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 الإهذاء

 وىٌَِ لا فقذ ضحَّت ٍِ أجيٍ ّفسٍ،إلى ٍِ أفُضيّها عيً 

 اىذَّواً،تذَّخش جهُذاً في سثُو إسعادٌ عيً  ولم
 ♥ٍثاسمح  ♥ أٍٍُّ الحثُثح
 ٍِ َسُُطش عيً أرهاّْا وَثَقًّسَيِر في دسُوب الحُاج 

 الحسْح والأفعاه اىطُة،صاحة اىىجه  في مو ٍسَيل ّسَينهُ 
 حُاته،َثخو عيٍَّ طُيح  فيٌ

 ♥ عَش ♥ واىذٌ اىعضَض
 ♥فىَُاُ، تلاه، سميرج، ّىسج، ٍُْح، عُذج، ّضَهح، اىششَ♥إخىتٍ  إلى
 يمينىُ،تنو ٍا  وساعذوٍٍِّ وقفىا بجىاسٌ  وترُع أصذقائٍ، إلى

 اىذساسُح،بحشف في حُاتٍ  وىىمو ٍِ ساهٌ في تيقٍُْ  وإلى
 ىص عيً سضامٌأُ يح وأتدًَّْأقُذً ىنٌ هزا اىثحث 

 إلهام♥



 

 
 الإهذاء

ٍِ اهذٌ تخشجٍ هزا إلى ٍِ عيَتٍْ اىعطاء وإلى ٍِ أسمه تنو إفتخاس وأسجىس  
تذاسا قذ حاُ وقت قطفها تعذ طىه إّتظاس واىذٌ  عَشك ىتريالله أُ يمذ في 

 ♥اىطُة ♥اىعضَض 
 وإلى ٍلامٍ في الحُاج وإلى ٍعٍْ الحة والحْاُ واىتعافي 

 ♥ ٍشٌَ♥ أٍٍ اىغاىُحاج وسش اىىجىد ٍِ ماُ دعائها سش نجاحٍ وإلى تسَح الحُ
 وإلى ٍِ ىه اىفضو اىنثير في تشجُعٍ وتحفُضٌ وٍِ ٍْه تعيَت المثاتشج والإجتهاد 

 أعتَذ وإلى ٍِ تهٌ أمبر وعيُهٌ 
 لها ٍِ تىجىدهٌ أمتسة قىج ومحثح لا حذود  وإلى

 ♥، صَاد، ضُاءطاسقّسٌُ، ♥الحُاج إخىتٍ ٍِ عشفت ٍعهٌ ٍعنى  وإلى
 ♥ّعَُح وأتْتها َسش♥أختٍ اىىحُذج  وإلى

  اىعَو.وإلى صذَقاتٍ ومو ٍِ ساهٌ وساعذٍّ في هزا  

 حدة♥



 

وعرف انشكر   

نحمد الله عز وجل الذي ألهمنا الصبر والثبات وأمدنا بالقوة والعزم على مواصلة مشوارنا الدراسي وتوفيقه لنا  

نشكرك على نعمتك وفضلك ونسألك البر والتقوى، ومن العمل ما ترضى، فنحمدك اللهم و  العمل،في إنجاز هذا  

 عليه أزكى الصلاة والسلام الأمين،وسلام على حبيبه وخليله  

 ةالف اضل  ةكما نتقدم بجزيل الشكر والتقدير للأستاذ 

 ♥ مشير أحلام ♥

هذا العمل في صورة  أن يكون    اوعلى حرصه اوبشاشة وجهه ابالإشراف على هذا البحث وسعة صدره  التفضله

وعلى   البسيط،على هذا العمل    هاعنا كل خير لإشراف  انسأل الله أن يجزيه لبس،كاملة لا يشوهه أي نقص ولا يشوبه  

بع  اتت يضعها نصب أعيننا وهت توالنصائح والتوجيهات العظيمة التي كان اجلنا،ها من  تالمجهودات التي بذل

 يوم الدين،  اميزان حسناتههذا البحث بكل اهتمام جعل الله ذلك في  

علم النفس   العموم، قسمفي    لعلوم الإنسانية والاجتماعيةنتقدم بجزيل الشكر وخالص الامتنان إلى كلية او 

 بالخصوص.
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 :الدراسة ممخص
عمى إزالة الحساسية التدريجي لخفض  فة فعالية الإرشاد السمككي القائـىدفت ىذه الدراسة إلى معر 

الإعتماد عمى المنيج التجريبي كيتككف  درجات قمؽ الإمتحاف لدل تلاميذ ثانكية سعدم الصديؽ، كتـ
 12العينة ختيار إ الصديؽ كتـسعدم  تمميذا يعانكف مف قمؽ الإمتحاف بثانكية 36الدراسة مف مجمتع 

لممجمكعة التجريبية، كتمثمت أدكات البحث في مقياس  06تلاميذ لممجمكعة الضابطة ك 06تمميذا منيـ 
 قمؽ الإمتحاف لسارسكف، كالمقابمة.

 كفي ضكء النتائج التي تكصمنا إلييا في الدراسة:
 التدريجي لخفض درجات قمؽ الإمتحاف عدـ فعالية الإرشاد السمككي القائـ عمى إزالة الحساسية -

 لدل التلاميذ.

 لدل تلاميذ ثانكية سعدم الصديؽ. قمؽ الإمتحافعدـ كجكد فركؽ في مستكل خفض درجات  -

 قمؽ الإمتحاف.إزالة الحساسية التدريجي، الإرشاد السمككي،  الكممات المفتاحية:
 
Study Summary: 

The aim of this study was to assess the effectiveness of gradual desensitization behavioral 

counseling in reducing exam anxiety levels among students at Saadi Al-Siddiq Secondary 

School. The experimental approach was adopted, and the study sample consisted of 36 

students experiencing exam anxiety at Saadi Al-Siddiq Secondary School. Twelve students 

were selected, with six students in the control group and six students in the experimental 

group. The research tools included the Sarason Exam Anxiety Scale and interviews. 

Based on the results obtained in the study: 

- Gradual desensitization behavioral counseling was found to be ineffective in reducing exam 

anxiety levels among students. 

- No significant differences were found in the level of reduction in exam anxiety levels among 

students at Saadi Al-Siddiq Secondary School. 

.Behavioral counseling, gradual desensitization, exam anxiety words: Key 

 
 
 
 



 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقــدمة



 مقدمة
 

 أ

 :مقدمة
الإرشاد التربكم ىك عممية مساعدة الفرد في رسـ الخطكات التربكية المتكافقة مع قدراتو كأىدافو كميكلو، 

كييدؼ الإرشاد إلى مساعدة الأفراد عمى معالجة المشاكؿ التى يكاجيكنيا بشكؿ فعاؿ. كتتضمف الأساليب 
ذم أثبت فعاليتو في علاج كثير مف الإرشادية عادة أساليب مختمفة، مف بينيا الإرشاد السمككي ال

 المشكلات بما في ذلؾ مشكمة القمؽ الإمتحاف.

قمؽ الإمتحاف يشكؿ جانبا ميما في الدراسات النفسية كالتربكية الحديثة، فيك يعبر عف حالة نفسية إنفعالية 
كقد يترتب كمشكمة تربكية حقيقية يكاجييا الطلاب كتصاحبيا ردكد فعؿ نفسية كجسدية غير مرغكب فييا.

 عنيا تأثير سمبي عمى التحصيؿ الدراسي كظيكر أمراض نفسية كجسدية في أداء الإمتحاف.

تعد الإمتحانات دكرا ىاما في حياة المتعمميف كقد ترتبط بيا تصكرات كأفكار تجعؿ منيا مشكمة مخيفة 
كالميني كمكانتو داخؿ  كمقمقة، كيتاخذ الإمتحاف أىمية خاصة لأنو يحدد مصير التمميذ كمستقبمو المدرسي

 المجتمع.

ستعداد  كالعديد مف الطلاب في المجاؿ الدراسي يعانكف مف قمؽ الإمتحاف الذم يحتاج دراسة منيجية كا 
نفسي كتنظيـ الكقت لنجاحيـ في المساىمات الدراسية المختمفة. كىنا يأتي دكر الإرشاد السمككي كأحد 

ض درجات قمؽ الإمتحاف، فيك يساعد الطلاب عمى إكتساب الأساليب الإرشادية كالعلاجية الفعالة لخف
زالة  أساليب جديدة لحؿ المشاكؿ الشخصية كالنفسية عف طريؽ التدريب عمى عمى تقنية الإسترخاء كا 

 الحساسية تدريجيا لخفض درجات قمؽ الإمتحاف.

       



 

 

 
 
 

 
 
 

 الجانب النظري
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 إشكالية الدراسة: .10

مكاناتػػػو  الإرشػػػاد التربػػػكم ىػػػك عمميػػػة يػػػتـ مػػػف خلاليػػػا مسػػػاعدة التمميػػػذ عمػػػى فيػػػـ كمعرفػػػة قدراتػػػو كا 
كذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ  يػػػػة الجكانػػػب الإيجابيػػػػة مػػػػف سػػػػمككوتنم افة إلػػػػىبمشػػػػكلاتو كمكاجيتيػػػػا بالإضػػػػ كالتبصػػػير

  مفة لو.تالتطبيقات المخ

الإرشػػػػاد السػػػػمككي إذ نجػػػػد الإرشػػػػاد الفػػػػردم ،الإرشػػػػاد الجمػػػػاعي ،الإرشػػػػاد بالمعػػػػب ،الإرشػػػػاد الػػػػديف، 
تلاميػذ فػي التكفػؿ بػالكثير مػف المشػكلات التػي يعػاني منيػا ال الإرشاد السمككي الذم أثبت فعاليتوالمعرفي ك 

اد السػمككي مػف بينيػا دراسػة نػكرة عبػد المحسػف سػيمي لإرشػاأجريت الكثير مف الدراسػات أثبتػت فعاليػة كقد 
ف ميػارات السػمكؾ التككيػدم (،أثبتت فعالية الإرشاد السمككي في تحسػي2018أبكزيد)أحمد محمد جاد الرب 

لإرشػػادم السػػمككي اليػػة برنػػامج اأثبتػػت فعك (،2020طفػػاؿ ذكم الإعاقػػة كدراسػػة محمػػد عبيػػد أحمػػد )لػػدل الأ
 ترار الذات لدل عينة مف طلاب الجامعة.الجدلي في خفض إج

فعاليػػة الإرشػػاد السػػمككي الجػػدلي فػػي  (2022سػػالي صػػلاح عنتػػر قاسػػـ )كمػػا أثبتػػت كػػذلؾ دراسػػة  
ت فعاليػػة برنػػامج كأثبتػػ(،2018عػػلاج العديػػد مػػف الإضػػطربات النفسػػية كدراسػػة نيمػػة فػػرح عمػػى الشػػافعي )

ىنػػاؾ دراسػػات متعػػددة لدرجػػة يصػػعب  .لإنفعاليػػة السػػمبيةاخفػػض الحساسػػية  رشػػاد السػػمككي الجػػدلي فػػيالإ
أثبتػػػت فعاليػػػة التكفػػػؿ بيػػػا مػػػف خػػػلاؿ الإرشػػػاد  كػػػذلؾ،ؿ أنػػػكاع المشػػػكلات السػػػمككية تقريباحرصػػػيا إذ أف كػػػ

اليػػكـ  تناليػػذا جػػاءت دراسػػ .ؿ مػػف كزف كأىميػػة فػػي مجػػاؿ الإرشػػادكىػػذا مايػػدؿ عمػػى ىػػذا المشػػكالسػػمككي 
لتختبر فعالية الإرشاد السمككي في التكفؿ بالمشكمة شائعة الحدكث في المػدارس كىػي قمػؽ الإمتحػاف الػذم 
يعرؼ عمى أنو قمؽ حالة يرتبط بمكقؼ كبالكثير مف الأعػرض التػي تسػتنزؼ طاقػة التمميػذ كتشػتت إنتباىػو 

، زيػادة دقػات القمػب كككػؿ أسػػاليب التػكترـ المعػدة، ألػالغثيػاف،  ،كػزه كتقمػؿ مػف مسػتكل أدائػو ،كالصػداعكتر 
          .داالإرشاد السمككي، فإف الإرشاد السمككي فنيات كتقنيات يمكف أف تختبر فعالية كؿ منيا عمى ح

قمؽ أصػلا.  بال اسية التدريجي نظر لإرتباطوحسمف خلاؿ دراستنا ىذه سنحاكؿ إختبار فعالية إزالة ال
ك قمؽ حالة حيث أثبتت فعاليتيا في إزالة قمػؽ السػمة كعميػو سػتبنى دراسػتنا لكف الجديد أنو قمؽ الإمتحاف ى

لخفـ  درجـات هل يـثرر الإرشـاد السـموكي القـائم إمـل إزالـة الحساسـية التـدريجي  عمى التساؤؿ التالي:
     قمق الإمتحان لدى التلاميذ الرانوي؟

لبرنـام  ن التلاميـذ الـذين خضـعوا فـي درجـات قمـق الإمتحـان بـيأو:هل هناك فروق ذات دلالة إحصائية 
 حساسية التدريجي والتلاميذ الذين لم يخضعوا لهذا البرنام ؟إرشادي قائم إمل إزالة ال

 



 

 
 

 فرضيات الدراسة: .10

في درجػات قمػؽ الإمتحػاف بػيف التلاميػذ الػذيف خضػعكا لبرنػامج إرشػادم  ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية-
 .تلاميذ الذيف لـ يخضعكا ليذا البرنامجقائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي كال

الحساسية التدريجي أكبر مف درجات قمؽ التلاميذ الذيف لـ يخضعكا لبرنامج إرشادم قائـ عمى إزالة  -
 ليذا البرنامج .درجات التلاميذ الذيف خضعكا 

 أهداف الدراسة .10

الػذيف خضػعكا لبرنػامج  فػي درجػات قمػؽ الإمتحػاف بػيف التلاميػذ التعرؼ عمى فركؽ ذات دلالة إحصائية -
 .إرشادم قائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي كالتلاميذ الذيف لـ يخضعكا ليذا البرنامج

درجات قمؽ التلاميذ الذيف لـ يخضعكا لبرنامج إرشادم قائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي التعرؼ عمى  -
 أكبر مف درجات التلاميذ الذيف خضعكا ليذا البرنامج .

 لدراسة:ا أهمية .10

قمػػػؽ  اتدرجػػلػػة الحساسػػػية التػػدريجي لخفػػض زالقػػائـ عمػػى إالإرشػػاد السػػػمككي ا الكشػػؼ عػػف فعاليػػة  -
 متحاف.الإ

 متحاف.عانكف مف قمؽ الإالكشؼ عف التلاميذ الذيف ي -

 الموضوع:ختيار ب إاأسب .10

 كؿ مرة.سترخاء كالتدريب لأة في تطبيؽ كالتحكـ في تقينات الإالرغب -
 المكضكع ضمف التخصص. -

 :مفاهيمالحديد ت  .10

 . تعريف الفاإمية:0.0
 إصطلاحا: .أ 

المقصكدة حسب معايير محددة مسبقاحيث ترتفع درجػة  نتيجةرة عمى القدرة عمى تحقيؽ النيا عباأب 
 (694، ص 2023)عبد الرحيـ، بشكؿ كامؿ.  نتيجةالكفاية عندما يتـ تحقيؽ ال

 . الإرشاد السموكي:0.0
 لغة: - أ



 

 
 

  :حػؿ مشػكلاتو الشخصػيةلمخػتص بالتربيػة لفػرد مػا أك  عػالـ نفػسدمػو يقتكجيو نفسي فردم الإرشاد 
 )إرشادات المركر، ىيئة الإرشاد(. التربكيةأك  النفسيةأك 

 :الطػػب السػػمككي تطبيػػؽ العػػلاج السػػمككي مػػف منػػع كعػػلاج الإضػػطرابات الطبيػػة كالنفسػػية.  ســموكي
(elmaany.com, 2023/2010) 

 إصطلاحا: .أ 

رشاد السػمككي تطبيقػا عمميػا لقكاعػد كمبػادمء جاؿ الإرشاد كيعتبر الإّ تخدـ في مالإرشاد السمككي يس
كقكانيف التعمـ كالنظرية السمككية كعمـ النفس التجريبي ميداف الإرشػاد النفسػي بصػفة عامػة كبصػفة خاصػة 

مػا يمكػف كذلػؾ بضػبط كتعػديؿ السػمكؾ المضػطرب المتمثػؿ فػي  في محاكلة حؿ لمشكلات السمككية بأسرع
عػػلاج أك  إرشػػاد الػػتعمـ ي الإرشػػاد النفسػػي، كيطمػػؽ عميػػولػػذلؾ فالإرشػػاد السػػمككي يعتبػػر ثػػكرة فػػكالأعػػراض، 

 (146، ص 1999كتيـ،  خ)الفر التعمـ. 

كعرؼ أيضا )كركميكلنز( )ثيرسكف( الإرشاد السمككي أنػو عمميػة مسػاعدة النػاس عمػى تعمػـ أسػاليب 
ؼ التػي تحقػؽ السػمكؾ التكيفػي كتنميػة القػدرة لحؿ المشكلات الشخصية كالإنفعالية عف طريؽ إعداد الظػرك 

 (33، ص 2014)صالح، اكؿ. شعمى مكاجية كحؿ الم
 . إزالة الحساسية التدريجي:0.0

 إصطلاحا: .أ 
( الػػػتخمص المنػػػتظـ مػػػف الحساسػػػية أسػػػمكب مػػػف اسػػػاليب العػػػلاج 2015يعػػػرؼ أبػػػك أسػػػعد كالأزايػػػدة )

ى أسػػػػػاس قاعػػػػػدة الإشػػػػػراط المضػػػػػاد ، يسػػػػػتخدـ فػػػػػي عػػػػػلاج حػػػػػالات القمػػػػػؽ كالخػػػػػكؼ، كيقػػػػػكـ عمػػػػػيالسػػػػػمكك
(CONTRE CONDITIONING كيرجػػع تطػػكير ىػػذا الأسػػمكب كاسػػتخدامو فػػي مجػػاؿ العمػػـ )النفسػػي إلػػى 

 (wolpe, p142)ككلبيو". الأبحاث التي قاـ بيا "جكزييؼ 

 . قمق الإمتحان:0.0
 لغة: .أ 

تمر عمػػى حػػاؿ، كقمػػؽ: لػػـ يسػػ كاحػػد،لػػـ يسػػتقر فػػي مكػػاف  ؛قمقػػا -يشػػير المعجػػـ الكسػػيط إلػػى أف قمػػؽ
 (09، ص 2020)إدريس، كقمؽ: إضطرب كانزعج فيك قمؽ، كأقمؽ اليـ فلاف: أرعبو، المقلاؽ: شديد القمؽ. 

 إصطلاحا: .ب 
يعػػرؼ قمػػؽ الإمتحػػاف فػػي مكسػػكعة عمػػـ الػػنفس بأنػػو حالػػة مػػف القمػػؽ كالتػػكتر كالخػػكؼ تصػػيب الفػػرد 

لمعرفة مدل صػلاحيتو أك  راسية أعمى،نتيجة تعرضو لمكقؼ إختبار يطبؽ عميو، سكاء لنقمو إلى سنكات د



 

 
 

الحد المعتدؿ عمػى خفػض درجػات الإمتحػاف، حيػث  غيرىا، كيؤثر إرتفاع مستكل القمؽ عفأك  لعمؿ معيف
 (03، ص 2011الله،  )عطا .يقمؿ كفاية الفرد في أدائو

كعػرؼ أيضػا )سػبيمرجر( قمػؽ الإمتحػػاف بأنػو سػمة شخصػية فػي مكقػػؼ محػدد كيتكػكف مػف الإنزعػػاج 
عػػرؼ الإنزعػػاج بأنػػو اىتمػػاـ معرفػػي يتمثػػؿ فػػي الخػػكؼ مػػف الفشػػؿ، بينمػػا الإنفعاليػػة فػػي ردكد ينفعاليػػة، ك كالإ

ص  ،2005 الداىرم،). أفعاؿ الجياز العصبي الأكتكنكمي، كيمثؿ ىذيف المككنيف أبرز عناصر قمؽ الإمتحاف

208.) 

عامػػا، كالصػػحة النفسػػية  ( مػػف المكاضػػيع اليامػػة فػػي مجػػاؿ العمػػـanxietyكمػػا يعػػد مكضػػكع القمػػؽ )
ليػػا صػػة، حيػػث يعػػد القمػػؽ مشػػكمة مركزيػػة كمكضػػكعا ل ىتمػػاـ فػػي عمػػكـ كتخصصػػات متنكعػػة ابصػػفة خ

 كالمكسيقى كالديف بالإضافة إلى النفس.ك الفمسفة  ارتباط بالنفس كالفف
بأنػػو "سػػمة فػػي الشخصػػية فػػي مكقػػؼ محػػدد كيتكػػكف مػػف الإنزعػػاج  -قمػػؽ الإمتحػػاف–كيعػػرؼ أيضػػا 

(wossy( كالإنفعالية )emotionality ،كعرؼ الإنزعاج بأنو اىتمػاـ معرفػي يتمثػؿ فػي الخػكؼ مػف الفشػؿ ،)
 (32، ص2013)السمخي،  ".بينما الإنفعالية في ردكد أفعاؿ الجياز العصبي

 ( أنػػو أحػػد أكثػػر المشػػكلاات النفسػػية التػػي تصػػاحب2017صػػالح منشػػد )ك أيضػػا صػػالح عمػػي  كعرفػػو
، كيظير ىذا القمؽ عمى شػكؿ إحسػاس الفػرد بانعػداـ الراحػة النفسػية ةمدرسيحانات الالطمبة قبؿ إجراء الإمت

كتكقع حدكث الفشؿ، كيصاحبو شعكر بفقداف الثقة بػالنفس كرغبػة فػي اليػركب مػف المكقػؼ الإمتحػاني مػع 
عض أف بتحاف حالة يمر بيا أم طالب، إلا زيادة في ردكد الأفعاؿ الجسمية، كعمى الرغـ مف أف قمؽ الإم

الطمبػػة يفقػػدكف السػػيطرة عميػػو، كيتكقعػػكف فشػػميـ بالإمتحػػاف بصػػكرة مطمقػػة، ممػػا يػػؤثر ذلػػؾ عمػػى مسػػػتكل 
تركيػػػزىـ كنسػػػيانيـ المػػػادة الدراسػػػية، كارتفػػػاع مسػػػتكل الخػػػكؼ كالقمػػػؽ إلػػػى أعمػػػى درجػػػة، كبػػػذلؾ يعػػػرؼ قمػػػؽ 

أثناء إجرئو كتنشأ عػف تخكفػو ييا الطالب قبؿ الإختبار ك بأك ظاىرة إنفعالية يمر  الإمتحاف بأنو حالة نفسية
تخكفػػو مػػف عػػدـ الحصػػكؿ عمػػى نتيجػػة مرضػػية لػػو كلتكقعػػات ا خػػريف منػػو، كقػػد أك  الرسػػكبأك  مػػف الفشػػؿ

 (21ص  2017عمي كمنشد، ).تباه كالتركيز كالتفكير كالتذكرتؤثر ىذه الحالة النفسية عمى العمميات العقمية كالإن
ف القمػؽ كالتػكتر كالخػكؼ تصػيب الفػرد نتيجػة تعرضػو حالػة مػأنػو  عمػىالإمتحػاف قمػؽ كذلؾ كيعرؼ 

أك  لمعرفة مدل صلاحيتو لعمؿ معيفأك  لمكقؼ إختبار يطبؽ عميو، سكاء لنقمو إلى سنكات دراسية أعمى،
، حيث يقمؿ كفايػة الفػرد ختبارد المعتدؿ عمى خفض درجات الإالح غيرىا، كيؤثر إرتفاع مستكل القمؽ عف

 (672، ص 2003 كاخركف)طو،في أدائو. 
 المفاهيم الاجرائية: .0



 

 
 

 إجرائيا: 0.0

زالػػػة الحساسػػػية التػػػدريجي لخفػػػضتقنيػػػة  عميػػػة لتػػػدريب التتلاميػػػذ عمػػػى تحقيػػػؽكجػػػكد فا  الإسػػػترخاء كا 
 قمؽ الإمتحاف. درجات

 إجرائيا: 0.0

كقػكانيف التعممػؾ كالنظريػة السػمككية كعمػـ الػنفس الإرشاد السمككي تطبيقا عمميا لقكاعد كمبادمء  يعد
 التجريبي.

 إجرائيا: 3.7

يػػو" قػػد طػػكره ب"جكزيػػؼ ككلإزالػة الحساسػػية التػػدريجي ىػػك أحػػد الإجػػراءات العلاجيػػة الفعالػػة التػػي كػػاف 
القمػؽ عػف  أك كيشمؿ ىذا الإجراء عمى إستخداـ عممية الكؼ المتبادؿ كالتي تعني كؼ المخػاكؼ المرضػية

 طريؽ إحداث إستجابات بديمة كغالبا ما يككف الإسترخاء.
بأنػػو الػػدرجات التػػي يتحصػػؿ عمييػػا التمميػػذ عمػػى مقيػػاس سارسػػكف لقمػػؽ  يعػػرؼ قمػػؽ الإمتحػػاف ا: إجرائيــ0.0

 الإمتحاف.
 السابقة: الدراسات.0

 . الدراسات المحمية:0.0
يدير إبد الرزاق )0.0.0 فعاليػة برنػامج إرشػادم فػي خفػض قمػؽ  ( بعنوان:0100. دراسة إميوان حميد وا 

 .شيادة الباكالكرياثة ثانكم المقبميف عمى امتحاف الإمتحاف لدل تلاميذ السنة الثال
المقبمػيف عمػى التعرؼ عمى مستكل قمؽ الإمتحاف لدل تلاميذ السنة الثالثة ثانكم  ىدفت الدراسة إلى

سػنة عف فعالية البرنامج الإرشادم لخفض قمؽ الإمتحػاف لػدل تلاميػذ التعرؼ الباكالكريا، كال امتحاف شيادة
القبمػي  عػف كجػكد فػركؽ بػيف القيػاس تعػرؼف شػيادة الباكالكريػا، كأيضػا المتحػاإيف عمػى الثالثة ثانكم المقبمػ

كالبعػػػدم فػػػي البرنػػػامج الإرشػػػادم السػػػمككي المعرفػػػي المقتػػػرح لمتخفيػػػؼ مػػػف قمػػػؽ الإمتحػػػاف لػػػدل التلاميػػػذ 
مػنيج شػبو خداـ السػتإـ الفيزيػكلجي، المعرفػي لممقيػاس، كتػالمرشحيف لشػيادة الباكالكريػا فػي البعػد النفسػيي، 

 عتمد فيو عمى تطبيبؽ مقياس قمؽ الإمتحاف.إالتجريبي كالذم 
تمثمػػت عينػػة الدراسػػة فػػي تلاميػػذ السػػنة الثالثػػة ثػػانكم مػػف شػػعبتي العمػػكـ التجريبيػػة كالرياضػػيات لمعػػاـ 

اية، كقد تككنػت عينػة الدراسػة مػف بكلاية بج ند أرزقي( في ثانكية الشييد زياني مح2019/2020الدراسي )
( أقساـ مف شعبة العمكـ التجريبية كقسـ كاحد مف شػعبة الرياضػيات، كقسػـ 03تمميذا مكزعيف عمى )( 30)

آخر تقني رياضي، أم الشعب العممية، حيث تـ تطبيؽ مقياس قمؽ الإمتحاف عمييـ، كحساب درجات قمؽ 



 

 
 

( تمميػػذا 12(، كبعػػد ذلػػؾ تػػـ إسػػتخراج )130( إلػػى )01الإمتحػػاف بعػػد إعػػادة إعطػػاء لكػػؿ مػػنيـ رقػػـ مػػف )
 بطريقة عشكائية. تـ إختيارىـ يعانكف مف قمؽ إمتحاف مرتفع
 ىميا:أة مف النتائج كقد خمصت الدراسة إلى جمم

البرنػػػامج الإرشػػػادم المصػػػمـ الإرشػػػادم السػػػمككي المعرفػػػي المقتػػػرح لػػػو فعاليػػػة فػػػي التخفيػػػؼ مػػػف قمػػػؽ  -
دلالػة إحصػائية بػػيف التلاميػذ فػػي الثػة ثػػانكم، ككػذلؾ كجػكد فػػركؽ ذات الإمتحػاف لػدل متعممػػي السػنة الث

 القياس القبمي كالبعدم.

التلاميذ لدييـ قابمية كتعاكف كتجاكب أثناء تطبيؽ البرنامج الإرشادم خاصة عند تطبيؽ تماريف عمميػة  -
 الإسترخاء العضمي، ما كلد لدييـ الشعكر بالاستقرار النفسي كالراحة النفسية.

الأعػػراض الفيزيكلكجيػػة تػػزكؿ  إفسػػية كترشػػيد قمػػؽ الإمتحػػاف فػػحػػة النفاكصػػؿ التلاميػػذ إلػػى الشػػعكر بالر  -
 بمجرد شعكر التلاميذ بالإسترخاء.

عػب كالقصػة مفاعميػة برنػامج إرشػادم سػمككي قػائـ عمػى ال ( بعنـوان:0100دراسة نبيـل إتـروس ). 0.0.0
 في خفض درجة المشكلات السمككية.

عمػػى المعػػب كالقصػػة فػػي خفػػض درجػػة  ثػػر برنػػامج إرشػػادم سػػمككي قػػائـأىػػدفت الدراسػػة إلػػى معرفػػة 
ؼ الدراسػػة أطفػػاؿ مػػا قبػػؿ المدرسػػة بكلايػػة عنابػػة، كمػػا تيػػد لػػدل العػػدكاف، العنػػاد، الغضػػب كالخجػػؿسػػمكؾ 

أيضا إلى تصميـ مقياس التعرؼ عمى درجة شيكع الشكلات السمككية المحػددة فػي الدراسػة لػدل أطفػاؿ مػا 
السػػمككي فػػي تصػػميـ برنػػامج إرشػػادم نفسػػي لخفػػض  رشػػادكتكظيػػؼ إسػػتراتيجيات نظريػػة الإقبػػؿ المدرسػػة 

 مف فاعميتو.لمدرسة كالتحقؽ المشكلات السمككية لدل اطفاؿ ما قبؿ ا
فػػلا كطفمػػة كمػػا اسػػتخدـ فػػي الدراسػػة مقيػػاس المشػػكلات السػػمككية ( ط14تمثمػػت عينػػة الدراسػػة مػػف )

، كقػد خمصػت الدراسػة إلػى تبرنامج الارشادم المقترح لخفض تمػؾ المشػكلاا قبؿ المدرسة كاللدل اطفاؿ م
نامج الإرشادم كتفػكؽ أطفػاؿ المجمكعػة التجريبيػة فػي ر جممة مف النتائج أىميا كجكد أثر إيجابي كفعاؿ لمب

 القياس البعدم كالتتبعي عمى أطفاؿ المجمكعة الضابطة في مشكلاتيـ السمككية. 
خفػػض مسػػتكل قمػػؽ الإمتحػػاف ليػػة برنػػامج إرشػػادم ل: فعا( بعنــوان0110دراســة ســميمة ســايحي ) .0.1.0

  لدل تلاميذ السنة الثانية ثانكم.
ىػػدفت الدراسػػة إلػػى تحديػػد مػػدل فعاليػػة برنػػامج إرشػػادم "ميػػارات الإمتحػػاف" فػػي خفػػض مسػػتكل قمػػؽ 

كمحاكلػة تفسػير إسػتمرار مسػتكل قمػؽ الإمتحػاف قبػؿ الإمتحات لدل عينة مػف تمميػذات السػنة الثانيػة ثػانكم 
( 28كيعده، كقد إعتمدت الدراسة عمى المنيج التجريبي، كما تككنت العينػة مػف )تطبيؽ البرنمج الإرشادم 



 

 
 

( تمميػذة 109مف بعض المدارس الثانكية بكرقمة أخيركا مف بيف ) مف تمميذات الصؼ الثاني الثانكم تمميذة
عمػى درجػات مرتفعػة عمػػى مقيػاس قمػؽ الإمتحػاف، كقسػػمكا  ت( سػنة حصػػم18-16كحػت أعمػارىف بػيف )ترا

دكات مج الإرشػػػادم كبعػػػض الأمجمػػػكعتيف، كتككنػػػت أدكات البحػػػث مػػػف مقيػػػاس قمػػػؽ لإمتحػػػاف كالبرنػػػاإلػػػى 
ختبػػار ذكػػاء "جػػكف  لضػػبط المتغيػػرات غيػػر التجريبيػػة، كتضػػـ إسػػتمارة المسػػتكل الإقتصػػادم كالإجتمػػاعي كا 

 رافف"
 كقد خمصت الدراسة إلى النتائج التالية:

ات أفراد المجمكعة الضابطة في القياس القبمي كالبعدم لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درج -
 عمى أبعاد مقياس قمؽ الإمتحاف.

لا تكجد فركؽ دالة إحصائيا بيف متكسطي درجات أفراد المجمكعة الضابطة في القياس القبمي كالتتبعي  -
بعد لإنتيػاء  البرنامج الإرشادم لمدة ثلاث أسايبع مف المتابعة ةالإمتحاف. فاعميعمى أبعاد مقياس قمؽ 

مف تطبيؽ البرنامج، كعدـ فاعمية البرنامج المسػتخدـ فػي تحسػيف مسػتكل التحصػيؿ الدراسػي لػدل أفػراد 
 عينة البحث.

كأىػػـ نتيجػػة خمصػػت إلييػػا الدراسػػة ىػػي أىميػػة البرنػػامج الإرشػػادم "ميػػارات الإمتحػػاف" فػػي خفػػض قمػػؽ  -
 كتساب ميارات الإمتحاف كتنظيميا.إ ساليبو كمحتكياتو فيأميذات، كعمى أىمية مالإمتحاف لدل الت

فعاليػة الإرشػاد السػمككي فػػي رفػع تقػدير الػذات لػدل لأطفػػاؿ ( بعنــوان: 0101دراسـة أبـو الفضـل ). 0.0.0
ىػػدفت الدراسػػة  الحاليػػة الػػي ،  لمسػػاء معػػاممتيـ ) برنػػامج لمتلاميػػذ كالابػػاء كالمعممػػيف (ذكم النشػػاط الزائػػد 

طفػػاؿ ذكل النشػػاط الزائػػد كتقػػدرىـ لمػػذات ،كالكقػػكؼ عمػػى مػػدل ة الأؼ عمػػى العلاقػػة بػػيف سػػكء معاممػػالتعػػر 
 فعالية برنامج إرشادم سمككي تكاممي لمتلاميذ كا باء كالمعمميف في رفع تقدير الذات لدييـ.

( تمميذا مف الذككر ذكم النشاط الزائد المُساء معاممتيـ تـ اختيارىـ مف 28تمثمت عينة الدراسة في )
عمى الصفكؼ الثلاثة لممرحمة الإعدادية بمدينػة الفردقػة محافظػة البحػر  ة ( تمميذا مكزع700عينة قكاميا )

( أفػراد 10أميات(، كعينة المعممػيف تككنػت مػف )3آباء ك9( فردا )12الأحمر، كعينة الكالديف تككنت مف )
المصػحكب  مقياس تقدير أعراض خطر نقػص الإنتبػاه ،تـ تتطبيؽ الادكات التالية معممات(،4معمميف ك6)

(، مقياس الإساءة المنزليػة كالمدرسػية مػف إعػداد الباحػث، 2005لزائد مف إعداد مجدم الدسكقي )بالنشاط ا
(، إختبػار 2006مقياس سمكسػف لػذكاء الأطفػؿ كالكبػار ترجمػة عبػد الرقيػب البحػرم كمصػطفى أبػك المجػد )

عػداد مجػػدم (، مقيػاس تقػػدير ا2001الفػرز العصػبي السػػريع إعػداد مصػػطفى محمػد كامػػؿ ) لػذات ترجمػػة كا 



 

 
 

لرفػػػع تقػػػدير الػػػذات  (، البرنػػػامج الإرشػػػادم السػػػمككي التكػػػاممي لمتلاميػػػذ كا بػػػاء كالمعممػػػيف2004الدسػػػكقي )
 للأطفاؿ ذكم النشاط الزائد المساء معاممتيـ مف إعداد الباحث.

 مى مجمكعة مف النتائج نذكر منيا:عتكصمت الدراسة 
سػاءة معاممػة الأطفػاؿ ذكم النشػاط الزائػدتكجد علاقة إرتباطية سػالبة دالػة إ -  حصػائيا بػيف تقػدير الػذات كا 

 .عينة الدراسة

بػػيف متكسػػطات رتػػب درجػػات تلاميػػذ المجمكعػػة  0.01تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػة إحصػػائية عنػػد مسػػتكل  -
التجريبية كمتكسطات رتب درجات المجمكعة الضابطة عمى مقياس تقدير الذات كمقياس إساءة معاممة 

 بعاده لصالح المجمكعة التجريبية.الأطفاؿ بأ

 بػػػػيف متكسػػػػطات رتػػػػب درجػػػػات تلاميػػػػذ 0.01عػػػػدـ تكجػػػػد فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية عنػػػػد مسػػػػتكل   -
القبمػي  عاممة الأطفاؿ بأبعػاده فػي القيػاسعمى مقياس تقدير الذات كمقياس إساءة مالمجمكعة التجريبية 

 كالتتبعي.

 الدراسات العربية:. 0.0
قمػػؽ ( بعنــوان: 0101ال إبــد الوهــاب البهنســاوي ووســام محمــد احمــد هــدهود )دراســة أحمــد كمــ. 0.0.0

 الإختبار كالحساسية كالعقاب لدل عينة مف تلاميذ الصؼ السادس الإبتدائي، دراسة إرتباطية مقارنة.
ىػػػػدفت الدراسػػػػة إلػػػػى التحقػػػػؽ مػػػػف الخصػػػػائص السػػػػيككمترية لمقػػػػاييس قمػػػػؽ الإختبػػػػار كالحساسػػػػية، الثػػػػكاب 

ىدفت إلى الكشؼ عف العلاقة بيف قمػؽ الإختبػار كالحساسػية لمثػكاب كالعقػاب لػدل عينػة مػف كالعقاب، كما 
تلاميػػذ الصػػؼ السػػادس إبتػػدائي، كمػػا ىػػدفت أيضػػا إلػػى التعػػرؼ عمػػى الفػػركؽ كفػػؽ إخػػتلاؼ متغيػػر النػػكع 

 )ذككر/إناث( عمى قمؽ الإختبار كالحساسية لمثكاب كالعقاب كاعتمدت عمى المنيج الكصفي.
نة الدراسة في تلاميذ الصؼ السادس إبتدائي، كأمكػف الحصػكؿ عمػى العينػة مػف بعػض المػدارس تمثمت عي

( 161( ذكػرا ك)168)يػذا بكاقػع م( تم329الرسمية كالمتميزة لمغات في محافظػة أسػيكط، حيػث بمػا قكاميػا )
 لية:مى النتائج التاع( سنة، كقد خمصت الدراسة 12-11) عمار أفراد العينة بيفأأنثى، تراكحت 

متحػاف ككانػت الفػركؽ لصػالح مجمكعػة الػذككر، كجكد فػركؽ ذات دلالػة إحصػائية عمػى مقيػاس قمػؽ الإ -
الكميػػة لمقيػػاس الحساسػػية لمثػػكاب كالعقػػاب،  كمػػا تكصػػمت النتػػائج إلػػى كجػػكد فػػركؽ جكىريػػة عمػػى الدرجػػة

 كبعدم الإندفاع كالقيادة.

لمدرجػة الكميػة لمحساسػية لمثػكاب كالعقػاب  متحػافة بيف الدرجة الكمية لقمؽ الإكجكد علاقة إرتباطية مكجب -
 الإستجابة. مكافأةالحساسية كالعقاب، الإندفاع، القيادة،  ؛كأبعادىا الفرعية



 

 
 

درجػة قمػؽ الإمتحػاف لػدل طمبػة الخػامس ( بعنـوان: 0100الله كـاظم الركـابي ) دراسة صبري إبـد. 0.0.0
 إعدادم في أداء الإحتبار )الإمتحاف(

عػػػدادم فػػػي أداء لاتعػػػرؼ عمػػػى درجػػػة القمػػػؽ النفسػػػي لػػػدل طمبػػػة الصػػػؼ الخػػػامس إىػػػدفت الدراسػػػة لم
القمػػػػؽ النفسػػػػي لػػػػدل طمبػػػػة الخػػػػامس الإعػػػػدادل فػػػػي  درجػػػػة ، ىػػػػداؼ الفرعيػػػػةكذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ الأ الإختبػػػػار

م فػػػي أداء عػػػدادطمبػػػة الخػػػامس الإلػػػدل درجػػػة القمػػػؽ النفسػػػي  بػػػيف الفػػػركؽ ككػػػذا الكشػػػؼ عػػػف متحػػػاف الإ
دادم فػي آداء عػمػؽ الإمتحػاني لػدل طمبػة الخػامس الإ،درجػة القرم الجػنس )ذكر/أنثى(لمتغيػ متحاف تبعاالإ
مقسػميف  ةالبػا كطالبػ( ط150التخصص )عممي/أدبي(، كتككنت عينػة الدراسػة مػف )متحاف تبعا لمتغير الإ

 ذم قػػارمػػف طمبػػة الصػػؼ الخػػامس إعػػدادم فػػي مديريػػة التربيػػة لمحافظػػة  أنثػػى( 75ذكػػر،  75بالتسػػاكم )
عتمػػػد الباحػػػث فػػػي دراسػػػتو عمػػػى المػػػنيج ا  بطريقػػػة الحصػػػر، ك  العينػػػة كر بػػػربيػػػة الفمسػػػفة، كقػػػد تػػػـ إختقسػػػـ ت

، كقػػد خمصػػػت (1994الكصػػفي، كلتحقيػػؽ أىػػػداؼ البحػػث اعتمػػد الباحػػػث عمػػى مقيػػػاس القمػػؽ )أبػػك عػػػرب 
 الدراسة إلى جممة مف النتائج تمثمت في:

 إف طمبة الخامس إعدادم يعانكف مف قمؽ الإمتحاف. -

 بقمؽ الإمتحاف أكثر مف الطمبة الذككر. بات الخامس إعدادم يشعركفإف طال -

 مف الطمبة مف التخصص الأدبي. أكثرالطمبة كالطالبات مف التخصص العممي لدييـ قمؽ إمتحاف  -

فعالية برنامج إرشادم سمككي لتحسيف درجات التعافي ( بعنوان: 0100) هشنمد فحدراسة جواد م. 0.0.0
 دارس في البمدة القديمة بمدينة الخميؿ.النفسي لدل طمبة الم

رشػػػادم سػػػمككي لتحسػػػيف درجػػػات التعػػػافي النفسػػػي لػػػدل طمبػػػة برنػػػامج إمعرفػػػة  ىػػػدفت الدراسػػػة إلػػػى
تقصي الفركؽ في متكسطات فاعمية برنامج إرشادم  المدارس في البمدة القديمة بمدينة الخميؿ ،كىدفت الى
 ختلاؼالإيمة بمدينة الخميؿ تبعا دفي البمدة الق المدارسسمككي لتحسيف درجات التعافي النفسي لدل طمبة 
 )الجنس، المعدؿ، العاـ كالمستكل داخؿ الأسرة(.

فػي  مدرسػتيف البمػدة القديمػة  لحػادم عشػراطمبػة الصػؼ العاشػر ك ( 383مػف )سػة اتككنػت عينػة الدر 
ـ طالبػػػا كطمبػػػة ثػػػ( 48طمبػػػة كطالبػػػا ،تككنػػػت عينػػػة الدراسػػػة مػػػف) (383لا عػػػددىـ )افػػػي مدينػػػة خميػػػؿ كالبػػػ

ختيػػارىـ بطريقػػة قصػػدية لحصػػكليـ عمػػى درجػػات مثاليػػة عمػػى مقيػػاس التعػػافي النفسػػي كتػػـ تقسػػيميـ إلػػى إ
جمسػة لمػدة شػير  (12( مػنيـ كمجمكعػة ضػابطة، بكاقػع )24( منيـ كمجمكعة تجريبيػة ك)24مجمكعتيف )

ه، ككػػػذلؾ تػػػـ تطبيػػػؽ كنصػػػؼ، كتػػػـ تطبيػػػؽ التعػػػافي النفسػػػي عمػػػى مجمػػػكعتيف قبػػػؿ تطبيػػػؽ البرنػػػامج كبعػػػد



 

 
 

البرنػػػامج المقيػػػاس عمػػػى المجمكعػػػة التجريبيػػػة بعػػػد مػػػركر شػػػير لمتأكػػػد مػػػف درجػػػة الإحتفػػػاظ، كقػػػد خمصػػػت 
 الدراسة إلى النتائج التالية:

تجريبية عمى داء المجمكعة الأبيف متكسطات  0.05عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل  -
 لمعنية بتحسيف التعافي النفسي.ختبار الإحتفاظ االإختبار البعدم، كا

لا تكجػد فػػركؽ دالػة إحصػػائيا فػػي متكسػطات التعػػافي لنفسػػي بػيف أفػػراد المجمكعػػة التجريبيػة بعػػد تطبيػػؽ  -
 قي الأبعاد الأخرل.باأك  البرنامج الإرشادم تعزل لمتغير مستكل دخؿ الأسرة سكاء عمى الدرجة الكمية

في متكسطات فاعمية برنامج إرشادم سمككي في  0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائيةعند مستكل  -
فراد المجمكعػة أقديمة بمدينة الخميؿ بيف لي لدل طمبة المدارس في البمدة اتحسيف درجات التعافي النفس

 التجريبية قبؿ تطبيؽ البرنامج كبعده. 
ؾ ك سػمنػامج إرشػادم سػمككي لخفػض حػدة الفاعميػة بر : ( بعنـوان0100/0100) سـمر وليـددراسـة . 0.0.0

 اللاإجتماعي لدل عينة مف تلاميذ التعميـ الأساسي.
ىػػدؼ ىػػذه الدراسػػة إلػػى التحقػػؽ مػػف فاعميػػة برنػػامج إرشػػادم سػػمككي لخفػػض حػػدة بعػػض المشػػكلات 

يتفػرع عػف ( سػنكات، ك 10-09اللاإجتماعية لدل عينة مف تلاميػذ الصػؼ الرابػع مػف تتػراكح أعمػارىـ بػيف )
مكعػػة التجريبيػػة عمػػى كسػػط درجػػات أطفػػاؿ المجالفػػركؽ بػػيف مت تحديػػد ىػػداؼىػػذا اليػػدؼ مجمكعػػة مػػف الأ

لمشػػكلات السػمكؾ اللاإجتمػػاعي لػػدل الأطفػػاؿ قبػؿ تطبيػػؽ البرنػػامج كبعػػده، كأيضػػا المعممػػيف  رسػتمارة تقػػديإ
تحديػػد الفػػركؽ بػػيف متكسػػط درجػػات أطفػػاؿ المجمكعػػة الضػػابطة عمػػى إسػػتمارة تقػػدير المعممػػيف لمشػػكلات 

راسػة أيضػا إلػى تحديػد مػدل الأطفػاؿ قبػؿ تطبيػؽ البرنػامج كبعػده، كمػا ىػدؼ الد السمكؾ اللاإجتمػاعي لػدل
جتمػػاعي بعػػد القيػػاس البعػػدم لػػدل فاعميػػة البرنػػامج فػػي خفػػض حػػدة بعػػض مشػػكلات السػػمكؾ اللاإ إسػػتمرار

طفاؿ الذيف خضعكا لمبرنامج )العينة التجريبية( مف خلاؿ القياس المؤجػؿ بعػد شػير كنصػؼ مػف إنتيػاء الأ
 ؽ.التطبي

تمثمػػت عينػػة ىػػذه الدراسػػة مػػف التلاميػػذ ذكم مشػػكلات السػػمكؾ اللاإجتمػػاعي )سػػمكؾ عػػدكاني، سػػرقة 
تمػػرد(، حيػػث قامػػت الباحثػػة بتطبيػػؽ بطاقػػة الملاحظػػة بمسػػاعدة ملاحظػػيف آخػػريف  كسػػمكؾ خػػداع،سػػمكؾ ك 

حصػػػمك عمػػػى ـ إختيػػػار التلاميػػػذ عينػػػة الدراسػػػة الػػػذيف ، كتػػػمػػػدربيف )المرشػػػد الإجتمػػػاعي كالمرشػػػدة النفسػػػية(
( تمميػذا، ثػـ 24درجات مرتفعة عمى استمارة تقدير المعمميف لمشكلات السمكؾ اللاإجتمػاعي كبمػا عػددىـ )

 ( تمميذا.12( تمميذا، كضابطة تضـ )12تـ تقسيـ التلاميذ إلى مجمكعتيف؛ تجريبية كتضـ )



 

 
 

ريبيػة كػاف لػو تػأثير كتكصمت الدراسة إلى أف البرنامج السمككي الذم طبؽ عمى أفراد المجمكعة التج
نػػو لا تكجػػد فػػركؽ ذات دلالػػػة أا شػػير كنصػػػؼ بعػػد القيػػاس البعػػدم، ك كاضػػح رغػػـ مػػركر فتػػرة زمنيػػة مػػدتي

جتمػػػاعي ا إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػطات درجػػػات أفػػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي درجػػػة مشػػػكلات السػػػمكؾ ال
المدرسػػػة فػػػي القيػػػاس البعػػػدم المتمثمػػػة فػػػي السػػػمكؾ العػػػدكاني، سػػػمكؾ السػػػرقة كالخػػػداع كسػػػمكؾ التمػػػرد فػػػي 

 كمتكسط درجاتيـ في القياس المؤجؿ.

 الراني قمق الإمتحان.المتغير :التعقيب إمل الدراسات -9
  :تناكلت الدراسة الحالية مجمكعة مف الأىداؼ تتشابو مع الدراسات السابقة:من حيث الهدف 

ات الإمتحػاف فػي خفػض (: تحديػد مػدل فاعميػة برنػامج إرشػادم ميػار 2004دراسات سميمة سايحي ) -
 .قمؽ الإمتحاف

التعػػرؼ عمػػى مسػػتكل قمػػؽ  لػػىإ: ىػػدفت الدراسػػة (2022عبػػد الػػرزاؽ ) يػػديرا  دراسػػة عميمػػكاف حميػػد ك  -
 يا.ر الإمتحاف لدل تلاميذ الثالثة ثانكم المقبميف عمى شيادة الباكالك 

طمبة الخامسة (: التعرؼ عمى درجة القمؽ النفسي لدل 2018دراسة صبرم عبد الله كاظـ الركابي ) -
 الإختبار.عدادم في في أداء إ

(: ىػػػػدفت إلػػػػى التحقػػػػؽ مػػػػف 2020دراسػػػة أحمػػػػد كمػػػػاؿ عبػػػػد الكىػػػاب ككسػػػػاـ محمػػػػد أحمػػػػد ىػػػدىكد ) -
 الخصائص السيككمترية لمقياس قمؽ الإختبار، الحساسية لمثكاب كالعقاب.

  : عمى المنيج الكصفيالتالية تمدت الدراسات عإمن حيث المنه. 

 .(2018الله كاظـ الركابي )دراسة صبرم عبد  -
 .(2020كدراسة أحمد كماؿ عبد الكىاب ككساـ محمد أحمد ىدىكد ) -

عتمػدت إ(، كالدراسػة التػي 2004مة سػايحي )كالدراسة التي اعتمدت عمى المنيج التجريبي، دراسة سػمي
 (.2022عمى المنيج شبو تجريبي، دراسة عميمكاف حميد كبدير عبد الرزاؽ )

 :من حيث العينة 

 .ة الثانية ثانكمسن( تلاميذ ال2004سة سميمة سايحي )راد -

تلاميػػذ السػػنة الثالثػػة ثػػانكم مػػف شػػعبتي العمػػكـ التجريبيػػة  (2022دراسػػة عميمػػكاف كبػػدير عبػػد الػػرزاؽ ) -
 .كالرياضيات

 .( طمبة الخامسة إعدادم2018الركابي )دراسة صبرم عبد الله كاظـ  -



 

 
 

( تلاميػذ الصػؼ السػادس 2020مػد عيسػى ىػدىكد )اؿ عبػد الكىػاب ككسػاـ محمػد أحمدراسة أحمد ك -
 إبتدائي.

 

  :إختمفت ىذه الدراسة مع درستنا الحالية مف حيث الأداةمن حيث الدوات 

( 05سػػػتمارة كمقيػػػاس قمقػػػؼ الإمتحػػػاف، كبرنػػػامج إرشػػػادم مػػػػدة )إ(: 2004دراسػػػة سػػػميمة سػػػايحي ) -
 أسابيع.

يػػػػديردراسػػػػة عميمػػػػكاف حميػػػػد ك  - الإسػػػػترخاء العضػػػػمي، مقيػػػػاس قمػػػػؽ  (: تمػػػػاريف2022عبػػػػد الػػػػرزاؽ ) ا 
 داة الإسترخاء العضمي.ألية في الإمتحاف، تشاركت ىذه الدراسة مع دراستنا الحا

ىػػذه الدراسػػة مػػػع  ختمفػػػتإ(: مقيػػػاس قمػػؽ الإمتحػػاف، 2018بي )دراسػػة صػػبرم عبػػػد الله كػػاظـ الركػػا -
 دراستنا الحالية.

(: مقيػاس قمػؽ الإمتحػاف، 2020) حمػد عيسػى ىػدىكدأحمد كماؿ عبد الكىاب ككسػاـ محمػد أدراسة  -
 ت ىذه الدراسة عف دراستنا الحالية.إختمف

  برنامج إرشادم طلاع عمييا ركزت عمى فاعمية عف معظـ الدراسات التي تـ الإ: من حيث النتائ
رشػاد السػمككي متحػاف، كلػـ تكػف ىنػاؾ دراسػة كاحػدة جمعػت بػيف فاعميػة الإلخفض مسػتكل قمػؽ الإ
 اف.متحكخفض درجات قمؽ الإ

 ( المعنكنػػػة ب2022دراسػػػة عميمػػػكاف )اقتربػػػت دراسػػػتنا الحاليػػػة مػػػع الدراسػػػات السػػػابؽ عمػػػى غػػػرار 
 متحاف لدل تلاميذ السنة الثالثة.قمؽ الإرشادم في خفض فاعمية البرنامج الإ

لػى عػدـ كجػكد فػركؽ فػي متكسػػط ( حيػػث أشػارت إ2018كاقتربػت دراسػتنا مػع دراسػة جػكاد فيتشػو )
رشػػادم كيػػػدرس فاعميػػػة الأفػػراد المجمكعػػػة التجريبيػػػة بعػػد تطبيػػػؽ البرنػػػامج الا التعػػافي لمنفسػػػي بػػػيف

 رشادم.البرنامج الإ
برنػامج سػمككي لخفػض ( كالمعنكنة بفاعمية 2015)قتربت مف دراستنا ككذا دراسة سمر كليد التي إ

 جتماعي لدل عينة مف تلاميذ التعميـ الأساسي.احدة السمكؾ الإ
رشػػادم جػػكد أثػػر إيجػػابي فعػػاؿ لمبرنػػامج الإ( ك 2017نبيػػؿ عتػػركس ) ختمفػػت دراسػػتنا مػػع دراسػػةكا  

 عدم.ؽ المجمكعة التجريبية في القياس القبمي كالبكتفك 
 كالتتبعي عمى أطفاؿ المجمكعة الضابطة في مشكلاتيـ السمككية. 



 

 
 

ة قمػؽ الامتحػاف لػدل طمبػة الخػامس ( قريبػة مػف دراسػتنا درجػ2018)دراسة صػبرم عبػد الله كػاظـ 
 م في الاختبار )الامتحاف(إعداد

قتربت مف دراستنا في الفرضية التي أشارت إلى عػدـ كجػكد فػركؽ ( إ2004دراسة سميمة سايحي )
رشػادم كيػدرس التجريبيػة بعػد تطبيػؽ البرنػامج الإفي مسػتكل التعػافي النفسػي بػيف أفػراد المجمكعػة 

 فاعمية برنامج إرشادم سمككي.

 :التعقيب إمل الدراسات السابقة
سػػػتطاعت الباحثتػػػاف إلييػػػا الكصػػػكؿ إليػػػو مكنتيمػػػا مػػػف ة تحميػػػؿ الدراسػػػات المختمفػػػة التػػػي إمحاكلػػػإف 

كتكظيفيػػػا كػػػداعـ كتقكيػػػة كتفسػػػير  تضػػػمنيما مػػػف خػػػلاؿ تحديػػػد مشػػػكمة الدراسػػػة الحاليػػػة، كتكضػػػيح مزاياىػػػا
اشػرة بمكضػكع ف معظـ ىذه الدراسات ليا علاقة مباشػرة كغيػر مبالتي تـ التكصؿ إلييا، لذلؾ نجد أالنتائج 

كميا، حيث لػـ نجػد ىػذه الدراسػات التػي تناكلػت أك  دراستنا مف حيث التعامؿ مع المتغيرات المتطابقة جزئيا
فاعميػػة الإرشػػاد السػػمككي كقمػػؽ الإمتحػػاف، حيػػث كػػذلؾ مقارنػػات بػػيف المتغيػػرات فػػي نفػػس الدراسػػات الحاليػػة 

و يمكػف إسػتخلاص كتحميػؿ بعػض الجكانػب حداثػة المكضػكع فػي البيئػة المحميػة، كعميػكىذا يدؿ عمى مػدل 
 في الدراسات السابقة المتشابية كالمختمفة عمى الدراسة الحالية.

  :من حيث الهدف

إتفقت الدراسات السابقة عمى ىدؼ مشترؾ كىك تعرؼ عمى فعالية برنامج سمككي في خفض قمؽ 
كدراسة  (،2015)سمر كليد  (، كدراسة2022كدراسة عميمكاف ) ،(2004متحاف كدراسة سميمة سايحي )الإ

بإستثناء دراسة أحمد  (،2017كدراسة نبيؿ عتركس) (،2010كدارسة أبكالفضؿ ) (،2018صبرم )
التي ىدفت إلى التحقؽ مف الخصائص السيككمترية لقياس قمؽ الإختبار الحساسية لثكاب  (،2020كماؿ)
 كالعقاب

 من حيث العينة:

لدراسة عمى عينة مف تلاميذ ثانكم كدراسة سميمة إتفقت الدراسات في عيناتيا حيث طبقت ا
كدراسة أحمد كماؿ  (،2018بإستشناء دراسة صبرم ) (،2022كدراسة عميمكاف ) (،2004سايحي)

كدراسة أبك  (،2017)كدراسة نبيؿ عتركس ،(2018كدراسة جكاد ) (،2015(، كدراسة سمر كليد )2020)
 اسي كطمبة الصؼ السادس كأطفاؿ ما قبؿ المدرسة(، التي طبقت عمى تلاميذ تعميـ أس2010الفضؿ)

  من حيث الداة:



 

 
 

(، حيث أستخدمت تقنية 2022إستخدمت الدراسات السابقة مقياس قمؽ الإمتحاف بإستثناء دراسة عميمكاف)
ستمارة. (،2004)ترخاء العضمي كدراسة سميمة سايحيالإس  حيث أستخدمت مقياس قمؽ الإمتحاف كا 

(، عف باقية الدراسات في إحتكائيا عمى عنكاف قمؽ الإختباركالحساسية 2020)اؿدراسة أحمد كمإختمفت 
 كالعقاب لدم عينة مف التلاميذ الصؼ السادس إبتدائي.

(، عف باقية الدراسات عف أنيا تناكلت مشكمة الدراسة مف الجانب 2020)دراسة أحمد كماؿإختمفت 
 النظرم مستخدـ المنيج الكصفي.

 من حيث السموب:
تمػػدت كػػؿ الدراسػػات عمػػى أسػػمكب الإرشػػاد السػػمككي ماعػػد دراسػػة سػػايحي سػػميمة إعتمػػدت عمػػى أسػػمكب إع

 الكىاب دراسة العلاقة.  كدراسة أحمد كماؿ عبد .الإرشاد الجماعي كالإرشاد المصغر
  من حيث النتائ :

برنامج الأرشادم بينت نتائج الدراسات السابقة أف معظـ الدراسات التي إطمعنا عمييا ركزت عمى فاعمية 
السمككي كخفض درجات كلـ تكف ىناؾ دراسة كاحدة جمعت بيف فاعمية الإرشادم  لخفض قمؽ الإمتحاف،

مف حيث  (،2022حيث إقتربت دراستنا الحالية مع الدراسات السابقة دراسة عميمكاف )قمؽ الإمتحاف، 
كقتربت دراستنا مع السنة الثالثة، متحاف لدل تلاميذ مكضكع فاعمية البرنامج الإرشادم في خفض قمؽ الإ

حيث أشارت إلي عدـ كجكد فركؽ في متكسط التعافي النفسي بيف أفراد ، (2018دراسة جكاد فنشو)
كدراسة سمر كليد مج الإرشادم، المجمكعة التجربية بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم كيدرس فاعمية البرنا

ل عينة إرشاد سمككي لخفض حدة السمكؾ الأإجتماعي لدفاعمية برنامج ، (2015لحمح قريبة مف دراستنا )
ختمفت دراستنا مع دراسة نبيؿ عتركس ) مف تلاميذ التعمـ الأساسي، كجكد أثره إيجابي فعاؿ  ،(2017كا 

ة الضابطة لمبرنامج الإرشادم كتفكؽ المجمكعة التجريبية في القياس البعدم كالتتبعي عمى أطفاؿ المجمكع
قريبة مف دراستنا درجة قمؽ  ،(2018بي )ادراسة صبرم عبد الله كاظـ الله الرك، ك في مشكلاتيـ السمككية

إقتربت ، (2004كدراسة سميمة سايحي )الإختبار)الإمتحاف(، الإمتحاف لدل طمبة الخامس إعدادم في 
مع دراستنا في النتيجة الفرضية التي أشارت إلي كجكد فركؽ في متكسط التعافي النفسي بيف أفراد 

 جمكعة التجريبية بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادم كيدرس فاعمية البرنامج مع إرشادم سمككي. الم
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   رشاد السموكيالإ   رانيالفصل ال

02 
 

 :تمهيد 
كتعديؿ السمكؾ  لى فيـ عمـ النفس كالعلاج النفسي ييدؼ إ فعاؿ في علاجرشاد السمككي ىك الإ

فية في العلاج النفسي كالمعر  البشرم.يعتبر الارشاد السمككي جزاء مف المدارس التحميمية السمككية
يف المحفزات الخارجية كالعكامؿ عتقاد بأف السمكؾ البشرم يتػأثر بشكؿ كبير بالتفاعؿ ب،كىكيستند إلى الإ

 الداخمية.

 :أسس الإرشاد السموكي .0

مف أسيـ في تطبيؽ النظرية السمككية عميا في ميداف الإرشاد كالعلاج النفسي )دكلارد كميمر( كيرل 
عادة التعمـ.  )أيزؾ( أف العلاج السمككي يتضمف أساسا إعادة التعميـ كا 

 علاج التعمـ، فالإفتراض الأساسي أك  نا إرشاد التعمـكيطمؽ عمى العلاج كالإرشاد السمككي أحيا
 ىنا ىك أف الفرد يكلد كعقمو صفحة بيضاء، كبعد ذلؾ في نحك يتعمـ السمكؾ )السكم/المرضي( عف طريؽ

التعمـ كيثبت السمكؾ المتعمـ عمى الصفحة البيضاء أكلا بدرجة محدكدة كما لك كاف قد سجؿ  عممية
إذا أُثبت كعزز أصبح أثبت كما لك كاف تسجيمو أصبح بالزيت، كمع ذلؾ يمكف كيسيؿ إزالتو، ف بالطباشير

إزالتو كلكف بجيد أكبر، ىذا كيعتقد أف الإضطرابات السمككية ىي إستجابات شرطية متعممة كيحتفظ الفرد 
 بيذه الإستجابات المرضية لأنيا مف ناحية معينة مصدر إثابة.

كر ييرب مف الحفلات بجعؿ الإستجابة غير المتكافقة فمثلا الفرد الذم يعاني مف خكؼ الجمي
المرضية، تستمر بصرؼ النظر مف كجية نظر الفرد ا ثار المؤلمة البعيدة المدل لمثؿ ىذا السمكؾ 

المرضي، كىذا يجعؿ المرشديف كالمعالجيف السمككييف يعممكف عمى إزالة مصدر الإثابة الذم ينتج عف 
 (441، ص 2005)الداىرم، الذم يكفره الإرشاد كالعلاج السمككي. السمكؾ المضطرب أثناء التعمـ 

 :خصائص الإرشاد السموكي .0
 الإطار النظرم ل رشاد السمككي في النقاط التالية:تتمخص أىـ خصائص 

 المضطرب.أك  كمكتسب، سكاء في ذلؾ السمكؾ السكم معظـ سمكؾ الإنساف متعمـ -

لا أف لمبػػػادمء عػػػف السػػػمكؾ العػػػادم المػػػتعمـ، إالسػػػمكؾ المضػػػطرب المػػػتعمـ لا يختمػػػؼ مػػػف حيػػػث ا -
 السمكؾ المضطرب غير متكافؽ.

السػمكؾ المضػطرب يتعممػو الفػرد نتيجػة لمتعػرض المتكػرر لمخبػرات التػي تػؤدم إليػو، كحػدكث إرتبػاط  -
 تمؾ الخبرات كبيف السمكؾ المضطرب.شرطي بيف 
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 ككية خاطئة متعممة.جممة الأعراض النفسية تعتبر تجمعا لعادات سم -

 السمكؾ المتعمـ يمكف تعديمو. -

لكجية أكليػة، كعػػف طريػؽ الػتعمـ يكتسػب دكافػػع جديػدة ثانكيػة إجتماعيػػة يكجػد الفػرد كلديػو دكافػػع فيسػك 
تكافقيػة فػي إشػباعيا كمػف ثػـ  تمثؿ أىـ حاجاتو النفسية، كقػد يكػكف تعمميػا غيػر سػكم يػرتبط بأسػاليب غيػر

 (337-336، ص ،ص1980)زىراف،  ج إلى تعمـ جديد أكثر تكافقا.يحتا

   :الإرشاد السموكي خطوات .0

 : ىـ الخطكات في الإرشاد السمككي مف خلاؿ الخطكات التاليةيمكف تحديد أ
ضػػبطو، كيػػتـ ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ المقابمػػة الإرشػػادية كالإختبػػارات أك  تغييػػرهأك  تعديمػػو مكؾ المطمػػكبتحديػػد السػػ

 ذاتية.رات التشخيصية كالتقارير الالنفسية كبصكرة خاصة الإختبا

 ؼ التي يحدث فييا السمكؾ المضطرب.تحديد الظركؼ كالخبرات كالمكاق 

 كامؿ المسؤكلة عف السمكؾ المضطرب.تحديد الع 

 أك  كيكػػػكف ذلػػػؾ بمعرفػػػة مػػػف المرشػػػدتغييرىػػػا أك  ضػػػبطياأك  إختيػػار الظػػػركؼ التػػػي يمكػػػف تعػػػديميا
 العميؿ.

التعديؿ الظركؼ السابقة لمسمكؾ المضػطرب الضبط عميا، كيصاحب أك  التغييرأك  يؿيتـ تنفيذ خطة التعد
 (80-79، ص ص2012)المعركؼ،  الظركؼ البيئية المصاحبة لحدكثو.كتعديؿ 

 :أهداف الإرشاد السموكي .0

لسػػمككي ىػػك خمػػؽ ظػػركؼ جديػػدة لمػػتعمـ، ( أف اليػػدؼ العػػاـ ل رشػػاد اCORRY 1996يػػرل كػػكرم )
 ية.كذلؾ بافتراض أف التعمـ يمكف أف يحسف المشكلات السمكك

إلى أف اىػداؼ الإرشػاد السػمككي ىػي أىػداؼ فرديػة لكػؿ مسترشػد، ( Shilling, 1984كيشير شيمنج )
 كليس ىناؾ أىداؼ شاممة لكؿ المسترشديف، كمف الأمثمة للأىداؼ المحددة ما يمي: 

تكػػكف المشػػكمة ىػػي طػػرؼ آخػػر فينظػػر المرشػػد عمػػى أنيػػا مشػػكمة المسترشػػد نفسػػو، كليسػػت مشػػكمة عنػػدما 
 .ثلاثة خيارات خر، كفي ىذه الحالة فإف المسترشد لديو الطرؼ ا

 خص ا خر عمى تغيير كتعديؿ سمككو.مساعدة الش -

 د المشكمة.التعايش مع ىذا الشخص بكجك  -

 الشخص.الإنسحاب كتجنب التعامؿ مع ىذا  -
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 نفعػػالات المسترشػػد، فيعمػػؿ رشػػد إذا كانػػت المشػػكمة فػػي مشػػاعر كا  يسػػتطيع المرشػػد مسػػاعدة المست
 مككيات لا تتضمف مشكلات إنفعالية.د عمى تعميمو سالمرش

 كصػكؿ ىػداؼ كالسػاعدة فػي تحديػد الأف يرشػد أة نقػص فػي الأىػداؼ، فعمػى المعندـ تكػكف المشػكم
 إلييا.

  إذا كنػػػت أىػػػداؼ المسترشػػػد غيػػػر ممكنػػػة، فعمػػػى المرشػػػد أف يقػػػيـ النتػػػائج الخاطئػػػة المترتبػػػة عمػػػى
 سب.ساعد في البحث عف البديؿ المنااليدؼ، كي

  إذا كػػػاف المسترشػػػد غيػػػر كاع كلا مػػػدركا بػػػأف سػػػمككو غيػػػر مناسػػػب، فعمػػػى المرشػػػد أف يعممػػػو كيػػػؼ
 يئة.يبحث عف كيستخدـ التغذية الراجعة مف الب

 فػػػي إتخػػػاذ القػػػرار، فعمػػػى المرشػػػد أف يعممػػػو ميػػػارات إتخػػػاذ القػػػرار. إذا كػػػاف لػػػدل المسترشػػػد صػػػراع
 (128-127)مشاقبة، د س، ص ص

 :سموكيأساليب الإرشاد ال .0
ف الإجراءات العامة يجب أف تسبؽ كؿ إرشاد كمنيا مايمي:  تتعدد أساليب الإرشاد السمككي كا 

 .المقابمة 

 .إجراء الإختبارات 

 .دراسة الشخصية ككؿ 

 .العلاقة الإرشادية 

إف أسػػاليب الإرشػػاد السػػمككي متعػػددة كمتجػػددة، بعضػػيا مباشػػر كبعضػػيا غيػػر مباشػػر، كيحتػػاج إلػػى 
الحالة، كبعضػيا يحتػاج إلػى مجػرد إشػراؼ مػف المرشػد، كبعضػيا معقػد يحتػاج إلػى  تعديلات خاصة حسب

 المعالج.أك  إىتماـ بالا كميارة فائقة مف طرؼ المرشد
ة سػيمة كسكؼ نلاحظ اف أساليب الإرشاد السمككي تبدك ككأنيا قكاعد بسيطة يمكف اف تطبؽ بطريق

اليامػػة التػػي تسػػتعمؿ فػػي السػػمككية  لػػبعضضػػطرابات السػػمككية، كسػػنعرض فػػي بعػػض الاسػػاليب  عمػػى الإ
 الإرشاد كالعلاج:

 : اء، كقفػد أجػػرل عميػػو ي( بكضػػع تمػريف الإسػػترخبػػالػػنفس )د.جكزيػؼ كل لقػػد قػػاـ عػالـ تمـرين الإســترخا
القمػؽ كالتػكتر مػع ف يجتمػع آسنة حتى نجح، كفمسفة ىذا التمريف تقػكـ عمػى أنػو لا يمكػف  20تجارب لمدة 

ضػػػمية ىػػي أسػػػاس لمراحػػػة النفسػػػية، لػػذلؾ فالمبػػػدا ىنػػػا أف تتغمػػب الراحػػػة عمػػػى القمػػػؽ الراحػػة، كأف الراحػػػة الع
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كالتػػػػكتر، فػػػػإذا مػػػػا ارتاحػػػػت العضػػػػلات، فالعقػػػػؿ سػػػػيرتاح، كبالتػػػػالي فػػػػإف الإنسػػػػاف سيشػػػػفى مػػػػف الأمػػػػراض 
 عصابية.ال
 :الإجرا ات 

أف كمات الكفية عف المريض كتحديد كتشخيص المرض النفسػي نطمػب مػف المػريض بعد جمع المعم
 يجمس عمى كرسي الإسترخاء كالتقيد بالتعميمات التالية:

 بأم شيء إلا ما سيقكلو المعالج. أف يغمض عينيو كاف لا يفكر -

 ه اليمنى بشدة إلى الأعمى كبسرعة.يطمب منو أف يرفع يد -

 ى ببطأ شديد عمى ركبتو بشكؿ مريح.يطمب منو اف ينزؿ يده اليمن -

يمنػػى، كقػػد عرفػػت الفػػرؽ بػػيف الشػػدة كالراحػػة، كبعػػدىا تكػػرار نقػػكؿ لػػو: ا ف إرتاحػػت عضػػلات يػػدؾ ال -
نزاليا.ا  لطمب الأكؿ في رفع اليد كا 

 إسػترخاء،راحػة،  راحػة،، عبػارتيف عمػى الشػكؿ التػالي: راحػة قكؿ لو لقد إرتاحت يػدؾ اليمنػى، كتكػررن -
 إسترخاء.، إسترخاء

كالػػرأس ثػػـ  ينػػيف كالحػػاجبيف كالجبػػيفتطبيػػؽ مػػا سػػبؽ مػػع الشػػدة كالراحػػة كالتكػػرار لميػػد اليسػػرل كالفػػـ كالع -
 عضلات البطف كالرئتيف.

كفػػي خػػلاؿ التمػػريف يقػػكـ المرشػػد بالإيحػػاء النفسػػي لممػػريض بأنػػو سػػعيد كمرتػػاح كأف عميػػو المحافظػػة 
 (150-149، ص ص1999)الفرخ كتيـ،  عمى ىذه الراحة كعمى ىذه السعادة.

ة النفسػػػية كبمكػػػاف ىػػػادمء كبدقػػػة يشػػػفى يشػػػفى بكاسػػػطة ىػػػذا التمػػػريف إذا طبقػػػو المعػػػالج فػػػي العيػػػاد
( مف المرضى العصابييف، كعادة يشفى بكاسػطة ىػذا التمػريف إذا سػجؿ كاسػيت كاسػتعممو المػريض 87%)

 (150، ص 1999كتيـ،  )الفرخفي البيت ثلاث مرات يكميا كنستطيع أنو نسجمو بالمكسيقى. 
 :أك  تبػػاط السػػمكؾ المضػػطرب بشػػيءر كيقصػػد بػػو الػػتخمص التػػدريجي مػػف إ تقميــل الحساســية التــدريجي

رشػد بتكػرار متػدرج ليػذه المثيػرات ستحادث معيف كيتـ ذلؾ بتحديد مثيرات السمكؾ المضطرب كتعػريض الم
كىػػك فػػي حالػػة إسػػترخاء حتػػى لا تنػػتج الإسػػتجابة المضػػطربة، ثػػـ يسػػتمر التعػػرض لممثيػػرات المتدرجػػة فػػي 

 .المظطربة ستثارتيا ل ستجابةعدـ إ الشدة حتى يتـ الكصكؿ إلى
 :حػػلاؿ متػػرابطيف ك  ككييف )غيػػر متػػكافقيف( كلكنيمػػايقصػػد بػػو كػػؼ كػػؿ مػػف نمطػػيف سػػم الكــف المتبــادل ا 

كىمػػػا كالإسػػػتغراؽ فػػي النػػػكـ  سػػػتخدـ ىػػػذا الأسػػمكب فػػػي حػػػالات البػػكؿ الميمػػػيسػػمكؾ متكافػػػؽ محميمػػػا، كقػػد إ
لنػػػكـ ككػػػؼ البػػػكؿ يف أم كػػػؼ انمطػػػاف سػػػمككياف غيػػػر متػػػكافقيف كلكنيمػػػا متػػػرابطيف كمطمػػػكب كػػػؼ السػػػمكك
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حػػلاؿ سػمكؾ متكافػؽ محميمػػا كىػك الإسػػتيقاظ  ف كػؼ النػػكـ يكػؼ لبػػكؿ ككػؼ البػكؿ بكػػؼ النػكـدؿ لأبالتبػا كا 
 (443، ص 2005)الداىرم،  كالذىاب إلى دكرة المياه.

 :يعني تعديؿ سمكؾ المسترشد مف الإقداـ إلى الإحجاـ كالتجنب، كقد إسػتخدـ ىػذا الأسػمكب فػي  التنفير
نتظػػاـ كتكػػرار مػػع بإ يػػرتبط شػػرطي  فػػض كمثيػػر منفػػرالإدمػػاف، حيػػث يسػػتخدـ عقػػار ر  مثػػؿ  عػػلاج حػػالات

رتباطػو مػع القػيء المنفػر شرطي يكتسب الخمر خصػائص التغيػر بإالخمر مثلا، كمع تكرار ىذا الإرتباط ال
 كينتج عنو القيء كيككف قد ثبت الإشتراط التجنبي فيتجنب المسترشد شرب الخمر.

  كيعنػػي إثابػػة المسترشػػد عمػػى سػػمككو السػػكم المطمػػكب ممػػا يعػػززه كيثنيػػو،  )الرــواب(:التعزيــز الموجــب
معنكيػا مثػؿ أك  إذا تكرر المكقؼ كتضـ أشكاؿ الثكاب شيئا ماديػاكيؤدم إلى تكرار نفس السمكؾ المطمكب 

مكب سػتخدـ ىػذا الأسػنػدما يقػكـ بالسػمكؾ المطمػكب، كقػد إ)الحمكل كالإبتسامة( يؤدم إلى رضا المسترشػد ع
  جتماعي السكم.بإثابة السمكؾ الإبنجاح 

  زالة كأف يعطي المسترشد حبة آسبريف الإيفيض مف حياة الاسناف  قصاء مثيركيعني إ السمبي:التعزيز
  الصداع الذم في راسو كيعتبر عقاب الاطفاؿ تعزيزا سمبيا لانو ارحنا مف صراخيـ .

 :مككيات غير مرغكبة لديػو مثػؿ الكسػكاس القيػرم ليضبط سىك تكتيؾ يقكه المسترشد نفسو  ضبط الذات
بحرمانيػا مػف بعػض المعػززات التػي يرغبيػا إذا ذاتػو  معاقبػتأك  كغيرىا، لأنو يككف قػادرا عمػى تعزيػز ذاتػو

 قاـ بسمكؾ غير مناسب.
 :يرعف ذاتو كمشاعره بدكف أف يؤذم مشػاعر ا خػريف كىك تكنيؾ يمكف المسترشد مف التعب توكيد الذات

 أف يككف عمى ا خريف بدكف إيذاء مشاعرىـ.أك  ب بحقكقوكأف يطال
 :كفػػي ىػػذا الأسػػمكب يعػػرض المسترشػػد لنػػكع مػػف العقػػاب العلاجػػي كخبػػرة منفػػردة إذا قػػاـ بسػػمكؾ  العقــاب

في شكؿ منع الإثابة مما أك  جسيا إجتماعياأك  غير مرغكب مما يمكنو كمف أشكاؿ العقاب ما يككف ماديا
 خدـ في علاج إضطرابات الكلاـ.يسبب الألـ كالضيؽ كيست

  :نػو ثبػت بالتجربػة أنػو أقػؿ الأسػاليب فعاليػة عػدـ إتخػداـ أسػمكب العقػاب كحػده لأ يفضػؿالرواب والعقاب
لأنو يكؼ السمكؾ اللاتكافقي مؤقتا، كقد يؤدم إلى جعؿ السمكؾ العاـ لممسترشد كثر خطػرا لا أكثػر تكافقػا، 

 افقي بالعقاب تعمـ سمكؾ تكافقي جديد باستخداـ الثكاب.لذلؾ لابد مف أف يلازـ كؼ السمكؾ للاتك 
 : فالو )أم غياب التعزيز( غفي ىذا الأسمكب يحاكؿ المرشد محك السمكؾ غير المتكافؽ كذلؾ بإ الإطفا

قػد يسػتخدـ ىػذا الأسػمكب بنجػاح فػي أك  ؿ تػدريجيا حتػى يختفػي(ينطفأ السمكؾ غير المتكافػؽ )يتضػائحتى 
 ابات النفسية الجسمية.علاج بعض حالات الإضطر 
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 :المشكلات السمككية في الصؼ، كفيػو يغفػؿ  خدـ ىذا الأسمكب المزدكج في علاجيست الإطفا  والتعزيز
كيعػززه، كىكػذا ينطفػيء السػمكؾ السمكؾ المطمػكب فيثبتػو  إلى اف يظير السمكؾ غير المرغكب فيوالمدرس 

 المشكؿ غير المرغكب كيدعـ لسمكؾ السكم المطمكب.
  فػػي ىػػذا الأسػػمكب يطمػػب المرشػػد مػػف المسترشػػد أف يمػػارس السػػمكؾ غيػػر المرغػػكب  ســة الســالبة:الممار

بتكػػراره، فتػػؤدم ىػػذه الممارسػػة إلػػى نػػائج سػػالبة )التعػػب كالممػػؿ( حتػػى يصػػؿ إلػػى درجػػة تشػػبع لا يسػػتطيع 
 (446-445، ص ص 2005)الداىرم، عندىا ممارسة يقمؿ مف إحتماؿ تكرار السمكؾ غير المرغكب. 

 متعممالالإنسان  موكس: 
)المعركؼ، ف سمكؾ المتعمـ يمكف تعديمو. أإف الفرد يتعمـ السمكؾ السكم كيتعمـ السمكؾ غير السكم، ك 

 ( 59، ص 2012
 :مبػػدأ أساسػػي فػػي الػػتعمـ كالتػػدريب كالعػػلاج نػػادل بػػو )جثػػرم( يشػػير أف لكػػؿ سػػمكؾ  المريــر والإســتجابة

ا، ة بػيف المثيػر كالإسػتجابة طبيعيػة كػاف السػمكؾ طبيعيػ)إستجابة( مثيػر خػاص، كأنػو إذا كانػت ىنػاؾ علاقػ
ة تػػدخؿ بػػيف المثيػػر كالإسػػتجابة مثػػؿ الإدراؾ كالإحسػػاس كالقػػيـ يطكأشػػار جثػػرم إلػػى اف ىنػػاؾ عكامػػؿ كبسػػ

 كالخجؿ كعكامؿ شخصية كثيرة.
مى رائد نظرية الإشراط الكلاسيكي ك)كارؿ ىؿ( رائد نظرية التعزيز ع (سكنر)كقد أكد كؿ مف العالـ 

( كىػك الػزمف الػذم reaction timeأىميػة العلاقػة بػيف المثيػر كالإسػتجابة، كأشػار إلػى مفيػكـ زمػف الرجػع )
يمضػػي بػػيف مثيػػر كبػػيف الإسػػتجابة ليػػذا المثيػػر، كيقػػاس بكاسػػطة جيػػاز زمػػف الرجػػع الػػذم يتػػكفر عػػادة فػػي 

)أبػك زعيػزع،  العقمية كالحسػية.مختبرات عمـ النفس، كيستحدـ ىذا المقياس عادة لقياس الإستجابات الحركية ك 

 .(98-97، ص ص 2009
 :الأسػػػاليب السػػػػمككية أك  بمكجػػػػب النظريػػػة السػػػػمككية تعتبػػػر النظريػػػػة الشخصػػػية التنظيمػػػػات الشخصـــية

 ة الثابتة نسبيا التي تميز الفرد عف غيره مف الناس.مالمتعم

 : لػػى افيػػة تػػدفع الفػػرد كتحركػػو إلا يكجػػد ىنػػاؾ تعمػػـ دكف دافػػع، كالػػدافع طاقػػة كامنػػة قكيػػة بدرجػػة ك الــداف
لكجية مثػؿ الجػػنس، لػدكافع المكركثػة فيسػك ثانكيػة، فالػدكافع الأكليػة ىػي تمػؾ اأك  السػمكؾ، كالػدكافع إمػا أكليػة

كالػػدكافع الثانكيػػة ىػػي تمػػؾ الػػدكافع التػػي تتعمميػػا مثػػؿ الخػػكؼ، كبكاسػػطة الػػتعمـ يكتسػػب الفػػرد دكافػػع ثانكيػػة 
لأكلية، كليا صفة الدافعية كتعمؿ عمى تحديد السػمكؾ كتسػمى الحاجػات، تعتمد عمى الدكافع الفيسيكلكجية ا
 فماىي كظيفة الدكافع في التعمـ.

 قة الإنفعالية الكامنة لدل الفرد.ير الطار يقكـ بتحفيك  -
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ىمالؿ المكاقؼ الأخرل.تكجيو الفرد ل ستجابة كالإىتماـ لميقكـ عمى  -  كقؼ معيف كا 

 ع حاجة معينة عند الفرد.شبكيقكـ تكجيو السمكؾ كجية معينة لي -

 :ىػػػك التقكيػػػة كالتػػػدعيـ كالتثبيػػػت بالإثابػػػة، كالسػػػمكؾ يػػػتعمـ كيقػػػكل كيػػػدعـ كيثبػػػت إذا تػػػـ تعزيػػػزه،  التعزيـــز
لػػى النزعػػة إلػػى تكػػرار السػػمكؾ المعػػزز، كيعتبػػر "ىػػؿ" صػػاحب  كيػػؤدم التعزيػػز بالإثابػػة إلػػة تػػدعيـ السػػمكؾ كا 

يز الطيػػب، كيعتبػػر "ثركنػػدايؾ" المؤسػػس لقػػانكف الأثػػر كقػػانكف كيكػػكف التعزيػػز مرتبطػػا بػػالتعز نظريػػة التعزيػػز 
 سي لو دكر رئيسي في عممية التعمـ.أسا

 :كىػػػي رابطػػػة تكػػػاد تكػػػكف كثيقػػػة بػػػيف المثيػػػر كالإسػػػتجابة، كىػػػي تكػػػكف مػػػف الػػػتعمـ كالتكػػػرار كقػػػكة  العـــادة
اف، كالػتعمـ ىػك الػذم الملاحظة بيف التأثير كالإستجابة، كالعادات مكتسبة كليسػت مكركثػة فػي معظػـ الأحيػ

 (62-60 ص ، ص2012)المعركؼ، .ينظـ ىذا الإستعداد

 : منقطػع، أك  نخفاض إذا تكقؼ التعزيز سكاء كاف بشػكؿ مسػتمرالسمكؾ يبدأ بالإمف الملاحظ  الإنطفا
نطفاء، كيستخدـ الانطفاء في تغيير السمكؾ كتطكيره، كأف لو دكر فعاؿ في تحقيؽ ذلػؾ، كمف ثـ يحدث الإ

معيقات أمػاـ أك  عف طريؽ كضع صعكباتأك  لانطفاء عف طريؽ إىماؿ السمكؾ كعدـ الانتباه إليو،كيتـ ا
 الفرد مما يعيؽ اكتساب السمكؾ كيعمؿ عمة تلاشيو.

  :نطفاء في السمكؾ ف تحدث المثيرات المشابية نفس الإستجابة، كأنو عندما يحدث الإكتككف حيالتعميم
أم أنػو لػيس ىنػاؾ تعزيػز لسػمكؾ محػدد، أم أف يػع المكاقػؼ كاحػدة سترشػد، تصػبح جمغير السكم لػدل الم

، ص 2015)أبػػك عطيػػة، سػػمكؾ المسترشػػد الجديػػد يصػػبح غيػػر مميػػز، كلػػيس ىنػػاؾ مػػؤثر محػػدد ليػػذا السػػمكؾ. 

127) 

  : مؿ الغرفػػة عمػػى ة، كتشػتذات إضػاءة خافتػػ ةيػتـ ىػػذا التػدريب فػػي غرفػة ىادئػػالتـدريب إمــل الاســترخا
يح، يطمػػػب مػػػػف المسترشػػػػد يكػػػػكف البػػػػديؿ ليػػػا كرسػػػػي كبيػػػر كمػػػػر أك  سػػػػترخاء عمييػػػا،أريكػػػة حتػػػػى يمكػػػف الإ

ثـ يغمض عينيو كيبدأ المرشد بإعطاء التعميمات لو، مثؿ: سكؼ أقكـ بتدريبؾ ا ف، شد بعػض سترخاء الإ
 ؟أنت يعنيستمر في ذلؾ، ىؿ ثـ أرخيا، إ مؾعضلات جس

 كعية الدمكية ع الدـ بسيكلة كيقؿ الضغط عمى الأيندف عند استرخاء العضمة المشدكدةسترخا : قيمة الإ
حتفاظ بالطاقة كيقؿ الإجياد، كعندما تكجد مثيرات خارجيػة ، كما يتـ الإ(ضربات 05)حكالي كيقؿ النبض 

 سترخاء كالراحة.لشخص يمكنو تككيف صكر عقمية تتلائـ مع حالة الإمثؿ المكسيقى، فإف ا
 :إجرا ات مطموبة 
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سػػترخاء أمػػاـ المسترشػػد حتػػى يػػتعمـ منػػو لنفسػػي فػػي الجمسػػة الأكلػػى بعمػػؿ إد ايفضػػؿ أف يقػػكـ المرشػػ -
 سترخاء.ذج( كيفيفة الإالمسترشد )التعمـ بالنمك 

د فػػي المنػػزؿ كيتػػدرب سػػترخاء عمػػى شػػريط كاسػػيت كػػي يسػػتخدمو المسترشػػيمكػػف تسػػجيؿ خطػػكات الإ -
 سترخاء.بنفسو عمى الإ

رخاء، مثػؿ: خػذ نفسػؾ بشػكؿ طبيعػي، لاسػترات مشجعة كمساعدة عمػى ايستخدـ المرشد النفسي عبا -
 ترؾ عضلاتؾ مسترخية.آ

يسػػترخي أك  قػػد يسػػتغرؽ فتػػرة قصػػيرةأك  سػػترخاءبة فػػي الإالات يجػػد المسترشػػد صػػعك فػػي بعػػض الحػػ -
دكف غمؽ عينيو، كالبعض ا خػر لا يسػتطيع الاسػترخاء فػي كجػكد ا خػريف، فػي مثػؿ ىػذه الحػالات 

سػترخاء فػي المنػزؿ إذ يمكػف التقميػؿ مػف ىػذه بيئػة المناسػبة ل النفسي تييئػة الكغيرىا يحاكؿ المرشد 
 المعكقات.

-5( جمسػات كفػي بعػض الأحيػاف تصػؿ إلػى مػا بػيف )3-2سترخاء تتراكح ما بيف )عدد جمسات الإ -
 ( جمسات.7

 ي( ثػػػاكن10( دقيقػػػة، كتسػػػتغرؽ كػػػؿ خطػػػكة فػػػي التػػػدريب الكاحػػػد )30يسػػػتغرؽ التػػػدريب كمػػػو حػػػكالي ) -
 ( ثانية بيف كؿ خطكة كالخطكة التالية ليا.15-10ما بيف ) يتخمميا فترة راحة

  :يتـ إعداد مدرج القمؽ مف خلاؿ اتباع الخطكتيف التاليتيف:إإداد مدرج قمق 

 :تحديػػد المثيػػػرات المكلػػدة لمقمػػؽ، كقػػد يػػتـ ىػػػذا التحديػػد فػػي ضػػكء المكػػػاف )أم  الخطــوة الولــل
 (فييػا المشػكمةف )أم الأزمنػة التػي تظيػر في ضكء الزمػاأك  الأماكف التي تظير فييا المشكمة(

قد يتـ ىذا التحديد في ضػكء طبيعػة المثيػرات، ىػؿ تركػز عمػى الشػخص ذاتػو أـ تركػز عمػى أك 
مكضػػػػكعات تمثػػػػؿ مثيػػػػرات كالقػػػػدرة عمػػػػى إدراؾ العناصػػػػر أف اختيػػػػار ا خػػػػريف، مػػػػع ملاحظػػػػة 

 النفسي. المشتركة بينيا يعتبر مف الميارات التي يجب أف يتدرب عمييا المرشد
 :يػػتـ ترتيػػب المثيػػرات المكلػػدة لمقمػػؽ تبعػػا لشػػدتيا فػػي إثػػارة القمػػؽ، ثػػـ يػػتـ كضػػع  الخطــوة الرانيــة

فػي  ؽقمػكالتػي تكلػد أقػؿ درجػة مػف الالمثيرات التي تكلد أقصى درجة مف القمػؽ فػي قمػة المػدرج 
سترشػد نفسػو تقػديرات شخصػية لممأك  قاعدة المدرج، كيتـ ىذا الترتيب كفقا لقياسػات فيزيكلكجيػة

الطبيعػػي ،كيسػػتخدـ فػػي التقػػدير الشخصػػي مقيػػاس عػػف كميػػة القمػػؽ التػػي يعايشػػيا فػػي المكقػػؼ 
 كمف أمثمة ذلؾ:متدرج يعبر عف كحدات القمؽ 
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( 10-5، بشرط ألا تزيد الفػركؽ بػيف الفقػرات المتتابعػة عػف مػدل مػف )100مقياس يبدأ بػ صفر كينتيي بػ 
 كحدات.

جيميا عمى بطاقات كيسجؿ عمييا البيانات كمػا ىػك مبػيف فػي الجػدكؿ بعد ترتيب المثيرات يفضؿ تس
 المكالي:
 ملاحظات إضافية إدد مرات العر  زمن العر  طريقة العر  ترتيب العر  المرير

      
      
      
      

 مرحمة العمل )إجرا ات التخمص المنظم من الحساسية(:
عداد مدرج القمؽ تبدأ عممية التخمص بعد أف يتـ تدريب المسترشد عمى الاسترخا المنظـ مػف الحساسػية ء كا 

 كالتي قد تتـ بأكثر مف طريقة كالتالي:
 كيكجد نكعاف مف المكاجية كىما: :التعر  من ناحية مكان المواجهة .0

يتـ التعرض الميداني في الكاقع )المممكس( لممثيرات، ككمما اشتدت نزعات تجنػب  أولا. التعر  الميداني:
نصح في مجاؿ إرشاد الأطفاؿ نأك  ، كمع ذلؾ صمد المسترشد لممكقؼ كلـ ييرب، أمكف إطفاء القمؽالقمؽ

رخاء، باستخداـ ىذه الفنية، عند تطكر إدراؾ الطفؿ كفيـ دلالات المكقؼ، كقد تتـ ىذه الطريقػة دكف الاسػت
المرشػد النفسػي )العلاقػة  سترخاء شعكر المسترشػد بػالأمف كالاطمئنػاف فػي كجػكدكلذلؾ البديؿ للاستجابة الإ

 الإنسانية الإرشادية( كاستجابة مضادة لمقمؽ.
بقػػاء عميػػو إضػػعاؼ بػػدلا مػػف التعػػرض الميػػداني يػػتـ تصػػكر المكقػػؼ التخيمػػي كالإ رانيــا. التعــر  التخيمــي:

سػػترخاء التػػاـ سػػترخاء، كعنػػدما يصػػؿ إلػػى حالػػة الإبػػأف يطمػػب مػػف المسترشػػد الإ أ الجمسػػةالقمػػؽ منػػو، كتبػػد
بالراحة يشير بأصبع السبابة اليميف، ىنا يطمب منو المرشد النفسػي أف يتخيػؿ مشػيدا مػف المكاقػؼ كيشعر 

التي تـ تحديدىا في مدرج القمؽ، كيككف ىذا المشيد في العادة ىػك أقػؿ المكاقػؼ إثػارة لمقمػؽ، كيبػدأ المرشػد 
مشيد آخر كىكذا حتى يشير  في التدخؿ فيقكؿ مثلا: تخيؿ المشيد كما لك كنت تعيشو فعلا، ثـ ينتقؿ إلى

المسترشػػد إلػػى أنػػو كصػػؿ إلػػى حالػػة التػػكتر، كيمكػػف تكػػرار المشػػيد الكاحػػد أكثػػر مػػف مػػرة، كتسػػتغرؽ المػػدة 
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( 4-3( ثػكاف، كفػي العػادة تعػرض المشػاىد فػي شػكؿ تصػاعدم كتشػمؿ الجمسػة الكاحػدة بػيف )10الكاحدة )
 مشاىد.

أك  متعػػرض سػػكاء كػػاف التعػػرض ميػػدانياكيكجػػد طريقتػػاف ل التعــر  مــن حيــث طريقــة المواجهــة: .0
 تخيميا، كىما:

  :التعرض لممثيػر دفعػة كاحػدة كدكف تػدرج، كفػي ىػذه الحالػة لا يػتـ عمػؿ مػدرج القمػؽ، الطريقة الولل
 كتكجد شركط لتطبؽ ىذه الطريقة، أىميا:

 قتناع المسترشد بيذه الطريقة.إ -

 لممسترشد.أف تككف طبيعة المثير تسمح بذلؾ كلا يترتب عميو أخطار  -

أزمػػات شػػديدة عنػػد المكاجيػػة مثػػؿ أمػػراض ألا يعػػاني المسترشػػد مػػف الأمػػراض التػػي تػػؤدم إلػػى   -
 الربك كالذبحة الصدرية.

في مجاؿ إرشاد الأطفاؿ لا ينصح باستخداـ ىذه الطريقة إلا إذا تأكدنا مػف عػدـ تعػرض الطفػؿ  -
 صدمات.أك  إلى أزمات

 :كالتدرج ىنا يتـ عمى حالتيف: التعرض المتدرج لممثيرف الطريقة الرانية 
 :( أمتار ثـ مترا كاحدا، ثـ لمس المثير.03( أمتار ثـ )05اقتراب مف المثير )مثؿ الإ الحالة الولل 
 :يتـ تعرض المسترشد عمى مراحؿ حسب شدة المثير، فيبػدأ بػالمثير الأقػؿ إثػارة لمقمػؽ  الحالة الرانية

المثير الذم لو أكبر قدر مف إثارة القمؽ، كقد أشرنا إلى ثـ الأكثر إثارة لمقمؽ كىكذا حتى نصؿ الىى 
 (090-000، ص ص 0110)سعفان، ىذه الطريقة عند الحديث عف مدرج القمؽ. 
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 : خلاصة
ت الإيجابيػػػػػػة كالػػػػػػتخمص مػػػػػػف الإرشػػػػػػاد السػػػػػػمككي يركػػػػػػز عمػػػػػػى تحميػػػػػػؿ السػػػػػػمكؾ كتعزيػػػػػػز السػػػػػػمككيا

د السػػػػػػػمككي  تقنيػػػػػػػات التفكيػػػػػػػر المعرفػػػػػػػي السػػػػػػػمبية أك المشػػػػػػػكلات النفسػػػػػػػية، يسػػػػػػػتخدـ الإرشػػػػػػػاالسػػػػػػػمككيات 
كتحميػػػػػػؿ السػػػػػػمكؾ، يػػػػػػػتـ تطبيقػػػػػػو فػػػػػػي  مجػػػػػػػالات مثػػػػػػؿ عػػػػػػلاج الاضػػػػػػػطرابات النفسػػػػػػية كتعزيػػػػػػز الصػػػػػػػحة 

ف كيمكػػػػػف أ دلػػػػػةالنفسػػػػػية كتحقيػػػػػؽ الرفاىيػػػػػة الشخصػػػػػية، يعتبػػػػػر الإرشػػػػػاد السػػػػػمككي نيجػػػػػا قائمػػػػػا عمػػػػػى الأ
 يساعد الأفراد عمى تحقيؽ التغيير الإيجابي في حياتيـ.
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 تمهيد:
التمميػػذ بصػػفة أك  الإمتحػػاف مػػف أىػػـ المكضػػكعات ذات التػػأثير الكبيػػر عمػػى حيػػاة المػػتعمـ يعتبػػر قمػػؽ

متحانػات نظػرا لمضػغكط التػي تكاجػو التمميػذ أثنػاء دراسػتو، تظير في أكقات إقتراب مكاعيد الإ كالتي خاصة
التػي تكاجػو ية ىػـ المشػاكؿ النفسػأمتحػاف مػف اكؿ نفسػية متعػددة، كيعتبػر قمػؽ الإكالتي أدت إلى ظيكر مشػ

 قبمو كىناؾ عدة عكامؿ تساعد عمى ظيكر قمؽ الإمتحاف عند التلاميذ.أك  متحافالتلاميذ أثناء الإ
 مكونات قمق الإمتحان: .0

 متحاف يتضمف مككنيف أساسييف كا تي:ف في ىذا المجاؿ إلى أف قمؽ الإيشير الميتمي
كىذا يمثػؿ سػمة  ثؿ فقداف المكانة كالتقديربتبعات الفشؿ م ر: حيث ينشغؿ الفرد في التفكيالمكون المعرفي

 القمؽ.
ضػػػافة إلػػػػى مػػػػف خػػػلاؿ الإمتحانػػػات بالإ يشػػػػعر الفػػػرد بالضػػػيؽ كالتػػػكتر كاليمػػػع حيػػػث :نفعـــاليالإ المكـــون 

 (734، ص 2018، ) بدكم.يسيكلكجية كىذا يمثؿ حالة القمؽمصاحبات ف
 ييف ىما: متحاف يتضمف مككنيف أساسإف قمؽ الإ (2015) ،عمركنيخميفة كما ذكر

التفكير بتبعػات الفشػؿ مثػؿ فقػداف المكانػة د في ( حيث ينشغؿ الفر wossyنزعاج )الإأك  :المكون المعرفي
 كىذا يمثؿ سمة القمؽ. كالتقدير

متحانات بالاضافة مف خلاؿ الإ ( يشعر الفرد بالضيؽ كالتكتر كاليمعemotionality: )نفعاليالمكون الإ 
 يمثؿ حالة القمؽ.إلى مصاحبات فيسيكلكجية كىذا 

 نو يكجد عاملاف لقمؽ الاختبار ىما:يبنااكيشير ليبرت كمكريس 
لممكقؼ أف ىناؾ خمسة عكامؿ خاصة بقمؽ الإختبار رادية المصاحبة الإ ستجابات غيرالإنفعالية: كىي الإ

 (223) ص : كىي كالتالي
 ختبار.الخكؼ كالرىبة مف الإ -

 ختبار.الضغط النفسي ل  -

 ارات الشكية المفاجئة.ختبالخكؼ مف الإ -

 ختبار.الصراع النفسي المصاحب ل  -

 ختبار .ات النفسية كالجسمية المصاحبة ل ضطرابالإ -

 متحاف تتمثؿ في:ل الباحثة اف مككنات قمؽ الإكتر 
 .المككف المعرفي: يككف التمميذ يفكر في أفكار سمبية متعمقة بالفشؿ مثؿ فقداف المكانة 



 متحان     قمق الإ  الفصل الرالث
 

22 
 

 مميذ بالتكتر كالرىبة كالخكؼ بالإضافة إلى أعراض جسدية كىذا يشير نفعالي: شعكر التالمككف الإ
 إلى الخكؼ كالقمؽ.

 مصادر قمق الإمتحان: .0

 : متحاف مصادر متعددة منيا ما يميتربكيكف في ىذا المجاؿ أف لقمؽ الإيشير ال
 ىتمامات بالأسرة؛طمكحات كتكقعات كا   -

 ستعداد الطالب نفسو.إ -

 المعمـ كطرائؽ التدريس. -

 متحانات.كيـ المتبعة كالظركؼ المحيطة بالإؽ التقطرائ -

 (266، ص 2015)خميفة كعمرني، عادات الدراسية الجيدة. -
بقمػـ ختبػار متحػاف يمكػف كصػؼ قمػؽ الإمصػادر قمػؽ الإ(2020,ىدكد كعيسػى ,)البينسػاكم لقد ذكر كؿ مف

ينشػأ الأداء المػدني  بسػبب ا كجسػديا، كلا فبعض القمؽ طبيعي كمفيد في بعض الأحيػاف لمبقػاء ذىنيػ التقييـ
الإعػػداد الأكػػاديمي الضػػعيؼ لكػػف لأف حػػالات الإختبػػار تخمػػؽ شػػعكرا بالتيديػػد بالنسػػبة أك  الفكريػػة المشػػاكؿ

مف الطلاب يشعركف  %40إلى  %20لأكلئؾ الذيف يعانكف مف قمؽ الإختبار كيقترح الباحثكف اف ما بيف 
 ختبار.بقمؽ الإ

ستعداد يـ، كما ينتاب التمميذ مف شعكر بأف ما قاـ بمذاكرتو إأنفس مصادر القمؽ ىـ التلاميذإف أحد 
ىتماميـ الزائد بمستقبؿ مف الإختبار بسبب إل ختبار غير كاؼ، كا باء يعدكف مصدر آخر لقمؽ التلاميذ 

يعد  ، كماسختبار فإف تحذيرات آبائيـ المستمرة تفقدىـ الثقة بالنفل أبنائيمـ، كميما كاف الأبناء مستعديف 
ختبػػارات نػػي الإبالنسػػبة لطلابيػػـ لأف المعمػػـ ىػػك الػػذم يب د المصػػادر الرئيسػػية لقمػػؽ الاختبػػارالمعممػػكف أحػػ

ختبػػار عنػػد عميمػػي الإيجػػابي الػػذم يخفػػض قمػػؽ الإالت المنػػاخع عميػػو مسػػؤكلية إيجػػاد كيػديرىا، كمػػف ىػػف تضػػ
 (11)ص,طلابو. 
 :متحاف تتمثؿ فيىنا ترل الباحثة أف مصادر قمؽ الإكمف 

 .ات كاىتماـ الاسرة بالتمميذ كمساعدتو في دراستوطمكحات كدافعية كتكقع -
 متحانات.التحضير ل ستعداد كالتييؤ النفسي التمميذ ك الإ -
 يمو.تدريس المعمـ لمتلاميذ ككيفية تقطريقة طريقة  -
 .نفسيةمتحانات كمنياالأسرية كصحية ك إجتياز الإ كيفية تقييـ التلاميذ المتبعة كالظركؼ أثناء -
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ب ؿ الدراسػي كيػؤدم إلػى ظػاىرة التسػر نخفاض مسػتكل التحصػيالامتحاف يرتبط بإلقمؽ  دراسيمالفشؿ ال -
 المدرسي.

نخفاضػػيا بالنسػػبة إأك  متحػػافرتفػػاع نسػػبة قمػػؽ الإالإسػػتذكار تػػؤثر فػػي إ ؛ إف عػػاداتســتذكارات الإإــاد -
ية يشػػكؿ ذلػػؾ عبئػػا عمػػييـ لمتلاميػػذ الػػذيف لػػدييـ عػػادات دراسػػية سػػمبية يػػؤدم ذلػػؾ إلػػى تكػػرار مػػكاد دراسػػ

 كيؤدم إلى الرىبة كالخكؼ كالتكتر الأرؽ.
نيػػا تحمػػؿ سػػمة القمػػؽ فػػي مػػؽ الإمتحػػاف مػػف غيرىػػا لأالشخصػػية القمقػػة ىػػي الشخصػػية الأكثػػر عرضػػة لق -

 شخصيتيا. 

 متحان:تصنيفات قمق الإ .0
عمػى الأداء، بينمػا جتيػاد كالحػرص الشػديد متحاف الذم يبعث فػي التلاميػذ الإكىك قمؽ الإ القمق المسير:-

 بالقمؽ المسير. ختبار كيسمى حينئذاء الفرد في الإالمستكل المعتدؿ منو يعتبر أمرا طبيعيا لا يؤثر عمى أد
يعػػرؼ بػػالقمؽ الطبيعػػي  كقػػد يعجػػب الػػبعض حػػيف يعمػػـ أف القمػػؽ ىنػػاؾ أمػػر إيجػػابي كمفيػػد لمغايػػة، كىػػذا مػػا

ه الحالػػة مسػػاعدة الفػػرد إضػػافيا، كفائػػدة القمػػؽ فػػي ىػػذالتػػي تتطمػػب اسػػتعدادا مكاجيػػة مسػػتجابة لالػػذم يحػػدث إ
كيزيػػد مػػف حالػػة اليقظػػة  لجيػػد فيجمػػع طاقاتػػومػػف الناحيػػة النفسػػية كالبدنيػػة لبػػذؿ المزيػػد مػػف ا عمػػى التييئػػة

 نتباه كالتركيز مما يساعده عمى إنجاز المطمكب.كالإ
حيػػث تتػػكتر الأعصػػاب كيػػزداد لمعيػػؽ، كىػػك قمػػؽ الامتحػػاف المرتفػػع ذك الأثػػر السػػمبي ا لقمــق المعســر:ا-
نزعػػاج كالرىبػػة ، كيسػػتثير اسػػتجابات غيػػر مناسػػبة ممػػا يعيػػؽ قػػدرة الطالػػب عمػػى التػػذكر كالفيػػـ خػػكؼ كالإلا

السػػمبي  متحػػاف المعسػػر ذك التػػأثيرعسػػر أداءه فيػػو، كعميػػو فػػإف قمػػؽ الإه للامتحػػاف كياسػػتعدادكيربكػػو أثنػػاء 
لػى رشػادم لخفػض قمقيػـ إكالجسمية يسػتدعي معيػـ التػدخؿ الإ النفسية كالمعرفيةعمى التلاميذ مف النكاحي 

ر المعتػػػػدؿ فيػػػػك مشػػػػجع كمحفػػػػز عمػػػػى الإسػػػػتعداد الجيػػػػد الحػػػػد المعقػػػػكؿ، كامػػػػا التلاميػػػػذ ذكم القمػػػػؽ الميسػػػػ
 (246، ص 2020)بكترة كالأسكد، متحاف.ل 

مػا قمػؽ الإمتحػاف ير السػمبي عمػى التحصػيؿ الدراسػي، أتػأثمتحػاف المرتفػع ذك اف ىػك قمػؽ الإإف قمؽ الإمتح
 متحاف.مى إنجاز كدافعية التلاميذ في الإالذم لا يؤثر ع البسيط متحافالميسر ىك قمؽ الإ

 متحان:أسباب قمق الإ .0
 متحاف:ىناؾ العديد مف الأسباب لقمؽ الإ

 زملائو كالحصكؿ عمى أعمى الدرجات.عمى  حرص الطالب عمى التفكؽ -
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متحػػاف ة الػػدركس اكلا بػػأكؿ ممػػا يسػػبب لػػو القمػػؽ فػػي الإكمتابعػػ طالػػب فػػي المراجعػػة كالتركيػػزإىمػػاؿ ال -
 ستيعاب الكـ اليائؿ مف المعمكمات.لعدـ قدرتو عمى عمى إ

 ا رسب إبنيـ.ط الأىؿ كتيديدىـ بالعقاب فيما اذضغك  -

 كجكد القمؽ أصلا لدل الطالب كنكع مف أنكاع القمؽ داخمي المنشأ. -

 بشانيا.متحانات كالقمؽ محاكاة الزملاء في الخكؼ مف الإ -

 متحانات في المؤسسات التعميمية.تعقد نظاـ الإ -

 .ىداؼ معينةأف الإمتحاف ىك ىدؼ كليس لتحقيؽ أشعكر الطالب ب -

 تساميا بالركتيف كالرتابة.جمكدىا كا  أك  صعكبة المنيج الدراسي سكء طرؽ التدريس -

 متحانات.ؼ بعض المعمميف لتلاميذىـ حكؿ الإتخكي -

ىتمػاـ بالجكانػب الاخػرل لمشخصػية ممػا لمجانب التحصيمي دكف الإ بأكمميا تخصيص درجة الامتحاف -
-258ق، ص 1432)الحريػػرم كالإمػػامي، متحػػاف ىػػك تقريػر مصػػير بالنسػػبة لػو. ف نتيجػة الإأيشػعر الطالػػب بػػ

259).     

 ى حدكث مشكمة القمؽ:مخرل تساعد عأ ىناؾ أف إلى (2002مجيد )عبد  أيضا  كذكر
 تعممو كدرسو خلاؿ العاـ الدراسي. عتقاد الطفؿ بأنو نسي كؿ ماإ -

 سئمة كصعكبتيا.نكعية الإ -

 التييؤ الكافي ل متحاف.أك  ستعدادعدـ الإ -

 ضعؼ الثقة بالنفس. -

 متحاف المادة الكاحدة.لإاضيؽ الكقت  -

 التفكؽ عميو لذا ينبغي تنبيو الطفؿ:التنافس مع احد الزملاء كالرغبة القكية في  -

 ف ة لأحالػػة نسػياف مؤقتػػأك  رسػو كتعممػو فػػلا يقمػؽ منػػو فإنػو كىػـإذا كػاف الطفػؿ يخػػاؼ نسػياف مػػا د
خدـ عادات الدراسة الحسنة، كعنػد إسػتدعاء ستاف قد إكؿ ما تعممو سجؿ في الذاكرة كخاصة إذا ك

يػػة معمكمػػة درسػػيا الطفػػؿ مسػػبقا ل جابػػة عػػف سػػؤاؿ ظػػف انػػو لا يعػػرؼ الإجابػػة عنػػو فػػلا داعػػي آ
 بكتابة الاجابة الصحيحة.دار التعميمات لميد كرة تقكـ باصلمقمؽ، أيضا لأف الذا

 غيرىػا فينبغػي أف يضػع أك  مكضػكعيةأك  يػةلنكعيتيا مقاأك  أما إذا كاف القمؽ مف صعكبة الأسئمة
مراعيػة كبشػكؿ دائػـ لػدل  الطفؿ في ذىنو بأف الأسئمة مدركسة كمكضكعة مف قبؿ لجػاف مختصػة

 كضعيا الأسئمة مستكل الطالب المتكسط.
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  كنػاقش مػع المعمػـ فػي  الطفؿ قد كاضػب عمػى الػدكاـ كالحضػكر منػذ بدايػة العػاـ الدراسػي لابد كاف
غرفػػة الصػػؼ كدرس كػػؿ دركسػػو بانتظػػاـ كقػػاـ بكػػؿ مػػا يتكجػػب عميػػو مػػف كظػػائؼ ككاجبػػات، إذا 

فػي الفتػرة  فالطفؿ يككف مستعدا كلديو الجاىزية ل متحاف عمى مدار العاـ الدراسي كمو كلػيس فقػط
 متحانات مباشرة.تسبؽ الإالقصيرة التي 

  ئمتػػو، كمػػا عنػػو الطفػػؿ كعا ف ضػػعؼ الثقػػة بػػالنفس شػػعكر مسػػؤكؿبػػأعتبػػار ف نأخػػذ بعػػيف الإأيجػػب
 (89)ص القدرات العقمية نفسيا التي يمتمكيا. و لو يعرؼ الطفؿ بأنف يجب أ

ف ىنػػػػاؾ أسػػػػباب لقمػػػػؽ الإمتحػػػػاف مػػػػف كجيػػػػة النظػػػػر السػػػػمككية ترجػػػػع أ (2005الػػػػداىرم ) ككمػػػػا يػػػػرل 
ضػػطرابات السػػمكؾ بصػػفة عامػػة إلػػى تعمػػـ سػػمككيات خاطئػػة كسػػكء تكافػػؽ مػػع البيئػػة كخاصػػة فػػي مرحمػػة ا

الػػػتعمـ فػػػي  يػػػتـ طبػػػؽ لمبػػػادئ ة(ئػػػكتسػػػاب تمػػػؾ السػػػمككيات المرضػػػية )الخاطة كيػػػركف أف إالطفكلػػػة المبكػػػر 
كالعمؿ عمػى  جتماعية التي ينشأ فييا الطفؿ في تدعيـ تمؾ السمككاتلمدرسة السمككية كتسيـ الظركؼ الإا

متحػػاف نقػػص المعرفػػة بالمكضػػاعات الدراسػػية ككجػػكد (.كمػػف بػػيف أسػػباب قمػػؽ الإ2008ائيػػا)اسػػتمرارىا كبق
 مشكلات في معالجتيا.

 :ناحأإرا  قمق الإمت .0
 عراض قمؽ الإمتحاف في الجكانب التالية:تظير أ

 :الجانب النفسي -
لػذات فيشػعر أنػو أقػؿ مػف ا خػريف، ا يظير في ىػذا الجانػب ضػعؼ الثقػة بػالنفس كالتػدني فػي تقػدير

بأنو غير متأكد مف معمكماتػو كأدائػو كيظيػر عميػو التػكتر كىػك متػارجح يشكؾ الطالب أثناء كقبؿ الإمتحاف 
 المزاج كلديو تمركز حكؿ مشكمة )قمؽ الإمتحاف( فيك منشغؿ الباؿ بيا.

التعمـ، يضاؼ إلػى  باتكما تظير اعراض قمؽ الإمتحاف أثناء الإعداد ل متحاف عف طريؽ صعك 
ة كالإىانػة كانعػداـ كالمزاج المتدني كالتكتر الداخمي كالشعكر بالدكنية كعػدـ الثقػ ستقرار الداخميذلؾ عدـ الإ

 نفعالية.المساعدة كالإكتئاب الملازـ لمحالة الإ
 الجانب الجسدي: - 

ـ الػرأس، ـ، الػثػرة الحركػة، إضػطرابات النػك عػراض قمػؽ الإمتحػاف فػي مثػؿ كفي ىػذا الجانػب تظيػر أ
ىجمػػات الجػػكع، تعػػرؽ  ارتفاع ضػػربات القمػػب ،الإسػػياؿ، الدكخػػة، ارتفػػاع ضػػربات القمػػب، فقػػداف الشػػيية،

 اصفرار كطفح.أك  رار في الجمدمحف الركبتيف كالكتفيف، كما يظير إااليديف، رجف
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كالأعػراض  ـ المعدة كالبطف كالظيػر كالرقبػةثؿ الممتحاف أيضا مع ردات فعؿ جسدية يترافؽ قمؽ الإ
ذلػػؾ نقػػص الػػكزف كالإمسػػاؾ الػػذم قػػد يظيػػر كعػػرض لقمػػؽ الإمتحػػاف ، ضػػغط الػػدـ  الجسػػدية، يضػػاؼ إلػػى

بات الكلاـ كحركة ك مع صعمتحاف تعرؽ، الغثياف، كما يرتبط قمؽ الإسرعة التنفس، ، زيادة التبكؿ، زيادة ال
 العيف كرمش العيف المتكرر.

 يظير قمؽ الإمتحاف ىنا مف خلاؿ الأعراض التالية:دا  العقمي؛ قدرة ال - 
التفكيػػر كالشػػعكر بػػأف ىنػػاؾ حػػاجزا يمنػػع التفكيػػر الصػػحيح ككػػذلؾ اضػػطرابات التركيػػز التػػي  صػػعكبة -

المرمػز  كـ بػالتفكير القناعػة السػمبية بالشػخص كالػنمط مثيػر، تػتحتحكؿ دكف التركيػز الصػحيح عمػى ال
ذم يػػرل كػػؿ شػػيء برمػػز الفشػػؿ كخيبػػة الأمػػؿ، يػػؤدم قمػػؽ المتشػػائـ غيػػر المناسػػب غيػػر المناسػػب الػػ

حيانػا نخفاض في التحصيؿ قد يؤدم أالضعيؼ كاضطرابات التحصيؿ ىذا لإ الإمتحاف إلى التحصيؿ
 إلى ترؾ المدرسة قبؿ الأكاف.

 جانب السموك: -
ى الحبػػكب الميدئػػة التػػي تػػؤدم إلػػأك  ىنػػا تظيػػر أعػػراض سػػمككية غريبػػة مثػػؿ ارتفػػاع تعػػاطي الكحػػكؿ -

سػػػتعداد ل متحػػػاف فيكػػػكف ذلػػػؾ سػػػمككا تجنبيػػػا لقمػػػؽ ؿ العاديػػػة غيػػػر الميمػػػة بػػػدلا مػػػف الإإنجػػػاز الأعمػػػا
كعػػدـ الثقػػة  المغمقػػة،الإمتحػػاف لإبعػػاد آثػػاره، كمػػا يظيرالخػػكؼ مػػف المرتفعػػات كالخػػكؼ مػػف الأمػػاكف 

الشػػخص  جعػػؿحػػاف باسػػتمرار كتلازمػػو لأف القمػػؽ يكرفػػض الػػذات، كىػػذه تترافػػؽ مػػع قمػػؽ الإمت بػػالنفس
قمػػؽ مػػع التػػدني فػػي تقػػدير الػػذات، يضػػاؼ كماسػػبؽ ضػػعؼ الػػتحكـ مػػف ال لنػػكاع أخػػر تربػػة خصػػبة لأ

 بالذات كنقص المركنة كتناسؽ السمكؾ.
تشػػكىو جتمػػاعي لػػـ تكػػف مكجػػكدة قبػػؿ ف غمػػى تغيػػرات معقػػدة فػػي السػػمكؾ الإأحيانػػا يشػػير قمػػؽ الإمتحػػا -

جتماعيػة التػي تعصػؼ بعلاقػة ت العلاقػات الإعي كالإنطػكاء كأزمػاجتمػامثلا أشػكاؿ مػف الإنسػحاب الإ
 الشخص مع ا خريف.

 الجانب الفيزيولوجي الكيميائي: - 
، إرتفػػاع إفػػراز متحػػاف لا سػػيما عمػػى سػػرعة التػػنفستتمثػػؿ أعػػراض ىػػذا الجانػػب بدثػػار عديػػدة لقمػػؽ الإ

فعػػػؿ عمػػػى قمػػػؽ  ـ، كىػػػذه تكػػػكف ردةيػػػة كسػػػرعتو، قمػػػة المعػػػاب كجفػػػاؼ الفػػػقيػػػة، نظػػػاـ الػػػدكرة الدمك غػػػدد الدر ال
از القػكم ليرمػكف قػؿ عمػؿ الجيػاز اليضػمي، بالإضػافة إلػى بطػأ نشػاط الػدماغ كضػعؼ الإفػر ر الإمتحاف تع

مػف الجػدير ذكػره  شػبو الػكدمكطرحو في الدـ مما يعيػؽ النظػاـ العصػبي الكظر كرداليف مف الأدريناليف كالن
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مػػا بعػػد يػػكـ كتصػػؿ إلػػى ذركتيػػا قبيػػؿ متحػػاف يك إقتػػرب كقػػت الإتػػـ تػػزداد كممػػا  متحػػاف ىػػكىنػػا حػػكؿ قمػػؽ الإ
 (345-343 ص  ، ص2015حمكدم كالعمار، )الإمتحاف مباشرة  دخكؿ ؿمتحاف كلاسيما قبالإ

 أنو مف أعراض كمظاىر قمؽ الإمتحاف مايمي: (2017يسي ))القكترل 
 كفقداف الشيية كتسمط بعض الأفكار الكسكاسية قبيؿ كأثناء ليالي الإمتحاف.رؽ التكتر كالأ -

 رة التفكير في الإمتحانات كالإنشغاؿ قبؿ كبعد الإمتحاف في النتائج المترتبة عمييا.كث -

 تسارع خفقاف القمب مع جفاؼ الفـ كالشفتيف كسرعة التنفس كتصبب العرؽ كالغثياف. -

 الإمتحاف.تادية الشعكر بالضيؽ التنفسي الشديد قبؿ كأثناء  -

 ف.مف الإمتحاف كالتكتر قبؿ الإمتحا الخكؼ كالرىبة -

 إضطراب العمميات العقمية كالإنتباه كالتركيز كالتفكير . -

 ستقرار كالأرؽ كنقص الثقة بالنفس.رتباؾ كالتكتر كنقص الإالإ -

 ستدعاء المعمكمات أثناء اداء الإمتحاف.كضعؼ القدرة عمى التركيز كصعكبة إتشتت الإنتباه  -

 مكانية المعالجة المعرفية.كنقص ا تداخؿ معرفي يتمثؿ في أفكار سمبية غير مناسبة عف الإمتحانات -

طػلاع بمجػرد الإالرعب الإنفعالي الذم يشعر فيو الطالب بأف عقمو صفحة بيضاء كانو نسي ما ذاكره  -
  (280)ص  عمى كرقة الإمتحاف

أعراض كمظاىر قمؽ الإمتحاف، حيث يظير قمؽ الإمتحاف كأم نمط مف  (2016محمد ) صالحذكرك 
تلازـ أك  جسدية، ىذه المؤشرات في حالة تلازمياأك  أعراض نفسية أنماط القمؽ الأخرل في صكرة

دليلا عمى تشخيص الحالة، كقد حددت المصادر العممية ىذه الأعراض أك  بعضيا تمثؿ مؤشرات
ة، كمف الأعراض التي مؽ الحالة تمييزا لو عف قمؽ السملاعتبار قمؽ الإمتحاف نكع مف قكذلؾ كالمؤشرات 

  رضو لقمؽ الإمتحاف ما يمي:تنتاب الفرد عند تع
 كأثناء ليالي الإمتحاف.اسية قبؿ التكتر كالأرؽ كفقداف الشيية كتسمط بعض الأفكار الكسك  -

          .عػػػػػف النتػػػػػائج المرضػػػػػية عمييػػػػػا كالإنشػػػػػغاؿ قبػػػػػؿ كأثنػػػػػاء الإمتحػػػػػاف  اتكثػػػػػرة التفكيػػػػػر فػػػػػي الإمتحانػػػػػ -
 كتصبب العرؽ كألـ البطف كالغثياف.س تسارع خفقاف القمب مع جفاؼ الحمؽ كالشفتيف كسرعة التنف_

 لشديد قبؿ كأثناء تأدية الإمتحاف.الشعكر بالضيؽ النفسي ا -

 مية كالإنتباه كالتركيز كالتفكير.إضطراب العمميات العق -

 الثقة بالنفس. الإرتباؾ كالتكتر كنقص الإستقرار كالأرؽ كنقص -

 ت أثناء الإمتحاف.ستدعاء المعمكمانتباه كضعؼ القدرة عمى التركيز كا  تشتت الإ -
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الرعب الإنفعالي الذم يشعر فيو الطالب بأف عقمو صفحة بيضاء كأنو نسي ما ذاكر بمجػرد الإطػلاع  -
 .(94)ص..عمى كرقة أسئمة الإمتحاف

ف الشيية، تسمط بعض الأفكار اكترل الطالبتاف أف أعراض القمؽ تتمثؿ في؛ التكتر، الأرؽ، فقد
حاف كالإنشغاؿ بو، تسارع نبضات القمب، جفاؼ الحمؽ كالشفتيف، ألـ الكسكاسية، كثرة التفكير في الإمت

 البطف كالغثياف، الخكؼ كالرىبة، إضطرابات العمميات العقمية، تشتت الإنتباه، ضيؽ التنفس.
 :المثررة في قمق الإمتحان العوامل .6

 في ظيكر قمؽ الإمتحاف لدل التلاميذ ما يمي:تسبب التي  إف مف العكامؿ
جتماعيػػة، الػػدنيا يتػػأثر قمػػؽ الإمتحػػاف بالمسػػتكيات الإقتصػػادية كالإ :جتمــاإيالإقتصــادي الإ المســتوى - 

دركف مػػػف المسػػػتكيات الإقتصػػػادية تكػػػكف درجػػػاتيـ فػػػي قمػػػؽ الإمتحػػػاف أعمػػػى درجػػػة مػػػف الأفػػػراد الػػػذيف ينحػػػ
 جتماعية العميا.الإ

ؽ الإمتحػػاف يـ عػف قمػ( فػي دراسػت1980كيتفػؽ مػع مػا سػبؽ مػع مػا تكصػؿ إليػو سػردفا سػنافا كآخػركف )
ككجػػػدكا أف المسػػػتكل  كػػػاديمي كالتػػػدني فػػػي المسػػػتكل الاقتصػػػادم كالاجتمػػػاعيكالتحصػػػيؿ الدراسػػػي كالإ

رتػػػبط سػػػمبيا بدرجػػػة قمػػػؽ التحصػػػيؿ الدراسػػػي لمفػػػرد فػػػي حػػػيف إب يػػػاجتمػػػاعي يػػػرتبط إيجابالإقتصػػػادم الإ
مػػػػؽ الإمتحػػػػاف إذا تغيػػػػر فػػػػي درجػػػػة قحصػػػػائية إأف النتػػػػائج لػػػػـ تظيػػػػر فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة  الإمتحػػػػاف، إلا

 إلى منخفض. ىجتماعي مف عالمستكل الإقتصادم كالإلا
ميػنج كآخػركف حيػث كجػدكا اف للأفػراد ذكم المسػتكل المػنخفض مػف قمػؽ كىذا ما يتفؽ مع نتائج دراسػة ي

قتصػادية داخػؿ ع كيتفقػكف عمػى حػدكد التقسػيمات الإجتمػاعي مرتفػىـ مػف أسػر ذكم مسػتكل إ الإمتحاف
 المجتمع.

بالمرحمػػة التعميميػػة كلا ف لا يتػػأثر اف قمػػؽ الإمتحػػ: لقػػد أكػػدت بعػػض الدراسػػات أالمســتوى الدراســي  -
كثر يعد التقػدـ فػي المسػتكل يزداد مستكاه أ اىرة عامة عند جميع التلاميذ كلكففيك ظ المستكل الدراسي

كزيػػادة كعػػي سػػتكل مأك  نظػػرا لزيػػادة تعقػػد الميػػاـ الخاصػػة بكػػؿ مرحمػػة الدراسػػي كفػػي المرحمػػة التعميميػػة
دراؾ التمميذ لممسؤ   .ولياتكا 

بتػدائي ثػـ يػزداد كر قمػؽ الإمتحػاف فػي الصػؼ الثػاني إإلػى انػو يبػدأ ظيػ(1972)حيث تشير دراسة ىيؿ 
 تدريجيا سنة بعد اخرل.

التػػي قػػد  : تشػػير بعػػض الدراسػػات إلػػى أف التخصػػص الدراسػػي يعػػد مػػف العكامػػؿالتخصــص الدراســي  -
ؽ الإمتحػػاف بػػيف بعػػض تحػػاف حيػػث تؤكػػد ىػػذه الدراسػػات كجػػكد فػػركؽ فػػي قمػػمتػػؤثر فػػي مسػػتكل قمػػؽ الإ
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( التػي 1987ىميػا دراسػة عمػي شػعيب )ي في التنبؤ بقمػؽ الّإمتحػاف كمػف أدبي كالعممالتخصصات كالأ
دبػي لطػلاب كطالبػات الثانكيػة العامػة بمكػة المكرمػة ة الفػركؽ بػيف القسػميف العممػي كالأتيدؼ إلى معرف

ف التخصػػص الدراسػػي إلػػى أ الرابعػػة ختبػػار فرضػػيةمتحػػاف، حيػػث تكصػػؿ مػػف خػػلاؿ إقمػػؽ الإفػػي درجػػة 
كػػكف كفسػػر النتيجػػة يمتحػػاف لصػػالح التخصػػص العممػػي ي( يسػػاىـ فػػي التنبػػؤ بدرجػػة قمػػؽ الإ)عممي/أدبػػ

صيـ إلى أنو أصعب مف نظيره في لى تخصبعض التخصصات الدراسية في الثانكية العممية ينظركف إ
 (09-00ص، ص 0100حي، )ساي الشعب الأدبية.

ث بينػت نتػائج بعػض الدراسػات ف يتحػدد حسػب درجػة الػذكاء، حيػامتحػ: يبدك اف مستكل قمػؽ الإالذكا   -
( 1973صػػمت إليػػو دؤاس فيشػػر كأركل )الإمتحػػاف كالػػذكاء كمػػف اىميػػا مػػا تك رتبػػاط سػػمبي بػػيف قمػػؽ كجػػكد إ
 ات التلاميذ.جيا إنخفاض في قدر كمف نتائ

 مػػػػؽلقف خػػػلاؿ دراسػػػػتيما التػػػي تيػػػدؼ غمػػػػى دراسػػػة العلاقػػػػة بػػػيف ا( مػػػػ1975كمػػػا تكصػػػؿ زيػػػػؼ كديػػػـ )
إلا أف ىناؾ علاقة عكسية بيف القمؽ كالذكاء عتبار عامؿ الذكاء لتحصيؿ الدراسي مع الأخذ بعيف الإكا
 أنيا لـ تكف ذات دلالة إحصائية. إلا

ائصيما، كما يؤكد ذلػؾ قػكؿ كخص لقد أثبتت العديد مف الدراسات كجكد الفركؽ ىبيف الجنسيفالجنس:   -
يصعب برىنتيػا كىػي مػف المتفػؽ عميػو عمكمػا ف الفركؽ بيف الجنسيف في ظاىرة القمؽ بأ( 1965لندايكؿ )

الرجاؿ كر فالمتكقع منيـ أف يسمككا مثؿ ما الذكأراؼ بالقمؽ، مف البنيف الإعت ركثأأف البنات يسيؿ عمييف 
س قمػؽ الإمتحػاف، الإناث أكثر إستجابة بػػ )نعـ( عمى مقاييف يتصرفكا بشجاعة، كىذا لا يعني أف بمعنى أ

 نو يضعؼ كيقمؿ مف ذككرتيـ.صعكبة بالإعتراؼ بالقمؽ، لأنيـ يركف أستجابة كيجدكف اما الذككر أقؿ إ

لقػػد بينػػت بعػػض الأبحػػاث أف قمػػؽ الإمتحػػاف يػػرتبط بمسػػتكل التحصػػيؿ الدراسػػي الػػذم الفشــل الدراســي:   -
( يقػػكؿ أف قمػػؽ 1983كىػػذا مػػا أكػػده لافػػلاف مانسػػيد ) التسػػرب الدراسػػيأك  الدراسػػية يػػؤدم إلػػى تكػػرار السػػنة

 الإمتحاف يربتط بخبرة الفشؿ في حياة التمميذ كتكرار مرات الفشؿ.

الػذيف تركػكا المػدارس الثانكيػة بسػبب تكػرار  ( إلى أف مستكل القمؽ عند التلاميػذ1971كتكصؿ سنكمر )
 المستمريف في الدراسة.الرسكب أعمى منو عند التلاميذ 

رتفػاع مسػتكل قمػؽ إأك  نخفػاضلاستذكار مف العادات المؤثرة فػي إتعد عادات ا ستذكار:إادات الإ - 
الإمتحػػاف كذلػػؾ لأف الكثيػػر مػػف التلاميػػذ الػػذيف لػػدييـ عػػادات دراسػػية سػػمبية، بحيػػث يػػؤدم إلػػى تػػراكـ 

كف بالقمؽ كالتكتر، الخكؼ مف الإمتحانات، المكاد الدراسية ممثمة بذلؾ عبئا كبيرا لدييـ، كمف ثـ يشعر 
نتظاـ طػكاؿ العػاـ فػإنيـ لا ف دركسيـ بإبحيث سيتذكرك أما التلاميذ الذيف لدييـ عادات دراسية إيجابية 
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 ىقمػؽ عػالكضػحت اف التلاميػذ الػذيف لػدييـ ( التي أ1972تمايز )شعركف بالقمؽ كيؤكد ذلؾ دراسة كيي
 كار لدييـ ذات مستكل منخفض عف ذكم القمؽ المنخفض.ستذمتحانات تككف ميارات الإي الإف

ؽ ثػر مػػف غيرىػا لانيػا تحمػؿ سػمة القمػػىػذه الشخصػػية عرضػة لقمػؽ الإمتحػاف اك الشخصـية القمقـة:  -
حيػػث يشػػار إليػػو عمػػى أنػػو سػػمة ثابتػػة نسػػبيا فػػي الشخصػػية مػػف حيػػث اخػػتلاؼ النػػاس فػػي درجػػة القمػػؽ، 

سػػتعداد طبيعػػي كاتجػػاه يػػي إفبػػرات سػػابقة، كبعبػػارة اخػػرل تسػػبو كػػؿ مػػنيـ فػػي طفكلتػػو مػػف خككفقػػا لمػػا اك
 (82-80، ص 2012)سايحي، الماضية. مى الخبرة ساسية عيجعؿ الفرد قمقا ، كيعتمد بصكرة أسمككي 

م أف القمؽ المثار في ىذه الحالة أقرب إلى أف يككف مرتبطا بشخصية الفػرد منػو إلػى خصػائص المكقػؼ أ
عمى ذلؾ أف التفاكت في درجة القمؽ يرتبط بمستكل القمؽ عند الفرد كسمة الذم حدث فيو القمؽ ، كيترتب 
( أف سػمة القمػؽ لػدل الأفػراد تكػكف مرتفعػة كحالػة القمػؽ مرتفعػة أيضػا 1966شخصية، كأكضح سبيمبرجر )

فػي حالػػة القمػػؽ التػي تمثػػؿ تيديػػدا لػذات الفػػرد كالأفػػراد الػػذيف تكػكف سػػمة القمػػؽ لػدييـ منخفضػػة تكػػكف لػػدييـ 
 ة القمؽ منخفضة لدييـ تبعا لذلؾ.حال

خريف لدرجة الخطر كالتيديػد الػذم كثر تنبيا ككعيا مف الأالفرد الذم لديو سمة القمؽ يككف أتضح أف كما إ
ذا عرض عمييـ مػا يقمػؽ كالػذيف الػبعض مػنيـ ف كؿ الناس يمركف بحالة القمؽ إأ يستثير القمؽ، كىذا يعني

 فقط الذيف يتسمكف بسمة القمؽ.
متحانػػات مػػف قبػػؿ الأسػػرة كفػػؽ أسػػاليب التنشػػئة : يعػػد تعزيػػز الخػػكؼ فػػي الإغوط الســرية والمدرســيةالضــ-

النتػػائج السػػيئة ل متحػػاف  التقميديػػة كالتػػي تسػػتخدـ العقػػاب، مػػف العكامػػؿ التػػي تػػؤدم إلػػى خػػكؼ الطالػػب مػػف
بػالقمؽ يبػدأ منػذ بدايػة ل أف بداية الشعكر ر سمكب التربية الأسرية، حيث ت( تأثير أ1980كمير فييـ )كتؤكد 

 يكجيػوأك  فػي الحيػاة دكف أف يجػد مػف يسػاعده الصػعكبات المتكػررةأك  فقد يتعرض إلى الفشؿ حياة الطفؿ
حقيػػػؽ نتػػػائج تتفػػػؽ مػػػع يشػػػجعو حيػػػث يسػػػتخدـ بعػػػض ا بػػػاء أسػػػاليب التيديػػػد كالكعيػػػد لأبنػػػائيـ بيػػػدؼ تأك 

أبنػائيـ تػنعكس بالسػمب عمػى تػكافقيـ فيتجػو دراكيـ أف ذلؾ يترؾ آثارا سيئة عمػى شخصػيات رغباتيـ دكف ا
لديو، بعدىا يبدأ  الطفؿ إلى تمبية مطالب كالديو كتكقعاتيما نحكه خكفا مف سمككياتيما الرافضة لخبرة الفشؿ

س كالضػغط حتػى يصػبح أداؤه خػريف ممػا يدفعػو إلػى زيػادة التنػافالطفؿ في مقارنة تحصيمو مع تحصػيؿ ا 
 ا تبدأ لديو مشكمة قمؽ الإمتحاف.أفضؿ مف أداء ا خريف، كىكذ

( عمػى أف قمػؽ الإمتحػاف يعػكد إلػى مكاقػؼ شػبيية 1984( كأبػك زينػة )1974صػبيحة )كيتفؽ كؿ مػف أبػي 
)سػػايحي، ي حياتػػو قبػػؿ بػػدأ الحيػػاة الدراسػػية.فػػأك  فػػي البيػػتؼ الإمتحػػاف يكػػكف فييػػا التمميػػذ قػػد مػػر بيػػا بمكاقػػ

 (85-84 ص ، ص2012
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 مؽ الإمتحاف:المؤثرة في ق مف العكامؿ
 جتماعية العميا: كالإ قتصاديةمستكل قمؽ الإمتحاف المستكيات الإجتماعي يتأثر المستكل الإقتصادم الإ

 س قمؽ الإمتحاف عمى درجات دنيا فيتأثر تحصيميـ الدراسي ليؤلاء التلاميذ.تختمؼ مقاي
 :تنتشر عند كؿ التلاميذ فيك ظاىرةإف قمؽ الإمتحاف لا يتأثر بالمستكل التعميمي  المستوى الدراسي. 
 يػػػؤثر التخصػػػص الدراسػػػي فػػػي مسػػػتكل قمػػػؽ الإمتحػػػاف حسػػػب نظػػػرة التمميػػػذ إلػػػى التخصـــص الدراســـي :

 التخصص.
  قمؽ الإمتحاف يتحدد انطلاقا مف درجة ذكاء التمميذ.الذكا : 
 :عمى عكس الرجاؿ.عتراؼ الإ عتراؼ بو عند البناتإف قمؽ الإمتحاف يسيؿ الإ الجنس 

 فسرة لقمق الإمتحان:النظريات الم .7

أك  يعد قمؽ الإمتحػاف مػف أىػـ العكامػؿ المػؤثرة فػي المكقػؼ التعميمػي فقػد يكػكف مػف العكامػؿ المسػيرة
 المعيقة لمتعميـ كالتحصيؿ.

 إف انفعاؿ القمػؽ المصػاحب ل متحانػات مػف أىػـ الإنفعػالات التػي ليػا علاقػة بػالتعمـ المدرسػي فػي مختمػؼ
 ئبػة غاأك  يشير يركػي كدكدسػكف إلػى أف إثػارة القمػؽ عنػدما تكػكف منخفضػة، ك المستكيات كالمراحؿ الدراسية

ف لمقمػػؽ تػػأثيرات متبياينػػة عمػػى فػػإف الإثػػارة عنػػدما تكػػكف قكيػػة تػػؤدم إلػػى تػػدىكر الأداء كيتضػػح مػػف ذلػػؾ أ
داء فػي الإمتحػاف كفػي غيػره مػػف المجػالات الأخػرل ممػا التػأثير المسػػير كالتػأثير المعيػؽ كىػذا مػا يسػػمى الإ

 بنظرية القمؽ الدافع كنظرية القمؽ المعكؽ.
 إف أقػػدـ التفسػػيرات التػػي قػػدمت قمػػؽ الإمتحػػاف كانػػت تقػػكـ عمػػى افتػػراض أساسػػي نظريــة القمــق الــداف : - 

كىػػذ يعنػػي أف لمقمػػؽ كامػػؿ خصػػائص الدافعيػػة ، ىػػذا الإعتقػػاد يتضػػمف فػػي " driveمػػؤداه أف القمػػؽ حػػافز "
را سمبيا لعممية التعمـ بشكؿ عاـ، إذ أنو قد يككف مػف العكامػؿ المسػيرة معنى يفيد بأف القمؽ ليس مؤشثناياه 

إقترحػػا إفتراضػػا لعمميػػة الػػتعمـ كلكنػػو تحػػت شػػركط محػػددة كىػػذا ماتبنػػاه كػػؿ مػػف "ركبػػرت ردكدسػػكف" المػػذاف 
ي ثر بصكرة سػمبية عمػى الأداء فػستثارة تفيد المتعمـ خاصة في الإختبارات السيمة كلكنيا قد تؤ مفاده أف الإ

 الأعماؿ الصعبة كالمعقدة.
 ىما:جيف  لتأثير القمؽ عمى أداء الفرد ك سكف نمكذقدـ كؿ مف ماندلر كسار 

  سػتثارة الإإف الدكافع المرتبطػة سػتجابات المناسػبة، كقػد تقػكد فػي بػالمكقؼ الإختيػارم تعمػؿ عمػى حػث كا 
تجابات المناسػػػبة بػػػالمكقؼ كبػػػذلؾ يعمػػػؿ القمػػػؽ كػػػدافع كظيفتػػػو إسػػػتثارة الإسػػػ النيايػػػة إلػػػى الأداء المرتفػػػع

 ختيارم.الإ
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  ختيػارم ممػا يػؤدم مناسػبة فػي المكقػؼ الإسػتجابات غيػر دكرا معكقا نظػرا لمػا يسػتثيره مػف إيمعب القمؽ
 عاؼ في كفاءة الأداء.ضإلى التقميؿ كالإإ 

 تحسفإفتراض أيضا كؿ مف "تيمكر كسينسي" أف القمؽ دافع ميسر لمتعمـ، كأنو كمما زاد القمؽ الدافع 
الأداء كالػػتعمـ ، ىػػذا الفػػرض يتضػػمف معنػػى يفيػػد أف الطالػػب فػػي مكقػػؼ الػػتعمـ يشػػعر بػػالقمؽ كىػػذا الشػػعكر 

 ، د ص(2013)حاج نكر،. ينمي عنده الدافع لتخفيض قمقو كالتخمص منو
 تفسير قمق الإمتحان من وجهة نظر المعمومات:  -

معمكمػػات مفيػػدة فػػي تحميػػؿ مكقػػؼ مػػيف كزمػػلاؤه نمػػكذج معالجػػة المعمكمػػات كالػػذم يزكدنػػا بقػػدـ بنج
العػػػالي ل متحػػػاف إلػػػى مشػػػكلات فػػػي تعمػػػـ  الإمتحػػػاف ككفقػػػا ليػػػذا النمػػػكذج يعػػػكد قصػػػكر الطمبػػػة ذم القمػػػؽ

سػػػػتدعائيا فػػػػي مكقػػػػؼ الإمتحػػػػاف ذاتػػػػو، أم أنيػػػػـ إأك  مراجعتيػػػػا قبػػػػؿ الإمتحػػػػافأك  ميػػػػاتنظيأك  المعمكمػػػػات
لعػػػالي فػػػي مكقػػػؼ الإمتحػػػاف إلػػػى قصػػػكر فػػػي يرجعػػػكف الإنخفػػػاض فػػػي التحصػػػيؿ عنػػػد الطمبػػػة ذكم القمػػػؽ ا

 (100، ص 2016محمد،  )ستدعائيا في مكقؼ الامتحاف.تنظيـ المعمكمات كا  أك  عمميات الترميز
يفسر قمؽ الإمتحاف مف كجيػة نظػر المعمكمػات أنػو يكجػد قصػكر فػي عمميػات تعمػـ المعمكمػات كفػي 

 الإمتحاف. جتيازئيا أثناء إاستدعأك  عيا قبؿ الإمتحافسترجا  تنظيميا ك 
 متحان من وجهة النظر المعرفية:تفسير قمق الإ 

اره رد كأفكػخرل إلى معتقدات الفػكأنكاع القمؽ الأذىب أصحاب كجية النظر المعرفية في تفسير قمؽ 
مػػؽ نحػك الإختبػػار كىػـ يعتقػػدكف أف ليػػد مشػاعر القعتبارىػػا تمعػب دكرا حيكيػػا فػي تك الخطػأ نحػػك الإختبػار، بإ
شعر الشخص الػذم يعػاني مػف القمػؽ قمؽ الإختبار يعاني مف خمؿ إدراكي خطير في طالب الذم يعاني مف

ف عالمػػو نػاء الػػذم يتػػربص بػػو فػي كػػؿ مكػػاف، كا  فيػػو سيعرضػػو إلػػى الف ختبػػار كالإخفػاؽف الرسػػكب فػػي الإبػأ
  otlmans and thomessسينيار في أم لحظة كىك عاجز عف دفع الككارث، كما يبػيف أكلتمػانز كثكمػاس 

المكاقػػؼ  تنسػػيؽ عتبػػارات أف الفػػرد لديػػو أنمػػاط مػػف التفكيػػرظريػػة تركػػز فػػي تفسػػيرىا لمقمػػؽ عمػػى إالن أف ىػػذه
ىة كخطأ، بحيث يبالا في تقدير خطكرة المكاقؼ كبالتالي ليا، تككف ىذه الأفكار سمبية كمشك  التي تتعرض

 (24، ص 2011)أبك فكدة، يصؿ الفرد إلى التقميؿ مف قدرتو عى مكاجية ىذه المكاقؼ.
مبػة حسب ىذه النظرية أف الجانب المعرفي المسؤكؿ عف نقص الأداء عند الط (2017القيسي )كحسب 

رغـ مػػف أف الجانػػب الإنفعػػالي يظيػػر عنػػد الطمبػػة القمقػػيف كغيػػر القمقػػيف لكػػف القمقػػيف فػػي كضػػعية التقػػكيـ كبػػ
ا ىػػي عميػػو عنػػد الطمبػػة لات عنػػد الطمبػػة القمقػػيف تكػػكف أقػػكل كأشػػد ممػػبشػػكؿ مختمػػؼ، ىػػذا يعنػػي أف الإنفعػػا

يػـ ناتجػة عػف عمميػات ي تعيؽ أدائغير القمقيف كالصعكبات التي يكاجييا الطمبة في كضعية الإمتحاف كالت
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ي تػدكر فػػي ذىػف الطالػػب ككػذلؾ بسػػبب المشػاكؿ فػػي الإنزعػػاج بسػبب الأفكػػار السػمبية التػػمعرفيػة مختمفػة ك
 ( 282)ص .الإنتباه كالتركيز

سػتجابات غيػر مرتبطػة مػف إبػع القمػؽ العػادم ة يتتحاف كجية النظر المعرفيترل الباحثة أف قمؽ الإم
حػكؿ الػذات التػي تتنػافس كتتػداخؿ مػع بعضػيا  الإسػتجابات المركػزةأك  بالمياـ المطمكبة مثػؿ عػدـ التركيػز

نجػػازىـ بػػيف يكزعػػكف إ كىػػي ضػػركرية ل نجػػاز الجيػػد كىنػػاؾ مػػف يػػرل أف الأفػػراد ذكم قمػػؽ الإمتحػػاف العػػالي
بالميمػة بالػذات فػي حػيف يػذىب آخػركف إلػى أف ذكم قمػؽ الإمتحػاف المرتفػع يعػانكف  ةرتبطكر التي المالأم

 مف نقص في المعارؼ المرتبطة بالإمتحاف.
د أرجعتػو إلػى سػنكات مػا قبػػؿ يػرل أنصػار النظريػة السػمككية أف قمػؽ الإمتحػاف نمػط دكرم مػتعمـ، فقػ

( التي تناكلػت المخػاكؼ عنػد الأطفػاؿ كالراشػديف كحالػة kingal, 1972س ىذه النتيجة أكدتيا دراسة )التمدر 
قمؽ سمة كحمة كيككف ذلػؾ مػف خػلاؿ أسػاليب التربيػة السػمبية لتبػاء كتكقعػاتيـ غيػر الكاقعيػة لأداء أبنػائيـ 

 رض مع الأداء الجيد في التحصيؿ.نخؼ كضعؼ في النجاح ككؿ ىذا يتعاد عف ذلؾ تقدير ذات ملفيتك 
تحػػت تػػدعيـ التػػدعيـ مػػتعمـ مػػف البيئػػة التػػي يعػػيش الفػػرد  ككية القمػػؽ أنػػو سػػمكؾر النظريػػة السػػمتفسػػ
عبػارة عػف قمػؽ كشػعكر مػػزعج كىػك ينػتج عػف ضػغكطات النفسػػية كالتػدعيـ السػمبي كأف القمػؽ ىػػك الإيجمبػي 

 لالتي يتعرض ليا الفرد في حياتو كيرتبط القمؽ بالمؤشرات الطبيعية الخارجية التي يتعرض ليا الفرد.
أف أنصػػػار النظريػػػة السػػمككية يػػػركف أف قمػػػؽ الإمتحػػاف نمػػػط دكرم مػػػتعمـ فقػػػد  (2020) سػػكدلأاك  بػػػكترة رت كذكػػ

( التي تناكلت المخاكؼ king et al, 1976أرجعتو إلى سنكات ما قبؿ التمدرس، ىذه النتيجة أكدتيا دراسة )
التربيػػة السػػمبية كتكقعػػاتيـ عنػػد الأطفػػاؿ الراشػػديف كحمػػة القمػػؽ سػػمة كحالػػة، كيكػػكف ذلػػؾ مػػف خػػلاؿ أسػػاليب 

ذلػػػؾ أف تقػػػدير الػػػذات مػػػنخفض كضػػػعؼ فػػػي النجػػػاح، ككػػػؿ ىػػػذا  فيقػػػكؿ عػػػفغيػػػر الكاقعيػػػة لأداء أبنػػػائيـ 
 (35)ص يتعارض مع الأداء الجيد في التحصيؿ.

يرل السمككيكف أف القمؽ ىك سمكؾ متعمـ مف البيئػة التػي يعػيش فيػو الفػرد فقػد  (2018القيسي )كحسب 
أف القمػػؽ ىػػك خػػكؼ مػػرتبط بالتػػاري  التعميمػػي لمفػػرد، إذ يتضػػمف الإشػػتراطات   watson أشػػار كاطسػػكف

سػتثارة يػرل أف القمػؽ يػنجـ عػف إ pavlov, 1938ف بػافمكؼ ات التػي مػرت فػي حياتػو، حيػث يػرل لأكالمعػزز 
ثيػر الخطر التي ترد مف المثير الشرطي ليأخذ ردة الفعؿ نفسػيا التػي نتجػت سػابقا بالتػأثير الحقيقػي مػف الم

 الطبيعي.
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أف الحافز كأف أم مثيػر يبمػا الحػد الكػافي مػف فقد أكدا عمى  dolloar and millerأما دكلار كميمر 
القكة كالنشاط فإنو يدفع الفرد لمسمكؾ بطريقة معينة كاف القمػؽ الػذم يظيػر تحػت ظػركؼ الصػراع العصػبي 

 امؿ معجمة في القمؽ.الذم يعيشو الفرد كأكد أف إدراؾ الفرد لمثيرات معينة يكصفيا عك 
أف العكامػؿ الكراثيػة كالتككينيػة تحػدد حساسػية الفػرد كردة فعمػو إلػى المثيػرات  eyesnck فػي حػيف يػرل أيزنػؾ

سػتجابات الخػكؼ ا أكثػر قمقػا مػف غيػرىـ، كيتعممػكف إالتي تنشأ القمػؽ لػذا يميػؿ بعػض الأفػراد إلػى اف يككنػك 
 (282-281)ص ص تعمما أكثر تكرارا مف غيرىـ.

 يرل أف: (2021شي )ر الق
 كالإحباط.متزاج مشاعر الخكؼ عالي كشعكر مزعج كيتميز بتناكب كا  تجاه انفىك إ القمؽ -

 الضغكط النفسية التي يتعرض ليا الفرد.أك  ينتج القمؽ مف الإحباط -

ستجابة مشركطة تػربط عػف طريػؽ التعمػيـ بمكاقػؼ أخػرل كر بخبرة مؤلمة فإنيا تتحكؿ إلى إبمجرد المر  -
حداثا لمضغط النفسي..أقؿ شدة  حباطا كا   كا 

تقميػػد أنمػػاط القمػػؽ الخاصػػة بيمػػا. يػػرتبط القمػػؽ بػػالمؤثرات أك  يػػتـ تعمػػـ القمػػؽ مػػف خػػلاؿ التكحػػد بالكالػػديف -
التعػػرض ليػا ثػػـ ينتقػؿ مػػف خػلاؿ مثيػػر آخػػر أك  الطببيعيػة الخارجيػػة المخيفػة مثػػؿ الخػكؼ مػػف الحػكادث
 لفكبيػػػا، لػػػذا لا عجػػب أف نجػػػد القمػػؽ ىػػػك المنطمػػػؽمػػف خػػػلاؿ الفعػػؿ الشػػػرطي فيػػػؤدم ذلػػؾ إلػػػى ظيػػكر ا

 (47)ص لأساس لكافة الاضطرابات الأخرل.

 :تفسير قمق الإمتحان من وجهة النظر السموكية 
القمػػػؽ مكتسػػػب مػػػف خػػػلاؿ ختبػػػار ىػػػك نػػػكع مػػػف أنػػػكاع يػػػة النظػػػر السػػػمككية إلػػػى أف قمػػػؽ الإتشػػػير كج

التجنبػي كباتػالي يعػد أك  لػى السػمكؾ اليركبػيعمميات الإشتراط المختمفة، ىذا يكلد خػكؼ مكتسػب كيػؤدم إ
مػتعمـ سمكؾ القمؽ مف خلاؿ القدرة عمى خفض مستكاه، كتنظر المدرسة السمككية إلى أف القمػؽ ىػك سػمكؾ 

كسػطيا الفػرد تحػت شػركط لتػدعيـ الإيجػابي كالتػدعيـ السػمبي، كاف قمػؽ الإختبػار مػا  ة التػي يعػيشمف البيئ
لقدـ كرد فعػؿ طبيعػي كككسػيمة دفػاع تكيفيػة تجػاه المكاقػؼ التػي يصػادفيا ىك إلا إنفعاؿ إنساني ظير مف ا

 (23، ص 2011)أبك فكدة، الإنساف كتتسـ بالخطر. 
سػػتراتيجيات تكيفيػػة منيػػا ككيكف يػػركف أف الأفػػراد يسػػتخدمكف إأف السػػم (2016محمػػد )  صػػالح أيضػػا كمػػا ذكػػر

لات، ـ، كمػػا تفرضػػو عميػػو مػػف ضػػغكط كمشػػكإيجابيػػة كمنيػػا سػػمبية لػػدل تفػػاعميـ مػػع الأكسػػاط المحيطػػة بيػػ
بكػاء كعػػدـ القػػدرة لكاسػػتراتيجية سػمبية تتمثػػؿ فػػي الإنسػحاب النفسػػي كزيػادة إفػػراز الأدرينػػاليف قمػؽ الإمتحاف،إ

 (100)ص عمى مسؾ القمـ كالكتابة كالتشنج.
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 فترضػتويػات نظػر متعػددة لعػؿ مػف أىميػا مػا إفسرت قمػؽ الإمتحػاف مػف كج (2018)كمبدكترل أيضا 
حػػؿ المشػػكلات تسػػتثير لػػدل المػػرء إمػػا دكافػػع أك  ف مكاقػػؼ الاختبػػار كالعمػػؿو مػػف أؿ مػػف مانػػدلر كزملائػػكػػ

نجاز العمؿ كىذه الػدكافع مػف شػأنيا تنشػيط  اسػتجابات إلػى تحسػيف الأداء كانجػاز العمػؿ  متصمة بالأداء كا 
مػػػف اسػػػتثارة شػػػديدة كانزعػػػاج  بينمػػػا يػػػؤدم النػػػكع الثػػػاني إلػػػى تعريػػػؼ الأداء الفعػػػاؿ نظػػػرا  لمػػػا لػػػدل الأفػػػراد

  (735)ص مضعفة للأفراد.كاضطراب كتشكيش مبالا فيو بالتيديد، كىي استجابات 

ؿ مثيػػر كالقمػػؽ فيمػػا ىػػك عبػػارة أف النظريػػة السػػمككية معركفػػة بالإشػػتراط كأف لكػػ (2016محمػػد )لقػػد ذكػػر 
كف أف معظػػـ أنػػكاع القمػػؽ أنػػو نػػكع مػػف الػػتعمـ الخػػاطه، كأصػػحاب ىػػذه النظريػػة يػػر أك  ،سػػتجابة لمثيػػرعػػف إ

رتباطا عارضا بخبرة تثير القمؽ، كغالبا ما حيث يرتبط شيء مف نكع ما إ، Conditioningناشئة الاشتراط 
 تككف خبرة خطأ.

( أف أساس القمؽ ىك الصراع الذم يكتسػبو الطفػؿ مػف كالديػو Miller( كميمر )Dollarكيرل دكلار )
ع فييػا الكالػداف أثنػاء معاممتيمػا لأطفاليمػا، كمػف خػلاؿ بعػض خاصة، كىذا نتيجة بعػض الأخطػاء التػي يقػ

 (109)ص .الأساليب المتبعة مف قبميا

 متحان:قياس قمق الإ .0
كػكف دافعػا عنػدما ي العشػريف بعػد أف نشػرت جػانبيفالبحكث التجريبيػة حػكؿ القمػؽ منػذ القػرف نشطت 

 كاف مرتفعا. إذامعتدلا كمتكسطا، كيككف معكقا
فػػي تمػػؾ الفتػػرة عمػػى قيػػاس القمػػؽ العػػاـ كخاصػػة فػػي مرحمػػة الطفكلػػة، إلا أف  ىتمػػاـتركػػز الإحيػػث  
بػاحثكف بػالقمؽ العػاـ ظيػر أيضػا ىتمػاـ الكبيػر الػذم أبػداه ال( أكضح أنو بجانػب الإNeighswondنايزكند )

شكؿ محدد مف القمؽ المرتبط بمكاقػؼ مأنكاع أخرل مف مثؿ قمؽ الإمتحاف بدراسة ىتماـ النسبي بدراسة الإ
 التقكيـ كالتقدير.

ىتمػاـ العممػاء بقيػاس قمػؽ الإمتحػاف يعػكد إلػى أىميػة ىػذا العامػؿ إذ تشير ليمى عبد الحميد إلػى أف إ
عػدت مقػاييس عػدة لقيػاس ثر فػي أدائػو فػي مكاقػؼ التقػكيـ، كقػد أالمكقفي الذم يتدخؿ فػي درجػة الفػرد، فيػؤ 

 قاييس ما يمي:قمؽ الإمتحاف، كفي معظميا ذاتية التقرير كمف أشير ىذه ال
 .  test anixity selfrepportتقرير ذاتي عف قمؽ الإمتحاف -

 .the mandler sansor test (1952لقمؽ الإمتحاف ) رسكفستبياف ماندلر ساإ -

، الخػػػكؼ، الرىبػػػة مػػػف مقيػػػاس قمػػػؽ الإمتحػػػاف مػػػف إعػػػداد عمػػػي شػػػعيب، كيتكػػػكف مػػػف خمسػػػة عكامػػػؿ -
 حبة ل متحاف.ضطرابات النفسية كالجسمية المصاالإمتحاف، الإ
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( كيعػػرؼ أحيانػػا بإسػػـ )مقيػػاس الإتجػػاه نحػػك الإمتحػػاف(، كصػػؼ سػػيمبرجر taiقائمػػة قمػػؽ الإمتحػػاف ) -
ار، كاعده أيضا مػاىر عبد الخالؽ، كأعده أيضا نبيؿ الزىكآخركف كقد أعده بالمغة العربية أحمد 

 تفعالية.ىكارم، كمحمد الشناكم، كاعدتو أيضا ليمى عبد الحميد، كيقيس الإنزعاج كالإ

إختبػػػار القمػػػؽ المدرسػػػػي لممرحمػػػة الثانكيػػػػة، مػػػف غعػػػػداد حسػػػيف الكامػػػػؿ، كيتكػػػكف مػػػػف أربعػػػة أبعػػػػاد؛  -
 الأعراض الجسمية لمقمؽ، قمؽ الإمتحاف، عدـ الميؿ الدراسي لمقبكؿ الإجتماعي.

، كضعو سارسكف كاعده بالمغة العربية أحمد عػكدة، the test anixity( TASمقياس قمؽ الإمتحاف ) -
حمػػكد عكاشػػة، كمحمػػكد عػػكض الله، حسػػف عػػلاـ، كػػذلؾ أعػػده راشػػد دمنيػػكرم كمػػدحت عبػػد كم

 الحميد.

 . test suinn anixityمقياس سكيف لسمكؾ قمؽ الإمتحاف  -

كضػػػػػعو فريػػػػػدماف كجػػػػػاككب  the fredben of anixityمقيػػػػػاس فريػػػػػد يبػػػػػيف قمػػػػػؽ الإمتحػػػػػاف  -
(FREEDMAN AND JACOBكمػػػػف مقاييسػػػػو الفرعيػػػػة الإزدراء الإ ) جتمػػػػاعي كالإعاقػػػػة

 المعرفية.

 (.1990قمؽ الإمتحاف كضعو راشد الدمنيكرم، كمدحت عبد المطيؼ ) مقياس -

 (96-95، ص ص 2003)سايحي، (.1994حاف، كضعو إبراىيـ يعقكب )مقياس قمؽ الإمت -

القمػؽ المػرتبط بالكضػعيات  أف قيػاس قمػؽ الإمتحػاف انػو لجػأ البػاحثكف إلػى دراسػة (2013غربي)كذكرت
ية )قمػػؽ الإمتحػػاف( كربطػػو بنتػػائج التلاميػػذ لػػذلؾ الإمتحػػاف لعميػػـ يتمكنػػكف مػػف التكصػػؿ إلػػى نتػػائج الدراسػػ

كتفسػػير بشػػكؿ كاضػػح العلاقػػة بػػيف القمػػؽ كالأداء الاكػػاديمي، فصػػممكا مقػػاييس خاصػػة بيػػذا النػػكع فتعػػددت 
المغػػة العربيػػة، كعربػػت إلػػى المقػػاييس كتنكعػػت حسػػب أبعػػاد ذؾ المقيػػاس، كمػػف أشػػيرىا تقريػػر ذاتيػػة ترجمػػة 

 لتتناسب مع البيئات العربية.
 .the mandler sansor test (1952مقياس ماندلر سانسكر لقمؽ الإمتحاف ) -
( يتشػػػكؿ مػػػف بنػػػكد خاصػػػة بػػػالقمؽ المعرقػػػؿ كبنػػػكد خاصػػػة بػػػالقمؽ alpot ghober 1960مقيػػػاس ) -

 المسيؿ، كسمي ىذا المقياس بقمؽ التحصيؿ.
 بات النفسية كالجسمية المصاحبة ل ختبار.ار قائمة الإختبار، الإضطراإختي -
فقػػرة،  23(لقيػػاس قمػػؽ الإختبػػار مككنػػة مػػف bands and freedman 1997قائمػػة قمػػؽ الإختبػػار ) -

 يجاب عنيا لا مف خلاؿ متصؿ مف خمسة درجات ىي )دائما، غالبا، أحيانا، نادرا، أبدا(.
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( المقيػػاس الػػذم spilbergerمػػف )تجػػاه نحػػك قمػػؽ الإمتحػػاف عبػػد الحميػػد الحػػافظ مقتػػبس مقيػػاس الإ -
أعده كيعتبر مقياس سيككمترم لمتقدير الذاتي، صمـ لقيػاس الفػركؽ بػيف الأفػراد فػي القمػؽ الػذم 
يثػػار فػػي ظػػركؼ خاصػػة ىػػي مكاقػػؼ تقػػكيـ ينكػػكف مػػف فػػرعيف؛ ىمػػا مقيػػاس الإنزعػػاج كمقيػػاس 

 الإنفعالية.
المقيػػػاس إلػػػى تحديػػػد مشػػػكلات ( كييػػػدؼ ىػػػذا 2002مقيػػػاس الإمتحػػػاف إعػػػداد محمػػػد حامػػػد زىػػػراف ) -

متحاف، تكتر أبعاد كىي رغبة الإمتحاف، ارتباؾ الإ 05عبارة كيتككف مف  93متحاف يتضمف الإ
 أخذ الإمتحاف. ميارات، إضطرابنزعاج الإمتحاف، نقص داء الإمتحاف، إ

 متحاف.ىناؾ بعض الطرؽ كالأساليب يستخدميا العاممكف في القطاع التربكم كالمدرسي لقياس قمؽ الإ
 استجابات الفيزيولوجية:قياس الإ

نظرا لككف أعراض قمؽ الامتحاف متنكعة كمختمفة فمنيا الأعراض النفسية كالأعػراض المعرفيػة، كمػع ذلػؾ 
ف يسػػتدؿ عمػػى كجػػكد أدقػػة كيمكػف  ظيػكر كاكثرىػػا  الأعػراض الجسػػمية )الفيزيكلكجيػػة( ىػي أكثػػر الأعػػراض

 رتفػاعالجسػمية المسػؤكلة عمػى ذلػؾ كإ ملاحظة بعض الأعضػاء قمؽ الإمتحاف لدل الفرد، كذلؾ مف خلاؿ
 ضغط الدـ. 

 الملاحظة المباشرة:  -

ىػي إحػػدل الأسػػاليب كاسػعة الإسػػتعماؿ فػػي البحػكث النفسػػية كالتربكيػػة، كخاصػة البحػػكث التجريبيػػة، كيعبػػر 
عبيػر يمكنيـ الت عنيا في مجاؿ البحث العممي شبكة الملاحظة كىك مفيد بصفة خاصة مع الأفراد الذيف لا

 (126-125)ص ص المفظي مثؿ الأطفاؿ الصغار.
، كيػػتـ ىػػذا الأسػػمكب عػػف طريػػؽ ملاحظػػة خػػتلاؼ لغػػة الفػػاحص عػػف المفحكصػػيفكالمعػػكقيف، كفػػي حالػػة إ

منية محدكدة كيسجؿ محدد مف المكاقؼ كلمدة ز لممفحكص، ملاحظة مباشرة في مكقؼ  (الفاحصالباحث )
 كيات( التي صدرت عف المفحكص في ذلؾ المكقؼ )الإمتحاف مثلا( كبنػاءستجابات )السمك إنطلاقا مف الإ

 عدـ كجكده.أك  متحاف لدل ذلؾ المفحكصعمى ذلؾ يصدر حكمو بكجكد قمؽ الإ
 التقرير الذاتي:  -

لػدل التمميػذ كيػتـ ذلػؾ بػأف يطمػب الفػاحص مػف ر الذاتي لكصؼ حالة قمػؽ الإمتحػاف يستخدـ أسمكب التقري
إما  التقرير المقدـتقرير عف الحالة اتي يحس بيا تجاه مكقؼ الامتحاف، كيككف أك  كصفا التلاميذ أف يقدـ

في شكؿ إجابة عف مجمكعة مف الأسئمة بػاقتراح بػدائؿ ل جابػة، كىػك مػف أكثػر أسػاليب القيػاس أك  كصفيا



 متحان     قمق الإ  الفصل الرالث
 

22 
 

س مقننػا( ككػذلؾ ذا كػاف المقيػاظػرا لمدقػة التػي يتميػز بيػا )خاصػة إستعمالا في البحكث النفسػية كالتربػكم نإ
 نظرا لسيكلة تطبيقو عمى النتائج.

كذلػػؾ بعػػد أف نشػػرت جػػاتيف  20نكاعػػو منػػذ منتصػػؼ القػػرف بحكقػػث التجريبيػػة حػػكؿ القمػػؽ بأكلقػػد شػػممت ال
ضػكع، الشػيء الػذم نشػط معػو لقياس القمؽ الصػريح ثػـ تكالػت بعػد ذلػؾ الدراسػات حػكؿ المك  1951تايمكر 
ختبػػػار )سػػػبيمبرجر(. مػػػف أشػػػير مػػػدة القيػػػاس قائمػػػة قمػػػؽ الإة الخاصػػػة ك ختبػػػارات كالمقػػػاييس النفسػػػيبنػػػاء الإ
 (82، ص 2001)عثماف، 

  (2006)عميمات، فقرة  30مقياس سارسكف كالصكرة الحديثة تتألؼ مف 

  2007مقياس عبد الكريـ. 

 (2008)صكالحة،  متحاف يعقكب كعايدمقياس قمؽ الإ 

 (35، ص2009)السنياطي، ي مقياس مصطفى السنياط 

 (.2010)جديد،  اس محمكد شعيب،مقي 

  ،(126-125)ص ص (.2013مقياس فيد عبد الله )الخزم 

تعددت مقاييس قمؽ الإمتحاف كتنكعت بيف مقاييس عربية كمقاييس أجنبية ككميا تقيس مدل قمؽ الإمتحاف 
سػػػػتراتيجيات لػػػػدل ال  قمػػػػؽ بيداغكجيػػػػة لمسػػػػاعدتيـ عمػػػػى تخفػػػػيضتلاميػػػػذ كالطػػػػلاب كالبحػػػػكث عػػػػف طػػػػرؽ كا 

 (126 125،ص ص 2013)غربي،.تحافالإم

 إلاج قمق الإمتحان:
نفسػية  متحػاف مكقعػا ميمػا فػي الدراسػات النفسػية كذلػؾ لمػاا سػببو مػف ضػغكطحتؿ مكضكع قمػؽ الإإ

سػية ككنػو طػلاب الجسػدية كالنفالإمتحاف في الحػكادث الميمكػة كالمشػتتة لطاقػات ال لمطلاب، كلما كاف لقمؽ
فقػػد دفػػع ذلػػؾ الكثيػػر مػػف البػػاحثيف إلػػى كضػػع كتنفيػػذ البػػرامج الإرشػػادية كلكجية يسػػبب متعبػػا كأعراضػػا فسػػي

 كالعلاجية التي تيدؼ إلى تخفيفو.
 ختبار.الإمراجعة الإطار العاـ قبؿ فترة مناسبة مف  -

كمػػا ل متحػػاف ليجعػػؿ الطػػلاب يالفكنػػو  ختبػػارات التجريبيػػة كالتدريبيػػة فػػي ظػػركؼ مشػػابيةسػػتخداـ الإإ -
 لدييـ.ضيح ما قد يككف غامضا تعطي الفرصة لمعلاج لتك 

تقديـ المساعدة في الدراسة كذلؾ مف خلاؿ مراجعة المقرر كالأعماؿ المنزلية قبػؿ الإمتحػاف بأيػاـ، ثػـ  -
 ستعداد ل متحاف.تطكير ميارات الدراسة كميارات الإ
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ة، ثػـ إرشاد الطمبة إلى طرؽ تنػاكؿ الإمتحػاف كذلػؾ عػف طريػؽ مراجعػة الأسػئمة كميػا قبػؿ البػدأ الإجابػ -
 التخطيط لكقت كؿ سؤاؿ كالتأكد مف فيـ التعميمات كمف ثـ البدأ في الإجابة عمى الأسئمة.

 ؽ الاسترخاء كالتركيز كعدـ التشتت فيمتحاف عف طريإرشاد الطلاب إلى كيفية التعامؿ مع أسئمة الإ -
 اثناء قراءة الأسئمة كالتمعف فييا لأكثر مف مرة.

 بؿ الإمتحاف تزيد الإجياد.عدـ الإكثار مف شرب المثيرات ق -

لانو حيف تناكؿ كجبة كاممة يدفع الدـ مف الدماغ إلػى  قبؿ الإمتحافتجنب الاكؿ عمى الأقؿ ساعتيف  -
 ء القدرة عمى الجياز اليضمي كىذا يبطي

 سترجاع المعمكمات.إ -

 ، دص(2013)حاج نكر،  ختبارات تساىعد عمى تكقع ما يحتكيو الإختبارتدريب الطلاب عمى الإ -

ـــداهري )ل كػػػذلؾ ر كيػػػ اف معظػػػـ الدراسػػػات التػػػي تناكلػػػت قمػػػؽ الإمتحػػػاف لجػػػأت إلػػػى اسػػػتخداـ  (0110ال
الكػؼ أك  كالقػائـ عمػى أسػاس مبػدأ الإشػتراط المضػادأسمكب إزالة الحساسية التدريجي الػذيس طػكره )كلبػي( 

 المتبادؿ كاستخدـ الإسترخاء العضمي كحده كطريقة لمعلاج.
فعالية كؿ مػف أسػمكبي تقميػؿ الحساسػية عمى  (1978)الييفاء أبك غزالة  كذلؾ فقد دلت نتائج دراسة

سػترخاء العضػمي كحػده فػي خفػض قمػؽ الإمتحػانكعمى جميػع متضمف الإسترخاء العضػمي( كالإالتدريجي )ال
 بالمقارنة مع المجمكعة الضابط.المقاييس المستخدمة 
الدراسػػات الحديثػػة فعاليػػة التػػدريب عمػػى  فقػػد أثبتػػتب عمػػى التغذيػػة البيكلكجيػػة المرتػػدة أسػػمكب التػػدري

نفعالاتػػو بمػػا يػػنعكس عمػػى نػػي قػػدرة الفػػرد عمػػى الػػتحكـ فػػي إخفػػض قمػػؽ الإمتحػػاف كيع البيكلػػكجي فػػيالعائػػد 
اض نخفػف عمى انخفػاض تػكتر عضػمة الجبيػة كا  خفض عدد مف المؤشرات السيككفيسيكلكجية لقمؽ الإمتحا

 (208)ص  .خفاض نبضات القمبضغط الدـ، كا  

يرل أف أبك ممكح أف ىناؾ مجمكعة مف الأفكار بإمكنيا أف تساعد عمى التخفيؼ  (2020إدريس )ر ذك
 مف القمؽ.

 جتياد.يرات قبؿ الإمتحاف لأنيا تزيد الإعدـ كثرة شرب المث -

نو حيف تناكؿ كجبػة كاممػة كيفضؿ تناكؿ كجبة خفيفة لأ الإمتحاف قؿ ساعتيف قبؿكؿ عمى الأتجنب الأ -
 سترجاع المعمكمات.المقدرة عمى إ كىذا يبطه لدماغ إلى الجياز اليضمييدفع الدـ مف ا

 إرتداء ملابس مريحة لأنيا تشعره بالراحة أثناء عممية الإمتحاف. -

 سطا مف الراحة، أغمض عينيؾ.قجيز نفسؾ ل متحاف كعندما تشعر بالتكتر خذ  -
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 يدىا أف تككف..إقرأ الإرشادات كالأسئمة بدقة، إقرأ الأسئمة كما ىي كليس كما تر  -

أتػػرؾ كقتػػا ل متحػػاف، بحكمػػة، انظػػر إلػػى كػػؿ الإختبػػار ثػػـ أعػػد إسػػتراتيجيتيما اليجكميػػة كحػػدد مػػا ىػػي  -
 الأسئمة التي ستبدأ بيا.

 .(22)ص إبحث عف مفاتيح الأسئمة، دائما يككف ىناؾ لمحات عف الإجابة  -

 كعند علاج قمؽ الإمتحاف:
 .مراجعة المكضكعات قبؿ كقت مناسب ل ختبار -

 ختبار.يبية لتييسئة التلاميذ عمى جك الإستخداـ الاختبارات التجر إ -

 تقديـ المساعدة في الدراسة كذلؾ عند مراجعة البرنامج الدراسي. -

 يتبعيا أثناء المراجعة.ستراتيجيات إرشاد التلاميذ عمى الطرؽ كالإ -

 تجنب شرب المنبيات قبؿ الإمتحاف. -

 .تحافالإم قؿ ساعتيف قبؿكؿ عمى الأتجنب الأ -

 ختبار.لمساعدتيـ عمى تكقع ما يحكيو الإ ختبارات كذلؾتدريب التلاميذ عمى الإ -
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 خلاصة:

تضػػح مػػف خػػلاؿ عرضػػنا لعناصػػر ىػػذا الفصػػؿ كالػػذم يتمثػػؿ فػػي قمػػؽ الإمتحػػاف يعػػد مػػف بػػيف لقػػد إ
 مػةالمشكلات النفسية التي تحتؿ الصدارة في االمشكلات الدراسية التي يكاجييػا طػلاب المػدارس بصػفة عا

كيعتبػػػر قمػػػؽ الإمتحػػػاف نػػػاتج عػػػف عػػػدة أسػػػباب كعكامػػػؿ كتظيػػػر أعػػػراض قمػػػؽ الإمتحػػػاف بالجكانػػػب التاليػػػة، 
النفسية كالجسدية، كجانب السمكؾ كالجانب الفيسيكلكجي الكيميائي كىناؾ نظريات تفسر قمؽ الإمتحاف مف 

ف ينيػػا التقريػػر  الػػػذاتي مػػػبينيػػا النظريػػة السػػمككية كنظريػػػة المعمكمػػات كىنػػاؾ طػػػرؽ لقيػػاس قمػػؽ الإمتحػػاف 
ف طريػؽ عػدة دة مقاييس مف بينيا مقيػاس حامػد زىػراف، كمقيػاس سػبيمبرجر كيمكػف الكقايػة منػو عػكىناؾ ع

 متحاف.أساليب كاتباع بعض الإرشادات لمتخفيؼ مف قمؽ الإ



 

 
 

   

 
 

 الفصل الراب :
  جرا ات المنهجية لمدراسةالإ 
 تمهيد    

 مجالات الدراسة .0
 في الدراسةدم المنه  المستخ .0
  دوات الدراسةأ .0
 حصائية المطبقةالساليب الإ .0
 خلاصة    

 

 
 

 

   
 

 

 
 



 الإجرا ات المنهجية لمدراسة      الفصل الراب  

22 
 

 
 
 
 
 
 

 الجانب المنهجي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الإجرا ات المنهجية لمدراسة      الفصل الراب  

22 
 

 تمهيد:    
يعتبر ىذا الفصؿ ىمزة كصؿ بيف الجانب النظرم كالتطبيقي كخطكة ميمة ك أساسية  في دراستنا 

دقيقة تمكنو مف الكصكؿ إلى الحقيقة لكي حيث يحتاج البحث خلاؿ عممية بحثو إلى كسائؿ عممية 
 يتحصؿ عمى أفضؿ النتائج مف خلاؿ تكضيح الإجراءت المنيجية لدراسة الميدانية .

 الدراسة: مجالات .0
أجريػػت الدراسػػة الحاليػػة بثانكيػػة سػػعدم الصػػديؽ شػػارع الأميػػر عبػػد القػػادر بتبسػػة كالتػػي  المجــال المكــاني:

 .1976تأسست سنة 
 مراحؿ: 05ت ىذه الدراسة عمى أجري المجال الزمني:
 .01/03/2023تـ الحصكؿ عمى الإذف بالدخكؿ لممؤسسة كتمت المكافقة عميو بتاري   المرحمة الولل:
ختيػػار المجمػػكعتيف التجريبيػػة كالضػػابطة مػػع تطبيػػؽ تقنيػػة الإسػػترخاء  المرحمــة الرانيــة: تػػـ تحديػػد العينػػة كا 

 .12/03/2023بتاري .
 .20/03/2023تقنية الإسترخاء بتاري  تطبيؽ  المرحمة الرالرة:
 .11/04/2023تطبيؽ تقنية الإسترخاء بتاري   المرحمة الرابعة:

تـ تكزيع مقياس قمؽ الإمتحاف سارسكف مرة اخرل عمى تلاميذ المجمكعة التجريبية بعد  المرحمة الخامسة:
 . 18/04/2023دم .بتاري  تطبيؽ عمييـ تقنية الإسترخاء مف أجؿ معرفة تحقؽ فعالية البرنامج الإرشا

: إشتممت الدراسة عمػى مجمكعػة مػف تلاميػذ ثانكيػة سػعدم الصػديؽ مػف مسػتكل سػنة أكلػى المجال البشري
مػف طػرؼ مستشػارة  ة تجريبية بطريقة عشػكائية كتـ إختيار مجمكعة ضابطة كمجمكع ثانكم كثانية ثانكم،

تمميػذا مػف الػذيف يعػانكف مػف قمػؽ  36مي مػف التكجيو كالإرشاد كفؽ سجؿ، إذ يتككف مجتمػع الدراسػة الأصػ
 . 2022/2023تمميذا لمسنة الدراسية  12حيث يقدر عدد العينة  الإمتحاف،

تلاميػػذ مػػف ثانكيػػة سػػعدم الصػػديؽ التػػي لػػـ يػػتـ تطبيػػؽ تقنيػػة الإسػػترخاء  06قكاميػػا  المجموإــة الضــابطة
 عمييـ.

لصػػػديؽ التػػي يػػتـ تطبيػػػؽ تقنيػػة الإسػػػترخاء تلاميػػذ مػػػف ثانكيػػة سػػعدم ا 06كقكاميػػا  المجموإــة التجريبيـــة
 عمييـ.
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 منه  الدراسة:  .0
ختيار فرضيات الدراسػة كالتحقػؽ مػف حسب طبيعة المشكمة بدرجة أكلى كا   المنيج المتبع في الدراسة

لية الإرشاد السمككي القائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي لمنيج التجريبي الذم ييدؼ إلى فعاصحتيا ىك ا
تجريبية كضػابطة، بتطبيػؽ تقنيػة ستخداـ مجمكعتيف؛ الإمتحاف، كقد تطمب ىذا المنيج إ قمؽلخفض درجة 

عػػة ضػػابطة لػػـ تتمقػػى تػػدريبا كمجمك  سػػترخاء عمييػػامكعػػة التجريبيػػة التػػي تػػـ تطبيػػؽ الإسػػترخاء عمػػى المجالإ
 سترخاء.عمى الإ

 :أدوات الدراسة .0
فقرة كتـ الإجابػة  38يتككف مف  ف سارسكفقمؽ الإمتحامقياس عتماد في الدراسة الحالية عمى تـ الإ
ختبار خيار مػف الخيػارات التاليػة؛ أكافػؽ بشػدة، أكافػؽ، لا أكافػؽ، لا أكافػؽ بشػدة، كتػـ إعطػاء عمى فقراتو كا  

( 152-*38لبػػدائؿ الإجابػػة عمػػى التػػكالي، لمحصػػكؿ عمػػى درجػػة كميػػة بػػيف ) 01، 02، 03، 04الػػدرجات 
 . كما تـ تقسيـ الفقرات إلى أبعاد

(  03جػة المكافػؽ تعطػى ليػا )ر ( درجػات عمػى المقيػاس كد04درجة المكافؽ بشػدة تعطػى ليػا )تمثؿ 
( ثػػـ 01( كدرجػػة عػػدـ المكافػػؽ بشػػدة تعطػػى ليػػا )02درجػػة اعمػػى مقيػػاس كدرجػػة عػػدـ المكافػػؽ تعطػػى ليػػا )

مرتفػػع ( فمػا فػكؽ تمثػؿ قمػؽ 95عتبػرت درجػة )( إ152( الػػى )38تػركح قيمتيػا بػيف )تجمػع الػدرجات كميػة ت
( 2.5ف درجػػة )( كأ04( الػػى )01ر أف التقػػدير مػػف )عتبػػا( تمثػػؿ قمػػؽ مػػنخفض عمػػى إ95مػػادكف ) كدرجػػة
عمػػى درجػػة ىػػػي ( كأ38رجػػػة عمػػى مقيػػاس ىػػػي )دنػػى دكحػػد لمنتصػػػؼ السػػمـ التقػػديرم كمػػػا إعتبػػرت أ ىػػي
(152 .) 
 
 الخصائص السيكومترية لداة لجم  البيانات .1

 ربات الإستبيان:. 1 -1
 بات ألفاكرومباخ:حساب معامل الر . أ
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 معامؿ الثبات ألفاكركمباخ : (01)الجدول رقم
معامــــــــــــــــــــــــــــــــــــل  إدد العبارات

 ألفاكرومباخ
38 0.94 

 SPSSعتمادا عمى البرنامج الإحصائي إ باحثتافمف إعداد ال المصدر:

ستبياف قمؽ تضح لناّ أف معامؿ ألفاكركمباخ لإي (02قـ)ئج المبينة في الجدكؿ ر االنت مف خلاؿ
يتمتع بدرجة  ستبيافإف الإ( كعميو نستطيع القكؿ 0.94بػػ )متحاف قد بما قيمة مرتفعة جدا قدرت الإ

 مرتفعة مف الثبات يخكلنا لتطبيقو في الدراسة الحالية.
 حساب معامل التجزئة النصفية: . ب

ستبياف قمؽ الإمتحافالثبات بطريقة التجزئة النصفية لإمعامؿ  (:02الجدول رقم )  
 معامل غاتمان معامل سبيرمان الفاكرومباخ لمنصف الراني لمنصف الولالفاكرومباخ 

0.88 0.92 0.90 0.89 
  باحثتافمف إعداد ال المصدر:

 SPSSعتمادا عمى البرنامج الإحصائي إ
( يتضح أف معاملا ألفاكركمباخ لنصفي المقياس كانا 03لنتائج المبينة في الجدكؿ رقـ )مف خلاؿ ا

( كقيمة مرتفعة جدا 0.90امؿ سبيرماف الذم بما )ععتماد مإا متساكياف، لذلؾ سيتـ لكنيا ليسمرتفعاف ك 
 ستبياف قمؽ الإمتحاف المعتمد عميو في الدراسة الحالية يتمتع بدرجة مرتفعة مف الثبات.إتخكلنا لمقكؿ أف 

ي يتـ بمكجبيػا ي تمؾ الت( كى1995لعممي في تعريؼ العساؼ )كأداة مف أدكات البحث االمقابمة  :المقابمة
ختبػػار الفػػركض كتعتمػػد عمػػى إأك  جمػػع المعمكمػػات التػػي تمكػػف الباحػػث مػػف الإجابػػة عػػف تسػػاؤلات الدراسػػة

جابة عمييا مف قبػؿ كجيا لكجو بغرض طرح عدد مف الأسئمة مف قبؿ الباحث كالإمقابمة الباحث لممبحكث 
 (52،ص2017)بككراع،.المبحكث

 المعالجة الإحصائية: .0
لإحصائية اللازمػة لمبيانػات .تػـ الإعتمػاد عمػى الحسػاب اليػدكم فػي ىػذه الدراسػة لمكصػكؿ تمت المعالجة ا 

 إلى نتائج دقيقة منيا ما يمي:
 قياس تجانس المجمكعتيف باستخداـ اختبار )ت( لدراسة الفركؽ بيف عينتيف.
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بطة حسػػػػاب المتكسػػػػط الحسػػػػابي لممجمػػػػكعتيف الضػػػػابطة كالتجريبيػػػػة كحسػػػػاب التبيػػػػاف لممجمػػػػكعتيف الضػػػػا
 كالتجريبية.

 (04 02ص ص ،2020،حمكد))ت( لعينتيف مستقمتيف كغير متجانستيف:تطبيؽ إختبار

   
  ̅̅̅̅    ̅̅̅̅

√  
 

  
 
  
 

  

 

تنػػػاكؿ ىػػػذا الفصػػؿ الإجػػػراءت المنيجيػػػة لدراسػػػة إبتػػدا مػػػف المػػػنيج  ك مجػػػالات الدراسػػػة كأدكات  خلاصـــة:
تمثمػػت فػػي المقابمػػة كمقيػػاس قمػػؽ الإمتحػػاف كأخيػػر تػػـ ذكػػر المعالجػػة الإحصػػائية المتبعػػة فػػي ىػػذه  ةالدراسػػ

 الدراسة. 
 
 
 
 
 
 



     جانب التطبيقيال

22 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجانب التطبيقي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



     جانب التطبيقيال

22 
 

 
 
 
 
 
 

 الدراسة الميدانية
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ــدريجي لخفــ   -0 ــة الحساســية الت ــل إزال ــائم إم ــام  إرشــادي الســموكي الق ــق برن تطبي
 .لدى تلاميذ الرانوي مق الإمتحاندرجات ق

 :التدريب إمل الإسترخا 
 الإسترخاء خلاؿ الجمسات العلاجية يتـ تعميـ المسترشد تمرينات 

القيػػاـ بػػإجراء جيػػد عضػػمي يشػػعر الفػػرد بعػػدىا بالحاجػػة إلػػى الراحػػة يقػػكـ بيػػا شػػخص  (،2015)أبكسػػعد،كأزيدة،
ت إشػراؼ مخػتص كمػف ثػـ يحتػاج إلػى الراحػة بيػدأ مختص بالإسترخاء مف خلاؿ تماريف يمارسيا الفرد تحػ

   (83ص ).ى الداخؿ ك مف الأعمى إلى الأسفؿمف الأطراؼ إل
 الجمسة الولل: 

ختيػار مجمكعػة تجريبيػة مػف سػجؿ بطريقػة عشػكائية عنقكديػة كا  طلاقػا حديد العينػة مػف طػرؼ المستشػارة إنت
ختيػػار مجمكعػػة ضػػابطة  كالمجمكعػػة تػػـ إتمميػػذا ك  12ذ ككانػػت المجمكعػػة لتعػػرؼ عمػػى التلاميػػكضػػابطة، 

التجريبيػة كتطبػؽ عمػييـ  تلاميػذ يمثمػكف المجمكعػة 06التجريبية لمتلاميذ الذيف يعػانكف مػف قمػؽ الإمتحػاف؛ 
 سترخاء.تطبؽ عمييـ تقنية الإ ة كالذيف لـتلاميذ يمثمكف المجمكعة الضابط 06سترخاء، كتقنية الإ

 الجمسة الرانية:
زالة الإستجابة الغير تكيفية التي تتمثؿ في قمؽ الإمتحاف.تـ التعرؼ عمى الحالا  ت كا 

 سترخا :أولا؛ خطوة التدريب إمل الإ
، كيشػمؿ المػدرج عمػى كراسػي ثػـ ككانت الإضػاءة ضػائيمةتدريب في مدرج ثانكية سعدم الصديؽ لتـ ىذا ا

الكراسػػي ثػػـ قمػػت بشػػرح تلاميػػذ يمثمػػكف المجمكعػػة التجريبيػػة كأمرنػػاىـ بػػالجمكس عمػػى  06قمنػػا باسػػتدعاء 
سترخاء مف أكؿ تقنية الإسترخاء كقمت معيـ بالإسترخاء لمتلاميذ، مع مشاركتيـ، في تقنية الإبسيط لتقنية 

ى الكراسػػي ثػػـ إغمػػاض العينػػيف مػػع كضػػع اليػػديف عمػػى مػػكلا قػػد أسػػندنا ظيكرنػػا عخػػر خطػػكة، أى أخطػػكة إلػػ
ررنا العممية ثلاث مرات ثـ أخذ نفس عميؽ مػع سترخي ككثـ إثكاني  05خذ نفس عميؽ لمدة أالفخذيف ثـ 

 05ثػػكاني ثػػـ الزفيػػر ثػػـ كررنػػا العمميػػة ثػػلاث مػػرات ثػػـ قمنػػا بتمديػػد الػػرجميف لمػػدة  05حػػبس  التػػنفس لمػػدة 
ثكاني ثـ إسػترخي، ثػـ شػد الػرأس  05ثكاني ثـ مد عضلات اليد  05ثكاني ثـ إسترخاء ثـ شد البطف  لمدة 

ثكاني ثـ إسترخي ثـ أدر رأسؾ إلػى اليسػار لمػدة   05راسؾ إلى الفكؽ لمدة  ثكاني ثـ إطمع 05للأسفؿ مدة 
ثػكاني ثػـ إسػترخي  05ثكاني ثـ إسترخي ثـ شد عينػاؾ لمػدة  05ثكاني ثـ إسترخي ثـ شد الإسناف لمدة 05

ثكاني كأف تضحؾ كدامت ىذه الجمسػة لمػدة نصػؼ  05ثكااني ثـ افتح فمؾ لمدة  05ثـ شد حاجبيؾ لمدة 
 ساعة.
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 الخطوة الرانية.
إعداد مدرج القمؽ لكؿ تمميذ ىمى حػدل كىكعبػارة عػف قائمػة مػف المثيػرات كالمخػاكؼ التػي تثيػر القمػؽ عنػد 
التمميػػذ تصػػاعديا حسػػب شػػدة إثارتيػػا لمقمػػؽ مػػف الأقػػؿ شػػدة إلػػى الأكثػػر شػػدة كتكػػكف أقػػؿ المكاقػػؼ إثػػارة فػػي 

.  قاعدة اليرـ كأشدىا في قيمة اليرـ
 البطاقات كتبت عمى كؿ بطاقة مف البطاقات مكقؼ يثير القمؽ لدل التمميذ.حضرت مجمكعة مف ثـ إ

 إلى المكقؼ الأقؿ إثارة. 00كثر إثاة كالدرجة إلى المكقؼ الأ 10إلى  00طاقة مف كأغمب الدرجات لكؿ ب
 :)التمميذة( خطوات إلاج الحالة الولل

الغثيػػاف كالصػػداع كألػػـ فػػي المعػػدة،  ض ف أمػػراض جسػػمية كلا تظيػػر عميػػو أعػػرالا يعػػاني مػػ تــاريا الحالــة:
 ضعؼ التحصيؿ كمشكؿ في مادة العمكـ كعدـ فيميا كلا يعاني مف أمراض عصبية.

 قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ مف الإمتحاف. .1

 قمؽ التمميذ قبؿ ثلاثة  أياـ مف الإمتحاف.  .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 اف.قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتح .4
 قمؽ التمميذ ليمة الإمتحاف . .5
 قمؽ التمميذ في طريقو لممدرسة يكـ الإمتحاف. .6

 قمؽ التمميذ أثناء الكقكؼ أماـ قاعة الامتحاف. .7

 قمؽ التمميذ أثناء تكزيع أكراؽ الإمتحاف. .8

 قمؽ التمميذ أثناء كرقة الإمتحاف بيف يديو. .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف. .10

 (ج الحالة الرانية )التمميذطوات إلاخ
القمؽ كألـ في المعدة ىي الكبيرة في المنزؿ بػيف إخكتيػا،  ة كلا تظير عمييا أعراض عصابي تاريا الحالة:

 تأثير الكالديف يككف بشكؿ عادم كطبيعي ليس ليا ميكؿ محددة.
 قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ مف الإمتحاف. .1

 لإمتحاف.قمؽ التمميذ قبؿ ثلاثة  أياـ مف ا  .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتحاف. .4
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 قمؽ التمميذ ليمة الإمتحاف . .5
 قمؽ التمميذ في طريقو لممدرسة يكـ الإمتحاف. .6

 قمؽ التمميذ أثناء الكقكؼ أماـ قاعة الإمتحاف. .7

 قمؽ التمميذ أثناء تكزيع أكراؽ الإمتحاف. .8

 كرقة الإمتحاف بيف يديو.قمؽ التمميذ أثناء  .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف..10

 (التمميذ) الرالرةخطوات إلاج الحالة 
لديه قلق الأمتحان لا تظهر عليه أعراض الصداع والغثيان يعاني من عدم فهم اللغة  تاريا الحالة:

 العربية.

 قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ مف الإمتحاف. .1

 ذ قبؿ ثلاثة  أياـ مف الإمتحاف.قمؽ التممي  .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتحاف. .4
 قمؽ التمميذ ليمة الإمتحاف . .5
 قمؽ التمميذ في طريقو لممدرسة يكـ الإمتحاف. .6

 قمؽ التمميذ أثناء الكقكؼ أماـ قاعة الامتحاف. .7

 اف.قمؽ التمميذ أثناء تكزيع أكراؽ الإمتح .8

 قمؽ التمميذ أثناء كرقة الإمتحاف بيف يديو. .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف. .10

  (التمميذ) الرابعةخطوات إلاج الحالة 
يعػػاني مػػف قمػػؽ الإمتحػػاف، لا يعػػاني مػػف أمػػراض عصػػبية، يجػػد صػػعكبة فػػي المغػػة الفرنسػػية  تــاريا الحالــة
 صعكبة فيـ .

 مف الإمتحاف. قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ .1

 قمؽ التمميذ قبؿ ثلاثة  أياـ مف الإمتحاف.  .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتحاف. .4
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 قمؽ التمميذ ليمة الإمتحاف . .5
 قمؽ التمميذ في طريقو لممدرسة يكـ الإمتحاف. .6

 قمؽ التمميذ اثناء الكقكؼ أماـ قاعة الإمتحاف. .7

 أثناء تكزيع أكراؽ الإمتحاف. قمؽ التمميذ .8

 قمؽ التمميذ أثناء كرقة الإمتحاف بيف يديو. .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف. .10

 خطوات إلاج الحالة الخامسة )التمميذة(
كصداع في الرأس مع ألـ في المعػدة،  الإمتحاف،: تعاني مف قمؽ الإمتحاف، لدييا تشتت ليمة تاريا الحالة

 ني مف أمراض عصبية.لا تعا
 قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ مف الإمتحاف. .1

 مف الإمتحاف. ثلاثة أياـقمؽ التمميذ قبؿ   .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتحاف. .4
 الإمتحاف.قمؽ التمميذ ليمة  .5
 قمؽ التمميذ في طريقو لممدرسة يكـ الإمتحاف. .6

 ثناء الكقكؼ أماـ قاعة الامتحاف.قمؽ التمميذ أ .7

 قمؽ التمميذ أثناء تكزيع أكراؽ الإمتحاف. .8

 قمؽ التمميذ أثناء كرقة الإمتحاف بيف يديو. .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف. .10

 (التمميذة) الحالة السادسة خطوات إلاج
نسػياف أثنػاء الحفػظ كعػدـ فيػـ مػادة : تعػاني مػف ضػعؼ التحصػيؿ الدراسػي، كألػـ فػي الػرأس ك تاريا الحالة

 الفيزياء كالإنجميزية.
 قمؽ التمميذ قبؿ أربعة أياـ مف الإمتحاف. .1

 قمؽ التمميذ قبؿ ثلاثة  أياـ مف الإمتحاف.  .2

 قمؽ التمميذ قبؿ يكماف مف الإمتحاف. .3

 قمؽ التمميذ قبؿ يكـ كاحد مف الإمتحاف. .4
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 قمؽ التمميذ ليمة الإمتحاف . .5
 و لممدرسة يكـ الإمتحاف.قمؽ التمميذ في طريق .6

 قمؽ التمميذ أثناء الكقكؼ أماـ قاعة الامتحاف. .7

 قمؽ التمميذ أثناء تكزيع أكراؽ الإمتحاف. .8

 قمؽ التمميذ أثناء كرقة الإمتحاف بيف يديو. .9

 قمؽ التمميذ أثناء الإجابة عمى أسئمة الإمتحاف. .10

 الجمسة الرانية:
ية المػػػنظـ بعػػػد مػػػا قمػػػت بتػػػدريبيـ عمػػػى الإسػػػترخاء : إجػػػراءات الػػػتخمص المػػػنظـ مػػػف الحساسػػػخطـــوة رانيـــة

 كشرحت ليـ تقنية الإسترخاء لمدة نصؼ ساعة.
ي ككضػع الػرجميف قمت بجمع التلاميذ في المػدرج كقػد جمسػكا عمػى كراسػي مػع إسػناد ظيػكرىـ عمػى الكراسػ

الإسػترخاء  ككضع اليديف عمى الفخذيف ثـ قمت بإغلاؽ الضػكء كقمػت بالتػذكير بتقنيػة فييا جنبا إلى جنب
نيف ككضعتيـ في كضعية الإسػترخاء خػذكا نفسػا عميقػا مػع ثـ قمت بتييأتيـ ل سترخاء، قامكا بإغلاؽ العي

خػذك نفػس عميػؽ مػع حػبس الػػنفس زفيػر ثػـ خػذكا نفسػا عميقػا مػع زفيػػر، ثػـ خػذكا نفسػا عميقػا مػع زفيػر ثػػـ 
رجميف لمػدة خمػس ثػكاني ثػـ مػد الػ لمدة خمس ثكاني ثـ قامك بتكػرار العمميػة ثػلاث مػرات لمػدة خمػس ثػكاني

 05ثػػكاني ثػػـ مػػد الػػذراعيف مػػع شػػد عضػػلات اليػػديف لمػػدة  05سػػترخي ثػػـ حػػبس الػػنفس لمػػدة ثػػـ إسػػترخي إ
ثكاني ثـ إسترخي، ىؿ انت مرتاح؟ مسترخي تماما؟ ىؿ  05ثكاني ثـ إسترخي ثـ شد الكتفيف للأعمى لمدة 

ثكاني ثـ إسترخي ثـ رفػع الػرأس إسػترخي ثػـ  05لمدة تشعر بجسدؾ كالجثة اليامدة ثـ أنزؿ الرأس للأسفؿ 
ثكاني ثـ إسترخي ثـ شد  05ثكاني ثـ استرخي ثـ شد الفكيف شد اكثر لمدة  05أدر رأسؾ إلى اليسار لمدة 

ثكاني ثـ إسترخي ثـ إفتح فمؾ كانؾ تضحؾ  05ثكاني ثـ إسترخي ثـ شد الحاجبيف لمدة  05العينيف لمدة 
رخي تماما؟ ىؿ تشعر بالإرتياح، إذا أنػت مسػترخي، أشػر بإصػبعؾ السػبابة أنػؾ ثـ إسترخي، ىؿ انت مست

مسترخي تماما ثـ تخيؿ نفسؾ مازالت خمسة أياـ عمى الإمتحاف ثػـ إسػترخي إسػترخي أنػت مرتػاح تمامػا ، 
ثػكاني، ىػؿ تشػعر بػالتكتر؟ كقمػؽ  05ثـ تخيؿ نفسؾ مازالت ثلاثة أياـ عمى الإمتحاف، تخيؿ المكقؼ لمدة 

كؼ، ثـ إسترخي إسػترخي ثػـ تخيػؿ نفسػؾ مازالػت يػكميف عمػى الإمتحػاف، تخيػؿ نفسػؾ مػازاؿ يػكـ كاحػد كخ
ثػػكاني ثػػـ إسػػترخي إسػػترخي ثػػـ  05عمػػى الإمتحػػاف تخيػػؿ بمػػاذا تشػػعر، تشػػعر بػػالقمؽ الشػػديد كالتػػكتر لمػػدة 

ثػػكاني ثػػـ  05ة ثػػكاني بمػػاذا تشػػعر، تشػػعر بػػالقمؽ الشػػديد كالتػػكتر لمػػد 05تخيػػؿ نفسػػؾ ليمػػة الإمتحػػاف لػػدة 
بمػاذا تشػعر، تشػعر ثػكاني  05إسترخي استرخي تخيؿ نفسؾ فػي الطريػؽ الػى المدرسػة يػكـ الإمتحػاف لمػدة 
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ثػػـ تخيػػؿ نفسػػؾ أمػػاـ قاعػػة الإمتحػػاف  بمػػاذا  سػػترخيثػػكاني ثػػـ إسػػترخي إ 05التػػكتر لمػػدة بػػالقمؽ الشػػديد ك 
رخي، ثػػـ تخيػػؿ نفسػػؾ بإنتظػػار تكزيػػع ثػػكاني ثػػـ اسػػترخي اسػػت 05تشػعر، تشػػعر بػػالقمؽ الشػػديد كالتػػكتر لمػػدة 

نت قمػؽ جػدا، أنػت لسػت مرتػاح، أنػت خػائؼ جػدا إسػترخي إسػترخي ثػـ ثكاني ػ أ 05حاف  لمدة أسئمة الإمت
تخيؿ نفسؾ كبيدؾ كرقة الأسئمة، تخيؿ أف الأسئمة صعبة جدا كلـ تفيميا، ىؿ أنت قمؽ كمتكتر جػدا، ىػؿ 

د، أنت قمؽ جدا، ثـ إسترخي إسترخي إسترخي  ثـ تخيؿ انت تشعر بتكتر شديد كتحس بنبضات قمبؾ تزدا
ثكاني، ىؿ أنت قمؽ كمتكتر جػدا كدقػات قمبػؾ تػزداد  05نفسؾ انؾ أثناء الإجابة عف أسئمة الإمتحاف لمدة 

في كؿ لحظػة ثػـ إسػترخي إسػترخي إسػترخي، ىػؿ انػت تحػس بػأف جسػمؾ مسػترخي تمامػا كأنػت مرتػاح ثػـ 
 كمسترخكف.إفتحك عيكنكـ ىؿ أنتـ مرتاحكف 

 الجمسة الرالرة:
ثػكاني ثػلاث  05تلاميذ كقمنػا بتطبيػؽ تقنيػة الإسػترخاء أكلا خػذ نفػس عميػؽ ثػـ زفيػر لمػدة  06تـ إستدعاء 

 القػدميف ثػـ مػد ثكاني ثـ كرر العممية لمدة ثلاث مػرات  05مرات ثـ أخذ نفس عميؽ مع حبس النفس لمدة 
ثػكاني ثػـ مػد الػذراعيف مػع شػد عضػلات  05س لمػدة سػترخي ثػـ حػبس الػنفثػـ إسػترخي إلمدة خمس ثػكاني 

نػػت مرتػػاح؟ سػػترخي، ىػػؿ أثػػكاني ثػػـ إ 05مػػى لمػػدة سػػترخي ثػػـ شػػد الكتفػػيف للأعثػػكاني ثػػـ إ 05ليػػديف لمػػدة ا
ثػكاني ثػـ إسػترخي ثػـ  05الػرأس للأسػفؿ لمػدة  مسترخي تماما؟ ىؿ تشػعر بجسػدؾ كالجثػة اليامػدة ثػـ أنػزؿ

 05كثػر لمػدة كاني ثػـ إسػترخي ثػـ شػد الفكػيف شػد أث 05ى اليسار لمدة سترخي ثـ أدر رأسؾ إلرفع الرأس إ
ثػكاني ثػـ إسػترخي  05ـ شػد الحػاجبيف لمػدة سػترخي ثػثػكاني ثػـ إ 05ثـ شد العينيف لمػدة ثكاني ثـ استرخي 

مسػترخي،  رتيػاح، إذا أنػتتح فمؾ كانؾ تضحؾ ثـ إسترخي، ىؿ أنت مسترخي تماما؟ ىؿ تشعر بالإفثـ إ
مػي نفسػؾ مازالػت أربعػة أيػاـ عمػى الإمتحػاف ثػـ إسػترخي ثػـ تخي لسػبابة أنػؾ مسػترخي تمامػاأشر بإصبعؾ ا

 05سػػترخي أنػػت مرتػػاح تمامػػا ، ثػػـ تخيػػؿ نفسػػؾ مازالػػت ثلاثػػة أيػػاـ عمػػى الإمتحػػاف، تخيػػؿ المكقػػؼ لمػػدة إ
سػػػترخي ثػػػـ تخيػػػؿ نفسػػػؾ مازالػػػت يػػػكميف عمػػػى ىػػػؿ تشػػػعر بػػػالتكتر؟ كقمػػػؽ كخػػػكؼ، ثػػػـ إسػػػترخي إثػػػكاني، 

لشديد كالتكتر لمدة حاف، تخيؿ نفسؾ مازاؿ يكـ كاحد عمى الإمتحاف تخيؿ بماذا تشعر، تشعر بالقمؽ امتالإ
ثػػكاني بمػػاذا تشػػعر، تشػػعر بػػالقمؽ  05سػػترخي ثػػـ تخيػػؿ نفسػػؾ ليمػػة الإمتحػػاف لػػدة سػػترخي إثػػكاني ثػػـ إ 05
متحػػاف رسػػة يػػكـ الإسػػؾ فػػي الطريػػؽ الػػى المدتخيػػؿ نف سػػترخيثػػكاني ثػػـ إسػػترخي إ 05لشػػديد كالتػػكتر لمػػدة ا

ثػػـ تخيػػؿ  سػػترخيثػػكاني ثػػـ إسػػترخي إ 05التػػكتر لمػػدة ثػػكاني بمػػاذا تشػػعر، تشػػعر بػػالقمؽ الشػػديد ك  05لمػػدة 
سػترخي، سػترخي إثكاني ثـ إ 05لشديد كالتكتر لمدة نفسؾ أماـ قاعة الإمتحاف  بماذا تشعر، تشعر بالقمؽ ا

ا، أنػػت لسػػت مرتػػاح، أنػػت نػػت قمػػؽ جػػدثػػكاني أ 05ع أسػػئمة الإمتحػػاف  لمػػدة ثػػـ تخيػػؿ نفسػػؾ بانتظػػار تكزيػػ
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سػػػترخي ثػػػـ تخيػػػؿ نفسػػػؾ كبيػػػدؾ كرقػػػة الأسػػػئمة، تخيػػػؿ أف الأسػػػئمة صػػػعبة جػػػدا كلػػػـ خػػػائؼ جػػػدا إسػػػترخي إ
ات قمبؾ تزداد، أنت قمؽ جدا، تفيميا، ىؿ أنت قمؽ كمتكتر جدا، ىؿ انت تشعر بتكتر شديد كتحس بنبض

ثػكاني، ىػؿ  05ئمة الإمتحػاف لمػدة أثناء الإجابة عػف أسػسترخي  ثـ تخيؿ نفسؾ انؾ سترخي إسترخي إثـ إ
ف كدقات قمبؾ تزداد في كؿ لحظة ثػـ إسػترخي إسػترخي إسػترخي، ىػؿ أنػت تحػس بػأنت قمؽ كمتكتر جدا أ

 عيكنكـ ىؿ أنتـ مرتاحكف كمسترخكف.أجسمؾ مسترخي تماما كأنت مرتاح ثـ إفتحك 
 إر  البيانات -2

 حاف لكؿ مف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطةمتدرجات قمؽ الإ يمثؿ (:1رقـ) جدكؿ

 6 5 4 3 2 1 أفراد العينة التجريبية
 57 96 76 108 94 125 (X1متحاف )درجات قمؽ الإ

 6 5 4 3 2 1 أفراد العينة الضابطة
 124 58 85 75 89 84 (X2متحاف )درجات قمؽ الإ

 .(من إإداد الباحرتان)المصدر:

 أف نلاحظ ما يمي:مف خلاؿ الجدكؿ يمكف 

 :ىناؾ ثلاث أفراد مف مجمكع ستة أفراد يعانكف مف قمؽ منخفض كىـ  بالنسبة لمعينة التجريبية
 .94)(، )76(، )57الذيف تحصمكا عمى التكالي عمى الدرجات التالية )

في حيف أف ثلاث أفراد يعانكف مف قمؽ مرتفع كىـ الذيف تحصمكا عمى التكالي عمى الدرجات 
 (.125(، )108(، )96التالية )

  أما بالنسبة لمعينة الضابطة نلاحظ أف خمسة أفراد مف مجمكع ستة أفراد يعانكف مف قمؽ منخفض
 (.89(، )85(، )84(، )75(، )58كىـ الذيف تحصمكا عمى التكالي عمى الدرجات )

 (.124في حيف يعاني فرد كاحد مف قمؽ مرتفع كىك الذم تحصؿ عمى الدرجة )

 البيانات: تحميل وتفسير -3

 التذكير بسمسمة الدراسة: 1.3 
ف التلاميذ الذيف خضعكا لبرنامج متحاف بيىؿ ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف درجات قمؽ الإ 
 ؟ذ الذيف لـ يخضعكا ليذا البرنامجرشادم قائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي كالتلاميإ
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 الفرضيات: 2.3 
 𝐻0: 𝜇1  𝜇2 
 𝐻1 : 𝜇2 > 𝜇1 

 إجرا  العمميات الحسابية: -4

 :يمثؿ درجات كمربع درجات قمؽ الإمتحاف  (2جدكؿ رقـ )
 

 .(من إإداد الباحرتان)المصدر:

 :ختبار المناسبيد الإتحد 1.4

 كفؽ القانكف التالي: Fختبار إستعماؿ إتيف بعينمف تجانس اليتـ ذلؾ عف طريؽ التحقؽ 

𝐹  
التبايف الأكبر
التبايف الأصغر

 

 لعينتين مستقمتين غير متجانستين:T ختبار إتطبيق  2.4

𝑡0  
𝑋1̅̅ ̅  𝑋2̅̅ ̅

√
𝑆1
2

𝑛1
 
𝑆2
2

𝑛2

 

𝑑𝑓  
[
𝑆1
2

𝑛1
 
𝑆2
2

𝑛2
]
2

(
𝑆1
2

𝑛1
)
2

𝑛1  1
 
(
𝑆2
2

𝑛2
)
2

𝑛2  1

 

𝑡𝑐  0,01 

𝑋2
2 𝑋1

2 X2 X1 
15376 3297 124 57 
3364 9216 58 96 
7225 5776 85 76 
5625 11664 75 108 
7921 8836 89 94 
7056 15625 84 125 
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𝑡𝑡  1,96 
 نلاحظ أف: ttك  tcبمقارنة 

tc 0,01كالمقدرة ب > tt لحالة يتـ قبكؿ الفرضية الصغيرة.كفي ىذه ا  1,96قدرة ب مكال 

 

 
 حصائي لمنتائ :ير الإالتفس -5

متحاف إحصائية بيف متكسط درجات قمؽ الإ و لا تكجد فركؽ ذات دلالةأنب %95نحف متأكدكف بنسبة ثقة 
رشادم سمككي قائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي كالتلاميذ الذيف لـ إل التلاميذ الذيف خضعكا لبرنامج لد

 يخضعكا ليذا البرنامج.

 اسات السابقة:تفسير النتائ  في ظل الدر -6

دراسة عميمكاف حميد أف نتائج ىذه الدراسة إختمفت مع نتائج الدراسات السابقة التي إطمعنا عمييا مف بينيا 
يدير (، دراسة أبك 2004(، كدراسة سميمة سايحي)2017(، كدراسة نبيؿ عتركس )2022عبد الرزاؽ) كا 

قتربت (،التي أثبتت فاعمية البرنامج الإرشادم المطبؽ 2010الفضؿ) عمى أفراد المجمكعة التجربية، كا 
(، كىذا نظرا لعدة أسباب 2015(، كدراسة سمر كليد الحمح)2018دراستنا مع دراسة جكاد محمد فنشو)

الكقت الكافي لتطبيؽ ىذا لبرنامج كفي بعض لعدـ كجكد  مف بينيا عدـ كجكد الكفاءة لتطبيؽ البرنامج أك
بب بعض الإجتماعات، كخلاؿ فترة الإمتحاف مع غياب التلاميذ الأحياف عدـ السماح بدخكؿ لممؤسسة بس
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كبسبب رفض بعض التلاميذ الخركج مف الحصص كقت دراسة، كلا ننسى أىـ شي عدـ إستجابة التلاميذ 
 مع البرنامج الإرشادم.  

ذ ككؿ ىذه الأسباب أدت إلي عدـ كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية في درجات قمؽ الإمتحاف بيف التلامي
الذيف خضعكا لبرنامج إرشادم قائـ عمى إزالة الحساسية التدريجي كالتلاميذ الذيف لـ يخضعكا ليذا 

 .البرنامج

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الخاتمة
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 خاتمة:
الإرشػادم السػمككي قػائـ عمػى إزالػة الحساسػية التػدريجي لخفػض درجػات قمػؽ الإمتحػاف  عدـ فعاليةنستنتج 

لػػػة إحصػػػائية بػػػيف متكسػػػط درجػػػات قمػػػؽ الإمتحػػػاف لػػػدل تلاميػػػذ الػػػذيف خضػػػعكا كعػػػدـ كجػػػكد فػػػركؽ ذات دلا
لأف .يػذ الػذيف لػـ يخضػكا ليػذا البرنػامجلبرنامج إرشادم سػمككي قػائـ عمػى إزالػة الحساسػية التػدريجي كالتلام

الدراسات التجريبية تتطمػب كقػت مػف أجػؿ التػدريب عمػى الميػارات كالفنيػات حتػى يكػكف لمبرنػامج أثػر فعػاؿ 
ي عمػػى المجػػكء إلػػى الإرشػػاد السػػمككي لػػتمكف مػػف ميػػارات التحضػػير  المرشػػديف لػػذا ينبغػػي أف نشػػجعجػػابي كا 

 ،كالتحكـ في التكتر كتحسيف الثقة بأنفسيـ يمكف أف يسيـ في تعزيز أدائيـ كتحقيؽ النجاح
خػػلاؿ الإرشػػاد السػػمككي يمعػػب دكرا حاسػػما فػػي مسػػاعدة الأفػػراد عمػػى التعامػػؿ مػػع قمػػؽ الإمتحػػاف مػػف لأف  

  .تحميؿ الأفكار إيجابية كمكاجية التكتر بطرؽ فعالة
لأف إسػػػتراتجيات الإسػػػترخاء كالػػػتحكـ فػػػي التػػػكتر كتنظػػػيـ الكقػػػت كالتركيػػػز يمكػػػف للأفػػػراد أف يشػػػعركا بالثقػػػة 

ات،كيتـ تقػػػديـ الػػػدعـ النفسػػػي كالتشػػػجيع مػػػف قبػػػؿ المعػػػالجيف بأنفسػػػيـ كيككنػػػكا مسػػػتعديف لمكاجيػػػة الصػػػعكب
 رشاد السمككي حيث يساعد الأفراد عمى الشعكر بالدعـ كالثقة أثناء فترة الإمتحاف.كالمدربيف في الإ

بفضؿ الإرشاد السمككي يمكف للأفػراد أف يتغمبػكا عمػى قمػؽ الإمتحػاف كيحققػكا أداء أفضػؿ فػي الإمتحانػات، 
اىية الطلاب مع إستثمار الكقت كالجيد في الإرشاد السمككي يمكف أف يككف لو تأثير إيجابي كبير عمى رف

     كنجاحيـ الأكاديمي.
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 لتوصيات والإقترحات:ا
  الإرشادية.ضركرة تكفير دكرات تككينية لممرشديف لتمكف مف الميارات  -

 ضركرة التدريب عمى تقنيات كفنيات الإرشاد السمككي. -

 الإمتحاف.يجب العمؿ عمى ندكات كمحاضرات تخص الإرشاد السمككي لخفض درجات قمؽ  -
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 المراج  المصادر و قائمة 
، رسالة الإختبار ك التحصيؿ الدراسي لدل الطمبة العلاقة بيف قمؽ(، 2011أبك فكدة حناف احمد عبدالله)

 https//arcnive.orgابط:ماجستير منشكرة ،كمية العمكـ التربكية كالنفسية ،جامعة عماف العربية . الر 
، الحديثة في الإرشاد النفسي كالتربكم(، 2015أحمد عبد المطيؼ ابكأسعد رياض عبد المطيؼ الأزايدة )

 https//arbpschologg.com، الرابط:1الجزء الأكؿ، ط
قمؽ الإختبار  (،2020أحمد كماؿ عبد الكىاب البينساكم ك ىدىكد كحساـ محمد أحمد عيسى )

كمية التربية، المجمة التربكية، الإبتدائي،  مثكاب كالعقاب لدل عينة مف تلاميذ الصؼ السادسكالحساسية ل
 httsp//eduosohag.govrnalsekb.eg. الرابط:71العدد

 الإنطكائية لدل طلاب المرحمة الثانكية لإمتحاف كعلاقتو بسمةا قمؽ(، 2020إدريس حسف عمر أدـ )
الثانكم بمرحمة جيؿ أكلياء كحدة لازىرم ،منشكرة رسالة ماجستر  ،دراسة تحميمية لطلاب الصؼ الثالث

 http//dspce.iua.edu.sd،جامعة إفريقيا.الرابط:

، المجمة العممية الذكاء الكجداني لدل طلاب المرحمة الثانكية (،2016نتصار عبد القادر صالح محمد )إ
  https//homavnivsdu.sg. الرابط:04،العدد02لكمية رياض الأطفاؿ، مجمد 

مركز الضبط كعلاقتو بتقدير الذات كقمؽ الإمتحاف دراسة عمى عينة مف (، 2016/2017يلاس محمد)إ
، بكلاية تممساف، رسالة ماجستير كمية العمكـ الإنسانية جامعة قاصدم مرباح. تلاميذ السنة الثالثة ثانكم

 http//dspace.univ_tlemcen.dzالرابط:

، جامعة محمد الصديؽ عة بيداغكجية في مقياس المنيجية البحث التربكممطبك (، 2017إيماف بككراع )
 facebook.com.https://mبف يحي جيجؿ، قسـ عمـ النفس كعمكـ التربية كأرطكفكنيا.الرابط:

    
فاعمية برنامج إرشادم سمككي لتحسيف درجات التعاطي النفسي لدل طمبة  (،2018جكاد محمد فنشو )
  http/dspacciheb/onoeduسات العميا .الرابط: ا، رسالة ماجستر كمية الدر ة في الخميؿمدارس البمدة القديم

الإمتحاف كعلاقتو بالذكاء لدل طلاب كطالبات الشيادة  قمؽ (،2013حاج نكر طارؽ عبد الرحمف )
جامعة ، 01، العدد 01، مجمة الجزيرة لمعمكـ التربكية كالإنسانية، المجمدالثانكية

 .http//gournals.uofg.edu.sdسنجار.الرابط:

 ، عالـ الكتب، القاىرة.3، طالنفسي كالإرشاد مبادئ التكجيو (،1980حامدعبد السلاـ زىراف، )
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فاعمية برنامج إرشادم سمككي معرفي في خفض قمؽ الإمتحاف لدل  (،2018حباكم بدكم زينب )
كمية التربية الإساسية لمعمكـ التربكية   كمية التربية لمعمكـ الإنسانية في جامعة البصرة، المجمةطالبات، 

 https//www.iasg.net،الرابط:03كالإنسانية، العدد

، دارالمسير الإرشاد التربكم كالنفسي في المؤسسات التعميمية (،1432الحريرم رافدة ك سمر الامامي )
 لمنشر كالتكزيع كالطباعة.

الإمتحاف عمى إمتحاف  مج إرشادم في خفض قمؽفعالية برنا (،2022حميدة عميمكاف ، إيدير عبدالرزاؽ )
 https//www asgpoceristdc. الرابط:02، العدد22، مجمة العمكـ الإنسانية ،المجمدشيادة البكالكريا

 فعالية الإرشاد السمككي الجدلي في تحسيف مستكم التفكير الإيجابي(، 2022سالي صلاح عنتر قاسـ )
، مجمة كمية التربية جامعة عيف لدل المراىقيف مف طلاب الجامعة كالشفقة بالذات كخفض مستكم الإكتاب

 .httpsm/jfeps.journals.ekb.eg.الرابط:140-75شمس،العدد السادس كأربعكف) الجزء الرابع(،

، الرضكاف 1ط ،التحصيؿ الدراسي كنمذجة العكامؿ المؤثرة بو (،2013السمخي محمكد جماؿ )
 لمنشركالتكزيع .
، مجمة العمكـ الإمتحاف كبعض العكامؿ المساعدة لظيكره لدل التلاميذ قمؽ(، 2012سميمة سايحي )

 https//iseach.shamaa.osg،جامعة محمد خيضر بسكرة.الرابط:07الإنسانية ك الإجتماعية ،العدد

الإمتحاف لدل تلاميذ السنة الثانية  فاعمية برنامج إرشادم لخفض مستكل قمؽ(، 2013سميمة سايحي )
  https//dspace.univ-auaglaالرابط:  رسالة ماجستر كمية الأدب كالعمكـ الانسانية جامعة كرقمة.، ثانكم

الإاجتماعي لدل  فاعمية برنامج إرشادم سمككي لخفض حدة مشكلات السمكؾ (،2014سمركليدالحمح )
 http//seatch.shamaa.ocg، رسالة دكتكراء كمية التربية جامعة دمشؽ .الأساسي عينة مف تلاميذ التعميـ

 ، عماف.3، طالنفسي مبادئ الإرشاد(، 2015سياـ دركيش أبكعطية، )
،عماف لمعالجتياية مشكلات الإطفاؿ النفسية كالأساليب الإرشاد(، 2008سكسف شاكر عبد المجيد )
 دارصفاء لمنشركالتكزيع .
 ، دار كائؿ لنشر كالتكزيع .مبادل الصحة النفسية (،2005صالح حسف الداىرم )
، دار كائؿ لمنشر، 1، طعمـ النفس الإرشادم نظرياتو كأساليبو الحديثة(،2005صالح حسف الداىرم )

 بغداد.
، دارالمناىج لمنشر كالتكزيع 1، طالإرشادية فنيات كأساليب العممية(، 2014صالح عبد الرحماف سماعؿ )

 عماف .
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سيككلكجية الشباب نمكىـ صحتيـ (، 2017صالح عمي عبد الرحيـ كعمي صالح زينة منشد حساـ محمد )
 عماف الدار المنيجية لمنشر كالتكزيع.إرشادىـ النفسي ،

،عماف، النفسي كالتكجيو التربكم تلاع العمي الإرشاد نظريات(، 2012صبحي عبد المطيؼ المعركؼ )
 الأردف .

بكضياؼ  جامعة محمدإختبار)ت( لعينتيف مستقمتيف غير متجانستيف،  05محاضرة (،  2020طو حمكد)
 https://elearning.univ-msila.dzالمسيمة كمية العمكـ الإنسانية كالإجتماعية قسـ عمـ النفس. الرابط:–

 (،2003طو عبد القادركقنديؿ شاكر عطية، حمد حسف عبد القادر،عبد الفتاح كالعميد مصطفي كامؿ )
سيامات عشرات مف كبار العمماء العرب كلاجانب القدامي  عمـ النفس مزكدة بسيرة حياة كا 

 ، القاىرة دار غريب الطباعة كالنشركالتكزيع .2،طكالمعاصريف
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 

 ملاحقال
 
 
 
 

 
 الإذف بالدخكؿ لممؤسسة.(: 10الممحق رقم) 
 .فمقياس قمؽ الإمتحاف لسارسك  (:10) الممحق رقم

 .بطاقات قمؽ الإمتحاف (:10الممحق رقم) 
 . صدؽ المحكميف (:10الممحق رقم )

 

 

 



 الملاحق

 

الإذف بالدخكؿ لممؤسسة.: (0)الممحق رقم 
 

 
 

 الإذن بالدخول إلل المثسسة
 



 الملاحق

 

 20،ص ص 2017،)مشمز دٌبُن ىتعيٍم َاىتفنٍش،متحبنالإمقٍبس صبسصُن ىقيق (: 10الملحق رقم ) 

21). 

 

 اىتفصٍو اىجبوب اىشقم

 متحبنقٍبس َجُد قيق ىلإ اىٍذف اىشئٍضً 1

 فشدي أَ جمبعً طشٌقت اىتطبٍق 2

 ٌعتمذ حضب اىفشد مذة اىتطبٍق 3

 صىت22صىُاث إىى  7 اىفئت اىعمشٌت 4

 .اىتضشع فً اىتطبٍق بىبء عيى حبىت معٍىت َىٍش صمت محبرٌش اىتطبٍق 5

 منُوبث اىمقٍبس 6

ختٍبس خٍبس إٌَتم الإجببت عه فقشاتً مه خلاه فقشة ( 38) ٌتنُن مه

 :سبعت اىتبىٍتمه اىخٍبساث الأ

 أَافق بشذة 1

 قأَاف2

 لا أَافق3

 لا أَافق بشذة4

 
 :عزٌزي اىتيمٍز عزٌزتً اىتيمٍزة   

 

تفشد بً أَ تشعش بً فً مُافق معٍىت عيمب بأن  صتببوت مجمُعت مه اىعببساث حُه مبتتضمه ٌزي الإ

ن مو إجببت تعبش عه زا فإوً ىٍش ٌىبك اجبببث خبطئت لأخش، ىمشبعش مو طبىب تختيف عه مشبعش الأ

 .اىخبصت مشبعشك َأحبصٍضل

فً منبن اىزي تشعش أوً ٌمثو مشبعشك )/( مو عببسة مه اىعببساث َضع أَ َضعً إشبسة  أشاق

 .َأحبصٍضل اىحقٍقت

 

اىش

 قم
 العبارة

 لا 

أَافق 

 بشذة

 لا

 أَافق
 أَافق

 أَافق

 بشذة

1 
سؤال  ي الأستاذةعر بالضيق عندما تطرح علأش

 .تفادتيإسلتتأكد من 
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2 
تاز صفي الحالي إلى الصؼ جإشعر بالقمؽ مف أف أ

 .الذم يميو في نياية العاـ
    

3 
الكقكؼ كالقراءة  الأستاذةعندما تطمب  بالتكتر شعرأ

 .بصكت مرتفع
    

4 
الإجابة عمى الأسئمة  لأستاذةأخشى أف تطمب مني ا

 .داخؿ الصؼ
    

     .تحاناتمأثناء النكـ أحمـ بالإ 5

     .متحاناتعد الإد دقات قمبي عندما يقترب مك تزدا 6

     .متحافأستطيع النكـ قبؿ الإ لإ 7

8 
 الأستاذةندما تطمب كتب بيا عأترتجؼ يدم التي 

 .مني الكتابة عمى المكح أماـ طالبات صفي
 

 

 
  

9 
ف بدرجة أكثر متحاقتراب مكعدالإإعند  شعر بالتكترأ

 .ك زميلائيمف زميلاتي 
    

     .دركس الغدعندما أككف في البيت أفكر في  10

11 
شعر بأني أذا تغيبت عف المدرسة نتيجة مرض إ

 . أدائي سيككف أقؿ مف الطالبات الأخريات
    

12 
شعر بالقمؽ بأف أعندما أفكر بدركس اليكـ التالي 

     .أدائي في بعض الدركس سكؼ لا يككف مقبكلا

13 

عندما تسأؿ  الدكار رتجاؼ أكبالغثياف كالإ شعرأ
ؤالا بيدؼ تحديد مدل ما تعممت مف س لإستاذةا

 الدرس.
    

14 
سؤالا  ستاذةذا كجيت الأإرتباؾ كالتكتر شعر بالإأ 

 .عميو إجابة خاطئة كأجبت
    

     .متحافإشعر بخكؼ مف كؿ مكقؼ فيو أ 15
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     .متحافشعر بضيؽ شديد قبؿ دخكلي قاعة الإأ 16

17 
ؿ أدائي شعر بالتكتر حك أمتحاف نتياء مف الإالإ بعد

 .متحاففي ىذا الإ
    

18 
متحاف الذم قدمتو كاف شعر أحيانا إف أدائي في الإأ

 .سيئا ميما
    

19 
متحاف ترتجؼ كتب بيا أثناء الإآر إف يدم التي شعأ

 .بعض الشيء
    

20 
ستاذة عممت إف الأ ذا ماإأخاؼ مف الفشؿ في أدائي 

 .متحاناإستعطينا 
    

     .متحافمكمات أثناء الإنسى كثيرا مف المعأ 21

     .متحافأشعر بضيؽ أثناء الإ 22

23 
أنيا تريد  ستاذةنا الأذا أخبرتإشعر بالخكؼ الشديد أ

 .متحاناإأف تعطينا 
    

24 
يككف سيئا أثناء الإجابة عمى  شعر بأف أدائي سكؼأ

 .متحافالإ
    

25 
لى المدرسة أخاؼ أحيانا عندما أككف في طريقي إ

 .متحانا فجائياإالأستاذة م لنا إف تجر 
    

     .متحاف كأثنائوشعر بصداع شديد قبؿ الإأ 26

27 
الرسكب يعيؽ أدائي كتقدمي في  خكفي مف

 .متحافالإ
    

28 
عف كقت الذم  ستاذةالأ شعر بالرعب عندما تعمفأ

 .متحافتبقى مف الإ
    

29 
تكزيع أكراؽ أسئمة نتظار إبالخكؼ أثناء  شعرأ

 تحاف مالإ
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     .متحافيكفي الكقت لأداء الإأخاؼ أف لا  30

     .متحافشعر بالخكؼ قبؿ دخكلي قاعة الإأ 31

32 
مف المدرسة لأنيا تذكرني ؼ خك شعر بالأ

 .متحاناتبالإ
    

33 
ناء تحدث الطالبات في رتياح أثشعر بعدـ الإأ

 .متحاف قادـإالساحة عف 
    

     .تحافمأتعرؽ أثناء أداء الإ 34

35 
متحاف لإاستعدادم  رتباؾ أثناءبالتكتر كالإ شعرأ

 يكمي
    

36 
شعر بقمؽ أثناء استعدادم للامتحاف قبؿ أغالبا ما 

 .مكعده بيكـ
    

37 
رتباؾ عند استعدادم اشعر دائما بالتكتر كالإ

 . للامتحاف النيائي
    

38 
كىي تعمف عف الإستاذة ستماعي إشعر بالقمؽ عند أ

 .اعيد الامتحانات القادمةمك 
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 ثلاثة أٌام قبل الامتحان أربعة أٌام قبل الامتحان

 

 ٌوم واحد قبل الامتحان ٌومان قبل الامتحان

ورقة الامتحان بٌن ٌدي  لٌلة الامتحان

 )ة(التلمٌذ

ٌقف أمام باب قاعة  )ة(التلمٌذ ظار توزٌع أوراق الامتحانبانت

 الامتحان

فً طرٌقه إلى  )ة(التلمٌذ أثناء الإجابة عن أسئلة الامتحان

 المدرسة ٌوم الامتحان
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 صدق المحكمين :
 الرتبة ستاذالأ

 محاضر "ب" حلاـ             مشير أ
 محاضر "ب" نكرالديف مييكب        

 محاضر "أ" بميكشات الشافعي        
 محاضر "أ" سمية صالح برىكمي

 مساعد "ب"            عناب أميمة  
 
 

 

 


