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المستخلص:   هدف البحث الحالي إلى التعرف على مستوى قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة. وبلغ حجم العينة 200 طالب وطالبة كلية التربية للعلوم الانسانية وكليةالتربية للعلوم الصرفة . واستخدم مقياس شقير 2005 لقلق المستقبل وايضا التعرف على الفروق ذات الدلالة الاحصائية لقلق المستقبل  وفق متغير الجنس ذكور واناث وحسب متغير التخصص علميات انسانيات ومن ثم بناء برنامج ارشادي عقلاني انفعالي مقترح في خفض قلق المستقبل لدى عينة من طلبة الجامعة  . وقد توصل البحث إلى مجموعة من النتائج أهمها : ان هناك مستوى مرتفع لقلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية والعلوم الصرفة، كما أشارت النتائج الى عدم   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور والاناث على مقياس قلق المستقبل وايضا عدم وجود فروق ذات دلالة احصائية  وفق متغير التخصص بين العلميات والانسانيات ثم اقتضت الضرورة الى بناء برنامج ارشادي عقلاني انفعالي مقترح لخفض قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة استخدم فيه فنيات معرفية وانفعالية وسلوكية وفق نظرية اليس.
الكلمات المفتاحية/برنامج ارشادي عقلاني انفعالي, قلق المستقبل,طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية والصرفة
Building a proposed mentoring program of emotional rational programme for lowering theFuture Anxeity of college of education for human sciences and pure sciences
Abstract
The current research aimed to identify the Future Anxeity. sample in this study comprises 200 students (males and females) from college of education for human sciences and pure sciences. The researcher adopted the  Future Anxeity(shuqir2005)    measurement , , as well as to know the differences according to the variables of the gender and the specialization(scientific - human), and  Building a proposed mentoring program of emotional rational programme for lowering theFuture Anxeity of college of education for human sciences and pure sciences. and results showed that the students of university they have high level of Future Anxeity, as well as there are no  differences in th Future Anxeity according to the variables of the gender as well as the absence of the differences according to the variable of the specialization , so we Building a proposed mentoring program of emotional rational programme for lowering theFuture Anxeity of college of education. We use arts of emotional,cognitive, Behavioral ,according Ellis theory.
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مشكلة البحث
 يعد القلق بصفة عامة وقلق المستقبل بصفة خاصة، ظاهرة منشره في مجتمع مليء بالتغيرات في المجالات كافة، لما يتولد معها الشعور بعدم الارتياح، والتفكير السلبي تجاه المستقبل ويشكل المستقبلُ لدى الشبا ب بشكل خاص مجالا كبيرا يضم كل ما من شأنه أن يبعث على القلق بما يحمله من أحداث، فأما أن ينظر الفردُ إلى مستقبله بتفاؤل وأمل، واما بتشاؤم ويأس وهاتان الحالتان لا نستطيعُ عزلهما عن بعضهما، إذ يمكنُ التعرضُ لهما بشكل متزامن  ولكن في حا ل طغى التفكيرُ السلبي على الفرد، فانه سيؤدي إلى القلق بشأن المستقبل (الاقصري,2002,ص32)
وفي ظل الظروف المجتمعية والاقتصادية الحالية وظهور مشكلة البطالة اصبح الشباب الجامعيين  في حيرة وقلق بشان مستقبلهم ان قلق المستقبل الذي يعاني منه الطالب الجامعي له تأثير سلبي على شخصيته ومستقبله وكلما زادت درجة قلق المستقبل او عدم القدرة على تحديد ما يريد الانسان فأن ذلك يسهم في احداث العديد من الاضطرابات لدى الشاب الجامعي                                                   (بدر،2003، ص2) حيث أشارت دراسة حسن (1999) ان الشعوربقلق المستقبل لدى الشباب المتخرجين من الجامعات يحدث نتيجة لعوامل اجتماعية واسرية  وان دل ذلك يدل على وجود مخاوف لدى الفرد تستثيره من المجتمع الذي يعيش فيه تؤثر على حياته واهدافه مما يسبب لديه الخوف من الايام القادمة  .
وتنعكس خطورة ظاهرة قلق المستقبل سلبا على ادراك طلاب الجامعة لفاعليتهم وقدراتهم وطموحهم المستقبلي مما يجعلهم عرضة للاضطرابات النفسيةوالسلوكية مما يؤثر بدوره على مستقبلهم العلمي ووالعملي حيث ان المرحلة الجامعية قاعدة اساسية لتزويد الطالب بالمهارات والمعارف التي تمكنه عند التخرج من مواجهة الحياة العملية(المشيخي:2009ص8)

ويشير  ديتز شونويتر وآخرون Schonwetter, Dieter J.; et al., (1995 إلى ضرورة دراسة القلق بشكل عام وقلق المستقبل بشكل خاص في المؤسسات التربوية كالمدارس والجامعات   اذ تبين من نتائج دراسته ان  الطلبة ذوي  درجات القلق العالي غير قادرين على تنفيذ المتطلبات الدراسية   والنشاطات الطلابية التي تنظم في الجامعة مما يؤثر على بيئة التعلم لديهم. 
اذ تشير (شقير 2005 )ان قلق المستقبل (هو احد انواع القلق الذي يشكل خطورة في حياة الافراد وهو عادة مايكون الخوف من مجهول ينتج من خبرات ماضية وحاضره  فقد تكون الحياة التييعيشها الفرد تجعله يشعر بعدم الامن وتوقع الخطر ويشعر بعدم الاستقرار وتسبب لديه هذه الحالة شيء من التشاؤم واليأس الذي قد يؤدي به في نهاية الامر الى اضطراب حقيقي وخطير مثل الاكتئاب او اضطراب نفسي عصبي خطير وتشير ايضا الى ان قلق المستقبل قد ينشا عن افكار خاطئة ولا عقلانية لدى الفرد تجعله يؤول الواقع من حوله والمواقف والاحداث والتفاعلات بشكل خاطيء مما يدفعه الى حالة من الخوف والقلق الذي قد يفقده السيطرة على مشاعرة وعلى افكاره اللامنطقية ومن ثم يتسبب في عدم الامن وعدم الثقة بالنفس وعدم القدة على مواجهة المستقبل والخوف والذعر  من التغيرات الاجتماعية والسياسية المتوقع حدوثها في المستقبل مع التوقعات السلبية لكل ما يحمله المستقبل) (شقير 2005 ص4 ) . كما وضح ابراهيم 2006 ان السبب في وجود قلق المستقبل هو نظرة الفرد السلبية  لذاته والافكار اللاعقلانية اتجاه النفس والظروف المحيطة بالفرد والنظرة السلبية من قبل المحيطين بالفرد (اعبد العال:2011ص2118)ووجد( عبد السلام 1995 ) الشخص في حالات  القلق غالبا ما تظهر اضطراباته الفكرية في شكل تبني لتجاهات وافكار لا منطقية وانهم يتبنون افكارا مطلقة متطرفة وغير واقعية ويميلون الى نقد الذات ويضعون متطلبات صارمة على ما يجب ان يفعلوه وما لا يفعلوه . والاشخاص القلقون يعتنقون افكارا غير منطقية تكون هي السبب الحقيقي لهزيمتهم الذاتية واحساسهم بمشاعر التوتر والقلق ،ومن الافكار التي تدفع الافراد للوقوع في القلق.  لذا يمكن مساعدة الطلبة من خلال تقديم الإرشاد المطلوب لمساعدة الأشخاص على تعريف وتغيير أرائهم اللاعقلانية إلى آراء عقلانية  فيما يخص خوفهم وقلقهم من المستقبل.
ومن هنا تبرز مشكلة البحث الحالي في تصميم برنامج عقلاني انفعالي (مقترح)في خفض قلق المستقبل لدى خريجي طلبة كلية التربية للعلوم الانسانيةو كلية التربية للعلوم الصرفة ؟ 
أهمية البحث:-
   ان  الاهتمام بدراسة قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة بات ضروريا، باعتبارهم عماد المجتمع والركيزة الاساسية لتطور أي مجتمع وان أي تجاهل واهمال لطاقاتهم الشبابية  قد تتحول الى طاقات مدمرة للفرد والمجتمع في ان واحد اما الاهتمام بالشباب الجامعي وبطاقاتهم الايجابية قد تتحول الى طاقات منتجة ومبدعة للفرد والمجتمع.  ويمثل قلق المستقبل احد أنواع الانفعالات الإنسانية التي تشمل الشعور لدى الفرد عند مواجهته لمواقف يختل فيها توازنه اذ يفقد في السيطرة على واقعه الداخلي او الخارجي فهو حالة من التحسس الذاتي التي يدركها الفرد على هيئة شعور بالضيق وعدم الارتياح مع توقع وشيك لحدوث خطر او سوء و القلق قوة بناءة او مدمرة للفرد فيعتمد ذلك على درجة شعور الفرد وما يتوقعه من وقوع الخطر ومدى حجم التهديد فالقلق الطبيعي رد فعل يتناسب مع كمية وكيفية التهديد ويدفع بالفرد لمواجهة التهديد بنجاح وان هذا النوع من القلق ضروري لنمو الفرد ولكن اذا زاد هذا القلق عن حدوده الطبيعية مدعاة لحصول الاضطراب النفسي(سعود،2005: 71)
قلق المستقبل ه يعد موضوعا خصبا ومن الموضوعات الحديثة و المعاصرة نسبيا ان الانسان بطبيعتة عندما ينظر ويتامل المستقبل فانة يخاف من الكثير من الاشياء التى من الممكن او يتوقع ان يواجهها فى المستقبل و ان كل انواع القلق لدينا لها بعد زمنى قصير ومحدود نسبيا يؤثر فينا لمدة فترات زمنية محدودة (فراج :123,2006) 
وتوصل هاوسمان ) 1998) في دراسته ان الفرد ينتابه الخوف من :الشعور بالوحده ,والخوف من المرض,ومن البطالة ,وفقدان العمل وعدم العثور على الشخص المناسب للزواج,والخوف من الفشل في الدراسة(محمد,323:2010)
ان الارشاد النفسي وبناء البرنامج الارشادي النفسي والتربوي له الدور الكبير في تخفيف حدة المشكلات ومساعدة الطلاب في فهم انفسهم وحل مشكلاتهم واشباع حاجاتهم النفسية والاجتماعية والاقتصادية , اذ يرمي الارشاد النفسي الى مساعدة الطلاب في تنمية الذات وتحديد قدراته واستعداداته وتوضيح اتجاهاته ودوافعه وطموحاته ومعرفة مشكلاته وظروفه التي يعيشها ومساعدته في تحديد اهداف واضحة وتشجيعه على اتخاذ القرار المناسب ( الجمل , 1976, ص52). وفي عالمنا المعاصر ظهرت عدة أساليب إرشادية تهدف إلى مساعدة الطلبة لتجاوز أزماتهم وحل مشكلاتهم ومن بين هذه الأساليب أسلوب الارشاد العقلاني الانفعالي الذي يرتكز الارشاد فيه الى تعديل أفكار المسترشد عن نفسه وعن الآخرين من خلال المناقشة والحوار والتدريب على التفكير بطريقة ايجابية منطقية عقلانية ،ويجري تحديد أخطاء التفكير ،ونقد تلك الأفكار الخاطئة ،والتوصل إلى الأفكار العقلانية من خلال الجلسات الإرشادية (المالح ،1995،ص149) .
وترى الباحثتان ان أهمية البحث تتلخص بالنقاط الاتية:

1ـ تتناول شريحة مهمة من المجتمع وهم طلاب الجامعة وذلك لأنهم على اعتاب مرحلة عمرية جديدة من مراحل حياتهم وفي مرحلة البحث عن مهنة وتكوين الذات من ناحية مهنية او اسرية واجتماعية او اقتصاديه بالإضافة الى ان هذه الفئة لها دور فاعل ومهم في المجتمع وهم الذين يؤمل منهم النهوض بالمجتمع وتطوره.

2ـ أهمية موضوع قلق المستقبل باعتباره يؤثر في شخصية الفرد من حيث عدم ثقتة بنفسه وفي قدراته على مواجهةما يحدث له من مواقف غير ساره مما تضطرب وتتاثر علاقته سلبا مع الآخرين لامر الذي يؤدي الى توتره وتردده .
3-اهمية تصميم برنامج ارشادي عقلاني انفعالي مقترح في خفض قلق المستقبل لدى الطلبة في كلية ىالتربية للعلوم الانسانية والصرفة.

.

اهداف البحث:
1ـ التعرف على قلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة المرحلة الرابعة.

2ـ التعرف على الفروق ذات الدلالة الإحصائية في قلق المستقبل لدى طلبة  عينة البحث (المرحلة الرابعة ) وفق الجنس (ذكور، اناث). 

3- التعرف على الفروق ذات الدلالة الإحصائية في قلق المستقبل لدى طلبة عينة البحث (المرحلة الرابعة) وفق التخصص (علميات، انسانيات). 

-4تصميم برنامج ارشادي عقلاني انفعالي  مقترح في خفض قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة . 

حدود البحث :يتحدد البحث الحالي بطلبة كلية التربية للعلوم الإنسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة  جامعة البصرة للدراسات الصباحية  (المرحلة الرابعة)للعام الدراسي ( 2019ـ2020) .

تحديد المصطلحات:  هناك العديد من التعريفات لقلق المستقبل منها تعريف
مرسي (2002): هو شعور بالخوف من المستقبل والمخاطر التي يمكن ان تواجهه فيه وينشأ هذا القلق عندما يكون الواقع الذي يعيش فيه غير مشبع لرغباته ومحبط له كما ينشأ عندما تكون الظروف المحيطة به ليست في جانبه لذلك يكون القلق انذار بخطر محتمل                                             (مرسي،2002، ص95)

صبري (2003): حالة من التوتر وعدم الاطمئنان والخوف من التغيرات غير الرغوبة في المستقبل وفي حالته القصوى قد يكون تهديدا بأن هناك شيئا ما سوف يحدث للفرد(صبري،2003، ص175)

الجنابي وصبيح (2004): هو خوف من المستقبل او خوف من توقع شيء ما يحدث حالة من الصراع داخل النفس بين النوازع والقيود التي تحول دونها (الجنابي وصبيح،2004، ص10) 

تعريف شقير (2005): هو اضطراب نفسي ناجم عن خبرات ماضية غير سارة مع تشويه ادراكي معرفي للواقع بسبب تلك الخبرات، وتضخيم السلبيات واهمال الإيجابيات الخاصة بالذات والواقع، وهذا يجعل الشخص في حالة من التوتر وعدم الامن، ليدفع به الى تدمير ذاته والعجز، والفشل وتوقع الكوارث فكل هذا يؤدي الى حالة تشاؤم من المستقبل وقلق التفكير به (شقير،2005، ص5)

وهو التعريف المتبناه في الدراسة الحالية .                                        
مسعود (2006): الشعور بالانزعاج والضيق والتوتر عند الاستغراق في التفكير به والاحساس بأن الحياة غير جديرة بالاهتمام مع فقدان الشغور بالأمن والطمأنينة  نحو المستقبل .

اما التعريف الاجرائي لقلق المستقبل فإنه:"الدرجة التي يحصل عليها المفحوص من خلال التقديرات على مقياس قلق المستقبل (شقير2005)الذي اعتمد في البحث الحالي".
   الارشاد العقلاني الانفعالي :         Rational Emotive therap
(1) (الرشيدي،2000)

          تحديد أنماط التفكير اللامنطقي غير التكيفي ومساعدة المسترشد على تفهم الأثر           السلبي لهذه الأنماط ،وكذلك مساعدته على إحلال أنماط تفكير منطقية تكيفية           وتدريبه على تنمية استراتيجيات الضبط الذاتي (الرشيدي،2000،ص485).

(2) (العزه ،2000) 

 أسلوب سلوكي شامل يستخدم في مساعدة الناس في تعلمهم حل مشكلاتهم           الشخصية بطريقة عقلانية .(العزة،2000،ص201).

(3) (Ellis2001) 

  هي العملية التي يجب فيها تغيير المعتقدات والأفكار اللاعقلانية لدى المسترشد            حتى يصل أعلى مستوى من إدراكه لتلك الأفكار التي سببه التعاسة والمشاكل                 . .( Ellis, A. 2001:pp11)
 وتتبنى  الباحثتان تعريف (Ellis) في هذا البحث لأنه الاستراتيجيات والفنيات المستخدمة           في هذا البحث تتفق مع هذا التعريف ، وكذلك هو تعريف أكثر وضوحا ، وقد تم          استخدام هذا العلاج في معالجة وتغير الأفكار اللاعقلانية في الكثير من الدراسات. 

إما التعريف الإجرائي للعلاج العقلاني والانفعالي فهو :- 

           مجموعة من الأنشطة والفعاليات المنتظمة في استراتيجيات الجلسات المعدة            في البرنامج الإرشادي المستخدم لاغراض هذا البحث. 

· 3ـ طلبة كلية التربية تعريف السبعاوي (2007):
هم الطلاب والطالبات الذين اكملوا الدراسة الإعدادية ودخلوا في كلية التربية ومدة الدراسة فيها اربع سنوات ويحصلون بعد اجتيازهم  لها على شهادة البكالوريوس ضمن التخصص.                                   (السبعاوي،2007، ص257).
الاطار النظري والدراسات السابقة :
"النظريات التي فسرت قلق المستقبل "
1ـ النظريات السلوكية: ترى لمدرسة  السلوكية  ان الفرد يتعلم القلق كما يتعلم أي سلوك آخر، اذ ينظر سكينر للسلوك  بشكل انه  ينتج من خلال مرور الفرد بخبرات تثير القلق عززت بدرجة جعلت منها مثيرا قويا ومستمرفي حين يرى دولارد وميللر ان القلق نتاج لتوقع الألم الذي يرتبط بالمثيرات الخارجية من جهة وبالعمليات الداخلية من جهة أخرى( مساوي،2012، ص288)
2ـ نظرية التعلم الاجتماعي رائد هذه النظرية (باندورا) حيث يشير الى ان القلق ينتج  من  حدوث متغيرات غير مرغوب فيها هذا الى جانب وجود استعداد نفسي لظهورذلك  القلق لدى الفرد نتيجة تكوين مفهوم سلبي  عن ذاته وعن امكانياته و فالقلق يعبر عن استجابات لمثيرات خارجية لكنه يرتبط بالسمات الشخصية (العقلية والوجدانية) (تونسي،2002، ص288  )                                        
3ـ النظرية المعرفية السلوكية تركز هذه النظرية على ان سبب الاضطرابات النفسية هي اما أفكار لا عقلانية كما أشار اليها ايليس (نظرية العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي) او أفكار اوتوماتيكية تخضع لنظام المخططات لدى الفرد كما أشار اليها بيك (نظرية إعادة البناء المعرفي) او تعليمات ذاتية داخلية كما أشار اليها ميكنيوم  (عبد الله،2001، ص70)                                             
4ـ نظرية التحليل النفسي رائد هذه النظرية هو سيجموند فرويد، حيث يرى ان هناك صراعا يحدث بين قوى الشخصية المختلفة (الهو، الانا، الانا الأعلى) فالقلق عند فرويد هو شعور مبهم غير يجعله في حالة من الخوف والتوتر  مما يصاحب ذلك  بعض الاعراض الجسمية وهو أي قلق رد فعل لحالة خطر، ويرى فرويد ان اول قلق يتعرض له الفرد هو قلق صدمة الميلاد والانفصال عن الام ويقسم فرويد القلق الى ثلاث أنواع هي:
1- القلق الموضوعي: وهذا النوع أقرب للخوف وهو خارجي المصدر.
ب-القلق العصابي: وهو خوف غامض يكمن داخل الفرد واسبابه لا شعورية داخل الفرد.
ج- القلق الخلقي: وهو مرتبط بتأنيب الضمير نتيجة الاحكام التي تصدرها الانا الأعلى عندما يقوم الفرد بتصرفات متنافية مع القيم والأخلاق.
اما القلق عند  كارين هورني هواستجابة انفعالية لخطر موجه الى المكونات الأساسية للشخصية وترى هورني ان هناك ثلاثة عناصر أساسية للقلق وهي الشعور بالعجز والشعور بالعداوة والشعور بالعزلة، وتعتقد ان هناك عدة مصادر رئيسية للقلق تكمن في اشكال المعاملة الوالدية   وتاثيرها على الروابط العاطفية (مساوى،2012، ص287).
يتضح مما سبق عرضه من النظريات التي فسرت القلق كلا حسب مفهومها انها اتفقت ان القلق ينشأ من الماضي لكنهم اختلفوا في مصادر المسببة للقلق اذ ترى المدرسة السلوكية ان القلق سلوك مكتسب عن طريق تعلم خاطيء في سلوك الافراد وان القلق استجابة لخطر محدد ومعروف من البيئة. في حين ترى مدرسة التحليل النفسي ان القلق ماهو الا استجابة  لخطر مبهم غامض غير معروف ومحدد,اما المدرسة المعرفية ترى ان القلق ينشأ نتيجة التفكير الخاطيء للفرد في المستقبل
وتتبنى الدراسة الحالية اكثر النظريات تفسيرا للقلق ويظهر ذلك في النظرة الانسانية والمعرفية ،حيث ان القلق مرتبط بحاضر الفرد ومستقبله وان احداث الحياة المستقبلية مهدده له ، واعتناق الافكار اللاعقلانية والمعتقدات الخاطئة قد تسبب له بعض الاضطرابات الانفعالية ومنها القلق وقد استفادت الباحثتان من فنيات العلاج العقلاني الانفعالي في كيفية التعامل مع قلق المستقبل . 

نظرية الارشاد العقلاني الانفعالي :    Rational Emotive Theory 
يعد البرت اليس مؤسس هذا العلاج هو العالم ألبرت إلس (Albert Ellis) ، بدأ طريقه نحو أسلوب منطقي للعلاج النفسي إذ بدأ كتابه عام (1962) عندما نشر كتابه (السبب والانفعال في العلاج النفسي)  ويؤكد على ان هناك مجموعة من الافكار والمعتقدات اللاعقلانية ومايلحق بها من افتراضات تكون هي المسؤلة عن معظم الاضطرابات العاطفية ,فاذاتبنى الافراد هذه الافكاروالمعتقدات اللعقلانية فانهم يميلون لكي يصبحوا مكبوتين –عدوانيين-دفاعيين-قلقين –شاعرين بالذنب –غير فعالين –منطوين على انفسهم –غير سعداء وانهم لم يتمكنوا من يساعدون انفسهم للتخلص من تلك الافكار اللاعقلانية. Ellis, A. 2001:pp9).
ويركز اليس في نظريته على التشابه بين التفكير والانفعال والسلوك ، ويرى أن الاضطراب النفسي يعد نتيجة للتفكير اللاعقلاني واللامنطقي ، لذلك فإننا لكي نفهم سلوكا معينا يجب أن نفهم كيف يشعر الفرد ويدرك ويتصرف       (محمد ، 2000 ، ص62) . 
و قدم " إليس Ellis.A. (1976) نموذج abc ليوضح تطور الاضطراب الانفعالي. واستند في بنائه لهذا النموذج على افتراض رئيسي وهو أن الاضطرابات النفسية إنما هي نتاج للتفكير الغير عقلاني الذي يتبناه الإنسان، لذا فهو يعتقد أن السبيل إلى الحد من المعاناة النفسية وهي التخلص من أنماط التفكير الخاطئة وغير العقلانية. 
ولتحليل الأفكار اللآ عقلانية  وفق نموذج (A.B.C.D.E) حيث (A) تعني العامل المنشط للاضطراب الانفعالي والتي تتمثل في حدث أو موقف أو خبرة يدل على الحوادث التي نواجهها في حياتنا اليومية وهو الحرف الأول لمصطلح (Activating events ، و(B) تعني نمط المتغيرات أو تصورات الفرد لهذا الموقف يعني الأفكار ومعتقدات الفرد أو نظام المعتقدات لدينا (Believe system ، و(C) تعني الحالة الانفعالية التي يمر بها المسترشد والتي تحدد سلوكه الانفعالي تظهر في هذا الموقف(Consequences ، (D) وهي دور المرشد في تحديد تفكير المسترشد والأفكار اللا منطقية ومحاولة تقليلها ، (E) أحداث التغيير ووصول المسترشد إلى تغيير في الأفكار اللا منطقية    .   (الشاذلي ، 2001 ، ص1909) . 
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 (الرشيدي ، 2000 ، ص482)

ان عملية الارشاد تبعا لاليس علاج غير المعقول بالمعقول وذلك خلال استخدام العمليات العقلية.فالانسان ككائن عاقل قادر على تجنب الاضطراب الانفعالي والتخلص منه,ومن الشعور بالتعاسة وعلى المرشد ان يتمكن من تعليم المسترشد التفكير العقلي المنطقي عن  طريق استخدام قدراته المعرفية بمهارة أكثر . ومساعدته على تعديل أفكاره عن نفسه وعن الآخرين واستبدال تلك الافكار اللامنطقية بافكار كلها ايجابية ومنطقية من خلال المناقشة والحوار والتدريب على التفكير بطريقة إيجابية واقعية. 

ومن خلال ما تم عرضه من مفاهيم فقد استخدمت فنيات في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي وهي: -

 أ – الأساليب المعرفية :-وتتضمن -التحليل المنطقي للافكاراللاعقلانية وتعتمد هذه الفنية على البحث عن المعتقدات اللاعقلانية ومايربط بها من مفاهيم مثل لابد,مفروض حتما واثبات عدم منطقية ولاعقلانية مثل هذه الافكار وتمييزها عن الافكار العقلانية الاخرى
ويم ذلك من خلال التعلم والتوجيه ومناقشة النتائج غير التجريبية وتقيد الاستجابات غير الواقعية ، والدحض النشط للافكارفيتعلم المسترشد ان يفحص قيمه وافكاره المفزعة والهادمة للذات  ووقف الأفكار والتثبيت المعرفي  وإعادة البناء المعرفي ، وتعتمد إعادة البناء المعرفي في هذا الإطار على توضيح العلاقة [A. B. C. D. E] وعلى المرشد ان يوضح له ان هذه الافكار اللامنطقية هي سبب اضطرابهم  وعليه ان يساعده المرشد في تفنيد الافكار اللامنطقية ومساعدته على تكوين أفكار منطقية  كل هذه الاساليب تتم وفق حوار جدلي اذ يستمر المرشد في طرح اسئلة توضح عدم صحة هذه المعتقدات الا ان يعترف المسترشد بصحة عدم المفاهيم والمعتقدات اللامنطقية ويعترف بصحة العقلانية(Froggatt, W. ,d,qp gil (2005pp65).. 
ب – الأساليب الانفعالية :-

    ومن هذه الأساليب التقبل غير المشروط وعلى المرشد ان يعلم افراد العينة تقبل الاخرين وتقبل ذواتهم , لعب الدور وهي فنية معرفية انفعالية سلوكية تدرب افراد العينة على تقويم خبرتهم ومشاعرهم  من خلال تمثيل الموقف الذي تعرضوا له هذه الفنية تحرر الفرد من انفعالته، ولعب الدور العكسي وهي عكس لعب الدور اذ يقوم المرشد بالدور ويطلب من المسترشد بنصحه وارشاده ، كما يتم استخدام الفنيات وهي النمذجة والوعظ  العاطفي ومهاجمة الخجل ، واساوب المرح (الفكاهه) والحوار الذاتي ،  والوعي بالمشاعر والعلاقات بين الأشخاص.
. (Palmer, S. & Dryden. W (2002pp321)
ج – الأساليب السلوكية :-    ومنها الواجبات المنزلية ، والاسترخاء ، وأساليب الاشتراط الإجرائي كالتدعيم والعقاب ،  والتدريب على المهارات الاجتماعية والتدريب على السلوك التوكيدي والتخيل الانفعالي (محمد ، 2000 ، ص62-64) . ويؤكد إليس Ellis , A. : على أنه الدور الرئيسي الذي يجب أن يقوم به المرشد هو إحداث تغيير فلسفي عقلي عميق، وذلك للتغلب على اضطراب الأفراد، واستعادة صحتهم النفسية، Ellis, A. 2001:pp9).
  استخدام المرشد النفسي للإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي: 
يمر الإرشاد العقلاني الانفعالي السلوكي بخطوات رئيسية على المرشد أن يبتعها بدقة وهي: 
1 . معرفة سبب المشكلة ، أي معرفة الأفكار اللامنطقية التي يعتقد بها المسترشد والتي تؤثر على إدراكه وتجعله مضطربا.

2 . إعادة تنظيم الإدراك وتفكير المسترشد عن طريق التخلص من سبب   المشكلة ويتم ذلك عن طريق المجهود الكبير الذي يقوم به المرشد      ويسميه إلس (Ellis) كفاح المرشد لإعادة تنظيم إدراك المسترشد(269pp. Jenkins, D. & Palmer, S. (2003
3 . يقوم المرشد بإتباع أساليب مختلفة للتغلب على التفكير اللامنطقي لمساعدة المسترشد ومنها:

أ. جعل هذه الأفكار في مستوى وعي وانتباه المسترشد .

ب. أن يوضح للمسترشد كيف أن هذه الأفكار سبب تعاسته واضطرابه الانفعالي.

جـ . مساعدة المسترشد ان ان يتعرف على افكاره المنطقية ويحددها وان  يميز بين الافكار المنطقية واللامنطقية  .
 د. تدريب المسترشد على إعادة تنظيم أفكاره وإدراكه وتغير الأفكار            اللامنطقية ، حيث تصبح أفكاره أكثر فاعلية ويصل إلى مرحلة الاعتماد            على أفكاره.

 4 . مساعدة  المسترشد ان  يقتنع  بافكاره  اللاعقلانية المسببة له الاضطراب.

5 . العمل على مهاجمة الأفكار اللامنطقية لدى المسترشد بإتباع الأساليب             الآتية:-

أ. تشجيع المسترشد في بعض المواقف وإقناعه على القيام بسلوك يعتقد            المسترشد أنه خاطئ .

ب. مواجهة الأفكار والحيل الدفاعية التي توصل المسترشد إلى معرفتها خلال الجلسات الإرشادية وقد تصل إلى مرحلة المهاجمة إلى مرحلة التسلط وغسل الدماغ خاصة مع هؤلاء الذين لديهم قدرة عقلية عالية.    (أبو عيطة ،1997,ص134) .

وقد تبنت الباحثتان أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي في هذا البحث للمبررات الآتية:-

   1. أنه يعتمد على أساس نظري هو نظرية العلاج العقلاني الانفعالي                        وهي من النظريات ذات الفلسفة الواضحة.

   2. اهتمامه بالجانب الانفعالي والمعرفي والتفكير معا. 
الدراسات السابقة:دراسات تناولت قلق المستقبل
1ـ دراسة حسن (1999): (قلق المستقبل لدى الشباب المتخرجين من الجامعة )
تناولت قلق المستقبل لدى الشباب المتخرجين من الجامعة والكشف عن قلق المستقبل لدى الطالب المتخرج من الجامعات العراقية وقد بلغت عينة البحث (250) طالبا في اخر سنة دراسية لهم في الجامعة وتوصلت الدراسة الى ارتفاع قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة  مع عدم وجود فروق دالة إحصائية فيما يتعلق بمتغير الجنس للعينة(حسن,77:1999  )
2ـ دراسة السبعاوي (2007): (قلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية وعلاقته  بالجنس والتخصص الدراسي)
هدفت هذه الدراسة الى معرفة مستوى قلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية والتعرف على العلاقة بين قلق المستقبل ومتغير الجنس والتخصص لدى افراد العينة وقد بلغت عينة البحث (578) طالب وطالبة وتوصلت الدراسة الى ان مستوى القلق عالي لدى افراد العينة ووجود علاقة ارتباطية بين متغير قلق المستقبل ومتغير الجنس لصالح الاناث وانه لا توجد علاقة دالة إحصائية بين قلق المستقبل وبين التخصص الدراسي(السبعاوي 2007, ص22 )                                               
3ـ دراسة حسنين (2000) قلق المستقبل ومتغيرات الدافعية ومفهوم الذات
هدفت الدراسة للتعرف عن العلاقة بين قلق المستقبل ومتغيرات الدافعية ومفهوم الذات لدى عينة بلغ (300) طالب وطالبة ، وكشفت الدراسة الى وجود فروق على مقياس قلق المستقبل وقلق الامتحان حسب متغير الجنس ، وأشارت كذلك الى ان المعاملات الارتباط سالبة وغير دالة بين قلق المستقبل ومفهوم الذات وكانت موجبة بين قلق المستقبل وبعد الانفعالية. حسنين، 2000، ص61).
4ـ ـ دراسة الربيعي (2003) الاتجاهات المستقبلية وعلاقتها بموقع الضبط (داخلي ، خارجي ) لدى طلبة الجامعة الجدد
هدفت الدراسة للتعرف عن الاتجاهات المستقبلية وعلاقتها بموقع الضبط (داخلي ، خارجي ) لدى طلبة الجامعة الجدد في اليمن، تبعآ للجنس وطبيعة العلاقة الإحصائية بين متغير موقع الضبط ، بلغت العينة (400) طالب وطالبة وأشارت النتائج الى ان افراد العينة يميلون الى الاتجاه الإيجابي نحو المستقبل ، وانه لا توجد فروق دالة بين متغير الجنس والاتجاه نحو المستقبل   (الربيعي ،2003،ح,م)
دراسة المشيخي ) 2009 العلاقة بين قلق المستقبل وكل من مستوى الطموح وفاعلية الذات 

هدف هذه  الدراسة هو التعرف على العلاقة بين قلق المستقبل وكل من مستوى الطموح وفاعلية الذات، وعن الفروق بين الطلاب في قلق المستقبل تبعاً للتخصص والسنة الدراسية وعن إمكانية التنبؤ بقلق المستقبل في ضوء فاعلية الذات ومستوى الطموح ، بلغت العينة (741 )طالب من طلاب جامعة الطائف وقد اسفرت النتائج الى وجود علاقة سالبة بين درجات الطلاب في قلق  المستقبل ودرجاتهم على مقياس قلق المستقبل لصالح الذكور وايضا  كشفت النتائج عن  فروق لصالح التخصص الانساني وامكانية التنبؤ بقلق المستقبل في ضوء فاعلية الذات.
دراسة (القرشي 2012) الدافع للإنجاز وعلاقته بقلق المستقبل لدى عينة من طلاب جامعة أم القرى
هدفت الدراسة الى التعرف على الفروق في الدافع للانجاز لدى طلاب الجامعة تبعاالمستوى الد راسي  والتخصص عينة الدراسة تكونت من300طالباً من التخصصات العلمية و 150  طالباً من التخصصات النظرية بجامعة أم القرى وتوصلت الدراسة إلى أن مستوى قلق المستقبل لدى طلاب جامعة أم القرى مرتفعاً، وعدم وجود فر وق دالة إحصائياً بين متوسطات درجات قلق المستقبل تبعا لكل من متغيري التخصص والمستوى الد ا رسي، بالإضافة إلى إمكانية التنبؤ بقلق المستقبل من خلال الدافع للانجاز فكلما زداد الدافع للانجاز زاد معدل القلق تجاه المستقبل .(القرشي.2012.ص43)
دراسة (المومني 2013) قلق المستقبل لدى طلبة المجتمع في منطقة الجميل في ضوء 
بعض المتغيرات .

هدف الدراسة الكشف عن قلق المستقبل لدى افراد الجامعة بلغت عينة الدراسة 439  طالباً وطالبة، 207 ذكور و 232  إناث نتائج الدراسة اوضحت أن مستوى قلق المستقبل لدى أفراد العينة كان مرتفعاً، حيث جاءالمجال الاقتصادي في المرتبة الأولى و بدرجة مرتفعة، في حين جاء المجال الأسري في المرتبة الأخيرة وبدرجة مرتفعة أيضاً، وجود فروق دالة إحصائياً في مستوى قلق المستقبل الكمي تعزى لاختلاف الجنس لصالح الذكور،عدم وجود فروق دالة إحصائيا في قلق المستقبل تعزى لمتغير التحصيل الدراسي(المومني,2012.ص87)
دراسات عن برنامج ارشادي عقلاني اتفعالي مع بعض المتغيرات :
-دراسة الشاوي (2013) فاعلية البرنامج الارشادي العقلاني في خفض االخواف الاجتماعي لدى طالباتن كلية التربية الرياضية.
 هدفت الدراسة الى التعرف على فاعلية البرنامج الارشادي العقلاني في خفض الرخواف الاجتماعي لدى طالباتن كلية التربية الرياضية للمرحلتين الاولى والرابعة وتكونت العينة من 40 طالبة تم تقسيمهم الى اربع مجموعات كل مجموعة فيها 10 طالباتواستخدم المنهج التجريبي واوضحت النتائج ان هناك خواف اجتماعي لدى الطالبات في الجمناستك الفني كما اوضحت النتائج وجود علاقة ارتباطية موجبة بين الافكار لاعقلانية والخواف الاجتماعي  كما اسفرت النتائج عن فاعلية  البرنمامج الرشادي العقلاني الانفعالي في خفض الخواف الاجتماعي لدى طالبات كلية التربية الرياضية .
-دراسة عسكر 2002 فاعلية برنامج ارشادي انفعالي عقلاني في تعديل مفهوم الذات لدى طلبة الجامعة) 
· هدفت الدراسة الى التحقق من فاعلية برنامج ارشادي عقلاني انفعالي في تعديل مفهوم الذات لدى طلبة الجامعة تكونت العينة من مجموعتين  تجريبية  وضابطة بلغ افرادها كل مجموعة 17 طالب وقد توصلت الدراسة الى فعالية البرنامج الارشادي العقلاني الانفعالي في تحسين مفهوم الذات  وتعديل الافكار اللاعقلانية الى افكار عقلانية منطقية(عسكر 2002)
دراسة دردير,نشوة كرم (2010) فاعلية برنامج ارشادي عقلاني في تنمية اساليب مواجهة الضغوط الناتجة عن الاحداث الحياتية لدى طلبة الجامعة
هدفت الدراسة الى اختبار من فاعلية برنامج ارشادي عقلاني في تنمية اساليب مواجهة الضغوط الناتجة عن الاحداث الحياتية لدى طلبة الجامعة واثره على حب الحياة والتفاؤل والسعادة وتكونت العينة من 22 طالب وطالبة (11 مجموعة تجريبية و11مجموعة ضابطة)استمر البرنامج 30جلسة وتوصلت الدراسة الى فاعلية البرنامج في تنمية اساليب المواجهة وخفض الاحساس بالضغوط وماترتب على ذلك من رفع مستوى الاحساس بالسعادة وحب بالحياة والتفاؤل.
منهجية البحث: 
1-منهج البحث : استخدم المنهج الوصفي في وصف المتغيرات وايضا سوف يتم استخدام المنهج التجريبي ( التصميم التجريبي) بأسلوب المجموعتين المتكافئتين (التجريبية والضابطة) ذات الاختبار القبلي والبعدي في خفض قلق المستقبل لدى الطلاب ، وذلك لمعرفة تأثير المتغير المستقل على المتغير التابع من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي بنتائج الاختبار البعدي . اذ يتم تطبيق المتغير المستقل (البرنامج الإرشادي) على المجموعة التجريبية في حين تترك المجموعة الضابطة من دون إرشاد ويمكن التعبير عن ذلك بالشكل الذي أعدته الباحثتان شكل (1) .
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الشكل (1)

يوضح التصميم التجريبي المقترح المستخدم في البحث الحالي

مجتمع البحث وعيناته تحدد مجتمع البحث بطلبة كلية التربية للعلوم الانسانية وطلبة كلية التربية للعلوم الصرفة جامعة البصرة للعام الدراسي(2019-2020)  قسمت العينات كالآتي:
1- العينة الاستطلاعية : تم اختيارها عشوائيا من طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية - جامعة البصرة بواقع(40) طالبا وطالبةوذلك لمعرفة وضوح تعليمات وفقرات المقياس.
2- عينة التقنين: اشتملت عينة التقنين على(200) طالبا وطالبة من طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة بواقع  (100) طالبة و(100) طالبا ، بعدد (50) طالبا وطالبة في كل كلية  وذلك لتقنين مقياس قلق المستقبل شقير2005 على البيئة العراقية  .

3- عينة التطبيق النهائي (الرئيسة)  : اشتملت عينة التطبيق النهائي على (200) طالبا وطالبة من طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة بواقع (100) طالبة و(100) طالبا ،بعدد (50) طالبا وطالبة من كل كلية..

تكييف مقياس قلق المستقبل بما ان البحث الحالي يهدف إلى قياس قلق المستقبل  لذا فقد اطلعت الباحثتان على بعضٍ من مقاييس قلق المستقبل وتم اختيار مقياس قلق المستقبل (زينب شقير2005) أما مبررات اختيار هذا المقياس فهي : 

1. ملائمته للبيئة العراقية .

2. اعتمد هذا المقياس على العديد من الدراسات والبحوث بصورته المعدلة وأثبتت نتائجها فعاليته ومناسبته لقياس قلق المستقبل .

3. استخدم مع عينات مختلفة من الطلبة والموظفين وغيرهم.

4. امتيازه بخصائص سيكومترية متمثلاً بصورة جيدة .

5. يتكون من تدرج خماسي يتيح للمستجيب الدقة في اختيار الإجابة الأقرب له .

وهذه المبررات الآنفة الذكر هي التي دفعت الباحثتان إلى استخدام هذا المقياس لقياس قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة ، وفيما يلي وصفاً للمقياس وإجراءات حساب صدقه وثباته .
مقياس قلق المستقبل : لغرض قياس قلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة (المرحلة الرابعة ) في جامعة البصرة تبنىت الباحثتان مقياس قلق المستقبل من اعداد(زينب شقير 2005) يهدف المقياس الى معرفة رأي الفرد الشخصي بوضوح في المستقبل وذلك على مقياس متدرج من معترض بشدة (لا) معترض احيانا(قليلا) ,بدرجة متوسطة ,عادة(كثيرا) دائما(تماما) وموضوع أمام هذه الفقرات خمس درجات هي 4-3-2-1-صفر على الترتيب وذلك عندما يكون اتجاه البنود نحو قلق المستقبل سلبي بينما تكون هذه التقديرات في اتجاه عكسي (صفر-1-2-3-4)عندما يكون اتجاه التقديرات نحو قلق المستقبل ايجابي وبذلك تشير الدرجة المرتفعة على المقياس الى ارتفاع قلق المستقبل لدى الفرد يتكون المقياس من 28فقرة موزعة على خمسة محاور كالاتي:

-القلق المتعلق بالمشكلات الحياتية ويشمل ارقام المفردات17-4-20-21-22-24

2-قلق الصحة وقلق الموت ويشمل المفردات10-18-19-25-26

3-القلق الذهني ويشمل المفردات3-6-11-13-14-23-28
4-الياس في المستقبل ويشمل المفردات7-8-9-12-16-
5-الخوف والقلق من الفشل في المستقبل ويشمل المفردات1-2-5-15-27 
وبذلك تتراوح الدرجة الكلية للمقياس مابين(0-112) ويتم تحديد المستويات طبقا للاتي :
قلق مستقبل مرتفع جدا من (91-112) وقلق مستقبل مرتفع من(60-90) وقلق مستقبل متوسط من (67-45) وقلق مستقبل بسيط من (22-44) 28وقلق مستقبل منخفض من (0-25).
وقد قامت الباحثتان ببعض الإجراءات على المقياس لتقنينه على البيئة العراقية طلبة الجامعة  منها 

أستخراج الصدق تم أستخراج الصدق بطريقتين : 

: أ-الصدق الظاهري : وذلك عن طريق عرضه على لجنة مصغرة من ذوي الاختصاص في علم النفس وذلك للإطلاع على الفقرات ووضوحها ومدى ملائمتها على عينة الدراسة وكانت نسبة الاتفاق  98% .
ب-صدق الإتساق الداخلي : جرى التحقق من صدق الاتساق الداخلي للمقياس بتطبيقه على عينة مكونة من (200 ) طالب وطالبة في كلية التربية للعلوم الانسانية وكلية التربيةللعلوم الصرفة، تم حساب معامل ارتباط بيرسون بين كل فقرة من فقرات المقياس والدرجة الكلية للمقياس كذلك تم حساب معامل ارتباط بيرسون بين كل فقرة من فقرات المقياس والدرجة الكلية للمجال الذي تنتمي اليه وايضا حساب معامل الارتبط بين كل مجال من مجالات المقياس وذلك بأستخدام البرنامج الإحصائي (SPSS) وكما في الجدول الآتي :
جدول ( 1 ) يوضح معامل الارتباط للفقرات والدرجة الكلية للمقياس

	رقم البند
	معاملات الارتباط
	رقم البند
	معاملات الارتباط
	رقم البند
	معاملات الارتباط
	رقم البند
	معاملات الارتباط

	1
	0,47
	8
	0,53
	15
	0,41
	22
	0,53

	2
	0,32
	9
	0,61
	16
	0,54
	23
	0,44

	3
	0,42
	10
	0,41
	17
	0,50
	24
	0,48

	4
	0,38
	11
	0,34
	18
	0,47
	25
	0,39

	5
	0,43
	12
	0,51
	19
	0,33
	26
	0,41

	6
	0,52
	13
	0,36
	20
	0,45
	27
	0,53

	7
	0,44
	14
	0,43
	21
	0,49
	28
	0,39


جدول (2)

يوضح معاملات الإتساق الداخلي لأبعاد مقياس قلق المستقبل والدرجة الكلية 

	أبعاد المقياس
	قيم معاملات الإرتباط ارتباط بين كل فقرة من فقرات المقياس والدرجة الكليةلكل بعد 
	قيم معاملات الارتباط بين أبعاد المقياس والدرجة الكلية للمقياس

	القلق المتعلق بالمشكلات الحياتية
	(22, - 71, )
	0,48 (**)

	قلق الصحة وقلق الموت
	( 26, - 79, )
	0,53(**)

	القلق الذهني
	( 25, - 77, ) 
	0,58(**)

	الياس في المستقبل 
	( 32, - 78, ) 
	0,44 (**)

	الخوف والقلق من الفشل
	( 21, - 67, )
	0,48 (**)

	الدرجة الكلية للمقياس
	( 20, - 74, )
	0,56 (**)


يتضح من الجدول أعلاه أن قيم معاملات الإرتباط الذي تم فيه حساب صدق المقياس بطريقة الإتساق الداخلي بين كل بعد من أبعاد المقياس وبنوده الخاصة وكذلك الدرجة الكلية وجميعها دالة عند مستوى ( 0,01 ) وهذا يعني إن المقياس يتمتع بدرجة صدق يسمح له بأستخدام المقياس . 
1. استخراج الثبات للمقياس بطريقة : 
إعادة الأختبار : تم تطبيق مقياس قلق المستقبل على عينة قوامها 40 طالب وطالبة  ، وبعد مضي أسبوعين على التطبيق الأول طبق مرة أخرى المقياس على نفس العينة وأستخرج الثبات بطريقة معامل أرتباط بيرسون لإيجاد العلاقة بين التطبيق الأول والثاني وبلغ معامل الإرتباط 0,72 .
طريقة الفا كرونباخ : استخدمت الباحثتان طريقة أخرى لحساب الثبات، وذلك لإيجاد معامل ثبات المقياس فأتضح أن معاملات الفاكرونباخ جميعها  للمجالت قلق المستقبل فوق (0،682)، وهذا يدل على أن المقياس يتمتع بدرجة معقولة من الثبات.
عرض وتحليل النتائج 
1ـ الهدف الأول:

"التعرف على قلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية للعلوم الإنسانية والصرفة المرحلة الرابعة"

ومن اجل تحقيق هذا الهدف قامت الباحثتان بحساب الوسط الحسابي لافراد العينة عن اجابتهم عن مقياس قلق المستقبل وأظهرت النتائج أن المتوسط الحسابي للعينة بلغ (71.65) وبانحراف معياري مقداره(13,631)، اما المتوسط الفرضي فبلغ (56)  وتم تطبيق الاختبار التائي لعينه واحدة، وظهرت القيمة التائية المحسوبة (16,241) وهي اكبر من الجدولية(1,96) عند درجة حرية (199) و مستوى دلالة(0,05) وهذا يدل على ان افراد العينة يعانون من قلق المستقبل 
جدول (3) يوضح نتائج الاختبار التائي لعينة واحدة  للدلالة على الفرق في قلق المستقبل
	حجم العينة
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري 
	الوسط الفرضي 
	القيمة التائية 
	القيمة التائية الجدولية 
	مستوى الدلالة

	200
	71.65
	13.631
	56
	 16.241
	1.96
	0.05


يتضح من الجدول أعلاه وجود فروق ذات دلاله إحصائية بين الوسط الحسابي والوسط الفرضي
ولصالح المتوسط الحسابي للعينة وهذا يدل على ان الطلبة المشمولين بالبحث يعانون من قلق المستقبل وهنا ترى الباحثتان ان الذين يعانون من قلق المستقبل ،يكونوا ذو نظرة سلبية للحياة توثر على تفكيرهم وعدم قدرتهم على مواجهة المشاكل الحياتية كذلك يؤثر على تركيزهم والشك في بعض قدراتهم الذاتية وهذا امر طبيعي لما يعانيه الطلبة من ضغوط الحياة، ان النظرة السلبية للفرد تجاه المستقبل تقترن أحيانا بوجود أفكار مسيطرة عليه قد تكون أفكار ومعتقدات خاطئة، فالاعتقاد بأن الأشياء الجديدة في الحياة لا يمكن الحصوا عليها، وان الأشياء السيئة لا يمكن التخلي منها او تجنبها قد يؤدي ذلك الى انخفاض في مستوى الأداء ، وهذه النتيجة تتفق مع دراسة السبعاوي(2007)ودراسة الربيعي (2003) ودراسة دياب 2008) و دراسة حسنين (2000) ودراسة العزاوي (2002)  ودراسة البنا 2011ولتحديد مستويات قلق المستقبل لدى طلبة الجامعة المشمولين بالبحث هي كالاتي :

                    جدول (4)يوضح مستويات القلق المستقبل لدى عينة البحث  

	ت
	مستويات قلق المستقبل
	العدد
	النسبة المئوية

	1. 
	(91-112) مرتفع جدا
	46
	23.0%

	2. 
	(90-60)مرتفع
	71
	35.5%

	3. 
	
(67-45)متوسط
	36
	18.0%

	4. 
	(44-22)بسيط
	31
	15.5%

	5. 
	(0-21)منخفض
	16
	8.00%


يتضح من الجدول اعلاه ان اغلب درجات  الطلبة كانو ضمن مستويات قلق المستقبل المرتفعة وبنسية 35,5% وايضا 23,% وهذا يدل  ان طلبة الجامعة المشمولين بالبحث يعانون من قلق عالي من المستقبل.
2ـ الهدف الثاني: "التعرف على الفروق  بين الذكور والاناث  على وفق متغير قلق المستقبل"
لمعرفة الفرق بين متوسط درجات (الأناث)و (الذكور)على مقياس قلق المستقبل، استخدم الأختبار التائي لعينتين مستقلتين لمعرفة هذا الفرق ويتضح من الجدول ان القيمة التائية المحسوبة حسب متغير الجنس(ذكور-اناث) هي (01.473) وعند مقارنة القيمة التائية المحسوبة مع القيمة الجدولية (1,96) عند درجة حرية (198)  هي غير دالة احصائيا عند مستوى دلالة(0,05)كما موضح في الجدول (5) يوضح ذلك.

الجدول رقم (5 ) القيمة التائية  لقلق المستقبل تبعا لمتغير الجنس.
	الجنس
	العينة
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	القيمة التائية
	القيمة الجدولية

	ذكر
	100
	72,48
	12,99
	473    .01
	1,96


	أنثى
	100
	69,65
	14,13
	
	


وبما ان القيمة التائية المحسوبة اقل من القيمة الجدولية فهذا يشير الى عدم وجود فروق ذا دلالة إحصائية تبعا لمتغير الجنس (ذكور-اناث) على مقياس قلق المستقبل أي ان كلا الجنسين الذكور والاناث من طلبة الجامعة يعانون من قلق المستقبل، ويمكن تفسير هذه النتيجة كون ان قلق المستقبل وما يترتب عليه من حيثيات وما يتعلق به من تبعات مؤثرة على تحقيق الطموحات والآمال المستقبلية والوضع الراهن والأفكار التي تدور في خاطر الفرد هي نفسها الموجودة عند الذكور والاناث معا، كما ان حجم المساندة الاجتماعية وابعادها(الاسرة، الأصدقاء، الجامعة) المقدمة للذكر والانثى لا تختلف باختلاف الجنس ولا وجود للتفريق بين ذكر وانثى فكل ما يحتاجه الفرد من دعم اسري سواء معنوي او فكري او روحي او مادي فهو مكفول لكلا الجنسين بنفس الدرجة وكذلك من قبل الأصدقاء ومن قبل الجامعة وكذلك ان تشابه الأوضاع التي يمر بها كلا الجنسين والظروف والمعاناة والاضطرابات هي نفسها يمر بها كل من الذكر والانثى.

وقد اتفقت هذه الدراسة مع دراسة حسن 1999 ودراسة الربيعي2003

وتتعارض هذه النتيجة مع دراسة حسنين (2000) ودراسة العزاوي (2002) والسبعاوي2007

2ـ الهدف الثالث: "التعرف على الفروق  بين التخصص( العلمي –الانساتيات)  على مقياس قلق المستقبل" 

لمعرفة الفرق بين متوسط درجات (العلميات )و (الانسانيات)على مقياس قلق المستقبل، استخدم الأختبار التائي لعينتين مستقلتين لمعرفة هذا الفرق ويتضح من الجدول ان القيمة التائية المحسوبة هي (361    . (1 وعند مقارنة القيمة التائية المحسوبة مع القيمة الجدولية (1,96) عند درجة حرية (198)  هي غير دالة احصائيا عند مستوى دلالة(0,05)كما موضح في الجدول (6) يوضح ذلك.
   الجدول رقم (6 ) القيمة التائية لمتوسط درجات الطلبة على مقياس لقلق المستقبل تبعا لمتغير التخصص.
	
	العينة
	المتوسط الحسابي
	الانحراف المعياري
	القيمة التائية
	القيمة الجدولية

	العلميات
	100 الجنس
	69,120
	12,86
	361    . 1
	1,96



	الانسانيات
	100
	66,450
	14,81
	
	


يتضح من الجدول اعلاه ان القيمة التائية المحسوبة اقل من القيمة الجدولية فهذا يشير الى عدم وجود فروق ذا دلالة إحصائية تبعا لمتغير التخصص (علميات-انسانيات) على مقياس قلق المستقبل، ويمكن تفسير هذه النتيجة كون ان الطلبة في كلا الاختصاصين العلمي والادبي يواجهون نفس مسببات قلق المستقبل فهم يعتقدون بأن قدراتهم وإمكانياته وتصوراتهم لذواتهم في المستقبل لا تتطابق مع رؤية كثير من الناس الذين ينظرون إليهم  على أن لديهم طموحات ورغبات يرغبون بتحقيقها في المستقبل على المستوى الأكاديمي والاجتماعي، إلاَ أنها في حقيقة الأمر لا تتطابق مع واقع الطالب الجامعي في ظل غياب فرص العمل في مجاله في المستقبل، وعدم تأهيله التأهيل اللازم أكاديمياً للقيام بهذا الدور في المستقبل، لذلك نجده يعيش في حالة من من الخوف والقلق اتجاه مستقبله. وهذه النتيجة تتفق مع دراسة القريشي 2012 ودراسة المومني 2012 وتتناقض مع دراسة المشيخي 2009 
الهدف الرابع: 
تصميم برنامج ارشادي عقلاني انفعالي مقترح لخفض قلق المستقبل لدى طلبة المرحلة الرابعة في كلية التربية للعلوم الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة
بعد تطبيق مقياس قلق المستقبل على عينة من طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية وطلبة كلية التربية للعلوم الصرفة (المرحلة الرابعة) قامت البحثتان ببناء البرنامج الارشادية على وفق انموذج ( التخطيط-البرمجة-الميزانية).

الهدف  من البرنامج : الهدف البرنامج الارشادي

الهدف العام للبرنامج الارشادي هو خفض من قلق المستقبل لدى طلاب المرحلة الرابعة في كلية التربية العلوم الانيانية وكلية التربية العلوم الصرفة وفي ضوء الهدف العام للبرنامج اشتقت اهداف سلوكية يسعى البرنامج لتحقيقها.

ب- الهدف الخاص:

1-ان يتعرف الطلبة  على اهداف البرنامج ومحتوياته 
2-ان يتعرف الاعضاء على بعضهم بطريقة مناسبة 
3-ان يتعرف- الطلبة   على قلق المستقبل , وأسبابه.
4-تحديد المواقف الحياتية التي تثير الشعور بقلق المستقبل , والتي تسبب المعتقدات اللامنطقية 

5-ان يميز الطلبة بين المعتقدات اللامنطقية  وبين المعتقدات المنطقية . 
6-ان يتعلم الطلبة الصلة بين معتقداتهم اللامنطقية وبين الاأعراض السلبية والشعور بالياس والتشاؤم  . 
7-تدريب الطلبة على الاسترخاء العضلي الذي يساعدهم على التغلب على حالات التوتر والضيق الناشيء من قلق المستقبل . 
8- تدريب الطلبة على تحديد المعتقدات اللاعقلانية ( الخاطئة ) المسببة لشعورهم بقلق المستقبل وكيفية ابدالها بافكار اكثر عقلانية ومنطقية  وتطبيقها في المواقف الحياتية.
   9-ان  يناقش الطلبة امالهن ومخاوفهم المستقبلية   . 

انشطة البرنامج:  لتنفيذ الجلسات الارشادية كان لابد من استخدام عدد من الانشطة والاساليب منها(النشرات الارشادية,المقابلة,الاصغاء,لعب الدور,انشطة ترفيهية ,التدريب البيئي,التغذية الراجعة)
صدق البرنامج

أ-الصدق الظاهري

بعد تصميم البرنامج بصورته الاولية تم عرضه على مجموعة من الخبراء والمختصين في الارشاد النفسي والتوجيه التربوي وذلك  للتعرف على  مدى مناسبة الانشطة والفنيات الارشادية في الجلسات لتحقيق اهداف البرنامج الارشادي.
إجراءات بناء البرنامج الإرشادي: 

لتحقيق هدف البحث المتمثل بتصميم برنامج إرشادي عقلاني انفعالي لخفض الشعور بقلق المستقبل لدى طلة كلية التربية للعلوم الانسانية والعلوم الصرفة(عينة التجربة 20طالبة من كلية التربية للعلوم الانسانية بواقع 10مجموعة تجريبية و10 مجموعة ضابطة) ، كان لابد من بناء برنامج إرشادي يتلائم وطبيعة هدف البحث الحالي هناك عدة طرائق، أو نماذج Models  لتخطيط برنامج التوجيه والإرشاد كلها تعتمد على أسس علمية مدروسة وخطوات محددة ومن تلك الطرائق او النماذج نموذج ( التخطيط –البرمجة –الميزانية) (الدوسري، 1985، ص243)، وهو النموذج الذي تبنته الباحثتان في تخطيط البرنامج الإرشادي الحالي وذلك لأنه يعد من الأساليب الفعالة في التخطيط وكونه يسعى للوصول إلى أقصى حد من الفاعلية والفائدة بأقل التكاليف. واتبعت الباحثتان طريقة الإرشاد الجمعي ، لأنه يساعد على تحقيق التوافق وتنمية الميول والاتجاهات وفهم الذات ، ويشعر المسترشدات بالامان ، اضافة إلى أنه اقتصادي في الوقت والجهد.
تحديد احتياجات الافراد  :- لتحديد احتياجات أفراد العينة اعتمدت الباحثتان على عدد من المعطيات لصياغة موضوعات الجلسات الإرشادية فضلاً عن أستشارت بعض الخبراء والمختصين في شؤون البرامج الارشادية وكما يأتي :-
أ-نتائج مقياس قلق المستقبل(شقير2005) الذي طبق على عينة التجربة طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية ، وفيه تحددت المشكلات على وفق الوسط المرجح لدرجات الفقرات ، إذ رتبت تنازليا واحتسبت الدرجات التي تقع أعلى من درجة القطع والبالغة (2) مشكلة يصاغ حولها موضوع يمكن ترجمته إلى أهداف سلوكية ، قابلة التطبيق.
جدول(7  ) نتائج الوسط المرجح والوزن المئوي لفقرات قلق المستقبل 
	ت الفقرة
	الرتبة 
	الفقرة 
	الوسط المرجح 
	الوزن المئوي 

	10
	1
	اشعر ان الحياة عقيمة بلا هدف ولا مستقبل واضح.
	2.04
	0.68

	1
	2
	اشعر بضعف الامل في الحياة بسسب ضغوط الحياة .
	1.78
	0.59

	11
	3
	اشعر بانني لن احقق السعادة في حياتي المستقبلية .
	1.71
	0.57

	5
	4
	اشعر بضغوط نفسية لقلق اهلي على مستقبلي  .    
	1.70
	0.57

	3
	5
	كثرة وقوع الكوارث هذه الايام يقلقني .      
	1.69
	0.56

	4
	6
	اشعر بقلق بسبب سرعة مرور الوقت دون تحقيق اهداف لي .       
	1.68
	0.56

	6
	7.5
	ينتابني شعور بان حياتي صعبة بسبب كثرة البطالة  . 
	1.67
	0.56

	13
	7.5
	اشعر بخيبة الامل كلما فكرت بالمستقبل 
	1.67
	0.56

	16
	9.5
	عدم تفكيري بالمستقبل يشعرني بالامان .             
	1.66
	0.55

	7
	9.5
	  تنتابني شعور بالخوف والوهم من اصابتي بمرض خطير او حادث مستقبلا.                
	1.66
	0.55

	25
	11.5
	 تمضي الحياة بشكل مزيف ومحزن ومخيف مما يجعلني اقلق من المجهول .           
	1.64
	0.55

	22
	11.5
	اشعر بالاحباط والياس وفقدان الاملفي الحياة وانه من الصعب تحسنها مستقبلا .       
	1.64
	0.55

	23
	13
	اخشى ان تتغير حياتي  الى الاسوا في المستقبل  
	1.62
	0.54

	14
	14.5
	اشعر بصعوبة التخطيط للمستقبل .
	1.61
	0.54

	12
	14.5
	اشعر بعدم القبول من الاخرين مستقبلا لتغيرات الجسمية المستمرة .
	1.61
	0.54

	8
	16
	.يكثر تفكيري بالموت بشكل مستمر 
	1.59
	0.53

	20
	18
	يدفعني الفشل الى الياس وفقدان الامل في تحقيق مستقبل افضل .
	1.57
	0.52

	28
	18
	 اشعر بقلق من غلاء المعيشة وارتفاع الاسعار 
	1.57
	0.52

	24
	18
	عدم تفكيري بالمستقبل يشعرني بالامان .
	1.57
	0.52

	17
	20.5
	اشعر بالفشل من المستقبل.
	1.56
	0.52

	21
	20.5
	اعمل لمستقبلي وفقا لخطة رسمتها لنفسي واعرف كيف احققها .
	1.56
	0.52

	27
	22.5
	التفوق يدفعني لتحقيق مستقبل مشرق.
	1.55
	0.52

	18
	22.5
	اسعى لتحقيق طموحات واهداف واضحة في حياتي المستقبلية .
	1.55
	0.52

	19
	24
	اشعر ان مستقبلي سيكون مشرقا .
	1.54
	0.51

	26
	26.5
	اكافح لتحقيق مستقبل باهر .
	1.53
	0.51

	17
	26.5
	يشعرني ايماني بالقضاء والقدر بعدم القلق من المستقبل.
	1.53
	0.51

	24
	26.5
	يضمن الالتزام الديني والاخلاقي للانسان مستقبلا امنا.
	1.53
	0.51

	19
	26.5
	شعوري بالارتياح انني قد انجز بعض اهدافي يخفف قلقي المستقبلي.
	1.53
	0.51


ب- بناء البرنامج الإرشادي

بعد قيام الباحثتان بالخطوات السابقة قامتا بإعداد البرنامج الإرشادي بصيغته الأولية مستندة إلى النظريات التي تخص موضوع بحثها ، فقد مرَّ إعداد البرنامج بالخطوا الآتية: 

تحديد محتوى البرنامج الارشادي :
بما إن هدف البحث الحالي هو معرفة تأثير البرنامج الإرشادي  العقلاني ا لانفعالي في خفض الشعور من قلق المستقبل  لدى طلبة  الجامعة كلية التربية  للعلوم الانسانية وكلية التربية للعلوم الصرفة، فانه ينبغي بناء برنامج إرشادي يتلائم مع طبيعة البحث الحالي، وأهدافه الخاصة، ولتحديد المجالات والمحاور التي يعتمد عليها البرنامج قامت  الباحثتان بالإجراءات الآتية:
1- الإطلاع على الأدبيات التي بحثت في موضوع قلق المستقبل  المتعلقة بطلاب الجامعة أو المتعلقة بمرحلة الشباب، وقد أخذت سمات هذه المرحلة بالحسبان عند إعداد البرنامج إذ يعد برنامج يتلائم مع سمات هذه المرحلة، والمعرفة بمراحل النمو التي يمر بها أفراد عينة البرنامج وحاجاتهم المختلفة من الأمور المهمة جداً التي يجب مراعاتها عند تناول هذا الجانب.
2-الإطلاع على بعض البرامج الإرشادية الخاصة بخفض الشعورمن  قلق المستقبل  في الدراسات السابقة. (برنامج إرشادي سلوكي معرفي  في تخفيف  قلق المستقبل لدى عينة من المراهقين ، عبد الرحيم 2007،)، (العلاقة بين ممارسة العلاج السلوكي المعرفي ومستوى قلقل المستقبل لدى طلاب الجامعة 2011)، ( فاعلية برنامج في البرمجة اللغوية العصبية في خفض قلق المستقبل لدى طلبة جامعة الاقصى ،البنا 2011  ) (التحقق من فاعلية الارشاد العقلاني الانفعالي في خفض قلق المستقبل لدى طلبة التعليم الفني ،اسماعيل 2012- (فاعلية برنامج ارشادي عقلاني انفعالي في تعديل مفهوم الذات لدى طلبة الجامعةعسكر2002) وغيرها.
   3-بعد ان قامت الباحثتان باعداد برنامج ارشادي عقلاني انفعالي لخفض الشعور بقلق المستقبل لدى طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية والصرفة قامتا  بتوزيع مفردات الجلسات الإرشادية للبرنامج على مدار مدة البرنامج ، إذ حددت اربعة عشرة جلسة إرشادية لكل بواقع جلستين أسبوعيا ، كما إن الزمن المستغرق في عقد الجلسات ( 45-60 ) دقيقة في أعلى تقدير.
4-قامت الباحثتان باستخراج الصدق الظاهري للبرنامج العقلاني الانفعالي المعد لخفض قلق المستقبل بإعداد مقترح محتوى جلسات البرنامج الإرشادي لخفض الشعور بقلق المستقبل  لدى طلبة كلية التربية للعلوم الانسانية والصرفة (بصيغته الأولية) اجراء الصدق: - عرض البرنامج الإرشادي على عدد من الخبراء والمختصين في مجال الإرشاد النفسي،للتأكد من مدى ملائمته لاهداف البحث الحالي والفنيات المستعمله والزمن الذي يستغرقه البرنامج لتحقيق أهدافه .
رابعا: تحديد النشاطات والفنيات ذات العلاقة بأهداف البرنامج الإرشادي:

يحتوي البرنامج الإرشادي  العقلاني الانفعالي على عدد من الانشطة التي توظف لتحقيق أهدافه وراعت الباحثتان اختيار النشاطات ذات العلاقة بالنظرية المتبناة والأساليب المستخدمةوكما يلي  الانشطة التي يتضمنها البرنامج الارشادي  العقلاني الانفعالي: 
1-المحاضرة والمناقشة تقديم المحاضرة التربوية العلمية من قبل الباحثتان وكان الهدف منها توضيح وشرح مواضيع الجلسات الإرشادية ومن خلالها تجنب الافكار التي تؤدي إلى الشعور بقلق المستقبل  ومواجهتها وتنمية السلوك الذي يساعد على الخفض من الشعور بقلق المستقبل، بعد تقديم المعلومات الخاصة بموضوع كل جلسة يفسح المجال للطلبة (المسترشد) بمناقشة موضوع الجلسة، لمعرفة آرائهم ومعتقداتهم حول الموضوع. 
2--إعادة البناء العقلاني تدريجيا: تعمل هذه  الفنية على إعادة تقييم رؤية المسترشد غير الواقعية للمواقف الحياتية التي يتعرض لها, لمساعدته على التمييز بين التهديد الحقيقي في البيئة, والتهديد المحسوس بشكل خاطىء على أنة خطر. ومساعدته على اكتشاف إن افكارة غير الخاطئة هي السبب في شعوره بالضيق والضغط وليست المواقف والأحداث, التي تعد بمثابة, مما ينمى قدرة المسترشد على التفكير العقلاني المنطقي .
3-تحديد الأفكار اللاعقلانيةبعد المناقشة والحوار حول وابداء ارائهن حول موضوع الجلسة يتم تحديد الأفكار اللامنطقية والخاطئة التي يحملها الطلبة اتجاه موضوع معين . 

4-مواجهة  الأفكار اللاعقلانية:بعد تحديد للأفكار اللامنطقية والخاطئة لدى المسترشد فانه يقوم بتفنيدها وانتقادها وإظهار سلبياتها وتأثيرها على سلوكه ، وهنا على المرشد ان  يراعي يكون النقد بناءً وبطريقة منطقية، وبهذا يمكن مواجهة الأفكار اللاعقلانية
5-دحض الأفكار اللاعقلانية: يسعى المرشد إلى محاورة المسترشد حول الأفكار الخاطئة واللاعقلانية  والتي كانت السبب في تكوين الاضطراب  المشكلات التي يعاني منها، والمرشد لا يقوم بذلك لوحده بمعنى أن المسترشد لا يقف موقفا سلبيا في هذه العملية بل أن المرشد يعلم المسترشد كيف يقوم بذلك مستقبلاً لوحده من خلال اكتشاف طرق التفكير والمعتقدات التي يؤمن بها وعملية دحض الأفكار تتم من خلال خطوات وهي: 
· الاكتشاف: هنا يتعلم المسترشد كيف يكتشف الأفكار الخاطئة وغير المنطقية أي يكتشف اسباب غير منطقية لقلق المستقبل.
· الحوار: وهي عملية الحوار مع الذات من اجل دحض هذه الأفكار الخاطئة حول قلق المستقبل وإحلال الأفكار المنطقية بدلاً عنها.
· التمييز: وهي عملية التميز بين الأفكار الخاطئة و الأفكار غير الخاطئة في التفكير من اجل تجنب ذلك مستقبلاً.
6-استبدال الأفكار اللاعقلانية:  بعد دحض ونقد الأفكار اللاعقلانية حول موضوع الجلسة تقدم الباحثة أفكار تمتاز بالمنطقية، حيث يرىEllis إلى إن العديد من المسترشدين يتعلموا كيف يتخلوا عن معتقداتهم  اللاعقلانية ويغيروا من سلوكياتهم غير المنطقية  (العزة، 1999، ص95).
 7-الواجبات  البيتية: يُقصد به الجانب التطبيقي الذي يُمكن أفراد المجموعة من تطبيق المهارات والأفكار التي تدربوا عليها في الجلسات التدريبيةف المرشد يطلب  من المسترشدين في نهاية كل جلسة  أن يقدموا تقارير في الجلسة اللاحقة يدونوا فيها مشاعرهم وتصف المصاعب التي واجهوها. 
وتم عرض البرنامج المقترج على الخبراء  في الإرشادي التربوي من جامعة البصرة والبالغ عددهم(  5 ) وتم الاتفاق من قبل الخبراء بعد تحليل استجاباتهم وآرائهم العلمية على عدد الجلسات وحاجة كل جلسة .

5- بعد الأخذ بملاحظات وآراء السادة الخبراء على مقترح محتوى جلسات البرنامج الإرشادي وتحليل استجاباتهم وآرائهم العلمية وما يرونه مناسباً وإجراء تعديل عليه ، تم تحديد عدد جلسات البرنامج بـ(14) جلسة فأصبح البرنامج الإرشادي ومحتوياته جاهزاً للتطبيق بصيغته النهائية. يوضح الجدول(8) الزمني التالي للجلسات وعناوينها . انعقادها*
	تسلسل الجلسة
	عنوان الجلسة
	النشاطات  المساعدة
	الزمن المستغرق

	1
	التهيئة للبرنامج الإرشادي
	 لقاء وتعارف ،تعليمات،تغذية راجعة.
	60 دقيقة

	2
	العلاقة بين التفكير والانفعال 
تعريف قلق المستفبل
	المناقشة،تغذية راجعة، تدريب بيتي.
	60 دقيقة

	3
	الوعي بالمشاعر  
	المناقشة، ،تغذية راجعة ،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	4
	مواجهة المشكلات والقلق من المستقبل 
	المناقشة،الاسترخاء،التخيل العقلاني,التفنيد ،تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	5
	الرضا عن الحياة  
	المناقشة،الاسترخاء،التخيل،تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	6
	الرضا عن المستقبل 
	المناقشة، ،التعزيز ، دحض الافكار تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	7
	الامل بالمستقبل
	المناقشة،إيقاف التفكير، دحض الافكار تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	8
	تقبل الاخرين 
	المناقشة،تغذية راجعة،تدريب بيتي
	45 دقيقة

	9
	الشعور بالتفاؤل 
	المناقشة، ،تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	10
	التفاؤل الواقعي من المستقبل 
	المناقشة،لعب الدور
،تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	11
	تاكيد الذات   
	المناقشة،الاسترخاء،التخيل،تغذية راجعة، تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	12
	تعزيز الثقة بالمستقبل  
	المناقشة،تغذية راجعة،تدريب بيتي.
	45 دقيقة

	13
	الاسترخاء العضلي 
	المناقشة ,الاسترخاء
	45 دقيقة

	14
	انهاء البرنامج 
	المناقشة ,تغذية راجعة
	


ملخص لجلسات البرنامج الارشادي :

الجلسة الاولى: موضوع الجلسة :لقاء وتعارف 
مدة الجلسة:60دقيقة
اهداف الجلسة:
1-بناء العلاقة بين المرشدة وافراد المجموعة بعضهم ببعض 
2-تبادل بعض المعلومات والبيانات الشخصية بين المرشد والمجموعة التجريبية.
3-تنمية مهارة حرية التعبير والمناقشة لدى العينة في مناخ من الالفة والثقة المتبادلة مع المرشدة
4-الاتفاق معهم على مجموعة من القواعدلتنظيم جلسات الارشاد والالتزام بها.
الجلسة الثانية:مناقشة جماعية 
مدة الجلسة :60دقيقة
الموضوع : - العلاقة بين التفكير, والانفعال, والسلوك 

             التعرف على مفهوم قلق المستقبل 
المحتوى:التعرف على على المفاهيم الاساسة (التفكير-الانفعال-السلوك)مع التوضيح لمفهوم قلق المستقبل ومعرفة تصوراتهم نحوه :شرح ان التفكير ذاتي وعلاقة التفكير وكيفية ادراكهم للاحداث المستقبلية .
الاهداف :تحديد الخطوات التي سوف تتبع لتحقيق اهداف البرنامج
اكساب المسترشدات معلومات صحيحة عن قلق المستقبل 
التاكيد على التعرف على الاضطرابات الانفعالية والسلوكية التي تواجهمن بسسب تفكيرهن اللامنطقي نحو المستقبل .
 ان يتعرفن على الدور الذي تلعبه الافكار الاعقلانية في احداث قلق المستفبل لديهن.
ان تقوم المرشدة بتعريف افراد العينة على العلاج العقلاني الانفعالي وبخاصة مفهوم A.B.Cلعلاج الاضطرابات الانفعالية 
الفنيات المستخدمة :المحاضرة,المناقشة والحوار ,الارشاد  التوجيهي الفعال 
الوسائل المستخدمة عرض شريط او كاسيت للاسترخاء وتوزيعه على العينة
السبورة من اجل شرح نظرية A B C بطاقات يكتب فيه بعض الافكار العقلانية وغير العقلانية واجب منزلي لتسجيل الافكار الامنطقية التي تراودهم حول مستقبلهم .
الجلسة الثالثة: الموضوع : الوعي بالمشاعر و التعرف على الافكار اللامنطقية المسببة لقلقهن نحو المستقبل. 
مدة الجلسة:45دقيقة 
المحتوى:تعطى استمارة للمسترشدات وذلك لتسجيل الافكار السلبية والانفعالات الناتجة عنها مع توضيح المواقف التي تحدث فيها  ومن ثم يتم تقدير لتلك الافكار والانفعالات لتمعرفة مدى اعتقادهن بهذه الافكار الخاطئة قبل التدخل الارشادي ومن ثم مناقشة تلك الافكار السلبية والانفعالات التي تم تدوينها في الاستمارة وذلك للبدء في التدخل الارشادي 
الاهداف: التعرف على الافكار الامنطقية حول المستقبل 
التعرف على المشكلات الخاصة بكل مسترشدة نتيجة لهذه الافكارومدى تاثيرها على الحالة الصحية للمسترشدة وتوضيح العلاقة بين اسلوب التفكير اللاعقلاني وبين ظهور الاضطرابات الانفعالية والمعرفية وذلك عن طريق تشجيع المسترشدة على التعبير عن اسلوب تفكيرها ومعتقداتها واخراج كل المشاعر السلبية وان تتعرف المسترشدات على حقيقة مشاعرهن.
الجلسة الرابعة : مواجهة المشكلات والقلق من المستقبل 
 بعد تحديد ا للأفكار اللاعقلانية لدى المسترشدات بعد ذلك يتم انتقادها ا وإظهار سلبياتها وتأثيرها على سلوكهن ، وهنا تراعي المرشدة أن يكون النقد بناءً وبطريقة منطقية وبهذا يمكن موجهة الافكار الاعقلانية . يتم تقديم صورة عن الافكار اخاطئة التي تعتقد الطالبات انها تلعب دورا في توجيه سلوكهن واثارة انفعالاتهن واقناعهن بذلك عن طريق توضيح بعض الامثلة التي توضح ان معتقداتهن الخاطئة هي التي تسبب قلق المستقبل ويتم استخدام اسلوب التوضيح والمواجهة والاقناع 
الجلسة الخامسة : نوع النشاط:تمرين التخيل العقلاني 
الموضوع: الرضا عن الحياة 
المحتوى:تعويد المسترشدة على استخدام تمرينات الاسترخاء بصفة مستمرة .
الهدف:تدريب المسترشدات على الاسترخاء وشرح فائدة هذا التدريب في تحسين صحة المسترشدة وان تستلقي المسترشدة في وضع مريح عند بداية التدريب والتاكد من هدوء المكان.والشعور بالرحة والرضا عن الحياة .
الجلسة السادسة: موضع الجلسة الرضا عن المستقبل 
نوع النشاط:مناقشة الافكار السلبية والانفعالات الناتجة عنها والمواقف التي تحدث عنها
الهدف:تدريب المسترشدات على دحض الافكار السلبية التي تؤدي الى عدم الرضا عن المستقبل  
المحتوى: شرح العلاقة بين الافكار السلبية اللامنطقية التي تؤثر على حالتهن الانفعالية مع ذكر امثلة .
الواجب المنزلي يطلب من المسترشدات  تسجيل  الافكار الخاطئة التي تؤثر على حالتهن الانفعالية .
الجلسةالسابعة  : الموضوع :الامل بالمستقبل 
      هنا تسعى المرشدة إلى تفنيد ومجادلة المسترشدات حول الأفكار غير المنطقية  والتي سببت لهن المشكلات والاضطراب التي يعانين منها مما ولد لديهن قلق نحو المستقبل والمرشدة لا تقوم بذلك لوحدها بمعنى أن المسترشدة لا تقف موقفا سلبيا في هذه العملية بل أن المرشدة تعلم المسترشدة كيف تقوم بذلك مستقبلاً لوحدها من خلال وقف التفكير السلبي والافكار الخاطئة نحو المستقبل وان تكتشف طرق تفكير ايجابية ومعتقدات توحي بالتفاؤل والامل نحو المستقبل الذي ينتظر المسترشدة .وعملية دحض ووقف الافكار السلبية   تتم من خلال  الاكتشاف الافكار الخاطئة  ومن ثم عملية الحوار مع الذات لتتم عملية دحض للافكار اللامنطقية واحلال الافكار المنطقية التي تدل عن الامل والتطلع نحو المستقبل بايجابية وايضا تعلم التمييز بين الافكار الخاطئة اللامنطقية والافكار المنطقية العقلانية وذلك لتجنب التفكير بها بالمستقبل . 
الجلسة الثامنة 
نوع النشاط:المحاضرة والمناقشة
الموضوع : تقبل الاخرين 
المحتوى : تقديم المحاضرة التربوية العلمية من قبل المرشدة وكان الهدف منها توضيح وشرح مواضيع الجلسات الإرشادية ومن خلالها تجنب الافكار التي تؤدي إلى عدم تقبل الاخرين و الشعور بقلق المستقبل  ومواجهتها وتنمية السلوك الذي يساعد على الاندماج وتقبل الاخرين  والاندماج معهم وايضا  يخفض من الشعور بقلق المستقبل، ثم يفسح المجال للمسترشدات لمناقشة موضوع الجلسة الارشادية من خلال معرفة ارائهن ومعتقداتهن حول الموضوع .   
الهدف: مواجهة الافكار التي تؤدي الى الشعور بقلق المستقبل 
         تنمية السلوك الذي يساعد على تقبل الاخرين  و الخفض من الشعور بقلق المستقبل .
الجلسة االتاسعة  : موضوع الجلسة الشعور بالتفاؤل 
نوع النشاط : المناقشة والتفنيد واستبدال الافكار الاعقلانية بافكار عقلانية , 
      بعد دحض وانتقاد الأفكار اللامنطقية والسلبية حول قلق المستقبل تقدم المرشدة أفكار تمتاز بالمنطقية، واستبدالها بافكار عقلانية مم يخلق لديهن الشعور بالتفاؤل من الحياة والمستقبل . كما يتم مناقشتهن مناقشة منطقية حول افكارهن اللاعقلانية ومحاولة تعديلها باخرى منطقية وتشجيعهن على مواجهة هذه الافكار ويتم استخدام اسلوب المناقشة المنطقية والتشجيع .
الجلسة العاشرة:
الموضوع :  التفاؤل الواقعي من المستقبل 
المحتوى :  باستخدام فنية اعادة البناء العقلاني بالتدريج تتيح للمسترشدة اعادة تقييم لنفكيرها السلبي غير الواقعي نحو الموالقف التي تتعرض لها تسبب لها تفكير خاطيء نحو المستقبل وبالتالي تعمل هذه الفنية على مساعدة المسترشدة للتمييز بين التهديد الحقيقي الواقعي والتهديد الخاطيء(غير الواقعي) مما يسبب له الشعور بالخوف والتوتر من المستقبل وعند تطبيق هذه الفنية بمهارة فانها تعتبر بمثابة نقطة اساسية  في إقرار المسترشد بعدم واقعية افكاره, مما ينمي لديهن القدرة على التفكير المنطقي 

 الهدف: 1-تعليم المسترشدات ان يميزن  بين التهديد الحقيقي  والملموس والتهديد غير الواقعي في البيئة. 
2-مساعدة المسترشدات على الكشف عن افكارهن غير المنطقية وان تلك الافكار السلبية السببب في احساسهن بالشعور بالخوف والذعر والتوتر والتشاؤم من المستقبل .
الجلسة: الحادي عشر  
ه- الموضوع :تاكيد الذات النشاط :التخيل العقلاني
    المحتوى : هذه العملية تساعد المسترشدات على تأسيس أنماط من المشاعر من خلال مساعدتهن على تخيل التفكير المنطقي ، والسلوك ، والمشاعر وذلك لتاكيد الذات  ثم محاولة تطبيق ذلك واقعياً في الحياة، إذ يرى اليس(Ellis) انه كلما مارس الإنسان التخيل العقلاني في حياته عدة مرات في الأسبوع سوف يصل إلى حالة من التوافق النفسي والاجتماعي تجعله يتجاوز الأحداث والمواقف غير المريحة التي يمكن أن يواجهها.

الهدف:مساعدة المسترشدة على  ممارسة التخيل العقلاني 
الجلسة الثانية عشر 
الموضوع :تعزيز الثقة بالمستقبل         النشاط:لعب الدور: 
   المحتوى :   يلاحظ لعب الدور في الكثير من الأساليب الإرشادية و العلاجية المستخدمة في الإرشاد والعلاج النفسي، إلا أن لعب الدور في أسلوب العلاج العقلاني يرتكز بالأساس على مساعدة المسترشدات في تغيير الأفكار الخاطئة غير العقلانية المسببة لمشكلاتهن.  
الجلسة الثالثة عشر : الاسترخاء Relaxation  : يعد الاسترخاء من الفنيات المهمة  في مجال العلاج السلوكي ويستخدم تمارين الاسترخاء العضلي والذهني في علاج الاستجابات الانفعالية المخيفة وغير المرغوب فيها كالقلق فالاسترخاء يساعد الفرد على التحكم  بالذات ويتم تدريب المسترشدات عليها في بداية الجلسة الاولى وعادة ماتستخدم الاسترخاء كاستيراتيجية تصاحب باقي الفنيات المستخدمة في البرنامج االمعد بهدف خفض قلق المستقبل فبعض تدريبات الاسترخاء تستغرق نصف ساعة والبعضها يستغرق بضع دقائق بحسب موضوع الجلسة وخبرة الشخص.
      الجلسة الرابعة عشر  : ( الختامية  (
وعادة ما يتم فيها مناقشة وتقييم لمحتوى الجلسات السابقة ومدى الاستفادة كذلك التاكيد على السلوك الجديد المكتسب والاستمرار في ممارسته  في المواقف الحياتية الجديدة كذلك يتم مناقشة الصعوبات والمشاكل المتوقعة وكيفية التعامل معها.

التوصيات:
1- ان تحرص الجامعه على أنشاء مراكز للارشاد النفسي لتقديم الخدمات الارشاديه للطلاب بصوره مستمره لكي تساعدهم على التوافق مع الواقع. 
2-توعية الشباب نحو المستقبل من خلال التعرف على امكاناتهم الحقيقيه وتعليمهم مهارات التخطيط للمستقبل على اسس سليمه حتى لايقع الطالب فريسة طموحات غير واقعيه. 
3- استخدام المرشدين التربوين للمقياس الذي تم تكييفه كأداة تشخيصية لغرض التعرف الى الطلاب الذين لديهم قلق من المستقبل .

4- تفعيل اهمية الارشاد التربوي في الكليات وذلك من خلال توجيه الطلبة في كيفية التعامل مع الشعور بقلق المستقبل.
5– إعداد برامج توعية وإرشاد لطلاب  الجامعات عن مخاطر الأفكار اللاعقلانية التي تؤثر سلبا على مستقبلهم المهني والاكاديمي وعلى سلوك الطلاب .
المصادر
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