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 إهداء
 : المتواضع  عملً هذا أىدي

 .أتمنى لهما طول العمر والرضى عنا الوالدٌن الكرٌمٌن إلى 

 إلى جدتً رحمها الله منبع الحنان أسأل الله أن ٌتغمدها برحمته وٌسكنها جناته 

 كل بإسمه خاصة سعاد وفاطمة  الأعزاءوأخواتً إلى إخوتً 

إسراء ،عبدالله ،رٌاض ،رٌتاج ،هبة الرحمان ،ألاء ،أٌة : إلى بنات وأولاد أخواتً وإخوتً 

،جواد ،زكرٌاء أتمنى من الله ان ٌجعلهم من عباده الصالحٌن وأن وفقهم فً دراستهم وٌنفع بهم 

 امتنا 

 إلى زوج أختً المحترم والأخ العزٌز شنتٌر الزوبٌر 

 

 

قرٌب أو بعٌد من ساهم فً انجاز هذا العملأهدي عملً هذا إلى كل من   

  لو بكلمة طٌبة.



 شكروعرفان  
لا ٌسعنً بعدما أتممت هذه الدراسة إلا أن أحمد الله اولا وأشكره على أن وفقنً على إتمام هذا 

 العمل المتواضع وأحمده حمدا كثٌرا وما توفٌقً إلا به علٌه توكلت فكان نعم الوكٌل  

 إلى: الجزٌل بالشكركما أتقدم 

الدكتورة/ أولاد حٌمودة جمعة على إشرافها على هذه الدراسة وتقدٌم العون لً  بنصائحها 

  وتوجٌهاتها 

وعرفان لجمٌع أساتذة علم النفس وعلوم التربٌة  وبالأخص الذٌن  قدم بشكرأتأن  ًكما ٌشرفن

ى الأستاذ جدٌد عبد درسونً كل بإسمه على المجهودات التً بذولوها من أجلنا  ، كما لاأنس

 .  الأساليب الإحصائيةالحمٌد الذي ساعدنً فً 

وأتوجه بالشكر أٌضا للتلمٌذات اللاتً رافقونً فً البرنامج الإرشادي بثانوٌة واد نشوا وأتمنى 

 لهم التوفٌق والنجاح فً شهادة البكالورٌا

 أشكر أختً علاوي فاطمة  التً قدمت لً ٌد العون وساعدتنً فً إنجاز هذا العمل . كما 

 وأتمنى من الله عز وجل التوفٌق والسداد واخر دعونا أن الحمد الله رب العالمٌن



 

 
 أ 

 :ملخص الدراسة 

يعتبر قلق الإمتحاف من الإضطرابات ات١صاحبة للتلبميذ أثناء الإمتحانات ، ت٦ا جعلنا نفكر في برنامج 
التعرؼ على مدى فاعلية برنامج إرشادي إرشادي للخفض من قلق الإمتحاف ،وىدفت ىذه الدراسة إلذ 

 -واد نشو -بن باديسسنة الثالثة ثانوي بثانوية عبد اتٟميد تلبميذ في ات٠فض من قلق الإمتحاف لدى 
تلميذة من الذين تٖصلوا على درجات  20ولتحقيق أىداؼ الدراسة تم إختيار عينة البحث ات١تكونة من 

وزعوا بالتساوي إلذ ت٣موعتتُ :ت٣موعة ضابطة ، و مقياس قلق الامتحاف لسارسوفالقلق على عالية من 
تلميذات خضعن 10تكونت من تلميذات لد تٗضعن للبرنامج  و ت٣موعة تٕريبية  10تكونت من 

 :التالية  الأسئلة تم طرح للبرنامج الإرشادي .وللئجابة  على تساؤلات الدراسة،

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة والتجريبية في -
 ؟القياس القبلي

الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق -
 ؟البرنامج لصالح القياس القبلي

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس البعدي -
 والقياس التتبعي. 

 وبعد عرض ومناقشة الفرضيات  توصلنا إلذ النتائج التالية :

روؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة والتجريبية في لا توجد ف-1
 .القياس القبلي

في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية  (0.05عند ) توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية -2
 بعد تطبيق البرنامج لصالح القياس القبلي



 

 
 ب 

ائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس لا توجد فروؽ ذات دلالة إحص-3
من قلق الامتحاف  ضىو ما يدؿ على فاعلية البرنامج الإرشادي ات١قتًح في تٗفيو البعدي والقياس التتبعي.

 .العلبج ات١عرفي السلوكي–قلق الإمتحاف –البرنامج الإرشادي : الكلمات المفتاحية
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Summary of the study : 

The exam anxiety of disorders associated with pupils before and during the exams 

especially for the pupils who are going to pass the exam of the Baccalaureate and 

what it has of the negative  effections  from a lot of psychological , physiological 

and cognitive  aspects that what made us think about a program guidance to reduce 

the anxiety of the exam. This study was aimed to identify the effectiveness and 

impact of the program guidance to reduce the anxiety of the exam at the students of 

the 3 rd A S at Abdelhamid Ben Badis ( Oued Nechou ) 

And to achieve the objectives of the study , the search sample was selected 

consisting of 20 female students of those who have received  high degrees of 

anxiety on the Sarson test scale and they were devided into two groups ;a control 

group of 10 students who not subject to the program and experimental group of 10 

students who subjected to the extension program. 

 Based on the objectives of the study ,  

The following questions were asked : 

1- Are there any statistically significant differences  in the level of exam  anxiety 

among the control and experimental sample in the past  measurement ? 

2 - Are there any statistically significant differences  in the level of exam  anxiety 

among the experimental sample after application of the program for the benefit of 

past  measurement? 

3 - Are there any statistically significant differences  in the level of exam anxiety 

among the experimental sample of the post-measurement and follow-up 

measurement? 

And to answer these questions , the following tests were formulated as temporary 

answers to the study's questions 

After presenting and discussing the hypotheses we reached the following results : 

1 - There were no statistically significant differences at ( 0.05 ) in the level of 

concern of the subjects of the control and experimental sample in the past  

measurement. 

2 - There were statistically significant differences in the level of test anxiety among 

the experimental sample after application of the program in favor of past 

measurement. 

3 - There were no statistically significant differences in the level of concern of the 

subjects of the control and experimental sample in the after and sequential  

measurement. 

That is indicative of the effectiveness of the proposed extension program in 

alleviating the anxiety of the examination of the study sample The results also 

showed the continued impact of the pilot program in reducing the level of test 

anxiety in the experimental group. 

Key words :The exam anxiety-The extension program-Behavioral cognitive 

therapy
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 مقدمة

و خاصة في ىذا العصر اتٟديث والقلق عند كاتل و ،النفسية شيوعا  الاضطراباتيعد القلق من أكثر 
تتغتَ  و ،وتزوؿ بزواؿ مصدر التهديد ،يشعر بها الفرد في موقف انفعالية: القلق كحالة  نوعاف سبيلبرجر 

لو  ،سلوكي مكتسب استعدادوالقلق كسمة الذي عبارة عن  ،من موقف لآخر حسب شدة التهديد
و لا تٮتلف مستواه عند الشخص من ،خاصية الثبات النسبي تنبهو وتنشطو منبهات داخلية أو خارجية 

 (182ص2015)سوسن شاكر مجيد ، وقت لآخر

وتزوؿ بانتهاء  ،قلق الامتحاف من بتُ ىذه اتٟالات الانفعالية التي يشعر بها التلميذ أثناء الامتحاف يعتبرو 
 ماندلر وسارسوف من كل قاـ حتُ، العشرين القرف ت١نتصف الامتحاف قلق دراسات أولذ وتعود،الامتحاف

 عن الأمريكية توصلب تحدةات١ الولايات في ييل جامعة في الامتحاف لقلق مقياس أوؿ بإعداد  ( 1952 )
 سليم فائق )سرور.الامتحاف  قلق لدراسة الاىتماـ توجيو في رئيسيًا سببًا ىناؾ أف إلذ طريقو

 ( 02،ص2012ناصر،

 الفرد في ات١واقف ىذه تثتَ حيث ،الامتحاف تٔواقف ات١رتبط القلق من نوعويعرؼ قلق الامتحاف بأنو 
 للبمتحاف، السابق ات١وقف في الفرد تعتًي مكدرة وجدانية انفعالية حالة وىي، والانفعالية بالانزعاج شعوراً

 ."  الامتحاف من وات٠وؼ بالتوتر بالشعور اتٟالة ىذه وتتسم ،ذاتو الامتحاف موقف أو
 (55،ص2008)نائل إبراىيم ابو عزب،

ىو أمر طبيعي وسلوؾ عرضي مألوؼ ،  الامتحاناتف القلق الذي يعتًي غالبية الطلبة قبل وأثناء إ 
أما إذا أخذ ،ويعد دافعا إت٬ابيا وىو مطلوب لتحقيق الدافعية ت٨و الإت٧از ات١ثمر ،ماداـ في درجاتو ات١قبولة 

و فقداف الشهية للطعاـ وعدـ التًكيز الذىتٍ ، وتسلط بعض ،أعراضا غتَ طبيعية كعدـ النوـ ات١تصل 
 " الامتحافو اتٞسمية فهذه ىي حالة قلق  الانفعالية اتالاضطرابالأفكار الوسواسية ،وبعض 

 ( 284م،ص2009)أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،



 مقدمة
 

 
2 

فالقلق لو أعراضاً ت٥تلفة منها: أعراض نفسية كالتوتر و الشعور بالإحباط وات٠وؼ ، ومنها أعراض معرفية  
 الأفكار السلبية ، وضعف القدرة على الاستيعاب، وسرعة النسياف وات٠وؼ من الفشل ،كضعف التًكيز
الأطراؼ،  في زيادة نبضات القلب, سرعة التنفس، ، برودةضطرابات في النوـ ، كالإوأخرى جسدية  

 .وآلاـ البطن، الغثياف واتٟاجة إلذ التبوؿ، فقداف الشهية
 ومستقبلو مصتَه بتحديد الشػديد رتباطولإ نظرا تٯثل مصدر تهديدا بالنسبة لو الامتحافف أفتَى التلميذ  

 . يتوقعها التي النتائج على يتحصل لد إذا العالد نهاية عتبارىاإو   وات١هتٍ الدراسي
ولعل من يغذي ويزيد من ىذا القلق ىو الضغوط التي تفرضها كل من الأسرة وات١درسة على التلميذ   

 تٕاهإلؤستاذ وطبيعة ات١ادة دورا كبتَا في قلق التلميذ لف أكما ،ت٫ية التفوؽ الدراسي أوالتوقعات العالية و 
الثقة في النفس وفي  ضعفافة لبالإض، ذا كانت ات١ادة صعبة تفوؽ إمكانياتو وقدراتوإخاصة  الامتحاف

 ات٠اطئة للؤفكار اللبعقلبنية وات١عتقدات ،كما أف للبمتحاناتإمكانياتو وقدراتو وعدـ التحضتَ اتٞيد 
عدـ اتٟصوؿ على علبمة جيدة أو ات٠وؼ من نظرة الاولياء  منكات٠وؼ   الامتحافات١رتبطة تٔوقف 

ات١علومات اثناء الإمتحانات سببا من أسباب قلق  وات١درسيتُ ت٢م في حالة الرسوب أو ات٠وؼ من نسياف
 التلبميذ . لدى الامتحاف

موعد  قتًابإخاصة عند ،ونظرا ت٢ذه الضغوطات النفسية التي يعيشها التلبميذ في الوسط ات١درسي
من  وما يصاحبها من قلق وتوتر، من واجبنا كمختصتُ خاصة في التوجيو والإرشاد النفسي متحاناتالإ

، وما للئرشاد النفسي قبل وأثناء وبعد الإمتحانات وتقدنً خدمات إرشادية ونفسية وتربوية ت٢م مرافقتهم 
ورغباتهم  واستعداداتهمنفسهم وفهم ذواتهم والتعرؼ على قدراتهم أمن دور في مساعدة التلبميذ في معرفة 

 .و تعزيز ثقتهم بأنفسهم  وتٖقيق التوافق النفسي والصحة النفسية ت٢م  ،تٔشكلبتهم وحلها والاستبصار

لدى تلميذات سنة الثالثة  الامتحاففض قلق ت٠ ،لبناء برنامج إرشاديدراستنا واتٟاجة من ىنا جاءت 
 بغرداية. ثانوي بثانوية واد نشوا 
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ف الدراسة مبنية على أسس وفي أي دراسة يقوـ بها الباحث لابد من منهجية وخطوات يتبعها حتى تكو 
 علمية ومنطقية ،وقد تبعنا في ىذه الدراسة ات٠طوات الأتية :

 :شملت  الدراسة قسماف ت٫ا  

وؿ إلذ الأيشمل الإطار النظري للدراسة ويتضمن ثلبثة فصوؿ حيث تطرقنا في الفصل : القسم الاول
ىذه  اختيارودوافع  ،تقدنً الدراسة من إشكالية الدراسة والفرضيات ،ثم أىداؼ الدراسة وأت٫يتها 

 الدراسة ثم التعاريف الإجرائية ت١صطلحات الدراسة .

التي يقوـ عليو الإرشاد  أىدافو وأىم نظريات،إلذ تعريف الإرشاد النفسي  فيو أما الفصل الثاني تعرضنا
صفات المجموعة الإرشادية  ،طرؽ الإرشاد النفسيالنمائية والوقائية والعلبجية ثم إلذ  جوومناى النفسي ،

ات٠دمات التي  ،و أت٫يتو وأىداف،البرنامج الإرشادي بتعريف بالثم قمنا  ات١شكلة في الإرشاد اتٞمعي ،
ي برنامج الإرشادالتقييم  ، ومراحل والتخطيط لبرنامج إرشادي  ،كيفيةالأسس التي يقوـ عليها  ،يقدمها 

وتطرقنا في الفصل الثالث إلذ مفهوـ القلق بصفة  عند تطبقيو والتي تعتًضصعوبات الشكلبت و أىم ات١ و
 الامتحافسباب قلق بالإضافة  لأ و،ل ات١فسرة والاتٕاىات النظريات و الامتحافعامة ثم تعريف قلق 

 . الامتحافالأساليب الإرشادية التي تعالج قلق الامتحاف و  قلق مكونات،وأعراضو 

تطرقنا فيو إلذ إجراءات  الدراسة الفصل الرابع  : ضم:فتمثل في الدراسة ات١يدانية و  أما القسم الثاني
إجراءات  و هاأىداف و ستطلبعيةالإالدّراسة  ثم  الدراسةات١تبع في نهج ات١ ات١يدانية وشمل على كل من

مقياس القلق وصف ، و عينة الدراسة الاستطلبعية الذ أداة تٚع ات١علوماتمن   :الدراسة الاستطلبعية
 ثبات الأداة بطريقة التجزئة النصفية ،قارنة الطرفيةات١ صدؽ من للؤداةات٠صائص السيكومتًية  لسارسوف و

 حسب اتٞنس والتخصص. هاعينة الدراسة الأساسية وصف ،ثمبطريقة معادلة آلفا كرونباخ  و
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في دراسة ختبار "ت" إمعامل ارتباط بتَسوف، معادلة آلفا كرونباخ، ك  الأساليب الإحصائية ات١ستعملةو 
  . الدراسة متغتَات و، الفروؽ بتُ ات١توسطات للتحقق من نتائج الفرضيات

ة في الوسائل ات١ستعمل العامة والإجرائية و أىداؼ البرنامج الإرشادي البرنامج الارشادي ات١عد،ثم تناولنا 
تٖديد مراحل  و،ساليب ات١ستخدمة فيالأالتقنيات و  ،والفنيات  ثم البرنامج ات١ستفيدة منالفئة ، البرنامج

 .خلبصة الفصل وقدمها يات٠دمات التي  و البرنامج الإرشادي

عرض و  ولذالأعرض  ومناقشة نتائج الفرضية ، فيو عرض وتفستَ نتائج الدراسة تناولنا الفصل ات٠امس
  .عرض ومناقشة  نتائج الفرضية الثالثة ،  ومناقشة نتائج الفرضية الثانية

قتًاح بعض الإجراءات لتطوير البرنامج مستقبلب ،على ضوء ما إ ، والعاـ ستنتاجالإتطرقنا إلذ وبعدىا 
.ات١راجع وقائمة ات١صادر ثم  الدراسة اتٟالية،توصلنا إليو من نتائج   
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: إشكالية الدراسة -1  

ت٫ها إضطراب أف التطور ات١تسارع الذي نعيشو في ىذا العصر بكل تعقيداتو أفرز لنا عدة اضطرابات لعل إ
وفي ،أفراد في المجتمع القلق يصيب واحد من كل تسعة  أف تشتَ بعض الإحصائيات إلذ،حيث القلق 

إلذ أف القلق العصبي يصيب من  التي أجريت حوؿ ىذا الإضطراب النفسي بعض الدراسات اتٟديثة 
يزداد في الفتًات الإنتقالية من العمر كالإنتقاؿ من مرحلة الطفولة ف حدوثو  أو ،من الناس %15الذ10

 ات١راىقة ،وعند الإنتقاؿ إلذ سن الشيخوخة والتقاعد عن العمل. لذإ

نيوف من أكثر اكما يعتبره الاطباء النفس من الإضطرابات العصابية %40إلذ 30من  وتٯثل القلق
 ( 148-147ص،2010،علا عبد الباقي ابراىيم .)نتُ االإضطرابات النفسية إنتشارا بتُ ات١رضى النفس

بأف أعراض ىذه الإضطرابات تؤثر على حوالذ  Kearny et al  1995  حتُ  أشاركارلر وأخرينفي
 )23،ص2008،اسماء عبد الله العطية  )من الأطفاؿ و ات١راىقتُ%11إلذ %8من 

ف أبل يتعداه الذ ،مراض العصر و أكثرىا انتشارا ،ولايقتصر ضرره على اتٞانب النفسي أفالقلق أحد أىم 
يكوف سببا في كثتَ من الأمراض البدنية ات٠طتَة ،مثل داء السكر، وإرتفاع ضغط الدـ ،وقرحة ات١عدة 

أبو الفداء )شكات٢ا و مصادرىا أسباب القلق و تنوعت أ،ومع زيادة مشاكل اتٟياة العصرية وتنوعها زادت 

 (.07ص، 1998محمد عزت محمد عارف ،

 froiedوقد إىتم علماء النفس بتعريف القلق ،وكاف من أوائل من تٖدثوا عن القلق العالد فرويد -
ف القلق  إستجابة إنفعالية مؤت١ة تٯر بها الفرد ، وتصاحب بإستثارة عدد من الأجهزة أحيث يرى "

أما علماء ، رقية "د،الغدد الالداخلية التي تٗضع للجهاز العصبي ات١ستقل مثل :القلب ،اتٞهاز التنفسي 
من النفس السلوكيتُ ،فتَوف أف القلق مكتسب من البيئة المحيطة بالفرد وأنو يكتسبو من خلبؿ ت٣موعة 

 ف أبتلك ات١ثتَات أي  واع الإستجابات الشرطية ت١ثتَات تعرض ت٢ا خلبؿ التنشئة لكنو غتَ



 تقدنً الدراسة  الأوؿالفصل 
 

 
8 

ويفرؽ السلوكيوف بتُ نوعي يثتَ قلقو .مصدر القلق و سببو تٮرج عن ت٣اؿ إدراؾ الفرد وىو ليس واعيا تٔا 
"إستجابة طبيعية متعلمة و تٗضع القلق )ات١وضوعي (و)ات١رضي ( حتُ يطلقوف على القلق ات١وضوعي أنو 

قف القوانتُ التعلم " ويعتبروف حدوث ىذه الإستجابة أمرا طبيعيا ،أما إذا حدثت إستجابة القلق في مو 
مرضية وىذا ىو القلق ات١رضي و رغم ىذه التفرقة بتُ نوعي القلق  لاتستدعي القلق فإنها تعتبر إستجابة

تكوين و النشأة فكلبت٫ا إستجابات )ات١وضوعي و ات١رضي (،إلا أنهم لا يفرقوف بتُ النوعتُ من حيث ال
 (145،ص2010)علا عبد الباقي ابراىيم، مكتسبة ومتعلمة .

ذاتية تتضمن  موقفية ومؤقتة غتَ سارة ، تتسم تٔشاعروعرؼ سبيلبرجر القلق بأنو :" إستجابة إنفعالية 
 (278ص، 2007، عبد الحكيم الصافيو  عبد اللطيف دبور)التوتر وات٠شية والعصبية و الإنزعاج ". 

،التي تشمل كذلك كلب من الغضب واتٟزف و يعد القلق واحد من الانفعالات السلبية الرئيسية كما-
 كما .واتٞسدية العقلية خلبؿ الأعراض من صاحبو بو يشعر القلقف .الإشمئزاز وغتَىا من الإنفعالات 

 معو يَطَّردُِ  كما .الدخيلة والأفكار ات٢موـ إلذ بالإضافة  والتوتر، العصبية مشاعر القلق حالة تصاحب
 واضطراب والعرؽ خفقاف القلب اتٞسدي والتي توصف أحيانا باستجابة مثل النشاط الشعور بعلبمات

 (21-20،ص2016.) موشي زيدنر وجيرالد ماثيوس ، ات١عدة

غتَ سارة تعتبر إستجابة إنفعالية  تٚعوا على اف القلق عبارة عن حالة أف كل العلماء ت٦ا تقدـ أ يتبتُو -
أو رد فعل طبيعي للضغط ويعتبر طبيعيا  ماداـ في درجاتو ات١قبولة ومعرض لو أي إنساف خلبؿ مراحل 

 يكوف فهو حالة مرضية تستدعى العلبجزاد عن حده ت٬ابيا ت٨و الإت٧از، أما إذا إويعد دافعا  ،حياتو 
مصحوبا بأعراض نفسية وجسدية وعقلية كالتعب والتوتر والأفكار الوسواسية ...إلخ ، و ىناؾ أنواع 

ت٥تلفة من القلق منها قلق الإنفصاؿ، قلق السمة ،القلق ات١وضوعي ،قلق الإمتحاف الذي يصاحب 
 التلبميذ أثناء  الإمتحاناتات وىو القلق الذي يهمنا وىو ت٤ل دراستنا.

 طردياً بتقدـ ينمو الامتحاف قلق ( أف1997 ( وت٫برى Denato ديناتو من كل دراسات أكدت وقد
 أي أف قلق الإمتحاف يزداد كلما إنتقل ات١تعلم من  (731،ص2018بديوي ،  حياوي )زينبالدراسة  سنوات
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متحانات الإخص التلبميذ ات١قبلتُ على بالأخاصة مرحلة التعليم الثانوي و  ،خرىإلذ أمرحلة تعليمية 
سرة أو ات١درسة والتوقعات الأو مايتًتب عليو من ضغوطات داخل ،رتٝية كإمتحاف شهادة البكالوريا ال

 .العالية إتٕاىهم و الآماؿ ات١علقة عليهم بإعتبار ىذا الإمتحاف مصتَي ت٭دد مستقبل الطالب 
ت٘ثل مصادر ضغوط عدة  والتًبوية السلوكيةو أف اتٟياة ات١درسية تّوانبها ات١عرفية والإجتماعية  ويلبحظ-

اصة مرحلة ات١راىقة وماترافقها من خصائص ت٦يزة يتعرض ت٢ا التلبميذ في كل مرحلة عمرية وتعليمية خ
 ساتذة الأوالعلبقات مع الزملبء و  ،جهة الإمتحاناتازمات عديدة تتمثل في مو أومواقف ضاغطة و 

وات١نافسة من أجل النجاح والتعامل مع مقتضيات البيئة ات١درسية و ،والصراع الذي يتخلل ىذه العلبقات
قيود على حركتهم وحريتهم ، إضافة إلذ الصراع مع الأباء وت٤اولة تأكيد ظمتها وقوانينها وما تفرضو من نأ

ت٦ا ت٬عل التلبميذ عرضة لضغوط كثتَة وعدـ التكيف معها يكوف بداية لكثتَ من  ، الذات وتٖقيقها
وتعاني شرت٭ة واسعة  ف،موقف الإمتحا يستثتَه الذيو الإمتحاف  أت٫ها  قلق ويعتبر الإضطرابات النفسية

فهو من الأمور ات١صاحبة للتلبميذ ،قلق ىذا العلى ت٥تلف مراحلهم الدراسية من  التلبميذوكبتَة من 
ما يراودىم من شعور و خاصة التلبميذ ات١قبلتُ على الإمتحانات الرتٝية كإمتحاف شهادة البكالوريا 

 الدراسي مومستقبله ممصتَى ديدت٭بو  تقييمموقف خاصة و أنو بات٠وؼ والقلق ،والشعور بالتهديد 
علهم يتفاوتوف في إستبصارىم لأسباب ىذه الضغوط و ت٬ ت٦ا والإخفاؽ الرسوب من وات٠شية وات١هتٍ

القلق إذا تٕاوز ات١ستوى  ىذا ،كما أفمصادرىا وكيفية تفستَىا والتعامل معها و طرؽ التخفيف منها 
لأفكار حيانا وأإلذ ضعف التًكيز وتضاؤؿ القدرة على حل ات١شكلبت بهم ؤدي ات١طلوب و الطبيعي قد ي

 . الإمتحاف ت١وقف ئةخاط كإستجابة فكار سلبيةألاعقلبنية ناتٕة عن تصورات و 

 غالبية يعتًي الذي فالقلق إت٬ابا، أو سلبا الطلبب على تؤثر التي ات١همة ات١واضيع فقلق الإمتحاف من-
 ويعد ات١قبولة، درجاتو في ماداـ مألوؼ عرضي وسلوؾ طبيعي أمر ىو الامتحاناتء  وأثنا قبل التلبميذ

  كعدـ طبيعية غتَ ضا أعرا أخذ إذا أما ات١ثمر الإت٧از الدافعية ت٨و لتحقيق مطلوب وىو إت٬ابيا، دافعا 
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 من ات١علومات استدعاء على ـ القدرة وعد الامتحاف في التفكتَ وكثرة التًكيز وعدـ الشهية وفقداف النوـ
 في أداءه ات١طلوب وتعرقل التلميذ تربك وغتَىا الأعراض ىذه فإف ات١تًقبة النتائج في والانشغاؿ الذاكرة،

 ت١ستقبلهم تهديدا وت٘ثل جل التلبميذ تؤرؽ كظاىرة الامتحاف بقلق يسمى ما قلق عنو ينتج ت٦ا متحافالإ
 (221ص،2015عمروني، تارزولت حوريةو  خليفة )قدوري الدراسي

كل   إلذ الأسرة وثره أىم ات١شكلبت التي تعتًض التلبميذ خلبؿ مسارىم الدراسي وتٯتد أويعتبر من 
 . الفاعلتُ التًبويتُ ومن ت٢م علبقة بالإمتحانات

الأسرة تلعب دورا ىاما في حدوث حالة  قلق الإختبار ان  ( (Speilbergerوىذا ما أكده سبيلبتَجر
سباب قلق أف بيئة الإختبار وغياب الدعم ت٫ا من أ (Arkin & Hagtvet)،كما يشتَ أركتُ وىاجتفت 

 (5ص،2014جرادات، الكريم وعبد عبود محمد)الإمتحاف 

من خلبؿ ات١مارسة ات١يدانية و ات١رافقة النفسية للتلبميذ أثناء الإمتحانات فمن أىم  الباحثةأكده توىذا ما 
بيئة الإمتحاف التي تكوف  لقلق التلبميذ أثناء الإمتحانات وإرتباكهم وفقدانهم للتًكيز ىي ات١ثتَةالأسباب 

الفوضى والضوضاء التي ت٭دثها  المحيطتُ بهم داخل قاعة  يسودىا في بعض الأحياف غتَ مهيئة للتلميذ
  و القائمتُ على تنظيم الإمتحانات .أالإمتحاف سواء كانت من زملبئهم أو اتٟراس 

ىناؾ بعض الأعراض التي  يلبحظها الأباء و ات١درسوف لدى الطلبب الذين يعانوف من قلق كما أف 
الإمتحاف مثل إضطرابات الأكل و إضطرابات النوـ ،البكاء ، ات١رض  ،ات٠وؼ الشديد من الفشل 

أف ىؤلاء ،الإىتماـ الزائد بالإختبار ، مقاومة الذىاب إلذ ات١درسة ،تدني في درجات الإختبار .كما 
 (5،ص2014عبد الكريم جرادات ،و  )محمد عبودالطلبة لديهم مشاعر من القلق العاـ و اليأس و الإكتئاب 

وت٬ب أف يعلم ات١رء أف ات١ؤثرات النفسية ات١ختلفة مهما كانت بسيطة ثؤثر في وظائف كثتَ من أعضاء 
قلبو ،ويرتفع ضغطو ،وترتٕف اطرافو اتٞسم و إفرازات غدده الداخلية ،فعند خوفو أو غضبو تزداد ضربات 

وكثتَا ما يتصبب منو العرؽ ،ويصاب كثتَا من الطلبة بإسهاؿ أو إدرار في البوؿ قبيل دخوؿ الإمتحاف 
 (13،ص1998.)أبوفداء محمد عزت محمد ،
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 تؤثر على إتزاف التلميذ إنفعالية  نفسية أف قلق الإمتحاف عبارة عن حالة  يتضح لناعلى ماتقدـ وبناءا 
رعشة  ،الشعور بالصداعكوفسيولوجية   وسرعة الانفعاؿ، وسرعة الغصب كالتوترنفسية  صاحبها أعراض ت

وسرعة  ،وضعف القدرة على الاستيعاب ،كضعف التًكيز ومعرفية ،وخفقاف في القلبتعرؽ ،في اليدين
داء التلميذ و بالتالر على أتصيب معظم التلبميذ قبل و أثناء الإمتحانات  تؤثرا سلبا على  النسياف

 . تٖصيلو الدراسي
 أو ات١عرفي ىواتٞانب الأوؿ ، أساسيتُ مكونتُ يتضمن الامتحاف قلق فأ عديدة ساتار د كشفت وقد 

 تبعات في التفكتَ الانزعاجويتضمن  ، ات١عرفي بأدائو الفرد انشغاؿ يشكل والذي الانزعاج يسمى ما
 التعبتَ ، الفشل عواقب في الامتحاف التفكتَ لقلق معرفيا مكونا بوصفو الانزعاج مظاىر ومن ، الفشل

 الانفعالية فهو الثاني ات١كوف أما ، أوالعجز الكفاءة بعدـ الشعور ، الفرد بقدرة ات١تصلة الشكوؾ عن
 الشعور ت٨و فيتجو الوجداني اتٞانب فأما ، فسيولوجيوالآخر  وجداني أحدت٫ا جانبتُ أيضا ويتضمن
 العصبي اتٞهاز تأثتَ إلذ فيعود الفسيولوجي اتٞانب أما ، غتَ السارة وات١شاعر والتوتر والضيق بالأسى

 سرعة ، اليدين في وتٓاصة العرؽ إفراز مظاىره زيادة ومن مباشرة قبل الامتحاف ت٭دث والذي ديااللبإر 
 (208،ص2007أتٞميلي ، خضر عليج عليالعضلبت .)  وتوتر ، القلب ضرباتوسرعة  ، التنفس

 وت٤ددات (Situational) موقفية ت٤ددات إلذ فتقسم الاختبار قلق في ات١ؤثرة العوامل أما   
 للضغطرئسيا مصدراً  (الاختبار)ات١همة صعوبة تعد ات١وقفية بالمحددات يتعلق وفيما(Subjective).ذاتية

 وكمية الطلبة قدرة مثل أخرى عوامل من بل فحسب، ات١همة من الصعوبة ىذه تنتج ولا والقلق،
 الطالببها  ينهمك التي ات١همة مع السابقة وات٠برات والاستعداد،التحضتَ

الوقت  كفاية عدـ الطلبة أدرؾ أو شعر فإذا للقلق، اً  مثتَ اً  عنصر الوقت ضغط عامل يشكل كما
  على وسيتًتب الفشل؛ أو الإت٧از تدني بنتائج التفكتَ إلذ ذلك فسيقودىم تٚيعها، الأسئلة عن للئجابة

 مقارنة الوقت ضغط تٖت اً  ضعيف أداؤىم يكوف ات١رتفع الاختبار قلق ذوو فالطلبة .بالقلق ذلك الشعور
 الوقت . ضغط ضبط يتم عندما أداؤىم ويتحسن ات١نخفض، ذوي القلق بأقرانهم
 أنو صعب للبختبار الأولر الإدراؾ كاف فإذا الاختبار، قلق في دور الاختبار فقرات لتًتيب أف ويبدو
 جداً  اً  ضعيف الاختبار على الأداء سيكوف ولذلك تعطيلًب؛ أكثر سيكوف القلق وجود فإف جدا؛ً

http://www.lahaonline.com/consultation/view/%D9%85%D8%B4%D9%83%D9%84%D8%AA%D9%8A-%D8%AE%D9%88%D9%81%D9%8A-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%88%D8%AA%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%B2%D8%A7%D8%A6%D8%AF-!/39647.htm
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 الاختبارات علىا ضعيف أداؤىم يكوف بالنفس، الثقة بضعف ات١صحوب ات١رتفع الاختبار قلق وذو  فالطلبة
 التدريسي للسياؽ أف كما بالنفس مرتفعة بثقة ات١صحوب ات١نخفض الاختبار قلق ذوي بنظرائهم مقارنة

-الاختبار قبل معلميهم قبل من الطلبة تصل التي التهديد رسائل إف إذ الاختبار، قلق إثارة في اً  دور
 تتضمن التي بالرسائل مقارنة الاختبار قلق مستوى ترفع الاختبار في للفشل السلبية النتائج على كالتًكيز

 .بنجاح الاختبار اجتياز على طلبتهم قدرة على ات١علمتُ تركيز
تٔوقف  الصلة ذات السلبية والإدراكات اللبعقلبنية ات١عتقدات فتعد الذاتية بالمحددات يتعلق وفيما

 التحدي، أو للتهديد مثتَ كموقف الاختبار موقف الطلبة يفسر فعندما .للقلق مصادر الاختبار
 فإف كاؼٍ، بشكل للبمتحاف الطالب استعد إذا حتى ذلك على اوبناء .والتوتر الراحة بعدـ يشعرالطالب

 على التًكيز أو زملبئو أو أصدقائو أداء كيفية على التًكيز مثل ات٢م، أو السلبي التفكتَ عن قد ينتج قلقو
 .الاختبار قلق في دور الطلبة تعلم لأسلوب أف كماللفشل   السلبية  النتائج

 غتَ القلقتُ إذ الطلبة من أكثر سلبية ذاتية عبارات يطلقوف تُالقلق الطلبة أف الدراسات نتائج وكشفت
 الامتحاف أثناء متكررة سلبية  تٔعتقدات مرتبطة ات١رتفعة القلق مستويات أف Hunsleyىونسلي  وجد
 اً أفكار  تٮتبروف ات١تدني الاختبار قلق ذوي الطلبة وشاورأف جلبسينوفرسوف دراسة نتائج كشفت بات١ثل
  .ات١رتفع الاختبار قلق ذوي بالطلبة مقارنة أكثر إت٬ابية وأفكاراً  أقل سلبية

 قلق مستوى رفع في دوراً  (Discrepancy)التناقض بعد وخصوصاً  الكمالية بعادالأ لبعض أف كما  
 عن ات١رتفع الاختبار قلق ذوي الطلبة لدى الاختبار قلق ينتج ذلك على علبوة .الطلبة لدى الاختبار

 ات١توسط  الاختبار قلق وذوي ات١تدني الاختبار قلق ذوي الطلبة من كل من أكثر ات١همة لأداء أفكارمعطلة
 ات١رتفع الاختبار قلق ذو الطلبة أف إذ  الاختبار، قلق إثارة في دوراً  الضعيفة الدراسة ت١هارات أف كما

 الاختبار قلق يرتبط كما ات١نخفض الاختبار قلق ذوي بالطلبة مقارنة فاعلية أقل سيةادر  مهارات لديهم
 دوراً  الداخلية والدافعية ، الذات ت١فهوـ فإف ذلك على علبوة الذكاء من ات١نخفضة ات١رتفع بالدرجات

 (120-119،ص2018غزال ، أبو )معاوية .  الاختبار قلق مستوى تٗفيض في اإت٬ابي
ات١ؤدية ت٢ذه الأعراض عوامل تتعلق  والأسباب من العوامليتبتُ لنا أنو وبناءا على ماقدـ من دراسات 

 ساليب ات١ذاكرة و  مهاراة ادارة الوقت و مهارة استًجاع ات١علومة لتوظيفها خلبؿ فتًة لأ هكإفتقار   بالتلميذ
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الامتحانات، ومنهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات و كيفية التعامل مع الاسئلة ،كما أف للؤفكار و 
ات١عتقدات اللبعقلبنية وات١شاعر سلبية ات١رتبطة بالإمتحانات دورا في زيادة توترىم و خوفهم و تعزيز فكرة 

ب الكماؿ نتيجة التوقعات طلك،   وتشكك في قدراتهم ثقتهم بأنفسهم تؤثر علىالفشل في أذىانهم كما 
العالية إتٕاىم سواء من طرؼ الأولياء أو ات١درسة والتخوؼ من الرسوب و الفشل و نظرة الاولياء و 

من يتًؾ  التلبميذ،عدـ التحضتَ والإستعداد اتٞيد للئمتحانات فهناؾ من وإىتزاز مكانتهمالناس ت٢م 
يلة الإمتحاف ت٦ا يزيد من قلقو وإرتباكو ، وعندما لو أالتحضتَ حتى الاياـ القليلة التي تسبق الإمتحاف 

 لايتحصل على نتائج جيدة فإنو يصيبو الإحباط و اليأس و تعتبر خبرة سابقة مؤت١ة تزيد من حالة القلق 
عوامل مرتبطة بات١ادة لديو وتعمق من إضطرابو خاصة إذا لد ت٬د من يتكفل بو و يتابعو.كما أف ىناؾ 

فهناؾ وعوامل تتعلق بالأستاذ كالتخويف وتهديد التلبميذ بالإمتحانات و النتائج ات١تًتبة عنو  ،وصعوبتها 
ساتذة من يضع مواضيع تعجزية أو تفوؽ القدرات العقلية للتلبميذ و لا يراعي الفروؽ الفردية بتُ الأمن 

 التلبميذ .
يؤثر وامل وات١صادر التي تثتَ قلقو نتيجة ىذه العقلق الإمتحاف تشتَ إلذ أف  أيضا كل ىذه الدراساتو 

ات١علومات أو  تذكر العقلية للتلميذ كتشتت الانتباه وضعف التًكيز و صعوبة  ات١دركاتسلبا على بدوره 
وىذا مالاحظناه و ت١سناه من خلبؿ ت٦ارستنا ات١يدانيةو أثناء مرافقتنا النفسية  ، نسيانها أثناء الامتحاف

للتلبميذ فهناؾ من يتعرض لنوبات ذعر و خوؼ و إنغلبؽ و ىناؾ من يفقد الرغبة حتى في مواصلة 
، الإحباط الشديد ،سلوكات عدوانية  ، ات٠وؼ الشديد من الرسوب ، الإلتفات ت٨و  الزملبء الإمتحاف 

وبالأخص تلبميذ السنة الثالثة ثانوي وات١قبلتُ على إمتحانات الرتٝية كإمتحاف شهادة  عة الغضب ،وسر 
ت٦ا يتسبب في الإت٧از ات١نخفض أو البكالوريا الذي يضاعف من الضغط النفسي للتلبميذ وزيادة قلقو 

  الدراسي وقد يؤثر على إجاباتو و بالتالر على تٖصيلوالظهور تٔستوى لايتناسب مع قدراتو 
 ليى دارسة وأشارت،  التحصيل الدراسي  والقلق اف ىناؾ علبقة بتُ  عدة دراسات على أثبتتوقد 

 الذين الراسبتُ الطلبب أف إذ الدراسي ، والتحصيل الامتحاف قلق بتُ علبقة وجود على وسارسوف
 غتَ من ذاتها سيةاالدر  السنة في أقرانهم مع بات١قارنةالامتحاف  قلق من مرتفع مستوى لديهم الدراسية السنة يعيدوف
 على يتًتب إذ ، الطالب أداء ومستوى الامتحاف قلق بتُ سالبة ارتباطيو علبقة وجود عن دراسة وكشفت الراسبتُ

 )209،ص2007لجميلي ،ا خضر عليج علي.) الأداء مستوى ات٩فاض القلق درجة ارتفاع
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 أثناء وفي قبل القلق ...مرتفعو الأفراد يعانيو الذي والبؤس وات١عاناة الألد ننقل أف حقا الصعب من إنو-
 ت٣موعة تٖديد في دورا يؤدي أف للقلق التقوتٯية فيمكن ات٠برات أو للذات ات١هددة الرئيسية ات٠برات وبعد

 ات١درسي والتحصيل ات٢زيل ، ات١عرفي الأداء ذلك في تٔا غتَ ات١واتية، والاحتمالات النتائج من واسعة
 .. القياـ على القدرة الناس من كثتَ لدى توجد الواقع، في الصحة والانزعاج النفسي واعتلبؿ الضعيف،

 قاـ وقد قلق منهكة  مستويات من ينتابهم ما بسبب ضعيفا أداء يؤدوف أنهم بيد جيد، معرفي بأداء
 الطلبب من ت٣موعة بتتبع – والقلق النفسي الضغط أتْاث في شهتَ خبتَ وىو 1966سبيلبرغر
 ذوي الطلبب من ات١ائة في 20 من أكثر أف ووجد .سنوات متوالية ثلبث ت١دة القلق مرتفعي اتٞامعيتُ

 أقل مع بات١قارنة وذلك لذلك، نتيجة الكلية من وفُصلوا أكادتٯيا، فاشلوف على أنهم صُنفوا ات١رتفع القلق
  ات١تّسمتُ .. اتٞامعيتُ  الطلبب أف عن تقرير قُدّـ وقد .ات١نخفض القلق ذوي الطلبب من ات١ائة في 6 من

نفسية  العقلية وأعراضا اعتلبؿ الصحة يعانوف منخفض، بقلق ات١تّسمتُ أقرانهم إلذ بالنسبة مرتفع، بقلق
الأكادتٯي  والتحصيل ات١عرفي الأداء قصور فهم تكوينا رئيسا في كونو في تكمن القلق أت٫ية إف .جسيمة 
 ات١عرفية العمليات أفضل بشكل نفهم أف منا الوضع ىذا ويتطلب .اضراتٟ الوقت في واضح بشكل

جيرالد و موشي زيدنر )أخرى  جهة من ات١عرفي الأداء في القلق تأثتَ كيفية نفهم وأف جهة، من ات١رتبطة بالقلق
 (191،ص2016ماثيوس،

 طالبا 200 على دراستو في ( 1988 ) آغا ولر عدة دراسات من بينها  دراسة كاظم ايضا وقد أكدتها
 أف تبتُ كما ، والتحصيل القلق بتُ سالب ارتباط وجود إلذ الإعدادي الثالث الصف من طلبب وطالبة

 (08،ص 2004 ، سايحي )سليمة  متدنيا تٖصيلب ت٭ققوف العالر ذوي القلق

 قلق الامتحاف على ات١تًتبة السلبية الآثار ( إلذDusek & Hill1980 (وىيل دوسيك أشار قدو 
 ات١راحل وتٔختلف صورىا التقييم تٔختلف مواقف مواجهة عن والعجز التحصيل وضعف الدافعية كضعف
 (76،ص 2012 ، سايحي سليمة)الدراسية 

والتي تؤكد على التأثتَ السلبي للقلق على التحصيل  المجاؿ ىذا في ت٘ت التي الكثتَة سات الدرا من وغتَىا
 ات١مارسة ات١يدانية  وما نلبحظو من ات١شكلبت التيمن خلبؿ  ىذا ما نأكده و الدراسي للتلميذ  ،
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 جواء من ات٠وؼ والقلق والتوترأحيث تسود فيها  الإمتحانات من فتًةفي ىذه ال التلبميذ  يواجهها
التي من شأنها أف تؤثر سلبا على مستواىم وتٖصيلهم الدراسي ،وبالتالر   النفسية وغتَىا من الضغوط

والتي تشمل بواقعها و نتائجها كل من ت٢م علبقة بها سواءا تٖوؿ دوف تٖقيقهم لطموحهم في النجاح 
لتخفيف من ل ومن ىنا يأتي دورنا كمختصتُ خصائيتُ النفسانيتُ أو ات١رشدين ،الاسرة أو ات١درسة او الأ

وتقدنً بهذه الفئة من التلبميذ ومرافقتها سواءا قبل أو أثناء أوبعد الإمتحانات النفسي  والتكفل القلقىذا 
جعلنا نفكر في أساليب من ت٦ا   ، ات١ساعدة ت٢م حتى يتمكن من إجتياز الإمتحانات بكل ثقة وإطمئناف

وفنيات  تتضمن عدد  أجل مساعدة التلبميذ  على التخفيف من قلقو وتسطتَ برنامج مبتٍ على أسس
من النشاطات و ات١هارات يتم تقدتٯها للتلبميذ بهدؼ تبيصرىم تٔشكلبتهم وتدريبهم على إكتساب 

فقد أكدت عدة دراسات سابقة على أت٫ية ،مهارات التعامل مع الإمتحاف بطريقة أكثر فعالية وإت٬ابية 
البرامج التي إعتمدت على الإرشاد ات١عرفي البرامج الإرشادية في تٗفيف من قلق اللئمتحاف خاصة منها 

 تأثتَ عن بدراسة Morse 1983مورس دراسة مورس فقد قاـ :السلوكي نذكر من بتُ ىذه الدراسات
 والتعديل السلوكي، العقلبني والعلبج اتٟساسية، تقليل الامتحاف وىي قلق ت٠فض علبجية أساليب ثلبث
 على جوىرية بصورة تٚيعا ات١فحوصتُ درجات ات٩فاض عن نتائج الدراسة أسفرت وقد السلوكي، ات١عرفي
 .بعد تلقيهم العلبج الامتحاف قلق مقياس

 السلوكي العلبج فاعلية على )1983 ، و الزراد1981 ، الرت٭اني من كل دراسات اثبتت كما
 (209،ص2007لجميلي ،اخضر  عليج )عليالامتحاف قلق خفض في العضلي والاستًخاء

دراسة ىدفت إلذ مقارنة فاعلية العلبج ات١عرفي وتقليل اتٟساسية   Joseph1991وأجرى جوزيف 
ات١نتظم مع التدريب على مهارات الدراسة للحد من قلق الإمتحاف ،وتم تقسيم العينة التي تكونت من 

طالبا من كلية الطب إلذ ثلبثة ت٣موعات :الاولذ تلقت العلبج ات١عرفي جنبا إلذ جنب مع مهارات  82
دراسة و الثانية تلقت تقليل اتٟساسية ات١نتظم مع مهارات الدراسة والمجموعة الثالثة كانت ظابطة ولد ال

 المجموعتتُ التجريبيتتُ أظهرتا تٖسنا كبتَا في اتٟد من تتلقى أي معاتٞة  ،حيث اشارات النتائج إلذ أف 
اظهرت تٖسنا كبتَا في التحصيل  القلق ،إلا أف ت٣موعة العلبج ات١عرفي بالإضافة إلذ مهارات الدراسة

 (09،ص2014جرادات، الكريم وعبد عبود محمد)الدراسي ،أما الضابطة فلم تظهر اي تٖسن
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( طالبا وطالبة 48على عينة عدد أفرادىا )1994كزاليك و بيكر و توماس وردي   ى كل منأجر  كما
في الولايات ات١تحدة الأمريكية بإستخداـ إجراءات التحصتُ التدرت٬ي ضد القلق و الضغط 

ف ىؤلاء الأفراد أبدوا تٖسنا ملحوظا في التعامل مع الإختبارات إذا أ لنتائج علىاالنفسي،حيث دلت 
  John & Ezra)1997 )) وايزرا جوف بها دراسة التي قاـال قلق الإختبار لديهم وأيضا معإت٩فض مستوى 

 استخداـ إلذ بالإضافة التدرت٬ي تقليل اتٟساسية برنامج بتطبيق الاختيار وذلك قلق تٗفيض بهدؼ
 ت٣موعتتُ إلذ عشوائياً  العينة توزيع وتم ، طالب ( 34 ) الدراسة ىذه في وقدشارؾ الاستًخاء، فنيات

 لد تتلقَ  ضابطة وت٣موعة الاستًخاء وفنيات التدرت٬ي اتٟساسية تقليل على التدريب تلقت ت٣موعة تٕريبية
 الاختبار قلق في تٗفيض إحصائية دلالة أظهرت قد التجريبية المجموعة أف النتائج أشارت وقد معاتٞة، أي

 .ملموس تٖسن الضابطة أي المجموعة لد تظهر حتُ في التًاكمي، ات١عدؿ في كبتَة وزيادة

 .الامتحاف قلق لتخفيض العلبج من أنواع ثلبث بتُ ساب وقارف Saap) 1996) ساب سةودرا
 العليا رسات ا والد اتٞامعات طلبة من ت٣موعة العينة وتضمنت العليا، والدراسات اتٞامعة طلبة لدى

 السلوكي، ات١عرفي العلبج:وت٫ا الامتحاف قلق مكوني لتخفيض العلبج أنواع من ثلبث معهم استخدـ:
  السلوكي العلبج ات١عرفي من كل فاعلية: النتائج وأظهرت الداعمة، الاستشارة بالاستًخاء، العلبج

 مقارنة العليا رسات ا والد اتٞامعة طلبة لدى الامتحاف قلق تٗفيض في إحصائية بدلالة والاستًخاء
 (732، 2018، بديوي حياوي زينب ) .الداعمة الإستشارات بأسلوب

التدريب أيضا  التي إستخدما فيها Kennedy & Doepke 1999)دراسة التي اجراه  كندا و دوبكا 
 قلق من سنة ( 19 ) وعمرىاات١نتظم لعلبج إحدى الطالبات  اتٟساسية على الإستًخاء وتقليل

الفسيولوجية والسلوكية والشعور بالعصبية  حيث أشارت التقارير انها تعاني من إزدياد  الاستثارة الاختبار،
 و الغثياف وعدـ القدرة على التفكتَ وعدـ القدرة على إستدعاء ات١علومات بفعل القلق الإختبارات وكانت

جلسات ،و بعد إنتهاء  9تظهر ىذه الأعراض أسبوع واحد من موعد الإمتحاف ،إستمر البرنامج ت١دة 
 وعبد عبود محمد) الطالبة لدى الأكادتٯي الأداء وى القلق وتٖسنالبرنامج إكشفت النتائج إت٩فاض مست

 (9،ص2014جرادات ، الكريم
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ىدفت للكشف عن فاعلية برنامج الإستًخاء العضلي للحد من   2003دراسة التي قاـ بها حويلة وال
، تم توزعهن بطريقة  80بلغ عددىا  قلق الإختبارات لدى عينة من طالبات ات١رحلة الثانوية بالكويت

حيث تم تدريب  طالبة في المحموعة،40بواقع لى ت٣موعتتُ ت٣موعة تٕريبية وت٣موعة ضابطة ععشوائية 
 قلق مستوى ات٩فاض على الطالبات في المجموعة التجريبية على الإستًخاء العضلي ،و دلت النتائج

 الضابطة . المجموعة في بالطالبات مقارنة الاختبارلديهن
 " إرشادي برنامج مدى فاعلية معرفة إلذ تهدؼ الدراسة تْيث 2004سات٭ي  دراسة  سليمة  و-

 ، ثانوي الثانية السنة من تلميذات عينة ى لد الامتحاف قلق مستوى تٗفيض في " الامتحاف تمهارا
   الدارسي التحصيل مستوى تٖستُ في فاعليتو ثم ومن
 الثانوية ات١دارس بعض من الثانوي الثانية السنة تلميذات من تلميذة 28 من البحث تكونت عينة وقد

 مرتفعة درجات على حصلن سنة 18-16بتُ أعمارىن تراوحت ، تلميذة 109 بتُ من ،أختتَوا بورقلة
 مقياس من البحث أدوات وتكونت وضابطة تٕريبية : ت٣موعتتُ إلذ وقسموا ، الامتحاف قلق مقياس على
  إلذ النتائج أسفرت،وقد  الإرشادي والبرنامج 1999 ) زىراف حامد ت٤مد إعداد الامتحاف من قلق

 تأثتَ واستمرار البحث عينة أفراد لدى الامتحاف قلق مستوى خفض في الإرشادي فاعلية البرنامج
 البرنامج تطبيق انتهاء بعد ات١تابعة من أسابيع تٜسة ت١دة البرنامج الإرشادي

النفسي  رشادالإ فاعلية معرفةإلذ  تهدؼالتي   2004حامد سنة  بابكر كما جاءت دراسة ات١يسونة -
 طلب من للدراسة صليالأ المجتمع طلبة اتٞامعات  ويتمثل لدى الامتحاف قلق خفض في اتٞمعي

 البالغ ـ و 2003-2004الدراسي للعاـ السوداف للعلوـ والتكنولوجيا جامعة التًبية بكلية وطالبات 
 كمنهج التجريبي ات١نهج استخدمت الباحثة،و ات١تحاف  قلق يعانوف اللذين من وطالبة طالباً   30عددىم

  الامتحاف قلق  ت٠فض فاعلية اتٞمعي النفسي للئرشاد وتوصلت النتائج الذ إف الدراسة ت٢ذه
 
 
 
. 
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دراسة ىدفت إلذ معرفة فاعلية برنامج الإستًخاء في  ((2007Johnsonجونسوف  أيضا وأكدىا
طلبب من جامعة 9العضلي وتقليل اتٟساسية ات١نتظم في خفض قلق الإختبار لدى عينة تكونت من 

فلوريد حيث تم تطبيق البرنامج على أفراد العينة ت١دة ستة أسابيع ،و أظهرت النتائج إلذ خفض مستوى 
 (10،ص2014جرادات ، الكريم وعبد عبود، محمد ).ة الدراسية لديهم القلق عند افراد العينة ورفع الكفاء

 فعالية ىمد على التعرؼ إلذ الدراسة ىذه ىدفت (2008نائل ابراىيم ابو عزب ) و ايضا دراسة 
 تطوير تم وقد غزة، تٔحافظات الثانوية العامة طلبة ىلد الامتحاف قلق ت٠فض مقتًح إرشادي برنامج
 ات١قياس ىذا توزيع وتم العامة، امتحاف الثانوية في الطلبة قلق مستوي لقياس فقرة ( 52 ) من استبانة

  الأدبي بفرعيها العامة الثانوية مدراس من وطالبة طالب ( 542 ) بلغت طبقية عشوائية عينة علي
 الامتحاف قلق مقياس على أعلى درجات سجلوا الذين الطلبب أكثر العينة ىذه من اختتَ ثم والعلمي،

 المجموعة و طالب، ( 15 ) التجريبية المجموعة ت٣موعتتُ، علي توزعوا طالب، ( 30 ) اختيار تم حيث
 التدريبالبرنامج الإرشادي السلوكي ات١عرفي عليهم ت٭توي على  تطبيق وتم طالب ( 15 ) على الضابطة

للقلق  التدرت٬ي اتٟساسية ، خفض.الوقت إدارة مهارة علي التدريب،العضلي الاستًخاء أسلوب علي
 توصلت والامتحاف ، تطبيق واستًاتٕيات مهارات علي الذات ،التدريب توكيد أسلوب ،استخداـ

 بتُ الامتحاف قلق ىمستو  في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ وجد إلذ الدراسة
،وفاعلية البرنامج في ات٠فض من قلق الإمتحاف لدى  التجريبية للمجموعة البعدي القبلي والقياس القياس
 دراسة.عينة ال

الدراسة الذ معرفة مدى فاعلية برنامج إرشاد ت٠فض ىدفت 2011أرحومة صاتٟة مصباح و ايضا دراسة 
ت استخدم اتطالب 10وتكونت العينة من  ات اتٞامعة الليبية لباقلق الامتحاف لدى عينو من ط

مقيػاس قلق الامتحاف  ةالباحث تالبرنػامج الإرشادي  ولتحقيق ىذا ات٢دؼ استخدم ةالباحث
  الحلص) 0.01وأظهرت النتائج إلذ وجود فروؽ ذات دلالػة إحػصائية عند مستوى الدلالة ) ..بيلبتَجر"لس

 ي تم تطبيقو فيوىذا يعتٍ أف البرنامج الإرشادي الذ . الاختبارالبعديلصالح المجموعة التجريبية ، التطبيق 
 .في المجموعة التجريبية طالباتالدراسة أدى إلذ خفض قلق الامتحاف لدى 
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فاعلية برنامج إرشاد  ـ ىدفت الدراسة الذ معرفة مدى2012دراسة سرور فائق سليم ناصرأيضا  و -
 تٚعي لتخفيض مستوى قلق الامتحاف لدى عينو من طلبة الصف اتٟادي عشر في مديرية جنوب نابلس 

وت٣موعة ضابطة وعددىم  12طالب وقػسموا الذ ت٣موعتتُ تٕريبية وعددىم  24 من عينة وتكونت ال
جلسات إرشادية ولتحقيق ىذا  9استخدـ الباحث البرنػامج الإرشادي اتٞمعي الذي يتكوف من   12

 ت نتائج إلذ وجود فروؽ ذاالوأظهرت  .ات٢دؼ استخدـ الباحث مقيػاس قلق الامتحاف "لسار سوف .
بتُ المجموعة التجريبية ، والمجموعة الضابطة في ) 05.0دلالػة إحػصائية عند مستوى الدلالة )

وىذا يعتٍ أف البرنامج الإرشادي الذي تم تطبيقو في الدراسة أدى إلذ خفض قلق  . لبعدياالاختبار 
 الامتحاف لدى طلبة الصف اتٟادي عشر في المجموعة التجريبية

 اراتمه على التدريب على فاعلية 2013جرادات سنة  الكرنً وعبد عبود دراسة ت٤مد كما جاءت-
 عينة لدى الأكادتٯية الذاتية الفاعلية الاختبار وتٖستُ قلق خفض في ات١نتظم اتٟساسية وتقليل الدراسة

إلذ اختبار فاعلية التدريب على مهارات  ىدفت الدراسةو  عجلوف  ت٤افظة في العاشر الصف طلبة من
 البحث ىذا سة ولدراالذاتية الأكادتٯية  وتقليل اتٟساسية ات١نتظم في خفض قلق الإمتحاف والدراسة 
التجريبي كما استخدـ مقياس للفاعلية  استخداـ ات١نهج تم فإنو ، صحتها من والتحقق فروضو واختبار

رت٤افظة طالبا من صف العاش 45وتكونت عينةالدراسة من الذاتية الأكادتٯية ومقياس قلق الإمتحاف 
ت٣موعات  3عجلواف الذين حصلوا على أعلى الدرجات في مقياس قلق الإمتحاف وزعوا عشوئيا على 

طالبا  تلقت المجموعة الاولذ برنامج  15ت٣موعتتُ تٕربتتُ و ت٣موعة ضابطة وتالفت كل ت٣موعة من 
ساسية ات١نتظم والمجموعة مهارات الدراسة  ؛ وتلقت المجموعة الثانية برنامج التقليل  من اتٟ تدريب على

واظهرت النتائج أف كل من التدريب على مهارات الدراسة والتقليل من ،الثالثة لد تتلقى أي تدريب 
اتٟساسية ات١نتظم قد أظهر فاعلية أكثر من الذين لد يتلقو أي معاتٞة في خفض قلق الإمتحاف في القياس 

ظم قد إستمرت في قياس ات١تابعة ؛ أما فاعلية التدريب البعدي ؛وقد تبتُ أف فاعلية تقليل اتٟساسية ات١نت
 على مهارات الدراسة في خفض قلق الإمتحاف لد تستمر ؛كما بينت النتائج أف التدريب على مهارات 

 ية في القياستٯالدراسةكاف أكثر فاعلية من الذين لد يتلقو أي معاتٞة في تٖستُ فاعلية الذاتية الأكاد
 .البعدي و أستمرت فاعليتو في قياس ات١تابعة 
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 قلق حدة من التخفيف في البرنامج الإرشادي أثر معرفة إلذ الدراسة ىدفتبناني  مواقي شافيةودراسة 
 تكونت ،كما التجريبي ات١نهج على الاعتماد وتم 2014لدى تلبميذ سنة الثالثة ثانوي سنة  الامتحاف

 الامتحاف قلق استبياف في درجات مرتفعة على وتلميذة ات١تحصلتُ تلميذ ( 20 من) رسة ا الد عينة
 في الامتحاف قلق استبياف عليهم طبقو ،  2014 ورقلة-ب ات١يلي مبارؾ بثانوية عشوائية أخذت بطريقة

 القياس في فروؽ وجود على الدراسة النتائج توصلت ،وقد الإرشادي والبرنامج والبعدي، القبلي القياس
 خفض في البرنامج أثر إلذ أشارت حيث،  البرنامج تطبيق بعد الارشادي للبرنامج والبعدي القبلي

 القياس في التلبميذ درجات في ات١لحوظ التحسن إلذ أدى ،ت٦ا الدراسة عينة لدى الامتحاف قلق مستوى
 .الامتحاف قلق للبستبياف البعدي

 القلق مستوى ت٠فض سلوكي معرفي برنامج فعالية حوؿ  عايدة اتٛد سليم البطنجي دراسةوجاءت 
 التعرؼإلذ سةالدرا ىدفت ـ2015سنة لغزة  بشرؽ اتٟدودية ات١ناطق في طلبب ات١دارس لدى النفسي

 اتٟدودية ات١ناطق في ات١دارس طلبب لدى النفسي القلق مستوى ت٠فض سلوكي معرفي برنامج فعاليةعلى 
 واحدة ت٣موعة على القائم التجريبي ات١نهج الباحثة اتبعت وفرضياتها، الدراسة غرض ولتحقيق.غزة بشرؽ

 وقد ، 2015غزة  بشرؽ اتٟدودية ات١ناطق في للبنتُ تونس تٔدرسة الأساسي التاسع الصف طلبب من
 مقياس في عالية درجات على حصلوا والذين للدراسة، الأصلي المجتمع أفراد من عشوائياً  اختيارىم تم

 تٔقياس ات١تمثلة راسة الد أداة الباحثة استخدمت كما.طالب  20  عددىم بلغ حيث النفسي، القلق
 وقد، واتٞسم، العقل راتمها ات١تضمن السلوكي ات١عرفي والبرنامج تايلور، جانييت :إعداد النفسي القلق

 في المجموعة أفراد لدرجات الرتب متوسط بتُ إحصائية دلالة ذات فروؽ جودو  راسةالد نتائج أظهرت
 .البعدي التطبيق لصالح وذلك النفسي، القلق ت١قياس الكلية والبعدي للدرجة القبلي القياس

 برنامج فاعلية على مدى التعرؼ ات٢دؼ من ىذه الدراسة بديوي حياوي زينب دراسةومنها أيضا 
 تكونت عينةو 2016البصرة، جامعة طالبات لدى الامتحاف قلق خفض معرفي في  سلوكي إرشادي
 ت٣موعة متساويتتُ، ت٣موعتتُ على توزيعهن وتم الانسانية، للعلوـ التًبية كلية من طالبة 30 من الدرارسة

  ات١نهج الباحثة استخدمت و طالبة 15  من تألفت ضابطة وت٣موعة طالبة، 15من  تألفت تٕريبية
 ذات التجريبية والضابطة للمجموعتتُ الاختبارات القبلية ذات ات١تكافئتتُ المجموعتتُ تصميم ذو التجريبي
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 نتائج مقارنة خلبؿ من التابع ات١تغتَ على ات١ستقل ات١تغتَ تأثتَ ت١عرفة وذلك والبعدي، القبلي الاختبار
 حتُ في التجريبية المجموعة على الإرشادي البرنامج تطبيق تم اذ .البعدي الاختبار القبلي بنتائج الاختبار

 مقياس وت٫ا ألاالدراسة  ىذه في أداتتُ الباحثة استخدمت قدو البرنامج دون من الضابطة المجموعة  تتًؾ
 سلوكي ارشادي وبرنامج ، الامتحاف قلق لقياس 2007 ديسكوؿ ريتشارد أعده الاختبار الذي قلق 

 للبرنامج تعرضن اللبتي المجموعة طالبات أف تبتُ البحث نتائج خلبؿ منو  الباحثة من إعداد معرفي
 للبرنامج يتعرضن لد اللبتي بالطالبات مقارنة بدلالة احصائية، لديهن الامتحاف قلق ات٩فض قد الإرشادي
 من بينها  الارشادي البرنامج في متنوعة استخداـ فنياتخلبؿ  من النتائج ىذه تفستَ وتٯكن ، الإرشادي

 تناوؿ مهارة السيكولوجي ، التثقيفية تٗيلي، التقنية التحسس لةاز إ تقنية ،العضلي  الاستًخاء تقنية
  .فاعليتها وعلبجها لقلق الإمتحاف   الوقت التي اثبتت إدارة الاختبار، مهارة

 قلق مستوى خفض في تٚاعي إرشادي برنامج فاعليةحوؿ   2016تٛادنة  برىاف دراسة أشارتكما 
والتي  تّامعة ت٧راف التًبية كلية في ات١تفوقتُ الطلبب من لدى عينة الاستذكار وتٖستُ عادات الاختبار
 عادات وتٖستُ الاختبار، قلق مستوى في خفض تٚاعي إرشادي برنامج فاعلية عن الكشف إلذ ىدفت

 20 ) من الدراسة عينة تكونتو ،ت٧راف تّامعة التًبية كلية في الطلبب ات١تفوقتُ من عينة لدى الاستذكار
 ( 10 ) من تكونت الضابطة المجموعة :ت٣موعتتُ ت٫ا في البسيطة العشوائية بالطريقة طالباً وزعوا (

 لبرنامج إرشادي خضعت طلبب ( 10 ) من تكونت التجريبية والمجموعة للمعاتٞة، تٗضع طلبب لد
 أعدت٫ا اللذاف عادات الاستذكار ومقياس الاختبار، قلق مقياس البيانات تٚع في استخدـ تٚاعي وقد

 التجريبي ات١نهجىو  الدراسة اما ات١نهج ات١طبق في  بالإضافة للبرنامج الارشادي اتٞماعي ،الباحث
 في التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة بت0.05ُ ) إحصائية) دلالة ذات فروؽ وجود النتائج وأظهرت

 وكانت البعديالقياس  على وأبعادىا الاستذكار وعادات وأبعاده، الاختبار قلق درجات متوسطات
 في خفض فعالاً  كاف اتٞماعي الإرشادي البرنامج أف إلذ ذلك التجريبية ويشتَ المجموعة لصالح الفروؽ
 لو وأف التجريبية، المجموعة أفراد ات١تفوقتُ الطلبب لدى الاستذكار عادات وتٖستُ الاختبار، قلق مستوى

 الاختبار قلق مستوى خفض في تأثتَاً ملموساً 
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تؤكد على فاعلية البرامج الإرشادية في ات٠فض من قلق وبناءا على ماتقدـ من دراسات سابقة 
الإمتحانات خاصة منها ات١عرفية السلوكية ونظرا لإنشغالنا كمختصتُ ومعايشتنا للواقع من خلبؿ ت٣اؿ 

مقبلتُ على   عملنا بأف ات١تعلمتُ تْاجة ماسة ت١ن يتكفل بهم و تٔشاكلهم خاصة في ىذه ات١رحلة وىم
 إمتحانات مصتَية   تولدت لدينا مشكلة الدراسة اتٟالية 

فض من قلق الإمتحاف لدى ات٠ومن ىنا جاءت ىذه الدراسة ت١عرفة مدى فاعلية برنامج إرشادي في 
 :التالية  الأسئلة تم طرح حيث  تلبميذ سنة الثالثة ثانوي بثانوية واد نشو

في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة والتجريبية في ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية -
 ؟القياس القبلي

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق -
 ؟البرنامج لصالح القياس القبلي

أفراد العينة التجريبية للقياس البعدي ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ -
 والقياس التتبعي. 

 الفروض صياغة تم ، البحث ىذا وأىداؼ السابقة الدراسات نتائج بناءا على : فرضيات الدراسة -2
 : وىي كإجابات مؤقتة  على تساؤلات الدراسة التالية

العينة الضابطة والتجريبية في  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد -
 .القياس القبلي

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق  -
 البرنامج لصالح القياس القبلي

البعدي لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس -
 والقياس التتبعي.
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 دراسةأىداف ال -3
 لدى تلبميذ سنة الثالثة ثانوي بثانوية عبد اتٟميد بن باديس الامتحاف قلق درجة على التعرؼ-
برنامج إرشادي في ات٠فض من قلق الإمتحاف لدى تلبميذ سنة الثالثة  وتأثتَ التعرؼ على مدى فاعلية-

 .-واد نشو -ثانوي بثانوية عبد اتٟميد بن باديس
 الإرشادي تطبيق البرنامج قبل الامتحاف قلق مقدار في والضابطة التجريبية المجموعتتُ بتُ الفروؽ معرفة-

 وبعده
و التغلب على قلق الإمتحاف  التعامل مع الضغطوأساليب مهارات مساعدة التلبميذ على إكتساب -

 من ىذا البرنامج
 أف تصادفنا اثناء تطبيق البرنامج وبعدهالتي تٯكن وظروؼ الإجراء الصعوبات  لتعرؼ على ا -
  إقتًاح بعض الإجراءات التي تٯكن أف تساىم في تطوير ىذا البرنامج مستقبلب .-
  دراسةأىمية ال -4

الضغط النفسي على زداد يمتحانات شهادة البكالوريا أو الامتحانات الفصلية، إمع اقتًاب موعد 
ىم مقبلتُ على و  ، خاصة تلبميذ سنة الثالثة ثانويعليهم  التوترعلبمات التخوؼ و لتلبميذ وتبدو ا

ويعتبر قلق الإمتحاف من أىم الإضطرابات النفسية  ، متحاف شهادة البكالورياإإمتحاف مصتَي ك
لو من آثار سلبية على التلميذ من الناحية  او ت١،و بعد الإمتحاف أثناء أو ألتلبميذ سواء قبل ل  ات١صاحبة

بعملية التقييم و  مقروفلو مصدر خطر وتهديد خاصة و أنو  تٯثلفهو ،و ات١عرفية أالنفسية أو الفسيولوجية 
وؽ أو الإخفاؽ والفشل ومايزيد تٖدد مصتَ التلميذ إما النجاح و التفما يتًتب عليها من نتائج وعواقب 

 ، ات١رتبطة تٔوقف الإمتحاف وضعف الثقة في النفس من ىذا القلق ىي تلك الافكار وات١عتقدات السلبية 
 ما وفتًة عصيبة على التلميذ  هات٬عل ت٦اوالضغوطات التي تفرضها عليهم الأسرة وات١درسة وحتى المجتمع ، 

 الشعور بالإحباط إلذ ضعف التًكيز وؤدي بهم فت الضغط  ىذامواجهة  صعوبات في من ايتًتب عليه
ت٦ا جعلنا  وتٖصيلو الدراسي  دائو أفيزداد قلقو وتوتره وينعكس سلبا على ،والفشل  الرسوب  وات٠وؼ من

بهذه الفئة من  النفسي التكفل تقدنً ات١ساعدة و ضرورة خاصة توجيو وإرشاد من كأخصائيتُ في ات١يداف 
 التخفيف من و بسلبـ تخطي ىذه ات١رحلة لالتلبميذ و مرافقتهم نفسيا قبل الإمتحاف و أثناءه وبعده 
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ت٦ا جعلنا نفكر  ، الإمتحافمن قلق  خفيضمهارات سلوكية ومعرفية للت دريبهم علىتو  معاناتهم النفسية
 نفسية وتربوية وتدريبية لتحقيق أىدافو في تسطتَ وبناء برنامج إرشادي ت٭توي  على خدمات إرشادية و 

في  ة البرامج الإرشادية فعاليوقد أكدت واثبتت عدة دراسات  خاصة ،في إطار وقائي و علبجي 
أت٫ية ىذه الدراسة  ت١عرفة  تمن ىنا جاءو ،  وحل مشكلبت ات١ستًشدينمن قلق الإمتحاف  ضالتخفي
 سباب الأومعرفة أىم العوامل و من قلق الإمتحاف   ضفي التخفي قتًح م برنامج إرشادي وأثرفعالية مدى 

ساليب او ات١هارات الألدى تلبميذ سنة الثالثة ثانوي بثانوية واد نشو وأىم  ات١ؤدية لقلق الإمتحاف
 ات١ساعدة في تٗفيضو.

كمهارة قلق الإمتحاف   من فضات٠في   تساىمات١هارات التي بعض  في إكتساب ة ات١ستًشدينمساعد  -
خرى أو مناقشتها واستبدات٢ا ب ات١رتبطة تٔوقف الإمتحافو ات١شاعر السلبية اللبعقلبنية  الأفكارمناىضة 

ت٬ابية و تعزيز فكرة النجاح في ذىن التلميذ ،مساعدة التلبميذ على الاستبصار تٔشكلبتهم و حلها و إ
ن خلبؿ عملية تعزيز ثقتهم بأنفسهم،تعليمهم مهارات سلوكية للتقليل من حدة القلق و التوتر م

تزويدىم  ،دارة الوقت و أساليب ات١ذاكرة إالاستًخاء و كيفية أدائها و فوائدىا،تدريبهم  على مهاراة 
قبل و أثناء و  منهاستفادة للئة لتزويد التلبميذ بنصائح عامة بطرؽ ات١راجعة و استًجاع ات١علومة،بالإضاف

 بعد الامتحاف
تقدنً ات٠دمات التي تساعد على تٖقيق التوافق و الصحة ا في إليهواتٟاجة الإرشادية مج اأت٫ية البر  -

على الأقل  البرامج الإرشادية لدى مستشاري توجيو ب العملنقص في ظل إنعداـ أو للتلبميذ ، النفسية
في ت٣اؿ  ف نكوف اكثر فاعلية أعلى ساعدنا ي بناء برنامج إرشادي نفكر في  ت٦ا جعلناداخل الولاية 
للتعرؼ على البرنامج الإرشادي وعلى ما ت٭تويو من  في ت٣اؿ الإرشاد النفسي كأخصائيتُ عملنا خاصة

ستخداـ أسلوب الارشاد بإفي التخفيف من الضغط النفسي لدى التلبميذ خاصة قلق الإمتحاف مهارات 
ن الساىري يؤرؽالذي قلق الإمتحاف  لتخفيف من  اتٞماعي من خلبؿ فنيات الارشاد السلوكي ات١عرفي

ووضعها بتُ أيديهم لإستعمات٢ا خلبؿ على كل من التلميذ و الأسرة السلبي تٯتد أثره و  على شؤوف التًبية 
 .عملية التكفل بتلبميذ خاصة تلبميذ السنة الثالثة ثانوي  
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وتقدنً مقتًحات  وتساىم في تطوير ىذا البرنامج مستقبلب  نتائج من الدراسة عنو تسفر ما إلذ إضافة
 .لإثراء البرنامج مستقبلب 

في تنفيد البرنامج من حيث  و كفاءتناأقييم أنفسنا أولا ومدى تٖكمنا تت٫ية ىذه الدراسة في أكما تعود -
 ات١قدمةات١هارات و  الوسائل والطرؽ و الإجراءاتومالد يتحقق وكذلك من حيث  الأىداؼ قق منماتٖ

 .و تقييم البرنامج من حيث الإت٬ابيات لتثمينها والسلبيات ت١عاتٞتها وتداركها مستقبلب  للمستًشدين
 دوافع الدراسة :-5
ىم أيعتبر من الذي  ،قلق الإمتحاف حاجة التلبميذ ت١ن يتكفل بهم  ويساعدىم  على التخفيف من -

الفاعلتُ التًبويتُ ومن ت٢م  ات١شكلبت التي تعتًض التلبميذ خلبؿ مسارىم الدراسي وتٯتد اثره على كل
 علبقة بالإمتحانات

 وأساليب تكوف ناجعة في إطار التكفل . للبرامج الإرشادية  كمختصتُ حاجتنا ت٨ن-
  على مشكلبتهمهم والتغلب من قلق ففي تٗفي للتلبميذتقدنً  ات١ساعدة من خلبؿ البرنامج الإرشادي   -
  قلق الإمتحاف من خلبؿ إكساب التلبميذ بعضفي تٗفيض من مسات٫ة البرنامج الإرشادي  -
  يتم إستخدامها لتخفيف من قلقهمالتعامل مع الإمتحانات  هارات وتقنيات ت١
  من قلق الإمتحاف لدى التلبميذ ضإختبار مدى فاعلية البرنامج الإرشادي ات١قتًح في التخفي- -
 التعاريف الإجرائية لمصطلحات الدراسة -6
ىو عبارة عن برنامج مبتٍ على أسس و فنيات تتضمن عدد من النشاطات الإرشادي :البرنامج -1

وات١هارات يتم تقدتٯها بشكل مباشر عن طريق جلسات و بإستخداـ الإرشاد اتٞماعي لأفراد عينة 
في  مقياس قلق الامتحاف لسارسوفسنة الثالثة ثانوي ذوي القلق ات١رتفع على  تلميذاتالبحث ات١تمثلة في 

 2019-02-28إلذ  2019-01-31فتًة زمنية ت٤ددة  ت٦تدة من 
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بهدؼ تبصتَ التلبميذ تٔشكلبتهم وتدريبهم على إكتساب مهارات تساعدىم على خفض قلق  
  الإمتحاف وللتعامل مع الإمتحاف بطريقة أكثر فاعلية . ويتم تقييم أثره من خلبؿ حساب الدلالة 

 قلق مقياس أبعاد على والبعدي القياسن القبلي في التجريبية المجموعة رادأف درجات متوسطي بتُ إحصائية
 تطبيقو على العينة التجريبية  قبليال القياس لصالح الامتحاف

تحصل عليها أفراد الدراسة على مقياس قلق الإمتحاف التي ي ىو عبارة عن الدرجات:قلق الإمتحان  -2
كل بند بند  38سنة الثالثة ثانوي و الإجابة على بنوده التي تٖتوي على  لميذاتلت لسارسوف بعد تقدتٯو

تٕمع  ىذه الدرجات على فقرات  بعد تفريغ مقياس تٖصلنا على درجاتت٭توي على أربع بدائل للئجابة 
 ات١قياس للحصوؿ على الدرجة الكلية 

 
 

 خلاصة الفصل

حوؿ مدى فاعلية برنامج إرشادي مقتًح في تطرقنا في ىذا الفصل لإشكالية الدراسة و طرح تساؤلات 
ه التساؤلات قمنا بصياغة فروض كإجابة مؤقتة  على ذالتخفيض من قلق الإمتحاف  وللئجابة على ى

ختَ تطرقنا الأوفي  ىاختيار ت٫يتها و الدوافع ات١ؤدية لإألتطرؽ لأىداؼ الدراسة و لىذه التساؤلات بالإضافة 
 .حثللمفاىيم الإجرائية ت١تغتَات الب

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تمهيد      

 أولا: الإرشاد النفسي

تعريف الإرشاد النفسي  -  

 أىداف الإرشاد النفسي  -
 .نظريات الإرشاد النفسي -
 مناىج و إستراتيجية التوجيو و الإرشاد النفسي -
 طرق الإرشاد النفسي -
  .عناصر الارشاد النفسي الجماعي -
 عياصفات المجموعة الإرشادية المشكلة في الإرشاد الجم -
 ثانيا :البرنامج الإرشادي -
 تعريف البرنامج الإرشادي -
 أىداف برنامج التوجيو و الإرشاد -
  يأىمية البرنامج الإرشاد - -
 في المدرسة  يالأسس التي يقوم عليها برنامج الإرشاد -
 يخدمات البرنامج الإرشاد -
 مكونات البرنامج الإرشادي المدرسي -
 يلبرنامج الإرشادلالتخطيط  -
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فراد في الأت٫ية كبتَة في مساعدة أىم ت٣الات علم النفس حيث لو أ: يعتبر الإرشاد النفسي من  تمهيد
حل مشكلبتهم  وفهم ذواتهم وتٖقيق التوافق النفسي مع نفسو والمجتمع الذي يعيش فيو وبالتالر تٖقيق 

الصحة النفسية وفق منهج ت٪ائي ووقائي وعلبجي ،وىو عبارة عن عملية تفاعلية يقوـ بها ات١رشد مع 
و ت٥تلف ات٠دمات الإرشادية والنفسية والتًبوية وات١هنية في إطار التكفل وات١رافقة بات١ستًشد مستًشد يقدـ ل

 لتعرؼ على إمكاناتو وقدراتو وميولاتو وإستعدادتو للوصوؿ بو لتحقيق مشروعو ات١ستقبلي الدراسي وات١هتٍ
الإرشادي ء البرنامجسنقدـ في ىذا الفصل بعض العناصر النظرية ات١تعلقة بالإرشاد النفسي و بناو   

: الإرشاد النفسيتعريف  -أولا  

: ورد في لساف العرب لإبن منظور أف الإرشاد لغة :من الرشد والرشد  مفهوم الإرشاد في اللغة
لذ تقدنً العوف وات١ساعدة إضد الغي والضلبؿ أي تٖقيق الصواب ،وبذلك يشتَ اللفظ –ىوالصلبح 

وتعديلو .والنصح والتوجيو وتغيتَ السلوؾ   

 : Glanz عرؼ جلبنز :مفهوم الإرشاد النفسي إصطلاحا   

حدت٫ا متخصص ىو ات١رشد ،والآخر ات١ستًشد يقوـ أالإرشاد بأنو عملية تفاعلية تنشأ عن علبقة فردين -
ساليبو أات١رشد من خلبؿ ىذه العلبقة تٔساعدة ات١ستًشد على مواجهة مشكلة تغيتَ أو تطوير سلوكو و 

الظروؼ التي يواجهها . في التعامل مع  

( الإرشاد على أنو عملية مستمرة بناءة وت٥ططة ،تهدؼ إلذ مساعدة و تشجيع 1967وعرؼ زىراف)-
الفرد لكي يعرؼ نفسو ويفهم ذاتو ويدرس شخصيتو جسميا و وعقليا وإنفعاليا و إجتماعيا ،وفهم 

خدـ وينمي إمكاناتو بذكاء إلذ ف يستأخبراتو و ت٭دد مشكلبتو وحاجاتو ،ويعرؼ الفرص ات١تاحة لو ،و 
أقصى حد مستطاع ،وأف ت٭دد إختياراتو ويتخد قرارتو وت٭ل مشكلبتو في ضوء معرفتو بنفسو ،بالإضافة 

 إلذ التعليم والتدريب ات٠اص الذي ت٭صل عليو عن طريق ات١رشدين وات١ربتُ والوالدين ،وفي مراكز التوجيو و 
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يصل إلذ تٖديد وتٖقيق أىداؼ واضحة تكفل لو تٖقيق ذاتو  الإرشاد وفي ات١دارس وفي الاسرة ، لكي
وتٖقيق الصحة النفسية والسعادة مع نفسو ومع الآخرين في المجتمع والتوفيق شخصيا و تربويا ومهنيا و 

(09،ص2014.)ناصر الدين أبو حماد ،سريا و زواجياأ  

ناصح يساعد آخرعلى فهم (الإرشاد النفسي بأنو علبقة بتُ شخص 1958ويعرؼ ات٧لش ات٧لش )-
أوحل مشكلبتو التوافقية وت٣اؿ ات١شكلة أو التوافق ىو الذي ت٭دد الإرشاد إذا كاف إرشاد تعليمي أو ديتٍ 

أو إجتماعي و الإرشاد النفسي يشمل إعطاء النصيحة والتحليل النفسي و تٚع ات١علومات والتفستَ و 
لبتو وتٖديد إنفعالاتو ويستخدـ الإرشاد عادة الإختبارات وتشجبع العميل على التفكتَ في حل مشك

)عبد الفتاح الخواجة  ت١ساعدة الأسوياء كما يستخدـ بدرجة غتَ ملموسة  في العلبج النفسي .

   (15،ص2010

وت٦ا سبق من التعاريف يتضح لنا أف الإرشاد النفسي عبارة عن علبقة إنسانية بتُ شخصتُ ت٫ا ات١رشد 
والإتفاؽ على إت٬اد حل ت١شكلبتو وأف يفهم ذاتو قائمة على ات١ساعدة والتفهم وات١ستًشد ، ىذه العلبقة 

 لكي يصل إلذ تٖقيق أىدافو أو تغيتَ سلوكو وتٖقيق الصحة النفسية والتوافق النفسي.

كثتَة ولكننا اختًنا بعض ىذه النظريات   النفسي إف نظريات الإرشاد: ظريات الإرشاد النفسين-2
.حيث روعي في عرضها الإشارة للؤفكار الرئيسية التي تقوـ عليها النظرية و تطبيقاتها العلمية   

وتعتمد ىذه النظرية على أسلوب الإرشاد غتَ ات١باشر و قد أطلق عليها الإرشاد ات١تمركز نظرية الذات:  -1
 لنظرية ىو "كارؿ روجرز".حوؿ ات١ستًشد )العميل( و صاحب ىذه ا
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وترى أف الذات تتكوف وتتحقق من خلبؿ النمو الات٬ابي و تتمثل في بعض العناصر مثل صفات الفرد و 
قدراتو و ات١فاىيم التي يكونها بداخلو ت٨و ذاتو و الآخرين و البيئة الاجتماعية التي يعيش فيها وكذلك  

ت٘ثل صورة وجوىر و حيوية الفرد، لذا فاف فهم الإنساف لذاتو عن خبراتو و عن الناس المحيطتُ بو، و ىي 
لو أثر كبتَ في سلوكو من حيث السواء أو الات٨راؼ، و تعاوف الطالب مع الأخصائي النفسي أمر أساسي 

في ت٧اح عملية الإرشاد فلببد من فهم ذات الطالب كما يتصوره بنفسو. لذلك من ات١هم دراسة خبرات 
(87-86،ص2013)حمدي عبدالله عبد العظيم ، .تصوراتو عن نفسو و الآخرين من حولوالفرد و تٕاربو و   

منذ أف بدأ روجرز في بلورة نظرية الذات أصبح "مفهوـ الذات" من أىم موضوعات البحث في علم  و-
   روث ويليالنفس، وأصبح ذات أت٫ية خاصة في الإرشاد والعلبج ات١مركز حوؿ العميل، وقد وصفت 

" وحللت عددا كبتَا من الدراسات والبحوث حوؿ مفهوـ الذات بأنو تكوين معرفي 1979، 1974"
منظم ومتعلم للمدركات الشعورية والتصورات والتقييمات ات٠اصة بالذات يبلوره الفرد، ويعتبره تعريفا 

د عن العناصر ات١ختلفة نفسيا لذاتو، ويتكوف مفهوـ الذات من أفكار الفرد الذاتية ات١نسقة المحددة الأبعا
لكينونتو الداخلية وات٠ارجية، وتشمل ىذه العناصر ات١دركات والتصورات التي تٖدد خصائص الذات كما 
تنعكس إجرائيا في وصف الفرد لذاتو كما يتصورىا ىو "مفهوـ الذات ات١درؾ" ، وات١دركات والتصورات 

تصورونها والتي يتمثلها الفرد من خلبؿ التفاعل التي تٖدد الصورة التي يعتقد أف الآخرين في المجتمع ي
الاجتماعي مع الآخرين "مفهوـ الذات الاجتماعي" وات١دركات والتصورات التي تٖدد الصورة ات١ثالية 

 للشخص الذي يود أف يكوف "مفهوـ الذات ات١ثالر".
لذي يوجد الفرد في وسطو، ووظيفة مفهوـ الذات وظيفة دافعية وتكامل وتنظيم وبلورة عالد ات٠برة ات١تغتَ ا

ولذا فإنو ينظم وت٭دد السلوؾ. وينمو مفهوـ الذات تكوينيا كنتاج للتفاعل الاجتماعي جنبا إلذ جنب 
مع الدافع الداخلي لتأكيد الذات، وعلى الرغم من أنو ثابت إلذ حد كبتَ إلا أنو تٯكن تعديلو وتغيتَه 

(95،ص1998)حامد زىران ،العميل"  تٖت ظروؼ معينة "في الإرشاد النفسي ات١مركز حوؿ  
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 لذلك من ات١هم دراسة خبرات الفرد و تٕاربو و تصوراتو عن نفسو و الآخرين من حولو. -
إف الفرد تْاجة إلذ إعتبار الذات وتعتمد ىذه اتٟاجة على التقدير ات١وجو إليو من الآخرين .ومن -

 خلبؿ شروط التقدير التي تٯتصها داخل ذاتو .
إف الفرد يدرؾ ويرمز في وعيو ات٠برات التي تتفق وشروط التقدير عنده . أما ات٠برات التي لاتتفق وتلك -

الشروط فيكوف إدراكها بطريقة ت٤رفة او تنكر على الوعي .وحينذاؾ ينقسم الفرد على نفسو ،ومنذ 
ساس من تلك أو على اللحظة الاولذ التي تنشأ فيها شروط التقدير عند الفرد ويبدأ في إدراؾ خبرات

الشروط يوجد إحتماؿ عدـ اتساؽ بتُ الذات وات٠برات التي ت٭ملها الكائن اتٟي وىذا ما يؤدي إلذ 
حالة من سقوط ات١ناعة من الإنكشاؼ وسوء التوافق النفسي .فلب يعود الفرد قادرا على التصرؼ كوحدة 

  لأف ات١دركات تتناقض مع التي لديو عن ذاتو .
عدـ إتساؽ -3ميكانيزمات الدفاع ،-2القلق ،-1ىيتٝات الشخصية غتَ ات١توافقة  ويرى روجرز من

وينشأ القلق عندما تتعرض الذات لعدـ الإتساؽ وتنتهك  السلوؾ غتَ التوافقي.-5الغربة ،-4السلوؾ ،
عن شروط التقدير وتٖبط اتٟاجة إلذ إعتبار الذات .فات٠برات التي تكوف مهددة للتطورات ات١وجودة لديو 

  ميكانيزمات الدفاع-1الذات ستًفض بشدة .وعندما يشعر الفرد بات٠طر سيقوـ بالدفاع عن نفسو واف 
عدم -2وفق ما جاء بنظرية التحليل النفسي وىي وسائل يستعملها الفرد لكي يواجو ىذه التهديدات.

ولكي تٖتفظ وإف عدـ الإتساؽ بتُ ات٠برة والذات ينشأ عدـ الإتساؽ في السلوؾ . إتساق السلوك
الذات بدعمها لنفسها فسوؼ تٖرؼ تلك ات٠برات و سيكوف سلوؾ الإنساف  في تلك اتٟالة متذبذبا 

 يتعلم الفرد في الطفولة ات١بكرة بعض التي تؤدي بو إلذ أف يصبح  الغربة-3وغتَ متسق ومسبب للقلق.
اعو فطريا ولكنها تسبب متُ مع نفسو فيقوـ الطفل بأفعاؿ عديدة ومن خلبت٢ا ومن ثم يتم إشبأغتَ 

غضب الآخرين أو رفضهم لو مثاؿ يصرخ الطفل في الوقت الذي يرغب فيو أبواه في ات٢دوء وعندما 
  ( 42-40،ص2012صبحي عبد اللطيف المعروف ،).

 يتصرؼ الطفل بهذا الشكل فإنو لا يتلقى التقدير الإت٬ابي ويلبقي الرفض والتوتر فإنو يبدأ في تكوين
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-4شروط التقدير والتي تؤدي لعدـ التنسيق بتُ الذات وات٠برة ومن ىنا يبدأ عدـ التوافق النفسي 
إننا تٚيعا نستخدـ بعض الدفاعات تٟماية الذات وىذا شئ طبيعي ولكن الامر  السلوك غير التوافقي

لفرد يصبح في غاية التعقيد عندما تتسبب ىذه الدفاعات في خلق مصاعب تؤدي إلذ عدـ قياـ ا
ف كاف تصور الفرد لذاتو في درجة عالية من عدـ الإتساؽ ،وبصورة فجائية يواجو عدـ إبوظائفو بكفاءة ف

ح في معاتٞة ات١وقف لالإتساؽ في موقف خبرة لايستطيع إنكارىا فإف الوسائل الدفاعية سوؼ لن تف
صبحي عبد اللطيف المعروف )وت٭صل حينذاؾ القلق،وتعتمد قوة ىذا القلق على درجة تهديد ات١وقف للذات.

  ( 42-40،ص2012،

على الرغم من أف ىناؾ أكثر من عشرين نوعا منها و لكن أشهرىا: منهج  النظرية المعرفية :-2
"بيك" في العلبج ات١عرفي، و منهج "البرت الس" في العلبج العقلبني الانفعالر. و تعتمد النظرية ات١عرفية 

تَ الكيفية التي تتم من خلبت٢ا معاتٞة ات١علومات. و تفتًض ىذه في تناوؿ الأمراض النفسية على تفس
النظرية أف الاضطرابات لدى الفرد ناتٕة عن وجود أخطاء في معاتٞة ات١علومات لديو، ت٦ا يتًتب عليها 

بناءا على ما ينتج عنها من  ،وجود أبنية معرفية )ت٥ططات( كامنة عاجزة عن التكيف تسيطر على ات١ريض
 (379،ص2011أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،)ائية تصاحب الاضطراب و تساعد على استمراره أفكار تلق

كثر أيعتبرالعلبج العقلبني العاطفي الذي كاف عالد النفس الامريكي ألبرت أليس  قد وضع اسسو ،من 
أساليب العلبج السلوكي ات١عرفي شيوعا .وقد إستند ألبرت أليس في تطويره ت٢ذا النموذج العلبجي إلذ 
إفتًاض رئيس وىو أف الإضطرابات النفسية إت٪ا ىي نتاج للتفكتَ غتَ العقلبني الذي يتبناه الإنساف .لذا 

ن أت٪اط التفكتَ ات٠اطئة وغتَ عقلبنية فهو يعتقد أف السبيل إلذ اتٟد من ات١عاناة الإنسانية ،ىوالتخلص م
،فهو يرى أف ات١شكلبت الإنسانية لا تنجم عن الاحداث و الظروؼ تْد ذاتها ،وإت٪ا عن تفستَ 

 (274،ص 2008جمال الخطيب،)الإنساف وتقييمو لتلك الاحداث والظروؼ 

ف بتفستَات الفرد للمواقف و تذىب ىذه النظرية إلذ أف الاستشارة الانفعالية و السلوؾ اللبتكيفي يتأثرا
 حيث تعمل التفستَات كوسائط رمزية ت٢ما و أنو يوجد الكثتَ من ات١عتقدات اللبعقلبنية أو التوقعات و 
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لذ التعامل مع ات١وقف. و بقدر ما إفتًاضات اللبعقلبنية و التي بها ينزع الناس إلذ ثقافة ىذا العصر الإ
بقدر ما يتوقع تٖريف و سوء فهم للمواقف مع ما يتبع ذلك من تزداد ات١عتقدات اللبعقلبنية لدى الفرد 

 (89،ص2013)حمدي عبدالله عبد العظيم ، استشارة انفعالية و من سلوؾ لا تكيفي.

در على حل ات١شكلبت عن طريق تعلم التفكتَ العقلبني اف الفرد قأكدت ىذه النظرية على وأ-
وعبرت عن اسباب القلق والإضطرابات من حيث  ABCالشخصية في ت٪وذج  لىوات١نطقي وعبرت ع

 لاعقلبنية بأفكار عقلبنية ىداؼ الإرشاد فيها ىو تٗفيض القلق و إبداؿ الأفكار أالافكار اللبعقلبنية ومن 

 ىدافو وىي :أق يالإنفعالر فنيات رئيسية لتحق–ويستخدـ العلبج العقلبني 
الأفكار ،و الإت٭اءات و التشبت  قفتَ ات١نطقية وو غ فكارللؤإف التحليل ات١نطقي لالطرق المعرفية :-1

ات١عرفي ىذه كلها طرؽ معرفية يستخدمها الإرشاد العقلبني الإنفعالر ،وفي صورة ات١عروفة فإف الإرشاد 
ويتم عن طريق مساعدة ات١ستًشد على تفنيد أفكاره  abcالعقلبني الإنفعالر يوضح العلبقة بتُ 

قية أفضل .وفي ىذا المجاؿ تٯارس ات١رشدين عدة طرؽ منها :الإت٭اء فكار منطأومساعدتو على تكوين 
وذلك بتعليم ات١ستًشد إعادة النظر في تفكتَه وكيف يتحدى ويناقض ىذه الأجادبث ثم يعدىا ويكررىا 

 بطريقة أكثر منطقية .،وسائل الدفاع ،تقدنً ات٠يارات البديلة ،الدقة اللفظية ،وسائل تسلية 
:أي مهاتٚة ات١عتقدات و الأفكار غتَ العقلبنية ويتم ذلك من خلبؿ  إستراتيجية الهجوماستخدام -2

دور الإقناع و التشجيع ويقوـ ات١عالج –تقدات التي سبق و أف تعلمها عالدعاية ات١ضادة وات١ستمرة للم
 بإقناع ات١ستًشد بتحويل أحاديثو من اللبعقلبنية إلذ العقلبنية و ات١عقولة

 (524-523،ص2005أحمد الداىري ،صالح حسن ) 
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حيث يستخدـ ات١رشد العقلبني الإنفعالر ت٣موعة طرؽ  موجهة للعمل مع الأساليب الإنفعالية :-3
مشاعر ات١ستًشد ومن ىذه الأساليب :القبوؿ غتَ ات١شروط تقبل ات١رستًشد كما ىو وتقبل ات١ستًشد 

 أسلوب مهاتٚة الشعور بات٠زي و الدونية –أسلوب النمذجة و ت٘ثيل الأدوار –لنفسو كماىي 
 الوسائل السلوكية :-4

تسمى الوسائل السلوكية الفعالة ات١وجهة ،والعلبج العقلبني الإنفعالر ىو نوع من العلبج السلوكي ات١عرفي 
وىو يستخدـ الأساليب السلوكية ومن ىذه الأساليب:الوظائف البيتية :إعطاء بيتية تٮاؼ ات١ستًشد من 

أساليب الإشراط الإجرائي مثل التعزيز و العقاب والتشكيل –ها وتسمى بعملية التنشيط اتٟسي ت٦ارست
–أسلوب الإستًخاء ،تدريب ات١هارات ،تعزيز الإدراؾ العقلي -إدارة الطوارئ-والتحصتُ التدرت٬ي

اعرىم ثم أسلوب التخيل ويقضي تٗيل ات١ستًشد موقفا غتَ سار و يركز على الأفكار التي تبتٌ عليها مش
 يقوـ ات١ستًشد تٔناقشة ىذه الأفكار و تبديلها بأفكار عقلبنية.

:يتم في ىذا الأسلوب تعليم ات١ستًشد كيف يفكر بطريقة غقلبنية  إستخدام التعليمية النشطة-5
ويتابع فلسفة عقلبنية للحياة وتٕنب الافكار وات١عتقدات اللبعقلبنية.وكذلك إستخداـ أشكاؿ متنوعة 

صالح حسن ) الإنفعالي ،التدريب العقلاني.–مثل التعلم العقلاني  العلبج العقلبني الإنفعالر من أساليب

 (526-524،ص2005أحمد الداىري ،

يهدد تقدير الذات  اقلق الأنا وقلق عدـ اللئرتياح ،ففي قلق الأنتٯيز إليس بتُ نوعتُ من القلق :-
أوتقبل الذات  ،وىو ينتج عن توقع أحداث تِؤدي بالفرد إلذ ات١بالغة في التقديرات السلبية للذات في 

صورة قلق ،أما قلق عدـ الإرتياح فهو ات٠وؼ من عدـ الإرتياح  تٔا في ذلك الإنزعاج وات٠برة الإنفعالية 
يكوف القلق عدـ الإرتياح ىو ات١كوف الذي يعوؽ  القوية وات١لل واي قلق قد يشمل ات١كونتُ ويغلب أف

 (187-186،ص1990)لويس كامل مليكة ، تقدـ في العلبج .
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 وتستند النظرية العقلبنية الإنفعالية في الشخصية إلذ :

وية إلذ أف يريد وأف يصرعلى أف ت٭دث كل ق:فتفرض اف الإنساف يولد ومعو نزعة أسس فسيولوجية -أ
فورا على مايريد فإنو يلعن ذاتو والأخرين والعالد  ،واف  لفي حياتو وأنو إذا لد ت٭صشئ على أحسن وجو 

 يكوف قادر على تٖقيق سلوؾ ناضج أو واقعي فقط بصعوبة كبتَة .

:ترى النظرية أف النضج الإنفعالر ىو إتزاف دقيق  إعتبار اىمية الجوانب الإجتماعية للشخصية-ب
 ف إىتماـ الفرد بالعلبقات مع الآخرين ومبالغتو في الإىتماـ بها ،ذلك أنو إذا كاف ىذا الإىتماـ كبتَا لأ

او قليلب جدا ،فإف الفرد سوؼ ينزع إلذ أف تٮذؿ مصلحتو وأف يسلك بصورة إجتماعية معادية ولكنو 
ف علبقة طيبة مع إذا تقبل اتٟقيقة الواضحة وىي أنو مرغوب فيو ولكن ليس من الضروري اف يكو 

 كوف صحيحا إنفعاليا يالآخرين،فإنو سوؼ ينزع اف 
وإصرار الفرد اللبعقلبني على "ت٬ب"،   abcوالتي تتلخص في نظرية  الجوانب السيكولوجية :-ج

مور بها ونتيجة لذلك يقع الكثتَ من الأ"يتحتم" على اف تكوف الأمور ت٥تلفة عن الطريقة التي تكوف 
 (187-186،ص1990.)لويس كامل مليكة ،رابالناس فريسة الإضط

 " أف رموز النظرية تستَ إلذ ات١عاني التالية: 2001و قد أوضح "زىراف،

( يرمز إلذ اتٟدث الذي يؤثر في الشخصية )ات٠برة ات١نشطة( مثل: وفاة، طلبؽ، رسوب و Aاتٟرؼ )-أ
 ات٠برة في حد ذاتها لا تٖدث الاضطراب السلوكي.

عتقادات التي تتطور لدى الإنساف حوؿ ذلك اتٟدث ) نظاـ ات١عتقدات(، الإ(: يرمز إلذ Bاتٟرؼ) -ب
 غتَ ت٤تمل حدوثها في اتٟياة.و نظاـ ات١عتقدات قد يكوف عقلبنيا، أو غتَ عقلبني أي أحداث غتَ واردة و 

 (384،ص 2011أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،)

( أي التنفيذ و الفحص و ىنا يتم تٖدي ات١عتقدات غتَ Dعملية العلبج: يبدأ العلبج في )-ج 
العقلبنية و تتضمن عملية التنفيذ ثلبث مكونات تٖرى وجود معتقدات غتَ عقلبنية و تٖديد تٚل 
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اتٟتميات مثل: ت٬ب و تٚل تقليل الذات و تٚل التهويل، و ات١رحلة الثانية ات١ناظرة بتعلم كيفية 
فسو بشدة للخروج منها و التصرؼ بعكس الطريق السابق و ات١رحلة الاستفسار عنها منطقيا ت٣ادلة ن

 الثالثة ىي التمييز بتُ ات١عتقدات غتَ ات١نطقية ات٢ادمة للذات و بتُ ات١عتقدات ات١نطقية ات١ساعدة للذات.
ّ(: تتضمن التأثتَات و ىنا جانب عملي تٖل فيو الأفكار. ثم ينتقل العلبج Eثم ينتقل العلبج إلذ )-د

(: و يتضمن التعامل مع ات١شاعر، تْيث تزوؿ مشاعر القلق و الاكتساب و تطوير فلسفة منطقية F) إلذ
 (384،ص 2011أحمد عبد اللطيف أبو أسعد، ).وفعالة للحياة 

يرى أصحاب ىذه النظرية أف السلوؾ الإنساني عبارة عن ت٣موعة من العادات النظرية السلوكية: 
ء مراحل ت٪وه ات١ختلفة،و يتحكم في تكوينها قوانتُ الدماغ و ىي قوى يتعلمها الفرد و يكتسبها أثنا

لتي اعوامل البيئة الالكف و قوى الاستشارة اللتاف تستَاف الاستجابات الشرطية، و يرجعوف ذلك إلذ 
يتعرض ت٢ا الفرد.وتدور ىذه النظرية حوؿ ت٤ور عملية التعلم في اكتساب التعلم اتٞديد أو في إطفائو أو 
إعادتو، لذا فإف أكثر السلوؾ الإنساني مكتسب عن طريق التعلم، وأنو قابل للتعديل أو التغيتَ بإت٬اد 

 (92-91،ص2013)حمدي عبدالله عبد العظيم ، . ظروؼ أجواء تعليمية معينة.

سهم  في تطبيق النظرية السلوكية عمليا في ميداف الإرشاد والعلبج النفسي )دولارد و أشهر من أمن -
 ف العلبج السلوكي يتضمن أساسا إعادة التعليم وإعادة التعلم .أ ويرى )إيزنك ( لر(مي

ساسي ىنا ىو أف الفرد يولد الأويطلق على الإرشاد والعلبج السلوكي أحيانا إرشاد التعلم  فالإفتًاض 
 ويثبت  وعقلو صفحة بيضاء و بعد ذلك في ت٨وه يتعلم السلوؾ)السوي ،وات١رضي( عن طريق عملية التعلم
السلوؾ ات١تعلم على الصفحة البيضاء اولا بدرجة ت٤دودة كمالو كاف قد سجل بطباشتَ و يسهل 

 (441،ص2005)صالح حسن أحمد الداىري ،إزالتو

لك تٯكن إزالتو لكن تّهد كبتَ ذصبح أثبت كما لو كاف تسجيلو أصبح بالزيت ،ومع أفإذا أثيب وتعزز 
،ىذا ويعتقد أف الإضطرابات السلوكية ىي إستجابات شرطية متعلمة وت٭تفظ الفرد بهذه الإستجابات 
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ات١رضية لأنها من ناحية معينة مصدر إثابة .وىذا ت٬عل ات١رشدين وات١عاتٞتُ السلوكتُ يعملوف على إزالة 
 اثناء التعلم الذي يوفره الإرشاد والعلبج السلوكي . مصدر الإثابة  الذي ينتج عن السلوؾ ات١ضطرب

لذ تغيتَ وتعديل و ضبط السلوؾ مباشرة تٔا في ت٤و تعلم مظاىرالسلوؾ إوتهدؼ طريقة الإرشاد السلوكي 
 ات١ضطرب ات١طلوب التخلص منو وتتضمن طريقة الإرشاد السلوكي الإجراءات الاتية :

تٖديد الظروؼ وات٠برات وات١واقف التي ت٭دث فيها السلوؾ –تٖديد السلوؾ ات١ضطرب ات١طلوب تعديلو -
–ت٪اط السلوؾ أالعمل بأسهل أ ف يبدأتٖديد الاولويات التعديل أو ضبطها كما ينصح ب–ات١ضطرب 

كد ت٦ا إذا كانت التغتَات أتقونً إجراءات تغتَ السلوؾ حيث يتم الت–تنفيد خطة التعديل أو التغيتَ 
 إلذ تٖقيق الاىداؼ ات١طلوبة . ات١توقعة في السلوؾ توصل

 ومن أساليب الإرشاد السلوكي :
 تقليل اتٟساسية التدرت٬ي)التحصتُ التدرت٬ي(-1
الكف ات١تبادؿ :ويقصد بو كف كل من النمطتُ السلوكتُ )غتَ متوافقتُ (ولكنهما متًابطتُ و -2

 إحلبؿ سلوؾ متوافق ت٤لهما.
-7الثواب والعقاب -6ضبط الذات -5والتعزيز السالب التعزيز ات١وجب )الثواب ( 4-التنفتَ -3
 (445-442،ص2005)صالح حسن أحمد الداىري ، ات١مارسة السالبة- 8طفاء والتعزيزالإ

 ات١بادئ التي ترتكز عليها ىذه النظرية في تعديل السلوؾ :-
تؤثر على الفرد نها تؤكد على الإستجابات التي أ:ويطلق عليو مبادئ التعلم حيث  الإشراط الإجرائي-1

السلوؾ  حتماؿ تكرارإ،فالتعلم ت٭دث إذا أعقب السلوؾ حدث في البيئة يؤدي إلذ إشباع حاجة الفرد و 
 ات١شبع في ات١ستقبل ،وىكذا تٖدث الإستجابة وت٭دث التعلم 

ساسيات عملية التعلم الإجرائي والإرشاد السلوكي ويعد من أىم أويعتبر ىذا ات١بدأ  من : و التدعيمأالتعزيز -2
 مبادئ تعديل السلوؾ لأنو يعمل على تقوية النتائج ات١رغوبة لدى الطلبة وىناؾ التعزيز الإت٬اني والتعزيز السلبي 
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:وىو اتٟدث الذي يعقب حدوث الإستجابة  مباشرة والذي يؤدي إلذ إضعاؼ الإستجابة  العقاب-3
قب ظهور العقوبة او التوقف عن ىذه الإستجابة .وينقسم العقاب إلذ قسمتُ :العقاب الإت٬ابي التي تع

 والعقاب السلبي .
:وىي عملية تعلم سلوؾ مركب تتطلب تعزيز بعض انواع السلوؾ وعدـ تعزيز انواع أخرى التشكيل -4

التخلص من اتٟساسية او التحصن -التمييز–التعميم –ويتم من خلبؿ إستخداـ القوانتُ التالية :الإطفاء 
عبد الحكيم الصافي و عبد اللطيف دبور .)الإتفاقية السلوكية –الإشراط التجنبي –الكف ات١تبادؿ –التدرت٬ي 

 (133-132،ص2007،

و الأنا و مؤسس ىذه النظرية أف الشخصية تتكوف من ات٢وى  "فرويد"يفتًض  -نظرية التحليل النفسي: 
 الأنا الأعلى.

ويرى "فرويد" بأف الأنا إذا ت٧ح في حل الصراع بتُ ات٢وى و الأنا الأعلى يكوف الشخص سويا و اذا 
 أخفق ظهرت أعراض العصاب.ويفتًض التحليل النفسي وجود جهازا نفسيا قسمو إلذ ثلبثة أقساـ ىي :

 :الشعور و اللاشعور و ما قبل الشعور
اتٞهاز النفسي  من بالعالد ات٠ارجي وىو اتٞزء السطحي ىو منطقة الوعي الكامل و الاتصاؿ: الشعور -أ

 (64-،ص1999عبد الجابر تيم ،و  )كاملة الفرخ

 كالأحلبـ :وىو ت٭وي ما ىو كامن و ليس متاحا استدعاؤه من اللبشعور إلذ الشعور  اللاشعور -ب

استدعاؤه  : و ىو ت٭وي على ما ىو كامن و ليس في الشعور و لكنو متاح و يسهلما قبل الشعور -ج
 إلذ الشعور مثل الذكريات.

ىي عبارة عن قوة نفتًض وجودىا وراء التوترات ات١تأصلة في حاجات الكائن العضوي و  الغرائز -د
ىدفها القضاء على التوتر. وىناؾ غريزتاف غريزة اتٟياة تقابلها غريزة ات١وت و يوجد صراع دائم بينهما و 

 (65-64،ص1999عبد الجابر تيم ،و  الفرخ)كاملة  يؤدي ذلك إلذ اضطراب السلوؾ.
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كد على اتٞوانب التطورية في الشخصية ويؤكد تٓاصة الدور اتٟاسم لسنوات الطفولة ات١بكرة يؤ د يوكاف فرو 
كبر منها عند نهاية السنة ات٠امسة من الأساسية لبناء الشخصية ويكتمل القدر الأفي إرساء ات٠صائص 

–العمر وأف الشخصية تتطور إستجابة لأربعة مصادر رئيسية للتوتر :عمليات النمو الفسيولوجية 
التهديدات وكنتيجة مباشرة تزايد التوتر الناتج من ىذه ات١صادر ت٬د الشخص –الصراعات –الإحباطات 
)سوسن شاكر مجيد التعلم ىو ات١قصود بتطور الشخصية. ساليب جديدة ت٠فض التوتر ،وىذا أنفسو ليتعلم 

 (24،ص2015،

 ما العصاب حيث يرجع إلذ عوامل حيوية ،والقلق ىو ت٤ور العصاب ويرى فرويد أنو لا يوجد عصابأ
نفسي بدوف إستعداد عصابي وذلك بدوف عصاب طفلي ويؤكد يونك أف العصاب يرجع إلذ الذكريات  

 ات١كبوتة في اللبشعور .وبإعتقاد آدلر أف العصاب ينشأ من خطأ الفرد في إدراؾ وتفستَ البيئة ومن 
 أف الصعب إتٗاد أسلوب حياة مناسب وات٠وؼ من الفشل في تٖقيق ىدؼ اتٟياة .حيث يعتقد ىورني

القلق ىو اساس العصاب ،وأف ىناؾ ثلبثة إتٕاىات عصابية :الأوؿ ىو التحرؾ ت٨و الناس ،والثاني يتميز 
 بالتحرؾ بعيدا عن الناس والثالث ىو التمركز ت٨و الذات. 

بالنسبة للتحليل النفسي فإف الشخصية اللبسوية تكمن في داخل الفرد .و إف القلق اتٟاصل في السلوؾ -
صبحي عبد اللطيف  ).لإختلبؿ في قياـ الفرد بوظائفو .وىناؾ طريقاف إلذ ذلك الإضطراب ىو نتيجة ا

 (104،ص2012المعروف ،
إختلبؿ اتٟركة بتُ الأنا وات٢ى والانا الأعلى :إف ات١سؤولية تقع معظمها  على الأنا لأنها باءت بالفشل -1

وكافة أنواع ميكانيزمات الدفاع و يكوف للقياـ بدورىا التنفيدي ،وبهذا تسمح للفرد بإستعماؿ الكبت 
ىذا منذ الطفولة .إف إستخداـ الكبت من قبل الطفل واللجوء إلذ اللبشعور وتبقى الأمور ات١كبوتة ىناؾ 
ولكنها تظهر مرة اخرى في مراحل متأخرة  من النمو لتثتَ وتٗلق مزيد من ات١تاعب.وىذا أحسن دليل اف 

 عات ات١ثتَة للقلق وبقي اثرىا .الأنا لد تستطيع معاتٞة ىذه الدف
ساليب السلوؾ ات١تعلقة بالطفولة ات١بكرة ىي التي تؤدي إلذ أف أتعلم غتَ ملبئم في مرحلة الطفولة :-2

إضطراب السلوؾ حيث تعتبر السنوات ات٠مس الاولذ ىي الأساس لشخصية الطفل في ات١ستقبل 
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.وبالنسبة إلذ فرويد فإف شلوؾ الطفل ات١كتسب يهدؼ شيئاف :إما تقليل الطاقة السيكولوجية تْيث 
 تصبح مقبولة إجتماعيا ،و إما السيطرة على اتٟوافز التي قد تؤدي إلذ اللذة و إلذ عقوبات شديدة 

إف السلوؾ ات١تعلم ىو نتيجة ت١وقف الإقداـ و الإحجاـ .إف مثل ىذا الصراع داخل الفرد يؤدي بو إلذ 
عصاب القلق أو الفصاـ .إف كل ىذا بالنسبة إلذ فرويد يرجع إلذ التعلم ات١بكر ولكي يدفع الطفل عن 

 لإحتواء ىذا التوتر او ذلك  نفسو التوتر والقلق يكبت ما تٯر بو وينشا السلوؾ السلوؾ العصابي في ت٤اولة

 القلق.وىذا النوع من السلوؾ يتطلب فيو الزيادة في كميات الطاقة لكي يتمكن الإنساف من معاتٞة القلق

 (104-،ص2012صبحي عبد اللطيف المعروف ، .)

من عرض للنظريات يتبتُ لنا أف لكل نظرية منهج في علبج ات١شكلبت والإضطرابات  وبناءا على ماسبق
يتعامل معها معرفيا وإنفعاليا وسلوكيا ويرى اف الإظطراب على فسية وأساليب إرشادية ت٥تلفة فمنها من الن

 فكاره وطريقة إدراكو وتفستَه للؤحداثأإعادة البناء ات١عرفي للمستًشد ،وتعديل مستوى الأفكار ت٬ب 
وىناؾ النظرية السلوكية عكس النظرية ات١عرفية  التي  ويتبتٌ ىذا الإتٕاه كل من آروف بيك وأليس ألبرت ،

وتعمل على التعلم وتٯكن تغيتَه وتعديلو  واف السلوؾ مكتسب عن طريقتركز في علبجها على السلوؾ 
مساعدة ات١ستًشد على القضاء على السلوكات غتَ مرغوبة فيها و تعليمهم تصرفات و سلوكيات جديدة 

سي فهي ترى أف مصدر الإضطرابات يعود إلذ ماضي الفرد والصدمات اما نظرية التحليل النف. أفضل
 و على في علبج يعتمدالتي تعرض ت٢ا خاصة في ات١راحل الأولذ من العمر والتي تؤثر في تصرفاتو اتٟالية و 

 فتعتمد ومعرفة اصوؿ الإضطرابات النفسية أما نظرية الذات  لتغلب على التوترالتفريغ  عملية التنفيس و
وتقبل  مشاعره وتشجع الفرد على قبوؿ ات٠برات اتٞديدة و تطوير الثقة بالنفسات١ستًشد إكتشاؼ على 

 ذاتو وفهما وتطويرىا 
تكوف لديو خلفية بالنظريات ف أ النفسي فهناؾ نظريات متنوعة وت٥تلفة في الإرشاد النفسي  وعلى ات١رشد

كما أنو تٯكن اف  ،حسب اتٟالة ونوع الإضطراب  حل ات١شكلة تٮتار النظرية التي تناسبوأف رشادية الإ
  كثر من نظرية في  عملية علبج الإضطراب فالنظريات متكاملة مع بعضها البعض .أيعتمد على 
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ىناؾ ثلبثة استًاتيجيات لتحقيق أىداؼ الإرشاد مناىج و إستراتيجية التوجيو و الإرشاد النفسي:-3
قائي، و ات١نهج العلبجي. و يدمج بعض الكتاب ات١نهجتُ النفسي ىي ات١نهج الإت٪ائي، وات١نهج الو 

 الإت٪ائي و الوقائي على أساس أف كل منهما يسعى إلذ تٕنب الوقوع في ات١شكلبت و الاضطرابات 

ف الاستًاتيجية العلبجية ت٬ب أف أالنفسية و ذلك عن طريق دعم النمو السوي للفرد. و يظن البعض 
 الاستًتيجية الات٪ائية الوقائية ت٬ب اف تسبقا الاستًاتيجية العلبجية.نبدأ بها. و لكن الأصح أف 

و يطلق عليها أحيانا ات١نهج و الإستًاتيجية الاستثنائية و ترجع أت٫يتو إلذ أف المنهج الإنمائي: -
 ات١توافق إلذ أقصى حدخدمات الإرشاد تقدـ أساسا إلذ العاديتُ لتحقيق زيادة كفاءة الفرد والذ تدعيمو 

تضمن ات١نهج إت٪ائي الرعاية يات١دارس و في ت٫ية في تٗطيط برامج الإرشاد النفسي أوللمنهج الإت٪ائي ت٦كن.
سوياء ،والعاديتُ خلبؿ رحلة ت٪وىم طوؿ الأوتوجيو السليم النمو السليم السوي والإرتقاء بالسلوؾ لدى 

 النفسية والتوافق النفسي .العمر حتى يتحقق الوصوؿ بهم إلذ أعلى مستوى ت٦كن من النضج والصحة 

 ذات للت٪و مفهوـ موجب -ب- معرفة وفهم وتقبل الذات -أ ت٣الات تٖقيق ات١نهج الإت٪ائي ىي :و 

رعاية مظاىر ت٪و -ذ أسلوب موفق لدراسة القدرات و ات١يوؿ-د ج تٖقيق وتٖديد اىداؼ سليمة للحياة
 (29،ص1999عبد الجابر تيم ،و  )كاملة الفرخ الشخصية جسميا وعقليا وإجتماعيا وإنفعاليا.

ت٭تل ىذا ات١نهج مكانا ىاما في التوجيو و الإرشاد النفسي. و يطلق عليو أحيانا  المنهج الوقائي: -1
و يهتم ات١نهج الوقائي ،  منهج التحصتُ النفسي ضد ات١شكلبت و الاضطرابات و الأمراض النفسية

 ضطرابات و النفسية.الإىتمامو بات١رضى ليقيهم ضد حدوث ات١شكلبت و إبالأسوياء و الأصحاء قبل 

 و للمنهج الوقائي ثلبثة مستويات:-

 .الوقاية الأولية: و تتضمن منع حدوث ات١شكلة أو الاضطراب أو ات١رض بإزالة الأسباب 
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  بقدر ضطراب في مرحلتو الأولذ الإالوقاية الثانوية: و تتضمن ت٤اولة الكشف ات١بكر و تشخيص
 الإمكاف للسيطرة عليو و منع تطوره و تفاقمو.

 ( .سمية طو الوقاية من الدرجة الثالثة: و تتضمن ت٤اولة تقليل أثر الإعاقة و الاضطرابات أو أزمات ات١رض

 (36-35،ص2005جميل ،

حيانا على ات١رشد أف يتنبأ تْدوث بعض ات١شكلبت و الإضطرابات لدى أ:يصعب  المنهج العلاجي-3
،الامر الذي يكوف قد إستنفد دور ات١ساعدة الوقائية في التعامل معها من اجل تفاديها  ومن ىنا  الفرد

ياتي الدور العلبجي للتوجيو والإرشاد النفسي وتٯكن الفرد من التخلص من الإضطرابات التي يواجهها 
حسني العزة  سعيد وجودت عزت عبد الهادي ) حتى يتمكن من إستعادة حالة التوافق النفسي لديو.

 (23،ص2012،

يتضح لنا ت٦ا سبق أف الإرشاد النفسي يعتمد على ثلبثة مناىج أساسية لتحقيق أىدافو ات١تمثلة في تٖقيق 
الصحة النفسية والتوافق النفسي لدى الفرد وكلما إىتممنا بات١نهج الإت٪ائي أو البنائي إبتعدنا على ات١ناىج 

ذه ات١ناىج في إطار تقدنً خدمات نفسية بهيهتم أف بد للمرشد خرى خاصة ات١نهج العلبجي وت٢ذا لاالأ
و أوإرشادية ت١ساعدة ات١ستًشد على التغلب على ات١شكلبت التي تعتًضو كالتقليل من مستوى القلق 

حتى نصل بو إلذ التوافق النفسي مع التأخر الدراسي وتنمية ما لديو من قدرات وإستعدادات وفق رغباتو 
  ذاتو وت٣تمعو .

 طرق الإرشاد النفسي :-4

:وىو العلبقة ات١خطط ت٢ا بتُ ات١رشد والطالب ،حيث يتم إرشاد فرد واحد وجها لوجو  الإرشاد الفردي-أ
في جلسات إرشادية ،ويعتبر الإرشاد الفردي ىو نقطة الإرتكاز لأنشطة متعددة في كل من برامج التوجيو 

ي تبادؿ ات١علومات وإثارة الدافعية لدى الفرد وتفستَ والإرشاد ،و من الوظائف الرئيسية للئرشاد الفرد
دقيقة( ويتحدد 60-30ات١شكلبت ودفع خطط العمل ات١ناسبة ،ويتًاوح وقت اتٞلسة الفردية مابتُ) 
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طوؿ وقصر الفتًة الزمنية على عدة إعتبارات و منها :ات٢دؼ من اتٞلسة وطبيعة ات١شكلة وخصائص الفرد 
في الإرشاد الفردي يفتًض أف تبتٌ على التفاىم و الإحتًاـ ات١تبادؿ بتُ ات١رشد وعمره.والعلبقة الإرشادية 

 وات١ستًشد ،و اف تكوف قائمة على أسس علمية ومهنية وإنسانية.

 (124-123،ص2009سعد، )أحمد عبد اللطيف أبو 

: وىو الإرشاد الذي يتم بتُ مرشد نفسي وت٣موعة من العملبء الذين لديهم  الإرشاد الجماعي-ب
ف تتشابو مشكلبتهم حتى يستطيع ات١رشد أفضل الأمشكلبت عامة يرغبوف مشاركة ات١رشد في حلها ومن 

الثاني وىو التجانس العقلي والفكري  مرالأفي تلك اتٞلسة الإرشادية مشاركة تٚيع العملبء في اتٟل و 
ف تكوف المجموعة التي يرغب بالإرشاد قليلة حتى يسمح للعملبء تٚيعا بات١شاركة وطرح الرأي ألبء و للعم

ف الإرشاد اتٞماعي يستخدـ في حالة كوف ات١شكلبت متشابهة ثم لأحوؿ ات١وضوع والإستفادة من اتٞلسة 
 لدعم اتٞانب النفسي .

رشاد اتٞماعي فمثلب وجد بريكبل ت٫ية الإأوقد عرض زىراف تٚلة من البحوث والدراسات توضح 
rechbill1972 ف الإرشاد اتٞماعي لو فعالية تتساوى مع فعالية الإرشاد الفردي في تقبل مشاعر أ

الإنطواء والقضاء على السلوؾ اللبتوافقي وىذه النتيجة ت٢ا أت٫يتها في صالح الإرشاد اتٞماعي الذي يوفر 
 (162،ص2005، .)صلاح الدين العمريةالوقت واتٞهد وات١اؿ

 عناصر الارشاد النفسي الجماعي: -5

يتم تشكيل اتٞماعة الإرشادية  ىو شخص لديو مشكلة ما و يطلب ات١ساعدة تٟلها  :المسترشدون -1
 خصائص مشتًكة.من ات١ستًشدين الذين تٕمعهم خصائص مشتًكة ومنها وجود ات١شكلة ، التي تٕمعهم 

نفسية سلبية أو عجز عن أداء عمل أو تبتٍ ػأفكار و : وىي موقف غتَ مرغوب أو حالة المشكلة -2
 -إتٕاىات سلبية  وتٯكن تصنيف ات١شكلبت حسب المجاؿ التي تٖدث فيو إلذ الأنواع التالية :سلوكية

 تعليمية ،مهنية . ،صحية ،انفعالية
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 : شخص مؤىل علميا ت١مارسة مهنة الإرشاد النفسي وىو ات١سؤوؿ عن تقدنًالمرشد النفسي -3
ات٠دمات الإرشادية ، وتوجد خصائص و مهارات ت٘يز ات١رشد النفسي الكفء الذي يعمل مع اتٞماعة 

رشادية التي تٯكن تطبيق مبادئها فنياتها في الارشاد الإت٫ها أف تكوف لديو خلفية بالنظريات أالإرشادية نذكر 
أف تكوف لديو خبرة في التخطيط لبرنامج الارشاد اتٞماعي في ضوء طبيعة ات١شكل و   ،النفسي اتٞماعي

 دارة الصراع و وسرية ات١علومات إنصات و الإأف تكوف لديو مهارة و رشادية و الإخصائص اتٞماعة 
ق عليو و ىي اتٞانب التطبيقي يتم فيو و من خلبلو ترتٚة النظرية الذ التطبيق يطلالعملية الارشادية : -4

 العملية الارشادية.

 خطوات عامة للعملية الارشادية:-

رشادية إبناء علبقة -ث  التخطيط للبرنامج الارشادي-ت تشكيل اتٞماعة الارشادية-ب  التشخيص -أ
تعزيز العمل و المجهودات -ح دارة اتٞلسات الارشاديةإ-ج التغيتَ لجأتصاؿ فعاؿ من إمقصورة في شكل 

 (25-21،ص2006محمد أحمد إبراىيم سعفان ،) التقونً.-خ  التغيتَحدات إمن أجل 

 عي :اصفات المجموعة الإرشادية المشكلة في الإرشاد الجم-6 

عضاء لتحقق فيهم جوانب أ: يأخذ معايتَ التشابة حيث ات١هم ىنا وجود الاتجاه الأولالتجانس :-
 بتُ أفراد العينة. الاختلبؼ ختلبؼ، و تشابو ىنا ما يعرؼ بالتجانسالإأكثر من  التشابو

يأخذ تٔعايتَ الاختلبؼ بتُ الأعضاء و ات١نطق وراء الأخذ تٔعايتَ الاختلبؼ ىو أف  الاتجاه الثاني:
 التنوع في العوامل ىو انعكاس طبيعي اتٕاه 

أصحاب ىذا الاتٕاه يذىبوف بأف الأخذ تٔعايتَ التشابو أو معايتَ الاختلبؼ يتوقف  الاتجاه الثالث:
 ات٠لفية الثقافية للمرشدين ،مستوى الذكاء  ،نوع الأعراض  ،اتٞنس ،السن  :ى عدة عوامل من أت٫ها عل

 (81،ص2006.) محمد أحمد إبراىيم سعفان ،
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إحتمالات الشعور بالإنتماء ف تكوف أعمار المجموعة متقاربة وإلا يضعف النقاش ويضعف أ:يفضل  العمر-

 قل مستوى من الذكاء  أخذ عامل الذكاء بعتُ الإعتبار خوفا من عزؿ من ىم أ:ينبغي  القدرة العقلية-

 اتٞنس نفس ف يكوف الأعضاء منأ:يفضل  الجنس-

 :المجموعة ذا ات١شكلة الواحدة تساعد الاعضاء بالشعور بالإنتماء والفهم المشاكل المشتركة-

:تبدأ اتٞماعة من ثلبثة وبالتالر فإف الثلبثي ىو أصغر وحدة للجماعة الإرشادية  حجم الجماعة-
زيد حجم اتٞماعة عن يالصغتَة ،ت٬د فريق من العلماء وخاصة الذين يتبعوف مناىج العلبج التحليلي ألا 

-6)ف تتكوف من عدد مابتُ أف المجموعة ينبغي إات١ثالية ف الناحية النظرية و عضاء أما منأتٜسة 
عضاء ،وىذا العدد يسمح بوجود تنوع في ات٪اط الشخصية وكذلك وجود مشاركة كافية وفاعلة أ(8
ف العدد أ( وىناؾ من يرى 15-3عضاء ،وىناؾ من يرى اف حجم اتٞماعة العلبجية يتًاوح مابتُ )للؤ

رضا ( وقد بينت الدراسات اف زيادة حجم اتٞماعة يقلل من 10-8ات١ثالر تٟجم اتٞماعة مابتُ )
 (36،ص2010)عبد الفتاح الخواجة ، الأعضاء ويكوف سببا في زيادة التغيب والتسرب.

عضاء ت٢م خلفيات أتنشأ عضوية اتٞماعة الإرشادية من فراغ ،ولكنها تتكوف من  لاالخلفية الثقافية :-
 أداء اتٞماعة ،ثقافية متشابهة أو ت٥تلفة ،ومن ات١هم للمرشد النفسي أف ت٭دد درجة تأثتَ الإختلبؼ على 

.) محمد ،فهم ثقافة العضو يساعد ات١رشد النفسي على معرفة إمكانية قبوؿ العضو للتغتَات داخل اتٞلسة 

 (87،ص2006أحمد إبراىيم سعفان ،

 ثانيا البرنامج الإرشادي:

ىو" ت٣موعة من ات٠طوات ات١نظمة و القائمة على أسس علمية ،  -: تعريف البرنامج الإرشادي -1
تهدؼ إلذ تقدنً ات٠دمات ت١ساعدة الفرد أو اتٞماعات لفهم مشاكلهم و التواصل إلذ حلوؿ بشأنها ، و 
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تنمية مهارتهم و قدراتهم لتحقيق النمو السوي في شتى ت٣الات حياتهم ،وتم في صورة جلسات منظمة في 
( 48،ص 2013)حمدي عبد الله عبد العظيم ،. ة متبادلة بتُ ات١رشد و ات١ستًشد"إطار من علبق  

كما يعرؼ بأنو " ىو بياف عن ات١وقف وتٖديد ات١شكلبت النفسية و تٖديد الأىداؼ ات١نشودة ثم   -
حصر ات١واد ات١تاحة ، ووضع خطة عمل تٯكن من خلبؿ تنفيدىا التغلب على ىذه  ات١شاكل وتٖقيق  

 2012سعيد حسني العزة ،و .)جودت عزت عبد الهادي في أقصر وقت و بأقل جهد و تكاليف ت٦كنة الأىداؼ 

(149ص  

يعرؼ بأنو "عملية تربوية بناءة تهدؼ إلذ مساعدة الطالب على فهم شخصيتو و تنمية إمكانياتو و 
ليستطيع حل مشكلبتو في ضوء معرفتو ورغبتو و تعليمو وتدريبو لكي ت٭قق أىدافو التي يسعى إليها في 

(41،ص2008ي ،دلال سعد الدين العلمو )عطالله فؤاد الخالدي حياتو وبهذا ت٭افظ على صحتو النفسية.   

وبناءا على ماتقدـ من تعاريف للبرنامج الإرشادي نلبحظ بأف البرنامج الإرشادي من أىم عمليات 
 الإرشاد النفسي بل ىو الفعل ات١مارس لنظريات الإرشاد النفسي في ات١يداف ، تْيث ينقل ات١رشد من

ىم الطرؽ الإرشادية ات١ساعدة في حل أالبرامج الإرشادية من فات١مارسة ات١يدانية ، إلذ اتٞانب النظري
ات١شكلبت التي تعتًض ات١ستًشدين فهو عبارة عن ت٣موعة من ات٠طوات التي تتضمن عدد من الأنشطة 

وات١هارات وات٠دمات معتمدا على أسس وفنيات يتم تقدتٯها للتلبميذ بهدؼ تدريبهم على إكتساب 
داؼ الإرشاد النفسي الذي من بينو تٖقيق هارات إت٬ابية تساعدىم على حل مشكلبتهم وتٖقيق أىم

وفهم الذات .الصحة النفسية   

أىداف برنامج التوجيو و الإرشاد :-2  

تنمية مفهوـ إت٬ابي للذات لدى الطالب ، وتٔا يتوافق مع مايتمتع بو الطالب من خصائص ت٪ائية ضمن -
 مرحلتو العمرية
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نواحي التًبوية والشخصية و الإجتماعية .تٖقيق التوافق بتُ الطالب مع ذاتو و بيئتو ،من ال -  

تٖقيق الصحة النفسية للفرد ، و الإسهاـ في إسعاده ، وتدريبو على حل ات١شكلبتو بنفسو . -  

تٖستُ العملية التًبوية ،باف توظف ات١درسة ات١مارسات التي تؤدي إلذ تٖقيق التكامل في شخصية -
عبد الحكيم الصافي  و.)عبد اللطيف دبور التعليمية التعلمية الطالب ،و إشراؾ الطلبة بشكل فعاؿ في العملية

(35،ص2007،  

الإىتماـ باتٞانب الوقائي ومساعدة الطلبة في عدـ الوقوع في ات١شكلبت -  

نفسهم وأسرىم و ت٣تمعهم أمساعدة الطلبة على التكييف مع -  

مساعدة الطلبة على التغلب على مشكلبت النمو الإنفعالر و الإجتماعي -  

(161ص ،2102سعيد حسني العزة ، و)جودت عزت عبد الهادي  مساعدة الطلبة على إتٗاد قرار مهتٍ سليم-  

تٖقيق إستًاتيجية الوقاية والعلبج.-  

تنفيد اتٞانب النظري تطبيقا في عملية الإرشاد-  

تٖقيق أفضل مستوى من النمو النفسي مع الإىتماـ ات٠اص بالنمو السوي ت١فهوـ الذات .-  

الإرشاد العلبجي وعلبج ات١شكلبت الشخصية و الإنفعالية وخاصة ات١تعلقة تٔرحلة الشباب-  

الإرشاد التًبوي تٟسن إختيار أقساـ التخصص في الكلية و بالتالر تٖقيق النجاح ات١هتٍ.-  

،2008العلمي ،دلال سعد الدين و )عطالله فؤاد الخالدي  الإرشاد ات١هتٍ و إختيار وإعداد و تدريب الطلبة .-  

إف الإرشاد النفسي حق لكل فرد ولكل طالب في مدارسنا .وت٨ن ت٧د  :يأىمية البرنامج الإرشاد-3
نو حتى الآف لاتوجد برامج إرشاد نفسي في مدارسنا وكل ما يوجد ،في الوقت اتٟاضر عبارة عن بعض أ
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من ثم ت٬ب اف تقتنع السلطات اتٞهود وات٠دمات تبذؿ وتقدـ ولكن بطريقة بنقصها التنظيم والتخطيط ،و 
(550،ص1998حامد زىران عبد السلام ،)التنفيدية بأت٫ية البرنامج واتٟاجة إليو   

 وبالإضافة إلذ ذلك ،فإف اتٟاجة ملحة إلذ برنامج الإرشاد النفسي في ات١درسة للئعتبارات الآتية :

و في المجتمع الكبتَ الذي يعيش  أت٫ية العمل على جعل الطالب متوافقا سعيدا في مدرستو و في أسرتو-1
 فيو ،وتقدنً ات٠دمات التي تساعد على تٖقيق التوافق و الصحة النفسية .

وجوب تقدنً خدمات رعاية النمو النفسي السوي في مرحلتي الطفولة وات١راىقة حتى يؤدي ذلك  -2
 تٟياة متوافقة سعيدة في الرشد .

الطلبة ،مثل ات١شكلبت الإنفعالية و التوافق ضرورة التغلب على مشكلبت النمو العادي لدى  -4
(550،ص1998حامد زىران عبد السلام ،) و السلوؾ.  

أت٫ية حل ات١شكلبت النفسية أولا بأوؿ حتى لاتتفاقم و تزداد حدتها و تتطور عندما تٕد اتٟلوؿ أو  -4
 ات١ساعدة في حلها في الوقت ات١ناسب .

ات٠اصة ، مثل مشكلبت ات١توفوقتُ ،مشكلبت والتأخر ضرورة التغلب على ات١شكلبت التًبوية  -5
 الدراسي ،و مشكلبت إختيار نوع الدراسة والتخصص ،و سوء التوافق التًبوي و التسرب .

ضرورة توجيو خدمات الإرشاد ات١هتٍ ت١واجهة مشكلبت الإختبار والإعداد ات١هتٍ ،ومشكلبت التوزيع -6
لفة في ات١رحلة الثانوية .إلذ التخصصات الأكادتٯية وات١هنية ات١خت  

أت٫ية الإرشاد الأسري وإتصاؿ ات١درسة بالأسرة ،وحل ات١شكلبت الأسرية التي تؤثر على -7
(36-35-،ص2007عبد الحكيم الصافي ، و)عبد اللطيف دبور . الطالب،وتقدنً خدمات التًبية الأسرية   
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لتلبميذ في التغلب على مشكلبتهم نلبحظ ىنا أت٫ية البرامج الإرشادية ودورىا الفعاؿ في مساعدة ا
النفسية والتًبوية والإجتماعية خاصة إذا وجدت إىتماـ من طرؼ السلطات التنفيدية والساىرين على 
الفعل التًبوي في تطبيقو في مؤسستنا التًبوية لأف الضرورة تلح على ذلك خاصة في فتًة ات١راىقة ىذه 

ا الفرد ، بالإضافة للعصر الذي نعيش فيو عصر التكنولوجيا و ات١رحلة اتٟساسة من فتًات النمو التي تٯر به
فرزتو لنا ىذه أالتغتَات السريعة سواء في المجاؿ الأسري  أو المجاؿ الإجتماعي أو المجاؿ التًبوي  وما 

التغتَات من إضطرابات ومشاكل كالقلق والعنف ات١درسي والتأخر الدراسي والإكتظاظ والتسرب ات١درسي 
كد على ضرورة البرامج الإرشادية من خلبؿ تزويد التلبميذ تٔعارؼ ومهارات جديدة تساعدىم وكلها تؤ 

 على التغلب على ىذه ات١شكلبت .

في المدرسة : يالأسس التي يقوم عليها برنامج الإرشاد-4  

 : وتشمل ثبات السلوؾ الإنساني نسبيا و إمكاف التنبؤ بو ،و مرونتو ،و أف السلوؾالأسس العامة -1
رشاد ،وحقو في تقرير مصتَه ، ومبدأ تقبل تٚاعي ، وأستعداد الفرد للتوجيو والإ–الإنساني فردي 

 ات١ستًشد ، ومبدأ إستمرار عملية الإرشاد ،و أف الدين ركن أساسي في العملية الإرشادية

رى سفية اخل:وىي مراعاة طبيعة الإنساف ،و أخلبقيات الإرشاد النفسي وأسس فالأسس الفلسفية -2
(551،ص1998حامد زىران عبد السلام ،) )مثل الكينونة والصتَورة و اتٞماليات وات١نطق .  

:وىي مراعاة الفروؽ الفردية والفروؽ بتُ اتٞنستُ وىي واضحة في مرحلة الأسس النفسية و التربوية -3
عن غتَىا من ات١راحل الشباب ،متطلبات النمو )ات١راىقة والشباب( ومراعاة طبيعة ىذه ات١رحلة التي تتميز 

: وىي الإىتماـ بالفرد كعضو في تٚاعة و الإستفادة من كل مصادر الأسس الإجتماعية  -4.
(129،ص2008دلال سعد الدين العلمي ،و  )عطالله فؤاد الخالدي.المجتمع  

:وىي النفس و اتٞسم واتٞهاز العصبي الأسس العصبية و الفسيولوجية -5  
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الأىداؼ التًبوية العامة ، فات١درس يدرس و يرشد نفس الوقت لأف ىناؾ رشاد مع إتفاؽ أىداؼ الإ-6
علبقة متبادلة بتُ عمليتي التدريس و الإرشاد و كلتات٫ا تؤدياف إلذ التعلم و النمو و تساعداف  في حل 

 ات١شكلبت.

أت٫ية النواحي الإدارية اللبزمة للبرنامج :فعلى ات١درسة أف تهئ الإمكانات الإدارية لتخطيط و التمويل -7
(.150-149ص 2012سعيد حسني العزة ،و )جودت عزت عبد الهادي و تنفيذ و تقييم البرنامج.   

  المجموعةوىذه الأسس لابد للمرشد النفسي عند تنفيذ البرنامج من مراعاتها من فروؽ فردية بتُ

ف أفراد إلا الأرغم وجود فروؽ فردية بتُ  ،ومن حيث اتٞنس والثقافة وطبيعة ات١شكلة وأسبابها الإرشادية
ومبدأ تقبل الفرد   ىناؾ تشابها بينهم في بعض تٝات الشخصية وفي بعض اتٟاجات وفي بعض ات١شكلبت

وإتفاؽ أىداؼ البرنامج مع خصائص ومطالب النمو  كما ىو وحقو في الإرشاد وحقو في تقريرمصتَه 
النمو للفرد وطبيعة ات١رحلة التي يقدـ ت٢ا ىذا البرنامج فالبرنامج الذي يقدـ للؤطفاؿ تٮتلف عن الذي 

.كل ىذا لابد من اخذه بعتُ الإعتبار في العملية الإرشادية  والمحتوىيقدـ للمراىقتُ من حيث الاساليب والطرؽ   

:وىي كمايلي: خدمات البرنامج الإرشادي-5  

تتمثل ات٠دمات الوقائية والإت٪ائية للئرشاد في ات١درسة بدعوتو إلذ ضرورة الخدمات الوقائية والإنمائية :-أ
تضمتُ ات١ناىج الدراسية مواد للعلوـ السلوكية التي تعرؼ التلبميذ باتٞوانب النفسية في الشخصية 

(50،ص2008ىادي مشعان ربيع ،)قوعها.الإنسانية ،ت٦ا يسمح بعلبج الكثتَ من ات١شكلبت قبل و   

: ىذه ىي ات٠دمات الرئيسية ات١باشرة في البرنامج. وتعتبر عملية الإرشاد ىي قلب خدمات إرشادية-ب
برنامج الإرشاد النفسي كلو، وتتضمن دراسة اتٟالات الفردية، وتقدنً خدمات الإرشاد العلبجي والتًبوي 

 . سية، ... إلخ، فرديا وتٚاعيا، في إطار تنموي وقائي علبجي.وات١هتٍ والزواجي والأسري والصحة النف
(505،ص1998حامد زىران عبد السلام ،)  
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: تتضمن إجراء الفحوص والبحوث ودراسة الشخصية، وظيفيا وديناميا، للتعرؼ الخدمات النفسية-ه
وتعريف الفرد  على الاستعدادات والقدرات والاتٕاىات وات١يوؿ والاىتمامات، ونواحي القوة والضعف،

بنفسو، والتشخيص وتٖديد ات١شكلبت العامة، وات٠اصة، والتعرؼ ات١بكر على اتٟالات التي تٖتاج إلذ 
خدمات متخصصة والاىتماـ باتٟالات ات٠اصة التي تٖتاج إلذ مساعدة مركزة، وتقدنً ات٠دمات النفسية 

حامد زىران ) .ي وإرشاد الصحة النفسيةات١ساعدة في الإرشاد العلبجي والتًبوي وات١هتٍ والزواجي والأسر 

(505،ص1998عبد السلام ،  

:خدمات التًبية ات١هنية والزواجية والأسرية وحل ات١شكلبت ات١رتبطة بالتأخر الخدمات التربوية -و
الدراسي والعمل على التوافق النفسي و الإىتماـ بالطلبة اتٞدد وات٠رت٬تُ والإسهاـ في تطوير وتٖستُ 

(181-180،ص1999عبد الجابر تيم ،و  كاملة الفرخ) .البرامج  

: وتتضمن إجراء البحوث الإجتماعية والتعريف بالبيئة الإجتماعية وتنظيم الخدمات الإجتماعية -ز
في العلبقات و الإتصاؿ بالأسر والتعاوف بتُ ات١درسة و الأسرة و الإتصاؿ بباقي ات١ؤسسات الإجتماعية 

(211،ص 2007، عبد الحكيم الصافيو  بور)عبد اللطيف د المحليةالبيئة   

:ومنها إعداد وتنفيد برنامج للصحة ات١درسية ويهتم بالتًبية الصحية والطب الخدمات الصحية -ر
 الوقائي والصحة النفسية وتوفتَ العلبج اللبزـ لبعض اتٟالات ات٠اصة

إعداد وسائل  :خدمات البحث العلمي :وتهتم بالبحوث والدراسات وخدمات الصحة النفسية -ح
 الإرشاد مثل الإختبارات ات١تنوعة وتقنينها حسب البيئة .

:وذلك بتحديد جهات الإحالة و التعاوف معها.خدمات الإحالة -ط  

عبد الجابر و  كاملة الفرخ.) :حيث ت٬ب ات١تابعة ات١نظمة للذين تلقوا الإرشاد الفتٍ .خدمات المتابعة  -ي

(181-180،ص1999تيم ،  
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تساعده خلبؿ اتٞماعة على مهارات :في ىذا ات١ستوى يتم تعليم ات١ستًشد و تدريبو من التدريبيةالخدمات 
على تٖقيق ات٧از أكبر و توافق أفضل مثل التدريب على حديث أماـ الآخرين و التدريب على العمل 

  التعاوني.

رشادية تٟل مشكلة ما أو إيتم في ىذا ات١ستوى تقدنً خدمات المستوى الثالث:الخدمات العلاجية:
 (29،ص2006محمد أحمد إبراىيم سعفان ،.) نفعالر لدى ت٣موعة من الأشخاص إضطراب إفحص 

تْيث تقدـ خدمات نفسية ويتضح من ىنا أف ات٠دمات الإرشادية ىي قلب الإرشاد النفسي -
 بو.تساعد ات١ستًشد في حل مشكلتو أو إضطرا من طرؼ ات١رشد وإرشادية ووقائية وعلبجية

:  يلبرنامج الإرشادلالتخطيط -6  

 تٯكن تلخيص ات٠طوات و الإجراءات التي تستخدـ في التخطيط للبرنامج الإرشادي تٔا يلي :

يتم في ىذه ات١رحلة تٚع ات١علومات عن أفراد اتٞماعة بإستخداـ أدوات تٚع :مرحلة التشخيص -1
،تقارير من جهات رتٝية ...إلخ( ويقوـ ات١رشد النفسي ات١علومات )ات١قابلة ،ات١لبحظة ،الإختبارات النفسية 

 بالتشخيص في ضوء ات١علومات التي تم تٚعها عن ات١ستًشد وات١شكلة والظروؼ التي حدثت فيها ات١شكلة

عند إختيار اتٞماعة الإرشادية يتم تشكيلها وفق معايتَ ت٤ددة ,حتى تكوف اتٞماعة فعالة وىي :العمر 
(98-97،ص2006، محمد أحمد إبراىيم سعفان )حجم اتٞماعة ،عراض ،مستوى الذكاءالأالزمتٍ ،اتٞنس ،نوعية   

، حيث يسعى ات١رشد النفسي إلذ وضع أىداؼ البرنامج  تحديد الأىداف المطلوبة تحقيقها-2
الإرشادي في ضوء التشخيص الذي تم من قبل و الأىداؼ في الإرشاد النفسي يتم تصنيفها إلذ أىداؼ 

معرفية وأىداؼ سلوكية ،ونظرا لأف القياـ بالفعل لابد واف يسبقو  تركيبة معرفية يكوف من الات٫ية البدء 
السلوكية ، مع ملبحظة أف الأىداؼ ات١عرفية ىي تغيتَ في التًكيب ات١عرفي أو تغيتَ في  بالأىداؼ ات١عرفية ثم

طريقة التفكتَ ،أما الأىداؼ السلوكية فإنها تتجو إلذ إحداث تغيتَ في السلوؾ إما بالزيادة أو النقصاف 
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أحمد إبراىيم سعفان محمد ) من خلبؿ فعل الأشياء ات١رغوبة و الإمتناع عن فعل الأشياء غتَ ات١رغوبة . 

(100-98،ص2006،  

تٖدد أىداؼ البرنامج الإرشادي في ضوء الأىداؼ التًبوية التي تسعى لإشباع اتٟاجات النفسية 
م 2007، عبد الحكيم الصافيو )عبد اللطيف دبور والإجتماعية و الثقافية وات١هنية والعقلية عند ات١تعلمتُ .

(150-149،ص  

:يتم ذلك في ضوء الإمكانات ات١تاحة و إمكانات  لتحقيق الأىدافتحديد الوسائل و الطرق  -2
أعضاء تٞنة الإرشاد ات١توفرين ، وإمكانية  الإستعانة تٔراكز الإرشاد و العيادات النفسية .و يتضمن ذلك 

  أيضا تٖديد و إعداد الوسائل و الأدوات اللبزمة مثل السجلبت و الإختبارات وات١قاييس.

:و يقصد بالإمكانات تلك ات١ادية و البشرية ات١توافرة أو الناقصة التي لابد تحديد الإمكانات اللازمة -3
(554،ص1998حامد زىران عبد السلام ،) من توفتَىا.  

اللبزمة لتنفيده في ضوء الوسائل اؿ تقدنً الأمور المجويتم في ىذا :تحديد ميزانية البرنامج -4
والإمكانيات ات١وجودة وات١طلوبة ومايلزـ من ت٥تبرات ،وأجهزة وت٬ب تٖديد ميزانية البرنامج من ات١يزانية 

(130،ص2008دلال سعد الدين العلمي ،و )عطالله فؤاد الخالدي العامة للمدرسة وتٖديد مصادر التمويل    

البرامج الإرشادية إلذ تقدنً ت٣موعة متنوعة من ات٠دمات  تسعى:تحديد الخدمات الإرشادية  -5
الإرشادية في ت٣الات عدة تْيث تتضمن تٚيع ت٣الات الإرشاد النفسي وىي خدمات تربوية مرتبطة 

بالعملية التًبوية وخدمات نفسية ت١ساعدة الأفراد في التغلب على مشكلبتهم وإت٬اد اتٟلوؿ ملبئمة ت٢ا 
وخدمات إجتماعية ،وتعتبر من اىم ات٠دمات التي يتكوف منها اي برنامج  ،كما تتضمن خدمات صحية

(578،ص2008)طو عبد العظيم حسين ، إرشادي في أي مؤسسة سواء كانت تربوية أو إجتماعية او مهنية.  

التمويل  ومتكاملة مع بعضها البعض . تْيث تكوف مستمرة لاتتوقف وشاملة لكل الأفراد ولكل فرد و-
(130،ص2008، ،المرحع السابقدلال سعد الدين العلميو )عطالله فؤاد الخالدي    
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تعتبر التصميمات التجريبية مركز إىتماـ برامج الإرشاد النفسي لأف فلسفتو إختيار التصميم التجريبي :
س تقوـ على تقدنً ات٠دمات تٟل ات١شكلة أوتٖستُ الأداء أو تغيتَ الإتٕاىات ،وفي ىذا النوع يتم قيا

.) محمد أحمد الظاىرة قبل تنفيد البرنامج واثناء تنفيده ،وبعد تنفيده ت١عرفة مقدار التغيتَ الذي حدث

( 102،ص2006إبراىيم سعفان ،  

: و يتضمن ذلك ات٠طوط الأساسية و الأولويات و تحديد الخطوط العريضة لتنفيد البرنامج -6
تٖديد البدايات و النهايات و ات١دى الزمتٍ لتنفيذ كل نشاط ، ومن سيقوـ بالنشاط و ات١شاركتُ في 

عبد و )عبد اللطيف دبور تنفيده ، وبذلك تٯكن تٕنب الإنزلاؽ إلذ خطوط فرعية قد لاتؤدي إلذ ات٢دؼ 

(150-149م ،ص2007، الحكيم الصافي  

للتقييم  اللبزمة لعدةيتضمن إعداد ايهدؼ التقونً و  : تحديد إجراءات تقويم البرنامج ومتابعتو -7
لإظهار مدى فاعلية ات٠دمات و الوسائل و الطرؽ ات١تبعة في التنفيد ، ومدى ت٧اح البرنامج في وات١تابعة 

(130،ص2008،دلال سعد الدين العلمي و عطالله فؤاد الخالدي  .)تٖقيق أىدافو  

ساليب شيوعا حيث الأكثر أساليب ت٥تلفة لتقييم البرنامج الإرشادي ويعتبر التقييم التجريبي من أوىناؾ 
دوات ات١ستخدمة الأيضا على اتتم ات١قارنة بتُ درجات الأفراد العينة التجريبية في البرنامج والعينة الضابطة 

طو  .)بعد شهرين من الإنتهاء من البرنامج كفتًة متابعة في كل من التطبيق القبلي والتطبيق البعدي وكذلك

   (579،ص 2008عبد العظيم حسين ،

والتقييم عملية مستمرة من أوؿ التخطيط عبر التنفيذ وأثناء وبعد اتٞلسات وحتى ات١تابعة . وات٢دؼ الأوؿ 
ىو التقونً ،أي الإصلبح والتصحيح والتحستُ وتلبفي أوجو النقص في  يبرنامج الإرشادالوالأكبر لتقييم 

خدماتو ووسائلو وطرؽ تنفيذه ، أي أف التقييم ت٬ب ألا يكوف ىدفا في حد ذاتو بل يكوف وسيلة للتقونً 
وىكذا .وت٬ب أف تنشر نتائج تقييم البرنامج حتى يستعاف بها في تقونً البرنامج القائم وفي تٗطيط وتنفيذ 

سعيد و )جودت عزت عبد الهادي لبرامج الأخرى ات١شابهة تٔا يفيد ات١سؤولتُ عن البرنامج وات١ستفيدين منو . ا

( 151،  ص 2012حسني العزة ،  
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في أثناء الإعداد للبرنامج و التخطيط لو ، لابد من التنبؤ بالصعوبات و المشكلات المتوقعة :-8
تعتًض التنفيد ، و تؤدي لعدـ تٖقيق الأىداؼ ، و إقتًاح  التنبؤ بالصعوبات وات١شكلبت التي قد تطرأ و

تنفيد البرنامج أو تٖقيق أىدافو ات١نشودة اتٟلوؿ من تدابتَ و إجراءات لازمة للتغلب على أعقبات قد تعتًض 

و يتضمن ذلك تٖديد الذين سيشاركوف في تنفيد البرنامج و تحديد الهيكل الإداري للبرنامج :-9 
ات١علمتُ و ات١تخصصتُ ات١سؤولتُ داخل ات١درسة و خارجها ،كما يتضمن تٖديد  الإشراؼ عليو من

الادوار كل منهم و العلبقة بينو وبتُ غتَه في ات٢يكل الإداري ، و ذلك لتحديد مسؤولية كل من 
(150-149م ،ص2007، عبد الحكيم الصافيو )عبد اللطيف دبور ات١شاركتُ في التنفيد و التقونً و ات١تابعة .    

:تحديد مراحل البرنامج الإرشادي -7  

:ويشتمل علىالتخطيط :-  

ىداؼالأالوسائل ات١ختلفة لتحقيق -ب،  ىداؼ الواقعية تٟاجات الطلببالأ-أ   

 و.) جودت عزت عبد الهادي  العناصر البشرية ات١شاركة في البرنامج–ت،الإمكانات ات١توفرة في ات١درسة – ج

(162،ص2012سعيد حسني العزة ،  

 يقسم البرنامج بشكل عاـ على أربع مراحل ، وىي كما يلي :

: يتم فيها التعارؼ ،بناء العلبقات الإنسانية ،الإستبصار بات١شكلة ،عقد إتفاقية ات١شاركة المرحلة الاولى 
في البرنامج مع الأعضاء ،ويتضح فيها الإلتزاـ بات١واعيد وسرية ات١علومات وإعطاء ات١علومات الصحيحة 

محمد أحمد إبراىيم سعفان  )ركة اتٞماعية ،وتشمل ات١رحلة أيضا توزيع الادوار و مناقشة التوقعات .وات١شا

(119،ص2006،  
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ىداؼ البرنامج و ت٧احو في أوات١قصود تٖديد ات٠دمات التي تؤدي إلذ تٖقيق  :التنفيد: المرحلة الثانية 
سعيد حسني العزة  و.) جودت عزت عبد الهادي خدمات الإرشاد النفسي ،ات١هتٍ ،الإجتماعي-ت٣الات التالية 

(162،ص2012،  

: يتم فيها توفتَ معارؼ وعمليات عقلية و انشطة ومهارات أكثر تعقيدا وىي دليل على المرحلة الثالثة 
مدى التقدـ في التحسن ،كما يتم في ىذه ات١رحلة إختيار أثر البرنامج على البيئة ات٠رجية )اتٟياة العامة ( 

إنتقاؿ أثر التعلم خارج اتٞلسة ،ومن الأمثلة على ذلك تٔراجعة مراحل تعلم الاطفاؿ السلوؾ من خلبؿ 
الإجتماعي ؛ت٧د مرحلة إشتًاؾ الطفل مع أعضاء اتٞماعة في أداء مهارات السلوؾ الإجتماعي ،ثم يليها 

محمد  )جتماعي .مرحلة إشتًاؾ الطفل مع الأسرة والأصدقاء وزملبء ات١درسة في أداء مهارات السلوؾ الإ

(119،ص2006أحمد إبراىيم سعفان ،  

  يتم فيها إنهاء البرنامج ،ويتم في ىذه ات١رحلة تقونً البرنامج )القياس البعدي (لمرحلة الرابعة :ا

:يهدؼ إلذ تٖديد مدى فعالية البرامج الإرشادية في تٖقيق أىداؼ البرنامج ورسم خطة بديلة التقييم - 
الاىداؼ. وات١عدلة للوصوؿ لتلك  

:وتهدؼ إلذ تٖديد مدى ت٧اح البرنامج الإرشادي ومدى الإستفادة من ات٠دمات الإرشادية المتابعة -
،المرجع سعيد حسني العزة  و.) جودت عزت عبد الهادي ات١قدمة من خلبلو وإجراء التعديلبت اللبزمة

(162،ص2012،السابق  

لابد من مراعاتها منهجية  مبتٍ على أسس وخطوات وبناءا على ماتقدـ يتضح لنا أف البرنامج الإرشادي 
وت٬ب عند تٗطيط  تٖقيق أىدافو و اتٟصوؿ على النتائج ات١رجوة منوضماف ت٧احو و عند بناءه من أجل 

، في حدود توفر الوسائل الإمكانات ات١تاحة وات١مكنة  قابلة للتحقيق للبرنامج مراعاة الأىداؼ الواقعية  
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تعتًض برنامج الإرشاد النفسي بعض ات١شكلبت أو الصعوبات التي قد تعوقو، : قد مشكلات البرنامج
و من ىذه ات١شكلبت ما يتصل بالعملبء أو العاملتُ، أو ات١وقف و المجاؿ الذي يتم فيو تٗطيط و تنفيذ 

و تقييم البرنامج، و ت٬ب عمل كل ما يلزـ و بذؿ كل اتٞهد للتغلب على ىذه ات١شكلبت و الصعوبات 
بأوؿ بكل الوسائل، حتى تٯضي البرنامج قدما لتحقيق أىدافو، و من ات١شكلبت التي قد تعتًض أولا 

 البرنامج مايلي:

نقص الوقت لدى ات١سئولتُ عن البرنامج لانشغات٢م في أعماؿ أخرى، و نقص أعدادىم، وقصور  -
  إعدادىم و تدريبهم و خبرتهم، أو نقص تٛاسهم و اىتمامهم بالبرنامج.

.ىتماـ الإدارة بالإرشاد النفسي و خدماتو وجعلها ت٤دودة أو خدمات صورية فقطنقص ا -  

 نقص الإعتمادات ات١الية اللبزمة، و بالتالر نقص التجهيزات ات١طلوبة من أماكن و أجهزة و وسائل.  -

نقص الوعي الإرشادي العاـ، ووجود اتٕاه يؤدي إلذ إحجاـ بعض العملبء عن الاستفادة من خدمات  -
 الإرشاد النفسي أو رفضها أحيانا، و ت٠لطهم بينو و بتُ العلبج النفسي.

 في البرنامج. -لو اىتموا-نقص اىتماـ و عدـ تعاوف الوالدين و غتَىم ت٦ن يستطيعوف الإفادة -

صعوبات عملية تقييم البرنامج، فهي عملية مكلفة و تستغرؽ وقتا قد لا يتوافر لدى ات١سئولتُ عنو،   -
 بعض عناصر البرنامج تٗضع فقط للتقييم الذاتي العاـ، ت٧دبعض معايتَ التقييم صعبة التحديد كذلك فاف 

بدقة، و يضاؼ الذ ذلك صعوبة تثبيت وضبط العوامل ات١تعددة الأخرى، غتَ عملية الارشاد و خدماتو، 
-396،ص 1998السلام ،)حامد زىران عبد ت٦ا يؤثر في تغيتَ السلوؾ مثلب، و صعوبة ات٬اد تٚاعة ضابطة. 

397) 
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 خلاصة الفصل
التي يقوـ عليو الإرشاد النفسي  أىدافو وأىم نظريات،الإرشاد النفسي ب تعريفال في ىذا الفصل تناولنا

صفات المجموعة الإرشادية ات١شكلة  ،طرؽ الإرشاد النفسيالنمائية والوقائية والعلبجية ثم إلذ  ومناىجو ،
ات٠دمات التي يقدمها  ،و أت٫يتو وأىداف،البرنامج الإرشادي بتعريف بالثم قمنا  عي ،افي الإرشاد اتٞم

تقييم  ، ومراحل والتخطيط لبرنامج إرشادي  ،كيفيةالأسس التي يقوـ عليها  ، البرنامج الإرشادي
كما   عند تطبقيو البرنامج الإرشاديالتي تعتًض صعوبات الشكلبت و أىم ات١ ي وبرنامج الإرشادال

 تطرقنا لأىم الأساليب العلبجية ات١تبعة في الإرشاد النفسي وات١ستخدمة في البرنامج الإرشادي
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 مهيد :ت

يعتبر القلق تٝة العصر اتٟالتِ تٔا يصاحبو من تغتَات وضغوط ت٦ا جعل الإنساف يشعر بأف القلق  يلبزمو 
في  كل فتًة من فتًات حياتو ، غتَ أف القلق تٯكن أف يكوف طبيعيا ودافعا إت٬ابيا عندما يكوف في درجاتو 
ات١قبولة ، بل ىو ضروري في بعض الأحياف من أجل دفع الفرد للتقدـ و التطور والنجاح ،وفي ات١قابل ىناؾ 

جانب آخر من القلق وىو القلق ات١رضي الذي يكوف عائق للئنساف  ويؤثر على جوانب حياتو ويكوف 
ملبزما لو ،و سنتطرؽ في ىذا الفصل إلذ تعريف القلق بصفة عامة ثم قلق الإمتحاف بصفة خاصة و 

النظريات والإتٕاىات ات١فسرة لو وأىم الأسباب ات١ؤدية لو وأعراضو ثم الأساليب الإرشادية التي تعالج قلق 
.الإمتحاف   

ت٠الق القلق بأنو :قد تعددت التعريفات التي تناولت القلق ، فيعرؼ أتٛد عبد اتعريف القلق  -1
"إنفعاؿ غتَ سار وشعور مكدر بتهديد أو وىم دائم ،وعدـ الراحة و الإستقرار ، وىو كذلك أساس 

التوتر والشد وات٠وؼ الدائم الذي لامبرر لو من الناحية ات١وضوعية ،وغالبا مايتعلق بات٠وؼ من ات١ستقبل 
قيقيا ،والذي قد لا تٮرج الواقع عن إطار و المجهوؿ ،كمايتضمن إستجابة مفرطة ت١واقف لاتعتٍ خطرا ح

اتٟياة اليومية ،ولكن الفرد القلق يستجيب ت٢ا كما لو كانت ضرورات ملحة او موقف يصعب مواجهتها 
(11،ص  2008أسماء عبد الله العطية ، .)  

أو مريكية للطب النفسي  القلق بأنو :ات٠شية أو ات٠وؼ من شر أو خطر مرتقب الأوقد عرفت الرابطة -
توتر أو إرتباؾ أو الإضراب أو عدـ الإرتياح من توقع ات٠طر ،ويكوف مصدر القلق غتَ معروؼ أو غتَ 

(278م،ص2007، عبد الحكيم الصافيو عبد اللطيف دبور مفهوـ إلذ حد كبتَ . )  
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ويعتبر جوزؼ ولبى أف القلق من أىم الإستجابات الفطرية لدى الكائن اتٟي و الصادرة عن اتٞملة -
العصبية اللبإرادية بسبب منبو أو مثتَ يهدد الكائن .و ت٭توي القلق على عناصر معرفية ،وحركية 

ابات السلوكية ،وعصبية وسلوكية ،وىو السبب الرئيسي وراء تٚيع الأعصبة اتٟادة  ووراء تعلم الإضطر 
فيصل محمد خير  )ات١كتسبة ،ويعتبر القلق مثل ات٠وؼ كرد فعل طبيعي لإستجابة الفرد ت٨و الإثارة الضارة. 

(37ص،97،ص2005الزراد ،  

ومن خلبؿ ىذه التعريفات نلبحظ أف القلق بصفة عامة  عبارة عن خوؼ والشعور بالتهديد الذي غالبا 
.للئنساف  الاجهزة العصبية واتٞسمية وات١عرفيةمايكوف مصدره ت٣هوؿ يؤثر على   

يعرؼ قلق الإمتحاف على أنو: حالة نفسية تتصف بات٠وؼ والتوقع أي أنو تعريف قلق الإمتحان : -2
حالة إنفعالية تعتًي بعض الطلبة قبل و أثناء الإمتحانات مصحوبة بتوتر وتٖفز وحدة إنفعاؿ و 

ويعتبر من أىم ات١شكلبت التي  يز ات١طلوب أثناء الإمتحاف ،إنشغالات عقلية سالبة تتداخل مع التًك
تعتًض التلبميذ خلبؿ مسارىم الدراسي وتٯتد اثره على كل الفاعلتُ التًبويتُ ومن ت٢م علبقة 

،ت٦ايؤثر سلبا على ات١هاـ العقلية في موقف الإمتحاف ويعود سببها إلذ أف الطالب يدرؾ بالإمتحانات 
( 284م،ص2009.)أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،ف (على أنو موقف تهديد للشخصية موقف التقييم )الإمتحا  

:إعتبره حالة إنفعالية  مرتبطة تٔواقف الإختبار ،حيث تثتَ ىذه ات١واقف شعور 1972أما سبيلبتَجر-
الفرد بات٠وؼ وات٢م عند مواجهتها ،وإذا زادت درجتو لدى فرد ما أدت إلذ إعاقتو عند أداء الإختبار 

 (4،ص2014جرادات ، الكريم وعبد عبود )محمد انت إستجابتو غتَ متزنة.وك
  

 أو الاختبار قبل الفرد تٮتبره قوي إنفعالر فعل رد بأنو الاختبار ( قلق2011)  Akcaويعرؼ أكا -
 أو يصاحبها يلبزمها والسلوكية، والفسيولوجية الظاىرية الاستجابات من ت٣موعة بأنو أيضاً  ويعرؼ .أثنائو
غزال  أبو معاوية) التقييمية ات١شابهة ات١واقف أو الاختبار في الفشل أو ت٤تملة، سلبية نتائج حوؿ قلق

 (118،ص2018،
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ىو عدـ الإرتياح والتوجس ،أو الإنفعاؿ الذي يشعر بو الطلبب الذين لديهم خوؼ من الفشل في -
إلذ رابط التقدير الدراسي مع إحتًاـ الإمتحاف ،والطلبب الذين يعانوف من قلق الإمتحاف قد يتعرضوا 

الذات ،وات٠وؼ من حرج ات١علمتُ ،وات٠وؼ من العزلة من الأىل أو الأصدقاء ،أو الشعور بفقداف 
السيطرة ،والقلق في مستوياتو ات١قبولة ضروري لإت٧از الأفضل للمهاـ  مثل الإمتحاف ،ولكن عندما يتجاوز 

 Henriette.) التًاجع في الأداء وات٠وؼ من التقييم السلبي القلق مستوياتو ات١قبولة ،فإنو يؤدي إلذ
Bloch Roland Chemama . 2007. p902)) 

ف قلق الإمتحاف ىو حالة إنفعالية تتسم بات٠وؼ مرتبطة تٔوقف الإمتحاف  أويتضح ت٦ا سبق من التعاريف ب
عراض فسيولوجية وسلوكية ومعرفية تؤثر سلبا أثناء الإمتحاف مصحوبة بأوتٔوقف التقييم تنتاب الفرد قبل و 

دد مصتَه ومستقبلو الدراسي .وىذا ىو قلق ت٭على أدائو وتركيزه ويعتبر مصدر تهديد بالنسبة لو لأنو 
 ذ يالإمتحاف ات١عسر الذي يعتبر عائقا في ت٧اح التلم

 الامتحان لقلق المفسرة والاتجاىات النظريات -3
 المعرفي رالنظ وجهة من الامتحان قلق -

 الإت٧از تفستَ  اتٟديثة النظريات من كثتَ حاولت لقد :ات١عرفية النظر وجهة من الامتحاف قلق تفستَ
 دخوؿ ىو ات١وقف الاختباري في للقلق النسبي التأثتَ أف ورأت متحافللئ العالر بالقلق السيئ ات١رتبط

 أو التًكيز، عدـ مثل ات١طلوبة، بات١هاـ مرتبطة غتَ إستجابات من العالر القلق حيث ينتج ، أخرى عوامل
 الأساسية بات١هاـ ات١رتبطة الضرورية مع الاستجابات وتتداخل تتنافس التي حوؿ الذات ات١ركزة الاستجابات

واين  نظر وجهة مع يتماشى ىذا الاختباري ولعل ات١وقف في اتٞيد ضرورة للئت٧از ىي والتي ، ذاتها
Wine بات١همة ات١رتبطة على الأمور نتباىهمإ يوزعوف متحافلئل العالر قلقال ذوي الأفراد أف يرى حيث 
 على الأمور يركزوف ما غالبًا متحافلئل القلق ات١نخفض ذوي أفراد أف حتُ في بالذات، ات١رتبطة والأمور
  .أكبر بدرجة فقط ات١طلوبة بات١هاـ ات١رتبطة

 وقد الأكادتٯي الإت٧از في الدراسة وعادات العقلية القدرة درسا فقد Culler & Holahan  وىولاىاف كولر أما
 وعلى ىذا سيئة دراسية وعادات منخفضة قدرات الامتحاف في العالر القلق أصحاب الطلبة لدى أف الباحثاف وجدا
 خليفة قدوري.) الدراسية بات١واد أقل إلذ معرفة يعود رتٔا الطلبة ت٢ؤلاء السيئ الأكادتٯي الإت٧از من الأقل على جزءًا فاف

 (224،ص2015،  عمروني حوريةو 
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  :المعلومات معالجة نظر وجهة من الامتحان قلق تفسير -
قدـ )بنجامتُ (ورفاقو ت٪وذج معاتٞة ات١علومات والذي يزويدنا تٔفاىيم مفيدة في تٖليل موقف قلق 

الإمتحاف ،ووفقا ت٢ذا النموذج ،فإف قصور الطلبة ذوي قلق الإمتحاف ات١رتفع يعود إلذ مشكلبت في تعلم 
متحاف ذاتو أي أنهم ات١علومات ،أو تنظيمها أو مراجعتها قبل الإمتحاف ،أو إستدعائها في موقف الإ

يرجعوف الإت٩فاض في التحصيل الدراسي للطلة ذوي قلق الإمتحاف ات١رتفع في عمليات التًميز أو تنظيم 
خليل عبد الرحمن المعايطة ،  و.) مصطفى نوري القمش ات١علومات ،وإستدعائها في موقف الإمتحاف 

 (257،ص2009
 السلوكية النظر وجهة من الامتحان قلق تفسير -

قامت النظرية السلوكية على تٖليل السلوؾ إلذ وحدات من ات١ثتَ والإستجابة ،والقلق في التصور السلوكي 
ننا ت٩بره كخبرة غتَ سارة وأي خفض للقلق ينظر إليو كهدؼ لو أتٯدنا بأساس دافعي للتوافق ،ماداـ 

 ت  متعددة للتوافق.أت٫يتو ،كما ينظر إلذ القلق أيضا بإعتباره تٯدنا بأدلة تستثتَ ميكانيزما
ويرى السلوكيوف )بافلوؼ،واطسوف( اف القلق يقوـ بدور مزدوج فهو من ناحية تٯثل حافزا ،ومن ناحية 

أخرى يعد مصدر تعزيز ،وذلك عن طريق خفض القلق وبالتالر فإف العقاب يؤدي إلذ كف السلوؾ غتَ 
ة تؤدي إلذ تعديل السلوؾ ،ولعل أىم ما ات١رغوب فيو و بالتالر يتولد القلق الذي يعد صفة تعزيزية سلبي

)فاروق السيد عثمان أكده السلوكيوف  اف القلق ىو إستجابة شرطية مؤت١ة تٖدد مصدر القلق عند الفرد. 

 .(25-24،ص2008،
 سابقة، تعلم نتيجة عملية ، ات١اضي في الفرد واجهها تٓبرات تربطو السلوكية النظرية فإف للقلق بالنسبة أما

يوجو  الذي القلق الدافع بنظرية يعرؼ ما على القلق وسنبس(حوؿ تايلور ) من كل نظر وجهة وتعتمد
  . الدافع وجود دليل ،على القلق فوجود ، العمل إت٧از بعد إلا القلق تٮف ولا ، والنشاط للعمل السلوؾ
 أف أما الامتحافموقف  في الفرد أف إلذ يشتَاف ومندلر سارسوف  من كل أف ( 1997 ) الزراد ويذكر

 مستوى يرفع من الدوافع الأوؿ والنوع . القلق دافع لديو يثار أو العمل ت٨و الات٧از دافع لديو يثار
  (23،ص2012ناصر، سليم فائق )سرورالأداء
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 يشعروف ات١رتفع القلق ذوي بأف الطلبة ذلك يفسر وقد ، يعوؽ الآداء فإنو الدوافع من الثاني النوع أما ،
 استجابات تثتَ بدورىا التي القلق دوافع إثارة فيظهروف بالفشل وبالإحساس التقونً مواقف في بالتهديد
 من يضعف ت٦ا بالامتحاف انشغات٢م من بها أكثر وينشغلوف ، العمل بأداء ت٢ا علبقة لا وخارجية داخلية
 إت٧از دوافع الامتحاف مواقف في يظهروف ات١عتدؿ فإنهم أو العادي القلق ذو أما ، لديهم الأداء مستوى
 ) . أفضل بشكل الأداء على ويركزوف ، العمل

 ، الدافع عليو القلق وأطلقوا . التعلم دافعية منظور من القلق إلذ تنظر كانت السلوكية فات١درسة وبذلك
 حجم القلق يكوف حجم يكوف ما بقدر حيث ، والاكتساب والتعلم للئت٧از دافعًا يعد القلق أف أي

 القلق أف يروف وسارسوف فهم  سبنس و  تايلور  من كل التيار ىذا ويقود ، الفرد لدى والات٧از التعلم
 أف يتبتُ وبالتالر . الأعماؿ الصعبة مع نفعًا ت٬دي ولا ، السهلة الأعماؿ حالة في نفعًا ت٬دي الدافع
 يدرؾ فعندما ، قدراتو لكف تكوف معوقاً بل الإت٧از على الفرد لقدرات وحاجزاً دافعًا ليست القلق زيادة

 أف تٔقدوره كاف فإذا . والنفسية طاقاتو اتٞسمية كل ويستنفذ يتحفز فإنو خطراً ويتوقع تهديدًا الطالب
 بالقلق يشعر فإنو بالعجز شعر ما وإذا ، بشجاعة واطمئناف عليو أقدـ عليو ويسيطر ات٠طر ىذا ت٭توي

 والعمل للئت٧از دافعًا دائمًا ليست القلق معدؿ في فالزيادة وتٖصيلو أداءه على ذلك ينعكس وبالتالر
 ( 23،ص2012ناصر، سليم فائق .)سرورات١بدع

 القلق من خلال النظرية التحليل النفسي 
يعتبر فرويد صدمة ات١يلبد باكورة ات١صادر التي تبعث القلق في نفس الفرد ، يعتبر فرويد ىذه الصدمة -

تٯهد لظهور القلق فيما بعد،كما أف فرويد ربط بتُ القلق وبتُ الرغبة الأولذ و الأساس الأوؿ الذي 
  اتٞنسية بإعتباره مكونا من مكونات الشخصية .

 ف في كل مرحلة من أوتّانب ذلك وجود مواقف خطرة تهدد الفرد في مراحل ت٪وه ات١ختلفة وقد ذكر  
من حياتو ،وىناؾ أختَا ات٠طر الناشئ مراحل النمو توجد مثل ىذه ات١واقف .خاصة في السنوات ات١بكرة 

عن تهديد الذات العليا  كتهديد الضمتَ و الشعور بالذنب ،كذلك ما يتعرض لو الطفل من عوامل 
إحباطية تتصل بإشباع الدوافع الأولية مثل التغذية ،الإخراج ،ات١يل للعدواف ،إذ قد يتًتب على ت٤اولات 

،ويؤدي ىذا العقاب إلذ الألد وإلذ الشعور بات٠وؼ ،وىذا الطفل إشباع ىذه الدوافع عقاب الوالدين 
 (205-203،ص1998)مصطفى فهمي ، .بدوره يؤدي إلذ القلق إذا ما استثتَت ىذه الدوافع
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وإىتم عالد النفس "فرويد "بدراسة ظاىرة القلق ،وحاوؿ أف يعرؼ سبب نشأتو عند الفرد حيث أنو  -
 تٯيز بتُ نوعتُ من القلق ت٫ا:

ف مصدر القلق خارجي وىو خطر ت٤دد كات٠وؼ من قرب أالقلق ات١وضوعي حينما يدرؾ الفرد  -1
 إمتحاف آخر العاـ يعتبر قلقا موضوعيا وىذا النوع من القلق أقرب إلذ ات٠وؼ ،لأف مصدره يكوف واضح

ف معتُ .فالقلق ات١عالد لدى الفرد ويوضح فرويد في نظريتو اف القلق وات٠وؼ مات٫ا إلاردود أفعاؿ في موق
ىو من جهة توقع صدمة ،ومن جهة أخرى تكرار للصدمة في صورة ت٥ففة ،فعلبقة القلق بالتوقع ترجع 

إلذ حالة ات٠طر ،بينما تٖديد القلق وعدـ وجود موضوع لو يرجعاف إلذ حالة الصدمة التي يسببها العجز 
 وىي اتٟالة التي يتوقع حدوثها في حالة ات٠طر.

:أنو خوؼ غامض غتَ مفهوـ ،لايستطيع الشخص أف يعرؼ سببو ،فهو ردفعل ت٠طر  القلق العصابي-2
غريزي داخلي ،فمصدر القلق العصابي يكمن داخل الشخص في اتٞانب الذي يطلق عليو ات٢و، ،وقد 

ذى وتٯيز فرويد بتُ ثلبثة انواع من القلق العصابي بالأمر قد يعود عليو أفكر في يو أتدفعو ليقوـ بعمل 
(21-20،ص2008.)فاروق السيد عثمان ،القلق ات٢ائم الطليق ،قلق ات١خاوؼ ات١رضية ،قلق ات٢ستًياوىي   

وتٯكن تفستَ قلق الإمتحاف إستنادا لنظرية تٖليل النفسي لتعرض التلميذ خلبؿ مراحلو التعليمية -
الإبتدائي ت٦ا  السابقة وتعرضو ت١وقف تهديد من طرؼ أستاذ أوغتَه خاصة في السنوات الاولذ كالتعليم

ىم مصادر نشوء قلق الإمتحاف لدى التلميذ وقد يتطور إذا لد ت٬د أينتج  لو ختَة سابقة سيئة تصبح من 
كما اف التلميذ قد يشعر بات٠وؼ و بالذنب وتوقع العقاب إذا لد يتحصل على نتائج جيدة ،العلبج 

التي ت٘ارسها على أبنائهم حوؿ أت٫ية  خاصة إذا كاف ىناؾ التوقعات العالية من طرؼ الأسرة والضغوطات 
 التفوؽ الدراسي

كما أف ىناؾ العديد من النظريات التي فسرت ظاىرة القلق  بصفة عامة ودوره في ت٪و الشخصية منها -
النظريات النفسية والإجتماعية لادلر وكارين ىورني وىاري ستاؾ سوليفاف الذين إبتعدوا عن فرويد لعدـ 

 فيما يتصل بالظروؼ الإجتماعية ات١ؤثرة في ت٪و الشخصية .رضاىم عن نظريتو 
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حيث يرى أدلر اف القلق ينشأ نتيجة التفاعل الدينامي بتُ الفرد والمجتمع .أما ىورني فتًى أف القلق -
 الشعور بالعجز،الشعور بالعداوة ،الشعور بالعزلة -ينشأ من ثلبثة عوامل ىي :

ف القلق ىو ات٠وؼ من ات١ستقبل  فالقلق ينشأ ت٦ا يتوقع الإنساف أوىناؾ النظرية الإنسانية  التي ترى 
حدوثو وليس ناشئا عن ماضي الفرد ،أما بالنسبة لنظرية الوجودية فتًى اف الإنساف دائما وأبدا يعيش 
للمستقبل والقلق ليس حالة مرضية وإت٪ا مكوف من مكونات الذات كما قاؿ )كتَ كجارد( لاتٯكن اف 

 (184،ص2015)سوسن شاكر مجيد ، رد ما لد يعيش القلق ويعانيو.تتحقق شخصية الف

القلق من خلبؿ تصور دولارد وميللر :عرض دولارد وميللر نظريتهما "الشخصية والعلبج النفسي " -
ولكنهما  إستخدما مفاىيم خاصة بهما ،فقد إستفادا من مفهوـ الدافع و أكدا على الدور الذي يقوـ بو 

ة التعليم ،والقلق ماىو إلا دافع عندما يزداد إلذ حد معتُ يؤدي إلذ تدىور في خفض الدافع في عملي
  (25،ص 2008)فاروق السيد عثمان ،الأداء  والعكس صحيح.

إت٬ابيا في  اف قلق الإمتحاف قد يكوف دافعأما ذكره كل من دولارد وميللر حوؿ القلق ت٧د  علىوبناءا-
بالنسبة  دافع سلبياالة الطبيعية وفي درجاتو ات١قبولة  يؤدي بصاحبو للعمل والإت٧از والنجاح وقد يكوف اتٟ

.للتلميذ عندما يكوف مرتفعا وبالتالر يؤثر سلبا على أداءه وتٖصيلو الدراسي   

متحاف في تفستَ قلق الإعليها عتمادالإالقوؿ إنو لاتوجد نظرية شاملة  تٯكن  وعلى ضوء ماتقدـ تٯكن
 الأفراد أف يرىات١عرفي  النظر وجهة من متحافالإ قلقف وتمي إليالتيار التي تنفكل نظرية تفسرالقلق حسب 

 في بالذات ، ات١رتبطة والأمور بات١همة ات١رتبطة على الأمور نتباىهمإ يوزعوف متحافلئل العالر القلق ذوي
 فقط ات١طلوبة بات١هاـ ات١رتبطة على الأمور يركزوف ما غالبًا للبمتحاف القلق ات١نخفض ذوي أفراد أف حتُ

 :ات١علومات معاتٞة نظر وجهةوىذا مايزيد من قلقهم ،أما  سيئة دراسية بالإضافة للعادات،أكبر بدرجة
 قبل مراجعتها أو تنظيمها، أو تعلم ات١علومات في ترميز مشكلبت إلذ ترى اف قلق الإمتحاف يعود

 واجهها تٓبرات تربطو السلوكية النظرية في للقلق بالنسبة أماذاتو ، الامتحاف أثناء استدعائها أو الامتحاف،
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 إمايكوف دافع إت٬ابي يرفع موقف الإمتحاف سابقة، أف القلق في تعلم نتيجة عملية ، ات١اضي في الفرد
يعتبر فرويد  القلق ينشأ من صدمات وات١خاطر التي يتعرض ت٢ا يعوؽ الآداء و  سلبي أو ، الأداء مستوى

وىذا مايأكده في نظريتو حوؿ نشوء القلق نتيجة الإحباطات ات١تكررة  .الفرد خلبؿ فتًات حياتو 
 والصراعات التي رتٔا تكوف بتُ طموحاتو وخيبات الامل التي يتعرض ت٢ا خلبؿ فتًة حياتو.

 أسباب قلق الإمتحان : -4

القلق من ات١فاىيم ات١عقدة ،،وذلك لصعوبة تٖديد الأسباب ات١سئولة عن وجوده ،فالدراسات يعد -
النظرية تقدـ تفستَات أكثر من كونها علبقات سببية ،وتشتَ تلك الدراسات إلذ أت٫ية العوامل البيولوجية 

نقاء ،و إت٪ا يرتبط  ،وتشوه التفكتَ ،والتعلم كعوامل مشتًكة في موضوع القلق ،وقلما يوجد قلق في حالة
وتٮلط ويتقاطع مع مفاىيم أخرى ،فقد وجدت أتْاث عديدة أف الكفاءة الذاتية ات١دركة والإكتئاب من 

. العوامل الأكثر إرتباطا مع وجود القلق في مرحلة الطفولة   

وتتأثر ظاىرة القلق بعوامل بيئية إجتماعية ،وكذلك بالظروؼ و الأحداث التي تٯر الشخص بها في حياتو 
العامة ،حيث تلعب حوادث اتٟياة الضاغطة وخصوصا تلك التي تتضمن ات٠طر والصراعات دورا مهما 

تلعب دورا في بدأ  في بدء أشكاؿ ت٤ددة من أشكاؿ القلق ،إضافة لذلك فإف ات٠برات الإجتماعية ات١بكرة
القلق ،فالعلبقة السلبية بتُ الأباء و الأبناء أثناء مرحلة الطفولة تعمل على تطور أعراض القلق ،فقد وجد 
أف تاريخ الإساءة في الطفولة تٯكن أف  يكوف أكثر إرتباطا لدى الأشخاص الذين لديهم مستوى مرتفع 

فات٢ا تؤدي إلذ ظهور الذات ،وعدـ التوافق النفسي من القلق ،كما أف الأسر التي تعتمد ت٪ط ات١سئ لأط
(279-278،ص 2007، عبد الحكيم الصافيو  )عبد اللطيف دبوروالإجتماعي   

 بالإضافة لأسباب أخرى نذكر منها :

 + وجود جوانب قلق أخرى لدى الفرد )وتٝة القلق(
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ـ تهيئة الظروؼ و البيئة ات١نزلية+ عدـ الإستعداد للئختبار والإستذكار اتٞيد،وبعدـ التهيؤ النفسي وبعد  

نظم الإمتحانات نفسها و و+ تصورات خاطئة عن الإمتحاف و نتائج  

+ ضغوط زائدة من الأسرة حوؿ أت٫ية التفوؽ التحصيلي .وما ت٭دث في الاسرة من حالة إستنفار قبل 
للطالب و تٖديد الإمتحانات و أثنائها إعطائها قدر أكثر ت٦ا تستحق بوصفها عملية تقييم شاملة 

مستقبلو وكثرة ات١قاولات التي تتًدد حوؿ الإمتحانات مثل )عند الإمتحاف يكرـ ات١رء أو يهاف (،)اليوـ 
  تبيض وجوه وتسود وجوه( ت٦ا ينعكس سلبا على أدائهم في الإمتحاف .

.+ التنشئة الأسرية و مايصاحبها من تعزيز ات٠وؼ من الإمتحانات   

ج السيئة أو من العقاب)إذ أف الطالب الذي يهتم بالدراسة بالتاكيد يهتم +خوؼ الطالب من النتائ
بالتيجة ،فهو يأخذ باتٟسباف نتيجة عملو وتٮشى أف تكوف نتيجة على غتَ ات١توقع بالتالر يشكل لو 

 الإمتحاف معضلة ومصدر خوؼ(.

غاؿ بها )حيث أف سلوؾ ات٠وؼ من الإمتحانات و الإنش–+ التعلم الإجتماعي من الآخرين تٔلبحظة 
الطالب قد يكتسب سلوؾ القلق الإمتحاف تقليدا و ت٤اكاة لنماذج من الطلبب تعاني القلق وخاصة في 

.موقف الإمتحانات(  

+مايبثو ات١درسوف من خوؼ في الطلبة حوؿ الإمتحانات )وإستخدامها كوسيلة للعقاب في بعض 
(284م،ص2009(.) أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،الأحياف  

لة الثقة في النفس لدى الطالب و الشعور بأف الإمتحاف موقف صعب يتحدى إمكاناتو وقدراتو و انو +ق
 غتَ قادر على إجتيازه او مواجهتو

 +التنافس مع أحد الزملبء والرغبة القوية في التفوؽ عليو 
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طلبب فلب +طبيعة الإمتحانات و إجراءاتها و نظمها ،وربطها بأساليب تبعث على الرىبة و ات٠وؼ لل
شك أف الفرد إذا شعر أنو موضع تقونً وإختبار فإف مستوى القلق ستَتفع لديو و كذلك نوعية الاسئلة 

.و صعوبتها تستثتَ ات٠وؼ   

+اتٟالة الصحية العامة للطلبب ،ففتًة الإمتحانات من أصعب  الفتًات على معظم الطلبب ،وفي كثتَ 
،ويصاب فيها الطالب بفقداف الرغبة في ات١ذاكرة ،والشعور بعدـ من الاحياف تتحوؿ إلذ فتًة قلق وتوتر 

التًكيز والنسياف ،ت٦ا يزيد من خوفو و قلقو ،ليصبح حاد ات١زاج عصبي ،وبالتالر يؤثر ذلك على نومو و 
 صحتو العامة وبالتالر يشعروف بالتعب و الإجهاد وات١لل في فتًة الإمتحانات .

+الافكار و الإعتقادات ات٠اطئة التي يتبناىا الطالب عن موقف الإمتحاف بوصفو تٯثل نهاية اتٟياة أو 
ات١صتَ اتٟتمي للفرد ومايتًتب عليها من نتائج مؤت١ة وإعتقاد الطالب أف ما تعلمو تعرض للنسياف قبل 

ت ذىن الطالب و عدـ الإمتحاف وىي حالة نفسية ناتٕة عن ات٠وؼ والرىبة ،ت٦ا ئؤدي ىذا إلذ تشت  

قدرتو على التًكيز ،حيث تتداخل ات١علومات التي يقوـ بقراءتها الآف مع ماقد قرأه من قبل وعلى الطالب 
 2008طو عبد العظيم حسين ،) أف يتخلص من كل ات٢موـ وات١شاكل ات٠اصة والإبتعاد عن كل ماىو مثتَ .

(516-515ص،  

ات وخاصة الصعبة منها ،تثتَ القلق لدى بعض الطلبة كما أشار علماء النفس إلذ اف الإمتحان-
وات٠وؼ من الفشل أو الإحساس بعدـ الكفاءة وتوقع العقاب ،بل تتوقف عند بعض الطلبة القدرة على 
الإستمرارفي ات١وقف الإختباري وإت٘اـ الإمتحاف ،الأمر الذي يؤدي بدوره للتحصيل ات١تدني ،ويرى )واين( 

من التنافس الشديد بتُ الطلبة ،و التأكيد ات١تطرؼ على أت٫ية النجاح ،وترتيب أف تزايد قلق الإمتحاف 
درجات الطلبة في ضوء معايتَ خارجية ،كما أف العقوبات ات١تًتبة على الفشل ىي من العوامل التي تثتَ 

لمعايطة خليل عبد الرحمن ا و ) مصطفى نوري القمشقلق الطلبة وت٥اوفهم ،وتؤدي إلذ خفض دافعيتهم وفشلهم 

(.257،ص2009،   
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تلميذ كعدـ الإستذكار اتٞيد بالسباب مؤدية لقلق الإمتحاف منها ات١تعلقة أويتضح ت٦ا سبق أف ىناؾ عدة 
 قلة الثقة في النفس و الشعور بأف الإمتحاف تفوؽ إمكاناتو وقدراتو و انو غتَ قادر على إجتيازه .التنافس 

التفوؽ عليو كذلك ات٠وؼ من الرسوب وتٮشى أف تكوف نتيجة على مع أحد الزملبء والرغبة القوية في 
الضغوطات التي ت٘ارسهاالأسرة على التلميذ غتَ ات١توقع بالتالر يشكل لو الإمتحاف معضلة ومصدر خوؼ.

والتي تستخدـ العقاب ت٦ا يؤدي إلذ خوفو من النتائج السيئة والضغوط الزائدة من الأسرة حوؿ أت٫ية 
ي والتوقعات العالية . صعوبة ات١ادة والسرعة في إنهاء الدروس وقلة التطبيقات على التفوؽ التحصيل

حساب إستعاب التلميذ وعدـ تهيئتو نفسياو معرفيا ت٢ذا الإمتحاف ومايبثو ات١درسوف من خوؼ في 
س التلبميذ حوؿ الإمتحانات جو الإمتحانات الذي نضع فيو التلميذ  مثتَ للخوؼ والرىبة ،وكثرة اتٟرا

وات١راقبتُ ووقوفوىم فوؽ رأس التلميذ بالإضافة لضوضاء والفوضى التي تكوف داخل قاعة الإمتحاف سواء 
من طرؼ تلبميذ أنفسهم أو من ىم مشرفتُ على عملية تنظيم وإجراء الإمتحانات ،ت٦ا يؤدي للقلق 

 والتوتر وفقداف التًكيز . 

أعراض قلق الإمتحان:-5  

يرى )ات٢يتي ( إف القلق قد يدفع الفرد أحيانا إلذ تبتٍ إتٕاىات إكلنيكية مضرة بل و خطتَة للغاية و -
التي ىي ىروب وتكاسل و إنهزامية وقعود عن أداء العمل ،والقلق في ىذه اتٟالة يصبح معوقا لنمو 

ة الفرد ومعاناتو الشخصية السوية ،كما أشارات عدد من الدراسات إلذ تأثتَ إنفعاؿ القلق على صح
اليومية و إرتباطو بالدوافع العدوانية وتفكك العلبقات الإجتماعية  والإعتقاد بالأفكار اللبعقلبنية 

والإصابة بالأمراض النفسجسمية ،وىذا يعتٍ اف تأثتَ القلق يطوؿ شخصية الفرد ،لأنو يؤثر في الشخصية 
(181ص 2015،)سوسن شاكر مجيد من خلبؿ تاثتَه على التصرؼ والسلوؾ   
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ويصاحب فتًة الإمتحانات التحصيلية ات١درسية بعض أعراض القلق وليس ذلك لدى الطلبب فحسب -
،و إت٪ا لدى أسرىم أيضا ،وتصاحبها ردود فعل نفسية وجسمية غتَ معتادة في ات١واقف التقوتٯية نتيجة 

دودفعل الأسرة ،أو ضعف لتوقع الفشل في الإمتحاف أو سوء الأداء فيو ،أو ات٠وؼ من الرسوب ومن ر   

الثقة بالنفس أو الرغبة في التفوؽ على الآخرين .وتظهر ىذه ات١شكلة في أعراض عدة مثل سرعة ضربات 
القلب وجفاؼ اتٟلق وسرعة التنفس وتصبب العرؽ وإرتعاش اليدين وعدـ التًكيز وبرودة في الأطراؼ ،و 

 الإمتحاف وكذلك ظهور حالة من التوتر والإنزعاج ألد البطن ،والغثياف ،وكثرة التبوؿ وكثرة التفكتَ في
والأرؽ وفقداف الشهية وات٠وؼ من الفشل أو الإحساس بعدـ الكفاءة وتوقع العقاب والإنشغاؿ العقلي 
حوؿ الإمتحاف ونتائجو ات١توقعة والتوتر  وتسلط بعض الأفكار الوسواسية قبيل وأثناء الإمتحاف والشعور 

بل وأثناء تأدية الإمتحاف وىذه الأعراض و السلوكيات الفسيولوجية والإنفعالية بالضيق النفسي الشديد ق  

والعقلية تربك الطالب وتعيقو عن ات١هاـ الضرورية للؤداء اتٞيد في الإمتحاف لكونها مرتبطة بوسيلة التقييم 
ر أف نتيجة )الإمتحاف ( ومقروئة بالرىبة وات٠وؼ ،وقد تكوف معززة من قبل الأسرة وات١درسة بإعتبا

الإمتحاف ستؤدي إلذ مواقف مصتَية في مستقبل الطالب وىذا الأمر ينعكس على سلوكهم وتوافقهم 
الشخصي مع المحيط الإجتماعي وأف ىذه الأعراض لاتكوف كلها بدرجة واحدة فهذا يعتمد على نوع 

اتٞيد في الإمتحاف وأف  وشدة ات١وقف الباعث على القلق وتربك الفرد وتعوقو عن ات١هاـ الضرورية للؤداء
القلق ات١صاحب للئمتحاف يعتمد على بعض ات٠صائص التي يتمتع بها الفرد مثل نسبة الذكاء وقدرتو على 

طو عبد ) التحصيل ومفهومو عن ذاتو ومستواه الإقتصادي والإجتماعي وكذلك مقدار مالديو من دافعية .

 (513-512ص، 2008العظيم حسين ،

ات١شكلة من خلبؿ :حدوث أعراض القلق الفيزيولوجية مثل دقات القلب ات١تسارعة وتٯكن التعرؼ على 
،جفاؼ اتٟلق ،سرعة التنفس ، تصبب العرؽ ، إرتعاش اليدين ، وحدوث حالة من الإنشغاؿ العقلي 

 ( 284م،ص2009")أحمد عبد اللطيف أبو أسعد، حوؿ الإمتحاف و نتائجو ات١توقعة.
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بأثار جسدية مثل خفقاف القلب ،التعب ،الغثياف ،آلاـ في ات١عدة ،ضيق  وتٯكن أف يكوف القلق مصحوبا
في التنفس ويستعد جسم الإنساف للتعامل مع ىذا  التهديد فيزيد ضغط الدـ ومعدؿ ضربات القلب 
ويزيد التعرؽ ،يزيد تدفق  الدـ  إلذ ت٣موعات العضلبت الرئيسية وتثبط وظائف النظاـ ات٢ضمي 

 Henriette Bloch Roland Chemama ، 2007) توتر العضلبت ،الصداع.وات١ناعة،الإحساس ب
p902)، 

ومن ىنا يتضح لنا بأف قلق الإمتحاف لو عدة أعراض منها أعراض نفسية متمثلة في  قلة الثقة في النفس 
صعوبة النوـ والأرؽ والتوتر، وسيطرة بعض الأفكار السلبية على التلميذ قبل الإمتحاف وأثناء فتًة 

متحاف.بعض الأعراض اتٞسدية ات١تمثلة في تسارع ضربات القلب، وآلاـ البطن ، ، وغزارة التعرؽ،  الا
أعراض معرفية متمثلة في إضطراب   وكثرة التبوؿ والأرؽ وفقداف الشهية بالإضافة إلذ ضيق النفس.

 تشتُّت الانتباه. و وكثرة التفكتَ في الإمتحاف  العمليات العقلية، مثل: عدـ التًكيز وعدـ القدرة على التذكر.

أنواع القلق:-6  

ىناؾ نوعاف من القلق في الاساس :الاوؿ ىو الذي القلق داخلي المنشأ والقلق خارجي المنشأ:-أ
غلب الناس بهذه أت٭س بو الناس في الأحواؿ الطبيعية كرد فعل على الضغط النفسي أو خطر ، وت٭س 

 و .) مصطفى نوري القمشت٠وؼ في موقف معتُ.وتلك إستجابةدافعية طبيعية اات١شاعر في أوقات ات٠طر أو 

(257،ص2009خليل عبد الرحمن المعايطة ،   

من القلق الذي يولد الشخص  النوع وىو ذلك أما النوع الثاني من القلق فيسمى قلق داخلي ات١نشأ .
،فيشعر ىنا كأف و سبب ظاىرأدوف إنذار تأتي لو،وىو يبدأ عادة بنوبات من القلق  اوراثي ولديو إستعدادا

(21،ص  2009أسماء عبدالله عطية ،.)   لبلمر يدت٫و من داخل جسمو وليس إستجابة لوقائع خارجية  

يتمايز القلق بتُ القلق الطبيعي السوى الإت٬ابي الذي يعيشو كل الناس ،ويدفع الفرد لتهيئة طاقاتو 
وحشدىا من أجل التصدي بنجاح ت١ثتَات تهدد أمنو و تلحق بو الاذى ،فهذه اتٟالة من القلق طبيعية 
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ات١نشأ.كونو تٯثل طات١ا بقيت في حدود سيطرة  الفرد وت٣اؿ وعيو ومعرفتو ،وىذا ىو القلق  خارجي 
 إستجابات الفرد القلق على الضغوط ات٠ارجية ات١عروفة وات١دركة من قبلو 

وفقا لنظرية سبيلبرجر في ت٪طتُ :القلق كحالة –:كذلك يتمايز القلق القلق الحالة والقلق السمة-ب  
 والقلق كسمة حيث تٖدث حالة القلق عندما يدرؾ الشخص وجود منبو او موقف معتُ قد ت٭دث

 الأذى ،وتٗتلف حالة القلق في الشدة وتتغتَ عبر الزمن.

أما تٝة القلق فتشتَ إلذ الفروؽ الفردية الثابتة نسبيا التي تعتبر تٝة في الشخصية ولاتظهر تٝة القلق 
مباشرة في السلوؾ ،وإت٪ا تٯكن إستتنتاجها من تكرار إرتفاع حالة القلق لدى الأفراد عبر الزمن ،والافراد 

 على أنو خطر ومهدد أكثر من الأفراد الذين يعانوف من درجة مرتفعة من تٝة القلق تٯيلوف لإدراؾ العالد
(277م،ص2007، )عبد اللطيف دبور،عبد الحكيم الصافيذوي الدرجة ات١نخفضة .   

قلق الإمتحان وينقسم إلى نوعين :-د  

: يؤدي إلذ مزيد من الإنتاجية وىذا القلق يسرع في عملية التحصيل الدراسي قلق طبيعي )الميسر(- 
ويسمى ىذا القلق بالقلق الدافعي ،إذ أف لو تأثتَ إت٬ابي و ىو طبيعي وليس ويزيد من من فرص التعلم 

ىناؾ خوؼ منو مطلقا بل ينبغي إستثماره وتوظيفو في الدراسة وات١ذاكرة وجعلو قوة دافعة للتحصيل و 
الإت٧از لإشباع اتٟاجة للنجاح والتفوؽ وتأكيد الذات وتٖقيق الطموحات وكلما زاد القلق الطبيعي زاد 

(513ص، 2008طو عبد العظيم حسين ،) مستوى التًكيز والأداء .  

:وىذا القلق يشكل عائق أماـ تٖصيل الطالب وخاصة في حالة تٕاوزه القلق المرضي )المعسر( 
للحدود الطبيعية ويؤدي إلذ نقص التًكيز والشعور بات٠وؼ والإنزعاج والتوتر لدرجة تٯكن أف تؤدي إلذ 

فلببد من معاتٞتو والتخلص منو وكلما بدأ العلبج مبكرا كانت النتائج أفضل إعاقة التفكتَ والأداء 
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وأختفت أعراضو على ت٨و أسرع ،فالتدخل السريع يساعد في حل ات١شكلة والتخفيف من آثارىا السلبية 
(514ص، 2008طو عبد العظيم حسين ،) .  

من ىنا نستنتج أف كما ىناؾ  قلق الإمتحاف معسرا ويشكل عائق أماـ التحصيل الدراسي للتلميذ ىناؾ 
.تحقيق النجاحلات١راجعة قلق الإمتحاف ميسر يكوف دافعا إت٬ابيا بل لابد منو من أجل توظيفو في   

 : الامتحان قلق مكونات-7
 :كالآتي ت٫ا أساسيتُ مكونتُ يتضمن الامتحاف قلق إلذ أف المجاؿ ىذا في ات١هتمتُ يشتَ

 وىذا والتقدير، .ات١كانة فقداف مثل الفشل، تبعات في بالتفكتَ الفرد ينشغل حيث: المعرفي المكون-
التي  الوظيفية المجالات من العديد في الأداء في بصورة سلبية القلق أثر تبتُ إزدياد وقد ...القلق تٝة تٯثل

 القراءة والتفاعلبت وفهم الذاكرة الأكادتٯية ومهاـ والاختبارات  تشمل القدرة الرياضية
 صور ت٥تلف أف إلذ ات١عملية علبوة على ذلك تشتَ العديد الدراسات الرياضية، الاجتماعيةوسلوكيات

من  مزيد إلذ بالإضافة العاملة، والذاكرة الانتباه، صعوبات ذلك في تٔا بالقلق، يرتبط العمليات في العجز
موشي زيدنر وجيرالد )فعاؿ ت٨و على الدلالية ات١علومات تنظيم في الفشل مثل الأداء، في الدقيقة التغتَات
 (192،ص2016ماثيوس،

 العقلية العمليات في وتؤثر الطلبب منها يعانى الشامل التوتر من حالة الامتحاف ىو وىذا يعتٍ أف قلق 
 فإف وبالتالر الدراسة في النجاح متطلبات من تعتبر العملياتوىذه  والتذكر والانتباه والتفكتَ كالإدراؾ

 بعض في القلق للطلبب من الطبيعي وأنو سلبياً، تأثتَا الطلبب تٖصيل في تؤثر ىذه والقلق التوتر حالة
ات١وكلة  للمهاـ تبعاً  اً  منخفض او مرتفع بشكل سواء القلق انفعاؿ عن والتعبتَ  الدراسة خلبؿ  الأوقات

 للتعلم قابليتهم على تؤثر احصائية دلالة ذات منبئة عوامل ىناؾ اف2007واخروف Sena وجد . فقد
بديوي  حياوي )زينببالاحباط والشعور ات١ادة صعوبة منها الامتحاني ات١وقف في قلقهم من وتزيد

  (732،ص2018
 نتائجها وأشارت الفرد الامتحاف على قلق أثر عن Eysenk 1979إيزنك  دراسة كذلك تؤكده ما وىذا
 الامتحاف أداء في ات٢امة العوامل يعتبراف من اللذين والانتباه التًكيز مستوى من يقلل القلق أف إلذ

 . (75،ص2012)سليمة سايحي ،بنجاح
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 مصاحبات الذ وبالإضافة الامتحانات من وات٢لع والتوتر بالضيق الفرد يشعر حيث :الانفعالي المكون-
   (4،ص2018بديوي ، حياوي )زينبالقلق  حالةتٯثل  وىذا فسيولوجية

 :ت٫ا الاختبار لقلق عاملبف يوجد أنو بينا وموريس ليبرت ويشتَ
 لدي الأداء تقليص عن ات١سئولة فهي الفرد( أداء علي يؤثر الذي العقلي ات١كوف  الاضطرابية ) -1

 .مناسبة تكوف لا من إستجابات الأحياف من كثتَ في تبعثو الفرد.تٔا
 ات١وقف يستثتَه الذي النفسي للضغط ات١باشر الفعل رد وىي :الانفعالية -
 :ت٫ا رئيسيتُ عاملتُ من يتكوف الامتحاف قلق أف وآخروف فيليبس يري حتُ في
 .بالنفس الثقة نقص :القلق -1
 (59،ص2008.)نائل إبراىيم أبوعزب ،للموقف ات١صاحبة الإرادية غتَ وىي الإستجابات :الإنفعالية-2

الأساليب الإرشادية التي تعالج قلق الإمتحان :-8  

*اتٞانب الديتٍ : الادعية و الاذكار و التوكل على الله وتلبوة القرآف والصلبة ت١ا في ذلك من طمأنينة 
 للنفس في كل الاوقات

*التدريب على الإستًخاء التنفسي و العقلي والعضلي :وبعتٍ ذلك تدريب الطلبب الذين يعانوف قلق 
الإمتحاف على الإستًخاء العميق و الإستًخاء والتحوؿ من حالة التوتر والقلق غلى حالة ات٢دوء والسكينة 

،ويعتمد  الإستًخاء العقلي النفسي على التخيل الإت٭ائي ،حيث يتدرب الطالب تٔساعدة ات١رشد على 
لاغفكار السلبية ات١ثتَة للقلق تٗيل صور عقلية تٚيلة مرت٭ة يكوف ت٢ا إرتباط بالإمتحاف تٖوؿ دوف سيطرة ا

(285م،ص2009.) أحمد عبد اللطيف أبو أسعد،  على عقل الطالب و ت٪نع إستجابتو .  

*تقليل اتٟساسية التدرت٬ي :ويتم ذلك بتقدنً ات١ثتَات التي تسبب القلق في شكل مدرج ىرمي يبدأ 
وتٯكن للمرشد أف يدرب و ،دة للقلق بات١وقف الأقل إثارة للقلق وصولا إلذ ات١ثتَ اتٟقيقي للحالة الشدي

يشجع الطالب على التحصتُ ضد القلق بأف يعيش ات١واقف ات١ثتَة للقلق تدرت٬يا في خيالو أو التعريض 
 ات١تدرج ت١واقف إختبارات فعلية .
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*العلبج العقلبني الإنفعالر السلوكي :فمن خلبلو يتم تٖديد و دحض الأفكار و الإعتقادات غتَ 
ت٫ية الأالطلبب و ات١تعلقة بالإمتحاف ،و التي تؤدي بو إلذ الشعور بالقلق وعدـ القيمة و عقلبنية لدى 

وإستبدات٢ا بأفكار و إعتقادات إت٬ابية حياؿ موقف الإمتحاف وإعتباره موقف من ات١واقف الكثتَة التي 
  ،ومهارتو يتعرض الفرد في حياتو اليومية أو ت٤كا تٯر بو الفرد للتعرؼ على قدراتو و إمكاناتو 

ذلك بعرض افلبـ او مواقف حية يشاىد الطالب خلبت٢ا كيف يتصرؼ الطلبب *أسلوب النمذجة و 
  الآخروف في موقف الإمتحاف بشكل طبيعي

وات١ناقشات اتٞماعية مع الطلبب في  المحاضرات*إستخداـ أسلوب الإرشاد اتٞمعي الذي يقوـ على عقد 
ساليب ومهارات الإستذكار اتٞيد أات١شكلبت ات١رتبطة بقلق الإمتحاف و   

 *التعزيز وتعزيز سلوؾ عدـ ات٠وؼ أو القلق من الإمتحانات.

 *تدريب الطالب على تركيز إنتباىو على موقف الإمتحاف 

 *عادات الإستذكار ات١ناسبة قبل الإمتحانات 

ارة التوعية بعدـ إستخداـ حبوب السهر و بآثارىا الض،*تقليل تناوؿ ات١شروبات ات١نبهة   

.) أحمد عبد *توجيو ات١راقبتُ في الإمتحانات إلذ أساليب ات١راقبة ات١ناسبة و عدـ إثارة ات٠وؼ في الطلبة

(285م،ص2009اللطيف أبو أسعد،   

:يقوـ على أساس الإفتًاض بأف الإنساف يتعلم او يكتسب الإستجابات بطريقة العلاج السلوكي -
العملية فهي بالتالر وسائل ت٘حو التعلم او تعيد تعلم  شرطية وطرائق العلبج إت٪ا تٖاوؿ أف تعكس

 إستجابات تكوف أقرب إلذ الإستجابات السوية ،ومن أشهر ىذه الاساليب مايلي :
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العلبج بالتعريض أو بات١واجهة :أصبح شعار العلبج بالتعريض او ات١واجهة ،التصرؼ اتٟقيقي ات١باشر -1
حيث لاحظ بعض الباحثتُ أف مواجهة ات١شكلة كما تٖدث  الشديد والطويل ات١تكرر الذي لامهرب منو

توضيح  -في اتٟياة الواقعية تقلل من الأعراض ويتضمن ىذا الأسلوب ثلبثة خطوات ىي :الإستماع 
تاييد التغيتَات –ات١شكلة   

والإطفاء :ويشتمل المحو على تقليل السلوؾ تدرت٬يا من خلبؿ إيقاؼ التعزيز الذي كاف ت٭افظ  المحو-2
على إستمرارية حدوثو في ات١اضي .إلا اف تطبيقو صعب للغاية فهو لا يقلل الأعراض السلوكية ،إلا إذا تم 

 تٖديد تٚيع ات١عززات ذات علبقة 

العلبج التحليلي :يرى فرويد بأف للقلق أت٫ية كبتَة في فهم الأعراض ات١رضية النفسية ،ويهدؼ العلبج -
فرويد إلذ  أوت إلذ حيز الشعور ،لكي يعيو الفرد ويتعامل معو ، وتٞالفرويدي إلذ إخراج اللبشعور ات١كب

.) مصطفى طريقة التداعي بغية إعادة الذكريات ات١عذبة إلذ ساحة الشعور ،وبالتالر الوصوؿ إلذ الشفاء 

(271-270،ص2009خليل عبد الرحمن المعايطة،و  نوري القمش   

 

 خلاصة الفصل

 والاتٕاىات النظريات و الامتحافالفصل إلذ مفهوـ القلق بصفة عامة ثم تعريف قلق  ىذا تطرقنا في
 مكوناتو ،النفسية واتٞسدية وات١عرفية وأعراضو  الامتحافقلق لات١ؤدية  سبابللؤبالإضافة   و،ل ات١فسرة

.وتٗفض منو الامتحافالأساليب الإرشادية التي تعالج قلق الامتحاف و  لقق
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ات١نهجية للدراسة والتي تشمل ات١نهج ات١ستخدـ إضافة  الإجراءات لعرضفي ىذا الفصل سنتطرؽ تمهيد:

إلذ عينة الدراسة وأدوات ات١ستعملة ونتائج الدراسة الاستطلبعية والأساسية ، وفي الأختَ  تناولت 

 وذلك من خلبؿ التأكد من فرضيات الدراسة.أساليب التحليل الإحصائي للنتائج التي أسفرت عنها الدراسة 

أرادت الدراسات الإجتماعية أف تتحوؿ إلذ علوـ فاصطنعت من ات١ناىج العلمية منهج الدراسة : -1

مايكفل ت٢ا تٖقيق ىذه الغاية ،وعولت كثتَا على ات١نهج التجريبي الذي ينطوي على إستخداـ أسلوبتُ في 

 ( 134،ص 1999محمد محمد قاسم ،)غاية الأت٫ية ت٫ا التحليل و التًكيب 

مناىج البحوث تٟل ات١شكلبت بالطريقة العلمية  .وات١دخل الأكثر صلبحية  يعد ات١نهج التجريبي أقربو 

تٟل ات١شكلبت التعليمية : النظرية و التطبيقية و تطوير بنية التعليم وأنظمتو ات١ختلفة .والتجريب سواء تم 

ات في ات١عمل أو في قاعة الدراسات ،أو في أي ت٣اؿ آخر ،بعبر عن ت٤اولة للتحكم في تٚيع ات١تغتَ 

بإستثناء  متغتَ واحد حيث يقوـ الباحث بتطويعو أو تغيتَه بهدؼ تٖديد و قياس تأثتَه في العملية 

"على أنو تغيتَ عمدي و مظبوط للشروط المحددة تٟدث ما ،مع ملبحظة التغتَات الواقعة في  : .ويعرؼ

 (422-421،ص2010)سامي محمد ملحم ،ذات اتٟدث وتفستَىا" . 

عتمدنا على ات١نهج التجريبي الذي فرضتو علينا طبيعة ات١وضوع و إشكالية الدراسة إفي ىذه الدراسة   

ات١طروحة في ات١وضوع و بناءا على معطيات وواقع ات١يداف ات١عاش الذي ت٩تبر فيو مدى فاعلية برنامج 

 الدراسة و  إرشادي في ات٠فض من قلق الإمتحاف وت١عرفة فاعليتو وأثره لابد من تٕربيتو  وتطبيقو على عينة



 الاجراءات ات١نهجية للدراسة  الفصل الرابع
 

 
81 

ملبحظة التغتَات التي تٖدث و تٖليلها و تفستَىا وبالتالر ات٠روج بإستنتاجات تفيدنا في تطوير الدراسة 

 أو تٖستُ في الآداء أومعاتٞة تلك ات١شكلة.  

وات١نهج التجريبي يعتمد على تصاميم تٕريبية ،وتعتبر التصميمات التجريبية مركز إىتماـ برامج الإرشاد 

ف فلسفتو تقوـ على تقدنً ات٠دمات تٟل ات١شكلة أوتٖستُ الأداء أو تغيتَ الإتٕاىات وفي ىذا النفسي لأ

النوع يتم قياس الظاىرة قبل تنفيد البرنامج وأثناء تنفيده و بعد تنفيده ت١عرفة مقدار التغيتَ الذي حدث 

  (102،ص 2006)محمد أحمد إبراىيم سعفان ،

المجموعات وىو التصميم الذي يعتمد على أكثر من ت٣موعة  قد إختًنا في ىذه الدراسة تصميمو

:ت٣موعة تٕريبية و ت٣موعة ضابطة ذات الإختبار القبلي والبعدي  ،حيث المجموعة التجريبية تلقى افراد 

عينة الدراسة  البرنامج، وطبق عليهم من خلبؿ اتٞلسات لتحقيق أىداؼ الدراسة ،والمجموعة الضابطة 

البرنامج خلبؿ الفتًة الزمنية ،التي تم فيها تنفيد جلسات البرنامج على المجموعة التجريبية لد يتلقى أفرادىا 

 ،وات٢دؼ معرفة الفروؽ بتُ افرادىا وأفراد المجموعة التجريبية للتأكد من فاعلية البرنامج.

عينتها، يتناوؿ ىذا العنصر كل من أىداؼ الدراسة الاستطلبعية ووصف  أولا: الدّراسة الاستطلاعية:

ووصف بناء أدوات تٚع ات١علومات وإجراءات تطبيق الدراسة الاستطلبعية، وات٠صائص السيكومتًية 

 وىي عناصر موضحة كما يلي:،  لأدوات الدراسة

تعد الدراسة الاستطلبعية من أىم ات٠طوات التي يقوـ بها الباحث   أىداف الدّراسة الاستطلاعية:-1

 قبل شروعو في الدراسة الأساسية وتهدؼ الدراسة الاستطلبعية إلذ: 
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  معرفة مدى تٕاوب أفراد العينة مع الأدوات. -

 .الكشف عن ات١شكلبت والصّعوبات ات١رتبطة بعملية تٚع البيانات -

 تطبيق.التأكد من صلبحية أدوات ال -

 إجراءات الدراسة الاستطلاعية :  -2

يلجأ الباحث عند أدائو لبحثو لوسيلة تساعده على تٚع ات١علومات  أداة جمع المعلومات :  -2-1
كات١قابلة وات١لبحظة والاستبياف وتٖقيقا لأىداؼ الدراسة تم الاعتماد على مقياس قلق الامتحاف 

عبارة  38إستخدما لقياس قلق الإمتحاف كما أنو ت٭توي على لػسارسوف  الذي يعتبر من أكثر ات١قاييس 
يقابلها أربع بدائل للئجابة  وقدتم إختياره لعدد عبارتو ات١قبولة مقارنة تٔقاييس اخرى طويلة أو قصتَة 

حتي لا ت٭س المجيب عنو بات١لل او لايعطيو حقو و ذلك للحصوؿ على نتائج أو درجات دقيقة  ، تم من 
علومات عن مشكلة الدراسة تْيث كانت ىناؾ تساؤلات من طرؼ العينة الإستطلبعية خلبلو تٚع ات١

 على ات١قياس وىي كالتالر :

 حوؿ عدـ فهم بدائل الإجابة وكيفية الإجابة  عن العبارات -1

 02عدـ فهم العبارة ات١وجودة في الرقم  -2

 04طرح سؤاؿ عن معتٌ اللوح في العبارة رقم -3

وعند إستعدادي للئمتحاف النهائي في العبارة  25معتٌ يعطينا ات١علم إمتحانا فجائيا في العبارة رقم الإستفسار عن  -4
 .37رقم 

 حيث تم الإجابة عن تساؤلاتهم وشرح العبارات الغتَ مفهومة .
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 عينة الدراسة الاستطلاعية :  -2-

ميذ بتُ الذكور و الإناث  تل 37تم توزيع ات١قياس على عينة الدراسة الاستطلبعية حيث تكونت من  
 تلميذ . 64من التعداد الإتٚالر للتلبميذ سنة الثالثة ثانوي الذي يبلغ عددىم 

 يوضح خصائص العينة الاستطلاعية  حسب الجنس.:  (1الجدول رقم )

 الجنس العدد النسب المئوية

 ذكور 16 43.24%

 إناث 21 56.75%

 مجموع 37 100%

 

حيث تم  56.75%بينما عدد الإناث بلغ  %43.24عدد الذكور قدر ب( أف 1يوضح اتٞدوؿ رقم )
 إختيار العينة الإستطلبعية بطريقة عشوائية.
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 : يوضح خصائص العينة الإستطلبعية حسب التخصص . (2الجدول رقم )

 التخصص العدد النسب المئوية

 علوم تجريبية 08 21.62%

 تسيير وإقتصاد 17 45.94%

 وفلسفةآداب  12 32.43%

 مجموع 37 100%

( خصائص العينة الإستطلبعية حسب الشعبة حيث شملت الدراسة الإستطلبعية  2يبتُ اتٞدوؿ رقم )
 كل الشعب ات١فتوحة بالثانوية وىذا فقط ت١عرفة صدؽ وثبات ات١قياس .

 وصف المقياس :  -3

 ويبلغ-الإمتحاف لسارسوف أستخدـ في الدراسة بغرض تٚع ات١علومات عن مشكلة البحث مقياس قلق 
 قاـ وقد ، ( 0.90 ) البيئة نفس في ثباتو ومعامل ( 0.90 ) البيئةالأمريكية في ات١قياس صدؽ معامل
 الأردنية البيئة في لو وثبات صدؽ معامل تْساب وقاـ ات١قياس بتعريف فقرات 1974 صبحو أبو كايد
 (39،ص2012ناصر، سليم فائق سرور)  ( 0.66 )  ثباتو ( ومعامل0.83 صدقو) معامل فكاف

ربعة أت٘ثل ت٣موعة من العبارات تتدرج الاجابة عن كل منها وفق عبارة  38يتضمن ات١قياس على  و
ثم تٕمع ىذه الدرجات للحصوؿ  "،" لا اوافق بشدة" وانتهاء الذ اوافق بشدةخيارات ابتداء من " 

 .على الدرجة الكلية
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 تصحيح المقياس:( :  يمثل مفتاح 3الجدول رقم )

 لا أوافق بشدة لا أوافق أوافق أوافق بشدة بدائل الإجابة

 01 02 03 04 الدرجات

 طريقة الاجابة على المقياس:

 (  4( إلذ )  1( و أف التقدير من )  152ػػ  38العلبمة الكلية للمقياس تتًاوح بتُ )  

 فما دوف / درجة القلق طبيعية 75: صنيف تلا

 القلق متوسطة/ درجة  104 -76

 / درجة القلق مرتفعة  وذلك يستدعي ات١تابعة والعلبج105اكثر من 

 : الخصائص السيكومترية للأداة  -4

 صدق المقارنة الطرفية : 

تقوـ ىذه الطريقة على أحد مفاىيم الصدؽ ،وىو قدرة الاستبياف على التمييز بتُ طرفي ات٠اصية التي 
يقيسها ،ويقوـ الباحث بتطبيق الاستبياف على ت٣موعة من ات١فحوصتُ ثم يرتب الدرجات التي تٖصلوا 

لو ت٣موعتاف  % من ات١فحوصتُ من طرفي التوزيع ،فتصتَ 27عليها تصاعديا أو تنازليا ،ثم يسحب 
يقارف بينهما بصفتهما ت٣موعتتُ متناقضتتُ تقعاف على طرفي ات٠اصية من حيث درجتهما عليها ،أحداىا 
يطلق عليها ت٣موعة عليا من حيث ارتفاع درجتها في ات٠اصية والثانية يطلق عليها ت٣موعة دنيا من حيث 

) بشير معمرية بتُ متوسطتُ حسابيتُ    ات٩فاض درجتها في ات٠اصية ،ويستعمل اختبار "ت" لدلالة الفرؽ

 (. 158، ص  2007، 
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 واتٞدوؿ التالر يوضح ذلك :

 ( : يوضح صدق المقارنة الطرفية لمقياس قلق الامتحان4الجدول رقم )

المتوسط  ن العينة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة  ت
 الحرية

 مستوى الدلالة

 13.76 6.45 81.50 10 العينة العليا

 

18 

 

0,01 

 7.29 123.90 10 العينة الدنيا 

 

،وىي قيمة دالة إحصائيا عند مستوى  13.76نلبحظ من اتٞدوؿ السابق أف قيمة ) ت ( بلغت 
قادر على التمييز بتُ استجابات ات١فحوصتُ وبالتالر ىو صادؽ ( وىذا يدؿ على أف ات١قياس 0,01الدلالة )

 : ثبات الأداة .

يشتَ مصطلح الثبات إلذ مدى تطابق درجات أفراد ت٣موعة معينة على أداة معينة في كل مرة الثبات : 
يعاد تطبيق نفس الأداة عليهم ،تٔعتٌ أف الاختبار يعطي نفس النتائج إذا طبق أكثر من مرة في ظروؼ 

 . ( 117، ص  2010) إبراىيم عبد العزيز الدعيليج ، ت٦اثلة 

فأكثر على نفس  لإستقرار و الإتساؽ في نتائج الأداة لو طبقت مرتتُويعتٍ الثبات مدى الدقة و ا
 .(167، ص  2007) بشير معمرية ، ات٠اصية في مناسبات ت٥تلفة. 

 وللتأكد من ثبات ات١قياس  استعملنا الطريقتتُ التاليتتُ :
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 : الثبات بطريقة التجزئة النصفية -أ

 النصفية للمقياس( : يوضح نتائج  التجزئة 5الجدول رقم )

 0.816و بعد التصحيح ىو 0.689يلبحظ من خلبؿ اتٞدوؿ أف قيمة الارتباط قبل التصحيح ىي 
 و ىو ثبات مرتفع .

: يعتبر معامل آلفا كرونباخ من أىم مقاييس الاتساؽ الداخلي الثبات بطريقة معادلة آلفا كرونباخ-ب
ات١كوف من درجات مركبة ،ومعامل آلفا يربط ثبات الاختبار بثبات بنوده ،فازدياد نسبة تباينات البنود 

 .  (184، ص  2007) بشير معمرية ، مرجع سابق ، بالنسبة للتباين الكلي يؤدي إلذ ات٩فاض معامل الثبات 

( ،وىو معامل 0.922اب الثبات بطريقة آلفا كرونباخ فوجدنا أف معامل الثبات آلفا يساوي )قمنا تْس
 ثبات قوي ت٦ا يدؿ على أف ات١قياس ثابت بدرجة كبتَة  . واتٞدوؿ التالر يوضح ذلك .

 ( : يوضح معامل آلفا لمقياس قلق الامتحان 6الجدول رقم )

 معامل ألفا كرونباخ للثبات عدد البنود 

38 0.910 

نو صالح لتطبيقو على العينة أويتبتُ من خلبؿ اتٞداوؿ السابقة صدؽ وثبات ات١قياس وصلبحيتو و  
 الاساسية ت٤ل الدراسة.

 معامل  " ر " بعد التصحيح معامل " ر" قبل الصحيح 

 0.816 0.689 ثبات
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بعد إجراء الدراسة الاستطلبعية والتأكد من صلبحية ات١قياس سنتطرؽ عينة الدراسة الأساسية :  -ثانيا 
 فيما يلي إلذ الدراسة الأساسية وإجراءاتها كالآتي : 

،حيث تم ناثالإتتمثل عينة الدراسة من حيث اتٞنس عينة وصف عينة الدراسة الأساسية :  - 5
مقياس القلق على درجات عالية من  تلميذة من الذين تٖصلوا على 20إختيار عينة البحث ات١تكونة من 

تلميذات لد  10وزعوا بالتساوي إلذ ت٣موعتتُ :ت٣موعة ضابطة تكونت من ، و قلق الامتحاف لسارسوف
تلميذات خضعن للبرنامج الإرشادي من تٚيع 10تٗضعن للبرنامج  و ت٣موعة تٕريبية تكونت من 

 :ت٤دد كما يلي  التخصصات

 لعينة الأساسية  حسب التخصص.( : يوضح خصائص ا7الجدول رقم )

 التخصص العدد النسب المئوية

 علمي 06 30

 أدبي 05 25

 تسيير واقتصاد 09 45

 مجموع 20 100

 . 
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 : الأساليب الإحصائية المستعملة -6

 تم استخدامو في الدراسة الاستطلبعية عند تطبيق طريقة التجزئة النصفية .معامل ارتباط بيرسون : 

 : استخدمت في الدراسة الاستطلبعية للتأكد من ثبات ات١قياس . كرونباخ  معادلة آلفا

 : استخدـ في دراسة الفروؽ بتُ ات١توسطات للتحقق من نتائج الفرضيات . اختبار "ت" 

 (  ت١عاتٞة الأساليب الإحصائية2.2222.0مع العلم أننا استعملنا برنامج ) 

 تٯكن حتى ات١تغتَات، ضبط ضرورة علىكما ذكرنا انفا   التجريبي ات١نهج يعتمد :الدراسة متغيرات -7

 ات١ستقل. ات١تغتَ تأثتَ بسبب التابع ات١تغتَ في حدث الذي التغيتَ أف يستنتج أف للباحث

 :الدراسة كما يلي اتمتغتَ  وسنعرض 

  متل فيتي ىو الذي يستخدمو الباحث لإحداث تغيتَ في ات١تغتَ التابع، وات١تغتَ المتغير المستقل:-
 البرنامج الإرشادي ات١قتًح .

 . الامتحاف قلق مستوى دراستنا في وىو  أثر، من ات١ستقل ات١تغتَ ينتجو ما ىو :التابع المتغير-

 شملت ما يلي: المتغيرات التي تم ضبطها: -

 و الضابطة.التجريبية تم اختيار نفس العدد من الاناث، في العينة  الجنس:  -

 عينة متقاربة  في التحصيل  ،بناءا على معدؿ الفصل الاوؿ.تم اختيار التحصيل الدراسي:  -

تم إختيار عينة متقاربة من حيث ات١ستوى الإقتصادي والتعليمي المستوى الثقافي والإقتصادي : -
 للوالدين
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:لتحقيق أىداؼ الدراسة و الإجابة على تساؤلاتها تم بناء برنامج إرشادي البرنامج الارشادي المعد-8
الإمتحاف وىذا بعد الإطلبع على عدة دراسات سابقة وبرامج إرشادية على ات١واقع  لتخفيض من قلق

إلكتًونية وكتب و مراجع خاصة بالإرشاد النفسي  بالإضافة ت٠برتنا ات١تواضعة في ت٣اؿ التوجيو و الإرشاد 
 ات١درسي و تتمثل ىذه ات١راجع في :

-153،ص2010)عبد الفتاح خواجة ،لإمتحاف. برنامج إرشادي تٚاعي في العلبج العقلبني ت٠فض قلق ا-

160) 

 السلوكي ات١عرفي العلبجقاعة برنامج ت١واجهة قلق الإمتحاف وفق النظرية ات١عرفية الانفعالية -
(http://acofps.com/vb/20501.html ). 

 لدي الامتحاف قلق ت٠فض مقتًح إرشادي برنامج فعالية ى( مد2008بو عزب )أبراىيم إنائل دراسة -
 .غزة تٔحافظات الثانوية العامة طلبة

برنامج إرشادي ت٠فض قلق الإمتحاف لدى طلبة ات١رحلة ات١توسطة لصالح الغامدي  -
،2011(http://sgda.ahlmontadar.net /t4816-topic 

وتٖستُ  الاختبار قلق مستوى خفض في تٚاعي إرشادي برنامج تٛادنة حوؿ فاعلية دراسة  برىاف -
 تّامعة ت٧راف. التًبية كلية في ات١تفوقتُ الطلبب من عينة لدى الاستذكار عادات

 لدى الامتحاف قلق خفض في معرفي سلوكي ارشادي برنامج بديوي فاعلية حياوي زينب دراسة -
 البصرة. في جامعة الانسانية للعلوـ التًبية كلية طالبات
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من أساتذة علم النفس و علوـ  ( ت٤كمت08ُ)  على البرنامج وتوزبعو  تم عرض: البرنامج صدق 8-1
ليحكموا البرنامج ،و تٖديد مدى ملبئمة  التًبية ومفتش التًبية الوطنية للتوجيو والإرشاد ات١درسي وات١هتٍ 

جلساتو  ووضوحها ومناسبتها ت١ا وضعت من أجلو وتعديل مايلزـ او إعادة صياغة لبعض اتٞلسات في 
 تٖكيمو من خلبؿ تقدنً ملبحظاتهم في جدوؿ صمم ت٢ذا الغرض البرنامج من وجهة نظرىم وقد تم

 (4)تٕدونو في ات١لحق رقم 

 ( : يوضح قائمة الأساتذة المحكمين للبرنامج الإرشادي المعد 8الجدول رقم )

 التخصص لقب و إسم الاستاذ الرقم 

 علم نفس تربوي د/أولادحيمود تٚعة 01

 مدرسيعلم نفس  د/أولاد ات٢دار زينب 02

 علوـ التًبية د/حجاج عمر 03

 علم نفس مدرسي د/سعادة رشيد 04

 الإرشاد النفسي التًبوي د/بومهراس الزىرة 05

 علم النفس ات١رضي ات١ؤسساتي د/تشعبت أماؿ 06

 علم نفس تربوي د/خويلد أتٝاء 07

 مفتش التوجيو والإرشاد ات١درسي ا/تاج ت٤مد الازىر 08

وبناءا على ماقدـ من ملبحظات تم إجراء بعض التعديلبت على البرنامج وتقدتٯو في صياغتو النهائية 
 (04) ات١لحق رقموذلك حسب اتٞدوؿ  ات١وضح في  
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 ىداؼ البرنامج إلذ قسمتُ :أتنقسم أىداف البرنامج الإرشادي:-8-2

لدى تلميذات سنة الثالثة ثانوي تكمن في تٗفيف من قلق الإمتحاف  : الأىداف العامة)العلاجية(-أ
واد نشو باستخداـ أسلوب الارشاد اتٞماعي من خلبؿ فنيات الارشاد السلوكي ات١عرفي و -بثانوية 

العقلبني الانفعالر، و اكسابهم مهارات التعامل مع قلق الإمتحاف ، و كذا تدريبهم على مهارات ات١ذاكرة 
 التي تفصلهم عن موعد الامتحاف .و الاستعداد الذىتٍ و توظيفها خلبؿ الفتًة 

 تٖقيق الصحة النفسية للتلبميذ و تٖقيق الذات . -
 الأىداف الاجرائية: -ب

 التعريف بالبرنامج الإرشادي وتوضيح اىدافو وأت٫يتو .-

 . أثاره الإت٬ابية و السلبية–اعراضو –التعرؼ على قلق الإمتحاف أسبابو  -

اعر السلبية التي تسبب التوتر و القلق و استبدات٢ا باخرى ات٬ابية و مناىضة الأفكار اللبعقلبنية  و ات١ش -
 تعزيز الثقة بالنفس من خلبؿ فنية التفنيد.

تعليمهم مهارات سلوكية للتقليل من حدة القلق و التوتر من خلبؿ عمليتي خفض اتٟساسية التدرت٬ي  -
 التخيلي و تقنية الاستًخاء و كيفية أدائها و فوائدىا.

 هم على مهارة إدارة الوقت وكيفية تنظيمو وإستغلبلو.تدريب -

 إكسابهم مهارة ات١ذاكرة و تزويدىم بطرؽ ات١راجعة و استًجاع ات١علومة قبل الإمتحاف. -

 تٖسيسهم بات٫ية الغذاء واتٞانب الروحي في التخفيف من قلق الإمتحاف -

 ة منها أثناء و بعد الامتحاف.تزويد التلبميذ تٔنهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات للبستفاد -
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 الخدمات التي قدمها البرنامج الإرشادي :-8-3

 تٖقيق الصحة النفسية للتلبميذ و تٖقيق الذات -وقائية  : إرشادية خدمات-

بعض ات١عارؼ  وات١هارات وتنميتها مثل التعرؼ على قلق الإمتحاف ،أسبابو  ات١ستًشداتإكساب  -
 و أعراضو وأثاره السلبية و الإت٬ابية .

 بأت٫ية البرنامج و فوائده في التخفيف من قلق الإمتحانات  . ات١ستًشداتتٖسيس  -
و التوازف كساب ات١ستًشدات الثقة في النفس و الشعور بالراحة و الاطمئناف إ-خدمات نفسية :

 النفسي .

 التخفيف من ات١عاناة النفسية كات٠وؼ والتوتر التي يسببها قلق الإمتحاف-

مناقشة الأفكار و ات١شاعر السلبية التي تسبب التوتر و ات٠وؼ و استبدات٢ا باخرى ات٬ابية و تعزيز فكرة -
 النجاح في ذىن ات١ستًشدات.

 و حلها و تعزيز ثقتهم بأنفسهم.مساعدة ات١ستًشدات على الاستبصار تٔشكلبتهم - 

تعليمهم مهارات سلوكية للتقليل من حدة القلق و التوتر من خلبؿ تقنية  -خدمات تدريبية: -
 الاستًخاء  العضلي و تقنية خفض اتٟساسية التدرت٬ي التخيلي كيفية أدائها و فوائدىا .

 بطرؽ ات١راجعة.تدريبهم على مهاراة ادارة الوقت و أساليب ات١ذاكرة و تزويدىم  -

تدريبهم على منهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات وتزويد ات١ستًشدات بنصائح عامة للبستفادة منها   -
 .قبل و أثناء و بعد الامتحاف
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متمثلة في إستخداـ الأساليب العلبجية في ات٠فض من قلق الإمتحاف، و تعلم خدمات علاجية : -
 ات١ساعدة على ذلك .أفكار وسلوكيات أخري إت٬ابية 

من ات٠دمات الإرشادية  لإستفادةاومعرفة مدىت٘ثلت في متابعة ات١نتظمة لعينة الدراسة : خدمات المتابعة-
 .مدى ت٧اح البرنامج الإرشادي ومعرفة  البرنامجمن نتهاء الإبعد  ت٢ا ات١قدمة

و اتٞهاز أوالاداة التي تستخدـ أنها ات١ادة أتعرؼ الوسيلة ب-الوسائل المستعملة في البرنامج : - 8-4
في اتٞلسة الإرشادية و من امثلة الوسائل التي تٯكن إستخدامها :المجسمات ،النماذج ،التسجيلبت 

 .(101صـ 2006محمد أحمد إبراىيم سعفان ،)الصوتية ،الكمبيوتر جهاز فيديو ، كتيبات 

 ومن الوسائل ات١ستعملة في البرنامج :
      جهاز الإعلبـ الآلر.-
 .جهاز العاكس ) الدتاشو (-
 أشرطة الفيديو  .  -
 وثائق ومطويات. -

 الفئة المستهدفة  أو المشاركون في البرنامج :-8-5

 .مقياس قلق الامتحاف لسارسوفعلى ىن تلميذات سنة الثالثة ثانوي الذين تٖصلوا على أعلى درجات القلق 

رشادي أف ت٭قق أىدافو ما لد إلا تٯكن لأي برنامج :الفنيات المستخدمة في البرنامج -8-6
من بتُ الفنيات الشائعة في الإرشاد  يرشادالإيستخدـ الفنيات اللبزمة التي تسهم في تنفيذ البرنامج 

 النفسي اتٞماعي وات١ستعملة في البرنامج ىي:
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اتٞماعي ،حيث يتعلم فالمحاضرات أسلوب تعليمي تربوي في طريقة الإرشاد النفسي : فنية المحاضرة-
ات١ستًشدوف مزيدا من ات١عارؼ و الأفكار فيما يتصل تْياتهم العملية ومايتصل بها من علبقات ومواقف 

)أحمد  وكل ذلك في إطار ات١شكلة التي يعانونها مع بياف ت١راحل التوجيو ت١واجهة ات١واقف و إدراؾ الذات.
 (133،ص2009عبد اللطيف أبو أسعد،

وسائل وأجهزة  وقد تم إستخدامها بغرض تقدنً ات١علومات للمستًشدات وتوضيحها عن طريق إستعماؿ 
 .أشرطة فيديو  وعرض جهاز العاكس ) الدتاشو (-جهاز الإعلبـ الآلرمساعدة ك

ىي نشاط منظم يدور حوؿ موضوع ما و يتم بالتفاعل اللغوي اللفظي  : الحوار والمناقشة -
فهم وتبادؿ الأراء وإتٗاذ القرارات ات١رتبطة تٔوضوع ات١ناقشة .أىم ماتٯيز ات١ناقشة )الكلبمي( بهدؼ ال

تبادؿ الأدوار ،وىذا بدوره يساعد على ات١شاركة اتٞماعية في ات١ناقشة والتفاعل الإت٬ابي بتُ الأعضاء 
يم سعفان محمد أحمد إبراى) ،أيضا من خلبؿ ات١ناقشة يستطيع العضو التعبتَ عن مشاعره و أفكاره.

وقد إستخدمت لإتاحة الفرصة للمستًشدات للتعبتَ عن مشاعرىم وإنفعالاتهم ، (155ص،2006،
ومايدور بداخلهم من أفكار والإصغاء لبعضهم البعض والإجابة عن تساؤلاتهم وإنشغلبتهم وتعديل 

 أفكارىم و آرائهم.

:تعتٍ ت٤اكاة ت٪وذج لتخلص من سلوؾ أوإضافتو .وتستخدـ ىذه الإستًاتيجية لبناء  النمذجة -
سلوكيات مرغوبة جديدة ،أوتعديل سلوكيات غتَ مرغوبة ،وىي تهدؼ إلذ إقناع الفرد تٔا يراد  تعليمو 

أشرطة  وقد إستخدمت من خلبؿ عرض  (388،ص2011،،المرجع السابق)أحمد عبداللطيف أبوأسعدوإرشاده
تٔلبحظتو  القياـثم ات أماـ ات١ستًشدبأداء السلوؾ ات١راد تعلمو  القياـ  من خلبؿ النمذجة اتٟية و فيديو

ويتم عن طريق مساعدة ات١ستًشد على تفنيد أفكاره ومساعدتو على تكوين  فنية التفنيد - وتقليده
مهاتٚة ات١عتقدات و الأفكار غتَ العقلبنية بتحويل أحاديثو من  من خلبؿفكار منطقية أفضل أ

 .اللبعقلبنية إلذ العقلبنية
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لكي تكوف ات١هارات والسلوكيات اتٞديدة التي إكتسبها الفرد ذات فاعلية في حياتو  : الواجب المنزلي-
ى فكرة تكليف العميل فمن ات١هم تركيز الإىتماـ على الواجبات ات١نزلية  ،وتقوـ الواجبات ات١نزلية عل

ببعض الواجبات عقب كل جلسة ،فات١هارات والسلوكيات اتٞديدة التي تعلمها العميل داخل اتٞلسة لابد 
)طو عبد العظيم حسين لو من التدريب عليها في مواقف اتٟياة الواقعية.ويتم ذلك في نهاية كل جلسة. 

ات١ثتَة لقلقهم تكليف ات١ستًشدات ببعض الانشطة  وقد تم إستخدمها عن طريق (315،ص2008،
إكساب منها ىو ات١ساعدة في  ومايرتبط بها من أفكار والتدريب على بعض ات١هارات كالإستًخاء وات٢دؼ

ىم الفنيات التي تساىم في العلبج و أوتعتبر من  يهامن خلبؿ التدرب علىوتثبيت بعض ات١هارات 
 الوحيدة التي يبدأ و تٮتم بها اتٞلسة . التخفيض من قلق الإمتحاف والفنية 

 التقنيات و الاساليب المستخدمة في البرنامج الإرشادي : -8-7

تكوف البرنامج الإرشادي من ت٣موعة من ات١عارؼ و الأنشطة وات١هارات  معتمدين على أسلوب  الإرشاد ي
 : يات والأساليب التاليةولتحقيق أىداؼ البرنامج الإرشادي إعتمدنا على التقن ات١عرفي السلوكي 

ات١رتبطة بالإمتحاف وات١سببة للقلق معتمدين على العلبج العقلبني   مناىضة الافكار اللاعقلانية -
ويبدا العلبج عن طريق عملية التفنيد الغرض منها  ABCالإنفعالر لاليس التي عبر عنها في نظرية 

شدات إلذ أفكار أكثر عقلبنية وإت٬ابية تعديل وتصحيح من الأفكار اللبعقلبنية و السلبية للمستً 
 بالإضافة لتدريب ات١ستًشدات  على بعض الأنشطة و مهارات منها :

" 1938وت٢ذا أستخدـ طريقة الاستًخاء العضلي التي كاف "جيكوبسوف   تقنية الإسترخاء العضلي -
ة معينة، على ت٨و قد اقتًحها. وتشتمل ىذه الطريقة على إحداث توتر و استًخاء في ت٣موعات عضلي

متعاقب و مساعدة ات١تعالج على التمييز بتُ حالة الاستًخاء و حالة التوتر على افتًاض أف ذلك يساعده 
 (65، ص2001 )عدنان أحمد الفسفوس،."في الوصوؿ إلذ أقصى درجة ت٦كنة من الاستًخاء.
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 وزيادة الثقة بالنفس.والشعور بالراحة والطمأنينة الغرض منها تدريب ات١ستدرشدات على الإستًخاء التاـ و 

)ولبي( ت١عاتٞة ردود الفعل 1958طريقة طورىا عاـ  يوىتقنية خفض الحساسية التدريجي التخيلي -
القلقية وىي تتضمن وضع ات١ستًشد في حالة من الإستًخاء العضلي في مواجهة تدرت٬ية ،في مستوى 

التخيل مع مثتَات تزداد تدرت٬يا في مقدار قدرتها على إستمرار إستجابة القلق عند العميل ،وحتُ يتمكن 
قف ات١ثتَة للقلق من حيث شدتها بنجاح وىو في حالة إستًخاء ،فإف العلبج ات١ستًشد من تٗيل آخر ات١وا

 يكوف قد حدث 

 يتضمن أسلوب تقليل اتٟساسية التدرت٬ي أربع خطوات رئيسية ىي مايلي :

وضع ىرـ القلق وذلك من قبل ات١ستًشد بالتعاوف مع ات١رشد -2-التدريب على الإستًخاء -1  

تعريض ات١ستًشد للمواقف ات١ثتَة للقلق تدرت٬يا وعلى مستوى ات٠ياؿ.تقليل اتٟساسية حيث يتم -3  

 (144-138،ص2010عبد الفتاح الخواجة ، .)إختيار أثر التعلم في اتٟياة الواقعية -4

 وقد إعتمدنا في عملية تقليل اتٟساسية التدرت٬ي على ىرـ القلق الذي وضعو ولبي ..

:تعتٍ أولا إدارة الذات ،فهي نوع من إدارة الفرد نفسو بنفسو ،وىي إدارة الأعماؿ  مهارة إدارة الوقت-
ساعة وذلك باقل جهد وأقصر وقت ،وذلك 24التي نقوـ تٔباشرتها في حدود الوقت ات١تاح ،يوميا 

للئستفادة من الوقت الضائع و إستغلبلو ،والتغلب على الإجهاد والإحباط الذي يقلل من الكفاءة في 
جل مساعدة ات١ستًشدات في كيفية أوقد تم إستخدامها من  ( 34-33ص2009.)إبراىيم الفقي ،عمل ال

التنفيد و –التنظيم –إستغلبلو بفاعلية  مراعيا التخطيط  و والتحكم في الوقتإعداد جدوؿ للمذاكرة  
 التقييم وات١تابعة–الإلتزاـ 
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يق تقدنً بعض الأساليب للمذاكرة وطرؽ .عن طر مهارة المذاكرة والتحضير المعرفي للإمتحانات-
 للمراجعة .

:ويتم تزويد التلبميذ بنصائح وإرشادت فيما تٮص كيفية  التعامل  مهارة منهجية معالجة الإمتحانات-
مع الإمتحاف قبل وبعد وأثناء الإمتحاف وتساعده على التقليل من قلق الإمتحانات كتجنب تناوؿ 

ات١بكر ،الإنتباه والتًكيز ،الثقة بالنفس ، كيفية التعامل مع الأسئلة ،كيفية النوـ -ت١نشطات و ات١نبهاتا
 الإجابة النموذجية

 .طبق  البرنامج في مكتب مستشار التوجيو ات١درسي وات١هتٍ مكان إنعقاد الجلسات :-8-8

 الجدول الزمني للبرنامج الإرشادي فترة تنفيد البرنامج :-8-9
إلذ تٔعدؿ جلستتُ  2019-02-28إلذ  2019-01-31لبرنامج من د التنفيحددت  الفتًة الزمنية 

دقيقة  45جلسة  وات١دة الزمنية لكل جلسة قدرت ب11في الأسبوع ت١دة شهر عددىا ثلبثة جلسات 
للجلسة.وقد تم تطبيق البرنامج الإرشادي من خلبؿ عدة جلسات إرشادية وكل جلسة ت٢ا موضوع 

 .ىداؼ و فنيات ت٥تلفة عن الأخرى أو 

:بعد تطبيق مقياس القلق القبلي لسارسوف على عينة تحديد مراحل البرنامج الإرشادي -8-10
الدراسة ت٦ن تٖصلن على أعلى درجات من قلق الإمتحاف تم تقسيم المجموعة إلذ ت٣موعتتُ : التجريبية 

 تجريبية.و الضابطة ثم بدأنا بتطبيق البرنامج على المجموعة ال

)البدء أوالإفتتاح(: تم فيها التعارؼ بات١ستًشدات ،بناء العلبقات الإنسانية ،الإستبصار  المرحلة الاولى 
 بات١شكلة وتعربف بالبرنامج الإرشادي وتوضيح أىدافو و مناقشتها وأت٫يتو في تٗفيض قلق الإمتحاف ،عقد 
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 (  2008ابو عزب )نائل ابراىيم وثيقة تعهدو إلتزاـ ل وذلك بتوزيعإتفاقية ات١شاركة في البرنامج مع الأعضاء

ات١علومات وذلك بتوزيع ،ويتضح فيها الإلتزاـ بات١واعيد وسرية ات١علومات وإعطاء (06أنظر ات١لحق رقم)
 الصحيحة وات١شاركة اتٞماعية ،وتشمل ات١رحلة أيضا توزيع الادوار و مناقشة التوقعات .

جل تٖقيق الأىداؼ التي تم تٖديدىا  تم استخداـ أ: من  إستراتيجية إرشادية(المرحلة الثانية )إختيار 
 أسلوب الارشاد اتٞماعي وإستخداـ اسلوب الارشاد السلوكي ات١عرفي و العقلبني الانفعالر .

ضرة ، الفنيات التالية)فنية المحا: القياـ بتطبيق وتنفيد البرنامج ،وذلك بالإستعانة ب المرحلة الثالثة )البناء(
اتٟوار وات١ناقشة ، النمذجة ، فنية التفنيد( أما الوسائل ات١ستعملة في البرنامج فهي )جهاز الدتاشو ، 

وذلك بتقدنً ت٣موعة من ات١عارؼ والعمليات عقلية و أشرطة فيديو مسجل ،جهاز الإعلبـ الآلر ،وثائق( 
الإمتحاف أسبابو و اعراضو و ت٦ارسة انشطة ومهارات وتدريبهم علىيها بداية بتحديد مشكلة قلق 

الأثارالسلبية الناتٕة عنو ، حيث تم تٖديد من طرؼ ات١ستًشدات بعض الاسباب ات١ؤدية لقلقهم من بينها 
: عدـ الثقة في النفس وات٠وؼ من الآداء أثناء الإمتحانات الشك في قدارتهن ،الشك في الإجابة إف  

ا حفظنا ،نوعية الاسئلة ات١طروحة في الإمتحاف كانت صحيحة او خاطئة ،الإعتقاد بانهن نسينا م
وصعوبتها ،الأماؿ ات١علقة إتٕاىهم من طرؼ الاسرة والأساتذة و الطاقم الإداري و التوقعات العالية 

،مقارنة الأسرة ت٢ن بأقاربهن وجتَانهن ومنافستهن ت٢م أما مصادره ت٘ثلت في ضغوطات الاسرة 
تَ لو في الأياـ القليلة التي تسبق الإمتحاف ،عدـ تنظيم الوقت وات١درسة،عدـ التحضتَ اتٞيد و التحض

اللبتي تعرض ت٢ا في مراحل سابقة مرتبطة بالإمتحاف ات٠برات السلبية السابقة ومعرفة كيفية إدارتو ، 
،تٖدث عن الإمتحانات و كأنها  ىي التي تٖدد مصتَ حياتهن ، ات٠وؼ من عدـ اتٟصوت٢ن على نتائج 

ات١درسي الغتَ ملبئم الذي يسود  أثناء الإمتحانات كالفوضى والضوضاء التي ت٭دثها جيدة ، ات١ناخ 
الزملبء او حتى القائمتُ على تنظيم الإمتحانات من حراس وإداريتُ .ثم في اتٞلسة التالية تٖدثنا على 

 وتأثتَ ىذه ات١عتقدات   (ABCDE)الافكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بالإمتحاف وفقا لنظرية إليس وشرح فكرة 
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ات٠اطئة على مشاعرىن و إنفعالاتهن وانها ىي منشأ مايسمى بقلق الإمتحاف وليس الإمتحاف تْد ذاتو 
وطلب منهن تٖديد اىم ات١واقف ات١ثتَة للؤفكار اللبعقلبنية من وجهة نظرىن والتي تسبب ت٢ن قلق 

نية التي تم مناقشتها مع ات١ستًشدات )اخشى الإمتحاف  ،حيث تم مناقشتها وكانت اىم الأفكار اللبعقلب
أف لا استطيع الإجابة على أسئلة الإمتحانات ،لن اتٖصل على شهادة البكالوريا مهما درست و 

حضرت ت٢ا ،أخشى أف لا أتٖصل على ات١عدؿ ات١توقع ،أنا إنساف غبي و لاتٯكن أف اكمل الإمتحاف 
لدخوؿ للئمتحانات (، لاأستطيع تٖمل نظرة والدي ،الإمتحاف صعب لا تٯكن أف أتٕاوزه )ىذا قبل ا

واقاربي و أساتذتي لر إذا رسبت ، اف الإمتحانات تٚيعها صعبة و اف الاشخاص ات١تفوقتُ فقط من 
يستطعوف تٕاوزه،أخشى من ات١واد الصعبة  أف تكوف سبب في رسوبي ،أخشى أف الوقت لايكفيتٍ  

نسى ات١علومات وتٗونتٍ ذاكرتي اثناء الإمتحانات ،أخشى للمراجعة والتحضتَ للئمتحانات ،أخشى أف أ
أف  لااتٖصل على علبمة جيدة ،اخشى اف الوقت لايكفي اثناء الإمتحاف ، لاتٯكن أف أتصور انتٍ 

راسبة ،ثم تطرقنا إلذ كيفية مناىضة ىذه الأفكار اللبعقلبنية  ، وذلك بإستخداـ فنية التفنيد وإعادة البناء 
لى تعديل ىذه الأفكار و إستبدات٢ا  بأفكار عقلبنية وتدريبهم على مناىضتها وذلك ات١عرفي وحثهن ع

بإستخداـ فنية التفنيد وإعادة البناء ات١عرفي و توجيو اسئلة لأنفسهن مثل ىل ىذا ات١عتقد او الفكرة 
الأفكار  حقيقية اـ لا ؟ وت١اذ ات١عتقد حقيقي؟ وما نتائج ىذه الأفكار اللبعقلبنية ؟ وىل ساعدت ىذه

في اتٟصوؿ على ما اريد ؟ وىل تسببت في إيذائي ؟ وىل ىناؾ ما يعزز ىذه الأفكار اللبعقلبنية ؟  ومن 
بتُ الأفكار العقلبنية التي تم طرحها في اتٞلسة  ومناقشتهاىي : ماىو الفرؽ بيتٍ و بتُ الشخص ات١تفوؽ 

ب و التوكل على الله ولا أفكر في النتائج و والنجاح  عليا  بالثقة بالنفس وببذؿ اتٞهد و الأخذ بالإسبا
مايتًتب عليها فهي خارج إرادتي ، الإمتحاف عبارة عن موقف او تٕربة تعكس قدراتي و إمكانياتي  و 

لايعتبر مصدر تهديد و أكيد سوؼ إختبر فيما درستو ،لايوجد شئ صعب ما دمت حضرت  وراجعت 
 نجاح ،أف أت٧ح ىذا شئ جيد لكن إذا رسبت ىذا شئ مؤلد ،لست غبية ولديا الإمكانيات التى تؤىلتٍ لل
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وت٤زف لكن ليس نهاية العالد ، لد أنسى ما رجعتو أثناء الإمتحاف فهو شعور كاذب و نسياف مؤقت 
سأستعيد ىدوئي وأستًجع ات١علومات شيئا فشئيا وسأثق في ذاكرتي  ،إف الوقت كافي أثناء الإمتحانات 

و و التحكم فيو وطلب من ات١ستًشدات برصد عدد مرات ظهور ىذه الأفكار عليا تٔعرفة كيفية إستغلبل
اللبعقلبنية في اليوـ وفي الاسبوع ومناىضتها  واستبدات٢ا باخرى ات٬ابية واكثر عقلبنية  تعزز الثقة بالنفس  

وفي التحكم فيو ، كما عرض شريط فيديو حوؿ الأحاديث السلبية و الأفكار ات٠اطئة  وكيفية إيقافها .
اتٞلسات ات١والية تم عرض لأىم ات١هارات والتقنيات التي تٗفض من قلق الإمتحاف وتدريبهم عليها من 

خلبؿ عرض اشرطة فيديو وايضا من خلبؿ فنية النمذجة و تطبيق التقنية على أحد ات١ستًشدات ثم على 
: أربعة   رـ القلق ولبيىباقي المجموعة في مهارتي الإستًخاء العضلي و خفض اتٟساسية التدرت٬ي حسب 

أياـ قبل الإمتحاف ،يوماف قبل الإمتحاف ،يوـ واحد قبل الإمتحاف ،ليلة الإمتحاف 3ياـ قبل الإمتحاف ،أ
،أثناء الإمتحاف وقد كاف ىناؾ تٕاوب كبتَ من طرؼ ات١ستًشدات على ىتو التقنيتتُ وتعبتَ عن مدى 

كذلك إكسابهم مهارة إدارة الوقت وكيفية إستغلبلو إستفادتهم منو وىناؾ من طبقها مع أفراد عائلتو  ،
التقييم وات١تابعة وذلك بتحديد الاىداؼ للمراجعة اليومية  –التنفيد و الإلتزاـ –التنظيم –مراعيا التخطيط 

معرفة مستوى الطاقة الذىنية لديو –والأسبوعية و الشهرية واقعية وقابلة للتحقيق ثانيا تٖديد الاولويات 
ثم طرح سؤاؿ على –أخد وقت اتٞسم بعتُ الإعتبار–تٕنب مضيعات الوقت -–بفاعلية  وإستغلبت٢ا

إحد ات١تًشدات  حوؿ كيفية تنظيم وقتها ومناقشتو مع ات١ستًشدات  بعدىا  القياـ مع اعضاء المجموعة 
بتخطيط جدوؿ ت٭توى على الأنشطة التي يقوموف بها يوميا وتٖديد عدد الساعات يوميا لكل نشاط ثم 

حيث تم إستخراج عدد الساعات ات١تبقية للدراسة وات١راجعة في اليوـ والاسبوع مناقشة اتٞدوؿ  –أسبوعيا 
و إعطاء ملبحظاتهم حولو كما طلب من كل مستًشدة إت٧از جدوؿ للمذاكرة خاص بها  بناء ا على 

ت١راجعة و مناقشتها مع ماقدـ في المحاضرة و أثناء ات١ناقشة  ،و إكسابهن ايضا أساليب للمذاكرة و طرؽ ا
 الػتاكيد على إت٧از مطوية تلخص ماذكرناه في اتٞلسة ،كذلك  تعريف ات١ستًشدين بات٫ية الغذاء ات١توازف 
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و دوره في التخفيف من قلق الإمتحاف وىنا كانت مداخلبت من طرؼ اتٞماعة الإرشادية والتاكيد على 
بالآثار السلبية الناتٚة عن إت٫ات٢م لوجبة الغذاء  ذلك و إسقاطها على وضعياتهم أثناء الإمتحاف وذلك 

كعدـ التًكيز و ايضا بتحسيسهم بات٫ية اتٞانب الروحي في تٗفيف من قلق الإمتحاف عرض حوؿ ات٫ية 
الصلبة و قرآءة القرآف و الذكر في تٗفيف من قلق الإمتحاف وإعطاء ت٪اذج على ذلك من بينهم أعضاء 

ؿ ات٫ية الصلبة خاصة صلبة الفجر وقرآءة القرآف في تٗفيف من قلقهن في المجموعة أعطوا تٕربتهن حو 
ووصف شعورىن بالراحة و الإطمئاف ،و في آخر اتٞلسة تم توزيع وثيقة على ات١ستًشدات تٖتوي على 
أدعية الإمتحانات كما تم تدريبهم على منهجية معاتٞة مواضيع  الإمتحانات بالإستعانة  بأستاذ ت٦ثل 

دبية و أستاذ عن ات١واد العلمية ثم فتح باب ات١ناقشة وكانت ىناؾ اسئلة و إجابة من طرؼ عن ات١واد الا
الأساتذه مثل كيفية إختيار ات١وضوع ،الإجابة على الأسئلة ،تنظيم الورقة الإجابة ،كيفية التحكم في 

 الوقت و إستغلبلو 

خلبؿ  تقونً البرنامج )القياس البعدي (   تم فيها إنهاء البرنامج ،من،:الإقفاؿ والإنهاء المرحلة الرابعة
يوما من تنفيد البرنامج الإرشادي تم تقونً البرنامج مرة ثانية ،بالإضافة إلذ 21و)القياس التتبعي( بعد 

، متابعة وملبحظة  تقدنً إستمارة تقييم البرنامج الإرشادي ت٠فض قلق الإمتحاف على ات١ستًشدات
و أىم التقنيات التي إستعملوىا وأفادتهم في خفض قلق الإمتحاف من ات١ستًشدبن في فتًة الإمتحانات 

بينها تقنية التنفس العميق و الإستًخاء العضلي قبل الإمتحاف بيومتُ ،تفنيد الافكار اللبعقلبنية 
وإستبدات٢ا بافكار إت٬ابية تبعث على التفائل ومنهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات ،تنظيم الوقت وجعل 

ذاكرة وقد تٖصلوا على نتائج جيدة في مادة الفلسفة و مادة التاريخ و اتٞغرافيا و مادة اللغة جدوؿ للم
: لوحظ من خلبؿ 08الفرنسية .  وبعدتقدنً  إستمارة تقييم البرنامج الإرشادي تٕدونها في ات١لحق رقم 

نتائجو اف للبرنامج أثر إت٬ابي وفعاؿ في تٗفيض قلق الإمتحاف ،حيث أغلب ات١ستًشدات كانوا راضيات 
 عن البرنامج من حيث ات٠طوات والمحتوى والتنفيذ وعبرنا بنسب عالية على مساعدة البرنامج في إكسابهن 
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–إدارة الوقت -لإستًخاء العضلي.امعارؼ ومهارات سات٫ت في تٗفيض القلق لديهن خاصة  تقنية 
،كما ذكروا بعض النقائص التي لاحظوىا في منهجية معاتٞة الإمتحانات –تفنيد الأفكار اللبعقلبنية 

 البرنامج  من بينها ات١دة الزمنية للجلسة غتَ كافية وأيضا عدد اتٞلسات.

 ( : يوضح ملخص عن خطوات تنفيد البرنامج الإرشادي09الجدول رقم )

الفنيات  أىداف الجلسة عنوان الجلسة لجلسةرقم ا
 المستخدمة

 التوقيت تاريخ الجلسة

بناء علاقة  01
إرشادية+التعريف 

 بالبرنامج الإرشادي

  .التعارؼ بتُ ات١رشد وات١شاركتُ-1

 ومناقشتها  التعريف بالبرنامج وتوضيح أىدافو  -2
 تٖديد مع ات١ستًشدين كيفية اللقاءات والإتفاؽ معهم-3

 المحاضرة

 .ات١ناقشة واتٟوار
 

 د 45 31/01/2019

عرض مشكلة قلق  02
 الإمتحان

إعطاء تصور واضح وشامل عن مفهوـ القلق بشكل عاـ -1
 .وقلق الامتحاف بشكل خاص

 .اتٟديث عن أنواع وأشكاؿ قلق الامتحاف ومصادره -2

 تٖديد الأسباب وأعراض قلق الإمتحاف -3
 الات٬ابية والسلبية لقلق الامتحافالوقوؼ على الآثار  -4

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 د45 04/02/2019

مناىضة الأفكار  03
اللاعقلانية المرتبطة 

 بالإمتحان

تعرؼ على الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بات١وقف 1- 
 .الامتحاني

 .تٖديد الأحداث وات١واقف ات١ثتَة للؤفكار اللبعقلبنية2- 

التلبميذ على الاستبصار تٔشكلبتهم و حلها و مساعدة -3
 تعزيز ثقتهم بأنفسهم.

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 فنية التفنيد -

 د45 07/02/2019

تعويد المسترشد على  04
التفكير بأسلوب 

عقلاني بالمواقف 

 .مناىضة الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بالامتحاف-1
 وتعزيز الثقة بالنفس الأحاديث مع الذاتتغيتَ نوعية  -2

مناقشة الأفكار و ات١شاعر السلبية التي تسبب التوتر و -3

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 د45 10/02/2019
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ات٠وؼ و استبدات٢ا بأخرى ات٬ابية و تعزيز فكرة النجاح في  الامتحانية
 ذىن التلميذ

 فنية التفنيد -

التدريب على تقنية   05
 الاسترخاء العضلي

 تعريفهم بتقنية الإستًخاء وأت٫يتها في التخفيف من القلق -1
 .تدريب ات١ستًشد على إتقاف مهارة الاستًخاء -2
إبعاد ات١ستًشد عن جو التوتر والقلق وخصوصاً في -3

 ات١واقف الاختبارية

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 فنيةالنمذجة -

 د45 13/02/2019

استخدام تقنية خفض  06
الحساسية التدريجي 

 التخيلي

تعريفهم بتقنية خفض اتٟساسية التدرت٬ي وأت٫يتو في 1
 التحكم في قلق الإمتحاف

خفض التوتر والقلق لدي أفراد العينة من خلبؿ تعريضهم -2
 .ت١واقف القلق بالتدريج

إكساب ات١ستًشد مهارة ضبط النفس وبهدوء عند  -3
 ات١واقف ات١قلقة

 المحاضرة

 واتٟوارات١ناقشة -

 فنيةالنمذجة -

 د45 17/02/2019

التدريب علي مهارة  07
 إدارة الوقت

 .التعرؼ على كيفية تنظيم الوقت واستغلبلو -1
 تدريب ات١ستًشدين علي إتقاف مهارة تنظيم الوقت-2

تبصتَ ات١شاركتُ بإت٬ابيات تنظيم الوقت والتقيد بالنظاـ  -3 
 والمحافظة على مواعيد الدراسة

  ات١ستًشدين على إعداد جدوؿ للمذاكرة مساعدة-4

 المحاضرة

 ات١ناقشة واتٟوار-

 فنيةالنمذجة -

 د45 19/02/2019

 

08 

التحضير المعرفي 
للامتحانات من خلال 

التزويد بطرق 
للتحضير والمذاكرة 

 )قبل الإمتحان(

 اتٞيدة الدراسية العادات إكساب ات١ستًشدين بعض-
 ات١راجعة لكيفية الصحيحة والأساليب بالطرؽ وتزويدىم

 تزويده بطرؽ التحضتَ وات١ذاكرة -

 تنظيم مكاف وزماف  ات١ذاكرة-

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 

 د45 21/02/2019

تغذية سليمة لحظوظ  09
أوفر في النجاح 

 د45 24/03/2019 المحاضرة تزويد ات١ستًشد بنظاـ غدائي متوازف-
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 وتٗفف عنو والقلقتعريفو بالأغذية التي تزويده بالطاقة  - +الجانب الروحي

تٖسييس ات١ستًشد بدور وأت٫ية الغذاء في التوازف النفسي -3
 والعاطفي واتٞسمي

التحسيس بأت٫ية اتٞانب الروحي في تٗفيف من قلق -
 الإمتحاف وضغوط اتٟياة 

 ات١ناقشة واتٟوار-

 

منهجية معالجة  10
مواضيع 

يوم .الإمتحانات)
الإمتحان بعد 

 الإمتحان

 البرت٣ة الات٬ابية و التخلي عن الأفكار السلبية.-

 تزويد التلميذ تٔنهجية معاتٞة مواضيع الامتحانات  -

 كيفية التعامل مع الأسئلة -
 كيفية الإجابة النموذجية-

 المحاضرة-

 ات١ناقشة واتٟوار-

 

26/02/2019  

إنهاء البرنامج  11
وتقويمو(. جلسة 

 ختامية

نقاط القوة ونقاط  ىالإرشادية والوقوؼ علتقونً اتٞلسات -
 .الضعف في البرنامج

معرفة النتائج التي توصل إليها ات١شاركتُ من خلبؿ  -2
 .التدريبات التي استخدمت خلبؿ جلسات البرنامج

معرفة مدي التحسن الذي شعر بو ات١شاركتُ بعد  -3
 .الانتهاء من اتٞلسات

الاستمرار في تنفيذ ما تم إرشاد ات١شاركتُ إلر ضرورة  -4
 .اكتسابو وتوظفيو في حياتهم الدراسية

 القياس البعدي

 المحاضرة

 ات١ناقشة واتٟوار-

 

28/02/2019  
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 : الصعوبات التي واجهتنا أثناء تطبيق البرنامج الإرشادي -11-

من أىم الصعوبات التي واجهتنا أثناء تطبيق ىذا البرنامج ىو ضيق الوقت لتنفيد البرنامج خاصة أف 
البرنامج طبق على تلميذات سنة الثالثة ثانوي ومقبلتُ على إمتحاف شهادة البكالوريا ،و تم تنفيده في 

تلك الفتًة وإرتباط  شهر فيفري وىو أقصر شهر في السنة بالإضافة لبرت٣ت حصص الدعم بات١ؤسسة في 
اغلب ات١ستًشدات بدعم إضافي خارجي يومي اتٞمعة والسبت ،وإجراء ات١ستًشدات للفروض الدورية  
فالوقت لد يكن في صاتٟنا توقيت أسبوعي مكتظ لايوجد ساعات فراغ ماعدا ساعة واحدة في الاسبوع 

وما يزيد من الضغوطات مساءا فقط وىذا مايعاب على منظومتنا التًبوية 17:00إلذ 16:00من 
النفسية على التلبميذ التي من بينها القلق والتوتر، تْيث لايوجد ساعات فراغ كافية يقضيها التلميذ في 
أنشطة أخرى لاصفية ، ت٦ا ادى بنا إلذ تأجيل بعض اتٞلسات ات١برت٣ة مسبقا مع ات١ستًشدات والبحث 

ض الأساتذة أو ات١تقدمتُ في البرنامج  أو في على ساعات أخرى و ذلك بأخذ ساعات مواد ات١كملة لبع
د 45بالإضافة إلذ صعوبة الثانية وىي ات١دة الزمنية  13:00إلذ12:00وقت الدواـ ات١ستمر من 

ات١خصصة لبعض النشاطات في اتٞلسات غتَ كافية  مثل جلسة الإستًخاء العضلي و التحصتُ التدرت٬ي 
 إلذ ساعة التخيلي و إدارة الوقت ت٦ا جعلنا ت٪ددىا 

إعتبارىا تٕربة جديدة  بسبب البرنامج تطبيق بداية في الإرشاد لعملية بعض ات١ستًشدات مقاومة -
والتخوؼ من عدـ الإلتزاـ خاصة مع الأسباب ات١ذكورة سابقا التوقيت ات١كتظ ويعتبر البرنامج بالنسبة 

عاف ما إندت٣ن معو بعد إليهم عبء آخر خاصة واف البرنامج ت٭توي على واجبات منزلية  لكن سر 
التعرؼ على البرنامج وت٤تواه وفوائده التي سوؼ تنعكس إت٬ابا عنهم سواءا نفسيا او دراسيا  ،وايضا بعد 
ما أصبحوا في اتٞلسات يعبرف عن أفكارىم و أرئهم دوف خوؼ وبكل حرية من خلبؿ اتٟوار وات١ناقشة 

 م .وتفهم افكارىم وتقبلها وإحتواء مشاكلهم و إنشغالاته
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ات١ستًشدات  فإف ، توقيتها حيث من ت٥تلفة أقساـ ثلبث من ت٥تارة كانت التجريبية المجموعة لأف نظرا 
 حاولت للجلسات ولكن المحددة وات١واعيد الدراسية اتٟصص مواعيد بتُ التوفيق في صعوبة وجدف

الاساتذة خاصة ات١واد ات١كملة بأخذ اذف  ات١شكلة ىذه على ات١ؤسسةوالأساتذة بالتغلب إدارة مع بالإتفاؽ
  أوقات حصة  بإستكماؿ اتٞلسات مع ات١ستًشدات من

 

 خلاصة الفصل :

ناولنا في ىذا الفصل إجراءات ات١نهجية للدراسة ات١يدانية  ،حيث تطرقنا إلذ وصف ات١نهج ات١تبع ووصف ت
وصف أداة الدراسة لمجتمع الأصلي للدراسة مع ذكر عينة الدراسة الاستطلبعية ،بالإضافة إلذ 

وخصائصها السيكومتًية ،وكذلك إجراءات الدراسة الأساسية وكيفية إختيارىا وعرض أىم الأساليب 
الإحصائية ات١ستعملة ، وتطرقنا للبرنامج الإرشادي ات١عد وأىدافو والوسائل والتقنيات ات١ستخدمة فيو وأىم 

 ات التي واجهتنا خلبؿ تطبيقو.ات٠دمات ات١قدمة فيو للمستًشدات ومراحل تنفيذه والصعوب

 

 

 

 



 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمهيــــــد

الاولىعرض و تفسير نتائج الفرضية - 0  

الثانيةعرض و تفسير نتائج الفرضية  -2  

الثالثةعرض و تفسير نتائج الفرضية  -. 3  

خــلاصـــةال  
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التوصل إليها بعد تفريغ النتائج ،قصد إختبار  تم التي النتائجومناقشة  عرضب الفصل ىذا في نقوـ تمهيد:
فرضيات الدراسة  بإثباتها ،أو نفيها وذلك بعد إستعماؿ الاساليب إحصائية :كات١توسط اتٟسابي صحة 

 . و الإت٨راؼ ات١عياري و إختبار ت ت١عرفة مدى دلالة الفروؽ الإحصائية
 أولا: التوزيع الطبيعي للعينة:

 موضح في اتٞدوؿ ات١والر:التوزيع الطبيعي لدرجات العينة الضابطة:  -
 للعينة الضابطة z(  يحدد قيم 10)جدول رقم 

 اختبار شابيرو اختبار كولمقروف سمرنوف ن العوامل

 مستوى الدلالة درجة الحرية zقيمة  مستوى الدلالة درجة الحرية zقيمة 

 0.047 10 0.843 0,168 10 0,224 10 القياس القبلي

 0.772 10 0.959 *0,200 10 0,144 القياس البعدي

تٔا أف التوزيع طبيعي في كل من التطبيقي القبلي والبعدي في العينة التجريبية ت٩تار الأساليب الاحصائية 
 ( Tالبرامتًية ) اختبار 

 مبتُ في اتٞدوؿ الاتي:التوزيع الطبيعي لدرجات العينة التجريبية :  -
 للعينة التجريبية z(  يحدد قيم 11جدول رقم )

 اختبار شابيرو سمرنوفاختبار كولمقروف  ن العوامل

 مستوى الدلالة درجة الحرية zقيمة  مستوى الدلالة درجة الحرية zقيمة 

 10 القياس القبلي

 

0,151 10 0,200* 0.959 10 0.778 

 0,289 10 0,911 *0,200 10 0,179 القياس البعدي
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ذات دلالة إحصائية في تنص الفرضية"لا توجد فروؽ ثانيا: عرض  ومناقشة نتائج الفرضية الاولى: 
مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة والتجريبية في القياس القبلي" وبعد ات١عاتٞة الاحصائية 

 توصلنا للنتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ ات١والر:

يحدد قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" ودلالتها   (12جدول رقم )
 الاحصائية

المتوسط  ن القياسين
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

الدلالة  قيمة ت
 الإحصائية

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 11,06 116,70 10 القياس القبلي مج ضابطة
18 0,913 0,374 

غير دال 
 7,75 112,80 10 القياس القبلي مج تجريبية احصائيا

اكبر من  0,374نلبحظ من خلبؿ اتٞدوؿ السابق اف مستوى الدلالة لقيمة اختبار )ت( يساوي 
تٔعتٌ انو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة  0,05

التجريبية لديهم والتجريبية في القياس القبلي وأف كل من افراد العينة في المجموعة الضابطة والمجموعة 
 116,70مستوى مرتفع من قلق الامتحاف حيث بلغ متوسط درجات العينة الضابطة في القياس القبلي 

 112,80وفي العينة التجريبية بلغ متوسط درجات قلق الامتحاف  11,06بات٨راؼ معياري قدره 
الامتحاف على ات١قياس  .وكلب ات١توسطتُ أكبر من اتٟد الأدنى لدرجة قلق 7,75بات٨راؼ معياري قدره 

 درجة . 105والتي قدرىا 

على عدـ وجود فروؽ ذات  2013جرادات  الكرنً وعبد عبود، ت٤مدكدتو كل من دراسة  أوىذا ما 
الاختبار في القياس القبلي وىذا  قلق مقياس المجموعة على لأثر تعزى 0.05دلالة إحصائية عند ات١ستوى 

 .يشتَ إلذ تكافؤ المجموعات في القياس القبلي على مقياس قلق الإختبار 
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تنص الفرضية" توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في  ثالثا : عرض ومناقشة  نتائج الفرضية الثانية :
  القياس القبلي"مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج لصالح

 وبعد ات١عاتٞة الاحصائية توصلنا للنتائج ات١بينة في اتٞدوؿ ات١والر:

( : يحدد قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة "ت" ودلالتها 13جدول رقم )
 الاحصائية

المتوسط  ن القياسين
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

الدلالة  قيمة ت
 الإحصائية

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 7,75 112,8 10 القياس القبلي مج التجريبية
 0,05دال عند  0,004 3,290 18

 10,76 99.00 10 القياس البعدي مج التجريبية

ىي دالة احصائيا عند  3,290نلبحظ من خلبؿ اتٞدوؿ السابق اف قيمة ) ت ( المحسوبة تساوي 
ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة تٔعتٌ أنو توجد فروؽ  0,05مستوى 

 التجريبية بعد تطبيق البرنامج لصالح القياس القبلي.

نلبحظ اف متوسط درجات المجموعة التجريبية على مقياس قلق الامتحاف في القياس القبلي ات٩فض الذ 
 درجة 112,80درجة بعد ما كاف في القياس القبلي تٔتوسط  99

يعتٍ اف تٝة القلق عند التلبميذ ات١قبلتُ على شهادة البكالوريا قد ات٩فضت بعد تطبيق البرنامج ىو  وىذا
 ما يدؿ على فاعلية البرنامج الإرشادي ات١قتًح في تٗفيف من قلق الامتحاف لدى عينة الدراسة وتٞلسات 

والتنفيس حيث لوحظ ذلك من بداخلهم ،  عما التعبتَ على التلبميذ  وقد ساعد، ات٬ابي أثر البرنامج 
 خلبؿ سلوكاتهم وتعبتَاتهم
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 ومهارات أساليب تضمن والذي الامتحاف، قلق خفض في الإرشادي البرنامج أثر النتيجة ىذه وتؤكد
 اتٟوار مثل تطبيقو، أثناء الإرشادية الطرؽ بعض استخدـ البرنامج أف إلذ إضافة ، متنوعة إرشادية
أعضاء المجموعة من بتُ الأشياء التي اعجبتهم في ىذه اتٞلسة ىي  اتٟوار و اتٞماعية فقد أكد  وات١ناقشة

ات١ناقشة وإبداء رأيهم ات٠اص و التعبتَ عن أفكارىم ومشاركتها مع زملبئهم دوف خوؼ أو حرج والإصغاء 
لبعضهم البعض، ت٦ا جعهلم يشعروف بالراحة أكثر أثناء اتٞلسة وبالإضافة لإكتساب  معارؼ جديدة 

لد يكن يعرفونها سابقا كمعرفة  قلق الإمتحاف وتصحيح وتعديل مفاىيم خاطئة حوؿ قلق الإمتحافحوؿ 
اف القلق ليس لو فقط سلبيات بل إت٭ابيات أيضا  عندما يكوف حافزا و دافعا ت٨و الإت٧از وسلبيات 

لتعامل معو،وذلك عندما يعرقل أداءىن في الإمتحانات ومعرفة أعراض القلق وات١صادر ات١سببة لو وكيفية ا
واتٟديث السلبي ABCDEيدة كالتعرؼ على الافكار اللبعقلبنية وفكرة دبإكتساب تقنيات وفنيات ج

الذي يدور مع الذات وات١عتقدات ات٠اطئة التي تسبب قلق الإمتحاف و إرتباطها تٔوقف الإمتحاف فهذه 
ذواتهم والتعرؼ على افكارىم و ات١عتقدات ىي التي تسبب القلق و ليس الإمتحاف تْد ذاتو و إكتشاؼ 

مشاعرىم السلبيةوتفنيدىا وإستبدات٢ا بأفكار منطقية و إت٬ابية ساعدتهم في إكتساب الثقة بأنفسهم مثل 
ت٬ب إرضاء أنفسهن وتٖقيق رغباتهن و طموحاتهن أولا قبل إرضاء اللآخرين أو المحيطتُ بهن  . وتعرؼ 

 اللبعقلبنية ات١عتقدات دحض يتم خلبت٢ا من التي ليبالأسا أىم تعتبر من على فنية التفنيد التي
للمستًشدات فقد ساعد ىذا البرنامج كثتَا في خفض قلق الإمتحاف وقد كانت إتٕاىات التلبميذ ت٨وه 
إت٬ابية فقد أضاؼ ت٢م كثتَا في التعامل مع الضغوطات و الإستبصار تٔشكلبتهم و إستعملوا كثتَ من 

توظيفها قبل و اثناء الإمتحانات في تٗفيض قلق الإمتحاف كمهارة تفنيد  ات١هارات التي إكتسبوىا وتم
 الأفكار اللبعقلبنية في ات١واد التي يتخوؼ منها ات١ستًشدات كمادة اللغة 

الفرنسيةومادة الفلسة ،ونلبحظ من خلبؿ تقدنً إستمارة تقييم البرنامج الإرشادي على ات١ستًشدات أف  
 ادو منها وات٠دمات التي إستطاع تقدتٯها ت٢م البرنامج وساعدتهم في تٗفيضمن أىم ات١واضيع التي استف
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من قلقهم ىي مهارة إدارة الوقت ومعرفة كيفية إت٧از وتنظيم جدوؿ للمذاكرة قبل وخلبؿ الإمتحاف 
كيفية تٖديد الأولويات و الانشطة التي يقوموف بها يوميا و أسبوعيا ،التعرؼ على مضيعات الوقت ،

عدد الساعات اليومية و الاسبوعية ات١تبقية للدراسة وإت٧از جدوؿ خاص بهن يشمل كل ات١واد ت١عرفة 
بتناوب بتُ مواد اتٟفظ و الفهم،كذلك تقنية الإستًخاء العضلي مع تقنية خفض اتٟساسية التدرت٬ي 

اتٞلسات التخيلي التي طلب أعضاء المجموعة من إعادتها في جلسات أخرى والتأكيد على أنها من أكثر 
متعة و إستفادة وتقنية تفنيد الافكار اللبعقلبنية و أيضا منهجية التعامل مع الإمتحاف و الإجابة 

إختيار ات١وضوع كما  -تنظيم ورقة الإجابة-النموذجية ات١قدمة مع الأساتذة مثل كيفية التعامل مع الاسئلة
 لتخفيض من قلق الإمتحاف .أستفدوا من اتٞلسة التي كانت حوؿ اتٞانب الروحي وأت٫يتو في ا

وقد إتفقت نتائج ىذه الفرضية مع نتائج الدراسة التي أجراىا كزاليك و بيكر و توماس وردي 
( طالبا وطالبة في الولايات ات١تحدة الأمريكية بإستخداـ إجراءات 48على عينة عدد أفرادىا )1994

على أف ىؤلاء الأفراد أبدوا تٖسنا التحصتُ التدرت٬ي ضد القلق و الضغط النفسي،حيث دلت النتائج 
ملحوظا في التعامل مع الإختبارات إذا إت٩فض مستوى قلق الإختبار لديهم وأيضا مع نتائج الدراسة التي 

 برنامج بتطبيق الاختيار وذلك قلق تٗفيض بهدؼ  John & Ezra)1997 )وايزرا ) جوف بها قاـ
 ( 34 ) الدراسة ذهى في وقدشارؾ الاستًخاء، فنيات استخداـ إلذ بالإضافة التدرت٬ي تقليل اتٟساسية

 اتٟساسية تقليل على التدريب تلقت ت٣موعة تٕريبية ت٣موعتتُ إلذ عشوائياً  العينة توزيع وتم ، طالب
 المجموعة أف النتائج أشارت وقد معاتٞة، أي لد تتلقَ  ضابطة وت٣موعة الاستًخاء وفنيات التدرت٬ي
 حتُ في التًاكمي، ات١عدؿ في كبتَة وزيادة الاختبار قلق في تٗفيض إحصائية دلالة أظهرت قد التجريبية
 .ملموس تٖسن الضابطة أي المجموعة لد تظهر
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 من أنواع ثلبث بتُ ساب تؤكد ذلك أيضاحيث قارف Saap) 1996) كما جاءت دراسةساب
 أنواع من ثلبث معهم العليا،استخدـ والدراسات اتٞامعة طلبة لدى.الامتحاف قلق لتخفيض العلبج
 الاستشارة بالاستًخاء، العلبج السلوكي، ات١عرفي العلبج:وت٫ا الامتحاف قلق مكوني لتخفيض العلبج

 في إحصائية بدلالة والاستًخاء السلوكي العلبج ات١عرفي من كل فاعلية: النتائج وأظهرت الداعمة،
 زينب ) .بأسلوب الإستشارات الداعمة مقارنة العليا والدراسات اتٞامعة طلبة لدى الامتحاف قلق تٗفيض

 (2،ص 2018، بديوي حياوي

 للبرنامج أثر وجود أظهرت النتائج ( 2002 ) قاـ بها علي كما إتفقت ىذه النتيجة مع دراسة التي
التجريبية )برىاف تٛادة  المجموعة أفراد لصالح تعود عادات الاستذكار بعض تنمية في الإرشادي

 (121،ص2017،

ىدفت للكشف عن فاعلية برنامج الإستًخاء   2003وتفقت أيضا مع دراسة التي قاـ بها حويلة -
العضلي للحد من قلق الإختبارات لدى عينة من طالبات ات١رحلة الثانوية بالكويت ،حيث تم تدريب 

 قلق مستوى ات٩فاض على الطالبات في المجموعة التجريبية على الإستًخاء العضلي ،و دلت النتائج
 الضابطة . المجموعة في بالطالبات مقارنة الاختبارلديهن

( في دراسة ىدفت إلذ معرفة فاعلية برنامج الإستًخاء (2007Johnsonوأكدىا أيضا جونسوف 
العضلي وتقليل اتٟساسية ات١نتظم في خفض قلق الإختبار ،أظهرت النتائج إلذ خفض مستوى القلق عند 

 (10،ص2014جرادات ، الكريم وعبد عبود، محمد .)دراسية لديهم افراد العينة ورفع الكفاءة ال

 برنامج فاعلية الكشف عن إلذ ىدفت دراسة بإجراء ( 2007 ) اتٞروشي واتفقت مع نتائج دراسة -
  ذات فروؽ وجود النتائج أظهرت ليبيا و في لدى الطالبات السمة قلق خفض في ديتٍ نفسي إرشادي
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 البرنامج أف على دؿ ت٦ا المجموعة التجريبية؛ لصالح القلق مقياس على البعدي القياس في دلالة إحصائية
 (121،ص2017)برىان حمادة ،السمة  قلق درجة خفض أسهم في الديتٍ النفسي الإرشادي

 دلالة ذات فروؽ وجد إلذ الدراسة توصلت التي  (2008وايضا دراسة  نائل ابراىيم ابو عزب )
 البعدي القبلي والقياس القياس بتُ الامتحاف قلق مستوي في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية

 التجريبية ،وفاعلية البرنامج في ات٠فض من قلق الإمتحاف لدى العينة. للمجموعة

اف العلبج ات١عرفي اتٞماعي لو أثر أكبر مقارنة مع التدريب  2010وأكدتو دراسة كل من أتيو وقنبري 
 لق الإختبار.على مهارات الدراسة للحد من ق

في  اتٞمعي الإرشاد فاعلية التي اثبتت  ( 2012 ) ات٠واجة واتفقت النتائج أيضا مع نتائج دراسة -
 (121،ص2017)برىان حمادة ، .اتٞامعي الطالب لدى الاختبار قلق مستوى خفض

جرادات  الكرنً وعبد عبود ـ ،و دراسة  ت٤مد2012و أيضا مع نتائج دراسة سرور فائق سليم ناصر
 2016بديوي  حياوي زينب ونتائج دراسة-، 2014بناني سنة  مواقي شافيةدراسة  ،و 2013سنة 

 2016تٛادنة  برىاف و دراسة

ومن خلبؿ الإطلبع على نتائج ىذه الدراسات السابقة تبتُ اف الباحثتُ قد إستعملوا أساليب وتقنيات 
وقد أثبتت ت٧اعتها  مثل تطبيق تقنية  متعددة من اجل تٗفيض قلق الإمتحاف لدى عينة الدراسة

الإستًخاء العضلي وتقليل اتٟساسية ات١نتظم و مهارة إدارة الوقت التي  أتٚعت كل الدراسات على أف 
ت٢ما فاعلية اكثر من ات١هارات الأخري وسات٫ت بشكل كبتَ  في التخفيض من قلق الإمتحاف ووجود 

يبية و المجموعة الضابطة و ىذا ما تفق مع نتائج دراستنا فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجر 
التى أتٚعت عينة الدراسة ومن خلبؿ نتائج  إستمارة تقييم البرنامج التي وزعت عنهن من إستفادتهن 

 الكبتَة من تقنية  الإستًخاء العضلي  و أسلوب التحصتُ التدرت٬ي التخيلي في ات٠فض من قلق 
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إدارة الوقت وتقنية تفنيد الأفكار اللبعقلبنية ت٦ا جعلهم يتغلبوف على مشاعرىم الإمتحاف بالإضافة لتقنية 
السلبية إتٕاه مايثتَ قلقهم و يستبصروف تٔشاكلهم و يستبدلونها بأفكار إت٬ابية  تعزز ثقتهم بانفسهم و  

كذلك إستخداـ أساليب مهارة ات١ذاكرة ومنهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات  والتي أكدت عدة 
(حوؿ تدريب على  1991دراسات فاعليتها في التخفيض من قلق الإمتحاف مثل دراسة جوزيف )

( 2004( ودراسة جرادات )1999مهارات الدراسة للحد من قلق الإمتحاف ودراسة وبيكر وكرينجل) 
، كما أف ىناؾ بعض الدراسات  (2016تٛادنة ) (دراسة برىاف2010ودراسة أتيو و قنبري )

إستخدمت في برات٣ها تقنية مهارات الدراسة إلا أنها لد تثبت فاعليتها في التخفيف من قلق الإمتحاف  
قد بينت أف فاعلية برنامج التدريب على  (2013جرادات ) الكرنً وعبد عبود ، كالدراسة ت٤مد

بدراسة ت١قارنة أثر برنامج معرفي  2010بري مهارات الدراسة لد يستمر وأكدتو دراسة كل من أتيو وقن
طالبا 20تٚاعي مع برنامج تدريبي على مهارات الدراسة في تٗفيض قلق الإختبار على عينة شملت 

يعانوف من قلق الإختبار ،تم تقسيمهم لمجموعتتُ نصفهم تلقي العلبج ات١عرفي اتٞماعي والنصف الآخر 
النتائج إلذ اف العلبج ات١عرفي اتٞماعي لو أثر أكبر مقارنة التدريب على مهارات الدراسة حيث أشارت 

 مع التدريب على مهارات الدراسة للحد من قلق الإختبار

ويؤكد مدى فاعلية البرنامج الإرشادي في تٗفيض من قلق الإمتحاف من خلبؿ إستعماؿ عدة مهارات 
اللبعقلبنية وإستبدات٢ا بافكار عقلبنية  وأنشطة  في البرنامج منها ات١عرفي والسلوكي كفنية تفنيد الأفكار

وإعادة البناء ات١عرفي ، و أسلوب المحاضرة واتٟوار وات١ناقشة و والنمذجة ،ومساعدة ت١ستًشدات على 
 مهارات التعامل مع الإمتحانات ت٦ا كاف لو أثر إت٬ابي على عينة الدراسة .إكتساب 
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تنص الفرضية" لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى  عرض ومناقشة  نتائج الفرضية الثالثة :
 قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس البعدي والقياس التتبعي "

 وبعد ات١عاتٞة الاحصائية توصلنا للنتائج ات١بينة في اتٞدوؿ ات١والر:

"ت" ودلالتها  (  يحدد قيم المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة14جدول رقم )
 الاحصائية

المتوسط  ن القياسين
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجة 
 الحرية

الدلالة  قيمة ت
 الإحصائية

مستوى الدلالة 
 الإحصائية

 10,76 99 10 القياس البعدي مج التجريبية
18 0,206 0,839 

 غتَ داؿ إحصائيا

 13,04 100,1 10 القياس التتبعي مج التجريبية

وىي  0,206من خلبؿ اتٞدوؿ السابق اف قيمة اختبار )ت( للفروؽ في ات١توسطات تساوي نلبحظ 
 0,05وىو أكبر  من  0,839غتَ دالة احصائيا لأف مستوى دلالتها بلغ 

تٔعتٌ أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس 
بعي، أي أف أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج ات٩فض لديهم قلق الامتحاف،  البعدي والقياس التت

 وىو متوسط قريب جدا درجاتهم في القياس  100,1كما اف متوسط درجاتهم في القياس التتبعي بلغ 

والقياس أي أف درجات العينة التجريبية لد تتغتَ بشكل كبتَ بتُ القياس البعدي  99البعدي الذي بلغ 
 التتبعي.

وىذا دليل على فاعلية البرنامج الارشادي في خفض مستوى قلق الامتحاف لدى أفراد العينة التجريبية في 
 ات١طبق. الارشادي للبرنامج واضح أثر وجود يعتٍ ما وىوالقياستُ البعدي والتتبعي، 
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 قلق خفض مستوى في )البرنامج فعالية( الارشادي البرنامج أحدثو الذي استمرار الأثر النتائج تبتُ كما
 التجريبية. المجموعة لدى الامتحاف

 قلق في إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد لا أنو التتبعي، و البعدي، في القياس نتائج خلبؿ من ويتبتُ
 .التتبعي القياس في ونتائجهم البعدي، القياس في نتائجهم ،بتُ الامتحاف

 .والتتبعي البعدي القياستُ بتُ تتغتَ لد الامتحاف، قلق في التجريبية المجموعة درجات أف القوؿ وخلبصة

 ووصايا جلساتو تنبيهات آخر في تضمن التجريبية المجموعة على ات١طبق الارشادي البرنامج أف يذكر
ومن خلبؿ التدرب عليها،   تم التي وات١هارات تعلّمها، تم التي ات١علومات تطبيق في للتلبميذ بالاستمرار 

، كانت جلسة اخرى مع عينة الدراسة بعد إنتهائهم من الإمتحانات تقونً البرنامج ومتابعة أثره عليهن
لتأكد من مدى إلتزاـ التلميذات بتطبيق ما جاء في البرنامج من انشطة و مهارات وتوظيفها قبل وأثناء 

وىل أفادىم البرنامج في التخفيف من  الإمتحاف وسؤلاىم عن أىم التقنيات ات١طبقة قبل وأثناء الإمتحاف
قلقهم  فكانت الإجابة على العموـ بأف البرنامج أفادىم كثتَا في تٗفيض من قلقهم ، فهناؾ من 

ات١ستًشدات من وضفت مهارة تفنيد الأفكار اللبعقلبنية وتقنية الإستًخاء العضلي و منهجية معاتٞة 
اتٟرص على القراءة اتٞيدة مرات و  و تركيز ولعدة ات١وضوع بكل ىدوءمواضيع الإمتحانات كالقراءة 

في مادة اللغة الفرنسية بينما في الفصل الاوؿ تٖصلت على معدؿ  15.5فتحصلت على معدؿ للؤسئلة
وأيضا بالنسبة ت١ستًشدة أخرى طبقت تقنية إدارة الوقت في مادة التاريخ واتٞغرافيا و تٖصلت على  9.5

بعدما  13لأفكار اللبعقلبنية في مادة الفلسفة وتٖصلت على وطبقت تقنية تفنيد ا 18.5معدؿ 
 10أخذت في الفصل الاوؿ معدؿ 

 الإرشادي البرنامج أف إلذ النتائج وأشارت ( 1995 ) اللبذقاني  وجاءت النتائج متفقة مع نتائج دراسة
 الامتحاف قلق في خفض فعالا كاف
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 بتُ الدرجات مقارنة حيث من  2004و اتفقت ىذه النتيجة  ايضا مع نتائج دراسة سليمة سات٭ي 
 القياس عن التتبعي القياس في درجاتهم مستوى إت٩فض تٙانية من اتٟالات أف  والتتبعي البعدي القياستُ
 بتُ والفرؽ . يالبعد القياس عن التتبعي القياس في حالات ستة مستوى درجات إرتفع بينما ، البعدي

 متوسطات بتُ إحصائيا دالة فروؽ عدـ وجود على يدؿ وىذا ، كاف طفيفا القياستُ في الدرجات
 تٯكن وعليو. ككل الامتحاف قلق مقياس في البعدي والتتبعي القياستُ في التجريبية المجموعة افراد درجات

 . البعدي القياس في درجاتهمعن  كثتَا لاتٗتلف التتبعي القياس في التجريبية المجموعة افراد درجات أف القوؿ

حوؿ برنامج إرشادي ت٠فض القلق لدى 2011كما جاءت نتائج دراسة صاتٟة مصباح أرحومة 
طالبات اتٞامعة الليبية متفقة مع نتائجنا ،حيث اثبتت نتائج الدراسة أنو لاتوجد فروؽ دالة إحصائيا  بتُ 

 إستمرار أثر البرنامج في ات٠فض من قلق الإمتحافدرجات القياس البعدي والتتبعي و 

 إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد لا ،بأنو 2012ناصر  سليم فائق وتؤكدىا أيضا نتائج دراسة سرور
 ومقياس التتبعي  البعدي القياس بتُ ما الامتحاف قلق مستوى في 0.05الدلالة الإحصائية  مستوى عند

 تٟظي لفتًة يكوف لد وانو عشر اتٟادي الصف طلبة مع الإرشادي البرنامج ت٧اح إلذ الباحث ، ويشتَ
 لدى الدراسي مستوى التحصيل ورفع الامتحاف لقلق خفض من ات١توقعة أىدافو ليحقق واستمر قصتَة
إلذ نفس النتائج  التي تٖصلنا عليها  وىي    2016بديوي حياوي وأشارت نتائج دراسة زينب .الطلبة 

قلق  مقياس على التجريبية المجموعة طالبات درجات متوسطات بتُ إحصائية دالة فروؽ وجود عدـ
 خفض في ات١عرفي السلوكي الإرشادي البرنامج استقرار أثر إلذ يشتَ وىذا والتتبعي، البعدي القياستُ في الامتحاف

 إلذ نفس النتائج  التي تٖصلنا عليها  وىي عدـ   2016بديوي حياوي وأشارت نتائج دراسة زينب
 قلق الامتحاف مقياس على التجريبية المجموعة طالبات درجات متوسطات بتُ إحصائية دالة فروؽ وجود

 خفض في ات١عرفي السلوكي الإرشادي البرنامج استقرار أثر إلذ يشتَ وىذا والتتبعي، البعدي القياستُ في
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 المجموعة طالبات حققتو الذي التحسن اف يؤكد وىذا.المجموعة التجريبية طالبات لدى قلق الامتحاف
 البرنامج. تطبيق من بعد الانتهاء حتى عليو حافظن التجريبية

 خلاصة  الفصل :
 مدى صحة تطرقنا في ىذا الفصل إلذ عرض ومناقشة نتائج فرضيات البحث  و ذلك  لإختبارىا

وتوصلت  ( Tالأساليب الاحصائية البرامتًية ) اختبار   النإستعمللحصوؿ على النتائج  و  الفروض 
 النتائج إلذ إثبات تٚيع فرضيات الدراسة وىي :

انو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة  -1
والتجريبية في القياس القبلي وأف كل من افراد العينة في المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لديهم 

 وىذا مايثبت صحة الفرضية الأولذ   مستوى مرتفع من قلق الامتحاف
ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق  أنو توجد فروؽ -2

وىذا يعتٍ بأف ىناؾ فرؽ في درجات قلق الإمتحاف بعد تطبيق البرنامج  البرنامج لصالح القياس القبلي.
البرنامج ىو ما يدؿ على فاعلية  الإرشادي وأف قلق الإمتحاف قد إت٩فض مقارنة قبل تطبيق البرنامج و

 الإرشادي ات١قتًح في تٗفيف من قلق الامتحاف لدى عينة الدراسة

أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس  -3
 افالبعدي والقياس التتبعي، أي أف أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج ات٩فض لديهم قلق الامتح

وىذا دليل على فاعلية البرنامج الارشادي في خفض مستوى قلق الامتحاف لدى أفراد العينة التجريبية في 
 القياستُ البعدي والتتبعي.

وىذا مايبتُ فاعلية البرنامج الإرشادي ات١قتًح في تٗفيض من قلق الإمتحاف لدى تلبميذ سنة الثالثة ثانوي 
 نشو وإستمرار أثره. بثانوية  عبد اتٟميد بن باديس بواد
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 استنـــــــــــــــتـاج عـام:

 ىذه الدراسة ت٩لص: من خلبؿ

نو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة والتجريبية في أ-

القياس القبلي وأف كل من افراد العينة في المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية لديهم مستوى مرتفع من 

 الأولذ  .قلق الامتحاف وىذا مايثبت صحة الفرضية 

أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق  -

البرنامج لصالح القياس القبلي. وىذا يعتٍ بأف ىناؾ فرؽ في درجات قلق الإمتحاف بعد تطبيق البرنامج 

ج و ىو ما يدؿ على فاعلية البرنامج الإرشادي وأف قلق الإمتحاف قد إت٩فض مقارنة قبل تطبيق البرنام

 الإرشادي ات١قتًح في تٗفيف من قلق الامتحاف لدى عينة الدراسة.

أنو لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس  -

مج ات٩فض لديهم قلق الامتحاف البعدي والقياس التتبعي، أي أف أفراد العينة التجريبية بعد تطبيق البرنا

وىذا دليل على فاعلية البرنامج الارشادي في خفض مستوى قلق الامتحاف لدى أفراد العينة التجريبية في 

 القياستُ البعدي والتتبعي.

وىذا مايبتُ فاعلية البرنامج الإرشادي ات١قتًح في تٗفيض من قلق الإمتحاف لدى تلبميذ سنة الثالثة -

 عبد اتٟميد بن باديس بواد نشو وإستمرار أثره.  ثانوي بثانوية



 استنتاج عاـ
 

 
123 

 من نتائج الدراسة  اتٟالية توصلنا إلذ اف :  -

بعد إستخداـ الأساليب العلبجية ات١وجودة في البرنامج قد سات٫ت بشكل كبتَ في تٗفيض من قلق -
ت١ؤدية الإمتحاف و ت٘كنت التلميذات من إكتشاؼ أنفسهم و التعرؼ على مشكلتهم وماىي الاسباب ا

لقلهم التي من بينها ات١عتقدات ات٠اطئة كات٠وؼ من الرسوب وعدـ اتٟصوؿ على نتائج جيدة وعدـ 
تٖمل نظرة الوالدين والأخرين ت٢م في حالة الرسوب  نظرا لتوقعات العالية إتٕاىهم من طرؼ الاسرة التي 

الإداري و التًبوي من جهة  تريد تٖقيق أحلبمها وأمات٢ا من خلبت٢ن وات١باىت بهن، أومن جهة الطاقم
اخرى بإعتبار أف نتائج البكالوريا أصبحت ات١رآة العاكسة لوجو أي مؤسسة تربوية وتنافس ىذه 

ات١ؤسسات على اتٟصوؿ على ات١راتب الأولذ أو ات١راتب ات١شرفة في شهادة البكالوريا ، ت٦ا أصبح من أىم 
تلميذات حيث أكدف في عدة جلسات أنهن مصادر الضغط النفسي الذي يولد قلق الإمتحاف لدى ال

أصبحن لا يتحملنا ىذا الضغط الذي أصبح يعطي في نتائج عكسية سواءا على ات١ستوى النفسي او 
الدراسي، وأيضا ات٠وؼ من صعوبة الإمتحاف وأسئلتو وعدـ القدرة على إجتيازه والإجابة على أسئلتو و 

عدـ تنظيم الوقت و كيفية إدارتو أيضا من حيث ، عدـ وجود أساليب للمذاكرة  ،نسياف ات١علومات 
وقد ساعد البرنامج تٟد كبتَ ومعقوؿ مقارنة بات١دة الزمنية المحددة  ات٠برات السلبية السابقة للطالب نفسو

لتنفيده في إكساب التلميذات عدة مهارات لتعامل مع قلق الإمتحاف كما حقق نسبة كبتَة من الاىداؼ 
–بالبرنامج الإرشادي وتوضيح اىدافو وأت٫يتو و التعرؼ على قلق الإمتحاف أسبابو التعريف ات١سطرة لو ك

أثاره الإت٬ابية و السلبية وتعليم التلميذات بأنهن ىن ات١سؤولات عن إستمرار القلق لديهن عن –اعراضو 
 طريق إستمرارىن في اتٟفاظ على أفكارىن اللبعقلبنية حياؿ مواقف الإمتحاف التي يتعرض ت٢ن و

تعليمهن ت٣موعة من اتٞمل و العبارات التي تشكل أفكارا عقلبنية منطقية و تعبر عن إتٕاه إت٬ابي ت٨و 
تدريبهن على مهارات سلوكية للتخفيض من القلق و التوتر من خلبؿ  الذات و ت٨و موقف الإمتحانات

تدريبهم على  -وائدىا.عمليتي خفض اتٟساسية التدرت٬ي التخيلي و تقنية الاستًخاء و كيفية أدائها و ف
مهارة إدارة الوقت وكيفية تنظيمو وإستغلبلو ، مناقشة ومناىضة الأفكار اللبعقلبنية كيفية تفنيدىا  



 استنتاج عاـ
 

 
124 

واستبدات٢ا باخرى ات٬ابية و تعزيز الثقة بالنفس تزويد التلبميذ تٔنهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات 
متحاف وفي تٖصيلهن الدراسي ،وقدتم توظيف ىذه للبستفادة منها أثر إت٬ابي في تعاملهم مع ضغط الإ

الإرشادات في الإمتحاف وقد جاءت نتائج دراستنا تنطبق مع نتائج عدة دراسات وتتفق معها كدراسة 
،جرادات) 2001وايضا دراسة خلف مبارؾ  1999ودراسة  بيكر وكرينجل  Joseph،1991جوزيف 
 .( 2016بديوي) حياوي زينب(  و 2016(و دراسة برىاف تٛادنة)2004(سليمة سات٭ي )2004

ف ىذا البرنامج ساىم في تنمية ات١عارؼ العقلية للتلميذات وإضافة في مكتساباتهم القبلية في كل أكما -
ف ومهارات التعامل معو .وأيضا تعلم الإصغاء لبعضهم البعض  والإفصاح على مايتعلق بقلق الإمتحا

 مايدور في داخلهم من خلبؿ فنية اتٟوار وات١ناقشة  .

إحتواء البرنامج على فنيات وأساليب متنوعة كفنية المحاضرة ، اتٟوار وات١ناقشة ، النمذجة ، فنية التفنيد   -
لا تشعر ات١ستًشدات بات١لل ويفقد تٛاسهن وتٞلب إنتبهن ولكي وايضا أنشطة و ات١هارات متعددة حتى 

 يكوف للبرنامج الإرشادي فائدة وأثر اكثر.

 : وفي ضوء النتائج التي تحصلنا عليها نقترح مايلي

ومن خلبؿ عدد اتٞلسات  الوسائل والطرؽ و الإجراءاتالقياـ بتطوير البرنامج مستقبلب من حيث -
،ات١دة الزمنية ،المحتوى وإضافة فنيات ومهارات وأنشطة أخرى لد نضفها في البرنامج اتٟالر وسات٫ت في 

 ات٠فض من قلق الإمتحاف  . 
إقتًاح إشراؾ  أفراد و أعضاء جدد في البرنامج وأعضاء فاعلة في ات٠فض من قلق الإمتحاف كالاولياء   -

 ،أخصائيتُ نفسانيتُ  ،اتٞمعيات الثقافية
اقتًاح على الوزارة والقائمتُ بشؤوف التًبية  إعادة النظر في التوزيع الزمتٍ الغتَ مرف ات١خصص للدراسة -

وذلك بتقليص عدد ساعاتو خاصة سنوات الثالثة ثانوي الذي يزيد من الضغوطات النفسية للتلبميذ  
يكن مايقابلها من أنشطة ترفيهية أو تثقيفية ت٦ا لو  كالقلق والتوتر والإحباط ،كره الدراسة خاصة إذا لد
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من آثار سلبية على التلبميذ نفسيا ودراسيا وحتى يكوف ىناؾ وقت إضافي للؤنشطة اللبصفية كالبرامج 
الإرشادية التي لاتقل أت٫ية على مايقدـ للتلبميذ في ات١ناىج الرتٝية  ،و تصبح جزء لا يتجزء من نشاطتنا 

 و ات١رافقة.في إطار التكفل 
تعميم ىذه البرامج في كل ات١ؤسسات التًبوية على مستوى الولاية حتى تعم الفائدة ويستفيد منو اكبر  -

قدر ت٦كن من التلبميذ بإعتبار قلق الإمتحاف من أىم التحديات التي لاتعتًض فقط التلبميذ بل تٯتد 
 ولياء أتصتُ نفسانتُ و ثرىا على الساىرين على الفعل التًبوي من أساتذة وإدارة وت٥أ

ضرورة إعطاء أت٫ية للبرامج الإرشادية من طرؼ وزارة التًبية والقائمتُ على الفعل التًبوي ت١ا لو  من  -
أت٫ية في تٖقيق الصحة النفسية للمتعلم وتوافقو الدراسي و في علبج أغلب الإضطرابات النفسية أو 

 السلوكية أو الدراسية  التي يعاني منها ات١تعلمتُ من بينها قلق الإمتحاف 
إدراج دورات تكوينية للمرشدين النفسانتُ  على يد ت٥تصتُ حوؿ كيفية تطبيق البرامج الإرشادية  -

 والاساليب وات١هارات ات١ستخدمة فيها )إعداد ات١رشدين على التدريب اتٞيد على البرامج الإرشادية(.
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بالعربيةالمراجع   

 .،الإبداع للئعلبـ و النشر ،مصر" إدارة الوقت(:"2009)الفقي ،إبراىيم -1
(: "مناىج علوـ التًبية " ، دار صفاء للطباعة و النشر والتوزيع ،عماف 2010)إبراىيم بن عبد العزيز الدعيلج -2

 .1،ط
،دار النصر للطباعة  "كتاب عالج نفسك من القلق والتوتر" (:1998)عزت ت٤مد عارؼ،أبو الفداء ت٤مد -3

  .الإسلبمية ،القاىرة

 1ط ،عمافات١ستَة للنشر و التوزيع و الطباعة ،،دار "  العملية الإرشادية " (:2011)أتٛد عبد اللطيف أبو أسعد-4

، ،دار ات١ستَة للنشر و التوزيع و الطباعة " الإرشاد المدرسي :" (2009)أبو أسعد ،أتٛد عبد اللطيف-5
 1،ط،عماف

، مؤسسسة  "الإرشاد السلوكي المعرفي لإضطرابات القلق لدى الاطفال :" (2008)عبد الله العطية  ،أتٝاء-6
 ،الإسكندريةحورس الدولية  

 2ط ،،  منشورات اتٟبر ،اتٞزائر "كتاب القياس النفسي و تصميم أدواتو (:"2007)معمري  ،شتَب-7

 1،دار الفكر ،عماف ،ط"تعديل السلوك الإنساني(:" 2008)ات٠طيب،تٚاؿ -8
، ،دار الثقافة  "الإرشاد النفسيمبادئ التوجيو و (:"2012)جودت عزت عبد ات٢ادي ، سعيد حستٍ العزة -9

 1،طللنشر و التوزيع ،عماف

 3عالد الكتاب،القاىرة ،ط، "التوجيو والإرشاد النفسي"(:1998)حامد عبد السلبـ زىراف -10
،مكتبة  البرامج الإرشادية للأخصائيين النفسنيين وطرق تصميمها( :"2013)تٛدي عبدالله عبد العظيم  -11

 3سلسلة  ،1أولاد الشيخ للتًاث ،ط
سلسلة  1،مكتبة أولاد الشيخ للتًاث ،طمهارات التوجيو والإرشاد ،2013تٛدي عبدالله عبد العظيم ،-12

 )ديت منها النظريات1
،   دار ات١ستَة للنشر و التوزيع ،   "البحث في التربية و علم النفسمناىج  (:"2000)ملحم ،سامي ت٤مد -13

      .1طعماف ، 
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  .1ط، ،عالد الكتاب ، القاىرة" الإرشاد النفسي(:"2005)طو تٚيل  ،تٝية-14

 2،دار الصفاء للنشر والتوزيع ،عماف ،ط "إضطرابات الشخصية(:"2015)شاكر ت٣يد  ،سوسن-15
،دار وائل للنشر  الإرشادي نظرياتو و أساليبو الحديثةعلم النفس  (: 2005)أتٛد الداىري ،صالح حسن -16

 1،عماف ،ط
،مؤسسة الوراؽ  "نظريات الإرشاد النفسي و والتوجيو التربوي(:"2012)ات١عروؼ  ،صبحي عبد اللطيف-17

 للنشر و التوزيع ،عماف
العربي للنشر ،عماف ،مكتبة المجتمع " الصحة النفسية والإرشاد النفسي(:"2005)العمرية  ،صلبح الدين-18
 1،ط
 إستراتيجيات تعديل السلوك للعاديين وذوي الإحتياجات الخاصة:" (2008)حستُ ،طو عبد العظيم -19

 ،دار اتٞامعة اتٞديدة للنشر"
 1،دار البداية ناشروف وموزعوف ، عماف،ط "أساليب الإرشاد النفسي (:"2010)ات٠واجة ،عبد الفتاح -20
دار البداية ناشروف وموزعوف ،  ، "برنامج الإرشاد والعلاج الجماعي(:"2010)ات٠واجة  ،عبد الفتاح-21

 1عماف،ط
،دار  " الإرشاد المدرسي بين النظرية و التطبيق:" (2007) الصافي ،دبور،عبد اتٟكيم ،عبد اللطيف-22

 1،طالفكر،عماف 

 1،فلسطتُ،ط  المرجع البسيط في أساليب تعديل السلوك(:2001)الفسفوس ،عدناف أتٛد-23
،دار  "مدى فعالية العلاج النفسي الديني على الإكتئاب الإستجابي لدى طالبات الجامعة(:"2008)عنو ،عزيزة 

 ىومة للطباعة و النشر و التوزيع ،اتٞزائر 
، دار الصفاء للنشر  "الإرشاد المدرسي والجامعي(:"2008)سعد الدين العلمي،ات٠الدي ،دلاؿ  ،عطالله فؤاد-24

 1والتوزيع ،عماف ،ط
 1ط ، ،عالد الكتب ، القاىرة  الخوف والقلق (:2010)ابراىيم ،علب عبد الباقي-25

 ،دار الفكر العربي ،القاىرة "القلق وإدارة الضغوط النفسية(:"2008)عثماف  ،فاروؽ السيد-26
،دار العلم للملبيتُ   "لحالات القلق و التوتر النفسيالعلاج النفسي السلوكي (:"2005)ختَ الزراد  ،فيصل ت٤مد
 1،لبناف ،ط
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،دار الصفاء للنشر و التوزيع  "مبادئ التوجيو و الإرشاد النفسي(:"1999)كاملة الفرخ،عبد اتٞابر تيم -27
 1،عماف ،ط

 1كويت ،ط،دار القلم للنشر والتوزيع ،ال "العلاج السلوكي وتعديل السلوك(:"1990)مليكة ،لويس كامل-28
 ،دار الكتاب اتٟديث ،القاىرة. "الإرشاد النفسي الجماعي (:"2006)إبراىيم سعفاف  ،ت٤مد أتٛد-29

،  دار النهضة العربية للطباعة و النشر ، مدخل إلى مناىج البحث العلمي (:1999)قاسم ،ت٤مد ت٤مد-30
 1،ط بتَوت

،دار "  طرابات السلوكية و الإنفعاليةضالإ" (:2009) ات١عايطة ،القمش خليل عبد الرتٛن ،مصطفى نوري-31
 2ط  ،ات١ستَة للنشر و التوزيع  ،عماف

 1،الشركة الدولية للطباعة ،القاىرة ،ط" الصحة النفسية(:"1998)فهمي  ،مصطفى-32

 ،الكويت عالد ات١عرفة، القلق (:2016)ماثيوس،زيدنر وجتَالد  ،موشي-33

و  ، عالد الكتب اتٟديثة للنشر (الإرشاد النفسي والتوجيو المهني(: 2014)أبو تٛاد ،ناصر الدين -34
 1التوزيع،الاردف ،ط

،مكتبة المجتمع العربي للنشر الإرشاد التربوي والنفسي من المنظور الحديث: (2008)ربيع  ،ىادي مشعاف-35
 .1والتوزيع ،عماف ،ط

 المراجع باللغة الفرنسية-
 

la  Grand larousse de « : Chemama(2007) ,Roland Henriettebloch-36

Larousse,pour la presente édition», psychologie 

 
 المجلات :

كلية  طلاب لدى الامتحان قلق خفض في الواقعي العلاج أثر(:" 2007أتٞميلي ) خضر عليج علي -37
 209-208الثاني ،ص العدد ، 5 المجلد الأساسية، التًبية كلية أتْاث ت٣لة "،الموصل جامعة

ت٣لة العلوـ ، " بالمرحلة الامتحان قلق ظاىرة ( :"2015)عمروني  تارزولت ،حورية ،خليفة  ،قدوري -38
 224-223،ص الثمن عشرالإنسانية والإجتماعية العدد 
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 الحساسية وتقليل الدراسة مهارات على التدريب فاعلية ("2014:)جرادات،عبود ،عبد الكرنً ،ت٤مد  -39
 للؤتْاث النجاح جامعة ت٣لة ،عجلوف ت٤افظة في العاشر الصف طلبة من عينة الاختبارلدى قلق خفض في المنتظم

 2198-2191ص،العددالتاسع28 المجلد (الانسانية العلوـ)

دور توجهات الأىداف وتقدير الذات في التنبؤ بقلق الإختبار لدى طلبة (:"2018)غزاؿ  أبو، معاوية -40
 .الأوؿ العدد - عشر السادس المجلد النفس، وعلم للتًبية العربية اتٞامعات اتٖاد ،ت٣لة" اليرموك

 وتحسين الاختبار قلق مستوى خفض في جماعي إرشادي برنامج فاعلية ( :"2017برىان  )،حمادة -41
 التًبويةالمجلة العلوـ في الأردنية ،المجلة بجامعة التربية كلية في المتفوقين الطلاب من عينة لدى الاستذكار عادات
 .التًبوية،المجلد الثالث عشر ،العدد واحد العلوـ في الأردنية

 لدى الامتحان قلق خفض في معرفي سلوكي ارشادي برنامج" : فاعلية (2018)بديوي  حياوي ،زينب-42
تٙانية والإنسانية ،نيساف ، العدد  التًبوية للعلوـ الأساسية التًبية كلية ت٣لة، "الانسانية للعلوم التربية كلية طالبات
 738-732ص،وثلبثوف

 العلوـ ت٣لة، التلاميذ لدى المساعدة لظهوره العوامل وبعض الامتحان قلق (:"2012) سات٭ي،سليمة -43
 .السابع العدد ،الاجتماعية و الإنسانية

 : ماجستيرال ئلرسا
 لدى الامتحان قلق ظاىرة لتخفيض جمعي إرشادي برنامج فاعلية مدى"(2012)ناصر  سليم فائق سرور-44
 ، فلسطتُ  نابلس جنوب مديرية في عشر الحادي الصف طلبة
 ورقلةجامعة ، السنة تلبميذ الامتحاف لدى قلق مستوى ت٠فض إرشادي برنامج فاعلية( "2004)سليمة سات٭ي -45
النفسي لدى طلاب فاعلية لرنامج معرفي سلوكي لخفض مستوى (:1015عايدة اتٛدسليم البطنجي )-46

 ،غزة المدارس في المناطق الحدودية
 طلبة لدي الامتحان قلق لخفض مقترح إرشادي برنامج فعالية مدي (2008نائل ابراىيم ابو عزب )-47

 غزة ،الثانوية العامة
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 لسارسون قلق الامتحان مقياسيوضح   (1)ملحق رقم 
 
 

 عزيزي التلميذ)ة(:
يتضمن ىذه الاختبار مجموعة من العبارات حول ما تفكر بو أو تشعر بو في مواقف معينة علما بان مشاعر كل انسان تختلف 

لذا فانو ليس ىناك إجابات صحيحة وإجابات خاطئة لان كل إجابة تعبر عن مشاعرك وأحاسيسك  عن مشاعر الأخر ,
الخاصة ،أرجو أن أؤكد على أن المعلومات التي تجمع عن استجاباتك لهذا الاختبار ما ىي إلا لأغراض التشخيص الذاتي 

 فقط لمعرفة درجة القلق لديك او لكل من ىم حولك .
رة من العبارات و ضع / وضعي إشارة )* ( في المكان الذي تشعر انو يمثل مشاعرك وأحاسيسك الحقيقيةاقرأ / اقرئي كل عبا  

 
 البيانات الشخصية:

 الإسم : ..............                                  اللقب :...................
:.................السن          المستوى :............                             

 
 مهنة الاب :............                                مهنة الام :...........

 
مستوى التعليمي للأب :   جامعي :           ثانوي:         متوسط  :         إبتدائي :          أمي     
 

متوسط  :          إبتدائي :       أمي   :      مستوى التعليمي للأم :     جامعي :            ثانوي:       
 

 المستوى الإقتصادي للأسرة :  جيد :            متوسطة :           ضعيفة :
 

  عدد أفراد في الأسرة : 
 

 ترتيبك بين إخوتك : الاول           الأوسط        الأخير
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أوافق  العبارة م
 بشدة

لا  أوافق
 أوافق

لا اوافق 
 بشدة

     اشعر بالضيق عند كل سؤال يطرحو المعلم علي ليتأكد من استفادتي وتعلمي للدرس  1

     اشعر بالقلق حول ما إذا كنت سأرفع من صفي الحالي إلى الصف الذي يليو في نهاية العام .   2

     اشعر بالتوتر إذا ما طلب مني المعلم الوقوف والقراءة بصوت مرتفع .   3

مني المعلم حل بعض المسائل على اللوح فإنني أتمنى بيني وبين نفسي أن يطلب  عندما يطلب 4
 ذلك من غيري وليس مني

    

     أثناء نومي احلم كثيرا بالامتحانات .   5

     تزداد دقات قلبي عندما يقترب موعد الامتحانات .  6

اشعر بالقلق الشديد عند استعدادي للنوم نتيجة تفكيري بما سيكون عليو أدائي في الامتحان  7
 غداً 

    

     ترتجف يدي التي اكتب بها عندما يطلب من المعلم الكتابة على اللوح أمام طلاب صفي .  8

     اشعر بالتوتر عند اقتراب موعد الامتحان بدرجة أكثر من زملائي الطلاب .   9

عندما أكون في البيت وأفكر في دروس الغد اشعر بالخوف من أنني سوف أعطي إجابات   10
 خاطئة . 

    

إذا تغيبت عن المدرسة نتيجة مرض اشعر بان أدائي للواجبات المدرسية سوف يكون اقل درجة   11
 من الطلاب الآخرين . 

    

     عندما أفكر بدروس اليوم التالي اشعر بالقلق بان أدائي في بعض الدروس سوف لا يكون مقبولا .  12

ف تحديد مدى ما تعلمت من اشعر بالغثيان والارتجاف أو الدوار عندما يسأل المعلم سؤالا بهد 13
 الدرس 

    

     اشعر بالارتباك والتوتر إذا وجو المعلم ألي سؤالا وأجبت عليو إجابة خاطئة .   14

     اشعر بخوف من كل موقف فيو امتحان .  15

     اشعر بضيق شديد قبل دخولي الامتحان .   16

     بعد الانتهاء من الامتحان اشعر بالتوتر حول أدائي في ىذا الامتحان .   17

     اشعر أحيانا أن أدائي في الامتحان الذي قدمتو كان سيئا مهما كنت قد درست وتحضرت لو .  18

     اشعر إن يدي التي اكتب بها أثناء الامتحان ترتجف بعض الشيء .   19

     أخاف من الفشل في أدائي إذا ما علمت إن المعلم سيعطينا امتحانا .   20

     اشعر أنني أنسى في الامتحان كثيرا من المعلومات التي كنت أتذكرىا قبل بدئو .  21

     أتمنى لو أنني لا اشعر بضيق من الامتحان بهذه الدرجة.  22

     اشعر بالقلق إذا اخبرني المعلم انو يريد أن يعطينا امتحانا 23

     اشعر بان أدائي سوف يكون سيئا أثناء الإجابة على الامتحان .  24
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     أخاف أحيانا عندما أكون في طريقي إلى المدرسة أن يعطينا المعلم امتحانا فجائيا .   25

     اشعر بصداع شديد قبل وأثناء الامتحان .  26

     خوفي من الرسوب يعيق أدائي وتقدمي في الامتحان .   27

     اشعر بالقلق الثناء إعلان المعلم كم تبقى من وقت لانتهاء الامتحان .  28

     اشعر بالخوف أثناء انتظار توزيع أوراق أسئلة الامتحان  29

     اشعر بالقلق أثناء الامتحان بأن لايكفي الوقت للإجابة .   30

     اشعر بالقلق أثناء الانتظار بدخول قاعة الامتحان .  31

     اشعر بالخوف من المدرسة لأنها تذكرني بالامتحانات .  32

     اشعر بعدم الارتياح أثناء تحدث الطلاب في الساحة عن امتحان قادم .  33

     يزداد إفراز العرق في يدي أو وجهي أثناء الامتحان .  34

     اشعر بالتوتر والارتباك أثناء استعدادي لامتحان يومي .   35

     غالبا ما اشعر بالقلق أثناء استعدادي للامتحان قبل موعده بيوم .  36

     اشعر دائما بالتوتر والارتباك عند استعدادي للامتحان النهائي .  37

     اشعر بالقلق عند استماعي للمعلم وىو يعلن عن مواعيد الامتحانات القادمة .   38
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نتائج الدراسة الاستطلاعية(  يبين 2ملحق رقم )لاج  

 

 صدق المقارنة الطرفية : 

Statistiques de groupe 

 

VAR00002 N Moyenne Ecart type 

Moyenne erreur 

standard 

VAR00001 2,00 10 81,5000 6,45067 2,03988 

1,00 10 123,9000 7,29459 2,30675 

 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des 

variances Test t pour égalité des moyennes 

F Sig. t ddl 

Sig. 

(bilatéral

) 

Différenc

e 

moyenn

e 

Différenc

e erreur 

standard 

Intervalle de 

confiance de la 

différence à 95 % 

Inférieur 

Supérie

ur 

VAR0

0001 

Hypothèse de 

variances 

égales 

,268 ,611 

-

13,76

9 

18 ,000 

-

42,4000

0 

3,07932 

-

48,8694

1 

-

35,9305

9 

Hypothèse de 

variances 

inégales 

  

-

13,76

9 

17,73

5 
,000 

-

42,4000

0 

3,07932 

-

48,8763

6 

-

35,9236

4 

 

: الثبات بطريقة معادلة آلفا كرونباخ  

Statistiques de fiabilité 

Alpha de 

Cronbach 

Nombre 

d'éléments 

,910 38 
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 الثبات بطريقة التجزئة النصفية
Statistiques de fiabilité 

Alpha de Cronbach Partie 1 Valeur ,798 

Nombre d'éléments 19
a
 

Partie 2 Valeur ,895 

Nombre d'éléments 19
b
 

Nombre total d'éléments 38 

Corrélation entre les sous-échelles ,689 

Coefficient de Spearman-Brown Longueur égale ,816 

Longueur inégale ,816 

Coefficient de Guttman ,810 

a. Les éléments sont : VAR00003, VAR00004, VAR00005, VAR00006, VAR00007, 
VAR00008, VAR00009, VAR00010, VAR00011, VAR00012, VAR00013, VAR00014, 
VAR00015, VAR00016, VAR00017, VAR00018, VAR00019, VAR00020, VAR00021. 
b. Les éléments sont : VAR00022, VAR00023, VAR00024, VAR00025, VAR00026, 
VAR00027, VAR00028, VAR00029, VAR00030, VAR00031, VAR00032, VAR00033, 
VAR00034, VAR00035, VAR00036, VAR00037, VAR00038, VAR00039, VAR00040. 
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 إرشادي برنامج ( يوضح استمارة تحكيم03الملحق رقم )

 جامعة : غرداية
 كلية العلوم الإجتماعية و الإنسانية

النفس وعلوم التربية والارطوفونيا   قسم : علم 
المدرسيتخصص : ثانية ماستر علم النفس   

 
 .إرشادي برنامج استمارة تٖكيم: الموضوع

 
 

 سيدي ، سيدتي أ/د:             الدرجة العلمية :            التخصص :
 
 إرشادي برنامج مدى فعاليةفي إطار التحضتَ لنيل شهادة ات١استً في علم النفس ات١درسي بعنواف: 

واد –ثانوي بثانوية عبد الحميد بن باديس لدي تلاميذ سنة الثالثة الإمتحان  قلق لخفض مقترح
 نشو
 البرنامج جلسات ملبئمة مدي وتٖديد وتٖكيمو، البرنامج ىذا على الإطلبع سيادتكم من نرجو

 خلبؿ من يلزـ ما بتعديل تقوموا أف منكم نرجو كما أجلو، من وضعت ت١ا ومناسبتها ووضوحها
 صياغة إعادة أو مناسبة، وغتَ ملبئمة غتَ ترونها جلسة أي حذؼ أو وملبئمة، مناسبة جلسات إضافة
 .مناسبًا ترونو ما حسب ذلك غتَ أو المحتًمة نظركم وجهة من البرنامج في اتٞلسات لبعض

 ...الكرتٯة تٞهودكم وتقديري احتًامي فائق مع
 
 

 الطالبة :                                                    إشراف : 
علاوي أسيا                                                  د/أولاد حيمودة جمعة
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جدول خاص بتحكيم البرنامج الإرشادي( 4)الملحق رقم   

التر 
 قيم

 الإجرائية الخطواتملاحظات حول  الوقت فنيات الجلسة أىداف الجلسة عنوان الجمسة
 للجلسة

مناس 
 ب

 .غ
 مناسب

مناس بديل
 ب

 .غ
 مناسب

منا بديل
 سب

 .غ
 مناسب

 ير.غ مناسب بديل
 مناسب

 .غ مناسب بديل
 مناسب

 بديل

مح8 01
 كمين

إضافة الواجب  00 8 / 00 8 / 00
 المنزلي كفنية

د45 03 05  08 00 / 

إلغاء فنية لعب  01 07 / 00 8 / 00 08 02
الادوار 
 والمطوية

الاولى  ةحذف الخطو  01 07 45 03 05
والثانية الدخول مباشرة 
في مناقشة الواجب 
المنزلي والتركيز عمى 
البرنامج والفنيات 
 المستخدمة 

تبسيط المفاهيم  01 07 45 03 05 / 00 00 / 00 08 / 00 08 03
تكرار -وشرح اكثر

 الواجب المنزلي.
إضافة فيديو  01 07 / 00 08 / 00 08 04

للافكار 
اللاعقلانية 
والافكار 
 العقلانية 

أو45 03 05
د50  

إعطاء امثمة عمى - 02 06
 الافكار اللاعقلانية

إقتراح الإستعانة -
بجدول المراقبة 
 الذاتية لآرون بيك
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لمحكم  حول عدد الجلسات كثير /ومحكم حول بعض الجلسات توجد فيها أهداف كثيرة و الوقت غير كافي لتحقيقها.  ةهناك ملاحظ

05 08 00 / 08 00 / 08 00 / 5 3 45 08 00 / 
التدريب عمى  01 07 06

إستراتيجية 
التحصين 
 التدريجي

إلى45 3 5 / 00 08 / 00 08
50 

08 00  

د45 03 05 / 00 08 / 00 08 / 00 08 07 إنجاز الجدول  00 07 
لممذاكرة داخل 
 الجمسة 

التحضير  01 07 08
الجيد 
 للإمتحانات

د45 03 05 / 00 08 / 00 08  حذف الخطوة الثانية  01 07 

العادات  01 07 09
الصحيحة 
خلال فترة 
الإمتحانات 
جسديا و 
 روحيا

إعادة  01 07
ترتيب 
الهدف 

 3و 2
حذف 
الهدف 

 5ال
 لتكراره 

د45 03 05 / 00 08  08 00 / 

د45 03 05 / 00 08 / 00 08 / 00 08 10  08 00 / 
11 08 00 / 08 00 / 08 00 / 05 03 45 08 00 / 
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  تلاميذ سنة الثالثة ثانوي ىإرشادي لخفض قلق الامتحان لد رنامجب( يوضح ال5الملحق رقم )
 )الصياغة النهائية بعد تحكيمو(

 جلسات البرنامج الإرشادي:
 : )بناء العلبقة الإرشادية و التعريف بالبرنامج(عنوان الجلسة: الجلسة الأولي

 :: بناء العلبقة الإرشادية من حيثأىداف الجلسة الإرشادية

 .التعارؼ بتُ ات١رشد وات١شاركتُ-1

 .كسر اتٟاجز النفسي بتُ ات١رشد وات١شاركتُ من جهة وبتُ ات١شاركتُ وبعضهم البعض-2

 ومناقشتها  وضيح أىدافووتوأت٫يتو التعريف بالبرنامج  -3
 تٖديد مع ات١ستًشدين كيفية اللقاءات والإتفاؽ معهم -4

 التعاقد -عقد إتفاقية  -5

 :الفنيات المستخدمة

 المحاضرة عرض بالبور بوينت علي جهازدتاشو-1

  .الواجب ات١نزلر-3 .ات١ناقشة واتٟوار-2

 :الخطوات الإجرائية المتبعة للجلسة
 .بالتًحيب بات١شاركتُ، ، وترؾ المجاؿ للمشاركتُ للتعارؼ والتعريف بأنفسهمفي البداية القياـ  -1
وأىم الأساليب  أت٫يتو في خفض قلق الامتحاف-البرنامج الإرشادي تعريفو عن قياـ ات١رشد بعرض-2

 .دور كل من ات١رشد والاعضاء فيو وما ت٭تويو من جلسات  و، ىدافو،أ  والفنيات ات١ستخدمة فيو

 . ت٫ية الإلتزاـ تٔواعيدىا والمحافظة على حضورىا وتنفيد مايتم الإتفاؽ عليوأفية اللقاءات و توضيح كي-3

سابيع ، و ات١دة الزمنية أربع أسبوع ت١دة أ*يتم  تٖديد اليوـ من كل أسبوع )اللقاء ( تٔعدؿ جلستتُ كل 
 )عدد اتٞلسات ومواعيدىا ومكانها (   .للجلسة د45:
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 -سرية ات١علومات–بة على حضور اتٞلسات الإرشادية ظالإلتزاـ بات١واعيد و ات١وا*التأكيد على ضرورة 
 الإلتزاـ مع تٖمل ات١سؤولية.-وات١شاركة اتٞماعية -إعطاء ات١علومات الصحيحة

 فتح باب للمناقشة اتٞماعية لأي إستفسار أو إنشغاؿ والإجابة علىيها-

 دقيقة 45:المدة الزمنية للجلسة

وىو عبارة عن السؤاؿ التالر : متى بدأ لكل مستًشد قلق الإمتحاف وفتًة إستمراره ،  :الواجب المنزلي 
 ؟رأيك في ىذا البرنامج و ماذا تنتظر منو 

  عرض مشكلة قلق الامتحاف: عنوان الجلسة: الجلسة الثانية

 :أىداف الجلسة الإرشادية
 .تحاف بشكل خاصإعطاء تصور واضح وشامل عن مفهوـ القلق بشكل عاـ وقلق الام -1
 .اتٟديث عن أنواع وأشكاؿ قلق الامتحاف ومصادره -2

 تٖديد الأسباب ات١ؤدية لقلق الإمتحاف وأعراضو  -3
 .التعرؼ على الآثار الات٬ابية والسلبية لقلق الامتحاف -4

 :الفنيات المستخدمة

 .ات١ناقشة واتٟوار -2    المحاضرة عرض بالبور بوينت -1
 .دقيقة45:للجلسةالمدة الزمنية 

 :الخطوات الإجرائية للجلسة
وحثهم على ات١زيد من  السابقة تم اتٟديث عنو في اتٞلسةحوؿ ماات١شاركتُ  خفيفة مع القياـ تٔراجعة -1

 الإىتماـ والدافعية لتنفيد البرنامج 

 .مناقشة الواجب ات١نزلر -2

مستًشدأسباب ات١ؤدية لو حسب بالنسبة لكل  طرح على ات١ستًشدين أسئلة حوؿ  مفهوـ القلق -3
  يهم تٔا يشعروف عند حدوثو أعراضو وماىي الأثار الناتٚة عنو و إنعكاساتو على أدائهمأر 
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وخصوصاً قلق  والقياـ بعرض على جهاز العاكس بالبور بوينت توضح مفهوـ القلق وأنواع - 4
 و الأثار السلبية الناتٕة عن–الأعراض  –ات١ؤدية لوالأسباب –الامتحاف 

 استفسارات و الإجابة على الأسئلة واتٟوار و فتح باب للمناقشة  -5

 من وجهة نظرىم  م: يطلب من ات١ستًشدين حصر اىم مصادر والأسباب ات١ؤديةلقلقه الواجب المنزلي

: تقونً اتٞلسة من خلبؿ بطاقة التقونً ات١رحلي للجلسات لتوضيح السلبيات تقويم الجلسة  -
 والات٬ابيات

 :مناىضة الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بالإمتحاف الثالثةالجلسة 

  أىداف الجلسة الإرشادية

 .الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بات١وقف الامتحانيالتعريف ب -1
 على مشاعرنا الأفكار اللبعقلبنية وتاثتَ ABCشرح فكرة  -2

 تٖديد الأحداث وات١واقف ات١ثتَة للؤفكار اللبعقلبنية -3

 التلبميذ على الاستبصار تٔشكلبتهم و حلها و تعزيز ثقتهم بأنفسهم. مساعدة-4

 الفنيات المستخدمة

 دتاشو جهازى المحاضرة عرض بالبور بوينت عل -1

 .ات١ناقشة واتٟوار-3 فنية التفنيد -2
 :الخطوات الإجرائية للجلسة

 .ات١ستًشدين مع في بداية اتٞلسة تم مناقشة الواجب ات١نزلر-1

سبابها وعلبقتها أ-تعريفها  الأفكار وات١عتقدات اللبعقلبنية والاحاديث الذاتية ت٤اضرة حوؿتقدنً -2
 بقلق الإمتحاف .
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وذلك بإتباع  ABCثتَىا على مشاعرنا وشرح فكرة أتقدنً شرحا وافيا لفكرة الأفكار اللبعقلبنية وت-3 
 ات٠طوات التالية

دائو ثم يقوؿ لنفسو بأنو قلق لأنو أمثاؿ : ات١ستًشد يواجو إمتحاف ما ويشعر بالقلق مرتفع ولايركز في 
  خذ إمتحاناأي

تٚل ذاتية داخلية  يقوت٢ا C وAنتيجة إنفعالية  لكن بتُ   Cحدث منشط  لذلك فإنتٍ قلق و متوتر 
الأفكار اللبعقلبنية العامة نظاـ معتقدات ات١تعلم الذي يتقدـ للئمتحاف وقد يتضمن  Bويعتقدىا وىي

التالية التي تٯكن أف ت٧دىا لدى ات١ستًشد الذي يعاني قلق الامتحاف، علماً أنها تٗتلف في شدتها من 
 .طالب إلذ آخر

 ..لا تٯكن أف أتصور أنتٍ تٯكن أف أرسب- 
 .ن أف أت٧ح مهما درستإنتٍ إنساف غبي وفاشل ولا تٯك- 
 .إذا رسبت فإف الناس ينظروف لر على أنتٍ فاشل وغبي- 
 .لا أتٖمل نظرة والدي لر إذا رسبت- 
 .أخشى أف أنسى ات١علومات أثناء الامتحاف أو أف تهرب متٍ- 
 .أخشى أف لا أتٖصل على علبمة جيدة- 
 .الامتحاف صعب لا تٯكن أف أتٕاوزه- 
 .تٯكن أف ينجح فيو إلا الشخص اتٞيد الامتحاف شيء مرعب ولا- 
 .مهما درست فإنتٍ لن أت٧ح- 
 .كل ما أدرسو سيتبخر تٔجرد أف يقتًب الامتحافأف   أشعر- 

 متحافأخشى أف الوقت لايكفي أثناء الإ- 

ات١رشد : يوجو السؤاؿ التالر : ىل مات٭دث منطقي وعقلبني ؟ ات١رشد يقوؿ : أنت الذي تٕعل نفسك 
نظاـ معتقداتك (B) ما تقولو لنفسك داخليا ,وليس الإمتحاف ىو السبب نفسو ,إفقلق عن طريق 

 اللبعقلبني ىو الذي ينشط ويبقي قلقك في الإمتحاف
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ات١رشد يقوؿ سنعمل سويا ت١ساعدتك على التحدث مع نفسك بطريقة عقلبنية ونعمل على إضعاؼ 
قة من خلبؿ مانسميو التفنيد وبعد ذلك نصل وإبطاؿ معتقداتك اللبعقلبنية وتٚلك الذاتية السلبية الساب

 .تٖديد مع ات١ستًشد ات١واقف والأحداث التي أثارت أفكاره اللبعقلبنية -وذلك ب إلذ تغيتَ معتقداتك
 .استعرض مع ات١ستًشد الأفكار اللبعقلبنية التي ظهرت في ىذه ات١واقف -
 .لشعوره بالقلقد مع ات١ستًشد أي من ىذه الأفكار كانت أكثر إثارة بدتٖ -
 .ترتيب مع ات١ستًشد ىذه الأفكار ترتيباً تسلسلياً حسب الأثر الأكبر ت٢ا- 

 دقيقة (45) :لمدة الزمنية للجلسةا

مع  ات١ثتَة لقلهم أثناءالإمتحافد أىم الأفكار اللبعقلبنية  يدالطلب من ات١ستًشدين تٖ: واجب منزلي
الذاتي عندما تٯروف تْالة القلق عند مع تسجيل حوارىم   لقلقهم، ترتيبها من أقل لأكثرىا إثارة

  ؟ لإمتحاناتا

 تعويد ات١ستًشد على التفكتَ بأسلوب عقلبني بات١واقف الامتحانية: الجلسة الرابعة :عنوان الجلسة
 :أىداف الجلسة الإرشادية

 .مناىضة الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بالامتحافتدريبهم على  -1
 .نوعية الأحاديث مع الذاتتغيتَ  -2

مناقشة الأفكار و ات١شاعر السلبية التي تسبب التوتر و ات٠وؼ و استبدات٢ا باخرى ات٬ابية و تعزيز -3
 فكرة النجاح في ذىن التلميذ

 اكساب التلبميذ الثقة في النفس و الشعور بالراحة و الاطمئناف و التوازف-4

 الفنيات المستخدمة

 ات١ناقشة واتٟوار-2      المحاضرة عرض بالبور بوينت  -1

 النمذجة-5                      فنية التفنيد– 3
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 الخطوات الإجرائية للجلسة

مع ات١ستًشدين حوؿ أىم الأفكار اللبعقلبنية إثارة لقلقهم أثناء  :مناقشة الواجب المنزلي -1
 اـ لا ىل ىي صحيحة و الإمتحاف

للمستًشد من خلبؿ الشرح والأمثلة والأسئلة وات١قارنة الأفكار العقلبنية ات١قابلة لأفكاره  توضيح -2
توجيو اسئلة مثل ىل ىذا  .التفنيد من خلبؿ عملية الأختَة تكوف ضارة بعكس الأولذ اللبعقلبنية، وت١اذا

الأفكار اللبعقلبنية ؟ وىل ات١عتقد او الفكرة حقيقية اـ لا ؟ وت١اذ ات١عتقد حقيقي؟ وما نتائج ىذه 
ساعدت ىذه الأفكار في اتٟصوؿ على ما اريد ؟ وىل تسببت في إيذائي ؟ وىل ىناؾ ما يعزز ىذه 

 (تغيتَ أحاديثو السلبية مع ذاتو )الأفكار اللبعقلبنية ؟

 . ويتطلب ىذا طلب من ات١ستًشد أف)التفنيد( تدريب ات١ستًشد على تقنية وقف الأفكار اللبعقلبنية-3
تتناقص عندما يستعرضها حتى نهاية الأسبوع أـ لا.  وىل ىي يقوـ برصد عدد مرات ظهور ىذه الأفكار

. وإذا لد ت٭دث ذلك فيتم تدريّبو على أف اـ لا وفي حاؿ ما إذا كاف التبصر بها يساعد على إنقاصها
  :يوقف ىذه الأفكار باتباع ىذه الإجراءات

  .ند ظهور الفكرة اللبعقلبنية أو السلبية مباشرة( درّب نفسك على التيقظ والوعي ع أ
( أوقف العبارة أو الفكرة ات٠اطئة باتٟديث إلذ نفسك "إنتٍ سأوقف ىذه الفكرة الآف " وتٯكن في  ب

ىذه ات٠طوة أف تستعتُ ببعض أساليب العقاب الذاتي كإحاطة معصم اليد بإطار مطاطي تشده حتى 
قوة إذا ما ظهرت الفكرة غتَ ات١ناسبة. كما تٯكنك أف تتحوؿ عن نهايتو ثم تتًكو ينزلق على معصمك ب

 ىذه بتغيتَ وضعية جسمك في الوقوؼ أو اتٞلوس أو الانتقاؿ من ات١كاف، أو أي إجراء آخر

 عرض شريط فيديو يتحدث عن كيفية تفنيد الأفكار اللبعقلبنية وتعديلها بأفكار إت٬ابية .-5 

 فتح باب اتٟوار ات١ناقشة -6
 .دقيقة 45:المدة الزمنية للجلسة

أفكار  ووضع مات١هددة ت٢ م والسلبية لذاته مرصد أحاديثهين ات١ستًشد منطلب   الواجب المنزلي:
 . وتوكيدىا  تبعث على الثقة بالنفس ت٢اأحاديث إت٬ابية بديلة  عقلبنيةو
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 الجلسة الخامسة -
 ): )التدريب على أسلوب الاستًخاء العضليعنوان الجلسة

 :أىداف الجلسة الإرشادية
 تعريفهم بتقنية الإستًخاء وأت٫يتها في التخفيف من القلق والتوتر-1
 .تدريب ات١ستًشد على إتقاف مهارة الاستًخاء -2
 متحاف.إبعاد ات١ستًشد عن جو التوتر والقلق وخصوصاً في مواقف الا-3

 :الفنيات المستخدمة
 والمحاضرة عرض بالبور بوينت علي جهازدتاش-1
 فيديو  مسجل عليها ت٪وذج عملي للبستًخاء-2

 .أحد ات١شاركتُ( ىالنمذجة ) تطبيق عملي للبستًخاء عل-3    
 :الخطوات الإجرائية للجلسة

يتم اتٟديث مع أفراد المجموعة بشكل يبعث على الثقة والاطمئناف وتلخيص ما حدث في اتٞلسة  -1
 الإت٬ابية  وربطها بتقنية الإستًخاء السابقة والواجب ات١نزلر ومناقشة ىذه الأفكار

 تعريف بتقنية الإستًخاء وفوائدىا في التخفيف من القلق و التوترتقدنً ت٤اضرة حوؿ -2

 القياـ بعرض فيديو يوضح فيو كيفية استخداـ أسلوب الاستًخاء ت٠فض القلق -3

المجموعة تسجيل ملبحظاتهم تطبيق ت٪وذج الاستًخاء على احد ات١شاركتُ ويطلب من باقي أعضاء  -4
 .أثناء عملية الاستًخاء

تنفيذ ىذا الأسلوب وقت حاجتو لو ، ومناقشة  ىقياـ بعد ذلك بتدريب ات١ستًشدين عملياً عل -5
 ملبحظات ات١ستًشدين قبل وبعد استخداـ ىذا الأسلوب.

 التقنية الأولى

ستًخاء إثواف وحالة  5التدريب الأوؿ: ت٘ارين الذراعتُ والكفتُ والكتفتُ والإستمرار في وضع الشد ت١دة 
  .مرات 4ثواف مع التكرار  10ت١دة 
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التدريب الثاني: ت٘ارين الوجو، الضغط على الأسناف بأقصى قوة، الضغط على الشفتتُ، الإستمرار  -
 .مرات 4الوضع الطبيعي، مع التكرار ثواف، العودة إلذ  5على ىذا الوضع ت١دة 

ثواف، والعودة  5لتدريب الثالث :تدريبات عضلبت الرقبة والظهر، الإستمرار في ىذا الوضع ت١دة ا  -
 .مرات 4ثواف، مع التكرار  10إلذ الوضع الطبيعي، والإستمرار بالإستًخاء ت١دة 

ثانية،  15حتفاظ بالشهيق ت١دة التدريب الرابع :ت٘ارين التنفس وعضلبت البطن، شهيق عميق، الإ  -
  .مرات 4مرات، شفط البطن إلذ ات٠لف تكرار ذلك  4زفتَ، مع التكرار 

 10ثواف، ووضع الإستًخاء ت١دة  5التدريب ات٠امس:ت٘ارين الساقتُ، الإستمرار بوضع الشد ت١دة   -
 .مرات  4ثواف، مع التكرار 

 ( دقيقة50) :المدة الزمنية للجلسة -
 :طلب من ات١ستًشدين إستخدـ فنيتي وقف الأفكاراللبعقلبنية والاستًخاء في ات١نزؿ الواجب المنزلي

 وكتابة شعورىم عند ت٦ارستو
 تقونً اتٞلسة من خلبؿ بطاقة التقونً ات١رحلي للجلسات ومعرفة السلبيات والات٬ابيات:تقويم الجلسة

 الجلسة السادسة
 ت٬يالتحصتُ التدر تقنية  التدريب على:  عنوان الجلسة

 :أىداف الجلسة الإرشادية
 تعريفهم بتقنية خفض اتٟساسية التدرت٬ي وأت٫يتو في التحكم في قلق الإمتحاف1 -

 .خفض التوتر والقلق لدي أفراد العينة من خلبؿ تعريضهم ت١واقف القلق بالتدريج-2
 .إكساب ات١ستًشد مهارة ضبط النفس والتصرؼ تْكمة وبهدوء عند ات١واقف ات١قلقة -3
 :نيات المستخدمةالف 

 .على تقنية التحصتُ التدرت٬ي( النمذجة ) تطبيق عملي- 2   . ت٤اضرة -1

 اتٟوار وات١ناقشة-3     

 :الخطوات الإجرائية للجلسة

 .إحساسهم بعد تٕريب تقنية الإستًخاءو مع ات١ستًشدين  ات١نزلرمناقشة الواجب  -1
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 قلق الإمتحاف من التخفيففي  اوأت٫يتهخفض اتٟساسية التدرت٬ي تقدنً ت٤اضرة حوؿ تقنية -2

قياـ بتقدنً ات١ثتَات التي تسبّب القلق في شكل متدرجّ يبدأ بات١واقف الأقل إثارة للقلق وصولاً إلذ ات١ثتَ -3
 لولبي( اتٟقيقي للحالة الشديدة للقلق)مدرج القلق

 أحد ات١شاركتُ قياـ بتعريضثم البعرض شريط فيديو يوضح آلية خفض التوتر والقلق  القياـ-4
تدرت٬ياً للمثتَ أو ات١وقف ات١سبب للقلق بينما يكوف الفرد في ىذه اتٟالة مرتاحاً مستًخياً  أوات١ستًشدين 

وقياـ ات١رشد تٔساعدة ات١ستًشد على زيادة ات١شاعر الإت٬ابية في ذىنو بدلاً من ات١شاعر السلبية عبر  
 .ات١ستًشدين اتٟوارات مع النفس، التخيل

 بوصف شعورىم بعد القياـ بهذه التقنية وتقدنً ملبحظاتهم . ات١ستًشدين قشة منا -5

ضد القلق بأف يعيش  خيليعلى التحصتُ الت ستًشدين ع ات١يقياـ ات١رشد أيضا بتدريب وتشج -6 
 .ات١واقف ات١ثتَة للقلق تدرت٬ياً في خيالو

صبح مستًخياً سوؼ يطلب منك أف تتخيل بعض ات١ناظر وات١واقف ات١ثتَة تعندما : تيكالأخطواتها  
والمحددة وفقا لتقنية التحصتُ ات١نظم، وحاوؿ تذكر تلك ات١واقف بوضوح كامل وحاوؿ أف يؤثر تذكرىا 

ستًخاء ارفع سبابة إعلى حالة إستًخاء العاـ التي تشعر بها، وفي حالة ما إذا اثر تٗيلك ت٢ذا ات١نظر على 
صبع، يطلب من إإذا ارتفع  .انك تتوتر من تٗيلك ت٢ذا ات١وقف كلبـ  لنعرؼ من غتَقليلب ديك اليمتٌ ي
اتٞسم، ثم تعاد عملية  لبتستًخاء وعدـ التفكتَ في شيء سوى إرخاء عضالإستمرار في الإ ستًشدات١

ف ات١وقف يثتَ ذات تٗيل ات١وقف مرة ثانية، واستعراضو تٞميع تفاصيلو كأف ات١فحوص يروي قصتو، إذا كا
عند و  (.تكرر ىذه العملية حتى يستطيع ات١فحوص تٗيل ات١وقف دوف توترت)  .التوتر نوقف عملية التخيل

ومقارنتو بشعوره أوؿ مرة، ثم تٗيل  الأف نتهاء من تطبيق التقنية يطلب من ات١فحوص وصف شعورهالإ
 ات١وقف فيو، مع تٖديد نقطة ت٘ركز التوتر  

 دقيقة 45:للجلسةالمدة الزمنية 

 ب على ىذه التقنية في البيتيالتدر  الطلب من ات١ستًشدين الواجب المنزلي : -
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 : تقونً اتٞلسة من خلبؿ بطاقة التقونً ات١رحلي للجلساتتقويم الجلسة -
 مهارة إدارة الوقت ى: التدريب علعنوان الجلسة: الجلسة السابعة

 :أىداف الجلسة الإرشادية

 .ت٫يتوأو  الوقت التعرؼ على-1
 تدريبهم على مهارة إدارة الوقت وكيفية تنظيمو وإستغلبلو -2
 ثتَه الإت٬ابي على حياتو الشخصيةتأتبصتَ ات١شاركتُ بإت٬ابيات تنظيم الوقت و  -3

 مساعدة ات١ستًشدين في إعداد جدوؿ للمذاكرة-4

 :الفنيات المستخدمة     

 ت٪وذج عملي موضح فيو كيفية إدارة الوقتالنمذجة  - 2    المحاضرة عرض بالبور بوينت -1  
 ..اتٟوار وات١ناقشة -3 

 :الخطوات الإجرائية للجلسة
وصف بدأ ات١رشد بالتًحيب ات١ستًشدين وشكرىم على حسن التزامهم ويطلب من أحد ات١ستًشدين  -1

 .شعورىم بعد تطبيق تقنية التحصتُ التدرت٬ي 

–التنظيم –التخطيط  -تٖديد الأىداؼ مراعيا تنظيمو حوؿ الوقت و أت٫يتو وكيفيةتقدنً ت٤اضرة -2.
 التقييم وات١تابعة–التنفيد و الإلتزاـ 

القياـ بعرض ت٪وذج عملي ) حوؿ تنظيم الوقت ( بطلب من ات١ستًشدين بتقدنً مقتًحاتهم حوؿ  - 3
بتخطيط جدوؿ ت٭توى  ات١ستًشدين القياـ مع  ثمولوياتهم اتٟياتيةأكيفية تنظيم الوقت وفق لظروفهم و 
، حيث يتم  ياسبوعثم أ لكل نشاط عدد الساعات يومياوتٖديد على الأنشطة التي يقوموف بها يوميا 

الاسبوع مناقشة اتٞدوؿ و إعطاء ملبحظاتهم اليوـ و في وات١راجعة للدراسة  ةعدد الساعات ات١تبقيإستخراج 
ؿ أسبوعي للمذاكرة وتنظيم الأعماؿ البيتية ومناقشة ات١ستًشدين في كيفية عمل جدوؿ يومي وجدو ،حولو

 وذلك ب:
 : أسبوع وت١دة ، العادية حياتكم في يوميا بها تقوموف التي الأنشطة زمن ددوات٭ أف-
 . صباحا النوـ من للنهوض ات١ناسب الوقت تٖددوا أف -         النوـ فتًة تٖددوا أف -
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 (والعشاء ، الغداء ، الإفطار) الوجبات لتناوؿ ات١ناسب الوقت تٖددوا أف -
  والعبادات ات١نزلية الأعماؿ لأداء ات١ناسب الوقت تٖددوا أف  -   الدروس أوقات تٖددوا أف -
 ...إلخ ، التنزه ، تلفزيوف مشاىدة، ات٢وايات وأداء الإستًاحة أوقات تٖددوا أف -
 تّدوؿ توقيت يشمل تٚيع ات١واد. متزويدى -
على 03ضرورة البدء بات١واد المحببة إليك لا يزيد عدد ات١واد في اليوـ على توزع ات١وادعلى اتٞدوؿ مع -

  أساس عدـ التشابو بينها) مادة أساسية مع مادة ثانوية(.
وبعد ذلك قياـ بتنفيذ ذلك الأمر عملياً من خلبؿ إعطاء أفراد المجموعة فرصة لقياـ كل مشارؾ  -

 .لوبعمل جدوؿ تنظيم وقت ومناقشة الأفراد في جدو 
قياـ مع المجموعة بتقييم ىذا اتٞدوؿ ومناقشتو التعديل فيو إذا كاف ىناؾ ضرورة  مع تدريب ال -4

 ات١ستًشدين على استثمار الوقت بفعالية كبتَة من أجل عدـ التخبط في الأعماؿ
 دقيقة 45:المدة الزمنية للجلسة -

وىو أف يقوـ كل مشارؾ بتوضيح كيفية تنظيم وقتو خلبؿ الأسبوع القادـ، مع إعداد  الواجب المنزلي :
 .جدوؿ للمذاكرة
 تقونً اتٞلسة من خلبؿ بطاقة التقونً ات١رحلي للجلسات ت١عرفة السلبيات والات٬ابيات:تقويم الجلسة
 الجلسة الثامنة
 ات١ذاكرة )قبل الإمتحاف( أساليبالتحضتَ ات١عرفي للبمتحانات من خلبؿ التزويد ب: عنوان الجلسة

  :أىداف الجلسة الإرشادية

 ات١ذاكرة و تزويدىم بطرؽ ات١راجعة و استًجاع ات١علومة قبل الإمتحاف أساليبإكسابهم  -1     

 الاستذكار عملية الإت٬ابية في بالعادات متزويدى -2       

 تنظيم مكاف وزماف  ات١ذاكرة - 3       

 :الفنيات المستخدمة
 .وات١ناقشة راتٟوا - 2   ت٤اضرة  -1

 :الخطوات الإجرائية للجلسة
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 قياـ ات١رشد تٔراجعة ما تم اتٟديث عنو باتٞلسة السابقة ومناقشة الواجب ات١نزلر  -1   

قياـ ات١رشد بتقسيم المجموعة ات١شاركة إلذ ت٣موعة صغتَة وتكليفهم بإعطاء مقتًحات عملية حوؿ  -2    
  التحضتَ للئمتحاناتكيفية ات١راجعة و 

 .تو ات١قتًحات وتلخيصهاامناقشة ى-3   

قياـ ات١رشد تٔحاضرة عن مهارة ات١راجعة والإستعداد للؤمتحاف وبناءا على ماإقتًحو ات١ستًشدين -4  
 بإتباع ات٠طوات الأتية:

  .دوؿ للمذاكرة بناءا على ماقدـ في اتٞلسة السابقةالإلتزاـ تّ-5  

 الإمتحاف بوقت كافي حتى لايتداركو الوقت دراسة ات١واد قبل- 6

تقسيم فتًة ات١راجعة إلذ فتًات تتخللها راحة،تْيث لا تتجاوز مدة ات١راجعة عن ساعة ونصف ثم -7
  تأخد راحة ثم تعاود ات١راجعة وىكذا، لأف الدراسات أثبتت أف التًكيز والانتباه يقل بعد ساعة ونصف.

خالر من مشتقات -لى ات١راجعة) مكاف التحضتَ يكوف  ىادئتٕنب الأشياء التي تؤثر كثتَا ع-8
  على دروس دوف الأخرى(.تٕنب الإحتمالات أو التًكيز -تٕنب الليالر البيضاء-بعيد عن الضوضاء -الإنتباه

  أتم الإستعداد في الصباح الباكر عكس الليل.ىن يكوف في ذإستغلبؿ أوقات الصباح الباكر في ات١راجعة لأف ال  -9

  التوكل على الله (. –حسن الظن بالله  –التحضتَ الروحي )الدعاء   - 10

 .إت٧از مطوية مع ات١ستًشدين حوؿ كيفية ات١راجعة للئمتحانات -11

 دقيقة 45:المدة الزمنية للجلسة
 إت٘اـ ات١طوية حوؿ كيفية ات١راجعة للئمتحانات الواجب المنزلي :

 قة التقونً ات١رحلي للجلساتتقونً اتٞلسة من خلبؿ بطا :تقويم الجلسة
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 عنوان الجلسة: )تغذية سليمة لحظوظ أوفر في النجاح +الجانب الروحي(-: الجلسة التاسعة

 :أىداف الجلسة الإرشادية-

 تزويد ات١ستًشد بنظاـ غدائي متوازف-1
 تٖسييس ات١ستًشد بدور وأت٫ية الغذاء في التوازف النفسي والعاطفي واتٞسمي -2
 بالأغذية التي تزويده بالطاقة وتٗفف عنو التوتر والقلقتعريفو  -3
 التحسيس بأت٫ية اتٞانب الروحي في تٗفيف من قلق الإمتحاف وضغوط اتٟياة )تقدنً ت٪اذج(-4

 :الفنيات المستخدمة -

  ات١ناقشة واتٟوار -3     النمذجة-2   ت٤اضرة -1

 :الخطوات الإجرائية للجلسة  

وشكرىم على حسن التزامهم ويطلب من أحد ات١ستًشدين القياـ بتلخيص بدأ بالتًحيب ات١ستًشدين -1
اصة بكيفية خإت٧از مطوية ات١تعلق  ومناقشة الواجب ات١نزلر  ةما ورد في اتٞلسة السابقة بصورة سريع

 .ستعداد للئمتحاناتالإ

 بينها إت٫اؿ وجبة الفطور أثناء الإمتحاف من  أو قبل التلبميذتنبيو ات١ستًشدين ببعض الأخطاء التي يرتكبها -2

 .حوؿ أت٫يةتغذية السليمة وات١توازنة في التخفيف من القلق والتوتر تقدنً ت٤اضرة-3

تعريف ات١ستًشدين بأت٫ية اتٞانب الروحي في تٗفيف من قلق الإمتحاف فديننا اتٟنيف حثنا على -4
ت٫ية أ-والإبتعاد عن الأفكار السلبية-بالأسبابالتفاؤؿ وحسن ظن بالله وذلك بالتوكل عليو و الأخذ 

 الصلبة وقرأة القرآف و ذكر الله وفضلو في بعث الطمأنينة وتٗفيف من قلق وتوتر الإمتحاف 

-دخوؿ القاعة-دعاء يوـ الإمتحاف-دعاء قبل وبعد ات١راجعة-تزويد ات١ستًشدين بأدعية الإمتحانات -5
دعاء تسليم ورقة -دعاء بداية الإجابة وعند نسياف الإجابة-وورقة الإجابة-عند إستلبـ ورقة الأسئلة

 الإجابة
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 الجلسة العاشرة

 بعد الإمتحاف(-يوـ الإمتحاف .: منهجية معاتٞة مواضيع الإمتحانات)عنوان الجلسة
 :أىداف الجلسة الإرشادية

 البرت٣ة الات٬ابية و التخلي عن الأفكار السلبية.- 4
 أثناء و بعد الامتحافتزويد التلميذ تٔنهجية معاتٞة مواضيع الامتحانات  - 5
 كيفية التعامل مع الأسئلة - 6
 كيفية الإجابة النموذجية- 7

 :الفنيات المستخدمة-

 ..اتٟوار وات١ناقشة -2اضرة عرض بالدتاشو ت٤-1

 :الخطوات الإجرائية للجلسة

على حسن التزامهم ويطلب من أحد ات١ستًشدين أف ساتذة وشكرىم الأبدأ بالتًحيب بات١ستًشدين و -1
 يقوـ بتلخيص ما ورد في اتٞلسة السابقة بصورة سريعة

 يتضمن المحاور التالية منهجية معاتٞة مواضيع الامتحانات حوؿ تقدنً عرض  -2

او مزوالة أي  ستًخاءالإلراحة و ليوـ  حث ات١ستًشد جعل ليلة قبل الإمتحاف :  ليلة قبل الإمتحان
  ت١ساعدة الذاكرة على الإستهلبؾ وىضم ات١علومات بشكل جيد. ىواية لتجديد نشاطك و

 تٖضتَ تٚيع الأدوات الضرورية التي تٖتاج إليها في الإختبارات.  - 

 الإبتعاد عن ات١نشطات و ات١نبهات -  

  .النوـ ات١بكر وتفادي السهر للنهوض باكرا -   

  النهوض الباكر يوـ الإمتحاف وقراءة ما تيسر من القرءاف الكرنً والدعاء.- يوم الإمتحان: -

  .تكوف وجبة متوازنة  لابد من تناوؿ الفطور مع بعض السكريات- 



 

 
154 

  عند الذىاب إلذ مركز الإمتحاف تٕنب الدخوؿ مع الزملبء في ات١ناقشات الغتَ مفيدة. -

 ذوالذىاب مباشرة إلذ ات١كاف ات١خصص، وت٤اولة أخالدخوؿ إلذ قاعة الإمتحاف في الوقت ات١ناسب  -
 أنفاس عميقة تساعدؾ على الإستًخاء اتٞسمي والنفسي والعقلي.

 وإعتمد على نفسك.  وكن إت٬ابيا طمئن نفسك وثق في قدراتك  - 

 الجانب الشكلي     أثناء الإمتحان:-2

 والاختياريةنتباه للؤسئلة الإجبارية الإ ولتأكد من عدد صفحات ات١وضوع ا-

نتباه للرسومات أو اتٞداوؿ او ات٠رائط التي يطلب منك وضع البيانات أو ات١عالد دوف إعادة رتٝها ) الإ -
 تفاديا لتضييع الوقت وحفاظا على الشكل الأصلي للموضوع

أكتب إتٝك ولقبك وكذلك تاريخ ومكاف الإزدياد ، إضافة إلذ رقم التسجيل مباشرة عند إستلبـ ورقة -
 جابة، ولا تنسى أف توقع على الورقة في ات١كاف المحدد لدلكالإ

 تنظيم و رقة الإجابة لتًؾ انطباع حسن لدى ات١صححتُ  و الكتابة تٓط واضح -

 التحلي بالثقة بالنفس و الابتعاد عن التفكتَ السلبي - 

 التًكيز أثناء فتًة الامتحانات و عدـ الاكتًاث بات١ؤثرات ات٠ارجية -    

 اتٟرص على القراءة اتٞيدة للؤسئلةو قراءة ات١وضوع بكل ىدوء و تركيز  -   

 التدرج في الأسئلة من السهل إلذ الصعب حتى تزيد ثقتك بنفسك-  

الإستغلبؿ الأمثل ت١سودة الإختبار بأف تقسم وقتك بتُ الكتابة على ات١سودة و نقل في ورقة  -     
  الإجابة

  اتٟرص على مراجعة الورقة قبل تسليمها وو عدـ التسرع في الإجابة الاستغلبؿ الكامل للوقت-     
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تفادي أي تعليق ومناقشة عن ات١وضوع ات١نتهي عند مغادرة القاعة ) تفاديا  - : بعد الإمتحان    
 للبرتباؾ والتوتر قصد التحضتَ تٔعنويات مرتفعة للبمتحاف ات١والر

 ت٦ارسة ت٘ارين الاستًخاء أو أي نشاط أو ىواية بغرض التًويح عن النفس و الاستعداد لليوـ ات١والر  -

 مداخلة للؤساتذة حوؿ كيفية الإستعداد للئمتحاف و التعامل مع الأسئلة وكيفية الإجابة النموذجية -

 فتح باب ات١ناقشة واتٟوار-

 ( دقيقة 50):المدة الزمنية للجلسة

 إستفادتو منها ىىم النقاط التي أثارت إىتمامو في اتٞلسة ومدأ تلخيصمنزلي :الواجب ال

 الجلسة الحادية عشر
 )إنهاء البرنامج وتقوتٯو(. جلسة ختامية عنوان الجلسة:

 :أىداف الجلسة الإرشادية

 نقاط القوة ونقاط الضعف في البرنامج ىتقونً اتٞلسات الإرشادية والوقوؼ عل-1

 .خلبؿ جلسات البرنامجمعرفة النتائج التي توصل إليها ات١شاركتُ من خلبؿ التدريبات التي استخدمت  -2

 .معرفة مدي التحسن الذي شعر بو ات١شاركتُ بعد الانتهاء من اتٞلسات -3
 .إرشاد ات١شاركتُ إلر ضرورة الاستمرار في تنفيذ ما تم اكتسابو وتوظفيو في حياتهم الدراسية -4

 س البعدي .القيا-5
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 :الفنيات المستخدمة-
 .اتٟوار وات١ناقشة-2  المحاضرة -1

 :الخطوات الإجرائية للجلسة
 .ما تم عرضو في البرنامج الإرشاديو السابقة  اتقياـ تٔراجعة ما تم اتٟديث عنو باتٞلس -
أعضاء اتٞماعة قياـ تٔراجعة البرامج والأنشطة وات١وضوعات التي ت٘ت مناقشتها في اتٞماعة وتشجيع  -

 .على الاستمرار والاستفادة ت٦ا تعلموه وتطبيقو في حياتهم اليومية
 .قياـ تٔناقشة ات١شاركتُ في الصعوبات التي واجهتهم أثناء تنفيذ البرنامج وكيفية التغلب عليها -

 فتح باب ات١ناقشة عن أي إستفسار أو سؤاؿ-

 تطبيق ات١قياس القلق البعدي بعد تنفيذ البرنامج-
جل إت٧اح ىذا العمل أالمجهود الذي بذلوه معي من  ىقياـ بشكر ات١شاركتُ في البرنامج علالفي النهاية -

مقارنة أفراد المجموعة في مستوي القلق -1:وتتم اتٞلسة ات٠تامية من خلبؿ تقييم البرنامج من عدة طرؽ
البرنامج، وملبحظة الفرؽ اتٟاصل بتُ في القياس القبلي قبل تنفيذ البرنامج والقياس البعدي بعد تنفيذ 

 .القياستُ
 .تقييم ات١ستًشدين أنفسهم للبرنامج والنتائج التي لاحظوىا خلبؿ تنفيذ اتٞلسات- 2
  ات١تابعة وات١لبحظة ات١ستًشدين في الفتًة القادمة وخصوصاً فتًة الامتحانات -3

 د45المدة الزمنية للجلسة
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 ( :يوضح  إستمارة تعهد وإلتزام 06ملحق  رقم )
 

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية
 وزارة التربية الوطنية

 
 مديرية التربية : لولاية غرداية

 -واد نشو -ثانوية : عبدالحميد بن باديس
 

 أدناه ات١وقع .................................................... /التلميذة:أنا 
 وأنظمة وقوانتُ بتعليمات ألتزـ وأف المحددين، وات١كاف ات١وعد في الإرشادية اتٞلسات تْضور لتزاـأتعهدبالإ
 :منها والتي اتٞيد السلوؾ وبقواعد الإرشادي البرنامج

 .الإرشادية اتٞلسات ومواعيد بوقت الالتزاـ 1-
 .الآخرين آراء احتًاـ 2-
 .الوقت نفس في التكلم وعدـ يتكلم ت١ن الاستماع 3-
 .وإت٧احو الإرشادي البرنامج من للبستفادة اتٞميع من متبادلة ات١سؤولية 4-
 .واحد كفريق العمل 5-
 .ات١رشد قبل من لر ات١وكلة الأنشطة وكل ات١نزلر بالواجب الالتزاـ 6-
 .الإرشادي البرنامج وإت٧اح الأنشطة أداء في البعض بعضنا مع التعاوف 7-
 .اتٞلسات في والتًكيز الانتباه 8-
 .المجموعة أعضاء بتُ التامة والصراحة والصدؽ الثقة 9-

 اتٞلسة خلبؿ ت٭دث أو يقاؿ ما كل في التامة السرية على المحافظة 10-
 .الإرشادية

 جلسة وإعطاء ات١علومات الصحيحة كل تتخلل التي وات٠ورات ات١ناقشات في الإت٬ابية ات١سات٫ة-11
 التوقيع                                                                  
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 الإرشادي البرنامج تقويم ( :يوضح استمارة7الملحق رقم )
 

 الإمتحاف لدى تلبميذ سنة الثالثة ثانوي القلق لتخفيف مقتًح إرشادي برنامج
 :....................التاريخ :........................ الاسم
 :............................. اتٞلسة
 : التقوتٯية الأسئلة

 ؟ اتٞلسة في ىذه منها استفدت أنك تشعر التي ات١وضوعات أىم ىي ما- 1
......................................................................... 

 ؟ اتٞلسة في ىذه منها تستفد لدأنك  تشعر التي ات١وضوعات أىم ىي ما -2
 .............................................................................................

 ؟ مضمونها مع اتٞلسة وقت يتناسب ىل - 3
.............................................................................................

 ؟ ماىي الأشياء التي أعجبتك في ىذه اتٞلسة -4
............................................................................................. 

اتٞلسة  ماىي الأشياء التي لد تعجبك في ىذه -5
 .......................................................................................؟
 ؟ وىل تم تٖقيقها ماىي الأىداؼ التي كنت تتوقع تٖقيقها من اتٞلسة 6

............................................................................................. 

 ساعدتك اتٞلسة على تنمية معارفك حوؿ ات١هارة موضوع اتٞلسة .ىل -7

………………………………………………………………… 

 ؟ طرحها في ترغب التي ات١قتًحات ىي ما -8
..............................................................................................

 ..................................................:... جديدا شيئا اتٞلسة لك أضافت ىل - 9
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 الإرشادي لخفض قلق الإمتحان البرنامج تقييم إستمارة: يبين (8)ملحق  رقم 

 لا نعم الأسئلة الرقم
النسبة  التكرار

 ات١ئوية
النسبة  التكرار

 ات١ئوية
 00 00 100 10 ؟ والتنفيذ والمحتوى ات٠طوات حيث من منظما البرنامج كاف ىل 01
 70 07 30 03 ؟ الإرشادية مع مضمونها اتٞلسات من جلسة كل في يتناسب وقت  ىل 02
 20 02 80 08 ؟ الإرشادي البرنامج ىذا لتنفيذ مناسبا ات١كاف كاف ىل 03
 00 00 100 10 ىذا البرنامج في ات١شاركتُ الزملبء باقي وبتُ بينك وانسجاـ تفاعل ىناؾ كاف ىل 04
 مناىضة الأفكار اللبعقلبنية ات١رتبطة بالامتحاف مهارة  اكتساب على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 05

 وإستبدات٢ا بالتفكتَ العقلبني  في مواقف الإمتحاف
09 90 01 10 

 00 00 100 10 مهارة الإستًخاء للخفض من قلق الإمتحاف اكتساب على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 06
 20 02 80 08 مهارة إدارة الوقت اكتساب على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 07
 00 00 100 10 للبمتحاف الاستعداد مهارة اكتساب على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 08
 20 02 80 08 منهجية معاتٞة مواضيع الإمتحاف ؟  مهارة اكتساب على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 09
 20 02 80 08 الامتحاف قلق مستوى تٗفيض في البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 10
 30 03 70 07 ؟ ت٢ا مستقبلب تتعرض التي للبمتحانات ات١صاحب القلق على تتغلب أف الآف تسطيع ىل 11
 30 03 70 07 الامتحانات؟ تٕاه إت٬ابية اتٕاىات تكوين على البرنامج ىذا ساعدؾ ىل 12
 20 02 80 08 ؟ الإرشادي البرنامج ىذا من تتوقعها كنت التي الأىداؼ تٖققت ىل 13
 10 01 90 09 ؟ أخرى إرشادية برامج الإشتًاؾ في على توافق ىل 14
 قلق مستوى ات١هارات التي تساعدؾ في تٗفيض البرنامج على تنمية معارفك حوؿ  ىذا ىل ساعدؾ 15

معاتٞة منهجية –تفنيد الأفكار اللبعقلبنية –إدارة الوقت -؟ماىي الإستًخاء العضلي. الامتحاف  
 الإمتحانات..

10 100 00 00 

  /  / .وقت اتٞلسة غتَ كافي ؟ الرنامج ىذا في تلبحظها التي النقد أوجو بعض أذكر 16
 ؟ ماىي ات١قتًحات التى ترغب في طرحها مستقبلب في ىذا البرنامج 17

 الإكثار من أشرطة الفيديو -.زيادة عدد اتٞلسات–زيادة وقت اتٞلسة -
/  /  
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يبين نتائج الفرضيات( 09رقم :) ملحق  

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة الضابطة  يوضح نتائج  الفرضية الاولذ   
 والتجريبية في القياس القبلي

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

200, 10 151, تطبٌق قبلً
*
 ,959 10 ,778 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

VAR00002 ,179 10 ,200
*
 ,911 10 ,289 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VAR00

001 

Equal variances 

assumed 
4,443 ,049 ,913 18 ,374 3,90000 4,27356 -5,07842 12,87842 

Equal variances 

not assumed 
  ,913 

16,12

5 
,375 3,90000 4,27356 -5,15384 12,95384 

 
 

 

 

Group Statistics 

 
VAR00002 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

VAR00001 1,00 10 116,7000 11,06596 3,49937 

2,00 10 112,8000 7,75743 2,45312 
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التجريبية بعد توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة يوضح نتائج  الفرضية الثانية :
 تطبيق البرنامج لصالح القياس القبلي

 
 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VAR0

0004 

Equal variances 

assumed 
,801 ,382 3,290 18 ,004 

13,8000

0 
4,19471 4,98725 

22,6127

5 

Equal variances 

not assumed 
  3,290 

16,36

6 
,005 

13,8000

0 
4,19471 4,92375 

22,6762

5 

 

لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قلق الامتحاف بتُ أفراد العينة التجريبية للقياس البعدي الفرضية الثالثة : يوضح نتائج  
 والقياس التتبعي.

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Group Statistics 

 
VAR00002 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

VAR00004 1,00 10 112,8000 7,75743 2,45312 

2,00 10 99,0000 10,76001 3,40261 

 

 

 

Group Statistics 

 
VAR00002 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

VAR00003 1,00 10 99,0000 10,76001 3,40261 

2,00 10 100,1000 13,04224 4,12432 
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Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

VAR0

0003 

Equal variances 

assumed 
,209 ,653 -,206 18 ,839 -1,10000 5,34675 -12,33311 

10,1331

1 

Equal variances 

not assumed 
  -,206 

17,3

73 
,839 -1,10000 5,34675 -12,36226 

10,1622

6 
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يبتُ ت٪وذج جدوؿ للمذاكرة :(12الملحق رقم )  

  

 

 

 

 

 

 

 

6:30.إلى صباحاً 5  7:30إلى 7:00  16:00إلى 8:00   17:00....18:00  18:00.....19:30  19:45.....20:15  20:30....5:00  
قراءة القرآن + صلاة  الأحد

الفجر+حفظ الإجتماعيات أو 
 الاسلامية

ار
ـــ

ط
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

ـــ
ـــ

لإف
ا

 

وس
ـدر

ـــــــــــ
ـــــــــــ

ر ال
ــــــو

ـــــــــــ
حضـ

 

استرجاع المعلومات+  فيزياء راحة + صلاة
 راحة+ صلاة

 عشاء+  نوم

القرآن+ صلاة الفجر+ مادة قراءة  الإثنين
 حفظ

 عشاء+  نوم عربية علوم او رياضيات راحة + صلاة

قراءة القرآن+ صلاة الفجر+ مادة  الثلاثاء
 حفظ

 عشاء+  نوم فرنسية رياضيات أو علوم راحة + صلاة

قراءة القرآن+ صلاة الفجر+ مادة  الأربعاء
 تاع حفظ

نومعشاء+   إنجليزية فيزياء راحة + صلاة  

قراءة القرآن+ صلاة الفجر+ مادة  الخميس
 حفظ

 عشاء+  نوم راحة علوم أو رياضيات راحة + صلاة

لــــــــــــــــْـتُ  وَإِليَْوِ  أنُيِبُ   وَمَا تَـوْفِيقِي إِلاَّ باِللَّوِ عَلَيْوِ  تَـوكََّ
6:30.إلى صباحاً 5  17:00إلى 19:30 12:00إلى17:00 8:00إلى11:30 

 مادة فهم راحة وممارسة بعض الهويات+ صلاة+نوم دروس الدعم قراءة القرآن+ صلاة الفجر الجمعة
/ علوم/فيزياء ضياتريا  

 

 راحة+ممارسة بعض الهويات دروس الدعم مادة حفظ + إنجاز الواجبات قراءة القرآن+ صلاة الفجر السبت

2102بكالوريا   

 إن شاء الله

 أدعية

سبحان من لا ٌعتدي "

على أهل مملكته، 

ٌأخذ أهل سبحان من لا 

العذاب،  الأرض بألوان

سبحان الرؤف الرحٌم، 

اللهم اجعل لً فً قلبً 

نورا وبصرا وفهما 

وعلما إنك على كل 

"شئ قدٌر  

 لً اشرح "اللهم

 لً وٌسر صدري

 من عقدة واحلل أمري

"قولً ٌفقهوا لسانً  

اكرةذدول للمج  
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والإستعداد للئمتحاناتيوضح مطوية التحضتَ :  11الملحق رقم  

 

 

  

 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التربية الوطنية

 مديرية التربية لولاية غرداية

 ثانوية: عبد الحميد ابن باديس واد نشو

:التحضير للإمتحانات   

 

 

 

 

 

 

 

 

 من إعداد الطالبتين :         

                      بن أتٛد مرنً -جقاوة إتٯاف 
                     فقلوا شيماء -يوسفي رانيا 
                       قباني تركية -آسيا شاغة 
             حبي عائشة -بن أتٛد نور ات٢دى 

 تحت إشراف مستشارة التوجيو
 

 

 

 

8102-8102  

 

 ماىو الإمتحان؟
ىو الوسيلة التي يتم فيها تقييم مدى قدرة الطالب على تٖقيق 

 الاىداؼ التعليمية و قدرة ات١علم على تدريس ات١ادة.
  عليك بالثقة في النفس من خلبؿ ثقتك بقدراتك و

و إستبداؿ الأفكار السلبية بالأفكار الات٬ابية  بإمكانياتك 
 كا قوؿ أنا قادر أنا أستطيع.

  التخفيف من حدة القلق و التوتر و ذلك من خلبؿ
 عملية الإستًخاء العميق.

 .الإمتحاف كأي إمتحاف إجتزتو من قبل 
  لن تٮرج موضوع الإمتحاف عن الدروس التي تلقيتها في

 القسم.

 أيام قبل الإمتحان:
 ن إت٧از جدوؿ مذكرة يشمل تٚيع ات١واد.يستحس 
  على أساس عدـ التشابو مع  3لا يزيد عدد ات١واد عن

/ تٖديد الاولويات  3/ التنظيم 2/ التخطيط 1مراعات: 
 / ات١تابعة و التقييم 4
  يفضل توفتَ ات١كاف ات٢ادئ و ات٠الر من الفوضى عند

 ات١راجعة
  لدراسةتوفتَ التهوئة و الإضائة اتٞيدة في مكاف 
 .  دقائق التالية بتقييم  5يفضل عند مراجعة الدروس القياـ بػ

 نفسك و تلخيص ما درست.
  عند ات١راجعة أو اتٟفظ تٕنب الأشياء التي تؤثر كثتَاً عليك و

على تركيزؾ ) ات١كاف يكوف ىادءاً و نظيف، تٕنب 
 الإحتمالات و السهر.

 
  

 إعرف تنجح
حقق أىدافك و لكن ليس 

 في أحلامك
 



 

 

165 

 

 
  التحضتَ ات١بكر تٖسباً لعدـ ات٠وؼ من الأسئلة و ت٤اولتك

تٟل كثتَ من ات١وضوعات و التقليل من ىلع الاسئلة و  
كذلك لا شيئ أىم يسبب في تٖقيق قلق الامتحاف الا و 

الروحي و علبقتك مع الله و ذلك بالدعاء و ىو اتٞانب 
حسن الظن بالله و التوكل عليو لقولو عز و جل " الا بذكر 

 الله تطمئن القلوب".
  عند اتٟفظ اجعل فتًات العمل قصتَة تفصلها أوقات

 للراحة.
  مراجعة و مناقشة ما حفظتو مع شخص أخر للتحكم أكثر

 في الدرس و القدرة على إستًجاعو.

 الامتحان:قبل يوم 
  ت٬ب على التلبميذ عدـ إرىاؽ نفسو و جسمو ، خاصة

ليلة الإمتحاف و جعلو يوـ راحة و إستًخاء و تٗفيف 
 الضغط.

  ،تٖضتَ لوازـ الإمتحاف: من أدوات مدرسية ألة حاسبة
 أقلبـ،.... في وقت مبكر.

  ًالنوـ ات١بكر و تفادي السهر للنهوض باكرا 
 تحاف لانو عادي و وضع تفنيد أي أفكار سلبية إتٕاه الإم

 الثقة بالنفس و الاعتماد على نفسك

 

 يوم الإمتحان:
  النهوض مبكراً و أكل فطور صحي مغري و صلبة الفجر

 و الدعاء و التضرع لله.
  عند الدىاب الذ مركز الامتحاف تٕنب الدخوؿ مع الزملبء

في مناقشات غتَ مفيدة و ليس ت٢ا أت٫ية و كذلك التي 
 ات١ادة التي سوؼ تٕتازىا.تتحدث عن 

  عند الدخوؿ للقاعة إذىب الذ مكانك ات١خصص و القياـ
 بعملية إستًخاء و أخد نفس عميق.

  طمئن نفسك و ثق في قدراتك و إعتمد على نفسك و
 إتكل على الله عز و جل.

 أثناء الامتحان: 
  الاستغفار و الدعاء عند إستلبـ ورقة الاجابة و تدوين كل

 صية.البيانات الشخ
  عند إستلبـ ورقة الأسئلة ت٬ب قراءتها بتمعن و فهم و

التًكيز و التأكيد من عدد صفحات أوراؽ الأسئلة و ذلك 
 بإتباع التًقيم.

  الشروع في الإجابة بالأسئلة السهلة و ذلك لربح الوقت و
 إكتسابو و إستغلبلو.

  يستحسن توزيع الوقت حسب كل سؤاؿ و بكل عقلبنية
 و دقة

 سودة لوضع ت٥طط الإجابة:إستغلبؿ ات١ 
 ...قوانتُ، تواريخ، وغتَىا 
 
 
 
 
 
 
 

 

  تٗصيص الوقت الكافي لنقل الإجابة من ات١سودة الذ
 ورقة الإجابة.

  َالإىتماـ بشكل الورقة من حيث الشكل تسطت
العناوين الرئيسية، ترقيم و ترتيب الاجوبة حسب 

 الأسئلة لتسهيل عملية التصحيح.
  الكتابة تٓط واضح و مقرؤ ) يسهل فهمو على

 ات١صحح(.
  مراجعة  الوثيقة قبل تسليمها لتأكد من صحة تٚيع

ات١علومات و تصحيح الأخطاء و عدـ نسياف ت٘رين أو 
 سؤاؿ.

  إستعماؿ الألواف في الرسومات و ات٠رائط و تدوين
 بياناتها تٞعلها أكثر دقة.

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 


