) ةॽȃʛʱفي ال ʛʽʱʶالʺاج 

           
           
           
           
           
         الʺʛʷف                                       
  الاسʱاذ الʨʱؗʙر                             
                     سالʦ نʨرȑ صادق                    
                                    الॽʀʨʱع:                 
  ٢٠٢٠\ \   \ الʱارȄخ             
           
     

 رشح هʚه الʛسالة للʺʻاقʷةأوʻȃاء على الʨʱصॽات  
 صالح حʶام يʨسفأ.م.د.                  
                 ʦʶق ʝॽةرئॽʶفʻة والȄʨȃʛʱم الʨالعل   

             /   /٢٠٢٠ 
 



 

  
 

 
 

  ث 

 
 اقرار المقوم اللغوي

بʙنامج ارشادȏ مقʙʯح Ǻأسلʦب بʹاء (أشهʙ أن إعʙاد هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة  
لʟ Ȏʗالॺات الʙʸحلة  تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي لʞॻɽʳʯ قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي

تʺʗ مʛاجعʱها  قʙ )جʦاد الʸॻʸʯيسʱى ॺɸاس جاسʤ (الʺقʙمة مʧ الʢالॼة  )الإعʗادǻة
في ؗلॽة الॽȃʛʱة للعلʨم الانʶانॽة/  ةصالʴة للʺʻاقʷة مʧ الʻاحॽة اللغȄʨ ووجʙتها لغȄʨا

(الارشاد الʻفʶي الॽّȃʛʱة في  ʺاجʛʽʱʶال درجةت نʽل جامعة دǽالى وهي جʜء مʧ مʢʱلॼا
 (ȑʨȃʛʱه الॽجʨʱوال 

  
 
 
  

                                      :ʦد  الاسʨهʽص ȑʕاز د. لʨيفʺॽʺʱال 

 كلॽة الॽȃʛʱة للعلʨم الانʶانॽة\جامعة دǽالى العʨʻان:                                    

الॽʀʨʱع:                                                                                           
                                     Ȅارʱ٢٠٢٠ \ \  \خ ال 

 
 
 
  
 
 
 
 
 



 

  
 

 
 

  ج 

 
 علمياقرار المقوم الل

بʙنامج ارشادȏ مقʙʯح Ǻأسلʦب بʹاء (أشهʙ أني قʛأت هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة 
تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي لʞॻɽʳʯ قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي لʟ Ȏʗالॺات الʙʸحلة 

إلى ؗلॽة الॽȃʛʱة للعلʨم  ،(سʱى ॺɸاس جاسʤ الʸॻʸʯي)الʱي قʙمʱها الʢالॼة الاعʗادǻة) 
ʺاجʛʽʱʶ في الॽȃʛʱة الدرجة  مʧ مʢʱلॼات نʽل االإنʶانॽة في جامعة دǽالى، ʨؗنها جʜءً 

)ʯةالॻȁʙ ((ȑʨȃʛʱه الॽجʨʱي والʶفʻالارشاد ال)  ة ولأجلهॽʺة العلॽاحʻال ʧة مʴتها صالʙجʨف
.ʗوقع  

 
 

                              
                            :ʦهʺلي معارج الاس ʦॽا.م.د رح 
             ؗلॽة الॽȃʛʱة ابʧ رشʙ للعلʨم الانʶانॽة  -جامعة Ǽغʙاد العʨʻان:                          

 الॽʀʨʱع:                           
   ٢٠٢٠  \ \  \الʱارȄخ:                           
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    الʺقʨم الاحʸائياقʛار      
بʙنامج ارشادȏ مقʙʯح Ǻأسلʦب بʹاء (أشهʙ أني قʛأت هʚه الʛسالة الʺʨسʨمة 

تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي لʞॻɽʳʯ قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي لʟ Ȏʗالॺات الʙʸحلة 
إلى ؗلॽة الॽȃʛʱة للعلʨم  ،(سʱى ॺɸاس جاسʤ الʸॻʸʯي)الʱي قʙمʱها الʢالॼة الاعʗادǻة) 

ʺاجʛʽʱʶ في الدرجة  مʧ مʢʱلॼات نʽل االإنʶانॽة في جامعة دǽالى، ʨؗنها جʜءً 
حʸائॽة فʨجʙتها صالʴة مʧ الʻاحॽة الا لارشاد الʹفʴي والʦʯجॻه الȏʦȁʙʯ)االॽȃʛʱة(

.ʗولأجله وقع 

       
 
 

                                                          
  الاسʦ: د. لقاء شامل خلف                          

                     
ؗلॽة الॽȃʛʱة ابʧ رشʙ للعلʨم الانʶانॽة -العʨʻان: جامعة Ǽغʙاد                          

  
الॽʀʨʱع:                                                                                           

 ٢٠٢٠ \  \  \الʱارȄخ         
    
    
    

  



 

  
 

 
 

  خ 

           
           
          

 إقرار لجنة المناقشة
بʹاء (الʺʨسʨمة بـ  نʷهʙُ نʧʴ أعʹاء لʻʳة الʺʻاقʷة Ǽأَنʻَّا أʡلعʻا على الʛسالة

بʙنامج ارشادȏ مقʙʯح Ǻأسلʦب تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي لʞॻɽʳʯ قلȖ الʯʴʸقʮل 
سʱى ॺɸاس جاسʤ (وقʙ ناقʻʷا الʢالॼة ) الʸهʹي لʟ Ȏʗالॺات الʙʸحلة الاعʗادǻة

نَّها جʙيʛة Ǽالقʨʰل لʽʻل درجة ، في مȄʨʱʴاتها وॽɾʺا له علاقة بها، ونُقǼ ʛُأَ )الʸॻʸʯي
 ). امॽʱازالॽȃʛʱة (الإرشاد الʻفʶي والʨʱجॽه الȑʨȃʛʱ)، وʱȃقʙيʛ (   الʺاجʛʽʱʶ في

 
 الॽʀʨʱع:        الॽʀʨʱع:
:ʦالاس ʧʶعة علي حॽʺس     :ʦالاس ʙʺل حʽʺنادرة ج 

 عʹʨًا         عʹʨًا         
 ٢٠٢٠الʱارȄخ:    /   /                                   ٢٠٢٠الʱارȄخ:    /   /

 
 

 الॽʀʨʱع:        الॽʀʨʱع:
:ʦصادق الاس ȑرʨن ʦأ.د. سال     :ʦد  الاسʨʺʴنان مʙع
 ॼɺاس
ا            عʹʨًا ومʛʷفًا       ًʁ ॽرئ 

 ٢٠٢٠الʱارȄخ:    /   /                                   ٢٠٢٠الʱارȄخ:    /   /
 

  ٢٠٢٠/   /   رȄخ  الʛسالة مʳلʝ ؗلॽّة الॽȃʛʱة للعلʨم الإنʶانॽة جامعة دǽالى بʱا صادق على
 
 

 

 الأسʯاذ الʦʯؕʗر                                                                   
       ʤجاس ʃॻʶنʗʸʲفاجي مʳال 

  ʗ الؒلॻّة عʻʸعـ /              



 

  
 

 
 

  د 

 جامعة دǻالى     
         /   /٢٠٢٠ 

 

 Գهداءء
 اهدي ثمرة ݨدي هذا وذروة س̑نام دراس̑تي 

                                                                      .......................... لى ا                           
 .محمدا واࠀ Գˊرار الكرام لԷҢٔمالمبعوث رحمة 

                                     (صل ߸ ̊ليه وال اجمعين)                                                    
 .درج الحياة ҡٔرتقيمن بذلت ݨد الس̑نين في ̠رم وصاغت من ԹԳم  سلالم ̥لعلى 

                                                     ( اليك Թ امي الغالية)                                                        
                                           .  طريقي اشواك الفشل ليرسم لي المس̑تقˍل بخطوط من الثقةمن ازال عن 

اية ߸ وحفضه)                                         ( ابي الغالي دمت في ر̊

                                                                                                                                                                                                                                                                         مياء ،اسراء ،̊لي ،ح̀در ،د̊اء ،ضحى)    ظ ( ضياء ،نجوم سمائي المتҢٔلئة وس̑ندي في الحياة  

( اليكم اخوتي واخواتي الافاضل)                                    
ير س̑ند  لي وكانومن و߱تهم لي ԹԳم       .قوة و˭

(اليكم اخوتي واخواتي في مشواري ا߱راسي)                                             

  

باحث قارء مطلع                ( اهدي لكم جهدي المتواضع)كل الى      
  

الॼاحʲة                                                                         
           
 سʳى                     

           

 



 

  
 

 
 

  ذ 

 

 
ʙȜʵال ʙيʗقʯوال 

  ʶلاة والʸوال ĺ ʦʶǼوالفʹـل لام ع ʛـʽʵن الʙل ومعـʙهـى والعـʻال ʛلـى مقـ ) ʙـʺʴم
. الʴʺــĺ ʙ عــʙد خلقــه ورضــا نفʶــه وزنــة عʛشــه )الʰʽʢــʧʽ الʢــاهʧȄʛ والــهالله علॽــه  صــل

ــالʻعʦ والعʢــاء حʺــʙا يʱقʰلــه  ȃفʹــل وʱʺــاء الʻʲاولا الاهــل ال ʛȞــʷوال ʙــʺʴاد ؗلʺاتــه، فالʙومــ
ʻـــي واعـــانʻوفق ȑʚالـــ ،ʦȄʛـــلال وجهـــه الؔـــʳǼ Șـــʽضـــاه يلʛȄـــي وȃا العʺـــل رʚـــاز هـــʳي علـــى ان

 ʦॽـــʤوع ʛȞـــʷال ʛافʨـــȃفانـــا وʛالفʹـــل الـــى اهلـــه وفـــاء وع ʖـــʶامـــا علـــي ان انʜواتʺامـــه. وال
 ʧقه الى مـʴة الǽاذʱالى الاس ʟلʵʺه الॽجʨʱادقة والʸة الǽعاʛي الʻʴʻم ʧان الى مʻʱالام
جــــاد فإجــــاد فعلــــʦ فأفــــاد اخــــǼ ʟــــه الاســــʱاذ الʨʱؗʙر(ســــالʦ نــــʨرȑ صــــادق) الــــȑʚ تفʹــــل 

ف علــى هــʚه الʛســالة فؔــان الʺقʽــل مــʧ العʲــʛة والॼاعــʘ فــي الــʻفʝ الهʺــة والعȄʜʺــة Ǽالأشــʛا
كلʺـــا وهʻـــʗ الʢʵـــʨة ونعـــʦ الʺعلـــʦ الـــȑʚ وهـــʖ نفʶـــه لʙʵمـــة العلـــʦ وʡلاǼـــه فأســـال ĺ ان 

  .ء وʴȄفʤه ذخʛا وسʙʻا للعلʦ واهلهȄʜʳǽه عʻي خʛʽ الʜʳا
والعʛفــان الــى  اتقــʙم بــʨافʛ الʷــʛȞ،والــى مــʧ ســعى صــادقا مــʧ اجــل العلــʦ وʡلاǼــه 

الـى مـʧ ؗـان  لامʻʱـان كʺـا اتقـʙم ȄʜʳǼـل الʷـʛȞ وا الاسʱاذ الʨʱؗʙر(عʙنان مʴʺـʨد ॼɺـاس)
 ʘʴॼع الʨضʨار مॽʱرة (سʺلها دور في اخʨʱؗʙاذة الʱالاس ĺ اهـاʜج (ʧʶعة علي حॽ ـيʻع

                                               .خʛʽا 
ʙالــى الــ ʛيʙقــʱوال ʛȞــʷالǼ مʙــا اتقــʺ ) علــى مــا ابــʙاه   رحــʦॽ هʺلــي معــارج  ʨʱؗر(وؗ

          .ॽʀʺة علʺॽة ح مʧ نʸائ
الʨʱؗʙر(حʶـام  كʺا اتقʙم ǼالʛȞʷ والامʻʱان الى رئʝॽ قʦʶ العلʨم الȄʨȃʛʱة والʻفʶـॽة

ـــــــــــȃʨهʧ.) رولا  –ʙراســـــــــــة وخʽـــــــــــʛ ســـــــــــʙʻ (غـــــــــــادة ال  )يʨســـــــــــف               ادام الله لهـــــــــــʧ نقـــــــــــاء قل
 واتقʙم ǼالʛȞʷ والامʻʱان الى قʦʶ العلʨم الȄʨȃʛʱة والʻفॽʶة جʺॽعا اساتʚة، ʡلॼة.

 Șʽفʨʱا واسأل الله الʛʽخ ʦʱȄʜوج ʦʱة. وفقʺȄʛؔتي الʛان الى اسʻʱوالام ʛȞʷالǼ مʙا اتقʛʽاخ
 .للॽʺʳع



 

  
 

 
 

  ر 

      الॺاحʰة            
 سʳى                                                                 

                                                      مستخلص البحث
                                                                                  الʱعʛف على

١- Ȑʨʱʶة. مǽادʙحلة الاعʛʺات الॼالʡ Ȑʙي لʻل الʺهʰقʱʶʺال Șقل 
بʛنــامج ارشــادȑ مقʱــʛح Ǽأســلʨب تقلʽــل الʶʴاســॽة الʱــʙرʳȄي لɿʵʱــʠॽ قلــȘ  بʻــاء -٢

 .الʺʱʶقʰل الʺهʻي لʡ Ȑʙالॼات الʺʛحلة الاعʙادǽة
الʨȞʴمॽـة  وتʙʴد الʘʴॼ الʴالي ʢǼالॼات الʺʛحلة الاعʙادǽة /الʙراسـة الʸـॼاحॽة للʺـʙارس

 ʨعقǼ عفي قʹاءǼاʱة الȃ ،الىǽة دॽȃʛʱة العامة لȄʛيʙʺراسي  للʙم٢٠٢٠-م٢٠١٩للعام ال. 
) ʧــائي مــʸــل الاحʽلʴʱــة الʻʽع ʗنــʨؔ٤٠٠وت ʧة مــॽائʨــʷقــة عȄʛʢǼ ʧــارهॽʱاخ ʦــة تــॼالʡ (

ــــʜ قʹــــاء Ǽعقȃʨــــة ʛؗــــة فــــي مǽادʙارس الاعʙــــا-الʺــــǽــــة دॽȃʛʱــــة العامــــة لȄʛيʙʺعــــة للǼاʱــــى ال ل
 .م٢٠٢٠-م٢٠١٩

ʙفقــ ȑʛــʤʻــار الʡالا ʟــʵǽ ــاʺॽɾو  ʗاولــʻــي تʱــات الȄʛʤʻال ʧدا مــʙــة عــʲاحॼال ʗضــʛعʱاس
ʘʴॼال ʛʽغʱم مʨي)(مفهʻل الʺهʰقʱʶʺال Șقل 

 ʙتوقــــʙــــʺʱي اعʰــــادل(ولॼʱʺــــة الؔــــف الȄʛʤــــة نʲاحॼة١٩٥٨الॽضــــʛʺــــاوف الʵʺوال Șللقلــــ ( 
وتॽʁʴقـــا الاهـــʙاف الʴॼـــʘ قامـــʗ الॼاحʲـــة بʻʰـــاء مॽʁـــاس قلـــȘ الʺʶـــʱقʰل كأســـلʨب علاجـــي 

 .ولʰي)(ʺॼʱادل ل وفقا لȄʛʤʻة الؔف ال الʺهʻي
امــا الॼʲــات فقــʙ اســʛʵʱج ʢǼــȄʛقʧʽʱ هʺــا  ،وقــʙ تʴقــȘ للʺॽʁــاس الʸــʙق الʤــاهȑʛ والʻʰــائي

 .) درجة على مॽʁاس قلȘ الʺʱʶقʰل الʺهʻي٠٬٨٠اعادة الاخॼʱارفقʙ بلغ (
) علـــى مॽʁـــاس قلـــȘ الʺʶـــʱقʰل ٠٬٨٢امـــا ȄʛʢǼقـــة الفاكʛونॼـــاخ فقـــʙ بلـــغ معامـــل الॼʲـــات (

) فقـʛة علــى عʻʽـة الʴॼــʘ ʸǼ٣٠ـॽغʱه الʻهائॽــة الʺʱؔـʨن مــʧ ( الʺهʻـي وتــʦ تʽʰʢـȘ الʺॽʁــاس
) ʧنة مـʨؔʱʺـة فـي ٤٠٠الǽادʙحلـة الاعʛʺـات الॼالʡ ʧـة مـॼالʡ ( ʜ ʛؗع مǼـاʱـة الȃʨعقǼ قʹـاء

 للʺʙيȄʛة العامة لॽȃʛʱة دǽالى.



 

  
 

 
 

  ز 

لʻʰـــاء  الʛʰنـــامج الارشـــادȑ فʻʰʱـــʗ الॼاحʲـــة اســـلʨب تقلʽـــل الʶʴاســـॽة الʱـــʙرʳȄيامـــا 
) جلʶـة ارشـادǽة وتـʦ اسـʛʵʱاج الʸـʙق ʛ١٤ح وȃلـغ عـʙد جلʶـاته(الʛʰنامج الارشـادȑ الʺقʱـ

 الʤاهȑʛ للʛʰنامج

ʗصلʨت ʙفق ʘʴॼائج الʱة اما نʲاحॼال  Ȑʙـي لـʻل الʺهʰقʱـʶʺال Șعـالي لقلـ Ȑʨʱـʶم ʙجـʨانه ي
 ʡالॼات الʺʛحلة الاعʙادǽة.

 .ʨصي الॼاحʲة Ǽعʙة مقʛʱحات وتʨصॽاتوفي ضʨء الʱʻائج الʘʴॼ ت
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  
 

 
 

  س 

 
 
 

 ثʕʮ الȂʦʯʲʸات
 الʶفʲة الʦʸضʦع

 أ الʦاجهة
 ب الآǻة القʙآنॻة.

 ج إقʙار الʙʵʸف.

 د لغȏʦ اقʙار الʙʻʮʳ ال

 ه  علʸيإقʙار الʙʻʮʳ ال

 و اقʙار الʙʻʮʳ الاحʶائي
 ز إقʙار لʱʹة الʸʹاقʵة.

 ح الإهʗاء.

 ȉ لʯقʗيʙاشʙȜ و 

.ʖʲॺال ʝلʳʯʴم ȏ-ك 

 س-ل ثʕʮ الȂʦʯʲʸات.

 ع-س ثʕʮ الʗʱاول.

 ع ثʕʮ الأشȜال.

.Ȗلاحʸال ʕʮف-ع ث 

.ʖʲॺالǺ ʃȂʙعʯل الأول/الʶ١١-١ الف  

.ʖʲॺلة الȜʵ٤-٢ م  

.ʖʲॺة الॻʸ٧-٤ أه  



 

  
 

 
 

  ش 

ʖʲॺاف الʗ٧ أه  

.ʖʲॺود الʗ٨ ح  

  ١١-٨ تʗʲيʗ الʠʶʸلʲات.

  ٤٥-١٢ إʟار الʹȏʙʢ ودراسات ساǺقةالفʶل الʰاني/

 ١٣   مفهʦم الارشاد

  ١٣ انʦاع الارشاد

  ١٤ اهʗاف الارشاد  

  ١٥ مʹاهج الارشاد

 ȏنامج الارشادʙʮ١٥  ال 

 ȏنامج الارشادʙʮاف الʗ١٥ اه  

 ȏنامج الارشادʙʮال ʗائʦ١٦ ف  

Ȋॻʠʳت ȏنامج الارشادʙʮ١٧-١٦ ال  

ȏنامج الارشادʙʮال ʘʻ١٧  تʹف 
 ȏنامج الارشادʙʮمات الʗ١٨-١٧ خ  

 ١٨   ب الارشادʦȏ الاسل

  ١٩ جʦزʃȂ ولʮي)(نȂʙʢة الؒف الॺʯʸادل 

 ٢٠  فʹॻات في نȂʙʢة الؒف الॺʯʸادل

  ٢١ اسالʔʻ العلاج في نȂʙʢة الؒف الॺʯʸادل

  ٢٢ دور الʙʸشʗ في العʸلॻة الارشادǻة وفȖ نȂʙʢة الؒف الॺʯʸادل

 ٢٥-٢٤  اسلʦب تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي  

 ٢٦-٢٥ اسʙʯاتॻʱॻات اسلʦب تقلʻل الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي
 ٢٦مʮـــʙرات تʮʹـــي نȂʙʢـــة الؒـــف الॺʯʸـــادل واســـلȁʦه الارشـــادȏ تقلʻـــل



 

  
 

 
 

  ص 

 الʴʲاسॻة الʗʯرʱȂي (ولʮي)
 ٢٧-٢٦ مفهʦم قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي

 ٢٨-٢٧ اسॺاب القلȖ مʥ الʯʴʸقʮل الʸهʹي
 ٢٨ مʢاهʙ القلȖ مʥ الʯʴʸقʮل الʸهʹي

 ٢٩ الاثار الʴلॻʮة للقلȖ مʥ الʯʴʸقʮل الʸهʹي
 ٣٠-٢٩ حॻاة الافʙاد اهॻʸة العʸل في

Ȗالانفعالات والقل ʥʻ٣٢-٣٠ العلاقة ب 
 ٣٣-٣٢ القلȖ يʓدȏ الى الʙʶاع الʹفʴي

 ٣٣ حاجة الʠالॺة الى الʸهʹة Ǻعʗ تʙʳجها
ȉاॺاع والاحʙوالاص Ȗادهة القلʦاد في مʙالاف ʥʻة بǻدʙوق الفʙ٣٤ الف 

 
 

Ȗت القلʙʴي فʯات الȂʙʢʹ٣٥-٣٤ ال 
 ȖقلǺ Ȗعلʯقة تǺهʹيدراسات ساʸل الʮقʯʴʸ٤٤-٤٠  ال 

 ٤٥  جʦانʔ الافادة مʥ الʗراسات الʴاǺقة

  ٦٣-٤٦ الفʶل الʰالʖ/مʹهॻʱة الʖʲॺ وȀجʙاءاته

ʖـʲॺ٤٧   مʹهج ال 

 ʖـʲॺع الـʸʯـʱ٤٧ م  

 ʖـʲॺة الـʹʻ٤٩ عـ  

 ʖʲॺ٥١ اداتا ال  

  ٥٨ الʗʶق

  ٥٩ الॺʰات 

  ٦٣ الʦسائل الاحʶائॻة



 

  
 

 
 

  ض 

 ١١٣-٦٥ الارشادȏالʙʮنامج /الفʶل الʙاǺع
ȏنامج الارشادʙʮات بʹاء الʦʠ٧٢-٦٥ خ  

ȏنامج الارشادʙʮلل ȏʙاهʢق الʗʶ٧٣-٧٢  ال 

ȏنامج الارشادʙʮات الʴلʱ١١٣-٧٥  ال 

 ʛامʳل الʶ١١٨-١١٥ الف 
 ١١٥  عʙض الʹʯائج وتفʙʻʴها

 ١١٨  الʦʯصॻات

  ١١٨ الʸقʙʯحات

١٢٨-١١٩  الʶʸادر العॻȁʙة والاجʹॻʮة
 ١٢٧-١٢٠ العॻȁʙةالʶʸادر 

 ١٢٨-١٢٧ الʶʸادر الاجʹॻʮة

Ȗلاحʸ١٤١-١٢٩ ال 

ʝلʳʯʴة مȂʚʻلʱاللغة الإنǺ ʖʲॺال  

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

  
 

 
 

  ط 

 
 
 
 

 ثʕʮ الʗʱاول
ʤقʙان الʦʹة العʲفʶال 

 ٤٨  والʸʹاȖʟ تʦزȂع مʸʯʱع الʖʲॺ حʔʴ الʝʶʳʯ والʗʸرسة   ١ 

عʻʹــــة الʲʯلʻــــل الاحʶــــائي لʮʹــــاء مॻɿــــاس قلــــȖ الʴʸــــʯقʮل ٢ 
 الʸهʹي

٥٠  

ـــȖ الʴʸـــʯقʮل ٣  ـــاس قل ॻɿات مʙـــ ـــي صـــلاحॻة فق ـــʙاء ف ʮʳاراء ال
 الʸهʹي

٥٤  

  ٥٦ الʤॻɿ الʯائॻة لفقʙات قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي ٤ 

 ٥   Ȗـــاس قلـــॻɿʸـــة لॻرجـــة الؒلʗالǺ ةʙالفقـــ ȉـــاॺمعـــاملات ارت ʤॻقــــ
 الʯʴʸقʮل الʸهʹي

٥٧  

الʓʸشــــʙات الاحʶــــائॻة لॻɿʸــــاس قلــــȖ الʴʸــــʯقʮل الʸهʹــــي  ٦   
 ॻʶǺغʯه الʹهائॻة

٦١  

فقـــʙات مॻɿـــاس قلـــȖ الʴʸـــʯقʮل الʸهʹـــي الʯـــي حʦلـــʕ الـــى  ٧   
ȏنامج الارشادʙʮال ʥʸع ضॻاضʦم 

٦٧-٦٦ 

٧٤-٧٣  وتʦارʳȂهاعʹاوʥȂ الʱلʴات الارشادǻة   ٨   
 ٩  Ȗف علــى قلــʙعــʯة للʗــة واحــ ʹʻــائي لعʯــار ال ॺʯلالاخʮقʯــʴʸال

 الʸهʹي

 ١١٥ 

 
 
 
 



 

  
 

 
 

  ظ 

 
 
 

 
 

 ثʕʮ الأشȜال
ʤقʙان الʦʹة العʲفʶال 

  ٦٢ الȜʵل الॻʮاني لॻɿʸاس قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي    ١ 
 

 ʕʮثȖلاحʸال 
ʤقʙان  الʦʹة العʲفʶال 

 ١٣٠  كʯاب تʴهʻل الʸهʸة ١

٢ 
  

 اسॺʯانة اسʠʯلاॻɸة مʦجهة للʠالॺات 
 

١٣١  

٣ 
صـلاحॻة مقــॻاس قــلȖ الʴʸـʯقʮلاسॺʯانة آراء الʙʮʳاء ʵǺأن 

   الʸهʹي
١٣٢  

  ١٣٣ ولॻةمॻɿاس قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي ॻʶǺغʯه الا  ٤

٥ 
 مॻɿاس قلȖ الʯʴʸقʮل الʸهʹي ॻʶǺغʯه الʹهائॻة

 
١٣٥ 

٦  
  

 ȏنامج الإرشادʙʮة الॻأن صلاحʵǺ اءʙʮʳانة آراء الॺʯاس 
 

١٣٩  

٧ 
قــــلȖأســـʸاء الʴـــادة الʮʳـــʙاء الـــʘيʥ حȜــــʦʸا عــــلى مقــــॻاس 

ʔاللق ʔʴʲǺ ةॺتʙهʹي مʸل الʮقʯʴʸل الʸان العȜي ومʸالعـل 
 ١٤٠ 

 



 
 

 
  
 ولǫ ٔҡٔ  الفصل  

 التعريف Դلبحث
 

 .اولا : مشكلة البحثث

 .Զنيا: اهمية البحث

 .ا: اهداف البحثثԶلث

 .رابعا: ˨دود البحث

 .˭امسا: تحديد المصطل˪ات

  



 

 
  

 

 

  الأوّل: التعريف بالبحث. الفصل ٢
 

 :: مشكلة البحث اولاً 
                                                

  التطور و مايشهده العالم اليوم من ثورة علمية  وتكنولوجية واقتصادية متزايدة 
رد هذا التطور فراد اليومية ولكي يواكب الفنعكاساته على حياة الأأثرت المستمرالذي أ
ن يخطط لحياته المستقبلية في ظل هذا التطور أرات متلك من قديبما  هاصبح من واجب

والمهني بشكل  عييهدد استقراره وامنه النفسي والاجتما يسبب له ضغوطات والذي قد
من خلال هذه الضغوطات نوع من القلق الذي يخص حياته  فرادخاص وينتاب الا

      )        ١٢ ،٢٠٠٠(العناني،مسرتهولأ لهممهنية وكيفية تحقيق الاستقرار المستقبلية ال
بشكل عام  ولم يكن مجتمعنا بمعزل عن العالم وما يحدث فيه وما يتاثر به الافراد

والتي وبشكل كبيربهذه المسببات للقلق  والطالبات في المراحل الاعدادية بشكل خاص
تخطيطا يواكب التطور الذي  تخطط الطالبة لمستقبلها بشكل صحيح هو كيفمنها  

تتخذ القرار يناسب قدراتها العقلية فيما يخص التخصص  وكيفيشهده العالم اليوم 
مستقبلا  ه الذي تضمن فيه مهنة مناسبة لها تعود عليهاالدراسي الذي ترغب في دراست

وف من ان يكون ر السلبي والخوكيف تتخلص من التفكيبالفائدة والاطمئنان النفسي 
اهم فئة بالمجتمع و  ومجرد اوهام هذه الافكار خاطئة تعرف أن  مستقبلها مجهول ولكي

وهن طالبات المقبلات على التخرج وبالخصوص تنطبق عليها هذه المسببات التي 
 البات المرحلة الاعدادية ط
ن خلال المهنة التي فراد ملأال لشخصيةهوية الهن في مرحلة عمرية تتاكد فيها لأن

يحصلن عليها والتي من خلالها تتواصل الطالبة مع المجتمع وتحقق الامن والاستقرار 
النفسي لها ولذويها وتتقبل الاخرين اجتماعيا وبالتالي تحقق ذاتها وتتاكد هويتها 

إذ اكد(ماسلو) على  بالمجتمع والتي تجعلها غير معرضة للقلق على حياتها ومستقبلها
المرحلة العمرية تزداد فيها حدة الضغوطات والقلق للسعي الى تحديد الهوية  ان هذه

    )         ٥٤، ١٩٩١بالبحث عن مهنة مناسبة تحقق فيها ذات الفرد وهويته .(الازيرجاوي،
في هذا العصر ومن اهم المشاكل التي  ويعد القلق من الظواهر الانسانية الملحوظة

يعاني منها الافراد ونتج هذا عن طبيعة الحياة المعاصرة ومشكلاتها والضغوط النفسية 



 

 
  

 

 

  الأوّل: التعريف بالبحث. الفصل ٣
 

التي تعيشها الطالبات على الرغم من التقدم والتكنولوجيا وتطور الحياة  المعاصرة 
             )٤، ٢٠٠٠(عثمان،

 ومن اهم الاثار السلبية التي يسببها القلق من المستقبل المهني لدى الطالبات هي 
وتخبط والعيش في صراع نفسي  تعيش الطالبة في حالة ضعف وعدم الوثوق بالمستقبل

خفاض في وانفي اتخاذ اقرارات المناسبة في حياتها الدراسية وفقدان للامل بمستقبلها 
الدافعية وفقدان للامن النفسي وبالتالي تؤدي كل هذه الاسباب الى ما يعرف بالقلق من 

             . المستقبل المهني
مستمر  تفكير الطالبات وجعلهن في تفكير تارهق فهناك من العديد من العوامل التي 

وخوف على مستقبلهن المهني ان يكون مجهول وان لا قيمة للدراسة والشهادة التي 
يحصلن عليها وهذ التفكير جاء نتيجة الاسباب كثيرة يتعرضن لها منها الانتشار الكبير 
للبطالة نتيجة لتفاقم وتيرة الازمات التي يمر بها البلد وصعوبة الحصول على المهنة 

وبدون عمل وايضا لاسباب بمختلف التخصصات ولسنوات عدة  اترجوكثرة اعداد المتخ
سرية يتعرضن لها الطالبات من قبل اسرهن منها ان يتسلط الوالدين بارائهم أوضغوطات 

على الطالبة في اختيار تخصص قد لا ترغب فيه فقط لتحقيق رغباتهم اجتماعيا و قد 
هي من تعيل اسرتها مستقبلا  تكون ضغوط اقتصادية تقع على عاتق الطالبة قد تكون

ذلك لان الاناث اليوم اصبحت لها مسؤليات جعلتها تهتم بمستقبلها وبماستصبح عليه 
وما لها من دور فعال في المجتمع.  كل هذه المتغيرات التي تتعرض لها الطالبة جعلتها 
تعيش هاجس من الخوف والقلق على حياتها ومستقبلها المهني والخوف من الفشل في 

اصبحت  ذلك لان المهنةالحصول على مهنة مناسبة من خلال التخصص الذي تدرسه 
 في الوقت الحاظر هي الاساس الذي تبحث عنه كل طالبة واساس لتقدمها وله اثر قوي

على الاتزان النفسي والشعور بالثقة ويحقق الامن الداخلي لها  وبالتالي فقدانه يؤثر 
ومن هذا علها في حالة قلق من مستقبلها المهني بشكل كبير على نفسية الطالبة ويج

يتبادر الى ذهن الطالبة اسئلة كثيرة  مثل ما الذي ستمنحه لي دراستي وهل سيمكنني 
مما ادى بهن الى كثرة  مستقبلاتخصصي من الحصول على فرصة عمل مناسبة 

ني واكدت الصراعات والاحباطات والتشاؤوم وبالتالي يؤدي الى القلق من المستقبل المه



 

 
  

 

 

  الأوّل: التعريف بالبحث. الفصل ٤
 

) ٢٠١٠دراسة (رمضان دراسات كثيرة على ارتفاع نسبة قلق المستقبل المهني ومنها
حيث اكدت على معرفة قلق المستقبل وعلاقته ببعض المتغيرات كاتحصيل الدراسي 

ن قلق لدى الطلبة ومن اهم النتائج التي توصلت اليها اهي ان هناك علاقة طردية بي
المستقبل ودرجة التحصيل وفروق ذات دلالة احصائية لصالح الاناث.وبرزت مشكلة 
البحث الحالي من خلال احساس الباحثة بوجود مشكلة لدى طالبات المرحلة الاعدادية 

) طالبة) من ٣٠وتم التحقق منها من خلال تقديم استبانه استطلاعية تم توزيعها على (
في مركزقضاء بعقوبة التابع للمديرية العامة لتربية محافضة  طالبات المرحلة الاعدادية

%) تؤكد ارتفاع قلق المستقبل المهني لديهن وهذا ٨٠ ديالى وكانت نسبة اجاباتهن(
يؤكد على ان ظاهرة القلق من المستقبل المهني لدى الطالبات مشكلة رئيسية ينبغي 

عليه صاغت الباحثة مشكلة بحثها تناولها بشكل دقيق وبناء برامج ارشادية معالجتها. و 
بالتساؤل التي(هل للبرنامج الارشادي المقترح باسلوب تقليل الحساسية التدريجي تاثير 

 في تخفيض قلق المستقبل المهني لدى طالبات المرحلة الاعدادية)
 

 ): the importance of Research( اهمية البحث :ثانيا
للإرشاد دور في عملية توجيه وارشاد الفرد لفهم امكانياته وقدراته واستعداداته 

المستقبلية من خلال  لاستخدامها في حل مشكلاته وتحديد اهدافه ووضع خطط حياته
من السعادة والكفاية من خلال  في تحقيق اكبر قدر فهمه لواقعه وحاضره ومساعدته

تشير  و جة من التوافق الشخصي والاجتماعيتحقيق ذاته والوصول الى اقصى در 
عملية الارشاد الى العلاقة المهنية التي يتحمل فيها المرشد مسؤولية المساعدة الايجابية 

وكية جديدة اكثر ايجابية للمسترشد من خلال تغيير انماطه السلوكية السلبية بأنماط سل
ومن خلال فهم وتحليل استعداداته وقدراته وامكانياته وميوله والفرص المتاحة امامه 
وتقوية قدرته على الاختيار واتخاذ القرار واعداده لمستقبله بهدف وضعه في المكان 

  )٧، ٢٠٠٠احمد،(المناسب له لتحقيق اهداف سليمة وحياة ناجحة له. 
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كون عملية مساعدة الفرد في اختيار مهنته وذلك وفقا فت المهنيما في الارشاد أ
ويعتبر الارشاد المهني واحدا من  ته وطموحاته وظروفهدالميوله وقدراته واستعدا

 )٥٩، ١٩٨٠(المعروف،الخدمات النفسية التي تقدم الافراد
ويهدف الى المحافظة على كيان وشخصية الفرد ويحاول تهيئة الظروف التي 

ويهتم الارشاد المهني بارشاد الفرد نحو  المختلفة تلى نموه وتكيفه في المجالاتؤدي ا
التي تؤدي بالفرد  الدراسة الملائمة له والتكيف معها والتقدم فيها وذلك بتهيئة الظروف

الى اكتساب اساليب سلوك عقلية وانفعالية ومعرفية تؤدي به الى الرضا والسعادة 
                                                                     )          ٦٠، ٢٠٠٩،العزة(

لان  ذلك ولكي يتحقق للإرشاد اهدافه لابد ان يعطي دورا للبرنامج الارشادي المدرسي
الا من خلال البرنامج الارشادي المنظم والشامل والمحدد  لالعملية الارشادية لا تحص

ة لتحقيقه فالبرنامج الارشادي عنصر اساسي وجوهري في بالأهداف والوسائل المساعد
تنظيم العملية التعليمية ومن السبل الضرورية التي تسهم في تكوين جماعة يسودها جو 

من الالفة والمحبة والاحترام الى جانب قدرته على مساعدة الجماعة الارشادية في 
لحياة المختلفة التي بنت لها مواجهة الازمات والمشاكل التي تواجه الافراد في جوانب ا

تلك البرامج الارشادية وتعد البرامج الارشادية مهمة نتيجة للتطورات التي حصلت في 
مجال التربية والتأكيد على تنمية شخصيات الطلبة من جميع النواحي الجسمية والنفسية 

دي اهدافه لابد ولكي يحقق البرنامج الارشا و الاجتماعية والعقلية والانفعالية والاكاديمية
من ان يستخدم الاساليب الارشادية التي تسعى الى مساعدة الطالبات على تجاوز 

                                                        )٢٠١١،٤٥، ازماتهن وحلها(رضا و عذاب
وسيلة ضرورية في  دومهمة في العملية التربوية وتعوالاساليب الارشادية لها اثار كبيرة 

تكوين الجماعات ويسودها الاحترام والتسامح وقدرتها في مساعدة الجماعات الارشادية 
الارشادي  سلوبللأوالهدف الرئيسي  على التخلص مما يواجهها من مشكلات وتحديات
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هو الوصول بالفرد الى التوافق النفسي وتوفير جو ملائم في المدرسة 
 ).٢٢٨، ١٩٨٩الحياني،(والمجتمع

ومن الاساليب الارشادية المستخدمة هو اسلوب الحساسية التدريجي والذي يعد من اهم 
) ومن joseph wolpeاساليب الاتجاه المعرفي السلوكي الجديد ل جوزيف ولبي(

وهدفه الاساسي هو  الاساليب الشائعة في الاستخدام لمعالجة القلق والخوف المرضي
تكيفية مثل القلق الغير ثابته هدفها التخلص من العادات  بناء قاعدة اساسية تدريبية

والخوف والضغوط ويستخدم في جميع المراحل العمرية وخاصة مرحلة المراهقة والتي 
  .)٢٢٩، ٢٠١٢برادلي واينج، (تقابل اهم مرحلة دراسية وهي مرحلة الاعدادية

 مرسيخ ما تاذ تعد المرحلة الاعدادية مرحلة حيوية ومهمة لأنها ترمي الى ت
اكتشافه من قابليات لدى الطالبات وميول وتمكنهن من بلوغ مستوى اعلى من المعرفة 
والمهارة مع تنويع وتعميق بعض الميادين الفكرية والنفسية تمهيدا لمواصلة الدراسة 

المهنية وما لهذه المرحلة من اهمية من حدوث ة الانتاجية الجامعية وتهيئتهن للحيا
( قانون وزارة .سي لدى الافراد وهي الوصول الى مرحلة العمل والانتاجالاستقرار النف

 )٤، ٢٠١١التربية، 
ومن هنا يأتي دور الارشاد في ابراز اهمية المهنة في حياة كل فرد لأنها تعد 
الاساس الذي يبحث عنه كل فرد واساس لتقدم وله اثره على الاتزان النفسي والشعور 

رد الذي يزاول مهنة تتاح له الفرصة الاستغلال كل قدراته بالأمن والثقة بالنفس فالف
وتحقيق اهدافه الحيوية والامر الذي يحقق له الرضا والسعادة النفسية فعن طريق العمل 
يكتسب الفرد قوته ويطمان لمستقبله وايضا يعتبر وسيلة للتأثير في البيئة التي يعيش 

 ،فهمي(ا في المجتمع الذي ينتمي اليه فيها وعن طريقه يسعى ليحقق لنفسه مركزا مرموق
٢٨٨ ،١٩٧١ (. 

فضلا عن ذلك يشعر الفرد من خلال مهنته بقيمته ويؤكد ذاته ويحدد مكانته الاجتماعية 
في المجتمع فاذا كان نوع المهنة متناسبا ع قدرات الفرد وميوله المختلفة واماله وتطلعاته 
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مهنته وبالتالي تدعم صحته النفسية  المستقبلية كان الغالب فيه ان يحقق النجاح في
                     )١٩٦ ،٢٠١٠ ،ويحقق له النجاح والاستقرار النفسي والسعادة.(الداهري

ومن هنا تبرز اهمية دراسة الناحية النفسية لهذه الشريحة الهامة من افراد المجتمع التي 
هنا تتجلى اهمية البحث لا يمكن الاستغناء عنها لما تتمتع به من خبرة ومعرفة ومن 

 الحالي في الجانبين النظري والتطبيقي.
 :اهمية البحث من الناحية النظرية - أ
دراسة قلق المستقبل المهني  بأهمية مديريات التربية في المحافظةاثارة اهتمام  -١

 .في المرحلة الاعدادية ونتائجه السلبية على الطالبات

بناء برنامج حد علم الباحثة تهدف الى محلية على  تعد الدراسة الحالية اول دراسة -٢
  تخفيض قلق المستقبل المهني لدى طالبات المرحلة الاعدادية.مقترح ل

 :التطبيقية الناحية من البحث اهمية - ب
بأداة لقياس قلق المستقبل الارشاد التربوي  تزويد الجهات المسؤلة والعاملة في مجال -١

 .المهني

الارشادي المقترح لتخفيض قلق المستقبل بالبرنامج تزويد المرشدات التربويات  -٢
 المهني لدى طالبات المرحلة الاعدادية.

 (the objective of Research and hypotheses) وفرضياته البحث فاهدا :ثالثا

  : يهدف البحث الحالي الى 
 قلق المستقبل المهني لدى طالبات المرحلة الاعدادية.مستوى قياس   -١

بأسلوب تقليل الحساسية التدريجي في تخفيض قلق ح مقتر برنامج ارشادي  بناء -٢
  )المستقبل المهني لدى طالبات المرحلة الاعدادية
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 :)the limits of Research( البحث حدود :رابعا
الفرع العلمي في  /للدراسة الصباحية/تحدد البحث الحالي بطالبات المرحلة الاعدادية
للعام  /ة لتربية محافظة ديالىمركز قضاء بعقوبة التابعة للمديرية العام

 )٢٠٢٠-٢٠١٩الدراسي(
 :)Assigning the Terms(المصطلحات تحديد :خامسا

 :فيما يأتي تعريف للمصطلحات التي وردت في البحث الحالي
 :عرفه كل من )counseling program(الارشادي البرنامج :اولا
طة مترابطة مع ): على انه حلقة من العناصر المعبرة عن انشshaw1977(شاو  -١

بعضها تبدا بأهداف عامة وخاصة ومجموعة عمليات تنتهي باستراتيجيات تقويمية 
 )(Shaw 1977:347لمعرفة مدى الوصول الى الاهداف

): بانه ((برنامج مخطط ومنظم على اسس علمية سليمة يتكون ١٩٨٠(الدوسري -٢
جميع من تضمهم من مجموعة من الخدمات الارشادية المباشرة وغير المباشرة تقدم ل

المدرسة وذلك لتحقيق النمو السوي والتوافق الاجتماعي والمهني ويقوم بتخطيط هذا 
، ١٩٨٠البرنامج وينفذه فريق عمل من المتخصصين والمؤهلين)) (الدوسري،

:٢٣٨( 
 

على انه مجموعة من الانشطة  )Borders & Dryra 1992( :) ١٩٩٢ز(ر بورد -٣
لية وتعاونية بما يعمل على توظيف طاقاتهم يقوم بها المسترشدون بصورة تفاع

وامكانياتهم بما ينسجم مع ميولهم وحاجاتهم واستعداداتهم في جو يسوده الامن 
: ١٩٩٢والطمأنينة وعلاقة الود والاحترام المتبادل بينهم وبين المرشد(بوردرز، 

٤٦١(. 

دمات بانه ((برنامج مخطط منظم في ضوء اسس علمية لتقديم الخ )٢٠٠٥زهران(  -٤
الارشادية المباشرة وغير المباشرة فردا او جماعة لجميع من تضمهم المؤسسة 
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بهدف مساعدتهم في تحقيق النمو السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل ولتحقيق 
 .)١٠، ٢٠٠٥زهران،() )التوافق النفسي داخل المؤسسة وخارجها

 
) لأنه ١٩٩٢تعريف (بوردرز( اعتمدت الباحثة :الارشادي للبرنامج النظري التعريف

 .ينسجم مع اهداف بحثها

الإجراءات التي تتبعها  هو مجموعة من :الارشاديللبرنامج  الاجرائي التعريف
 دوتقديرها، تحدي تحديد حاجات الطالبات(الباحثة في برنامجها الارشادي ويتضمن

كفاية  مها، والتقويالاولويات، وكتابة اهداف البرنامج. واختبار النشاط البرنامج وتنفيذ
 البرنامج)

 systematic desensitization center(التدريجي الحساسية تقليل اسلوب :ثانيا

conditioning عرفه كل من(: 
حد اشكال الاشراط المضاد ويعني هو أ )joseph wolpe1958(ولبي جوزيف -١

مكان محو افترض انه بالإ إذبهدف استبدال الاستجابة بأخرى استخدام قوانين التعلم 
استجابة مضادة لها لوجود المثير الذي يستجرها وهذا ما يطلق عليه الكف المتبادل 

لا يستطيع  :وان الاستجابات المتناقضة لا يمكن ان تحدث في وقت واحد مثلا
 ،٢٠١٢،ينج برادلي و(الانسان ان يشعر بالخوف والقلق وهو في حالة استرخاء

٥٢٩( 
 ):Meichenbaum( :)١٩٨٥( ميكنبوم -٢

ارتباط السلوك المضطرب بشيء او حادث معين اي انه لا يمكن الجمع بين هو (
استجابة القلق والاسترخاء في ان واحد حيث تطلب المرشدة من المسترشدة ان تكتب 
هرما بالأشياء التي تخيفها وتطلب منها ان تبداها من الاقل خوفا الى اعلى شيئا اخافة 

خاء وتطلب منها ملاحظة نفسها وهي مسترخية ان فيه بعد ان يضعه في حالة استر 
 )٧١: ٢٠٠٠ابراهيم، ( ) تتضمن كأسلوب من اساليب التنفيس
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 التعريف النظري الاسلوب الحساسية التدريجي:
) ليكون هو التعريف النظري للبحث الحالي ١٩٥٨ولبي(اعتمدت الباحثة تعريف 
ن الفنيات والاستراتيجيات لأ .علاجفي ال الكف المتبادل)(وكذلك لتبني الباحثة نظريته 

 .المستخدمة في البحث هذا تتفق مع التعريف لكونها اكثر شمولية وتحديد
 ::لأسلوب لتقليل الحساسية التدريجي المنظم الاجرائي التعريف

الاستجابات التصريحية هو اسلوب منظم يتضمن مجموعة من الفعاليات والانشطة وهي(
التي تستخدمها  التدريب البيتي) ،رخاء العضلي والذهني، التقويمالاست ،هرم القلق ،الواثقة

 الباحثة في البرنامج الارشادي المقترح لتحقيق هدف البرنامج الارشادي.
 )Anxietyالقلق(:  اثالثً 
 :عرفه ابن منظور) (القلق في اللغة -١

ي أ واقلق الشيء من مكانه ،وهو الانزعاج فيقال قلق الشيء قلقا فهو قلق ومقلاق((
 )١٥٤ ،٣ج ١٩٨٣) (ابن منظور،)والقلق ايضا لا يستقر في مكان واحد ،حركه

 
 :)١٩٨٤(Spielbeger :عرفه -٢

يميز بين نوعين من القلق هما اقلق الحالة وتتمثل في حالة انفعالية مؤقتة تمثل 
المظاهر الحاضرة خلال الحوادث اي مؤشرات الحالة التي يتسم بها الفرد داخليا اما 

 )١٢٠ ،١٩٨٤،مة فيعتبر سمة في الشخصية. (سبيلبرجرالقلق س

هو اشارة انذار نحو كارثة توشك ان تقع واحساس () (٢٠٠٥العناني(: عرفته  -٣
بالضياع في موقف شديد الدافعية مع عدم التركيز والعجز عن الوصول الى حل 

 .)٥٠ ،٢٠٠٥العناني.(مثمر)) 

 )future career Anxietyقلق المستقبل المهني( : ارابعً 
تلك النماذج او ذلك الانموذج  ) بانهjosef  wolpe1958جوزيف ولبي( :عرفه 

من الاستجابة الاوتونومية التي تشكل على وجه الخصوص جانبا من استجابة الكائن 
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اعتمد ظور السلوكي في تعريفه للقلق إذ العضوي الاستجابة المؤذية ويتضح ان المن
الاستجابة) و الذي  –المثير (ي على وفق محورالتعريف اساسا على الجانب الشعور 

 .)٦٠، ١٩٦٧عزب، (داب عليه السلوكيون في تفسيرهم لوحدات السلوك 
) هو اقرب التعريفات التي ١٩٥٨ولبي(ترى الباحثة ان تعريف  :النظري التعريف

تتطابق مع اهداف البحث الحالي والاطر النظرية التي بنا على اساسها مقياس قلق 
المهني فضلا عن شموله لمتغير البحث لذلك سوف تتخذه الباحثة تعريفا  المستقبل

 نظريا.
في استجابتها  الكلية التي تحصل عليها الطالبة فتمثل بالدرجة :الاجرائي التعريف اما

 لفقرات مقياس قلق المستقبل المهني الذي تم بناؤه من قبل الباحثة.
 

 ): ٢٠١١،  ون وزارة التربيةقان() preparatory stagالمرحلة الاعدادية(
 ة بعد مرحلة المتوسطة مدتها ثلاثةوهي مرحلة دراسية تقع ضمن المرحلة الثانوي

سنوات ترمي الى ترسيخ ما تم اكتشافه من قابليات الطلبة وميولهم وتمكنهم من بلوغ 
مستوى اعلى من المعرفة والمهارة مع توزيع وتعميق بعض الميادين الفكرية والتطبيقية 

المدارس  متمهيدا لمواصلة الدراسة الحالية وتهيئتها للحياة الانتاجية (وزارة التربية، نظا
 .)٤ ،٢٠١١لسنة  ٢الثانوية رقم

 
 
 
 
 


