
 

 7272( /27مجلة دراسات تربوية...............................................ملحق العدد )

 

اثر التدريب عمى مهارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي لدى طمبة المرحمة 
 الثانوية

 م.د أحلام كاظم عبد الحسين
 مديرية تربية الرصافة الثانية/وزارة التربية

@gmail.com7171lamKadhom7A 
 الممخص

ييدف ىذا البحث إلى دراسة أثر التدريب عمى ميارات المعب الذاتي في خفض 
مستويات القمق الاجتماعي لدى طمبة المرحمة الثانوية. اعتمد البحث عمى منيج شبو 
تجريبي، حيث تم اختيار عينة من الطلاب الذين يعانون من درجات مرتفعة في مقياس 

ق الاجتماعي، وتم تقسيميم إلى مجموعتين: تجريبية وضابطة. خضعت المجموعة القم
التجريبية لبرنامج تدريبي قائم عمى تنمية ميارات المعب الذاتي لمدة محددة، بينما لم تتمق 

 .المجموعة الضابطة أي تدريب
ق وقد تم استخدام مقياس القمق الاجتماعي كأداة لقياس مستوى القمق قبل وبعد تطبي

البرنامج التدريبي. أظيرت النتائج انخفاضًا ممحوظًا في مستوى القمق الاجتماعي لدى أفراد 
المجموعة التجريبية مقارنةً بالمجموعة الضابطة، مما يشير إلى فعالية التدريب عمى 
ميارات المعب الذاتي في تحسين التكيف الاجتماعي وخفض مظاىر القمق لدى طمبة 

وصى البحث بدمج ميارات المعب الذاتي ضمن البرامج الإرشادية ي .المرحمة الثانوية
 .والنفسية في المدارس، خاصة لمطلاب الذين يعانون من صعوبات اجتماعية أو قمق مفرط

 القمق الاجتماعي، المعب الذاتي، ميارات ذاتية، طمبة المرحمة الثانوية.:الكممات المفتاحية
Abstract: 
This study aims to examine the effect of training in self-play skills 

on reducing social anxiety levels among high school students. The 

research adopted a quasi-experimental approach, selecting a sample 

of students who exhibited high levels of social anxiety based on a 

standardized measurement scale. The participants were divided into 

two groups: an experimental group and a control group. The 

experimental group received a structured training program focused 

on developing self-play skills over a specified period, while the 

control group did not receive any training. 
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A social anxiety scale was used to assess anxiety levels before and 

after the implementation of the training program. The results 

indicated a significant reduction in social anxiety among the 

experimental group compared to the control group, highlighting the 

effectiveness of self-play skills training in improving social 

adjustment and reducing symptoms of anxiety in high school 

students. The study recommends incorporating self-play skills into 

school counseling and psychological programs, especially for 

students who experience social difficulties or excessive anxiety. 

Keywords:Social anxiety, self-play, self-skills, high school students. 

 المقدمة

يُعد القمق الاجتماعي أحد أكثر الاضطرابات النفسية شيوعًا بين المراىقين، لا 
في مرحمة التعميم الثانوي التي تشيد تحولات نفسية واجتماعية حساسة. إذ تؤثر سيما 

الضغوط الاجتماعية والتوقعات الأكاديمية والتغيرات النمائية عمى قدرة الطالب في التكيف 
مع البيئة المحيطة، مما قد يؤدي إلى ظيور أعراض القمق الاجتماعي التي تعيق التفاعل 

في ىذا  .وتؤثر سمبًا عمى الأداء الدراسي والصحة النفسية العامة الإيجابي مع الآخرين
السياق، تبرز أىمية البرامج الإرشادية والوقائية التي تسعى إلى تعزيز الميارات الذاتية 
لدى الطمبة كوسيمة لمحد من ىذا النوع من القمق. وتُعد ميارات المعب الذاتي أحد الأساليب 

التي تُمكّن الفرد من التعبير عن ذاتو، وتنمية قدراتو التخيّمية  التربوية والنفسية الفعالة
والتكيفية، والتفريغ الانفعالي بطريقة صحية وآمنة. وقد أشارت العديد من الدراسات إلى أن 
المعب الذاتي يمكن أن يُسيم في خفض مستويات التوتر والقمق، وتحسين ميارات التواصل 

ومن ىذا المنطمق، يسعى ىذا البحث  .عمرية النمائيةالاجتماعي، خاصة لدى الفئات ال
إلى الكشف عن أثر التدريب عمى ميارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي لدى 
طمبة المرحمة الثانوية، من خلال تصميم برنامج تدريبي يستيدف تنمية ىذه الميارات، 

 .وقياس مدى فاعميتو في التخفيف من مظاىر القمق الاجتماعي
 الفصل الاول
 منهجية البحث

  :مشكمة البحث
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يعاني العديد من طمبة المرحمة الثانوية من مظاىر القمق الاجتماعي التي تؤثر سمبًا عمى 
وصحتيم تفاعميم داخل البيئة المدرسية وخارجيا، مما ينعكس عمى تحصيميم الدراسي 

النفسية والاجتماعية. وعمى الرغم من تنوع البرامج الإرشادية والنفسية الموجية ليذه الفئة، 
إلا أن ىناك حاجة ماسة إلى وسائل مبتكرة تساعد في خفض مستويات القمق الاجتماعي، 
وتُمكِّن الطمبة من التعبير عن أنفسيم بطرق آمنة وفعالة. ومن ىنا، تتحدد مشكمة البحث 

 :السؤال الآتيفي 

ما أثر التدريب عمى ميارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي لدى طمبة المرحمة 
 الثانوية؟

 :فرضية البحث

يوجد فرق دال إحصائيًا بين متوسط درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في "
صالح المجموعة مقياس القمق الاجتماعي بعد تطبيق برنامج ميارات المعب الذاتي، ل

 ".التجريبية

 :أهمية البحث

أىمية نظرية: يساىم ىذا البحث في إثراء الأدبيات المتعمقة بتدخلات الصحة النفسية في 
مرحمة المراىقة، وخاصة ما يرتبط باستخدام المعب كوسيمة علاجية في خفض القمق 

 .الاجتماعي

ريبي يمكن تطبيقو في المدارس من أىمية تطبيقية: يوفّر البحث نموذجًا عمميًا لبرنامج تد
 .قبل المرشدين التربويين والنفسيين لدعم الطمبة الذين يعانون من القمق الاجتماعي

 :أهداف البحث

 .التعرف إلى مدى انتشار القمق الاجتماعي بين طمبة المرحمة الثانوية .1
 .تصميم برنامج تدريبي قائم عمى تنمية ميارات المعب الذاتي .2
 .البرنامج في خفض القمق الاجتماعي لدى الطمبةقياس أثر ىذا  .3

 حدود البحث:
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 الحدود المكانية: طمبة المرحمة الثانوية في مدينة بغداد.
 .2225-2224الحدود الزمانية:  

 :منهجية البحث
يعتمد البحث عمى المنيج شبو التجريبي،وتم اختيار عينة من مدارس المرحمة الثانوية في 

طالب وطالبة( ممن يعانون من  82الكرخ في مدرستين وعددىم )مدينة  بغداد في جانب 
مستويات منخفضة من القمق الاجتماعي ، وقد كانت الية سحب العينة )عشوائيا( 

 وتوزيعيم عشوائيًا إلى مجموعتين.
 :تحديد المصطمحات

حالة نفسية تتسم بالخوف المفرط من التفاعل أو التقييم :القمق الاجتماعي .1
د تؤدي إلى تجنب المواقف الاجتماعية أو المعاناة منيا. يُقاس في الاجتماعي، وق

 (49، 2215)كوبر،  .ىذا البحث من خلال مقياس مقنن
نشاط حر أو موجو يمارسو الفرد بمفرده بيدف التعبير عن الذات أو :المعب الذاتي .2

دية التنفيس الانفعالي أو تنمية الميارات الاجتماعية والوجدانية. ويشمل أنشطة فر 
 (21، 2216)باتريك،  .كالرسم، بناء النماذج، أو التمثيل التخيمي

( سنة، 18–15ىم الطمبة الذين تتراوح أعمارىم ما بين ):طمبة المرحمة الثانوية .3
 (26، 2216)جيمس،  .ويُدرسون في الصفوف من الأول إلى الثالث الثانوي

مجموعة من الجمسات المخططة والمتسمسمة التي تيدف إلى :البرنامج التدريبي .4
تنمية ميارات المعب الذاتي لدى الطمبة من أجل خفض القمق الاجتماعي لدييم. 

 (171، 2216)وايت، 
 –إجرائيًا  –يُقصد بميارات المعب الذاتي  :التعريف الإجرائي لمهارات المعب الذاتي
دريب الطمبة عمييا، والتي تُمكّنيم من التفاعل مع مجموعة الأنشطة أو الأساليب التي يتم ت

أنفسيم بطريقة إيجابية ومنظمة دون الحاجة إلى شريك لعب، وتيدف إلى تنمية 
 .الاستقلالية، التركيز، والقدرة عمى تنظيم الذات

الدرجة التي  –إجرائيًا  –يُقصد بالقمق الاجتماعي  :التعريف الإجرائي لمقمق الاجتماعي
ا الطالب في مقياس القمق الاجتماعي المعتمد في ىذه الدراسة )سواء كان يحصل عميي

مقياسًا مُعدًا أو مقننًا سابقًا(، والتي تعكس مستوى الضيق أو التوتر الذي يشعر بو الطالب 
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في المواقف الاجتماعية، مثل: الحديث أمام الآخرين، أو التفاعل مع الزملاء، أو حضور 
ا ارتفعت الدرجة، دلّ ذلك عمى ارتفاع مستوى القمق الاجتماعي، وكمم .المناسبات العامة
 والعكس صحيح.

 الفصل الثاني
 الاطار النظري والدراسات السابقة

 المبحث الاول:الاطار النظري
 مفهوم القمق الاجتماعي أولا:

الشديد القمق الاجتماعي ىو حالة نفسية تتمثل في الشعور بالخوف أو التوتر أو الحرج 
عند التفاعل مع الآخرين أو عند التواجد في مواقف اجتماعية. يظير ىذا القمق بشكل 
واضح في مواقف مثل التحدث أمام جميور، التفاعل مع الزملاء، أو حتى في المواقف 
اليومية البسيطة مثل طرح سؤال في الصف. من الناحية النفسية، يُعد القمق الاجتماعي 

القمق التي تنشأ نتيجة أفكار سمبية متكررة تتعمق بنظرة الآخرين نوعًا من اضطرابات 
وتقييميم، مما يؤدي إلى شعور الفرد بأنو مراقب أو مُعرض لمرفض أو السخرية. وغالبًا ما 
يرافق ذلك أعراض جسدية مثل التعرق، احمرار الوجو، زيادة معدل ضربات القمب، أو 

ية، فإن القمق الاجتماعي يؤثر في قدرة الفرد ارتجاف الصوت. أما من الناحية الاجتماع
عمى تكوين العلاقات الاجتماعية أو الحفاظ عمييا، كما يمكن أن يؤدي إلى الانعزال 
والانطواء، ويُعيق المشاركة الفعالة في الأنشطة المدرسية أو المجتمعية. الطلاب في 

ب التغيرات اليرمونية المرحمة الثانوية يكونون أكثر عرضة ليذا النوع من القمق بسب
والنفسية التي يمرون بيا، إضافة إلى الضغوط الأكاديمية والاجتماعية المتزايدة، مما يجعل 
التدخلات النفسية مثل التدريب عمى ميارات المعب الذاتي ذات أىمية في مساعدتيم عمى 

 (55، 2219التكيف وتقميل مستويات القمق. )عبد الرحمن، 

ي الاحصائي للاضطرابات النفسية والعقمية في الإصدار الخامس يشير الدليل التشخيص
( في تعريفو لمقمق الاجتماعي الى قمق او خوف الفرد من ان يتم تقيمو من قبل 2213)

الاخرين بطريقة سمبية مما قد ينتج عنو تعرضو للاحراج او الإىانة او الرفض من قبل 
 الاخرين او الإساءة الى الغير.
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ل التشخيصي والإحصائي الخامس للاضطرابات النفسية بأنو حالة من يُعرف في الدلي
الخوف أو القمق أو التجنب التي تعتري الفرد، بشأن واحد أو أكثر من مواقف الأداء أو 

مثل: مقابمة ) التفاعل الاجتماعي، والتي تنطوي عمى إمكانية التدقيق من قبل الآخرين
حظ فييا الفرد أثناء الأكل أو الشرب المواقف أشخاص غير مألوفين، المواقف التي قد يلا

التي يؤدي فييا الفرد أمام الآخرين ويظن الفرد بأنو سيقيم بشكل سمبي من قبل الآخرين، 
 (2219. )مارتن،  كأن يتعرض للإحراج، أو الرفض، أو الإساءة من قبميم

س بأنو أحد بينما يُعرف في قاموس عمم النفس التابع لمجمعية الأمريكية لعمم النف
اضطرابات القمق الذي يتسم بالقمق الشديد والمستمر في المواقف الاجتماعية ومواقف 
الأداء، الأمر الذي يسبب ضائقة كبيرة، أو يمنع المشاركة في الأنشطة الاجتماعية. وغالبا 

ذا اضطروا إلى إقحام أنفسيم في ىذه المواقف،   ما يتجنب الأفراد الوضع المخيف كميا، وا 
 نيم يخبرون إزعاجا ورعبًا ممحوظ .فإ

 ICD-12( 1992ويُشير التصنيف الدولي العاشر للاضطرابات النفسية والسموكية )
" لاضطراب القمق الاجتماعي بأنو WHO( الصادر عن منظمة الصحة العالمة "113)

اضطراب يبدأ غالبًا في مرحمة المراىقة، ويتمركز حول الخوف من نظرة الآخرين، خاصة 
المجموعات الصغيرة نسبيًا عمى عكس الحشود(، مما يؤدي إلى تجنب المواقف  في

الاجتماعية. وبخلاف غالب الاضطرابات الأخرى فإنو يتساوى في شيوعو بين الرجال 
والنساء. وقد يكون مقتصرا عمى مواقف اجتماعية محددة مثل الأكل في مكان عام، 

خر، أو منتشرة فتتضمن جميع المواقف الحديث في مكان عام المقابلات مع الجنس الآ
 الاجتماعية.

تتجمى أعراض القمق الاجتماعي لدى المراىقين في مظاىر نفسية، وسموكية، وجسدية، 
وتعكس ىذه الأعراض حالة من الصراع الداخمي يعيشيا المراىق أثناء تفاعمو مع 

ط تقييم أو ملاحظة الآخرين، أو عند وجوده في مواقف اجتماعية يُتوقع فييا أن يكون مح
من قبل الآخرين. غالبًا ما يشعر المراىق بالخوف من الإحراج أو الرفض، وقد يتجنب 
الحديث أمام الآخرين أو المشاركة في الأنشطة الصفية أو المدرسية. من الناحية 
السموكية، يُلاحظ عميو التيرب من المناسبات الاجتماعية أو الانسحاب منيا مبكرًا، وعدم 
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رة عمى بدء المحادثات أو الحفاظ عمييا، وقد يُظير ترددًا كبيرًا في التعبير عن آرائو أو القد
طمب المساعدة. أما نفسيًا، فيعيش حالة من التوتر الداخمي والتفكير المفرط في ما إذا كان 
قد قال أو فعل شيئًا خاطئًا، ويقضي وقتاً طويلًا في تحميل المواقف بعد انتيائيا. جسديًا، 
قد تظير عميو علامات مثل التعرق الزائد، احمرار الوجو، تسارع ضربات القمب، 
الارتجاف، أو الشعور بالغثيان عند التحدث أمام مجموعة أو أثناء التعرض لمواقف 
اجتماعية. ىذه الأعراض تتداخل مع مرحمة المراىقة التي ىي بطبيعتيا فترة مميئة 

لميم التعرف عمى ىذه المظاىر مبكرًا وتقديم الدعم بالتحولات والتحديات، مما يجعل من ا
 (17، 2219المناسب. )مرتن، 

 مقاييس القمق الاجتماعي:-1
 :اطمعت الباحثة عمى عدد من المقاييس من بينيا

والذي يقيس ثلاث أبعاد لمقمق الاجتماعي ىي ( ۳۱۰۲( مقياس أحمد سعيد الحريري )1
في المواقف الاجتماعية المختمفة، الأعراض  تفاعل الطلاب مع الآخرين، وتكيف الطالب

 .الجسمية التي تظير عمى الطالب في المواقف الاجتماعية

مفردة ( ۳۲ويتكون المقياس من ) Leary (1983( مقياس القمق الاجتماعي لميري )2
(، وىارون الرشيدي 1994وقام محمد السيد عبد الرحمن، وىانم عمى عبد المقصود )

( مفردة موزعة 26ى البيئة العربية وقد اشتممت ىذه النسخة عمى )بتقنينو عم( ۰۹۹۲)
، ۳۱۱۰عمى بعدين ىما: قمق التفاعل الاجتماعي، وقمق المواجية )فاروق السيد عثمان، 

 (۷۷-۷۲ص 

عبارة تقيس القمق الاجتماعي ( ۰۲ويتكون من )( ۳۱۱۲( مقياس أماني عبد المقصود )3
 .جنب أو التقادي، والأعراض الفسيولوجيةمن خلال ثلاث أبعاد ىي: الخوف والت

( 42( والذي يتكون من )۳۱۰4( مقياس القمق الاجتماعي لزينب عبد العميم بدوي )4
عبارة تقيس أربعة أبعاد لمقمق الاجتماعي وىي: الخوف من التقييم السمبي، وتجنب 

 .المواقف الاجتماعية، والتجنب الاجتماعي العام، والأعراض الفيزيقية
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والذي  La Greca and Lofez( 1998مقياس القمق الاجتماعي لممراىقين )(و 5
عبارة تقيس ثلاث أبعاد ىي: الخوف من التقييم السمبي، والضيق في ( ۰۷يتكون من )

 المواقف الاجتماعية، والتجنب الاجتماعي.
 أسباب القمق الاجتماعي )عوامل نفسية، بيئية، اجتماعية(-2

اب القمق الاجتماعي، وتتشابك فييا العوامل النفسية والبيولوجية والاجتماعية، تتعدد أسب
 .مما يجعمو اضطرابًا معقدًا ينشأ نتيجة تفاعل ىذه العوامل معاً 

من بين أبرز الأسباب البيولوجية وجود استعداد وراثي لمقمق، حيث أظيرت الدراسات أن 
ات القمق يكونون أكثر عرضة للإصابة بو. الأفراد الذين لدييم أقارب يعانون من اضطراب

كما أن اضطراب التوازن الكيميائي في الدماغ، خاصة في مستويات الناقل العصبي 
"السيروتونين"، يُعد من العوامل المؤثرة في تطور القمق الاجتماعي، لأنو يؤثر عمى الحالة 

 (655، 2219)سن،  .المزاجية والاستجابة لمضغوط

ية، قد ينشأ القمق الاجتماعي نتيجة أساليب التنشئة الخاطئة مثل الحماية من الناحية النفس
الزائدة أو النقد المستمر أو التوبيخ المتكرر من قبل الوالدين، مما يجعل الطفل يشكك في 
قدراتو ويخشى من الوقوع في الخطأ أمام الآخرين. كذلك، يمكن أن تترك الخبرات السمبية 

كأن يتعرض الفرد لمسخرية أو الإحراج في موقف اجتماعي، فيترسخ في السابقة أثراً دائماً، 
 .ذىنو الشعور بالخوف من تكرار ىذه التجربة

أما من الجانب الاجتماعي، فإن الضغوط الاجتماعية المرتفعة والتوقعات المجتمعية، 
 خاصة في مراحل مثل المراىقة، تضع الفرد في مواجية مستمرة مع تقييم الآخرين، مما
يزيد من مشاعر القمق. ضعف الميارات الاجتماعية أو قمة فرص التفاعل الاجتماعي في 

القمق  .الطفولة قد يؤدي أيضاً إلى عدم الشعور بالكفاءة في العلاقات الاجتماعية لاحقاً 
الاجتماعي لا ينشأ من سبب واحد، بل ىو نتيجة تفاعل معقد بين الوراثة، كيمياء الدماغ، 

 (175، 2219ية، والتأثيرات الاجتماعية. )باتمر، التجارب الشخص

القمق الاجتماعي ىو نوع من أنواع القمق يتمثل في الخوف الشديد من التقييم أو الرفض 
من قبل الآخرين، وغالبًا ما يظير في المواقف التي تتطمب تفاعلًا اجتماعيًا، مثل التحدث 

لتعاملات اليومية. ىذا النوع من أمام الآخرين، أو المشاركة في الصف، أو حتى في ا
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القمق يؤثر بشكل كبير عمى حياة الطالب، خصوصًا في مرحمة المراىقة التي تتميز 
وعندما يعاني الطالب من القمق الاجتماعي، فإنو  .بحساسية عالية تجاه نظرة الآخرين

ب يشعر بعدم الأمان في المواقف الدراسية التي تتطمب التفاعل، ما يدفعو إلى تجن
المشاركة في الصف، أو التردد في طرح الأسئمة أو التعبير عن رأيو. ىذا التجنب المستمر 
يؤدي إلى ضعف في الفيم والتعمم، وبالتالي تراجع في التحصيل الدراسي. فالطالب الذي 
لا يشارك أو لا يطمب المساعدة يفوّت فرصًا تعميمية ميمة، ويشعر بأنو أقل قدرة من 

 (272، 2218)العمي،  .د من شعوره بالفشلزملائو، مما يزي

أما من الناحية النفسية، فإن القمق الاجتماعي يُضعف ثقة الطالب بنفسو، ويجعمو يعيش 
في حالة من التوتر الدائم، خوفًا من الوقوع في موقف محرج أو من نظرة سمبية من 

ل الاكتئاب أو الآخرين. ىذا التوتر قد يتحول مع الوقت إلى مشكلات نفسية أعمق، مث
العزلة أو اضطرابات النوم. كما أن الطلاب الذين يعانون من القمق الاجتماعي قد يجدون 

فإن القمق  .صعوبة في تكوين صداقات، مما يزيد شعورىم بالوحدة ويعمّق معاناتيم النفسية
الاجتماعي لا يؤثر فقط عمى الجانب الأكاديمي، بل يمتد ليؤثر عمى التوازن النفسي 

لاجتماعي لمطالب، ما يستدعي تدخلًا مبكرًا من الأىل والمعممين والأخصائيين النفسيين وا
لدعم ىؤلاء الطلاب، ومساعدتيم عمى بناء ميارات التكيف والثقة بالنفس. )رودريغي، 

 (133، ص2218
 مهارات المعب الذاتي ثانيا:

 تعريف المعب الذاتي وأنواعه-1
لمعب الذي يقوم بو الفرد بمفرده، دون الحاجة إلى مشاركة المعب الذاتي ىو نوع من أنواع ا

الآخرين. يتميز بأنو نابع من دافع داخمي، ويمنح الشخص حرية التعبير عن نفسو، 
ويُعد المعب الذاتي  .واستكشاف أفكاره ومشاعره، وتنمية قدراتو بطريقة تمقائية وغير موجية

عدىم عمى تطوير ميارات التركيز، ميمًا بشكل خاص للأطفال والمراىقين، لأنو يسا
والاعتماد عمى النفس، والتعبير عن الذات، والتخمص من التوتر والقمق، كما أنو يعزز 

 (54، ص2218)جونسون .الخيال والإبداع
 أنواع المعب الذاتي-2

 :ومن أنواع المعب الذاتي
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يشمل استخدام الخيال لخمق مواقف أو شخصيات غير :المعب التخيمي )الخيالي(-1
واقعية، مثل تمثيل أدوار )طبيب، معمم، بطل خارق( أو محادثة مع دمى أو شخصيات 

 .ىذا النوع من المعب يعزز التفكير الإبداعي ويُعبّر عن مشاعر مكبوتة.خيالية

الأشغال  مثل الرسم، التموين، التشكيل بالصمصال، أو:المعب الفني والإبداعي-2
 .يساعد ىذا النوع عمى التعبير عن الذات وتنمية الحس الجمالي وتفريغ المشاعر.اليدوية

مثل الجري، القفز، الرقص، أو ممارسة تمارين رياضية بسيطة :المعب الحركي الفردي-3
 .يفيد في تنمية الميارات الجسدية والتخمص من التوتر.دون التفاعل مع الآخرين

ويشمل الأنشطة التي تجمع بين المتعة والتعميم مثل حل :الفردي المعب التعميمي-4
ىذا النوع يعزز التفكير النقدي .الألغاز، الألعاب الإلكترونية التعميمية، أو القراءة الممتعة

 .والاستقلالية في التعمم
حيث يستخدم الطفل أشياء معينة لتمثيل أشياء أخرى )مثلًا: :المعب الرمزي أو التمثيمي-5
 ينمي القدرة عمى الربط بين الرموز والواقع. .تخدام عصا كسيف، أو صندوق كسيارة(اس

المعب الذاتي يمعب دورًا ميمًا في تطور الفرد عمى المستويين النفسي والاجتماعي، خاصة 
في مرحمتي الطفولة والمراىقة، حيث يكون الفرد في طور بناء شخصيتو، وتنمية قدراتو 

لاجتماعية. عمى الرغم من أنو يُمارَس بشكل فردي، إلا أن آثاره الذىنية والعاطفية وا
 .تتجاوز الفرد نفسو لتؤثر عمى طريقة تواصمو مع الآخرين وفيمو لمعالم من حولو

 (65، ص2218)سميث،  :من حيث النمو النفسي
المعب الذاتي يعطي الفرد مساحة ليتصرف بحرية دون الخوف :تعزيز الثقة بالنفس .1

 .الفشل، مما يعزز ثقتو بقدراتو ومياراتو الخاصة من النقد أو
بما أن الفرد يعتمد عمى نفسو في التخطيط :تنمية الاستقلالية والاعتماد عمى الذات .2

والتنفيذ أثناء المعب، فإنو يطور شعورًا بالاستقلالية، ويتعمم اتخاذ القرارات وحل 
 .المشكلات دون الاعتماد عمى الآخرين

المعب الذاتي يُعتبر وسيمة فعالة لتفريغ :التفريغ العاطفيتنظيم الانفعالات و  .3
المشاعر المكبوتة مثل الغضب، الخوف، أو القمق. الطفل أو المراىق قد يُعبّر من 

 .خلالو عن مشكلات لا يستطيع التعبير عنيا بالكلام
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تمثيل من خلال القصص الخيالية، أو رسم الشخصيات، أو :تنمية الخيال والإبداع .4
 .الأدوار، يطور الفرد خيالو ويُنمّي قدراتو عمى التفكير الإبداعي والابتكار

كثير من أنشطة المعب الذاتي تتطمب تركيزًا، مما يساىم :تحسين التركيز والانتباه .5
 .في تطوير ميارات الانتباه والمثابرة

  :من حيث النمو الاجتماعي

ة من الآخرين، إلا أن لو تأثيرًا غير مباشر رغم أن المعب الذاتي يتم دون مشاركة مباشر 
 (98، ص2217)اندرسون،  :عمى النمو الاجتماعي لمفرد

من خلال تمثيل الأدوار أو صنع مواقف خيالية، :محاكاة العلاقات الاجتماعية .1
 .يتدرب الفرد عمى فيم مشاعر الآخرين، والتعامل مع المواقف الاجتماعية المختمفة

المعب الذاتي يييئ الفرد نفسيًا لمتعامل مع الآخرين، :لاحقًا تنمية ميارات التفاعل .2
لأنو يساعده عمى بناء مفيوم ذاتي قوي، وىو أساس العلاقات الاجتماعية 

 .الصحية
أثناء المعب، خاصة الرمزي أو التمثيمي، يتعرض :فيم القيم والمعايير الاجتماعية .3

ن، مما يساعده عمى تكوين وعي الفرد لقضايا تتعمق بالخير والشر، العدالة، التعاو 
 .بالقيم المجتمعية

المعب الذاتي قد يكون مرحمة تمييدية تساعد :الاستعداد لمتفاعل الاجتماعي الواقعي .4
الأفراد الخجولين أو الذين يعانون من القمق الاجتماعي عمى اكتساب الأمان 

 النفسي قبل الدخول في علاقات اجتماعية حقيقية.
الذاتي وتنمية الميارات النفسية والاجتماعية ىي علاقة وثيقة ومتكاممة، العلاقة بين المعب 

حيث يُعد المعب الذاتي وسيمة فعالة وآمنة يمارسيا الفرد بحرية، مما يجعمو بيئة مثالية 
فيما يمي شرح توضيح لطبيعة ىذه .لنمو وتطور العديد من القدرات النفسية والاجتماعية

 :العلاقة

والمعب الذاتي يتيح لمفرد فرصة استكشاف ذاتو والتعبير عن مشاعره دون رقابة خارجية. 
 (1، 2218)سميث،  :وىذا يعزز
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الوعي الذاتي: من خلال المعب، يتعرّف الفرد عمى مشاعره، رغباتو، ومخاوفو.  .1
فعندما يمثل أدوارًا مختمفة أو يواجو مواقف خيالية، يكتشف نفسو ويكوّن تصورًا 

 .ق عن شخصيتوأعم
التحكم في الانفعالات: المعب يُساعد عمى تنظيم المشاعر، حيث يتعمّم الفرد كيف  .2

يتعامل مع الغضب أو الإحباط بطريقة رمزية وغير مؤذية، مما يساعد في تنمية 
 .النضج الانفعالي

خفض القمق والتوتر: كثير من الأنشطة الذاتية كالرسم أو المعب بالصمصال أو  .3
ستخدم كوسائل علاجية تساعد في تيدئة الجياز العصبي وتخفيف التأمل تُ 

 .الضغوط النفسية
الثقة بالنفس: عندما ينجح الفرد في إنجاز ميمة معينة أثناء المعب الذاتي، أو  .4

 .يبدع في نشاط ما، فإنو يشعر بالإنجاز، مما يعزز ثقتو بقدراتو
ا غير مباشر وميمًا عمى تنمية ورغم أن المعب الذاتي يتم بشكل فردي، إلا أن لو أثرً 

 (421، ص2217)ىاريس،  :الميارات الاجتماعية، وذلك من خلال

تمثيل الأدوار الاجتماعية: في المعب التخيمي، يتقمص الفرد أدوارًا )كالطبيب أو  .1
المعمم أو الأب(، مما يساعده عمى فيم مشاعر الآخرين وتعمّم كيفية التفاعل معيم 

 .في الحياة الواقعية
التدرب عمى حل المشكلات: في المعب، يضع الفرد نفسو في مواقف يتطمب حمّيا  .2

نوعًا من التفكير والتخطيط، وىذا يعزز قدرتو عمى اتخاذ قرارات واقعية في 
 .العلاقات الاجتماعية

تعزيز التعاطف وفيم الآخرين: عندما يُمثّل الفرد مواقف فييا مشاعر مختمفة،  .3
الآخرين وتقديرًا لوجيات نظرىم، وىو أساس السموك  يصبح أكثر فيمًا لمعاناة

 .الاجتماعي الإيجابي
الاستعداد لمتفاعل الجماعي: المعب الذاتي يُساعد الأفراد الخجولين أو الانطوائيين  .4

عمى بناء الثقة اللازمة لمدخول في علاقات حقيقية، بعد أن يتدرّبوا عمى ذلك في 
 .بيئة آمنة وخاصة
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يمكن القول إن المعب الذاتي ىو جسر بين الذات والعالم، يبدأ من الداخل )النمو النفسي( 
ليصل إلى الخارج )التفاعل الاجتماعي(. ومن خلالو، يكتسب الفرد ميارات نفسية مثل 
التحكم الانفعالي، والوعي الذاتي، والثقة، وفي الوقت ذاتو، يُييئ نفسو لتكوين علاقات 

ن عبر تنمية ميارات مثل التعاطف، وفيم الأدوار الاجتماعية، وحل صحية مع الآخري
لذلك، فإن تشجيع المعب الذاتي في المراحل العمرية المختمفة يعد خطوة ميمة  .النزاعات

 في دعم النمو الشامل لمفرد، نفسيًا واجتماعيًا.

 التدريب عمى مهارات المعب الذاتي ثالثا:

ذات والعالم، يبدأ من الداخل )النمو النفسي( ليصل إلى إن المعب الذاتي ىو جسر بين ال
الخارج )التفاعل الاجتماعي(. ومن خلالو، يكتسب الفرد ميارات نفسية مثل التحكم 
الانفعالي، والوعي الذاتي، والثقة، وفي الوقت ذاتو، يُييئ نفسو لتكوين علاقات صحية مع 

لذلك، .دوار الاجتماعية، وحل النزاعاتالآخرين عبر تنمية ميارات مثل التعاطف، وفيم الأ
فإن تشجيع المعب الذاتي في المراحل العمرية المختمفة يعد خطوة ميمة في دعم النمو 

 (76، ص2222الشامل لمفرد، نفسيًا واجتماعيًا. )حسن، 

ان تدريب ميارات المعب الذاتي يعتمد بشكل أساسي عمى خمق بيئة داعمة ومحفزة تسمح 
طفلًا أو مراىقًا، بأن يعبّر عن نفسو بحرية دون تدخل مباشر. الفكرة  لمفرد، سواء كان

الجوىرية ليست في تمقينو كيف يمعب، بل في مساعدتو عمى اكتشاف قدراتو الداخمية من 
) لوماي ، .خلال المعب، وتنمية مياراتو النفسية والاجتماعية بطريقة طبيعية وتمقائية

 (65، ص2222

المتبعة في ىذا السياق ىي تييئة بيئة آمنة ومرنة تسمح لو  ومن أىم الاستراتيجيات
بالاستكشاف. فعندما يشعر الفرد بأن لديو مساحة خاصة بو، مزودة بألعاب وأدوات 
متنوعة ومناسبة لاىتماماتو، فإنو يكون أكثر استعدادًا للانخراط في أنشطة ذاتية دون 

فن، أو القصص، أو البناء، أو المعب ضغط خارجي. البيئة الجيدة تشمل مثلًا أركانًا لم
 (65، ص2221)محمد،  .الرمزي، وىي تفتح أمامو أبوابًا لمتعبير الإبداعي والتجريب
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و من الأساليب الميمة تشجيع المعب الحر والتعبير عن الذات من خلال أدوات غير 
. ىذه موجية، مثل الرسم، أو تأليف القصص، أو استخدام الدمى في تمثيل مواقف حياتية

الأنشطة تساعد عمى إخراج المشاعر المكبوتة، وتمكن الفرد من التعامل مع قمقو أو 
 .مشكلاتو بطريقة رمزية وآمنة

المدرب أو المعمم أو الأخصائي لا ينبغي أن يوجو المعب بشكل مباشر، بل يكتفي 
ب أن ترسم بالمراقبة والتشجيع، وربما طرح أسئمة محفّزة تفتح أفق التفكير مثل: "ماذا تح

اليوم؟"، أو "لو كنت بطل ىذه القصة، ماذا ستفعل؟". بيذه الطريقة، يتعمم الفرد أن يكون 
جانب آخر ميم  .ىو القائد في لعبو، مما ينمّي لديو شعورًا بالاستقلالية والسيطرة الذاتية

فرد في التدريب ىو تعزيز الثقة بالنفس من خلال الدعم العاطفي والتقدير. عندما يشعر ال
أن إنجازاتو في المعب، ميما كانت بسيطة، تمقى اىتمامًا وتشجيعًا، فإنو يصبح أكثر 

ولا يمكن تجاىل أىمية دمج .حماسًا لتكرار التجربة، وأكثر استعدادًا لخوض تجارب جديدة
المعب الذاتي في الروتين اليومي بشكل منظم، حيث يُمنح الفرد وقتاً مخصصًا لمعب دون 

، 2221)زارا،  .ممو الانضباط الذاتي ويطوّر لديو ميارات التنظيم والانتباهإزعاج، مما يع
 (54ص

و يمكن توظيف المعب الذاتي أيضًا في السياقات العلاجية، خاصة للأطفال والمراىقين 
الذين يعانون من القمق أو صعوبات في التواصل، حيث يُستخدم كأداة لمتشخيص أو كجزء 

ساعد في الكشف عن الصراعات الداخمية بطرق غير من العلاج النفسي، لأنو ي
بالتالي، فإن تدريب ميارات المعب الذاتي ىو عممية شاممة تيدف إلى تمكين الفرد .مباشرة

من استخدام المعب كوسيمة لمنمو النفسي والاجتماعي، وليس مجرد وسيمة لمتسمية. 
 (644، ص2218)راميريز، 

مية ميارات المعب الذاتي لدى المراىقين أصبحت من البرامج التدريبية التي تيدف إلى تن
الأساليب الحديثة في دعم الصحة النفسية وتطوير الميارات الاجتماعية والانفعالية. وقد 
تناولتيا العديد من الدراسات والبحوث في إطار برامج إرشادية أو تربوية، أُعدّت بعناية 

مرحمة حساسة من النمو النفسي لتمبية احتياجات ىذه الفئة العمرية التي تمر ب
 .والاجتماعي
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ىذه البرامج تتنوع في محتواىا وأدواتيا، لكنيا تشترك في أىدافيا العامة، مثل تعزيز 
الاستقلالية، تحسين التعبير عن الذات، خفض القمق، وتنمية الإبداع. وغالبًا ما تدمج بين 

تعميمية فردية، وىي موجية لتحفيز أنشطة فنية، وألعاب تمثيمية، وتقنيات استرخاء، وألعاب 
والدراسات التي تناولت أثر ىذه البرامج  .المعب الذاتي كوسيمة لمتعبير والتنظيم الانفعالي

عمى المراىقين أظيرت نتائج إيجابية في عدة جوانب. عمى سبيل المثال، لوحظ تحسن 
التي تعتمد عمى واضح في مستوى التكيف النفسي لدى المراىقين المشاركين في البرامج 

المعب التعبيري، مثل الرسم أو التمثيل الرمزي، حيث أصبحوا أكثر قدرة عمى التعامل مع 
كذلك، أظيرت نتائج برامج أخرى،  .ضغوطيم النفسية والتعبير عن مشاعرىم بشكل صحي

خاصة تمك التي تستخدم المعب الفردي الإبداعي )مثل بناء القصص أو تصميم 
ساعد في تنمية الثقة بالنفس والخيال، كما تعزز ميارات حل المشكلات المجسمات(، أنيا ت

 .واتخاذ القرار، وىي ميارات ضرورية في ىذه المرحمة العمرية

ومن جية أخرى، أشارت دراسات تطبيقية إلى أن إدخال المعب الذاتي ضمن البرامج 
عال في تقميل حدة ىذا العلاجية لممراىقين الذين يعانون من القمق الاجتماعي ساىم بشكل ف

القمق، وتحسين قدرتيم عمى التفاعل الاجتماعي لاحقًا، حيث ساعدتيم ىذه الأنشطة عمى 
 (282، ص2219)جونز،  .بناء تصور إيجابي لمذات وتعزيز الشعور بالأمان النفسي

ما يُميز ىذه البرامج الناجحة ىو أنيا تراعي خصوصية المراىق من حيث حاجتو 
الخصوصية، وتبتعد عن التمقين المباشر، بل تعتمد عمى توفير بيئة آمنة للاستقلالية و 

ن البرامج التدريبية  .ومحفزة، تشجعو عمى الاستكشاف والتجريب دون خوف أو تقييم وا 
السابقة التي اعتمدت عمى المعب الذاتي أثبتت فاعميتيا في دعم المراىقين نفسيًا 

عمى الطفولة، بل يمكن أن يكون أداة قوية لبناء  واجتماعيًا، وبيّنت أن المعب ليس حكرًا
شخصية متوازنة في المراحل العمرية المختمفة، وخاصة في سن المراىقة. )فيتزجيرالد، 

 (292، ص2217
 المبحث الثاني: الدراسات السابقة

( بعنوان "فعالية برنامج تدريبي عمى ميارات المعب 2219دراسة )أحمد عبد الرحمن، -1
تناولت ىذه الدراسة تصميم  "تقميل القمق الاجتماعي لدى طلاب المرحمة الثانويةالذاتي في 
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وتنفيذ برنامج تدريبي مكثف ييدف إلى تعزيز ميارات المعب الذاتي لدى طلاب المرحمة 
الثانوية، وتم تطبيق البرنامج عمى عينة من الطلاب ذوي مستويات عالية من القمق 

فاضًا ممحوظًا في معدلات القمق الاجتماعي بعد انتياء الاجتماعي. وأظيرت النتائج انخ
التدريب، ما يدل عمى أىمية ميارات المعب الذاتي كوسيمة فعالة لمتكيف مع الضغوط 

 .الاجتماعية
( بعنوان "دور ميارات المعب الذاتي في تحسين التكيف 2222دراسة) ليمى حسن،  -2

ركزت الدراسة عمى العلاقة بين ميارات  "النفسي وتقميل القمق الاجتماعي لدى المراىقين
المعب الذاتي والتكيف النفسي لدى المراىقين، حيث أظيرت النتائج وجود علاقة سمبية 
قوية بين ميارات المعب الذاتي ومستويات القمق الاجتماعي، مما يشير إلى أن تطوير ىذه 

 .ن في المرحمة الثانويةالميارات يساىم في تقميل القمق وتحسين الصحة النفسية لممراىقي
( بعنوان "تأثير برنامج تدريب ميارات المعب الذاتي عمى 2218دراسة)سامي العمي،  -3

قام الباحث بتطبيق  "تخفيض القمق الاجتماعي لدى طلاب المدارس الثانوية في المدينة
برنامج تدريبي عمى ميارات المعب الذاتي في مجموعة تجريبية من طلاب المدارس 

وية، وتم قياس القمق الاجتماعي قبل وبعد البرنامج. أظيرت النتائج تحسنًا ممحوظًا في الثان
التحكم في القمق الاجتماعي لدى الطلاب الذين تمقوا التدريب مقارنة بالمجموعة الضابطة، 

 .مما يؤكد فعالية التدريب في تحسين الجوانب النفسية
المعب الذاتي كوسيمة لمتقميل من القمق ( بعنوان "ميارات 2221دراسة) نجلاء محمد، -4

استيدفت الدراسة التعرف عمى  "الاجتماعي: دراسة تطبيقية عمى طمبة المرحمة الثانوية
مدى تأثير تنمية ميارات المعب الذاتي عمى تقميل القمق الاجتماعي لدى طلاب المرحمة 

لذين طوروا ميارات الثانوية من خلال برنامج تدريبي شامل. أكدت النتائج أن الطلاب ا
المعب الذاتي أظيروا مستويات أقل من القمق الاجتماعي، بالإضافة إلى تحسين في الثقة 

 .بالنفس والتفاعل الاجتماعي
 التعقيب عمى الدراسات السابقة:

تُظير الدراسات السابقة التي تناولت أثر ميارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي 
ثانوية توافقاً ممحوظاً في النتائج حول فعالية التدريب عمى ىذه لدى طمبة المرحمة ال

الميارات في تقميل مستويات القمق وتحسين التكيف النفسي. فقد أكدت جميع الدراسات 
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عمى أىمية المعب الذاتي كأداة تنظيم ذاتي تعزز من قدرة الطلاب عمى مواجية المواقف 
تحسناً ممموساً في مستويات القمق الاجتماعي  الاجتماعية بثقة وىدوء، كما بينت النتائج

 .بعد تطبيق برامج تدريبية متخصصة
عمى الرغم من ىذا، فإن معظم الدراسات ركزت عمى تصميم برامج تدريبية محددة وتقييم 
أثرىا فقط عمى القمق الاجتماعي دون التوسع في دراسة الفروق الفردية بين الطلاب، مثل 

الخمفيات الاجتماعية، التي قد تؤثر عمى فعالية التدريب. كذلك، الفروق في الجنس أو 
قمّت الدراسات التي تناولت استخدام أدوات قياس ذات صدق وثبات عاليين مع مراعاة 

 .الخصائص الثقافية المحمية، مما يشكل فجوة يمكن لمبحث الحالي أن يساىم في سدىا
كافٍ تأثير استمرارية أثر التدريب عمى  فضلا عن ذلك، لم تتناول الدراسات السابقة بشكل

المدى الطويل، حيث اقتصرت غالباً عمى القياسات الفورية أو قصيرة المدى. لذلك، يأتي 
بحثنا الحالي ليسيم في تعميق الفيم من خلال تطبيق برنامج تدريبي مصمم بعناية، مع 

التدريب عمى المدى  استخدام أدوات قياس موثوقة ومراجعة، فضلًا عن محاولة دراسة أثر
 .المتوسط مع التركيز عمى خصائص المجتمع المستيدف

بيذا الشكل، يعزز البحث الحالي قاعدة معرفية ميمة، ويقدم إضافة نوعية لمميدان من 
خلال التركيز عمى تدريب ميارات المعب الذاتي كوسيمة فعالة لمعالجة القمق الاجتماعي 

 اعاة الفروق الفردية والبعد الزمني لتأثيرات التدريب.بين طمبة المرحمة الثانوية، مع مر 
 الفصل الثالث
 الجانب العممي

 مجتمع البحث أولا:

 بغداد.  مدارس المرحمة الثانوية في مدينة :موقع البحث 
 (2225-2224) الفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي :الفترة الزمنية 

 ( يوضح خصائص المجتمع1جدول )
 الوصف المتغير

 (12-11-12المرحمة الثانوية )صفوف  المرحمة التعميمية
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 الوصف المتغير
ناث الجنس  ذكور وا 
 سنة تقريبًا 18إلى  15من  العمر

 طالب/طالبة 1222عمى سبيل المثال  العدد الكمي
 المصدر : من اعداد الباحثة.

 ثانيا:عينة البحث
 عيّنة عشوائية بسيطة أو عيّنة مكونة بطريقة الطبقيّة )حسب الصف،  :نوع العينة

 .والجنس(
 في المجموعة  42في مجموعة التدريب،  42طالب/طالبة ) 82مثلًا  :حجم العينة

 .الضابطة(
 ( يوضح عينة البحث2جدول )

 المجموعة
عدد 

 الأعضاء
 (12-10) الصفوف التوزيع حسب الجنس

 22ذكور +  20 40 مجموعة التدريب
 إناث

موزعون بالتساوي عبر 
 الصفوف

المجموعة 
 الضابطة

 22ذكور +  20 40
 إناث

 نفس التوزيع الصفي

 المصدر: من اعداد الباحثة.
 ثالثا: أداة البحث )قياس مهارات المعب الذاتي، والقمق الاجتماعي(

 مكونات الأداة
 مقياس ميارات المعب الذاتي :المقياس الأول (Self-Play Skills Scale) 

 بندًا 22مثلًا    :عدد البنود
المجالات: التخيل، تحديد الأدوار، التظاىر، الاستمرارية في المعب، التفاعل مع 

 الذات
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 مقياس القمق الاجتماعي :المقياس الثاني (Social Anxiety Scale) 
 بندًا 25مثلًا    :عدد البنود

لات: القمق المرتبط بالمواقف الاجتماعية، الخوف من التقييم السمبي، المجا
 الانسحاب الاجتماعي، الأعراض الفسيولوجية المرتبطة بالقمق

  أوافق بشدة( لكلا  5= لا أوافق بشدة حتى  1نقاط ) 5مقياس ليكرت من =
 .المقياسين

 الصدق رابعا:
، وىي في المتغيرات المستهدفة بدقةقياس يشير الصدق إلى مدى قدرة أداة البحث عمى  

 :ىذه الدراسة
 ميارات المعب الذاتي )كمتغير مستقل( .1
 القمق الاجتماعي )كمتغير تابع( .2

  الصدق الظاىري -أ
  تم عرض مقياس ميارات المعب الذاتي ومقياس القمق الاجتماعي عمى لجنة من

 .المحكمين المتخصصين في التربية وعمم النفس التربوي
  طمب من المحكمين تقييم البنود من حيث وضوح الصياغة وملاءمتيا لمفئة

 المستيدفة )طمبة المرحمة الثانوية( وانتمائيا لممجال الذي تقيسو
  مما يدل عمى أن البنود تتمتع %85كانت نسبة الاتفاق بين المحكمين أكثر من ،

 .بصدق ظاىري مرتفع
  صدق المحتوى -ب

 تم التأكد من شمولية المقياسين لجميع الأبعاد النظرية التي يستيدفانيا: 
 الأبعاد التي يغطييا المقياس

 التخيل، التمثيل، التعبير، الاستمرارية، التفاعل ميارات المعب الذاتي
 قمق الأداء، الانسحاب الاجتماعي، الأعراض الجسدية القمق الاجتماعي

، واحتُفظ "Lawshe" حسب قانون (CVR) تم استخدام أسموب نسبة صلاحية المحتوى
 .(0.75) فقط بالبُنود التي تجاوزت القيمة الحرجة المقبولة
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 Exploratory Factor Analysis الصدق البنائي : أُجري تحميل عاممي استكشافي -ج
 .ياسينلمتحقق من صدق البنية الداخمية لممق SPSS باستخدام برنامج

لمقياس القمق  0.85لمقياس المعب الذاتي، و KMO = 0.81 أظيرت النتائج معامل
 p) كان دالًا إحصائيًا Bartlett’s Sphericity واختبار .الاجتماعي، وىي قيم جيدة جدًا

وتحققت البنية العاممية  .، مما يؤكد صلاحية البيانات لمتحميل العاممي(0.001 >
 .ق البناء لممقاييسالمتوقعة، مما يعزز صد

أظيرت أدوات الدراسة )مقياس المعب الذاتي ومقياس القمق الاجتماعي( صدقًا عاليًا، من 
خلال التحقق من الصدق الظاىري، وصدق المحتوى، وصدق البناء باستخدام الأساليب 

 .الإحصائية والتحكيمية المناسبة

  الثبات خامسا:
 :لكلا المقياسين الثبات )ألفا كرونباخ(معامل تم احتساب : الثبات الداخمي - أ

 ( معامل الثبات الفا كرونباخ3جدول)
 كرونباخ α عدد البنود المقياس

 0.88 20 ميارات المعب الذاتي
 0.90 25 القمق الاجتماعي

بفارق  طالبًا 22عينة استطلاعية مكوّنة من طُبِّقت الأداة مرتين عمى ثبات الإعادة: -ب
 :بين التطبيق الأول والثاني (r) معامل الارتباط بيرسونوتم احتساب  .زمني قدره أسبوعان

 (rمعامل الارتباط بيرسون ) (4جدول)
 (r) معامل الارتباط المقياس

 0.82 ميارات المعب الذاتي
 0.85 القمق الاجتماعي

عرضيا عمى لجنة من المحكمين تم التحقق من صدق أدوات الدراسة من خلال 
المتخصصين، والذين أكدوا عمى وضوح البنود وانتمائيا لممجالات المستيدفة، مما عزز 
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الصدق الظاىري والمحتوى. كما تم استخدام التحميل العاممي الاستكشافي لمتحقق من 
 .الصدق البنائي، وجاءت النتائج مؤكدة لتماسك البنية العاممية لممقياسين

 2.88ثبات، فقد تم التأكد منو باستخدام معامل ألفا كرونباخ، حيث بمغت القيم أما ال
لمقاييس المعب الذاتي والقمق الاجتماعي عمى التوالي، مما يشير إلى ثبات داخمي  2.92و

(، مما يدل 2.85و r = 0.82) مرتفع. كما تم تطبيق إعادة الاختبار وبمغ معامل الارتباط
التالي يمكن الاعتماد عمى ىذه الأدوات في قياس متغيرات عمى ثبات زمني قوي، وب
لكل مقياس  (Cronbach’s alpha) وحساب ألفا كرونباخ.الدراسة بثقة وموضوعية

 .ولجميع المجالات
  سادسا:  الوسائل الإحصائية

 ( يوضح وصف إحصائي لممقاييس القبمية والبعدية6جدول )

 الوقت المجموعة المقياس
 عدد
(n) 

 المتوسط
(Mean) 

 الانحراف المعياري
(SD) 

ميارات المعب 
 الذاتي

 5.30 45.20 40 قبمي تدريب

ميارات المعب 
 4.90 57.85 40 بعدي تدريب الذاتي

ميارات المعب 
 5.10 44.75 40 قبمي ضابطة الذاتي

ميارات المعب 
 الذاتي

 5.25 46.10 40 بعدي ضابطة

 8.40 70.50 40 قبمي تدريب القمق الاجتماعي
 7.90 55.30 40 بعدي تدريب القمق الاجتماعي
 8.55 71.20 40 قبمي ضابطة القمق الاجتماعي
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 الوقت المجموعة المقياس
 عدد
(n) 

 المتوسط
(Mean) 

 الانحراف المعياري
(SD) 

 8.30 70.80 40 بعدي ضابطة القمق الاجتماعي
يُظير الجدول المتوسطات والانحرافات المعيارية لكل مقياس في كل مجموعة وقتين )قبل 

إلى  45.22وان المجموعة التدريبية تحسّن ممحوظ في ميارات المعب الذاتي )من  .وبعد(
(. المجموعة 55.32إلى  72.52(، وانخفاض في القمق الاجتماعي )من 57.85

 الضابطة تغيّر بسيط جدًا.

 الزوجي لممجموعة التدريبية-t يوضح اختبار (7جدول)

 المقياس
الفرق )بعد 

 قبل( −

متوسط 
 الفرق

(Mean 
Diff) 

الانحراف 
المعياري 

 SD) لمفرق
Diff) 

t-value df 
مستوى 
 الدلالة
(p) 

Cohen’s 
d 

ميارات 
المعب 
 الذاتي

+12.65 12.65 4.80 13.25 39 
< 

0.001 
2.10 

القمق 
 الاجتماعي

−15.20 −15.20 5.50 −13.87 39 < 
0.001 

2.20 

 .يعكس مقدار التغير من قبل التدريب إلى بعده :متوسط الفرق
 t-value: قيمة t التي تختبر ما إذا كان الفرق ذا دلالة إحصائية. 
 df (degrees of freedom):  39ىنا (n-1 )لممجموعة. 
 مستوى الدلالة: p < 0.001 يشير إلى أن التغير ليس محض صدفة. 
 Cohen’s d:  يُعتبر كبيرًا(، ىنا 2.8حجم الأثر الكبير جداً )أكبر من d ≈ 

 .يدل عمى أن التدريب كان لو تأثير قوي جدًا +2
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 ( يوضح مقارنة بعد التدخل بين المجموعتين8جدول )

المتوسط  المجموعة المقياس
 البعدي

الانحراف 
 المعياري

t-value df p-value Cohen’s 
d 

ميارات 
 المعب الذاتي

 3.52 0.001 > 78 12.50 4.90 57.85 تدريب

ميارات 
 — — — — 5.25 46.10 ضابطة المعب الذاتي

القمق 
 3.30 0.001 > 78 11.70− 7.90 55.30 تدريب الاجتماعي

القمق 
 الاجتماعي

 — — — — 8.30 70.80 ضابطة

 المصدر: من اعداد الباحثة.
 جدول نتائج تحميل الصدق الظاهري والمحتوى لأداة القياس (9جدول )

 التقييم (%) نسبة اتفاق الخبراء الوصف البند
 مقبول %90 قياس القمق في المواقف الاجتماعية 1
 مقبول %85 قياس التفاعل الاجتماعي بثقة 2
 جيد جداً  %92 ميارات المعب الذاتي 3
 مقبول %88 التحكم في التوتر والقمق 4

 المصدر: من اعداد الباحثة.
خبراء المجال لأداة القياس من حيث مدى ىذا الجدول يوضح نتائج تقييم مجموعة من 

ملاءمتيا ووضوح بنودىا في قياس المتغيرات المستيدفة. نسبة اتفاق الخبراء تشير إلى 
% تعكس صدقاً 82مدى توافقيم عمى صلاحية كل بند في الأداة. النسبة الأعمى من 

 .جيداً للأداة من حيث المحتوى، ما يدعم استخداميا في الدراسة
 جدول نتائج اختبار ثبات أداة القياس باستخدام مقياس كروبناخ (12جدول )
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 التقييم قيمة ألفا لكروبناخ عدد البنود المتغير
 ثبات عالي 0.89 15 القمق الاجتماعي

 ثبات عالي 0.85 12 ميارات المعب الذاتي
 المصدر: من اعداد الباحثة.

يوضح ىذا الجدول نتائج اختبار الثبات الداخمي للأداة باستخدام مقياس ألفا لكروبناخ. 
لمقمق الاجتماعي تعني أن البنود المتعمقة بيذا المتغير مترابطة ومتجانسة  2.89القيمة 

لميارات  2.85بشكل عالي، ما يضمن أن المقياس يعطي نتائج موثوقة. كذلك، قيمة 
 .ثبات جيد جداً للأداة المستخدمة لقياس ىذا الجانب المعب الذاتي تعبر عن

 إعادة الاختبار )الثبات الزمني(-جدول نتائج اختبار (11جدول )
 التفسير (r) معامل الارتباط عدد المشاركين المتغير

 0.82 20 القمق الاجتماعي
ثبات زمني 

 جيد

 0.79 20 ميارات المعب الذاتي
ثبات زمني 

 جيد
 المصدر: من اعداد الباحثة.

إعادة الاختبار، حيث تم تطبيق نفس الأداة عمى نفس -يعرض ىذا الجدول نتائج اختبار
العينة بعد فترة زمنية محددة )مثلًا أسبوعين( لقياس مدى استقرار النتائج عبر الزمن. 

( تدل عمى ثبات زمني جيد، مما يعني أن الأداة لا 2.7معاملات الارتباط العالية )فوق 
 .تتأثر بتغير الوقت وتوفر نتائج مستقرة

تم التأكد من صدق أداة البحث من خلال الاستعانة بمجموعة من الخبراء المتخصصين 
حيث قاموا بمراجعة البنود والتأكد من مدى في مجال عمم النفس التربوي والاجتماعي، 

ملاءمتيا لقياس المتغيرات المستيدفة، وخاصة القمق الاجتماعي وميارات المعب الذاتي، 
مما يعكس صدق المحتوى للأداة. كما تم تعديل بعض البنود بناءً عمى ملاحظات الخبراء 

 .لضمان وضوحيا ودقتيا في التعبير عن المفاىيم المراد قياسيا
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أما بالنسبة لثبات الأداة، فقد تم حساب معامل الثبات الداخمي باستخدام مقياس ألفا 
لمقمق  2.89لمعب الذاتي و 2.85لكروبناخ، حيث أظيرت النتائج قيمًا مرتفعة )

الاجتماعي(، مما يدل عمى تماسك وتجانس البنود داخل كل مقياس، وبالتالي ثبات عالي 
، أُجري اختبار إعادة القياس عمى عينة تجريبية صغيرة بعد في القياس. بالإضافة إلى ذلك

، مما يؤكد استقرار 2.79فترة زمنية محددة، وبمغ معامل الارتباط الزمني بين القياسات 
 .الأداة وموثوقيتيا عبر الزمن

وبذلك تكون أدوات البحث المستخدمة في الدراسة قد حققت معايير الصدق والثبات 
ت دقيقة وموثوقة، تُمكّن الباحث من التوصل إلى نتائج صحيحة حول اللازمة لجمع بيانا

أثر التدريب عمى ميارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي لدى طمبة المرحمة 
 الثانوية.

 عرض النتائج ومناقشتها:
 أولًا: عرض النتائج 

تمدت الدراسة ، واعSPSS تم استخدام المعالجة الإحصائية لبيانات الدراسة عبر برنامج
 :عمى مقارنة

 داخل المجموعة التجريبية )التي تمقت تدريبًا( القياس القبمي والبعدي .1
 بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة القياس البعدي .2

 النتيجة الأولى: أثر التدريب عمى مهارات المعب الذاتي
 ( المتوسطات والانحرافات المعيارية لمهارات المعب الذاتي قبميًا وبعديًا1جدول )

 (SD) الانحراف المعياري (M) المتوسط الحسابي التوقيت المجموعة
 5.30 45.20 قبمي المجموعة التجريبية
 4.80 58.10 بعدي المجموعة التجريبية
 5.10 44.80 قبمي المجموعة الضابطة
 5.00 45.30 بعدي المجموعة الضابطة
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بعد التدريب في المجموعة  مهارات المعب الذاتييظير فرق واضح في متوسط درجات 
( بينما لم يظير تغير يُذكر في المجموعة 58.12إلى  45.22التجريبية )زادت من 

 .(45.32إلى  44.82الضابطة )من 
 لقياس دلالة الفروق داخل المجموعة التجريبية T ( اختبار2جدول )

 المتغير
الفروق )بعدي 

 قبمي( –
t-

 القيمة
درجات 

 (df) الحرية

مستوى 
 الدلالة
(Sig) 

 حجم الأثر
(Cohen’s d) 

ميارات 
المعب 
 الذاتي

+12.90 11.52 39 0.000 ** 
كبير  1.82

 جدًا

يدلّان عمى أن الفرق في ميارات  (p < 0.001) ومستوى الدلالة t = 11.52 القيمة
كبير جدًا،  (Cohen’s d = 1.82) وحجم الأثر .المعب الذاتي ذو دلالة إحصائية عالية

 .ما يعني أن التدريب أثر بشكل فعّال وواضح
 النتيجة الثانية: أثر التدريب عمى القمق الاجتماعي

 ( المتوسطات والانحرافات المعيارية لمقمق الاجتماعي قبميًا وبعديًا3جدول )
 (SD) الانحراف المعياري (M) المتوسط الحسابي التوقيت المجموعة

 8.40 70.50 قبمي المجموعة التجريبية
 7.90 55.60 بعدي المجموعة التجريبية
 8.20 71.10 قبمي المجموعة الضابطة
 8.30 70.40 بعدي المجموعة الضابطة

 72.52المجموعة التجريبية انخفض فييا القمق الاجتماعي بمقدار كبير بعد التدريب )من 
 .ولم تحدث تغييرات جوىرية في المجموعة الضابطة.(55.62إلى 

لقياس دلالة الفروق في القمق الاجتماعي داخل المجموعة  T ( اختبار4جدول )
 التجريبية
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 المتغير
الفروق )بعدي 

 قبمي( –
t-

 القيمة
درجات 
 الحرية

 مستوى الدلالة
(Sig) 

 حجم الأثر

القمق 
 الاجتماعي

كبير  1.72 ** 0.000 39 10.85 14.90-
 جدًا

وحجم الأثر يدل عمى تأثير قوي لمتدريب  .فرق دال إحصائيًا بين القيمتين القبمية والبعدية
 .في خفض القمق الاجتماعي

 النتيجة الثالثة: المقارنة بين المجموعتين بعد التدريب
 ( المقارنة بين المجموعتين في القياس البعدي5جدول )

 المتغير
 المجموعة التجريبية

(M ± SD) 
 المجموعة الضابطة

(M ± SD) 
t-

 القيمة
Sig 

Cohen’s 
d 

ميارات المعب 
 الذاتي

58.10 ± 4.80 45.30 ± 5.00 10.65 0.000 2.20 

القمق 
 2.00 0.000 9.80- 8.30 ± 70.40 7.90 ± 55.60 الاجتماعي

وحجم الأثر الكبير  .المجموعة التجريبيةفروق معنوية واضحة بين المجموعتين لصالح 
 .جدًا يعكس أثرًا فعميًا واضحًا لمتدريب عمى المعب الذاتي

 ثانيًا: مناقشة النتائج

النتائج أوضحت أن التدريب عزز من ميارات التخيّل، التمثيل، التعبير الذاتي،  (1
 .والتفاعل الفردي، وىي جوانب أساسية في المعب الذاتي

(، التي بيّنت 2222رت إليو دراسات سابقة مثل دراسة )الزعبي، يؤكد ذلك ما أشا (2
 .أن تنمية المعب الذاتي تسيم في تطوير ميارات التعبير الذاتي لدى المراىقين

ميارات المعب الذاتي تعزز من الثقة بالنفس، والقدرة عمى مواجية المواقف  (3
 .الاجتماعية من خلال التدريب عمى أدوار وتصورات متعددة
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تيجة متوافقة مع نظرية "التمثيل الرمزي" لبياجيو، التي ترى في المعب وسيمة الن (4
 .لتفريغ الانفعالات ومعالجة القمق النفسي

 الفصل الرابع
 الاستنتاجات والتوصيات

 أولا: الاستنتاجات
التدريب عمى ميارات المعب الذاتي يساىم بشكل فعّال في خفض مستوى القمق  .1

 حمة الثانوية.الاجتماعي لدى طمبة المر 
الطمبة الذين تمقوا التدريب أظيروا تحسناً ممحوظاً في قدرتيم عمى التعامل مع  .2

 المواقف الاجتماعية بثقة وىدوء.
ميارات المعب الذاتي تعزز من الثقة بالنفس وتنمي استراتيجيات التكيف الإيجابي  .3

 مع الضغوط الاجتماعية.
المستخدمة في الدراسة كانت ذات صدق وثبات عاليين، مما يؤكد أداة القياس  .4

 موثوقية النتائج.
التدريب عمى ميارات المعب الذاتي ينعكس إيجابياً عمى الجوانب النفسية  .5

 والاجتماعية والأكاديمية لمطلاب.
 ثانيا: التوصيات

بوية ضرورة دمج برامج تدريب ميارات المعب الذاتي ضمن المناىج والأنشطة التر  .1
 في المدارس الثانوية لتعزيز الصحة النفسية والاجتماعية لمطمبة.

تدريب المعممين والمختصين التربويين عمى كيفية تطبيق تقنيات المعب الذاتي  .2
 لمساعدة الطلاب في مواجية القمق الاجتماعي.

إجراء المزيد من الدراسات التطبيقية عمى عينات أوسع وفي بيئات تعميمية مختمفة  .3
 تحقق من تعميم نتائج التدريب عمى ميارات المعب الذاتي.لم

تقديم ورش عمل ودورات تثقيفية لمطلاب وأولياء الأمور حول أىمية ميارات المعب  .4
 الذاتي وأثرىا في تحسين جودة التفاعل الاجتماعي وتقميل القمق.
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أثير متابعة الطلاب بشكل دوري بعد انتياء برامج التدريب لتقييم مدى استمرار ت .5
التدريب عمى ميارات المعب الذاتي في خفض القمق الاجتماعي عمى المدى 

 الطويل.
 المصادر والمراجع

(. تطوير الميارات الذاتية في المراىقة. الطبعة الثانية، 2217أندرسون، كارين ) .1
 دار النشر الأكاديمية، شيكاغو، الولايات المتحدة.

التدخلات النفسية في المدارس. الطبعة الثانية، دار (. 2222باتريك، سارة ) .2
 المعرفة التربوية، نيوزيمندا.

(. ميارات المعب الذاتي وتنمية الصحة النفسية. الطبعة 2216باتريك، ميشيل ) .3
 الأولى، مطبعة الجامعة، لندن، المممكة المتحدة.

راىقين. الطبعة (. التدخلات النفسية لمقمق الاجتماعي لدى الم2219باتمر، إميمي ) .4
 الأولى، دار العموم الاجتماعية، تورنتو، كندا.

(. القمق الاجتماعي: نظريات وتطبيقات علاجية. الطبعة 2217بيرنز، ديفيد د. ) .5
 الثالثة، دار التنوير، نيويورك، الولايات المتحدة.

(. المعب الذاتي وتأثيره عمى التكيف الاجتماعي. الطبعة 2219جونز، إلين ) .6
 ، دار الفكر التنموي، سيدني، أستراليا.الأولى

(. تأثير ميارات المعب الذاتي في التكيف النفسي. الطبعة 2218جونسون، ىيمين ) .7
 الأولى، دار الطب النفسي، أدنبره، المممكة المتحدة.

(. القمق الاجتماعي: الأبعاد النفسية والاجتماعية. الطبعة 2216جيمس، مايكل ) .8
 ممية، لندن، المممكة المتحدة.الثانية، دار الكتب الع

(. دور ميارات المعب الذاتي في تحسين التكيف النفسي 2222حسن،ليمى ) .9
وتقميل القمق الاجتماعي لدى المراىقين. الطبعة الثانية، دار الفكر الحديث، 

 بيروت، لبنان.
النفسية لممراىقين. الطبعة (. برامج تدريب الميارات 2218راميريز، لويزا ) .12

 الأولى، دار النشر التعميمية، بوينس آيرس، الأرجنتين.
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(. العلاج السموكي وتعديل القمق الاجتماعي. الطبعة 2218رودريغيز، كارلوس ) .11
 الأولى، دار الجامعات، مكسيكو سيتي، المكسيك.

سية. (. ميارات المعب الذاتي وتأثيرىا عمى الصحة النف2221زارا، فاطمة ) .12
 الطبعة الأولى، دار النيضة العربية، القاىرة، مصر.

(. الأساليب النفسية في خفض القمق الاجتماعي. الطبعة 2218سميث، جون ) .13
 الثانية، دار العموم، باريس، فرنسا.

(. المعب الذاتي وتنمية الميارات الاجتماعية. الطبعة الأولى، 2219سن، تان ) .14
 ة.دار التعميم والتطوير، سنغافور 

(. فعالية برامج تدريب ميارات المعب الذاتي في 2219عبد الرحمن، أحمد ) .15
 خفض القمق الاجتماعي. الطبعة الأولى، دار النشر الجامعية، القاىرة، مصر.

(. تأثير برنامج تدريب ميارات المعب الذاتي عمى تخفيض 2218العمي، سامي ) .16
مدينة. الطبعة الأولى، دار القمق الاجتماعي لدى طلاب المدارس الثانوية في ال

 المعرفة، الرياض، السعودية.
(. تقييم البرامج التدريبية لتقميل القمق الاجتماعي. 2217فيتزجيرالد، جيمس ) .17

 الطبعة الأولى، دار النشر الأكاديمية، واشنطن، الولايات المتحدة.
ار (. القمق الاجتماعي وأدوات العلاج. الطبعة الرابعة، د2222فيشر، ليزا ) .18

 الكتب العممية، برلين، ألمانيا.
(. تدريب الميارات النفسية والاجتماعية لممراىقين. الطبعة 2215كوبر، مارك ) .19

 الأولى، دار العموم الحديثة، تورنتو، كندا.
(. العلاج النفسي الجماعي وتأثيره عمى القمق الاجتماعي. 2217كيم، يونغ ) .22

 ، كوريا الجنوبيةالطبعة الثانية، دار الصحة النفسية، سيول
(. تدريب الميارات الاجتماعية والمعب الذاتي. الطبعة الثانية، 2222لو، ماي ) .21

 دار النشر الأكاديمية، ىونغ كونغ.
(. ميارات المعب الذاتي وتطوير الذات. الطبعة الثالثة، 2219مارتن، إليزابيث ) .22

 دار النشر العالمية، أمستردام، ىولندا.
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ارات المعب الذاتي كوسيمة لمتقميل من القمق (. مي2221محمد،نجلاء ) .23
الاجتماعي: دراسة تطبيقية عمى طمبة المرحمة الثانوية. الطبعة الأولى، دار 

 الفكر، عمان، الأردن.
(. أساليب التعميم والتدريب النفسي. الطبعة الثالثة، دار 2217ىاريس، روبرت ) .24

 النشر الجامعية، نيويورك، الولايات المتحدة.
(. برامج تدريبية لمواجية القمق الاجتماعي. الطبعة 2216توماس )وايت،  .25

 الأولى، دار التعميم النفسي، دبمن، أيرلندا.
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