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 في اٌزاتُخ واٌفؼبٌُخ الًعترخبء ػًٍ لبئُ تذسَجٍ ثشٔبِذ ٌُخفؼب
 اٌخبٔىَخ الدشحٍخ علاة ٌذي اِخشَٓ أِبَ اٌتحذث لٍك خفض

ُذ. ـــــــــــــــــعؼُذ وّبي ػجذ الحّ د.
شبسن اٌترثُخ الخبصخ الدأعتبر  

وٍُخ اٌترثُخ ربِؼخ اٌغبئف 
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لى الاستًخاء والفعالية الذاتية في خفض قلق التحدث أمام الآخرين لدى طلاب الدرحلة الثانويةفعالية برنامج تدريبي قائم ع
 د. سعيد كمال عبد الحميد

الدلخص:
تعرؼ فعالية برنامج  تدريبي قائم على الاستًخاء كالفعالية الذاتية  في خفض قلق التحدث أماـ الآخرين، ىدفت الدراسة اتٟالية   

 كات٨راؼ عامنا،( ِِ.ُٔ) قدره تٔتوسط عامنا( ُٖ-ُٓ) بتُ أعمارىم تراكحت ( طالبنا بات١رحلة الثانوية،ْٖعلى عينة قوامها )طيبًٌقت الدراسة 
التجريبية الأكفُ طبق عليها برنامج  ا،( طالبن ُٔ، كتم تقسيم عينة الدراسة إفُ ثلبث ت٣موعات قواـ كلو منها )درجة( ٖٕ.ُ)قدره معيارم

الية(، كالتجريبية الثانية طبق عليها برنامج )الاستًخاء( فقط، كالمجموعة الضابطة، كاشتملت أدكات الدراسة على مقياس قلق )الاستًخاء كالفع
تعريب الباحث كتقنينو، كبرنامج للتدريب على الاستًخاء كبرنامج للفعالية الذاتية من  (1982 مكركسكى/ التحدث أماـ الآخرين من إعداد

كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ متوسطي رتب درجات قلق التحدث أماـ الآخرين للمجموعة ارت نتائج الدراسة إفُ إعداد الباحث، كأش
صافٌ التجريبية الأكفُ )الاستًخاء كفعالية الذات( كللمجموعة التجريبية الثانية )الاستًخاء فقط(  كالمجموعة الضابطة في القياس البعدم ل

،كما أشارت نتائج الدراسة إفُ عدـ كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ متوسطي رتب درجات قلق التحدث أماـ الثانيةالمجموعة التجريبية الأكفُ ك 
سطي الآخرين للمجموعة التجريبية الأكفُ )الاستًخاء كفعالية الذات( في القياستُ البعدم كالتتبعي، كعدـ كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ متو 

الآخرين للمجموعة التجريبية الثانية )الاستًخاء فقط(في القياستُ البعدم كالتتبعي؛ ت٦ا يدؿ على استمرارية أثر رتب درجات قلق التحدث أماـ 
البرنامج في خفض قلق التحدث أماـ الآخرين،كما أشارت الدراسة إفُ كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ متوسطي رتب درجات قلق التحدث 

لأكفُ )الاستًخاء كفعالية الذات( كالمجموعة الثانية )الاستًخاء فقط( في القياس البعدل التتبعي لصافٌ أماـ الآخرين للمجموعة التجريبية ا
فقط. المجموعة التجريبية الأكفُ؛ ت٦ا يعتٌ أف الفعالية الذاتية قد أدت إفُ استمرار أثر البرنامج بدرجة اكبر من الاعتماد على الاستًخاء 

Effectiveness  of Training based on relaxation and self-efficacy in reducing Public 

Speaking Anxiety among secondary school students 

Abstract: 

The present study aimed to identify the effectiveness  of training based on relaxation and self-

efficacy in reducing public speaking anxiety. A sample of (48 ) high school students, aged 

between (15-18) years with an average of (16.22 ) , and a standard deviation of (1.78)  was 

selected.  The study sample was divided into three groups: each of them consisted of (16) 

students. The first experimental group experimented with the  (relaxing and effectiveness), 

while the second experimental group experimented with (relaxation), The study included a scale 

of reducing public speaking anxiety ,prepared by / (McCroskey ,1982) and arabtized by the 

researcher. It also included a training program based on relaxation and self-efficacy in reducing 

public speaking anxiety prepared by the researcher. The results of the study indicated that there 

were statistically significant differences between the mean scores of anxiety scores in the first 

experimental group (relaxation and self-efficacy) and the second experimental group (relaxation 

only) and the control group in the post-testing favoring the first and second experimental group. 

The results of the study indicated that there were no statistically significant differences between 

the mean scores of the anxiety levels of the first experimental group (relaxation and self-

efficacy) for the first experimental group (relaxation and self-efficacy) in the post- and 

sequential measurements.  There were no statistically significant differences between the mean 

scores of anxiety scores in front of others of the experimental group (Relaxation and self-

efficacy) and the second group (the second group), the study showed that there were statistically 

significant differences between mean scores of the anxiety group ( relaxation only) in the 

sequential dimension measurement for the first experimental group, which means that the self-

efficacy has led to the continuation of the program's impact more than the dependence on 

relaxation only. 

Keywords: relaxation -  self-efficacy - reducing public speaking anxiety. 
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ات١قدمة:
من أكثر أنواع اضطرابات القلق شيوعنا، كت٭تل  (disorder Social anxiety)يعد اضطراب القلق الاجتماعي         

ثالث من بتُ الاضطرابات ات١رضية الأكثر انتشارنا في العافَ بعد الاكتئاب، كإدماف الكحوليات التًتيب ال
(Piper,2015:10) فهو نوع من ات١خاكؼ غتَ ات١بررة تظهر عند قياـ الشخص باتٟديث أك عمل شيء أماـ ت٣موعة .

واقف التي يشعر فيها الشخص أنو تٖت من الناس،  مثل ات١ناسبات أك قاعات الدرس أك التقدـ لإلقاء كلمة، كفي ات١
فيخاؼ أف يظهر ( (American Psychiatric Association,2013: 202- 203 ات١لبحظة كأف الكل ينظر إليو 

 ;Blőte., Kint., Miers & Westenberg,2009:311)عليو ات٠جل أك ات٠وؼ أك أف تٮطي أك يتلعثم 

Sophie., Homer.,  Jackie, 2016:79) 

أحد أت٪اط القلق التي ترتبط بعديدو من متغتَات الشخصية مثل:  (Social Anxiety) كتٯثل القلق الاجتماعي 
ات٩فاض تقدير الذات، كالأفكار السلبية، كاضطراب الأداء، كسلوؾ التجنب، كتشويو اتٞوانب ات١عرفية، كات٩فاض الفعالية 

(AL- Naggar., Bobryshev., & AL Absi, 2013:1-2)الذاتية، ك الثقة بالنفس. 

كما تٯثل القلق الاجتماعي استجابة معرفية، كسلوكية، كانفعالية، ت١وقف اجتماعي معتُ لدل الفرد، كعائقنا من    
 ,Ayeni., Akinsola., Ayenibiowo & Ayeni) العوائق التي تقف بتُ الفرد كالتفاعل الاجتماعي مع الآخرين

2012:177; Johnson,2012:17; Ranta., Tuomisto., Kaltiala.,Riittakerttu.,& Marttunen, 

حيث يتضمن: مشاعر الضيق كالتجنب الاجتماعي، كات٠وؼ من التقييم السلبي لو من قبل الآخرين،  (2014:252.
، كظهور أعراض فسيولوجية مثل: اتٛرار الوجو، كسرعة ضربات القلب، كالدكخة، كالعرؽ، كارتٕاؼ اليدين كالقدمتُ

(. فضلبن عما يتًكو من آثارو سلبية على شخصيو الفرد، كتٓاصةو لدم طلبب(Ahghar, 2014: 109 كالشعور بالغثياف
ات١درسة الثانوية، كتعود أت٫ية ات١رحلة الثانوية إفُ أنها نقطة التحوؿ التي يرتكز عليها الطالب في اختيار ت٣اؿ دراستو اتٞامعية 

 ;Rao., Beidel., Turner., Ammerman., Crosby & Sallee,2007:1183)التي تٖدد مستقبلو الوظيفي

VanRoy., Kristensen., Groholt & Clench-Aas, 2009:407; Peleg, .2012:207)  كتتوافق مرحلة
 ;Warren, 2011: 21-22)ات١راىقة مع ات١رحلة الثانوية، كتعد فتًة ات١راىقة فتًة حدكث القلق الاجتماعي 

Väänänen., Isomaa., Kaltiala., Riittakerttu., Fröjd., Helminen et al .2014:79) فات١راىقة ىي ،
الوقت الذم ت٭اكؿ الفرد فيو إت٬اد نفسو ضمن السياؽ الاجتماعي كزيادة في الوعي بالذات، فيصبح الأفراد خلبىا أكثر 

: َُُِدكث زيادة القلق الاجتماعي )رتيب،كعينا بتقييمات الآخرين، كقد يكوف لزيادة الوعي بالذات دكر فعاؿ في ح
Philip, 2005: 535). ؛225

الدراسة كالكلبـ  عن كالتغييب التأخر الدراسي للفرد ك اليومية اتٟياة إعاقة أنشطة إفُ يؤدم الاجتماعي فالقلق         
ات١واقف الكلبمية كالتصرؼ  داخل الصف مع ات١علم ،ىذا بالإضافة إفُ التأثتَ السلبي على التحصيل، علبكة على تٕنب

 (Kessler., Berglund., Demler., Jin., & Walters, 2005:595; .Lee,2015:6)على ت٨و غتَ تكيفي 
%( من بتُ الاضطرابات النفسية بتُ الناس، كيؤدل ىذا القلق إفُ ُّكتصل نسبة الإصابة بالقلق الاجتماعي إفُ )

 ,.Arch & Craske, 2011:306; Craske., Kircanski., Zelikowsky)تدىور علبقات الفرد الاجتماعية

Mystkowski., Chowdhury & .Baker, 2008:22)  كيعد قلق التحدث أماـ الآخرين أحد مظاىر القلق
ففيو تٮشى الشخص أف تٮط  في اتٟديث أك يتكلم بطريقة غتَ لائقة أك يفسر كلبمو بشكلو خطأ، أك  ،الاجتماعي

  Johnson,2012:11; Sophie)لبـ، أكلا يستطيع الاستمرار في الكلبـ، أك الإجابة على الأسئلةيتلعثم في أثناء الك

et .al.,2016:88 ) 
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 ) ;Detweiler 2005; Penney, 2010; Jami,2011 كقػػد أشػػارت الدراسػػات الػػتي قػػاـ بهػػا كػػله مػػن

Varley., Webb & Sheeran, 2011; Valentiner., Skowronski., McGrath.,Smith& Renner, 

2011; Senormanci.,Konkan., Güçlü., Senormanci, 2012; Palmer et al.,2013; 

Moscovitch., Rowa., Paulitzki., Ierullo., Chiang et al. 2013; Kutlu., Gökçe., 

Büyükburgaz., Selekler., Komsuoglu, 2014; Lee,2015; Orozco,2015)  أف قلق التحػدث أمػاـ
الآخرين كاف لو أثره كاضح في اختلبؿ التوازف النفسي الانفعافِ كالعزلة الاجتماعية كالفشل في ات١هػاـ الدراسػية كات١هنيػة.كما 

أف الأفػػراد الػػذين يعػػانوف مػػن قلػػق التحػػدث أمػػاـمػػن Santos., Teresa.& Ezequiel, 2012) )  كػػله مػػن  أشػػار
بػتُ تلبميػذ ات١رحلػة الثانويػة، حيػث الآخرين أقل كفاءة ذاتية ت٦ ن لا يعانوف قلق التحدث أماـ الآخػرين. كيػزداد الأمػر أت٫يػة ن

 ;Alfano,2008:44)إف نسػػػػبة انتشػػػػار قلػػػػق التحػػػػدث أمػػػػاـ الآخػػػػرين تػػػػزداد إفُ حػػػػدو كبػػػػتَو داخػػػػل ات١ػػػػدارس الثانويػػػػة 

Kacprowicz,   .2008.,Väänänen et al,2014)

%( من اتٟالات تشتَ إفُ أف معدؿ بداية الإصابة بالقلق الاجتماعي تٖدث ُٗككشفت دراسات أخرل أف ) 
، فات٠وؼ من التحدث ىو الشكل الأكثر شيوعنا لدل طلبب ات١راحل الثانوية، كيوثر (Alfano,2008) سنة ُٓقبل 

%( َّ، كما أشارت دراسات أخرل إفُ نسبة )(McCroskey& Beatty, 1984:80)على تواصلهم الاجتماعي 
ذا الاضطراب ذركتو بتُ الأعمار ت٦ن لديهم اضطراب في القلق الاجتماعي يعانوف من قلق التحدث أماـ الآخرين، كيبلغ ى

 (.(Warren,  2011.,Runne, 2012( عاما بات١دارس الثانوية ُٕ-ُّمن)
كما أف تٕنب ات١راىق للمواقف الاجتماعية يؤثر سلبنا على شتى مناحي حياتو، كما أف عدـ علبج قلق التحدث    

إفُ حدكث الاكتئاب أك الإدماف على لدل ات١راىقتُ قد يؤدل إفُ أف يستمر حتى سن الرشد، كيؤدل 
كمن ثم تبدك أت٫ية التدخل   (Ritter., Ertel., Beil., Steffens& Stangier, .2013:1101-1105)ات١خدرات

ت٦ا عمل على زيادة اىتماـ الباحث بوضع  ات١بكر للحد من قلق التحدث أماـ الآخرين لدم طلبب ات١دارس الثانوية؛
ق التحدث أماـ الآخرين، كتٓاصةو لدل طلبب ات١درسة الثانوية. كمن ثم تبدك ضركرة تطوير البرامج للحد من مشكلة قل

برامج علبجية لقلق التحدث أماـ الآخرين،  كتضمينها فنيات أخرل من شأنها زيادة فعاليتها في إزالة القلق مع استمرار 
 أثرىا خلبؿ ات١تابعة.

ثار سلبية في حياة الفرد اقتًح علماء النفس ت٣موعة من الأساليب للتعاملكنظرنا ت١ا يتًتب على قلق التحدث من أ
 &,Bono ).مع القلق، منها الاستًخاء كالفعالية الذاتية فهما من أفضل الاستًاتيجيات التي تتعامل مع قلق التحدث

Bizri,2014; Hubbard ,  2015) مقاكمة خصائص قلق  حيث تساعد التأثتَات الذاتية التي ترافق الاستًخاء على
التحدث، كما أف الاستًخاء نقيض القلق. فالاستًخاء أسلوب سلوكي تٯثل أحد الطرؽ العلبجية ت١واجهة قلق التحدث 
من خلبؿ قياـ الفرد بإحداث انقباض كاستًخاء في المجموعات العضلية ات١ختلفة فى اتٞسم بالتعاقب كالانتباه إفُ ات١شاعر 

 ;Kacprowicz,  .2008)كأشارت دراسة كلو من(. Hubbard,2015)تيجة لذلك ات١ختلفة التي ت٭س بها ن

Hubbard ,  2015; Dolton, 2015; Hubbard, 2015)   إفُ فعالية أسلوب الاستًخاء في خفض قلق التحدث
 كزيادة الفعالية الذاتية لدل الكثتَ من الأفراد.
إفُ أف مفهوـ    (Kutlu et al.,2014; Orozco, 2015; Lee,2015) كعلى اتٞانب الأخر فتوصل كله من

إت٬اي كفعاؿ في تنظيم حياة الفرد بشكلو سليم، كتعينو من ات١فاىيم اتٟديثة التي ت٢ا دكر  Self-efficacy الفعالية الذاتية
على التعامل مع المجتمع الذم يعيش فيو، كىذا ات١فهوـ أكثر إنتاجيو كيهدؼ إفُ تقوية النفس؛ ت٦ا يساعد على تٖقيق 

 النجاح الأكادتٯي كالاجتماعي.

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م

http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Detweiler,+Michael+F/$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Zilahy,+Diana+Frey/$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Hubbard,+Kurt+K./$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Moulton,+Crystal+M./$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Moulton,+Crystal+M./$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Zilahy,+Diana+Frey/$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Zilahy,+Diana+Frey/$N?accountid=142908
http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Zilahy,+Diana+Frey/$N?accountid=142908
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حدث، فمن خلبت٢ا يقوـ الفرد بالتحكم في حدم الطرؽ العلبجية ت١واجهة قلق التإكتوصف فعالية الذات أنها:         
انفعالاتو ات١تغتَة، كفى عواطفو كضبطها، كمواجهة الإحباط بهدؼ تٖقيق التوازف مع النفس كتٖقيق الأىداؼ 

 :Botellaa., Gallegoa ., Garcia-Palaciosa., Ban˜osb., Queroa,b. & Alcanizb, 2009)ات١نشودة

 (Alfano,2008:44)، كإت٫اؿ السلوؾ السلبي كرفع مستول الثقة بالنفس كتعزيز السلوؾ الإت٬اي (297-311
 Voncken&Bogels,2008; Botellaa., et al.,2009 Valentiner et) :كأثبتػػت دراسػػة كػػلو مػػن      

al.,2011; Jami,2011; Senormanci et al.,2012;Kley.,Tuschen,.,Heinrichs,2012; 

Glashouwer., Vroling., de Jong., Lange., de Keijser, et al.,2013;Ritter et al.,2013; 

Moscovitch et al.,2013; Obeid et al.,2013; Bono,& Bizri,2014., Väänänen et al,2014., 

Kutlu et al.,2014; Orozco, 2015; Lee, 2015)  أف أسػلوب الفعاليػة الذاتيػة لػو أثػره في خفػض قلػق التحػدث
 كزيادة الفعالية الذاتية لدل الكثتَ من الأفراد.  

فإذا ما اكتسب الفرد مهارة الفعالية الذاتية  فإنو يستطيع التحكم في انفعالاتو، كمشاعره، كأفكاره ات٠اصة،         
ف كات١شكلبت التي تواجهو فيصبح الفرد أكثر كفاءة كأكثر قدرة على كتطبيق ىذه الاستًاتيجيات في عديدو من ات١واق

التعامل مع قلق التحدث أماـ الأخرين. كت٦ا سبق يتضح الدكر الفعاؿ للبستًخاء كالفعالية الذاتية في اتٟد من قلق 
ية الذاتية في علبج دراسة تناكلت الاستًخاء كالفعال -في حدكد علمو -التحدث أماـ الآخرين، كمع ذلك فَ ت٬د الباحث

 قلق التحدث أماـ الآخرين، فضلبن عن ندرة الأدب النظرم العري حوت٢ا،  كىو ما تٖاكؿ الدراسة اتٟالية تٖقيقو. 
مشكلة الدراسة:

تأسيسنا على ما سبق عرضو في ات١قدمة يتبتُ لنا أف قلق التحدث أماـ الآخرين تٯثل معاناة للفرد تتًؾ آثاران سلبية
ى جوانب شخصيتو كافةن، كتشعره بالتوتر كات٠جل كفقد الثقة بالنفس كات٩فاض تقدير الذات، كتٓاصةو لدم طلببعل

حيث يغلب ظهور قلق التحدث أماـ الآخرين لديهم،  إضافة إفُ ما في برامج علبج قلق التحدث أماـ  ات١دارس الثانوية،
  ,Warren):يتفق مع نتائج دراسة كلو من الآخرين من قصور، يتمثل في ضعف استمرار أثرىا، كىذا

2011;Runne,et al., 2012; Ritter, 2013:1101-1105))،)  كمن ثم تبدك ضركرة العمل علي اتٟد من قلق
التحدث أماـ الآخرين بتدخلبت غتَ تقليدية، كإدخاؿ فنيات حديثة تعمل على زيادة فعالية برامج الاستًخاء، كلعل 

 Katula,2000):اء تٖقق ذلك كىذا يتفق مع نتائج دراسة كلو منفعالية الذات كالاستًخ

;Bodin&Martinsen,2004; Haworth et .al,2009; Trinity,2012; Chen et al.,2016)  التي أشارت
في نتائجها إفُ أسلوب الاستًخاء كالفعالية الذاتية لو أثر في خفض قلق التحدث أماـ الأخرين، كعليو تتمثل مشكلة 

اسة اتٟالية في التساؤلات التالية:الدر 
ىػػػل تٮتلػػػف متوسػػػطو رتػػػب درجػػػات قلػػػق التحػػػدث أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الأكفُ )الاسػػػتًخاء كالفعاليػػػة  -ُ

الذاتية(، كالتجريبية الثانية )الاستًخاء فقط( كالمجموعة الضابطة في القياس البعدم؟ 
أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الأكفُ )الاسػػػتًخاء كالفعاليػػػة ىػػػل تٮتلػػػف متوسػػػطو رتػػػب درجػػػات قلػػػق التحػػػدث  -ِ

الذاتية( في القياستُ القبلي كالبعدم؟ 
ىػػػل تٮتلػػػف متوسػػػطو رتػػػب درجػػػات قلػػػق التحػػػدث أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الثانيػػػة )الاسػػػتًخاء فقػػػط( في -ّ

القياستُ القبلي كالبعدم؟

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م

http://search.proquest.com/pqdtglobal/indexinglinkhandler/sng/au/Orozco,+Ashlee+Brooke/$N?accountid=142908
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حػػػدث أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الأكفُ )الاسػػػتًخاء كالفعاليػػػة ىػػػل تٮتلػػػف متوسػػػطو رتػػػب درجػػػات قلػػػق الت-ْ
الذاتية(في القياستُ البعدم كالتتبعي؟

ىػػػل تٮتلػػػف متوسػػػطو رتػػػب درجػػػات قلػػػق التحػػػدث أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الثانيػػػة )الاسػػػتًخاء فقػػػط( في -ٓ
القياستُ البعدم كالتتبعي؟

التحدث أماـ الآخرين للمجموعة التجريبية الأكفُ )الاستًخاء كالفعالية الذاتية(  ىل تٮتلف متوسطو رتب درجات قلق-ٔ
كالمجموعة الثانية )الاستًخاء فقط( في القياس التتبعي؟

أىداف الدراسة:
ىػػدفت الدراسػػة اتٟاليػػة إفُ معرفػػة مػػدل فعاليػػة بػػرنامج للبسػػتًخاء مػػع كبػػدكف كفعاليػػة الػػذات في تٖسػػتُ حػػالات قلػػق      
ث أماـ الآخرين لدل عينة من تلبميذ ات١رحلة الثانوية.التحد

أهمية الدراسة:
تتضح أت٫ية الدراسة اتٟالية في ما يلي:       

اكؿ ىػػذه الدراسػػة التغلػػب علػػي بعػػض جوانػػب القصػػور في بػػرامج التػػدخل كالتػػدريب التقليديػػة لقلػػق التحػػدث أمػػاـتٖػػ -1
انتهائها كظهور اضطراب القلق ثانية.كات١تمثلة في ضعف استمرارية أثرىا بعد ، الآخرين

ما تقدمة من  مقياس "قلق التحدث أماـ الآخرين"، كتٯكن أف تفيد في تشخيص قلق التحدث. -2
أت٫ية ات١رحلة كت٢ذه كالتكامل الإنساني، كالنضج الرشد مرحلة إفُ الطفولة من انتقاؿ مرحلة الثانوم التعليم مرحلة تعد -3

، كت١ػا ت٢ػا مػن لػدل تلبميػذ ات١رحلػة الثانويػةاتهم. حيػث يشػيع انتشػار قلػق التحػدث شخصي صقل كفي حياتهم في كبتَة
آثار سلبية علي توافقهم النفسي كالاجتماعي كالدراسي تٯكن أف تسهم الدراسة في اتٟد منو.

ولعلػػى ات١سػػت في عػػلبج قلػػق التحػػدث أمػػاـ الآخػػرين الفعاليػػة الذاتيػػة  غيػػاب الدراسػػات الػػتي تناكلػػت الاسػػتًخاء مػػع -4
في حدكد علم الباحث. -العري

مصطلحات الدراسة:
(Relaxation) الاستًخاء:
يعرؼ أنو: انسحاب مؤقت كمتعمػد مػن النشػاط يسػمح بإعػادة الشػحن  للبسػتفادة الكاملػة مػن الطاقػات البدنيػة         

ؿ اتٟػػػػػػػػواس )شمػػػػػػػػوف، كالعقليػػػػػػػػة كالانفعاليػػػػػػػػة كيتميػػػػػػػػز الاسػػػػػػػػتًخاء بغيػػػػػػػػاب التػػػػػػػػوتر كالنشػػػػػػػػاط فػػػػػػػػتًة مػػػػػػػػن السػػػػػػػػكوف كإغفػػػػػػػػا
Hubbard, 2015) :25؛ََِِ،ُٖٔإتٝاعيل،

كيعرفو الباحث أنو: أسلوب سلوكي يستخدـ  بوصفو أحد الطػرؽ العلبجيػة ت١واجهػة قلػق التحػدث أمػاـ الآخػرين مػن      
ات١شػػػاعر  خػػلبؿ قيػػػاـ الفػػػرد بأحػػػداث انقبػػػاض كاسػػػتًخاء في المجموعػػات العضػػػلية ات١ختلفػػػة في اتٞسػػػم بالتعاقػػػب كالانتبػػػاه إفُ

ات١ختلفة التي ت٭س بها نتيجة لذلك.
البرنامج التدريبي للاستًخاء

يقصد بو: ت٣موعة التمرينات التي تهدؼ إفُ اتٟد مػن قلػق التحػدث أمػاـ الاخػرين الػذل يتعػرض ت٢ػا طػلبب ات١رحلػة        
الثانوية نتيجة الضغوط الكثتَة التي تقع عليهم.

(Breath Exercises) بسرينات التنفس:
إحدل الطرؽ ات١ستخدمة في مواجهة قلق التحدث عن طريق أخذ نفس عميق ثم خفض سرعة التنفس. 
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(Self-Efficacy)الفعالية الذاتية: 
كسػػػيط معػػػرفي للسػػػلوؾ يتعلػػػػق بتقيػػػيم الفػػػرد لقدرتػػػػو علػػػى تٖسػػػتُ مسػػػػتول معػػػتُ مػػػن الإت٧ػػػػاز كلقدرتػػػو علػػػى الػػػػتحكم      

 ;Davis-McShan, 2015:28-29).ددة تػرتبط بسػلوؾ ت٤ػدد في موقػف ت٤ػددبالأحداث، كتقػاس باعتبارىػا توقعػات ت٤ػ

Delk, 2016:10-11)

كيعرفها الباحث: أنها معتقدات تٯتلكها الفرد تٖدد قدرتو على أداء السلوؾ كتوجيهو؛ ت٦ا ينعكس على الأنشطة التي يقوـ 
 بها، كالكيفية التي يتعامل معها في ات١واقف التي تواجهو في اتٟياة.

 برنامج الفعالية الذاتية:
يعرفها الباحث أنها مقدار التحسػن الػػذم تٖدثػػو فعاليػة الػذات مػن خػلبؿ تطبيػق بػرنامج تػدريبي قػائم علػى اسػتخداـ       

الإجػراءات كالأسػاليب السػيكولوجية القائمػػة علػػى اسػػتخداـ الفنيػػػات ات١عرفيػة كالانفعاليػة كالسػلوكية الػػتي تسػتند علػى نظريػػة 
كفػػػق ضػػػوابط اسػػتًاتيجية معينػػة لػػػدل عينػػة مػػن طػػلبب ات١رحلػػة الثانويػػة، بهػػدؼ (Bandura) الاجتمػػاعي لبانػػدكرا  الػػتعلم

خفػػض مظػػاىر قلػػق التحػػدث أمػػاـ الأخػػرين، كتقػػاس ىػػذه الفعاليػػة مػػن خػػلبؿ القيػػػاس البعػػػدم ت١قيػػػاس قلػػق التحػػدث أمػػاـ 
الأخرين.

 Public Speaking Anxiety))قلق التحدث أمام الآخرين: 
كيعرؼ أنو: أحد مظاىر القلق الاجتماعي ففيو تٮشى الشخص أف تٮط  في اتٟديث أك يتكلم بطريقة غتَ لائقة         

أك يفسر كلبمو بشكل خاط  أك يتلعثم في أثناء الكلبـ أك لا يستطيع الاستمرار في الكلبـ أك الإجابة عن الأسئلة 
(Johnson,2012:5., Sophie et al.,2016:78.)

أماـ ت٣موعة من الناس في ات١ناسبات أك قاعات الدرس أك  التحدث من الطالب كتردده الباحث أنو خوؼ كيعرفو        
إفُ تٕنب  يؤدم بو التقدـ لإلقاء كلمة، كفي ات١واقف التي يشعر فيها الشخص أنو تٖت ات١لبحظة كأف الكل ينظر إليو؛ ت٦ا

اتٞمهور. مواجهة إفُ تٖتاج التي الأنشطةك  ات١درسية الكلبـ داخل الصف كالإذاعة
كيعرؼ إجرائينا أنو الدرجة التي ت٭صل عليها الطالب في مقياس قلق التحدث أماـ الآخرين ات١ستخدـ في الدراسة  
اتٟالية.

 (Students Secondary) :طلاب الدرحلة الثانوية
ة منتظمة في ات١رحلة الثانوية في ات١دارس اتٟكومية التابعة كيقصد بهم في ىذه الدراسة: الطلبب الذين يدرسوف بصور     

(، كىى ات١رحلة الدراسية التي تعد ُّْٖ/ ُّْٕلوزارة التًبية كالتعليم تٔنطقة الطائف التعليمية خلبؿ العاـ الدراسي )
( عامنا.ُٖ-ُٓن )حلقة الوصل بتُ ات١رحلتتُ ات١توسطة كاتٞامعية كمدة الدراسة فيها ثلبث سنوات كتكوف أعمارىم م

الإطار النظري:
 أولًا: الاستًخاء

يعد الاستًخاء حالة تٗلو من التوتر كالصراعات الداخلية ك مشاعر القلق كالغضب كات٠وؼ ات١زعج كتتصف بات٢دكء        
(Johnson,2012:25.)  فالاستًخاء توقف كامل لكل الانقباضات كالتقلصات العضلية ات١صاحبة للقلق

(. فهو مهارة نفسية كعقلية لابد أف تعلم كتكتسب شانها في ذلك شأف ات١هارات اتٟركية ُٓٓ: ُّٗٗ)إبراىيم،
(. ُِٔ: ََِِ)علبكم،
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أنواع الاستًخاء:
ينقسم الاستًخاء إفُ نوعتُ ت٫ا: الاستًخاء العضلي، كالاستًخاء العقلي، كيتضمن الاستًخاء العضلي أنواعنا   
 Kruse, 2012:10-11; Esther& Dubem,2013; Kushner., Maurer., Thuras., Donahue et)كثتَة

al. 2013:18) ، ،منها: الاستًخاء العميق، كالاستًخاء ات١وجز، كالاستًخاء ات١تدرج، كالاستًخاء العصبي العضلي
الاستًخاء العقلي  (.  أماََِِ:ِٕٕكالاستًخاء ات١تباين، كالاستًخاء السريع، الاستًخاء ات١صغر)اتٟويلة،عبد ات٠الق،

 ,.Zullino et al) فيأتي دكره بعد الانتهاء من التدريب على الاستًخاء العضلي،  كمن ثم يسهم في خفض التوتر العقلي

 2015:70; .Hubbard ,  2015:25)

تكمن في خفض مستويات الضغط كالقلق، كخفض مستول النشاط  أهمية التدريب على مهارات الاستًخاء:        
ضلي كالقدرة على ضبط مستول الاستثارة الانفعالية، كالوصوؿ إفُ مستويات عالية من الشعور بالراحة النفسية كات٢دكء الع

كالطمأنينة،  كاكتساب الانفعالات الإت٬ابية السارة كالقدرة على التحكم في الاستجابات البيولوجية مثل: معدؿ ضربات 
.(ُِٕ: ََِِ؛ علبكم،َُٗ: ََُِاتٟيوية )اتٟورم، كذنوف، ستجاباتالا من القلب، أك درجة حرارة اتٞسم كغتَىا

(Self-Efficacy)ثانيًا: الفعالية الذاتية 

ت٘ثل الفعالية أحكاـ الفرد كمعتقداتو حوؿ الذات حيث تٖتول على توقعات ذاتية حوؿ الفرد في التغلب على        
عن ذاتو كمدل قدرتو على التحكم في معطيات البيئة من  مواقف كمهمات ت٥تلفة بصورة ناجحة تعكس معتقدات الفرد

.Bandura, 1997: 3))خلبؿ أفعالو، كالوسائل التكيفية التي يقوـ بها 
 :الذاتية الفعالية لدفهوم النظري الأساس
لاجتماعي أكؿ مرة إفُ مفهوـ الفعالية الذاتية في كتابة ات١وسوـ بنظرية التعلم ا ((Bandura,1977أشار باندكرا       

(.(Social Cognitive Theory أيدت أتْاث باندكرا فقد (Bandura)  في نظرية التعلم الاجتماعي فكرتو القائلة
باستطاعة الناس تعلم السلوؾ اتٞديد تٔشاىدة الآخرين يقوموف تٔمارسة ىذا السلوؾ في موقف اجتماعي، كمن ثم ت٤اكاة 

     سلوكهم

(Bandura,1977,1991,1993;Alden.,Bieling&Wallace,1994:279;Dozois&Westra,2005:16

60.;  Runne,2012:1-4)

 :يلي فيما تتمثل الذاتية الفعالية مصادر
 بطريقة الفرد يكتسبها التي ات٠برات على تعتمد :Performance Accomplishment)) الأدائية الإت٧ازات -
 الشعور ىذا يقل الفشل تكرار كعند الذاتية، بالفعالية شعوره يزيد معينة أعماؿ في الفرد ت٧اح فتكرار شرة،مبا

(Bandura, 1994: 71;Bandura, 1997:23).

 بها يقوـ بنشاطات إت١امو خلبؿ من الفرد يكتسبها التي ات١علومات كىى: ((Vicarious Experienceالبديلة ات٠برة - 
 تزيد الذاتية كفاءتو فإف ما شيءو  في ينجحوف الآخركف الفرد يرل فعندما الآخرين، كبتُ نفسو بتُ يقارف ردالف الآخركف،
. صحيح كالعكس أيضنا،

 (Bandura, 1977,1991, 1993; Alden et al., 1994:279 )

 معينة تٓبرات اقتناعو قطري عن الفرد يكتسبها التي ات١علومات إفُ تشتَ: Verbal Persuasion)) اللفظي الإقناع -
 Dozois).)   الذاتية الفعالية تٗفض السلبية الاتٕاىات أف حتُ في الذاتية الفعالية تزيد الإت٬ابية فالاتٕاىات للآخرين،

& Westra, 2005

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م



 د. س يب عبب ا  ميب                  ف اليت  ز امج جبريبي قا   ع ى الاسترخاء وال  اليت الذاجيت ف  خ ع قلق الخ بر أما  الآخزي  لبي ػ ب االإز لت ال ا ىيت 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
              116

 على سلبنا يؤثر الشديد فالانفعاؿ: (Psychological and Physiolgical State) كالفسيولوجية النفسية اتٟالة - 
 الذاتية الفعالية رفع كبالتافِ  الأداء، مستول تٖستُ على ات١توسطة الانفعالية الاستثارة تعمل حتُ في الذاتية، الفعالية

(Bandura,2006:310;Runne,2012:4; .Corey,2014.,31; Ledet,2015:28) 
 ثالثاً: القلق الاجتماعي )قلق التحدث أمام الآخرين(

 :DSM-V, 2013) النفسية للبضطرابات ات٠امس كالإحصائي التشخيصي للدليل طبقنا عيالاجتما القلق ييعرؼ 

قلق كيعد الاجتماعية، ات١واقف من أكثر أك كاحد موقف في الفرد يظهره كمستمر ملحوظ خوؼ أنو على (202-203
 غتَ بطريقة يتكلم كأ اتٟديث في تٮط  أف الشخص تٮشى ففيو الاجتماعي، القلق مظاىر أحد الآخرين أماـ التحدث
 عن الإجابة أك الكلبـ، في الاستمرار يستطيع لا أك الكلبـ، أثناء في يتلعثم أك خطأ، بشكلو  كلبمو يفسر أك لائقة

 عما الإفصاح على قدرتهم عدـ من الآخرين أماـ التحدث قلق ذكك الأفراد فيعانى(. Johnson,2012:18) الأسئلة
 الشعور عليو يتًتب ما كىو سلبية، بصورة سيقيمونهم الآخرين أف الاعتقاد عن فضلبن   مواقفهم، عن الإعلبف أك بداخلهم
 ات١واقف تٕنب إفُ يؤدل ت٦ا الآخرين؛ ملبحظة ت٤ل  الوقوع من كات٠وؼ ،(Ritter et al., 2013:1105) بالتوتر

(.ُُٔ: ََِّعكاشة،) الاجتماعية
 :الاجتماعي القلق مظاىر

 في ات١شاركة في كالتًدد الكلبـ، في كالتلعثم الغرباء، حضور في كالكلبـ التحدث قلق في لكيتمث: السلوكي ات١ظهر -  
 يكوف أف من كات٠وؼ الاجتماعية، ات١واقف من ات٢ركب كسلوؾ الاجتماعية، ات١ناسبات في كاتٟديث اتٞماعية، الأنشطة
 (Johnson, .2012:17; Bartholomay,2015:8).الآخرين من ملبحظو موضوع

 اللبإرادم، كالارتعاش كاتٟلق، الفم في كجفاؼ كالوجو، كالكفتُ اليدين في زائد عرؽ في كيتمثل: الفسيولوجي ات١ظهر -  
 الشهية كضعف الدـ ضغط كارتفاع كالصداع كالتعب ات١عدة، في كمشاكل القلب، دقات في كزيادة  التنفس، كاضطرابات

).ُُِٔ: َُِِكجرادات، شاىتُ،)
 كالقلق عنو الآخركف يعتقده كما للقلق ات١ثتَة الاجتماعية للمواقف كات١تكرر ات١ستمر التفكتَ في كيتمثل: معرفي مظهر -    
(.َُِّ:ُٖحجازم،) الأخطاء إرتكاب من الدائم

 الاجتماعي التوافق كسوء كالإنتاج العمل على القدرة كضعف كالتشاؤـ ات١رض كتوىم التًكيز ضعف: النفسية الأعراض - 
Sophie et al., 2016:79).). كات١هتٍ

:الاجتماعي القلق أسباب
ا دكرنا كالبيئة الوراثة تؤدم   كالرفض بالتًدد كالشعور ات٠وؼ فيصبح  الأبناء، لدل الاجتماعي القلق نشأة في كبتَن
 ,.Juster., Heimberg) ات١واقف في القرار اتٗاذ على القدرة كعدـ كالضيق كالغضب، كالتوتر، بالنفس، الثقة كضعف

Frost., Holt., Mattia & Faccenda 1996:403-410; Nelson, 2001:6-10)، مواجهة على القدرة كعدـ 
 .الانسحاي السلوؾ من أت٪اط إفُ ذلك يؤدل ثم كمن الآخرين، مع التفاعل تتطلب التي ات١واقف

 (Botella, C., Hofmann, G., Moscovitch, D,2004:825; Rodebaugh & 

Chambless,2004:810)، كمنها الآخرين أماـ التحدث من ات٠وؼ استثارة في كبتَنا دكرنا الفرد خصائص تؤدم كما
(Glashouwer  et .al.,2013:263)  الذاتية لفعاليتو الفرد إدراؾ ضعف
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 State كحالة القلق عليو كيطلق بزكالو كيزكؿ معتُ تٔوقف مرتبطنا كيكوف بو نشعر الذم القلق ىناؾ: القلق أنواع 

anxiety، القلق عليو كيطلق الفرد شخصية في نسبينا ثابتة استجابة أساليب إفُ كيشتَ للقلق بالاستعداد ات١تعلق كالقلق 
.((Trait anxiety  Rhodes, 2015:19; Collins,2016:35; Shebuski, 2016:31 كسمة

 الثانوية الدرحلة لطلاب ةالذاتي والفعالية الآخرين أمام التحدث قلق بين العلاقة
 ,Bandura)باندكرا لنظرية طبقنا النتائج كفعالية التوقع، فعالية: ت٫ا عنصرين من الذاتية الفعالية تتألف        

1977,1991,1993; Shebuski, 2016:10)، على بقدرتو الفرد بإدراؾ تتعلق فهي  التوقع بفعالية يتعلق كفيما 
 كىى متوقعة فعالية الآخرين مع فالتواصل  السلوؾ، بهذا للقياـ منو ات١طلوب اتٞهد مقدار ديدكتٖ ت٤دد، سلوؾ بأداء القياـ
 ىو ات١طلوب الرد على كاتٟصوؿ ات١هارة تلك تنفيذ على القدرة كفي لو، ينظركف ككيف الآخرين مع تٟديثة الفرد تصور تعتٌ
 كالقلق كالارتباؾ كالضيق الانزعاج مشاعر من عليها تًتبي كما الآخرين أماـ التحدث من ات٠وؼ فمشاعر. النتيجة فعالية

 عالينا إحساسنا تٯتلكوف الذين فالأفراد. (Sophie et al., 2016:79) الذاتية الفعالية على توثر الاجتماعي كالانسحاب
 يعزكف فإنهم الذاتية الفعالية في متدف إحساس لديهم الذين الأفراد أمَّا الذاتية، قدراتهم إفُ ت٧احهم يعززكف الذاتية بالفعالية
 بات٩فاض الاجتماعي القلق يرتبط ،كما.(Dozois & Westra, 2005:1667)القدرات امتلبؾ عدـ إفُ فشلهم
 Ayeni).الذات تقدير كات٩فاض مهاراتو من التقليل كإفُ ذاتو عن سلبية أراء يبدم اجتماعينا القلق فالفرد الذاتية، الفعالية

et al., 2012:177;Ranta, et al., 2014:252) 
:سابقة دراسات

 :الذاتية والفعالية الآخرين أمام التحدث قلق بين العلاقة تناولت دراسات: الأول المحور
 الآخرين أماـ التحدث قلق خفض في تدريبي برنامج أثر عن الكشف ىدفت( Santos et al.,2012) دراسة      
 فعالية عن الدراسة نتائج كأثبتت اتٞامعة، طلبب من( ُٖٓ) قوامها عينة على الدراسة طيبقت الذاتية، الفعالية كتٖستُ
 .الطلبب لدل الأكادتٯي الأداء كتٖستُ الذاتية، الفعالية كتٖستُ  الاجتماعي، القلق حدة خفض في البرنامج
 أماـ لتحدثا قلق) الاجتماعي القلق اضطراب بتُ العلبقة عن الكشف ىدفت Kley et al.,2012)) دراسة      
 الطلبب من( ِْ) قوامها عينة على الدراسة كطيبقت الذاتية، كالفعالية السلبمة كسلوكيات السلبي كالتفكتَ ،( الآخرين
 الذاتية كالفعالية الاجتماعي القلق بتُ علبقة كجود الدراسة نتائج كأثبتت سنة،( ُّ-ٖ) بتُ ما أعمارىم تراكحت
 .السلبي كالتفكتَ
 التحدث قلق) الاجتماعي القلق اضطراب بتُ العلبقة عن الكشف ىدفت (Glashouwer et al.,2013) دراسة     
 علبقة كجود الدراسة نتائج كأثبتت الطلبب، من( ُُْ) قوامها عينة على الدراسة طبقت الذاتية، كالفعالية( الآخرين أماـ
 الذاتية الفعالية ات٩فضت الفرد لدل الاجتماعي لقالق زاد فكلما الطلبب لدل الذاتية كالفعالية  الاجتماعي القلق بتُ
 .لديو
 أماـ التحدث قلق) الاجتماعي القلق اضطراب بتُ العلبقة عن الكشف ىدفت( Ritter et al.,2013) دراسة

 كجود الدراسة نتائج كأثبتت الطلبب، من( ٕٓ) قوامها عينة على الدراسة طبقت كالاكتئاب، الذاتية كالفعالية( الآخرين
 لدل الذاتية كالفعالية الاجتماعي القلق بتُ عكسية علبقة ككجود كالاكتئاب، الاجتماعي القلق بتُ إت٬ابية لبقةع

.الطلبب
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 التحدث قلق) الاجتماعي القلق اضطراب بتُ العلبقة عن الكشف ىدفت( Moscovitch et al.,2013) دراسة    
 قوامها عينة على الدراسة كطبقت اتٞامعيتُ، الطلبب لدل سلبيةال تالذا كصورة الاجتماعية كالكفاءة( الآخرين أماـ
 ككجود السلبية، الذات كصورة الاجتماعي القلق بتُ إت٬ابية علبقة كجود الدراسة نتائج كأثبتت الطلبب، من( ُْٗ)

 .الطلبب لدل الاجتماعية كالكفاءة الاجتماعي القلق بتُ عكسية علبقة
 فيلدينغ جامعة طلبب لدل كالقلق الذاتية الرعاية بتُ العلبقة عن الكشف تىدفOrozco,2015) ) دراسة       
 الفعالية بتُ عكسية علبقة كجود الدراسة نتائج كأثبتت جامعينا، طالبنا( ُُٔ) قوامها عينة على الدراسة طبقت العليا،
 .لديو الذاتية الفعالية ات٩فضت الفرد لدل القلق زاد فكلما كالقلق، الذاتية

 طبقت الطلبب، لدل الاجتماعي كالقلق  الذاتية الفعالية بتُ العلبقة عن الكشف ىدفت( Lee, 2015) دراسة
 كالقلق الذاتية الفعالية بتُ عكسية علبقة كجود الدراسة نتائج كأثبتت جامعينا، طالبنا( ُٕٗ) قوامها عينة على الدراسة

 .لديو الذاتية الفعالية ات٩فضت الفرد لدل الاجتماعي القلق زاد فكلما الاجتماعي
 من عينة لدل القلق خفض في  الذاتية الفعالية أثر عن الكشف الدراسة ىدفت  (Bates, 2016) دراسة
 ت١دة البرنامج عليهم طبق عامنا( ُٖ) فوؽ أعمارىم( ّ) قوامها عينة على الدراسة طبقت الإشارة، لغة تعلم في ات١شاركتُ

.القلق مستول خفض في الذاتية الفعالية برنامج فعالية الدراسة نتائج أكدت أسابيع، ثلبثة
 :الآخرين أمام التحدث قلق خفض فى الاستًخاء تناولت دراسات: الثاني المحور
 الدراسة طبقت القلق، خفض في الاستًخاء على التدريب فعالية عن الكشف ىدفت( Kruse, 2012) دراسة     
،( 93) قوامها عينة على  .القلق اضطرابات علبج في الاستًخاء على التدريب فعالية الدراسة نتائج أكدت طفلبن
 العلبج كإستًاتيجية الاستًخاء على التدريب فعالية عن الكشف ىدفت( Esther  & Dubem,2013) دراسة     
 عمارىمأ تراكحت الثانوية ات١دارس طلبب من( ِْ) قوامها عينة على الدراسة طبقت.كالاكتئاب القلق خفض في ات١عرفي
 التحصيل كزيادة كالاكتئاب القلق اضطرابات علبج في الاستًخاء فعالية الدراسة نتائج أكدت عامنا،( ُٗ/ُّ) بتُ

 .الدراسي
 القلق خفض في الاستًخاء على التدريب فعالية عن الكشف ىدفت( Zullino et al., 2015) دراسة      

 الاستًخاء على التدريب فعالية الدراسة نتائج أكدت كالاكتئاب، القلق مرضى من عينة على الدراسة طبقت كالاكتئاب،
 .كالاكتئاب القلق اضطرابات علبج في

 التحصيل كتٖستُ القلق، خفض في كالاستًخاء ت٦ارسة فعالية عن الكشف ىدفت( Dolton, 2015) دراسة       
 كالإناث الذكور من طالبنا( ٗٗ) قوامها عينة على الدراسة طبقت كبنات، بنتُ الابتدائية ات١رحلة طلبب لدل الأكادتٯي

 ات١ستول كتٖستُ القلق خفض في التدريبي البرنامج فعالية الدراسة نتائج أكدت ،(ُِ-ٕ)  بتُ أعمارىم تتًاكح الذين
 .الطلبب لدل الأكادتٯي
 كتٖستُ التوترك  القلق خفض في الاستًخاء على التدريب فعالية عن الكشف ىدفت  (Hubbard,2015)دراسة       
 جامعينا، طالبنا( ُِٖ)قوامها عينة على الدراسة ،طبقت أكغسطتُ القديس جامعة طلبب لدل الاكادتٯي كالأداء الذاكرة
 طلبب لدل  الأكادتٯي كالأداء الذاكرة كتٖستُ القلق حدة خفض في الاستًخاء برنامج فعالية الدراسة نتائج أكدت
 .اتٞامعة
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 لدل القلق حدة خفض في الاستًخاء ت٦ارسة فعالية عن للكشف الدراسة ىدفت (Nguyen, 2016) دراسة       
 إفُ تقسيمهم تم الاناث من( ُٖ) من الدراسة عينة تكونت كالرياضيات، كالعلوـ ات٢ندسة كلية طالبات من عينة

 الاستًخاء على القائم تدريبيال البرنامج تطبيق كبعد ضابطة،( َُ) عددىا كالثانية( ٖ) كعددىا تٕريبية الاكفُ ت٣موعتتُ
.لإناث لدل القلق مستول خفض في الاستًخاء فعالية الدراسة نتائج أكدت التجريبية المجموعة أفراد لدل
 :الآخرين أمام التحدث قلق خفض فى الاستًخاء الذاتية الفعالية تناولت دراسات: الثالث المحو
 القلق خفض في الذاتية كالفعالية الرياضية للتدريبات برنامج فعالية عن الكشف ىدفت  (Katula,2000)دراسة      
 الأنشطة برنامج عليها طبق عامنا،( ٕٓ-َٔ) بتُ ما اعمارىم تراكحت السن كبار ات١سنتُ من عينة على الدراسة طبقت
 .ات١زاج كتٖستُ القلق  اضطرابات خفض الدراسة نتائج كأثبتت الذاتية كالفعالية الرياضية
 في الذاتية كالفعالية الرياضية للتدريبات برنامج فعالية عن الكشف ىدفت (Bodin&Martinsen,2004)سةدرا       
 الأكفُ ت٣موعتتُ، إفُ تقسيمهم تم ات١راىقتُ من( ْٓ) قوامها عينة على الدراسة طبقت الكلبـ، قلق كخفض ات١زاج تٖستُ
 نتائج أسفرت الذاتية، كالفعالية الرياضية الأنشطة برنامج يهاعل طبق كالثانية فقط، الرياضية الأنشطة برنامج عليها طبق

 القلق  اضطرابات خفض حيث من أفضل كانت( ذاتية كفعالية رياضي نشاط) الثانية التجريبية المجموعة عن الدراسة
 . ات١زاج كتٖستُ

 ياضيةالر  الأنشطة ت٦ارسة فعالية عن الكشف ىدفت(Haworth., Young., Thornton,2009)  دراسة
 من( ْٓ)قوامها عينة على الدراسة طبقت اتٟياة، كنوعية ات١زاج كتٖستُ القلق اضطرابات خفض في الذاتية كالفعالية
 الرياضي النشاط تطبيق تم أكفُ تٕريبية ت٣موعة ت٣موعتتُ، إفُ العينة تقسيم كتم ات١كتسبة، العصبية الأمراض ذكل ات١رضى
 أسفرت متتالية، أسابيع أربعة ت١دة التطبيق ككاف الذاتية، الفعالية مع الرياضي النشاط يقتطب تم ثانية تٕريبية كت٣موعة فقط،
 الاضطرابات خفض حيث من أفضل كانت( ذاتية كفعالية رياضي نشاط) الثانية التجريبية المجموعة عن الدراسة نتائج
 .اتٟياة كجودة ات١زاج كتٖستُ الإت٬اي التغيتَ ت٨و الاتٕاه كزيادة

 اتٟالة تٖستُ في الذاتية كالفعالية الرياضية  الأنشطة فعالية عن للكشف الدراسة ىدفت  (Trinity,2012)سةدرا 
 أسفرت يومينا، دقيقة( َٔ) ت١دة أسابيع تٜسة ت١دة الدراسة طبقت كات١راىقتُ، الاطفاؿ لدل القلق كخفض ات١زاجية
 الأطفاؿ لدل القلق مستول كخفض ات١زاجية اتٟالة تٖستُ في ةالذاتي كالفعالية الرياضية التدريبات فعالية عن نتائجها
 .كات١راىقتُ
 في الذاتية كالفعالية الرياضية للتدريبات برنامج فعالية عن الكشف ىدفت (Chen., Wang., Chiu,2016) دراسة
 ت٣موعة اتات١مرض من( َٓ)قوامها عينة على الدراسة طبقت بالتشيك، ات١مرضات لدل القلق كخفض ات١زاج تٖستُ
 المجموعة لدل ات١زاج كتٖستُ القلق  اضطرابات خفض عن الدراسة نتائج أسفرت تٕريبية، ت٣موعة( ْٗ)ك ضابطة
.التجريبية
 :السابقة الدراسات علي عام تعقيب

 أساليب معها دمج ،دكف الأخرين أماـ التحدث قلق علبج في كحدىا الذات فعالية إفِ الدراسات نتائج أشارت -ُ
 ;Santos et al.,2012; Kley et al.,2012; Ritter et al.,2013):من كلو  دراسة كمنها أخرل،

Glashouwer et al.,2013; Moscovitch et al.,2013; Orozco,2015; Lee, 2015; Bates, 2016) .
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 كتٯنػػػع الاخػػػرين أمػػػاـ التحػػػدث قلػػػق مػػػن ت٭ػػػد كالاسػػػتًخاء الػػػذات، فعاليػػػة بػػػتُ اتٞمػػػع أف إفُ الدراسػػػات نتػػػائج أشػػػارت -ِ
 ;Katula,2000; Bodin&Martinsen,2004):مػن كػل دراسػة مثػل بالاسػتًخاء، مقارنػة ثانيػة، إليهػا الانتكاسػة

Haworth et al,2009; .Trinity,2012 ;Chen et al.,2016)  

 ت٦ا - اتٟالية لدراسةا عينة عمر – الثانوية ات١درسة عمر في ات١راىقتُ على الدراسات من عديدو  في الذات فعالية طبقت -ّ
 Bodin&Martinsen,2004; Santos et):من كلو  دراسة ،مثل العمرية الفئة ت٢ذه الأسلوب ىذا مناسبة يؤكد

al.,2012; Esther  & Dubem,2013; Moscovitch et al.,2013; Ritter et al.,2013; Glashouwer 

et al.,2013; Orozco,2015; Hubbard,2015; Bates, 2016; Nguyen, 2016) مع استخدمت كما 
 ;Kley et al.,2012;Kruse, 2012; Esther  & .Dubem,2013): دراسة مثل كات١توسطة الابتدائية ات١رحلة فى أطفاؿ

Dolton, 2015)  دراسة مثل الدراسات باقي في السن كبار علي طيبقت أنها عن ،فضلبن: .(Katula,2000) 
( ُْٗ-ٕ) بتُ غالبيتها ،كتراكحت كالاستًخاء الذات، فعالية عليها طيبقت التي يبيةالتجر  العينات عدد تباين كما -ْ

 في ،كما فردنا( ُٕٗ) إفُ ارتفعت حتُ في ، Bates, 2016)) دراسة في ،كما( ّ)إفُ  عددىا ات٩فض حتُ في فردنا،
 (.Lee, 2015) دراسة

 مػػن الانتهػػاء بعػػد الػػذات فعاليػػة بػػرنامج يبػػدأ تْيػػث الػػذات فعاليػػة مػػع التػػدريبي الػػبرنامج بػػتُ الدراسػػات بعػػض تٚعػػت -ٓ
 Katula,2000):مػػػػػػػن كػػػػػػػلو  دراسػػػػػػػة كمنهػػػػػػػا الأخػػػػػػػرين، مػػػػػػػع التحػػػػػػػدث قلػػػػػػػق لعػػػػػػػلبج التػػػػػػػدريبي الػػػػػػػبرنامج

;Bodin&Martinsen,2004; Haworth et .al,2009; Trinity,2012; Chen et al.,2016) ، حػتُ في 
 ;Kruse, 2012; Esther  & Dubem,2013:مػن كػلو  سػةدرا كمنهػا فقػط، بالاسػتًخاء الدراسػات بعػض اكتفػت

Zullino et al.,  2015; Dolton, 2015; .Hubbard,2015; Nguyen, 2016)

 في الاستًخاء مع الذات فعالية تناكلت التي العري ات١ستول على  - الباحث علم حدكد في - الدراسات غابت -ٔ
 .لأخرين أماـ التحدث قلق خفض

 كل كمع نفسو الوقت في الاستًخاء مع الذات فعالية بتُ تٕمع أنها في السابقة الدراسات عن اتٟالية سةالدرا تٗتلف -ٕ
 استمرارية كمدم الأخرين أماـ التحدث قلق حالات تٖستُ في الفاعلية حيث من فقط بالاستًخاء ذلك كمقارنة جلسة
 فاعلية برنامج طبقت الاستًخاء مع الذات فعالية بتُ تٚعت التي السابقة الدراسات أف حتُ في ات١تابعة، خلبؿ ذلك
 للوقوؼ الأخرل دكف البرنامج حضركا ت٦ن ت٣موعة على كذلك بنجاح للبستًخاء التدريبي البرنامج من الانتهاء بعد الذات
 تدريب حضر نتٔ مقارنةن  الأخرين أماـ التحدث لقلق الانتكاسة كمنع التدريبي البرنامج أثر بقاء في الذات فعالية دكر علي

 تناكلت التي ،كتلك فقط التدريبية البرامج تناكلت التي السابقة الدراسات عن تٗتلف بالتافِ أنها كما فقط، الاستًخاء
 .  فقط الذات فعالية
 الفعالية كبرنامج للبستًخاء، التدريبي البرنامج كإعداد الفركض صياغة في السابقة الدراسات من الباحث كاستفاد -ٖ

. أدكات من البحث يتطلبو كما الذاتية
 الدراسة فروض

 الأكفُ التجريبية للمجموعة الآخرين أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائينا دالة فركؽ توجد -ُ
 لصافٌ البعدم القياس في الضابطة كالمجموعة(  فقط الاستًخاء) الثانية التجريبية المجموعة ،ك(الذات كفعالية الاستًخاء)
.كالثانية الأكفُ جريبيةالت
 الأكفُ التجريبية للمجموعة الآخرين أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائينا دالة فركؽ توجد-ِ
.البعدم لصافٌ كالبعدم القبلي القياستُ في( الذات كفعالية الاستًخاء)
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 الثانية التجريبية للمجموعة ينالآخر  أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائينا دالة فركؽ توجد-ّ
.البعدم لصافٌ كالبعدم القبلي القياستُ في( فقط الاستًخاء)
 الأكفُ التجريبية للمجموعة الآخرين أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائيان  دالة فركؽ توجد لا-ْ
.كالتتبعي البعدم القياستُ في(الذات كفعالية الاستًخاء)
 الثانية التجريبية للمجموعة الآخرين أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائيان  دالة فركؽ توجد لا-ٓ
.كالتتبعي البعدم القياستُ في( فقط الاستًخاء)
 الأكفُ التجريبية للمجموعة الآخرين أماـ التحدث قلق درجات رتب متوسطي بتُ إحصائيان  دالة فركؽ توجد-ٔ
.الأكفُ لصافٌ التتبعي القياس في( فقط الاستًخاء)الثانية لمجموعةكا( الذات كفعالية الاستًخاء)

إجـراءات الدراسـة:
 أولًا: منهج الدراسة:

 بوصفو) الذاتية كالفعالية الاستًخاء على التدريب فعالية إفُ التعرؼ بهدؼ التجريبي شبو ات١نهج على الدراسة اعتمدت  
مقارنة سبيل في ات١قارف ات١نهج استخداـ مع( حبعنا متغتَنا بوصفو) الآخرين ـأما التحدث قلق من اتٟد في( مستقلبن  متغتَنا
 بفعالية الأكفُ التجريبية للمجموعة تقدتٯو تم الذم الذاتية، الفعالية جانب إفُ الاستًخاء على القائم البرنامج ىذا فعالية
 التصميم على الدراسة تعتمد ذلك كعلى لثانية،ا التجريبية للمجموعة تقدتٯو تم فقط، الاستًخاء على يقوـ آخر برنامج
 ،(فقط الاستًخاء) الثانية كالتجريبية ،(الذاتية كالفعالية الاستًخاء) الأكفُ التجريبية: الثلبثة،كىي المجموعات ذم التجريبي
.كالضابطة

 ثانيًا: العـيـنة:
 العينة ىذه اختتَت كقد الآخرين، أماـ تحدثال قلق من يعانوف الذين الثانوية ات١رحلة طلبب من( ْٖ) على اشتملت   
 التحدث قلق مقياس على منخفضة درجات على حصلوا ت٦ن الطائف تٔدينة الثانوية ات١رحلة من طالبنا( ِْٗ) بتُ من
 قدره تٔتوسط عامنا(ُٖ-ُٓ) بتُ أعمارىم تراكحت لديهم، الآخرين أماـ التحدث قلق ارتفاع على يدؿ ت٦ا لأخرين أماـ
 التجريبية المجموعة: ىي ت٣موعات ثلبث إفُ بالتساكم تقسيمهم درجة،تم( ٖٕ.ُ)قدره معيارم عاـ،كات٨راؼ (ِِ.ُٔ)

 بات١رحلة طالبا( َّ) بعدد الاستعانة تم ك طالبنا،( ُٔ)منها ،كل الضابطة كالمجموعة الثانية، التجريبية كالمجموعة الأكفُ،
 في ات١ستخدمة للبختبارات( الثبات ك الصدؽ) العلمية ات١عاملبت تٟساب لككذ الاستطلبعية الدراسة عينة ليمثلوا الثانوية
 متغتَات في المجموعتتُ بتُ التكافؤ كتم. الدراسة في ات١ستخدـ الذاتية كالفعالية الاستًخاء برنامج لتجريب كأيضنا البحث،
 -كالذكاء -الزمتٍ العمر) في الثلبثة راسةالد ت٣موعات أفراد ت٣انسة ت٘ت كقد بالنتائج، علبقة ت٢ا تكوف قد التي الدراسة
 (. الآخرين أماـ التحدث كقلق

درجات رتب بتُ للفركؽ (H) كالز – كركسكاؿ بطريقة التباين تٖليل نتائج( ُ)جدكؿ
.بالمجانسة ات٠اصة ات١تغتَات في كدلالاتها الثلبث المجموعات

الدلالة وى الدلالةمست درجات الحرية 2كا متوسط الرتب العدد المجموعةالدتغير
قلق التحدث أماـ 

الآخرين
غتَ دالوَْٖ.َُِِْْْٕٔالتجريبية الأكفِ
ُُْٔالتجريبية الثانية

َٓ.ُِٓٔالضابطة
غتَ دالؤٕٔ.ََِّٕٓٓ.ُِّٔالتجريبية الأكفِالعمر الزمتٍ

ََ.ُِٓٔالتجريبية الثانية
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الدلالة وى الدلالةمست درجات الحرية 2كا متوسط الرتب العدد المجموعة الدتغير
ََ.ُِٓٔالضابطة

غتَ دالوٗٗٓ.َُِّٔ.ُٔٓ.ُِْٔالتجريبية الأكفِالذكاء
ََ.ُِٔٔالتجريبية الثانية

ْٗ.ُِِٔالضابطة

 الزمتٍ، كالعمر الآخرين، أماـ التحدث قلق درجة في الثلبثة المجموعات بتُ فركؽ كجود عدـ السابق اتٞدكؿ من يتضح 
.ات١تغتَات هىذ في التكافؤ يعتٌ ت٦ا كالذكاء؛

 :مايلي على الحالية الدراسة أدوات اشتملت: الدراسة أدوات: ثالثاً
.كتقنينو الباحث ترتٚة( McCroskey, 1982)إعداد. الآخرين أماـ التحدث قلق تقدير قائمة -ُ
الباحث: إعداد. الاستًخائي التدريب برنامج -ِ
 الباحث: إعداد  الذات فعالية برنامج -ّ
 Personal Report of Communication Apprehension ر قلق التحدث أمام الأخرينقائمة تقدي -1

(PRCA-24 )Public Speaking Subscale  إعداد(Mccroskey,1982).ترجمة )الباحث( وتقنينو

صممت ىذه القائمة لتشخيص مظاىر الطالب ذل قلق التحدث أماـ الآخرين بات١رحلة الثانوية  :الدقياس وصف       
ىذه القائمة ىى نسخة فرعية معدلة من ات١قياس الأصلي لقياس قلق التحدث أماـ الآخرين إعداد ك 
(Mccroskey,1977 )( عبارة، ثم قاـ كله من ِْات١كوف من )(Berko et .al.,2004) بإعداد القائمة ات١عدلة من

خلي للعبارات على معامل كركنباخ بعمل الاتساؽ الدا ,Mccroskey1984) )( عبارات، كقاـ ٔات١قياس الاصلى من )
أكافق بشدة، ( للبدائل ات٠مس الآتية )ٓ،ْ،ّ،ِ،ُ( كيطبق ىذا الاختبار على ات١راىقتُ، كيأخذ درجات)َ.94ىي )
(. كبناءنا عليو تكوف النهايتاف الصغرل كالعظمي لدرجة الفرد على ات١قياس ت٫الا أكافق بشدة  متًدد،  لا أكافق، ،أكفق
دؿ ات٩فاض الدرجة على ارتفاع قلق التحدث أماـ الآخرين.(، كيَّ-ٔ)

 الخصائص السيكومتًية للقائمة:
يتمتع ىذا ات١قياس تٔعدلات ثبات عالية،  حيث تم حساب معامل الثبات بطريقة إعادة تطبيق ات١قياس ثبات الدقياس: 

صل زمتٍ قدره أسبوعاف من التطبيق الأكؿ، (، كذلك من خلبؿ ات١راىقتُ بفاَّبعد تطبيقو على العينة الاستطلبعية )ف= 
(، كىو داؿ ْْٖ.َثم حساب معامل الارتباط بطريقة بتَسوف بتُ درجات العينة في التطبيقتُ كقد بلغ معامل الثبات )

(.َُ.َإحصائينا عند مستول)
 بتُ رتباطالا معاملبت تراكحت كما الظاىرم، كالصدؽ ا﵀كمتُ صدؽ بطريقة الصدؽ حسابو تم: الدقياس صدق
 ت٘تع يدؿ ت٦ا ؛(َُ.َ) عند دالة كتٚيعها( ٕٗ.َ-ٖٕ.َ) بتُ الداخلي الاتساؽ صدؽ في الكلية كالدرجة الأبعاد
 ات١قياس درجات بتُ الارتباط معامل حساب خلبؿ من ا﵀ك صدؽ حساب تم كما الصدؽ، من عالية بدرجة ات١قياس
 الآخرين أماـ التحدث قلق ت١قياس خارجينا ت٤كنا( ََِْ)  شقرالأ/ إعداد  الآخرين أماـ التحدث قلق قائمة كدرجات
 على تطبيقهما بعد بينهما الارتباط معامل حساب كتم ،(McCroskey, 1982) إعداد اتٟالية الدراسة في ات١ستخدـ

 ت٦ا(. َُ.َ)مستول عند إحصائيا دالة كىو ،(ٕٔ.َ) الارتباط معامل بلغ كقد ات١راىقتُ، خلبؿ من الاستطلبعية العينة
 .الصدؽ من عالية بدرجة ات١قياس ت٘تع على يدؿ

:الباحث/ إعداد الاستًخاء برنامج -2
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 خفض في الاستًخاء على التدريب برامج تناكلت التي السابقة الدراسات من عرضو تم كما النظرم، الإطار ضوء في 
:ذلك بياف يلي كفيما كلية،الأ بصورتو اتٟافِ البرنامج إعداد تم الآخرين، أماـ التحدث قلق
:البرنامج بناء أسس  

:الآتية الأسس خلبؿ من الآخرين أماـ التحدث قلق ت٠فض الاستًخاء تدريبات على اتٟافِ البرنامج يقوـ 
.الثانوية ات١رحلة طلبب خصائص مع الاستًخاء ت٘رينات تتمشى أف -
 .ةالوحد تنفيذ أثناء في كالسلبمة الأمن عامل مراعاة -
 .الاستًخاء ت٘رينات في ات١ستخدمة الأدكات استخداـ في التنوع -
 .تدريبية كحدة كل في الاستًخاء ت٘رينات بتُ التوازف -
.التدريبية الوحدات أثناء في للراحة قصتَة بينية فتًات كتٗصيص التعب مظاىر مراعاة -
 مصادر أىم من ككاف للبستًخاء، كالفلسفية النظرية سالأس إفُ البرنامج بناء في الباحث أستند :البرنامج إعداد مصادر
 فنيات تٖديد في الأساس كاف الذم كالإرشادية، النفسية للؤدبيات النظرم التًاث على الاطلبع ىو البرنامج إعداد

 .كاستًاتيجياتو البرنامج
 من عينة لدم كذلك خرين،الآ أماـ التحدث قلق علبج إفُ للبستًخاء التدريبي البرنامج ىدؼ : البرنامج أىداف  

 كتطوير ات١ختلفة اتٟياتية ات١واقف في بهم ا﵀يطتُ مع إت٬اي كتعامل فعالة علبقات ت٢م ت٭قق تٔا الثانوية، ات١رحلة تلبميذ
 .الاجتماعية مهاراتهم

 الثانوية لةات١رح تلبميذ لدل الآخرين أماـ التحدث قلق علبج على يركز كونو البرنامج أت٫ية تنبع: البرنامج أهمية
 يشكل ثم كمن الآخرين، أماـ التحدث قلق خفض في يسهم تٔحتواه البرنامج فإف ثم كمن الاستًخاء، أساليب باستخداـ

 من البرنامج ىذا أت٫ية تنبع كما الأمور، كأكلياء ات١علمتُ قبل من التلبميذ عليو يتدرب أف تٯكن عملينا ت٪وذجنا البرنامج ىذا
. الآخرين أماـ التحدث قلق علبج في البرامج ىذه مثل فعالية على أكدت التي تكالدراسا البحوث نتائج

 :البرنامج في الدستخدمة الفنيات
 من يطلب حيث الآخرين، أماـ الكلبـ من ات٠وؼ عن الناتج التوتر من التخلص بهدؼ: الاستًخاء تدريبات -ُ

 كتتنوع الاستًخاء على يشجعهم تٔا إليهم التحدث مع بعمق، كالتنفس أعينهم، كغلق ات١قاعد، علي الاستًخاء الطلبب
 :إفُ الاستًخاء أبعاد
(. التعاقبي) العضلي الاستًخاء -
(.السلبية بالأفكار الوعي) باستخداـ العقلي الاستًخاء -
 .التصورم الاستًخاء -
 .بالتنفس خاصة ت٘رينات -

 تٚاعية، جلسة (ُٕ)من يقرب ما كاستغرؽ كالثانية، فُالأك  التجريبية للمجموعة أسابيع (ٖ)مدل على البرنامج طبق
.أسبوعينا جلستتُ بواقع دقيقة(45-60)  بتُ ما اتٞلسة مدة تراكحت
(ِ) ملحق: الجلســـات لزتـــوى
 (.كاحدة جلسة) التجريبية المجموعة كأفراد الباحث بتُ الألفة من درجة تٖقيق-
(. جلستاف)بالاستًخاء كربطو و،كأعراض الآخرين، أماـ التحدث قلق مفهوـ توضيح-
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(. جلستاف) عاـ بشكل العضلي الاستًخاء مهارة توضيح-
 (. جلستاف( ) الشفتتُ -الأسناف-الفكتُ-العينتُ-الوجو) في العضلي الاستًخاء على التدريب-
(.جلستاف( ) الذراعتُ -اليدين -الكتفتُ -العينتُ -الرقبة) في العضلي الاستًخاء على التدريب-
(. جلستاف( ) كات١عدة البطن منطقة -الظهر من الأعلى اتٞز)في العضلي الاستًخاء على يبالتدر -
(. جلستاف( ) القدمتُ-الساقتُ -الفخذين) في العضلي الاستًخاء على التدريب-
(.جلستاف) كالقلق التوتر من التحرر-
 (.جلستاف) كالقلق التوتر من التحرر-

لاستًخاء( جلسات برنامج التدريب على ا2جدول )
زمن الجلسةعنوان الجلسةرقم الجلسة

 التعارؼ كالتمهيد للبرنامج الأكفِ 
تهيئة الطلبب للمشاركة فى البرنامج

دقيقةَٔ
دقيقةَٔ

دقيقة  ْٓتوضيح مفهوـ قلق التحدث أماـ الآخرين،كأعراضو،كربطو بالاستًخاءالثانية كالثالثة 
دقيقة ْٓخاء العضلي بشكل عاـتوضيح مهارة الاستً الرابعة كات٠امسة

دقيقة ْٓالشفتاف(-الأسناف-الفكاف-العيناف-التدريب على الاستًخاء العضلي)الوجوالسادسة كالسابعة
دقيقة ْٓالذراعاف(-اليداف-الكتفاف-العيناف-التدريب على الاستًخاء العضلي)الرقبةالثامنة كالتاسعة

دقيقة ْٓمنطقة البطن( -لاستًخاء العضلي)اتٞز الأعلى من الظهرالتدريب على االعاشرة كاتٟادية عشرة
دقيقة ْٓالقدماف(-الساقاف -التدريب على الاستًخاء العضلي)الفخذافالثانية عشرة كالثالثة عشرة

دقيقة ْٓالتدريب على التحرر من التوتر كالقلقالرابعة عشرة  ك ات٠امسة عشرة
دقيقة ْٓلتدريب على التحرر من التوتر كالقلقاالسادسة عشرة كالسابعة عشرة

الباحث/ إعداد  الذاتية الفعالية برنامج -2
 في الذاتية الفعالية على التدريب برامج تناكلت التي السابقة الدراسات من عرضو تم كما النظرم، الإطار ضوء في 
:ذلك بياف يلي كفيما الأكلية، بصورتو اتٟافِ البرنامج إعداد تم الآخرين، أماـ التحدث قلق خفض

 كالنفسػية كالفلسػفية العامػة كالركػائز الأسػس مػن ت٣موعػة إفُ الذاتيػة للفعاليػة التػدريبي الػبرنامج يسػتند :الـبرنامج بنـاء أسس      
 موعػةالمج أفػراد لػدل الذاتيػة الفعاليػة كتػدعيم الآخػرين، أمػاـ التحػدث قلػق تٗفػض أف شػأنها مػن الػتي كالاجتماعيػة التًبويػة

:يلي فيما الأسس ىذه كتتمثل التجريبية،
 Social) لباندكرا الاجتماعي التعلم نظرية من ات١ستمدة الأساليب بعض البرنامج ت٢ذا النظرية الأسس تستند 

Learning Theory)  كالقصة الدكر كلعب النمذجة مثل النظرية أسسو ككضع الذاتية الفعالية مفهوـ بصياغة قاـ الذم 
  كاتٟوار، كات١ناقشة ات١باشرة التوجيهات كتقدنً كالتعليمات، ا﵀اضرة إفُ بالإضافة كالسالب،–  ات١وجب كالتعزيز لرمزية،ا

 العلبقات كإقامة ات٠طأ، كالاستدلالات التفستَات كتصحيح الراجعة، كالتغذية ات١نزلية، كالواجبات الأفكار، كتعديل
 ات٠طأ كات١فاىيم الأخطاء، تصحيح من أكثر ات١شكلبت حل على تركز التي جريبيةالت كالمجموعة الباحث بتُ التعاكنية
 الإت٬ابية، السلوكيات كاكتساب الفعلية، كإمكانياتهم بقدراتهم الاستبصار على ات١راىقتُ يساعد أف تٯكن كات١عرفة كالوعي

.العمرية ات١رحلة ىذه في للنمو امةالع ات٠صائص مراعاة مع للقلق، السلبية الآثار على للتغلب ات١ستمر كالتدريب
 :البرنامج إعداد مصادر

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م



 د. س يب عبب ا  ميب                  ف اليت  ز امج جبريبي قا   ع ى الاسترخاء وال  اليت الذاجيت ف  خ ع قلق الخ بر أما  الآخزي  لبي ػ ب االإز لت ال ا ىيت 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
              125

 البرنامج إعداد مصادر أىم من ككاف الذاتية، للفعالية كالفلسفية النظرية الأسس إفُ البرنامج بناء في الباحث استند       
 كاستًاتيجيات نياتف تٖديد في الأساس كاف الذم كالإرشادية، النفسية للؤدبيات النظرم التًاث على الإطلبع ىو

 .البرنامج
:البرنامج أىداف  

 على التغلب من تٯكنهم تٔا التجريبية المجموعة أفراد لدل الآخرين أماـ التحدث قلق ت٠فض اتٟافِ البرنامج ىدؼ  
 على رةالقد تدعيم تشمل التي ات١ختلفة، كمكوناتها الذاتية الفعالية على الاعتماد خلبؿ من التحدث لقلق السلبي التأثتَ
 ىذه تقوية إفُ تؤدم كمهاـ، أعماؿ من بو يقموف ما بنتائج التنبؤ على كقدرتهم كالصعاب التحديات كمواجهة الأداء،
 استمرارية مدل من كالتحقق إت٬ابية، كالأكثر الفعالة ات١واجهة استًاتيجيات اختيار على قدرتهم تنمية كإفُ  لديهم، اتٞوانب
. ات١تابعة فتًة خلبؿ عليهم البرنامج ىذا تأثتَات

 أهمية البرنامج:
تنبع أت٫ية البرنامج كونو يركز على علبج قلق التحدث أماـ الآخرين لدل تلبميذ ات١رحلة الثانوية باستخداـ أساليب         

مج الفعالية الذاتية، كمن ثم فإف البرنامج تٔحتواه يسهم في خفض قلق التحدث أماـ الآخرين، كمن ثم يشكل ىذا البرنا
ت٪وذجنا عملينا تٯكن أف يتدرب عليو التلبميذ من قبل ات١علمتُ كأكلياء الأمور،كما تنبع أت٫ية ىذا البرنامج من نتائج 

البحوث كالدراسات التي أكدت على فعالية مثل ىذه البرامج في علبج قلق التحدث أماـ الآخرين. 
 الفنيات الدستخدمة في البرنامج:

زيػػز، كالنمذجػػة كالتقليػػد، كالتمرينػػات الرياضػػية، كلعػػب الػػدكر، كقلػػب الػػدكر، كإعػػادة سػػرد القصػػص تتمثػػل في: التع        
 كغتَىا.

 تراكحت تٚاعية، جلسة (ُّ)من يقرب ما كاستغرؽ الأكفُ التجريبية للمجموعة أسبوعنا (ُِ) مدل على البرنامج طبق -
.أسبوعينا جلسات ثلبث بواقع دقيقة(45-60)  بتُ ما اتٞلسة مدة

(3) ملحق لزتـــوى الجلســـات:
 (.كاحدة جلسة) للبرنامج كالتمهيد التعارؼ -ُ
. بالاستًخاء كأعراضو،كربطو الآخرين، أماـ التحدث قلق مفهوـ توضيح -ِ
 .بالنفس الثقة كتنمية كات١ناقشة اتٟر كالتعبتَ الانفعافِ التنفيس -ّ
 .الآخرين ت٨و ئنافكالاطم بالأمن الشعور كتنمية بالقلق الشعور خفض -ْ
.التحدث قلق كخفض السلبية ات١شاعر عن التعبتَ مهارة الطلبب إكساب-ٓ
 .بالنفس الثقة كتنمية كالتوتر ات٠جل مواجهة -ٔ
.الاخرين أماـ التحدث قلق كخفض الإت٬ابية ات١شاعر عن التعبتَ مهارة تنمية -ٕ
 .أمامهم ثالتحد قلق تسبب التي الآخرين ضغوط مواجهة مهارة تنمية -ٖ
 .الدكر لعب أسلوب على التدريب -ٗ
. التساؤلات عن كالإجابة كات١ناقشة، اتٟوار،: مثل الاجتماعية ات١هارات بعض تنمية -َُ
 .الكرنً القراف قراءة خلبؿ من اللغوم التعبتَ تنمية -ُُ
 .الآخرين أماـ التحدث لقلق ات١صاحب للئحباط السلبية ات١شاعر خفض -ُِ
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 .ات١شكلة كتبسيط النفسية وطالضغ خفض -ُّ
 .الأقراف مع حوارات في كالدخوؿ كات٠وؼ ات٠جل من التخلص -ُْ
.السلبية الطاقة كتفريغ التعبتَية كإمكانياتها الانفعافِ التنفيس تنمية -ُٓ
.بالنفس الثقة كتعزيز كات٠وؼ ات٠جل من التخلص-ُٔ
.بالنفس الثقة يزكتعز  كات٠وؼ الذات مع الانهزامي التفكتَ من التخلص -ُٕ
.للذات ات١ثبط اتٟديث كإبعاد الإت٬اي اتٟديث مهارة على التدريب-ُٖ
 . اتٞلسات في عليو تدريبهم تم كما تعلموه ما استمرارية مدل متابعة -ُٗ

( جلسات برنامج التدريب على الفعالية الذاتية.3جدول )
زمن الجلسةعنوان الجلسةرقم الجلسة

 كالتمهيد للبرنامج التعارؼ (ُاتٞلسة)
تهيئة الطلبب للمشاركة فى البرنامج

دقيقةَٔ
دقيقةَٔ

دقيقة  ْٓتوضيح مفهوـ قلق التحدث أماـ الآخرين،كأعراضو،كربطو بالاستًخاء .( ِ،ّاتٞلسة )
دقيقة ْٓالتدريب على التنفيس الانفعافِ كالتعبتَ اتٟر كات١ناقشة كالإجابة عن الأسئلة ات١طركحة.( ْ،ٓاتٞلسة )
دقيقة ْٓتنمية الثقة بالنفس.( ٔ،ٕاتٞلسة )
دقيقة ْٓالتدريب على خفض الشعور بالقلق كتنمية الشعور بالأمن كالاطمئناف ت٨و الآخرين.(ٖ،ٗاتٞلسة )
دقيقة ْٓإكساب الطلبب مهارة التعبتَ عن ات١شاعر السلبية كخفض قلق التحدث.(َُ،ُُاتٞلسة )
دقيقة ْٓالتدريب على مواجهة ات٠جل كالتوتر كتنمية الثقة بالنفس.( ُِ،ُّاتٞلسة )
دقيقة ْٓالتدريب على مهارة التعبتَ عن ات١شاعر الإت٬ابية كخفض قلق التحدث أماـ الاخرين.(ُٓ،ُْاتٞلسة )
ةدقيق ْٓالتدريب على مهارة مواجهة ضغوط الآخرين التي تسبب قلق التحدث أمامهم.( ُٔ،ُٕاتٞلسة )
دقيقةَٔالتدريب على أسلوب لعب الدكر.(ُٖ،ُٗاتٞلسة )
دقيقةَٔالتدريب على ات١هارات الاجتماعية اتٟوار كات١ناقشة كالإجابة على التساؤلات(.(َِاتٞلسة )
دقيقةَٔالتدريب على التعبتَ اللغوم من خلبؿ قراءة القراف الكرنً.(ِِ،ُِاتٞلسة )
دقيقةَٔر السلبية للئحباط ات١صاحب لقلق التحدث أماـ الآخرين.خفض ات١شاع(ِّ،ِْاتٞلسة )
دقيقةَٔالذات كات٠وؼ كتعزيز الثقة بالنفس. مع الانهزامي التخلص من التفكتَ(ِٓ،ِٔاتٞلسة )
دقيقةَٔالتخلص من ات٠جل كات٠وؼ كالدخوؿ في حوارات مع الأقراف.(ِٕ،ِٖاتٞلسة )
دقيقةَٔللذات. ات١ثبط اتٟديث كإبعاد الإت٬اي اتٟديث ارةمه على التدريب(ِٗ،َّاتٞلسة )
دقيقةَٔمتابعة مدل استمرارية ما تعلموه كما تم تدريبهم عليو في اتٞلسات. (ُّاتٞلسة )

رابعًا: خطوات الدراسة:      
 .الأكفُ التجريبية المجموعة لأعضاء التدريبي البرنامج إعداد-
 .صلبحيتو من كالتأكد كالثانية الأكفُ التجريبيتتُ المجموعتتُ لأعضاء ستخدـات١ التدريبي البرنامج إعداد-
 .العينة أفراد اختيار-
 .الدراسة ت٣موعات بتُ التكافؤ إجراء-
 .العينة أفراد على  الآخرين أماـ التحدث قلق  ت١قياس القبلي التطبيق-
 فقط للبستًخاء التدريبي كالبرنامج الأكفُ، التجريبية المجموعة على الذات كفعالية للبستًخاء التدريبي البرنامج تطبيق-

 .الثانية التجريبية المجموعة على
 .العينة أفراد الآخرين،على أماـ التحدث قلق  ت١قياس البعدم التطبيق-

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م
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 كتصحيح. البرنامج انتهاء من شهرين مركر بعد التجريبيتتُ المجموعتتُ أعضاء على نفسو للمقياس التتبعي التطبيق-
 . كمناقشتها النتائج كاستخلبص الدرجات كجدكلة تجاباتالاس

خامسنا: الأساليب الإحصائية:
 Kruskal-Wallis كاليػز -كركسػكاؿ: التاليػة اللببارامتًيػة الأسػاليب في ات١سػتخدمة الإحصػائية الأسػاليب ت٘ثلت            

(H)، كيتػػػتٍ – كمػػػاف Mann-Whitney (U) ككيلكوكسػػػوف Wilcoxon (W)، الػػػبرامج حزمػػػة خػػػلبؿ مػػػن ذلػػػكك 
 Spss.V.13بـ اختصارا كات١عركفة الاجتماعية للعلوـ الإحصائية

نتائج الدراسة ومناقشتها:    
: نتائج الدراسة:      أكلان

:الأول الفرض نتائج
الأكفُ توجد فركؽ دالة إحصائينا بتُ متوسطي رتب درجات قلق التحدث أماـ الآخرين للمجموعة التجريبية  

)الاستًخاء كفعالية الذات(، كالمجموعة التجريبية الثانية )الاستًخاء فقط(، كالمجموعة الضابطة في القياس البعدم لصافٌ 
 Kruskal- Wallis))التجريبية الأكفُ كالثانية، كللتحقق من صحة ىذا الفرض تم استخداـ تٖليل التباين بطريقة 

 ثلبث كدلالاتها في متغتَ قلق التحدث أماـ الآخرين.للفركؽ بتُ رتب درجات المجموعات ال
( يوضح الفركؽ بتُ رتب درجات المجموعات الثلبث كدلالاتها في متغتَ قلق التحدث.ْجدكؿ)

الدلالة درجات الحرية 2كا متوسط الرتبالعددالمجموعة الدتغير
قلق التحدث أمام 

الآخرين
1628.508.5520.014التجريبية الأولي
1622.50التجريبية الثانية

1622.50الضابطة

يتضح من اتٞدكؿ السابق كجود فركؽ دالة إحصائينا في قلق التحدث أماـ الآخرين بتُ أفراد المجموعات الثلبثة،  
 -تخداـ اختبار مافالتجريبية الأكفُ، كالتجريبية الثانية، كالضابطة، كلتوجيو الفركؽ سيتم استخداـ ات١قارنات البعدية باس

(. كلذا سيتم إجراء ثلبث مقارنات َُُِ،ْٕٗكيتتٍ لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات المجموعات الصغتَة ات١ستقلة ) محمد،
 على النحو التافِ:

ابطة في القياس البعدم(  كالمجموعة الضالاستًخاء كالفعالية الذاتيةكيتتٌ للفركؽ بتُ المجموعة التجريبية الأكفُ ) –( نتائج اختبار ماف ٓجدكؿ)
المجموعة

الدتغير

قيمة المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية الاولي
U

قيمة
Z

مستوى
الدلالة  لرموع الرتب متوسط الرتب لرموع الرتبمتوسط الرتب

19.50285.0017.00243.00902.2510.026قلق التحدث أمام الآخرين

( في قلق التحدث أماـ الآخرين بتُ أفراد َ,َٓبق  كجود فركؽ دالة إحصائيا عند مستول )يتضح من اتٞدكؿ السا 
المجموعة التجريبية الأكفُ كالمجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج ككانت الفركؽ لصافٌ المجموعة التجريبية الأكفُ.

انية )الاستًخاء فقط( كالمجموعة الضابطة في القياس البعدمكيتتٌ للفركؽ بتُ المجموعة التجريبية الث –( نتائج اختبار ماف ٔجدكؿ)
المجموعة

الدتغير

قيمة المجموعة الضابطةالمجموعة التجريبية الثانية
U 

قيمة
Z 

مستوى
الدلالة  لرموع الرتب متوسط الرتبلرموع الرتب متوسط الرتب

19.50292.5013.85235.50822.0990.012قلق التحدث أمام الآخرين

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م
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( في قلق التحدث أماـ الآخرين بتُ أفراد َ,َٓكيتضح من اتٞدكؿ السابق كجود فركؽ دالة إحصائينا عند مستول ) 
 المجموعة التجريبية الثانية كالمجموعة الضابطة بعد تطبيق البرنامج ككانت الفركؽ لصافٌ المجموعة التجريبية الثانية.

 التجريبية كالمجموعة( الذات كفعالية الاستًخاء) الأكفُ التجريبية المجموعة بتُ للفركؽ يتتٌك  – ماف اختبار نتائج( ٕ)جدكؿ
البعدم القياس في( فقط الاستًخاء) الثانية

المجموعة
الدتغير

قيمة التجريبية الثانية  بعدي التجريبية الأولي بعدي
U

قيمة
Z

مستوى
الدلالة لرموع الرتببمتوسط الرتلرموع الرتبمتوسط الرتب

21.00315.0012.53213.00603.2280.001قلق التحدث أمام الآخرين

(، في قلػق التحػدث أمػاـ الآخػرين بػتُ َٓ.َكيتضح من اتٞدكؿ السػابق كجػود فػركؽ دالػة إحصػائينا عنػد مسػتول)        
بعػػد تطبيػػق الػػبرنامج ككانػػت الفػػركؽ لاسػػتًخاء فقػػط( )اكالثانيػػة )الاسػػتًخاء كفعاليػػة الػػذات( أفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة الأكفُ 
 لصافٌ المجموعة التجريبية الأكفُ.

 نتائج الفرض الثاني:
توجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائينا بػػػتُ متوسػػػطي رتػػػب درجػػػات قلػػػق التحػػػدث أمػػػاـ الآخػػػرين للمجموعػػػة التجريبيػػػة الأكفُ       

.كللتحقق من صحة ىذا الفرض تم استخداـ اختبار  البعدم)الاستًخاء كفعالية الذات(في القياستُ القبلي كالبعدم لصافٌ
كيلكوكسوف لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات المجموعات الصغتَة ات١رتبطة. ككانت النتائج كما يوضحها اتٞدكؿ التافِ:

ء كفعالية الذات( الأكفُ)الاستًخا ( نتائج اختبار كيلكوكسوف للفركؽ بتُ القياستُ القبلي كالبعدم للمجموعة التجريبيةٖجدكؿ)
مستوى الدلالةZ قيمة لرموع الرتبمتوسط الرتب التجريبية الأولي قبلي/بعدالمجموعة
الدتغير

95452.7390.008الرتب السالبة قلق التحدث أمام الآخرين
صفرصفر صفرالرتب الدوجبة
7 التساوى
16 الاجمالى

( في قلػق التحػدث أمػاـ الآخػرين  بػتُ َ,َٓكؿ السػابق كجػود فػركؽ دالػة إحصػائينا عنػد مسػتول )كيتضح من اتٞد       
أفػػراد المجموعػػة التجريبيػػة الأكفُ في القياسػػتُ القبلػػي كالبعػػدم لصػػافٌ القيػػاس البعػػدم )بعػػد تطبيػػق الػػبرنامج(، كىػػو مػػا ت٭قػػق 

 صحة الفرض الثالث.
ا بػػتُ متوسػػطي رتػػب درجػػات قلػػق التحػػدث أمػػاـ الآخػػرين للمجموعػػة توجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائين نتــائج الفــرض الثالــث: 

. كللتحقػػػق مػػػن صػػػحة ىػػػذا الفػػػرض تم التجريبيػػػة الثانيػػػة )الاسػػػتًخاء فقػػػط( في القياسػػػتُ القبلػػػي كالبعػػػدم لصػػػافٌ البعػػػدم
يوضػػحها اسػػتخداـ اختبػػار كيلكوكسػػوف لدلالػػة الفػػركؽ بػػتُ متوسػػطات المجموعػػات الصػػغتَة ات١رتبطػػة. ككانػػت النتػػائج كمػػا 

 اتٞدكؿ التافِ:
(فقط الاستًخاء)الثانية التجريبية للمجموعة كالبعدم القبلي القياستُ بتُ للفركؽ كيلكوكسوف اختبار نتائج :(ٗ)جدكؿ

مستوى الدلالة Z قيمة لرموع الرتب متوسط الرتب التجريبية الثانية قبلي/بعدي المجموعة
الدتغير

84.5036.002.5580.011تب السالبة الر  قلق التحدث أمام الآخرين
صفر صفر صفرالرتب الدوجبة 
8التساوي 
16الإجمالي 

مجلة جامعة الملك خالد للعلوم التربوية المجلد )٥( العدد )١( ، ١٤٣٩ هـ ، ٢٠١٨ م



 د. س يب عبب ا  ميب                  ف اليت  ز امج جبريبي قا   ع ى الاسترخاء وال  اليت الذاجيت ف  خ ع قلق الخ بر أما  الآخزي  لبي ػ ب االإز لت ال ا ىيت 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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( في قلػق التحػدث أمػاـ الآخػرين بػتُ أفػراد َ,َٓكيتضح من اتٞدكؿ السابق كجود فركؽ دالة إحصائينا عند مستول )    
القياسػتُ القبلػي كالبعػدم لصػافٌ القيػاس البعػدم )بعػد تطبيػق الػبرنامج(، كىػو مػا ت٭قػق صػحة المجموعة التجريبية الثانيػة في 

 الفرض الرابع.
 نتائج الفرض الرابع: 

لا توجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائينا بػػتُ متوسػػطي رتػػب درجػػات قلػػق التحػػدث أمػػاـ الآخػػرين للمجموعػػة التجريبيػػة الأكفُ      
كللتحقق من صحة ىذا الفرض تم استخداـ اختبػار كيلكوكسػوف  البعدم كالتتبعي.)الاستًخاء كفعالية الذات( في القياستُ

لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات المجموعات الصغتَة ات١رتبطة. ككانت النتائج كما يوضحها اتٞدكؿ التافِ:
(الذات كفعالية الاستًخاء) كفُالأ التجريبية للمجموعة كالتتبعي البعدل القياستُ بتُ للفركؽ كيلكوكسوف اختبار نتائج :(َُ)جدكؿ

مستوى الدلالة Z قيمة لرموع الرتب متوسط الرتب التجريبية الأولى قبلي/بعدي المجموعة
الدتغير

32.507.501.000.317الرتب السالبة  قلق التحدث أمام الآخرين
12.502.50الرتب الدوجبة 
12التساوي 
16 الإجمالي

كيتضح من اتٞدكؿ السابق  عدـ كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ القياستُ البعدل كالتتبعى للمجموعة التجريبية الأكفُ  
في درجة قلق التحدث أماـ الآخرين كىو ما ت٭قق صحة الفرض السادس.

 نتائج الفرض الخامس:
رتػػب درجػػات قلػػق التحػػدث أمػػاـ الآخػػرين للمجموعػػة التجريبيػػة الثانيػػة لا توجػػد فػػركؽ دالػػة إحصػػائينا بػػتُ متوسػػطي        

كللتحقػق مػن صػحة ىػذا الفػرض تم اسػتخداـ اختبػار كيلكوكسػوف لدلالػة )الاستًخاء فقط( في القياستُ البعدم كالتتبعي. 
 الفركؽ بتُ متوسطات المجموعات الصغتَة ات١رتبطة. ككانت النتائج كما يوضحها اتٞدكؿ التافِ:

(فقط الاستًخاء) الثانية التجريبية للمجموعة كالتتبعى البعدل القياستُ بتُ للفركؽ كيلكوكسوف اختبار نتائج( ُُ)ؿجدك 
مستوى الدلالة Z قيمة لرموع الرتب متوسط الرتب التجريبية الثانية قبلي/بعدي المجموعة
الدتغير

431213420.180الرتب السالبة  قلق التحدث أمام الآخرين
133الرتب الدوجبة 
11التساوي 
16الإجمالي 

عدـ كجود فركؽ دالة إحصائينا بتُ القياستُ البعدل كالتتبعى للمجموعة التجريبية الثانية  في كيتضح من اتٞدكؿ السابق 
قلق التحدث أماـ الآخرين، كىو ما ت٭قق صحة الفرض السابع.

  ج الفرض السادس:نتائ
توجد فركؽ دالة إحصائينا بتُ متوسطي رتب درجات قلق التحدث أماـ الآخرين للمجموعة التجريبية الأكفُ  

لصافٌ الأكفُ. كللتحقق من صحة ىذا )الاستًخاء كفعالية الذات( كالمجموعة الثانية )الاستًخاء فقط( في القياس التتبعي 
كيتتٍ لدلالة الفركؽ بتُ متوسطات المجموعات الصغتَة ات١ستقلة. ككانت النتائج كما  –الفرض تم استخداـ اختبار ماف 

 يوضحها اتٞدكؿ التافِ:
 كالمجموعة( الذات كفعالية الاستًخاء) الأكفُ التجريبية المجموعة بتُ للفركؽ كيتتٌ – ماف اختبار نتائج( ُِ)جدكؿ

تبعيالت القياس في( طفق الاستًخاء) الثانية التجريبية
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المجموعة

الدتغير

قيمة التجريبية الثانية  تتبعيالتجريبية الأولي تتبعي
U

قيمة
Z

الدلالة
متوسط 

الرتب
متوسط  لرموع الرتب

الرتب
 لرموع الرتب

200.0020.50328.00642.9410.003 12.50 قلق التحدث أمام الآخرين

 تطبيق بعد الآخرين أماـ التحدث قلق في( َ,َٓ) مستول عند حصائيناإ دالة فركؽ كجود السابق اتٞدكؿ من كيتضح 
.السادس الفرض صحة ت٭قق ما كىو الأكفُ، التجريبية المجموعة لصافٌ الفركؽ ككانت البرنامج

 :النتائج مناقشة: ثانيًا
 قلػػق خفػػض في بالاسػػتًخاء أـ الذاتيػػة بالفعاليػػة ات١صػػحوب سػػواء التػػدريبي الػػبرنامج فعاليػػة إفُ الدراسػػة نتػػائج أشػػارت      

( ٓ) ،( ْ) جدكفِ من يتضح حيث مظاىرىا، من كاتٟد كالثانية الأكفُ التجريبية المجموعة لطلبب  الآخرين أماـ التحدث
أماـ التحدث قلق درجة في كالثانية الأكفُ، التجريبيتتُ المجموعتتُ من ككلو  الضابطة المجموعة بتُ إحصائينا دالة فركؽ كجود
( ٕ) ،(ٔ) جػدكفِ مػن يتضػح كمػا النتيجػة ىػذه كتأكػدت كالثانيػة، الأكفُ المجموعتتُ لصافٌ البرنامج تطبيق بعد  ينالآخر 
قلػػق درجػػة في كالثانيػػة الأكفُ التجػػريبيتتُ المجمػػوعتتُ مػػن كػػلو  في كالبعػػدم القبلػػي القياسػػتُ بػػتُ إحصػػائينا دالػػة فػػركؽ بوجػػود

 : مػػػػػػػن كػػػػػػػلو  دراسػػػػػػػة نتػػػػػػػائج أكدتػػػػػػػو مػػػػػػػا مػػػػػػػع يتفػػػػػػػق كىػػػػػػػذا. ت٢مػػػػػػػا مالبعػػػػػػػد القيػػػػػػػاس لصػػػػػػػافٌ  الآخػػػػػػػرين أمػػػػػػػاـ التحػػػػػػػدث
(Voncken&Bogels,2008; Botellaa., et al.,2009 Valentiner et al.,2011; Jami,2011; 

Senormanci et al.,2012;Kley., Tuschen,., Heinrichs,2012; Glashouwer., Vroling., de 

Jong., Lange., de Keijser, et al.,2013;Ritter et al.,2013; Moscovitch et al.,2013; Obeid et 

al.,2013; Bono,& Bizri,2014., Väänänen et al,2014., Kutlu et al.,2014; Orozco,    2015; 

Lee,    2015) ُالأفراد من الكثتَ لدل الذاتية الفعالية كزيادة التحدث قلق خفض في أثر لو الذاتية الفعالية أسلوب إف  .
 إفُ.  (Kacprowicz,   .2008; Hubbard ,  2015; Dolton, 2015; Hubbard, 2015)مػن كػلو  سػةكدرا

 الػػبرنامج فعاليػػة كلعػػل .الأفػػراد مػػن كثػػتَو  لػػدل الذاتيػػة الفعاليػػة كزيادة التحػػدث قلػػق خفػػض في الاسػػتًخاء أسػػلوب فعاليػػة
 مػػػػن عليػػػػو الطػػػػلبب تػػػػدريب تم مػػػػا إفُ عػػػػودت الثانويػػػػة ات١رحلػػػػة لطػػػػلبب  الآخػػػػرين أمػػػػاـ التحػػػػدث قلػػػػق خفػػػػض في التػػػػدريبي

كػػػاف كمػػػا  لػػػديهم، التحػػػدث قلػػػق خفػػػض في كثػػػتَنا سػػػاعد التػػػوتر عػػػن كالبعػػػد كالاسػػػتًخاء الذاتيػػػة الفعاليػػػة اسػػػتًاتيجيات
 فػػتًة جعػػل كمػػا قولػػو، يريػػد ت١ػػا تكفػػي شػػهيق كميػػة يأخػػذ جعلهػػم الػػنفس كتنظػػيم البطيػػ  التػػنفس علػػى الطػػلبب لتػػدريبات
 قبػل للتػنفس ات١تكػرر للتوقػف اتٟاجػة دكف يػتكلم جعلػو ت٦ػا كالسػابق؛ كاحػدة دفعػة خركجو كعدـ طويلة، الزفتَ ىواء خركج
. الكػلبـ حالػة إفِ التػنفس حالػة مػن السػلس الانتقػاؿ مػن الطالػب تعلمػو مػا أيضنا ذلك في كساعد مفيدة، تٚلة يكمل أف
 يريػد ت١ػا ذىنػو في تٖضػتَ علػي الطالػب تػدريب مػن نوتضػم مػا التحػدث قلػق خفػض في التػدريبي البرنامج فعالية من زاد كت٦ا
 القلػق تثػتَ الػتي ات١واقػف في كتٓاصػةو  الآخػرين، أمػاـ التحػدث علػى الػدكر لعػب خػلبؿ مػن تدريبػو كلعػل بػو، النطػق قبل قولو
 في ريقتػػػوط كتٖسػػػنت اليوميػػػة اتٟيػػػاة في اتٟقيقيػػػة ات١واقػػػف افُ ات٠ػػػبرة ىػػػذه انتقلػػػت ثم كمػػػن بالػػػنفس، الثقػػػة أكسػػػبو قػػػد لديػػػو،

 .خلبت٢ا التحدث
 عليهم، إت٬ابينا ذلك انعكس بطلبقة الكلبـ على القدرة في بالنفس الثقة كزيادة التحدث، قلق ات٩فاض مع أنو كما 

 نتائج مع اتٟالية الدراسة نتائج كتتفق. الطلبب لدل الآخرين أماـ التحدث قلق حدكث من خوؼ ىناؾ يعد فَ إذ
 أماـ التحدث قلق خفض فى الذاتية كالفعالية الاستًخاء علي القائمة التدريبية البرامج فعالية أثبتت التي الدراسات
 لدل الذاتية الفعالية كزيادة التحدث قلق خفض في الاستًخاء أسلوب فعالية إفُ الدراسات من عديده  كتشتَ   ،الآخرين
 ;Katula,2000; Bodin&Martinsen,2004; Haworth et .al,2009) :من كلو  دراسة مثل الأفراد من الكثتَ

.Trinity,2012 ;Chen et al.,2016) 
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 في( َ,َٓ) مسػتول عنػد إحصػائينا دالػة فػركؽ جػود إفُ(  ُِ) جػدكؿ  مػن يتضػح كمػا الدراسة نتائج أشارت كما     
 الاسػػتًخاء) كالثانيػػة( لذاتيػػةا كالفعاليػػة الاسػػتًخاء)  الأكفُ التجريبيػػة المجموعػػة أفػػراد بػػتُ الآخػػرين أمػػاـ التحػػدث قلػػق درجػػة
 الاسػتًخاء مػن أفضل الذاتية الفعالية مع الاستًخاء أف يعتٍ تٔا الأكفُ، التجريبية المجموعة لصافٌ البرنامج تطبيق بعد( فقط
 ;Katula,2000 ;Bodin&Martinsen,2004; Haworth et .al,2009):مػن كلو  دراسة مع يتفق كىذا فقط،

Trinity,2012; Chen et al.,2016) ، مػن كلو  دراسة كمنها فقط، بالاستًخاء الدراسات بعض اكتفت حتُ في: 
Kruse, 2012; Esther  & Dubem,2013; Zullino et al.,  2015; Dolton, 2015; 

.Hubbard,2015;  Nguyen, 2016)الذاتيػة الفعاليػة علػى القػائم التػدريبي البرنامج فعالية إفُ نتائجها في أشارت التي 
 اللفظػي الإقنػاع طريقػة علػى تدريبهم تم الطلبب أف إفُ ترجع الآخرين أماـ التحدث قلق حالات خفض في الاستًخاء عم
 درجػة خفػض إفُ أدل ت٦ػا الإت٬ابيػة الطػلبب اتٕاىات فزادت للآخرين، معينة تٓبرات التدريبي البرنامج جلسات خلبؿ من
 . الذاتية همفعاليت درجة بذلك كزادت الآخرين أماـ التحدث قلق

 التحدث قلق كمواجهة كضبطها عواطفهم كفى ات١تغتَة انفعالاتهم في بالتحكم  الطلبب قاـ الذاتية الفعالية خلبؿ فمن      
 أنفسػهم بػتُ الطػلبب مقارنػة خػلبؿ مػن البديلػة ات٠ػبرات علػى الطػلبب لتػدريب كػاف كمػا. كالتػوتر كالإحبػاط الآخػرين مػع
دراسػة نتػائج مػع يتفق كىذا أيضنا تزاد الذاتية كفاءتهم فإف ما شيءو  في ينجحوف الآخرين لفردا يرل فعندما الآخرين، كبتُ
 (Alden et al., 1994; Dozois & Westra, 2005; Botellaa et al.,2009) من كلو 

 كرفػع لآخػرينا أمػاـ التحػدث قلػق خفػض في دكر ت٢ػا ات١توسػطة الانفعاليػة الاسػتثارة على الطلبب لتدريب كاف كما       
 ;Bandura,2006.,Runne,2012: مػن كػلو  دراسػة نتػائج مػع يتفػق كىػذا الذاتيػة الفعاليػة رفػع كبالتػافِ الأداء مستول

Corey,2014; Ledet,2015))

 الشاقة ات٠برات مواجهة في أكثر جهدو  كبذؿ العمل في ات١ثابرة تٯكنهم قوية ذاتية فعالية توقعات تٯتلكوف الذين فالأفراد     
(Bandura, .1977, 193; Dozois & Westra, 2005)

جهػدو، مػن الفػرد يبذلػو مػا علػى التػأثتَ في مهػمه  دكره  ت٢ا البيئة معطيات في التحكم على الطلبب لتدريب كاف كما
 فنيػػة علػػى الطػػلبب لتػػدريب كػػاف كمػػا ت٧احػػو، سػػبيل في يواجههػػا الػػتي ات١ختلفػػة للضػػغوط كتٖملػػو أىدافػػو، لتحقيػػق كمثػػابرة
 مػع حػوارات في كالػدخوؿ بالػنفس الثقػة كتعزيػز كات٠ػوؼ، ات٠جػل مػن كالػتخلص  السػلبية، الطاقػة كتفريػغ الانفعػافِ التنفيس
 الآخػػرين، أمػػاـ التحػػدث قلػػق كمواجهػػة الػػذاتي كالإفصػػاح ات١طركحػػة، الأسػػئلة عػػن كالإجابػػة كات١ناقشػػة اتٟػػر كالتعبػػتَ الأقػػراف،
 ات١هػػارات بعػض كتنميػة التعػاكني، كالعمػل الػػدكر، لعػب كأسػلوب الآخػرين، ضػغوط كمواجهػػة الإت٬ابيػة، ات١شػاعر عػن كالتعبػتَ

 أمػاـ التحػدث لقلػق ات١صػاحب للئحبػاط السلبية ات١شاعر كخفض ،(التساؤلات على كالإجابة كات١ناقشة اتٟوار) الاجتماعية
 الذاتيػة كالأحاديػث منػو، كالػتخلص ذاتالػ مػع الانهزامػي كالتفكػتَ  ات١شػكلة، كتبسػيط النفسية الضغوط كخفض الآخرين،

 .الآخرين أماـ التحدث قلق خفض في كبتَه  دكره  لو كاف منها كالتخلص ات١قلق للموقف التعرض عند
المجمػوعتتُ مػن لكػلو  كالتتبعػي البعػدم القياسػتُ بػتُ إحصػائينا دالػة فػركؽ كجػود  عػدـ إفُ الدراسة نتائج أشارات كما
 تفػػػوؽ اسػػػتمرار تأكػػػد أنػػػو إلا ، البرنات٣ػػػتُ أثػػػر اسػػػتمرار يعػػػتٌ مػػػا( ُُ) ،(َُ) جػػػدكفِ مػػػن تضػػػحي كمػػػا كالثانيػػػة، الأكفُ

 فػتًة خػلبؿ الآخػرين أمػاـ التحػدث قلػق خفػض في فقػط الاسػتًخاء اسػتخداـ علػى الذاتيػة الفعالية مع الاستًخاء استخداـ
 .ات١تابعة
 لبانػػػدكرا الاجتمػػػاعي التعلػػػيم نظريػػػة تقػػػرره مػػػا إفُ الاخػػػرين أمػػػاـ التحػػػدث قلػػػق خفػػػض في الػػػذات فعاليػػػة ترجػػػع كمػػػا      

(Bandura,1986 )يلبحظػػو، الػذم الفػرد مػن خصائصػو في النمػوذج اقػػتًب كلمػا فاعليتػو يػزداد بالنمػوذج الػتعلم أف مػن 
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الكػلبـ في متمػثلبن  صػحيحنا أداءنا ات١سػتهدؼ السػلوؾ يػؤدم كىػو نفسػو الطالػب شػاىد حيػث نفسػو، ىػو كالنمػوذج فكيف
 الفعاليػة خػلبؿ الأفػراد أف الػذات فاعليػة مػع التدريبي البرنامج فعالية من زاد ما كلعل. التدريب فعالية من زاد ت٦ا ق؛قل دكف

 فعاليػػة أف إفُ (Bandura,1986) يشػػتَ حيػػث. الفسػػيولوجي كالنشػػاط كالإثارة الانتبػػاه مػػن أكػػبر بدرجػػة يشػػعركف الذاتيػػة
 تغػتَ عن نتج قد قلق دكف الطليق الكلبـ علي للقدرة الأفراد اكتساب إفف لذا السلوؾ؛ اكتساب سرعة علي تعمل الذات

 فعاليػػػة بػػرنامج تّانػػػب أنشػػطة مػػػن عليػػو التػػػدريب تم مػػا فعاليػػػة زيادة إفُ أدل ت٦ػػا ذكاتهػػػم؛ فعاليػػة ت٨ػػػو كمػػدركاتهم مشػػاعرىم
 اسػػتمرار في أسػػهم ت٦ػػا ديهم،لػػ الػػذات فعاليػػة عػػزز قػػد بػػدكره كىػػذا الكػػلبـ، في  الطلبقػػة اكتسػػابهم ذلػػك عػػن كنػػتج الػػذات،
 قلػػق خفػػض علػػى تأثتَىػػا يقػػف لا الػػذات فعاليػػة أف إفُ يرجػػع ذلػػك كلعػػل .الكػػلبـ طلبقػػة كىػػو حػػديثنا ات١كتسػػب السػػلوؾ
 كالانفعاليػة ات١عرفيػة اتٞوانػب إفُ ذلػك يتعػدل بػل ،فقػط التػدريب علػى الاعتمػاد في اتٟاؿ ىو كما الاخرين، أماـ التحدث
 تضػػمن لا اسػػتًاتيجية تٔثابػػة الػػذات فعاليػػة اسػػتخداـ كػػاف ،كبهػػذا كاسػػتمرارنا ثبػػاحن  أشػػد تعلمػػو مػػا أصػػبح ثم كمػػن ،بػػو ات١رتبطػػة
.البرنامج بعد مستمرنا الأخرين أماـ التحدث قلق خفض في التحسن تٕعل بل فحسب التدريب أثر استمرار

 التدريبيػة كالطػرؽ الذاتيػة الفعاليػة بػتُ اتٞمػع أف تأثبتػ الػتي الدراسات من  عديدو  مع اتٟالية الدراسة نتائج كتتفق          
 مقارنػػة ثانيػػة، إليهػا الانتكاسػػة كتٯنػػع لسػنوات، الإت٬ػػاي أثرىػا كاسػػتمرار  الآخػػرين أمػاـ التحػػدث قلػػق درجػة تٮفػػض الأخػرل

 Katula,2000 ;Bodin&Martinsen,2004; Haworth et):مػػن كػػلو  دراسػػة مثػػل فقػػط،  بالاسػػتًخاء

.al,2009; Trinity,2012; .Chen et al.,2016)  

:الدراسة توصيات
 خفض في الذاتية كالفعالية الاستًخاء على القائم التدريبي البرنامج فعالية عن الدراسة نتائج عنو أسفرت ما إفُ استنادنا  
:بالأتي الدراسة توصى لذا الطلبب؛ لدل الأخرين أماـ التحدث قلق
 أبنػػائهم لػػدل التحػػدث قلػػق كجػػود سػػلبيات إفُ للتعػػرؼ الامػػور كأكليػػاء ات١علمػػتُك  للطػػلبب عمػػل ككرش نػػدكات عمػػل -ُ

 ىػذه مػن للػتخلص الذاتيػة كالفعاليػة الاسػتًخاء فى كات١تمثلػة اتٟديثة الاستًاتيجيات على تدريبهم خلبؿ من منو اتٟد ككيفية
.ات١شكلة

 .معهم حوارات كإقامة مإليه كالاستماع قلقهم أسباب حوؿ آرائهم لإبداء للطلبب فرصة إعطاء-ِ
 كيقلػل الاجتمػاعي كتواصػلهم تفػاعلهم مػن يزيػد ت٦ا اتٞماعية؛ الأنشطة في الطلبب كإشراؾ ات١درسية بالأنشطة الاىتماـ-ّ
.الأخرين مع التحدث قلق من
 جتماعيناكا نفسينا الفرد ت٪و تعيق مشكلبت من عليها يتًتب كما الأخرين أماـ التحدث قلق ظاىرة على الضوء تسليط -ْ

.كافةن  بأشكات٢ا الإعلبـ كسائل خلبؿ من كمهنينا كتٖصليننا
مػع التحػدث قلػق خفػض في ك عامة بصفةو  السلوؾ تعديل في ت٤وريان  عنصرنا كالاستًخاء الذات فعالية استًاتيجية اعتبار-ٓ

.خاصة بصفةو  الأخرين
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