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 لجنــــــــة المناقشة
 الاسم واللقب ةـالرتب ةـــالجامع ةــالصف
 مشري  سلاف أستاذ الوادي رئيسا
 الأسود رةهالز  أستاذ محاضر أ الوادي مقرّراو  مشرفا

 ربيعة جعفور أستاذ ورقلة عضوا مناقشا
 جمعة أولاد حيمودة أستاذ غرداية عضوا مناقشا
 بد الناصر غربيع أستاذ محاضر أ الوادي عضوا مناقشا
 سميرة عمامرة أستاذ محاضر أ الوادي عضوا مناقشا

 

0202-0202 :ةالجامعي سنةال

ستوى فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض م
 قلق الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 

تجريبية بمتقنة كركوبية خليفة الرباح ولاية الواديدراسة شبه   
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 شكر وتقدير
 الحمد لله على ما وهبني من عزيمة وصبر لإنجاز وإتمام هذا العمل.

أتقدم بالشكر المملوء بالحمد والثناء للمولى الحنان المنان الكثير العطاء الذي يسر لي سبل البحث 
 . ىتحصومنحني الصحة والعافية والنعم التي لا 

 أتقدم بالشكر والاحترام إلى عباد الله الصالحين على مساعدتهم لي في محطات تناول هذه الأطروحة.
ا الله وجعل مثواهما مالكريمين رحمه تحية إجلال وتقدير إلى من كان دعاؤهما سندا لي في حياتي والديّ 
 جنة الفردوس الأعلى.  

ة التي أشرفت على هذه الدراسة، ومنحت الكثير من وقتها في أوجه شكري وامتناني للأـستاذة الأسود الزهر 
 تقديم التوجيهات والتصحيحات ومتابعة إنجاز هذا العمل، دمت بصحة وعافية وجزاك ربي خير الجزاء. 
بأسمى عبارات الشكر والعرفان والإقرار بالجميل للزوج أحمد الذي منحني فرصة الدراسة الجامعية وتحمل 

 العمل بأحسن الأحوال، جزاك الله أحسن وأطيب الخواتيم. اوحرصه على إتمام هذأعبائها، وصبره 
أتقدم بالشكر الموسوم بالحب والحنان إلى فلذات كبدي صهيب، شيماء، صفاء، نذير التجاني فلهم مني 
التقدير والاعتزاز والحب على عطائهم وتقديرهم لي في إنجاز هذا العمل دعواتي لكم بالصلاح وسداد 

 مر والتوفي  والنجاح في الحياة.الأ
كما أتقدم بوافر الشكر والتقدير والاحترام إلى جميع الأساتذة بجامعة الشهيد حمة لخضر وخاصة أساتذة 
كلية العلوم الاجتماعية والإنسانية على ما قدموه لي من نصائح وإرشادات،  فلكم مني خالص الدعاء 

 الله في ميزان حساناتكم. هويجعل
ر موصولة بالتقدير والاحترام إلى كامل الزملاء بالمؤسسة التعليمية كركوبية خليفة أثناء القيام تحية شك

بالدراسة الميدانية، ولا أنسى تلامذتها وخاصة أفراد المجموعة التجريبية داعية الله لهم بالخير الكثير 
 والصحة والعافية.

قشة تفاصيل هذا العمل وإضافاتهم القيمة والنيرة تحية تقدير واحترام إلى أعضاء لجنة المناقشة على منا
 التي تغطي نقائصه، الدعاء لكم بالتوفي  والسداد وصالح الأعمال.

أخص بالشكر والاحترام إلى كل الأهل والأصدقاء وإلى كل من دفعني بالتشجيع والإلحاح وإلى كل من 
عمل ومذللا صعوبات البحث فجزاكم وقف بجانبي مساهما وناصحا ومشاركا وموجها لي أثناء القيام بال
 ربي جنة الفردوس الأعلى.

الحمد لله حمدا كثيرا دائما طيبا مباركا ملئ السموات والأرض وما بينهما والصلاة  والسلام على نبي 
  الأمة الإسلامية.
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 العربية:ملخص الدراسة باللغة 
خفض مستوى قل  في  رشادي معرفي سلوكيإفاعلية برنامج  قياسهدفت الدراسة إلى 

الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة الرباح)الوادي( خلال الموسم 
  .8102 -8102 :الدراسي

ض مستوى قل  الامتحان، باعتباره متغيرا يثير مشكلة إلى خفيسعى البرنامج الإرشادي 
أساليب وفنيات الإرشاد المعرفي  حقيقية لدى التلاميذ تحتاج إلى ترشيد، وذلك باستخدام

 السلوكي.
 3و )الضابطة والتجريبية( يم عينتينالتجريبي ذو تصم شبهوبالاعتماد على المنهج 

تلميذة  (31) ـتم إجراء الدراسة على عينة مقدرة ب ،التتبعي( -البعدي -)القبلي قياسات
 تلميذة ومجموعة ضابطة تشمل (01) ى مجموعتين: مجموعة تجريبية تشملعل ةمقسم

في هذه  رشادي المقترحالثالثة ثانوي مطبقا عليها البرنامج الإالسنة تلميذة من تلميذات  (01)
 ثلت في مقياس قل  الامتحان إعدادجمع البيانات التي تم اة أدوذلك باستخدام ، الدراسة

 .والثبات()الصدق  متريةالسيكو خصائصه  تقدير بعضوالذي تم  (8102 ،دبار)
حصائية التالية: اختبار حصائيا باستخدام الأساليب الإإبعد جمع البيانات ومعالجتها 

المرتبطة لدلالة الفروق بين )ويلكوكسن( للعينات  واختبار ،( للعينات المستقلةويتني -مان)
 تم التوصل إلى النتائج التالية: ،رتب الدرجات متوسطات

بين متوسط أفراد المجموعة التجريبية ومتوسط أفراد المجموعة  اة إحصائيلاد وجود فروق  -
 الضابطة على مقياس قل  الامتحان في القياس البعدي.

بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قل  الامتحان  اإحصائي لةاوجود فروق د -
 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

س البعدي والقياس التتبعي على مقياس قل  بين القيا اة إحصائيلاعدم وجود فروق د -
 الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية.
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مستوى المعرفي السلوكي في خفض  برنامج الإرشاديال فاعلية  من تم التحقّ  ،ومنه
على الأطر بناء تفسير نتائج الدراسة  تم، وقد الثالثة ثانوي السنة قل  الامتحان لدى تلميذات 

 والدراسات التي سبقتها في مجال البحث.النظرية 
الدراسات والبرامج الإرشادية التي تساهم  مختلفبضرورة القيام اقتراحات الدراسة، ومن 
بمختلف  متحان لدى التلاميذ في جميع المستويات الدراسيةقل  الا وترشيد في خفض

 النظريات الإرشادية المتاحة.
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Résumé de l’étude: 

L’objectif de l’étude était de déterminer l’efficacité d’un programme de 

guidance cognitivo-comportemental pour réduire le niveau d’inquiétude aux 

examens chez les élèves du troisième année secondaire du lycée technique 

Karkoubia Khalifa- Robbah - El Oued durant l’année scolaire 2018/2019.   

Le programme de guidance vise à réduire le niveau d’inquiétude aux 

examens en tant que variable qui pose un réel problème pour les étudiants, qui 

doit être rationalisée en utilisant les méthodes et les techniques de guidance 

cognitivo-comportementales. 

Selon l'approche expérimentale avec deux plans d'échantillonnage (contrôle 

et semi-expérimental) et 3 mesures (pré-post-suivi), l'étude a été menée sur un 

échantillon de (30) élèves réparties en deux groupes: un groupe expérimental qui 

comprend (15) élèves et un groupe de contrôle qui comprend (15) élèves de la 

troisième année secondaire qui ont postulé au programme de guidance proposé 

dans cette étude. En utilisant le outil de collecte de données qui étaient 

représentés dans l'échelle d'inquiétude aux examens (DEBBAR, 2018), dont les 

propriétés psychométriques (honnêteté et cohérence) ont été appréciation. 

Après avoir collecté les données et les avoir traitées statistiquement à l'aide 

des méthodes statistiques suivantes: test (Mann_ Whitney) pour des échantillons 

indépendants et test (Wilcoxon) apparentés pour la signification des différences 

entre les rang moyennes, les résultats suivants ont été atteints: 

­ Il existe des différences statistiquement significatives entre la moyenne du 

groupe expérimental et la moyenne des membres du groupe témoin sur l'échelle 

d'inquiétude en examen  dans la mesure postérieure. 

­ La présence de différences statistiquement significatives entre la pré-mesure et 

la post-mesure sur l'échelle d’inquiétude en examen des membres du groupe 

expérimental. 

­ Il n'y avait pas de différences statistiquement significatives entre la mesure 

postérieure et la mesure du traceur sur l'échelle d’inquiétude en examen des 

membres du groupe expérimental. 

et à partir desquels l'efficacité du programme de guidance cognitivo-

comportemental a été vérifiée pour réduire le niveau d’inquiétude aux examens 

chez les élèves de troisième année du secondaire, Les résultats de l'étude ont été 

interprétés sur les cadres théoriques et les études qui l'ont précédé dans le 

domaine de la recherche. 
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Parmi les suggestions de l'étude, il y a la nécessité de diverses études et 

programmes de vulgarisation qui contribuent à la réduction et à la rationalisation 

de l'anxiété aux examens chez les étudiants de tous les niveaux académiques 

avec les différentes théories indicatives disponibles. 
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Abstract: 

The study aims to find out the effectiveness of the cognitive-behavioral 

counseling program in reducing the level on anxiety of  Karkobeia Khalifa's - 

Robbah - El Oued high school during exams in 2018/2019.  

The program attempts to reduce the level of exam anxiety, as it is 

considered different. It studies an actual issue for the student that needs to be 

instructed, by using behavioral guidance technics. depending on the two samples 

design's semi-experimental approach (control and experiment) and three 

measurements (pre, post and during), the study has been conducted on 30 

students divided into two groups: experimental group consists of 15 student, and 

controlled group consists of 15 student by using a data collection tool that was 

exemplified in exam anxiety scale (Dabar, 2018) and which it's psychometric 

properties has been appreciated (Credibility). 

After collecting datas and mediate them statistically using the following 

statistical methods: test (Mann- Whitney) and test(Wilcoxon). for distinct related 

samples for the significance of differences between the averages, the following 

results has been concluded: 

- There are statistically significant differences between the result of the 

experimental group and the average of the control group members on the test 

anxiety scale in the post measurement. 

- There are statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement on the test anxiety scale of members of 

the experimental group. 

- The lack of the statistically significant differences between the post-

measurement and the follow-up measurement on the test anxiety scale for the 

members of the experimental group. 

And from which the effectiveness of the cognitive-behavioral counseling 

program was verified in reducing the level of exam anxiety among third-year 

secondary school students, The results of the study is interpreted based on the 

theoretical frameworks and studies that preceded it in the field of research.  

Among the study's suggestions is the necessity of carrying out several 

studies and extension programs that contribute to rationalizing and reducing 

exam anxiety among students at all academic levels with the various available 

indicative theories. 

 

 



 خ

 

 المحتويـات فهرس  

 الصفحة وع ـــــــــــــــــالموض
 أ   شكر وعرفان  
 ب ملخص الدراسة باللغة العربية 
 ث ملخص الدراسة باللغة الفرنسية 
 ح ملخص الدراسة باللغة الانجليزية 
 خ فهرس المحتويات  
 ر فهرس الجداول  
ــــة   20 مقدمــ

 الجانب النظري 
  تقديم موضوع الدراسةالفصل الأول: 

 21 إشكالية الدراسة  -0
 02 فرضيات الدراسة -8
 02 الدراسة أهداف -3
 02 الدراسة  ميةأه -4
 07  التعريف الإجرائي لمتغيرات الدراسة -1
 01 حدود الدراسة -6

 : قلق الامتحاننيالفصل الثا  
 32 تمهيـد   
 32 الامتحان  قل مفهوم  -0
 30 قل  الامتحانل المقاربات النظرية المفسرة -8
 32 قل  الامتحان مكونات -3
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 37 مستويات قل  الامتحان  -4
 33 سمات ذوي قل  الامتحان -1
 33 قل  الامتحان أعراض ومظاهر -6
 32 الآثار المترتبة على قل  الامتحان -7
 37  قل  الامتحان على ظهورالعوامل المساعدة  -2
 33 طرق قياس قل  الامتحان -2
 22  لخفض قل  الامتحان آليات بيداغوجية -01
 23 دور المرشد التربوي في ترشيد قل  الامتحان  -00
 23 في المدارسوالبرامج الإرشادية  قل  الامتحان -08

 22 خلاصة الفصل
 الرشاد المعرفي السلوكي: الفصل الثالث

 21 تمهيد
 21 مدخل عام للإرشاد -0
 20 مفهوم الإرشاد المعرفي السلوكي -8
 23 النظرية المعرفية السلوكية -3
 22 مبادئ الإرشاد المعرفي السلوكي -4
 21 فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي -1
 70 تعريف البرنامج الإرشادي -6
 73 خدمات البرنامج الإرشادي  -7
 72 البرنامج الإرشاديأهداف  -2
 77 الأسس التي يقوم عليها البرنامج الإرشادي -2
 71 خطوات بناء البرنامج الإرشادي -01
 73 تقييم البرنامج الإرشادي -00
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 10 البرامج الإرشادية لترشيد قل  الامتحان -08
 30 خلاصة الفصل

 الجانب الميداني  
 لدراسةلمنهجية الجراءات ال :رابعالفصل ال

 32 تمهيد
 32 منهج الدراسة -0
 32 الدراسة مجتمع وعينة -8
 31 أدوات الدراسة -3
 203 إجراءات تطبي  الدراسة -4
 202 الأساليب الإحصائية -1

 207 خلاصة الفصل
وتفسيرها نتائج الدراسةعرض  :لخامسالفصل ا  

 203 تمهيد
 203 عرض نتائج الدراسة -0
 233 الدراسةنتائج تفسير  -8
 232 خلاصة عامة وتوصيات واقتراحات -3

 232 المراجع
قـــــــــــــــــــــــــــالملاح  

 223 (: مقياس قل  الامتحان0ملح )
 222 خفض مستوى قل  الامتحانفي (: البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي 8ملح )
 021 (: العقد الإرشادي3ملح )
 023 التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية(: بطاقة 4ملح )
 022 بطاقة التقييم الختامية :(1ملح )
 022 نتائج التحليل الإحصائي(: 6)ملح 
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 فهرس الجداول

 الصفحة عنوان الجدول الرقم

 30 آثار المستوى العالي من قل  الامتحان 10

 32 مجتمع الدراسة 18

 37 الاستطلاعية حسب متغير الجنستوزيع أفراد عينة الدراسة  13

 37 توزيع أفراد عينة الدراسة على المجموعتين التجريبية والضابطة 14

 31 أرقام الفقرات الموزعة على أبعاد مقياس قل  الامتحان 11

 33 توزيع اتجاه بنود مقياس قل  الامتحان 16

 33 تصحيح العبارات الموجبة والسالبة لمقياس قل  الامتحان 17

 222 تصنيف مستويات قل  الامتحان في المقياس 12

معاملات الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكلية لأبعاد مقياس  12
 قل  الامتحان

222 

 220 مصفوفة ارتباط الأبعاد والدرجة الكلية للمقياس المستخدم 01

 223 مؤشرات ثبات درجات مقياس قل  الامتحان وأبعاده 00

 223 تنفيذ البرنامج الإرشاديمراحل  08

 227 محتوى جلسات البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي 13

 202 الملخص العام للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي 04
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( ودلالتها الإحصائية على Zالمتوسط والانحراف المعياري وقيمة) 01
 .مقياس قل  الامتحان

202 

درجات أفراد المجموعتين التجريبية دلالة الفروق بين متوسطي رتب  06
 والضابطة في القياس القبلي

202 

( لدلالة الفروق بين متوسطات رتب مان _ ويتنينتائج قيمة اختبار) 07
درجات أفراد المجموعة التجريبية ومتوسطات رتب درجات أفراد 
المجموعة الضابطة على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في القياس 

 البعدي

203 

( للفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد ويلكوكسوننتائج اختبار) 02
المجموعة التجريبية على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في القياس 

 القبلي والبعدي

232 

( للفروق بين متوسطات رتب درجات أفراد ويلكوكسوننتائج اختبار) 02
على مقياس المجموعة التجريبية في القياس البعدي والقياس التتبعي 

 قل  الامتحان وأبعاده

230 
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  مقدمة:
يعد قل  الامتحان ظاهرة تعاني منها غالبية المنظومات التعليمية والتربوية على 

في النصف الثاني الصعيدين العالمي والعربي، وتم ادراكها ووصفها بمشكلة خطيرة وملحة 
( من طرف 0218إلا أنها لم تعنى بالدراسة والبحث إلا في سنة) من القرن العشرين،

Mandler  و Sarason  في جامعة "بل" بألمانيا، حين أصبح المتعرض لقل  الامتحان عاجزا
عن التكيف مع التطورات الحاصلة في الجانب التعليمي والتكنولوجي، حيث ظل فيها 
المتصف بمستوى مرتفع من قل  الامتحان عقبة تعي  التقدم الذي تبتغيه المؤسسات 

  علاوات.التعليمية والتربوية، مؤثرا في نسب النجاحات وال
وحيث إن مستوى قل  الامتحان يختلف بين الأفراد حسب موقف الامتحان الذي يوجد 
 هفيه كل فرد، فإذا تضمنت المواقف الامتحانية مطالب وحاجات في حدود قدرة الفرد وإمكانيت

واستطاع تحقيقها يحدث التواف  النفسي، أما إذا تضمنت هذه المواقف الامتحانية مطالب 
لفرد عليه فإن ذلك يؤدي إلى سوء التواف  النفسي، وعلى هذا الأساس فإن مستوى فوق قدرة ا

قل  الامتحان عند حدّ معين يعتبر المحرك ودافع نحو تحقي  الأهداف المنتظرة، وبالتالي 
 يكون الفرد قادرا على التكيف، أما إذا تجاوز ذلك الحد فإنه يصبح مدمرا وخطيرا.

عندما يتعرض لقل  الامتحان المرتفع يكون مختلفا عنه في  ومما لا شك فيه أن التلميذ
الحالات العادية، فيترك له تأثيرات سلبية على نمو شخصيته، وبصرف النظر أي كان 
مصدرها؛ منها ما يرتبط بالأستاذ، أو نوعية المواد الدراسية، أو المقرر الدراسي، أو 

تجيب لقل  الامتحان باستجابات التخصص الدراسي، أو الأسرة...إلخ، فإن التلميذ يس
مختلفة، تؤثر سلبا على جميع النواحي النفسية والانفعالية والجسمية، وحتى على مردوده 
الدراسي فينخفض مستوى أدائه الدراسي ودافعيته للتعلم والإنجاز العلمي نحو الدراسة وعدم 

 تحقي  الأهداف المنتظرة. 
ي يمكن اتخاذها والطرق التي يمكن استخدامها ومن هنا بدأ التفكير في الإجراءات الت 

للتصدي لهذه الظاهرة، حيث يتم التدخل وتقديم المساعدة من طرف القائمين على العملية 
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المدرسي من المصطلحات المتداولة في المجال التربوي  الإرشاد التعلمية والتربوية، ويعتبر
ل الطاقم البيداغوجي لا سيما التلاميذ ذ يستخدم في تقديم الخدمات المختلفة لكامإالتعليمي، 

الذين تتزايد طلباتهم سواء كانت نفسية أو انفعالية أو اجتماعية أو أكاديمية، بهدف مقاومة 
تقدم من طرف  مساعداتوهذه ال، هذه المشكلات والتقليل من آثارها ونتائجها السلبية

فة تتنوع حسب أنواع عن طري  برامج إرشادية مختل وتتم ،رشادمتخصصين في مجال الإ
مراحل الرشادية على اختلاف تلك الخدمات الإلتأتي الحاجة  إذ ،المساعدات المطلوبة

رشادية التي تبنى عليها البرامج الحاجات الإهدف إشباع  انطلاقا من للتلاميذ العمرية
 رشادية في مجالات الحياة المختلفة.الإ

انطلاقا مما سب ،  جاءت هذه الدراسة محاولة للبحث عن فاعلية برنامج إرشادي يقوم 
على أسس النظرية المعرفية السلوكية في خفض مستوى قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة 
الثالثة ثانوي، يساعد التلاميذ على تعلم مهارات واستراتيجيات مناسبة للتعامل مع قل  

تي تواجهه بفاعلية، والتخفيف من حدة الآثار التي يتركها على جميع الامتحان والمشكلات ال
النواحي النفسية والانفعالية والجسمية، وإشباع الحاجات الإرشادية لتلك المرحلة العمرية 

 والتعليمية. 
التجريبي الذي يهدف إلى الكشف عن العلاقة السببية بين الشبه وبناء على المنهج 
)البرنامج الإرشادي المعرفي  ة تحاول الكشف عن أثر السببالمتغيرات، فإن الدراس

السلوكي( كونه متغيرا مستقلا على النتيجة)خفض مستوى قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة 
الثالثة ثانوي( كونه متغيرا تابعا، وقياس هذا الأثر من خلال التغيرات الحاصلة في درجات 

يبية( على مقياس قل  الامتحان المستخدم في )المجموعة التجر  التلاميذ الثالثة ثانوي 
 الدراسة.

وقد انجزت هذه الدراسة بناء على ما تمليه الدراسات التي سبقتها في ميدان البحث 
والتجريب مكونة من جانبين: الأول يتعل  بالإطار النظري للدراسة والثاني بالإطار الميداني، 

 ويشمل كل جانب على عدد معين من الفصول.



14 

 

 وهي كالتالي: فصول,صول النظرية شملت ثلاث الف -
الفصل الأول يحمل عنوان تقديم موضوع الدراسة، وشمل إشكالية الدراسة والفرضيات 
المطروحة، حيث برزت فيه أهداف وأهمية الموضوع، كما تم تحديد التعريفات الاجرائية 

 لمتغيرات الدراسة، وفي آخر الفصل تم وضع الحدود لهذه الدراسة.
فصل الثاني يحمل عنوان قل  الامتحان، حيث شمل الفصل تمهيد ويليه مفاهيم قل  ال

الامتحان والمقاربات النظرية المفسرة له، اضافة إلى مكوناته، ومستوياته وسمات الأفراد ذوي 
قل  الامتحان، ومن ثم التعريج إلى أعراضه ومظاهره والآثار المترتبة عليه والعوامل 

، كما اهتم الفصل بوسائل طرق قياس قل  الامتحان والآليات المساعدة في ظهوره
البيداغوجية لخفض مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ، ودور المرشد التربوي في ترشيده، 

 واهتم الفصل بدراسة قل  الامتحان ضمن البرامج الإرشادية المدرسية، وذيل بخلاصة.
لوكي، واستهل الفصل بتمهيد، وشمل الفصل الثالث يحمل عنوان الإرشاد المعرفي الس

على مدخل عام للإرشاد ومن ثم مفهوم الإرشاد المعرفي السلوكي ومبادئه وفنياته، والنظرية 
المفسرة له، واهتم الفصل بتعريف البرنامج الإرشادي وخدماته وأهدافه، وتليها الأسس التي 

ن النماذج للبرامج الإرشادية يقوم عليها البرنامج وخطواته وتقييمه،  وتناول الفصل بعض م
 لترشيد قل  الامتحان، واختتم الفصل بخلاصة.

 أما الفصول الميدانية فقد شملت فصلين:  -
الفصل الرابع يحمل عنوان الإجراءات المنهجية للدراسة، والذي تم فيه توضيح اجراءات 

لخطوات البحثية ، الميدانية للدراسة بدءا بتمهيد، والمنهج الذي سارت عليه الدراسة ضمن ا
مجتمع الدراسة وعينته، حيث تطرق الفصل إلى الدراسة الاستطلاعية وكيفية  وتوضيح

إجرائها، وتناول أدوات جمع البيانات وتفاصيل إعداد البرنامج الإرشادي المقترح، وعرج على 
توضيح ومرورا بإجراءات الضبط التجريبي، ومن ثم  حيثيات إجراء تطبي  الدراسة الأساسية

 الأساليب الإحصائية لمعالجة بيانات الدراسة وختم الفصل بخلاصة.
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أمّا الفصل الخامس يحمل عنوان عرض نتائج الدراسة وتفسيرها، افتتح بتمهيد 
وعرضت فيه نتائج المعالجة الإحصائية لفرضيات الدراسة على شكل جداول وتمت قراءتها 

ة نتائج الدراسة وتفسيرها على ضوء الأطر وتحليلها وف  القراءات العلمية، وتمت مناقش
 النظرية والدراسات السابقة لهذه الدراسة.

وأخيرا، تم تقديم خلاصة عامة للدراسة وضحت ما جاءت به النتائج، وجملة من 
عناوين لأبحاث مستقبلية، تفتح آفاق البحث لدراسات مماثلة الالتوصيات، واقتراح جملة من 
 ات مختلفة.بأطر نظرية أخرى وعلى عين
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  شكالية الدراسة:إ -2
الفاصلة التي  لكونها العتبة المراحل التعليمية المهمةإحدى تعتبر مرحلة التعليم الثانوي 

أيضا في إعداده لكي يكون مؤهلا علميا  تحدد مصير ومستقبل التلميذ في الحياة، وتساهم
بمهارات فكرية ومناهج البحث العلمي، فتؤهله لبلوغ مستوى أعلى من المعرفة  وعمليا مزودا

العلمية الانسانية وتسخيرها لخدمة المجتمع، وهي أيضا مزامنة لفترة عمرية حساسة يمر بها 
، والانتقال من فترة يالتلميذ، والتي تحدث فيها تغييرات على المستوى الجسمي والفيزيولوج

الرشد، واكتسابه الخبرة والمهارات الحياتية، وتكوينه لاتجاهات الشعور  المراهقة إلى فترة
 والتوظيف. وانتقاله إلى مجالات العمل بالانتماء، والقدرة على التكيف،

وعليه، يعتبر التعليم الثانوي في عصرنا الحالي بمثابة العمود الفقري في العملية 
فهو يحتل مكانا وسطا يربط بين التعليم الأساسي من جهة والتعليم العالي من  ،التعليمية

جهة أخرى، وقد قامت المدرسة الثانوية بشكل عام بتأدية المهمة المنوطة بها لتحقي  
الوظيفة التعليمية التي كانت تهدف إليها منذ نشأتها الأولى والرامية إلى تكوين وإعداد أفراد 

 (8102لمسؤوليات.)دبار، قادرين على تحمل ا
إضافة إلى ذلك، تتوج مرحلة التعليم الثانوي في نهايتها بامتحان رسمي يلعب دورا هاما  
في حياة الأفراد؛ وذلك باعتباره من أحد أساليب التقييم الضرورية، والذي يحتل أهمية خاصة 
نظرا لارتباط نتائجه بتحديد المصير والمستقبل، والمكانة المرموقة في المجتمع، إلّا أنه أيضا 
يعتبر هاجسا ومشكلة مخيفة ومقلقة لدى التلميذ، مما يجعله في محط أنظار الجميع، فيشعره 
بحالة من القل  تتميز بالضي  والتبرم المتعل  بدخول الامتحان، ويمكن أن يكون حافزا أو 
معوقا للأداء يحث التلميذ على الإنجاز بشكل جاد في الاختبار، بينما يتدخل القل  المعوق 

سلبا على أداء الطالب، وغالبا ما يصاحب هذا القل  درجة عالية من الوعي بالذات، ليؤثر 
 ( 8108والإحساس بالعجز، مما يؤدي إلى أداء منخفض في الامتحان.)العاسمي، 

ويندرج ضمن هذا السياق، قل  الامتحان ويمكن وصفه بقل  التقييم، فبعض القل  
ذهنيا وجسديا، ولا ينشأ بسبب المشاكل الفكرية أو طبيعي ومفيد في كثير من الأحيان للبقاء 



19 

 

الإعداد الأكاديمي الضعيف، ولكن لأن حالات الاختبار تخل  شعورا بالتهديد بالنسبة لأولئك 
من الطلاب %) 41إلى  %81) الذين يعانون من قل  الاختبار؛ ويقترح الباحثون أن ما بين

 (8181وهدهود،   يشعرون بقل  الاختبار.)البهنساوي 
من هذا الأمر، نرى أن القل  يؤثر تأثيرا إيجابيا في التعلم، حيث يميل بعض العلماء 
إلى اعتبار القل  مرادفا للاهتمام الشديد والعمل المجهد للتعلم، وبهذا المعنى يميلون إلى 
جعل القل  عنصرا من عناصر التشوي ، لأنه حين يجهد الطالب نفسه في سبيل التعلم، فإنه 

حالة توتر وضعف نفسي، وذلك بسبب تركيز الطاقة المطلوبة لهذه الفاعلية  يكون في
التعليمية، وهنا يسمى القل  بالقل  الدافعي أو الإيجابي لعملية التعلم ولكن هناك نوع من 
القل  لا يقود إلى التعلم المثمر، بل على العكس يتدخل في التعلم ويعرقل، ويبعثر الطاقة 

ا التشوي  من أجل التعلم المثمر، ويسمى القل  في هذه الحالة بالقل  التي يجب أن يستثيره
)المعوق( للعملية التعليمية، لأن الطالب القل  لا يحسن الاتجاه نحو  المرضي أو بالقل 

مهمته، بل هو على العكس ينصرف عن أهدافه أو يتوه عنها، ثم إن القل  بخلاف التوتر 
تعلمه لا يصرفه العمل التعليمي، وذلك بسبب الخوف المصاحب للاهتمام بإنهاء العمل و 
 (8102الذي يكوّن جوهره.)الغرير والعاسمي، 

هذا من جانب، ومن جانب آخر نجد أن قدرا قليلا من القل  هو مفيد ومحمود للطالب 
ويشكل مصدر دافعيته للدراسة وتحقي  نتائج مرضية؛ وهو قل  الرغبة في النجاح والحصول 

الدرجات وهو قل  محفز ومطلوب، إلا أن المستوى المرتفع من القل  والخوف على أعلى 
فهو المرفوض ذلك لأنه يؤثر على الثقة بالنفس ويثبط الهمة ويقلل من الدرجات بالرغم من 
سهره ومجهوده، ويؤثر على طريقة الاستذكار السليم للمادة الدراسية حيث أشار "ميكلاند" 

م به دافع الإنجاز في رفع مستوى أداء الفرد، وقد تبين أن هناك إلى الدور المهم الذي يقو 
وتشير نتائج  ،عددا من الأسباب التي تقف وراء انخفاض الدافعية للإنجاز بين الطلبة

البحوث النفسية إلى الدور الهام الذي يشكله مستوى القل  في الأداء والإنجاز، حيث تبين أن 
خفض يعتبر من المعوقات التي تعوق الطلاب عن الانجاز كلا من القل  المرتفع والقل  المن

وتحقي  الأهداف، فالقل  المرتفع يشل قدرة صاحبه عن التفكير والحركة والأداء العقلي ككل، 
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، أما القل  المتوسط فيعد ةويؤدي القل  المنخفض إلى ضعف الدافعية والاهتمام واللامبالا
 (8104جاز.)بن زاهي وغزال، من الطاقات الدافعة للعمل والأداء والإن

من القل  قد يكون مفيدا للتعلم وزيادة الاهتمام بالمواد الدراسية، وهذا  ابسيط الكن مقدار 
نحو تحقي  أهدافهم  المستوى من القل  يسمى القل  الميسر لأنه يسمح للطلاب بالتحرك

اجبات الصفية، لى الصف، ويقرأون الكتب المقررة، وينجزون الو إفيذهبون  ،والنجاح فيها
 أن يتسرعوا في الإجابة بدون تفكير فيها، إلا أن المقادير الكبيرة من م بدلويتأملون بإجاباته

القل  تعي  الأداء الصفي الفعال، مكونة ما يسمى القل  المدمر، مما يؤدي إلى تشتت انتباه 
 (8104.)العتوم وآخرون، عن المهمة التي يحاولون إنجازها الطلاب وصرفهم

)فرح وآخرون،  ( المشار إليه فيBoution & Tosi, 1983) في هذا الإطار يلخصو 
( نتائج عدد من الدراسات في هذا المجال، بالإشارة إلى أن الأفراد الذين يعانون من 0223

درجة عالية من قل  الاختبار يقضون كثيرا من وقتهم قبل الامتحان وخلاله وهم منزعجون 
أداء الآخرين، يفكرون في البدائل التي يمكن اللجوء إليها في حالة حول أدائهم ويفكرون في 

فشلهم في الاختبار، ينتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز وعدم الكفاية، يتوقعون العقاب 
وفقدان الاحترام والتقدير، تنتابهم ردود فعل فسيولوجية مختلفة، ينتج عن هذا كله نوبات من 

يعوق التركيز والانتباه لمهمة الإجابة عن أسئلة الامتحان،  الهيجان الانفعالي الأمر الذي
 (8100)أبو غالي، ومن ثم بالتالي إلى ضعف الأداء.

( إلى أن قل  الامتحان قد يتطور ليصبح أحد أشكال Kaya, 2004) وبناء عليه، أشار
مييز المخاوف المرضية وعاملا هاما من العوامل المعيقة للتفوق والتحصيل الأكاديمي والت

( إلى أبعد من ذلك إذ Cohen, 2004بين الطلبة على اختلاف المراحل الدراسية، وذهب)
ادعى بأن قل  الأداء وخاصة قل  الاختبار قد يؤثر بشكل سلبي في الناس من كل الأعمار، 
وفي كل حقل من حقول الحياة، وخاصة عندما يتوجب عليهم الخضوع إلى التقييم فيما 

 ازاتهم أو اهتماماتهم. يخص قدراتهم أو إنج
الامتحان ينمو في المواقف  بعض علماء النفس أن قل  ومن هذا المنظور، يرى 

الأسرية في السنوات المبكرة من حياة الفرد وتبعا لهذا الرأي، فإن سلوك الطفل في مواقف 
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كثيرة ومتعلمة يقيمه الوالدان، وغالبا ما يثير التقويم الوالدي غير الملائم مشاعر العداوة عند 
الطفل الذي لا يستطيع أن يعبر عنها بسبب اعتماده عليها للحصول على الاستحسان 

القل  لديه، ويقلل من شأن نفسه في و والتوجيه والتأييد وبدلا من ذلك تظهر مشاعر الذنب 
وتثير مواقف المدرسين فيما بعد قل  الامتحان بسبب  ،قويم المشابهة للامتحانمواقف الت

تشابه استجابات المدرسين والآباء، ولقد أشارت نتائج أبحاث عديدة إلى أن الاستجابات 
المفعمة بالقل  والانفعالية، غالبا ما ترتبط بالنقص في الأداء في مواقف التقويم، كما أنها 

فالقل  المتوقع الذي يساعد على تحضير العقل والجسم  ،لعقلية والمعرفيةتؤثر على المهام ا
مسبقا للتغيير أو لتغيّر مفاجئ نحو الأفضل أو الأسوأ أو التحدّي، وذلك لأننا نحضر عقلنا 
وجسدنا للاستجابة للأحداث القادمة، إلا أنّ القل  المتوقع أيضا يمكن أن يكون سلبيا، حيث 

مما يؤدي إلى  ،للأمر الذي قد يحدث وتهويل الأمر قبل وقوعه رى يعطي الفرد أهمية كب
 (8102 اب .)الغرير والعاسمي،ونسيان المعلومات التي اكتسبها الفرد في الس تشتيت الذهن

فاحتل موضوع قل  الامتحان موقعا مهما في الدراسات النفسية والاجتماعية، ذلك لما 
 سيولوجية والمعرفية العقلية والنفسية الانفعالية،في النواحي الجسمية الف اضطراب يسببه من

المراحل العمرية، حيث تتضح أعراضه في  ويخلف آثارا وخيمة على الطلاب في مختلف
المجالات التعليمية بأطوارها المختلفة)مرحلة التعليم الابتدائي، مرحلة التعليم المتوسط، مرحلة 

لما اقترب موعد الامتحان ظهرت على الطالب التعليم الثانوي، مرحلة التعليم الجامعي(، فك
مجموعة أعراض فسيولوجية ونفسية التي لم تكن ظاهرة قبل فترة الامتحان كارتفاع نبضات 
القلب، سرعة التنفس، جفاف الحل  والشفتين، آلام في البطن، الغثيان، الحاجة إلى التبول، 

  (8108ار السلبية.)آيت حمودة، الدوار، فقدان الشهية، التوتر، قلة النوم وتوارد الأفك
نتاب فقط الأشخاص الذين سوف يمتحنون هم يأن قل  الامتحان لا  إضافة إلى ذلك،

)نفسيا وفسيولوجيا وانفعاليا( في نفس ل معهمشخصيا، ولكن قد نجد بعض آبائهم قد دخ
وربما  الموقف، وقد يكون قل  الأم على ابنها الذي ذهب إلى الامتحان، وقد تظل الأم قلقة

 -كما نلاحظ خاصة في المدارس- من كثرة قلقها قد تصاب بالعديد من الأمراض ورغم ذلك
أن العديد من أولياء الأمور يقفون قبل دخول أولادهم إلى لجنة الامتحان ويظلوا هكذا في 
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 ،وكيف كتب ،حالة توتر وقل  واحتراق حتى يخرج الولد من الامتحان ويسألوه ماذا فعل
   (2002)غانم، .متوقع أن يحصل عليهاوالدرجة ال

شكلا من أشكال المخاوف  إلى اعتباره قل  الامتحانوبناء عليه، رجح بعض الباحثين 
ولكن تواجه  ،وهو من أهم وأعقد المشكلات النفسية التي تواجه ليس التلاميذ فقط ؛المرضية

الطلبة في مختلف  الأسرة بأكملها وذلك لكون القل  عاملا معوقا للتحصيل الدراسي بين
والناشئة عن  فلا يكاد يخلو بيت من البيوت من مواجهة هذه الظاهرة ،مستوياتهم الدراسية

 (8101من توتر وعصبية لجميع أفراد الأسرة.)الداهري،  وما تسببه ،الامتحان

ومن هنا، كان لا بد للباحث أن يلفت الانتباه إلى أن قل  الامتحان يعتبر أقرب إلى 
 ، ويرتبط بسمة القل ، ويعبر قل  الامتحان عن الحالة التي يصل إليها الطالب حالة القل

نتيجة الزيادة في درجة الانزعاج والانفعالية من أداء الاختبار، وفي ضوء النظر إلى القل  
كحالة أو كسمة، فإن قل  الامتحان يرتبط بقل  الحالة أكثر من ارتباطه بقل  السمة، وعليه 

قل  الاختبار كحالة إلى قل  الاختبار كسمة إذا لم نستطع أن نخفض من يمكن أن يتحول 
 (8101ذلك القل  ونعمل على ترشيده.)عمروني وقدوري، 

( أن موضوع قل  الامتحان Culler & Holahan, 1980وفي هذا السياق، بين)
ى أن )الاختبار( قد انتقل من كونه مجالا حديثا للبحوث في الخمسينات من هذا القرن، إل

أصبحت له أهمية بالغة في مجالات الدراسة في علم النفس التعليمي والإرشاد النفسي في 
الوقت الحاضر، حيث أجريت عشرات البحوث والدراسات في هذا المجال بهدف مساعدة 

 (9022الطلاب الذين يعانون من قل  الاختبار.)العجمي، 
ومنه، اهتمت كثير من الدراسات بدراسة قل  الامتحان وعلاقته بالعديد من المتغيرات، 
وقد أشارت إلى الآثار السلبية الناتجة عن قل  الامتحان، والمتمثلة في ضعف التحصيل 

( Hancock, 2001)و( 9022الدراسي، وانخفاض دافعية التعلم فمنها: دراسة)العجمي، 
)بن زاهي  (، ودراسةBenjamin & al, 1981( ودراسة)(Putwain & al,  2010ودراسة
 (.8116)مرعي،  ( ودراسة8101( ودراسة)خنيش، 8104وغزال، 
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فيرى الباحثون أن قل  الامتحان شأنه شأن أي ظاهرة نفسية وجسمية وانفعالية متعددة 
عديد من الأعراض ومتباينة الأسباب، حيث لا يمكن رده إلى تفسير واحد، وعليه قد حاولت ال

النظريات تفسيره والبحث عن طرق ترشيده باتباع بعض الأساليب والاستراتيجيات التعليمية 
تلك الإجراءات التي تستند إلى مبادئ منه إن أكثر الأساليب شيوعا في التقليل والتدريبية، و 

د الإشراط الكلاسيكي والإجرائي ونموذج التعلم الاجتماعي والنظريات المعرفية، حيث تعتم
إضافة إلى تغيير الأفكار  ،التدريب على الاسترخاء وإزالة فرط الحساسية التدريجي

العاطفي من خلال برامج  -اللاعقلانية لدى الأفراد والتي تقوم على أساس العلاج العقلاني
تشير نتائج الخبرات الإرشادية العملية ونتائج البحوث التجريبية حيث إرشادية نفسية وتربوية، 

انية التخفيف من قل  الاختبار لدى المتعلمين وتعزيز ثقتهم بأنفسهم ورفع مستوى إلى إمك
التحصيل لديهم من خلال اتباع بعض الأساليب والاستراتيجيات التعليمية والتدريبية.)الزغول 

 (8108وآخرون، 
 ،الإرشاد المعرفي السلوكيالسالفة الذكر ضمن ما يعرف ب هذه النظريات وتندرج

شدد على أهمية دور التفكير في التأثير على تي طرق الإرشاد النفسي الت أحدويعتبر 
" معرفي السلوكيمشاعرنا وسلوكياتنا، وهو ليس تقنية واحدة بعينها، بل مصطلح "الإرشاد ال

(، 8106بومجان، )شكال التي تنطل  من نفس القاعدةهو مصطلح عام نطلقه على كل الأ
السلوكي عبارة عن مظلة تنطوي على العديد من أنواع وحسب "بيك" فإن الإرشاد المعرفي 

 يات.فنالأساليب الي تتشابه في جوهرها وتختلف في مدى تأكيدها على أنواع معينة من ال
  (8112)السواط، 

تعتبر المدرسة المعرفية السلوكية من المدارس الحديثة في مجال علم النفس حيث 
خاصة، حيث بدأ الاهتمام بالاتجاه المعرفي بصفة عامة، وفي مجال العلاج النفسي بصفة 

السلوكي مع بداية النصف الأخير من القرن العشرين، ولم يكن ذلك الاهتمام وليد المصادفة، 
ولكنه كان بمثابة تصدي  لفكرة أن الناس لا يضطربون بسبب الأحداث، ولكن بسبب ما 

 (8101ناصر، بهذه الأحداث من أفكار.)أخرس و  يرتبط
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الاتجاه السلوكي المعرفي إلى أن سلوك الفرد ليس ناتجا عن تفاعل بين  ويشير
 ،المثيرات البيئية والفرد فقط، وأن استجابات الفرد ليس مجرد ردود أفعال على مثيرات بيئية

وإنما هناك عوامل معرفية لدى الفرد تلعب دورا في عملية التعلم وتكون مسؤولة عن 
والإدراك وحديث الفرد الداخلي مع  ،نية كانت أم عقلانيةمثل طرق تفكيره عقلا ؛سلوكياته
وهذه كلها تتدخل في عملية  ،وكيفية العزو للأشياء والمواقف التي يتعرض لها الفرد ،نفسه

ولها دورها البالغ في التأثير على سلوك الفرد  ،التعلم وتتوسط بين المثير والاستجابة
ويصاب ببعض الأعراض المرضية مثل  ،مثلاوتشكيله، فالطالب الذي يرسب في الاختبار 

الاكتئاب والقل  يكون ذلك ناتجا عن تفكير الفرد في الفشل وعزوه لأسباب لنفسه أو 
ولذلك من المفيد معرفة ما يدور في تفكير هذا الفرد، وكيف يدرك الفشل؟ وما هو  ،للآخرين

نماط أتغيير إدراك الفرد و  مفهومه عنه؟ فالنظرية السلوكية المعرفية تركز جل اهتمامها على
التفكير السلبية والخاطئة التي يكونها للفرد عن ذاته وعن المواقف التي يمر بها.)حسين، 

8112) 
وعليه، تصدت النظرية المعرفية السلوكية في تناولها لظاهرة قل  الامتحان لدى 

الاضطرابات  التلاميذ، خاصة وأنها تعتبر من أحدث التدخلات الإرشادية في إرشاد وعلاج
النفسية بشكل عام وقل  الامتحان بشكل خاص لدى التلاميذ، وهو ما يجعل الأسلوب 
المعرفي السلوكي أسلوبا لهذا الغرض وأكثر فاعلية، حيث يهتم بالجوانب المعرفية الانفعالية 
والجسمية للفرد في سياقه الاجتماعي، مستخدما في ذلك أساليب وفنيات معرفية سلوكية 

 التغييرات المستهدفة. لإحداث
وفي هذا الإطار، أشارت نتائج العديد من الدراسات على تداخل الجهود المتظافرة 

إعداد برامج إرشادية لخفض مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ، بأنّ  في للمختصين
على المستوى المرتفع من قل  الامتحان يمكن تخفيضه وترشيده بالتدخلات الإرشادية القائمة 

على سبيل المثال لا للحصر: دراسة عبد الرحمان  ومن بينها لنظرية المعرفية السلوكية،ا
( 8107( دراسة حمادنة)8102(، دراسة بديوي)8102(، دراسة بلاش وآخرون)8181)

( ودراسة 8103(، ودراسة عبدوني وصياد)8104)غربيدراسة ( 8101دراسة أبو حسونة)
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 (Miller,  2018، ودراسة (Aghaie, Abedi, & Paghal, 2012) ( ودراسة8114سايحي)

Andrade, & Seeley,،)  ودراسة (Egbockuku, & Obodo,   2005 .) 
وبالتالي، قد يطرح قل  الامتحان الذي يتعرض له التلاميذ مزيدا من الدراسة والبحث 

الصعوبات من أجل إيجاد الحلول المناسبة للتخفيض من مستواه المرتفع بترشيده، وتذليل 
، وهوما رشاديةالإالنفسية و  حاجاتهم التي تنجر عليه، ومن أجل تقديم مساعدات تشبع فيها

ومواصلة أيضا لجهود الباحثين السابقين في  دفع الباحثة للاستطلاع عن دراسة هذه الظاهرة،
إيجاد هذا الميدان، وتقديم المساعدة للقائمين على الوسط التعليمي والتربوي الذي يبحث عن 

حلول لهذه الظاهرة، والوصول بالتلميذ إلى تحقي  التواف  النفسي والاجتماعي ومن ثم إلى 
 الصحة النفسية.

 :وبناء على كل ما سب ، تطرح التساؤلات التالية
أفراد المجموعة و  هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة التجريبية ­

 في القياس البعدي؟الضابطة على مقياس قل  الامتحان 
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قل   ­

 الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية؟
هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقياس التتبعي على مقياس قل   ­

 ؟الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية

 فرضيات الدراسة: -0
 :بناء على إشكالية الدراسة والإطار النظري المتبع، يمكن صياغة الفرضيات التالية

أفراد المجموعة الضابطة أفراد المجموعة التجريبية و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -0
 على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في القياس البعدي. 

ة بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قل  توجد فروق ذات دلالة إحصائي -8
 الامتحان وأبعاده لدى أفراد المجموعة التجريبية. 

 توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقياس التتبعي على مقياس قل  -3
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 الامتحان وأبعاده لدى أفراد المجموعة التجريبية. 

 أهداف الدراسة: -3
 الحالية إلى:تهدف الدراسة 

تلاميذ في خفض مستوى قل  الامتحان لدى  يساهمتصميم برنامج إرشادي معرفي سلوكي  -
 السنة الثالثة ثانوي.

التعرف على مدى فعالية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى قل   -
 الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي. 

فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في خفض مستوى قل  التعرف على مدى استمرارية  -
 الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 أهمية الدراسة: -3
 ،والمتغيرات التي تدرسها ،تكمن أهمية الدراسة في أهمية الموضوع الذي تتناوله

والأهداف المنتظرة التي تسعى الدراسة لتحقيقها، حيث يمكن توضيح تلك الأهمية من 
 جانبين: جانب نظري وجانب تطبيقي. 

 :ةهمية النظريالأ -3-2
طارا إتركز الدراسة على مفهوم قل  الامتحان وف  المقاربات النظرية العلمية، حيث تقدم   ­

تبر الزاد النظري لدراسات جديدة مع متغيرات تعوقد تصوريا من المفاهيم والمعلومات عنه، 
 في إثراء المكتبة الجامعية.، ومساهمة متواضعة أخرى 

رشادية المعرفية السلوكية التي يمكن تحتوي الدراسة على العديد من الفنيات والأساليب الإ  ­
 للتغلب على أنواع المشاكل في جوانب الحياة ككل. ة،رشاد المتعدداستخدامها في مجالات الإ

 فيالمساهمة في كيفية تخطيط وبناء البرامج الإرشادية للمقبلين على العملية الإرشادية  ­
 المؤسسات التربوية والتعليمية لجميع المراحل العمرية المختلفة.
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الذي يعتبر من أحدث   ؛رشاد المعرفي السلوكيرشادي وف  مبادئ الإتناولها للبرنامج الإ  ­
رشادية الحديثة التي تركز على تعديل الأداء السلوكي من خلال التأثير في التيارات الإ

 العمليات المعرفية، حيث يفترض أن ما يعرفه الأفراد يؤثر ويتأثر بما يفعلونه سلوكيا.
رشاد الإ تحاول الاستفادة من ،كما أن هذه الدراسة قد تفتح المجال لإجراء دراسات أخرى   ­

 المعرفي السلوكي في مختلف الدول العربية والأجنبية.
رشاد العاملين في المؤسسات التعليمية بأهمية الإ نكما قد تفيد الأخصائيين النفسانيي  ­

باعتباره من أحدث التدخلات الارشادية المستخدمة في ترشيد المشاكل  ،المعرفي السلوكي
 خاص لدى مرحلة التعليم الثانوي.وقل  الامتحان بوجه  ،المدرسية بوجه عام

أهمية الفئة المستهدفة بالدراسة؛ وهم تلاميذ السنة الثالثة ثانوي وكيفية تعاملهم مع قل    ­
الامتحان، ومن هنا تبرز أهمية إعداد البرامج والاستراتيجيات لمواجهة وخفض مستوى قل  

 التواف  النفسي، ومن ثم إلى الصحة النفسية.الامتحان المعسر، للوصول بهم إلى تحقي  
 :ةهمية التطبيقيالأ -3-0
قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي  الدراسة ستكشف عن مستوى هذه ن نتائج إ -

 . اللازمة في هذا الإطار الإرشادية مما يدفع المختصين لضرورة تقديم الخدمات
المدرسي والمهني ببرنامج إرشادي معرفي سلوكي تزويد مستشاري التوجيه والارشاد  -

  لتخفيض مستوى قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.
إمكانية الاستفادة من نتائج هذه الدراسة لدى القائمين على العملية التعليمية التربوية في  -

 معرفية السلوكية. كيفية التعامل مع مشكلة قل  الامتحان وترشيده بالأساليب الإرشادية ال
جراء دراسات مماثلة بعينات ونظريات مغايرة إالباحثين في قد تستثير نتائج هذه الدراسة  -

 في مجالات مختلفة. 

 لمتغيرات الدراسة: جرائيالتعريف ال -2
 البرنامج الرشادي:  -2-2

 السلوكيةيعرف بأنه مجموعة من الجلسات الإرشادية القائمة على النظرية المعرفية 
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قدم خدمات نفسية وجسمية ومعرفية لمساعدة أفراد المجموعة التجريبية في هذه الدراسة وفقا ت
 ،تف  عليها في العقد الإرشاديا التي لحاجاتهم الإرشادية، بغية تحقي  الأهداف المنشودة

 وذلك في فترة زمنية محددة.
 : قلق الامتحان -0 –2

يصل إليها التلميذ نتيجة الزيادة  ،الامتحانهو حالة مؤقتة من القل  مرتبطة بمواقف  
في النواحي الجسمية  اضطرابويصاحب هذه الحالة  ،الاختبارأداء  منفي التوتر والخوف 

على الأداء تأثيرا  الامتحانالفسيولوجية والمعرفية العقلية والنفسية الانفعالية، كما يؤثر قل  
وبالتالي يكون دافعا محفزا ومنشطا للأداء، وسلبيا عندما  ،ا عندما يكون القل  معتدلاإيجابي

 الاختباري وبالتالي يكون مهددا ومثبطا للأداء وللموقف  ،مرتفعا الامتحانيكون قل  
 (8102 )دبار،الأدائي.

ا أفراد العينة من همن خلال الدرجة التي يحصل عليقل  الامتحان  مستوى  ويقاس
 في هذه الدراسة. خدممقياس المستالخلال إجابتهم على بنود 

 : الدراسة حدود -6
طب  عليها الدراسة تتتحدد الدراسة الحالية بالموضوع الذي تتناوله، والعينة التي س

 والمكان والزمان الذي أجريت فيه، ويمكن تلخيص هذه الحدود في النقاط التالية:
لميذات ذوات التخصص الأـدبي اقتصرت هذه الدراسة على عينة من تالحدود البشرية:   ­

 السنة الثالثة ثانوي. في يدرسن وغير معيدات
لتعليمية على مستوى ينتمي مجتمع الدراسة إلى المؤسسات التربوية واالحدود المكانية:   ­

 وتضم الدراسة متقنة كركوبية خليفة بالرباح ولاية الوادي. ،)الجزائر( ولاية الوادي
 .8102/8102لسنة الدراسية ا خلال راسةتم تطبي  الد الحدود الزمنية:  ­

المتبع  كما تتحدد الدراسة بموضوعها ومفاهيمها الإجرائية وإطارها النظري، وبالمنهج
 في تحليل بياناتها.، والأساليب الإحصائية المستخدمة والأدوات المستخدمة فيها
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بد أن  إمكانية تعميمها لاو فإن نتائج هذه الدراسة مرتبطة بطبيعة هذه الحدود،  ،ولذلك
 .تؤخذ هذه المعطيات بعين الاعتبار
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 تمهيد:
)قبل، أثناء، بعد( إلى حالة  يتعرض بعض التلاميذ أو الطلاب أثناء فترة الامتحانات

مؤقتة من الانفعال والهلع، فقد تنجر عنها عدة انشغالات عقلية فكرية سلبية، تظهر في فشل 
العمليات والقدرات المعرفية والعقلية، فتؤثر على طريقة عمل الذاكرة في التخزين واسترجاع 

الجيد، وبالتالي يصاب المعلومات، وكذلك تضعف التركيز والانتباه والقدرة على التفكير 
التلاميذ بحالة مؤقتة من القل  والتي يعبر عنها بقل  الامتحان، ولهذا سنحاول من خلال هذا 
الفصل إعطاء مفهوم شامل عن قل  الامتحان، ثم نتعرف على المقاربات النظرية له وبعدها 

ج إلى نسلط الضوء على مكوناته حتى يتسنى تصنيفه والتعرف على مستوياته، ثم نعر 
وصف سمات ذوي قل  الامتحان، والتي تكشف عن أعراضه ومظاهره الظاهرة على 
التلاميذ، مرورا بالعوامل المساعدة على ظهوره، إضافة إلى توضيح طرق قياسه المتداولة 
عند الباحثين السابقين، ومن ثم نتطرق إلى الآليات البيداغوجية لخفض من مستواه، ومن هنا 

لعبه المرشد التربوي في ترشيد قل  الامتحان، وفي الأخير نعرض بعضا يتضح الدور الذي ي
من مجهودات المرشدين التي تعتبر بمثابة نماذج من البرامج الإرشادية المساعدة في خفض 

 قل  الامتحان لدى التلاميذ، ومن ثم نختم الفصل بخلاصة عامة له. 

 قلق الامتحان: مفهوم -2
اهتماما واسعا من قبل الدارسين في ميدان علم النفس لقي مفهوم قل  الامتحان 

التربوي، فتعددت مفاهيمه، وتنوعت من حيث مصادره، وأسباب نشوئه، ولهذا سوف نطرح 
 بعض من المفاهيم، منها العربية والأجنبية، وهي كالتالي:

 تتصف بالخوف والتوقع، أي أنه حالة انفعاليةالتي  نفسيةالحالة القل  الامتحان هو 
تصيب بعض الطلاب قبل وأثناء الامتحانات مصحوبة بتوتر وتحفز وحدة انفعال وانشغالات 
عقلية سالبة تتداخل مع التركيز المطلوب أثناء الامتحان، مما يؤثر سلبا على المهام العقلية 

 ( 8117والغول،  في موقف الامتحان.)ربيع 
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هو قل  وتوتر وخوف من ف ؛متحانالتربويون بدراسة قل  الاأدى إلى اهتمام مما 
الاختبارات والامتحانات، ويشاهد لدى الطلاب وأولياء الأمور، ويجب التخلص من قل  

 (8111نجاز.)زهران، الاختبار ضمانا لحسن الأداء والإ
ومن  ،استجابة لخطر مدرك وعدم القدرة على تحمل أو قيام بمهمة ما أيضا، ويعتبر

تنقصه الدافعية لإنهاء المهمة التي يعمل بها خصائصه شعور الطالب بأنه غير كفء و 
ويتوقع الفشل وفقدان الاعتبار من  ،أفكارا تنتقص من قيمته الذاتية بدرجة كبيرة ولديه

 (Sarason & Sarson,  2008).الآخرين
مكانيات الفرد على النمو إنموذج للانفعال غير الملائم، الذي يعطل  ويؤدي إلى

أو التفكير  الاستقرار بشكل لا يترك له طاقة لمواجهة المواقف الصعبةويصيبه بالتوتر وعدم 
 (8102  )الغرير والعاسمي،.في حلها بصورة مناسبة

شعور الطالب قبل وأثناء الاختبارات بالضي  والتوتر وخفقان القلب وكثرة  فهو إذن،
 (8106، موسىه عن الأداء الجيد في الاختبار.)قيالتفكير، مما يع

)الاختبار أو الأداء(، حيث تشير هذه  من القل  المرتبط بقل  الامتحان نوع هوف ،لذلك
 (8112.)العاسمي، والانفعاليةالمواقف في الفرد شعورا بالانزعاج 

أي أنه حالة انفعالية تصيب بعض الطلبة قبل  ؛حالة نفسية تتسم بالخوف والتوقعوهو 
وأثناء أداء الامتحانات، وتكون هذه الحالة مصحوبة بتوتر وحدة انفعال، وانشغالات عقلية 
سالبة تتداخل مع التركيز المطلوب أثناء أداء الامتحان، مما يؤثر سلبا على المهام العقلية 

 (8112في موقف الامتحان.)أبو أسعد، 
( على قل  Morriss, Davis & Hutching, 1981) من ساس أطل  كلوعلى هذا الأ

التوتر والخوف المؤقتة والتي تعمل على الامتحان بأنه حالة من حالات القل  تعكس خبرات 
 تنشيط الجهاز العصبي المستقبل قبل أو أثناء موقف الاختبار.

قل   ل  الامتحان يعتبرقأن ومن خلال المفاهيم السابقة لقل  الامتحان تستنتج الباحثة 
نتاب التلاميذ أو الطلاب في مختلف المراحل التعليمية يظهر في مواقف الامتحان، يحالة 
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تهم النفسية والمعرفية والفيزيولوجية قبل الح فيتخذ مجموعة من السلوكيات التي تعبر عن
فيخلف عواقب سلبية على الجهاز النفسي، ويؤثر في  ،وأثناء وبعد اجتيازهم الامتحان
مما يتولد  ،ضافة الى ذلك، الزيادة في تنشيط الجهاز العصبيإالعمليات المعرفية والعقلية، 

 إرادية تزول بزوال مهمة أداء الامتحان.   حركات لاعليه 
 المفاهيم التالية نستنتج ما يلي: ومن خلال

للتلاميذ أو الطلاب بشعور حالة من التوتر والضي   ر عن قل  الامتحان نفسيايعبّ  -
والارتباك وعدم الثقة في القدرات الأدائية، ولحظات من العصبية الزائدة يشعر من خلالها 

 الفرد بقل  شديد. 
عطاء إجابات إ  ،استيعاب الدروس" معرفيا بوجود صعوبة في عن قل  الامتحانويستدل  -

والشعور بتشتت الانتباه والنسيان وتشويش  ،تحان وأدائه"صحيحة، التركيز أثناء أيام الام
 التفكير أثناء الامتحان.

ويلاحظ قل  الامتحان جسميا بظهور حالات مرضية مفاجئة مثل فقدان الشهية، الرغبة  -
لام في آفي القيء، تصبب العرق، تسارع دقات القلب، ارتجاف اليدين، تقلص العضلات، 

 جسمي.الشعور بالتعب الالمعدة و 
وعلى هذا الأساس، حدث اختلاف في وجهات النظر في تفسير قل  الامتحان لدى 

والذي  ،التلاميذ من قبل الباحثين التربويين والسيكولوجيين السابقين في ميدان البحث
 فيما يلي: يهنتعرف علس

 المقاربات النظرية المفسرة لقلق الامتحان: -0
قل  الامتحان لدى التلاميذ من وجهات النظر تنوعت الاختلافات النظرية في تفسير 

ومن  ،المختلفة في علم النفس التربوي، فتشاركت فبعض الآراء النظرية واختلفت في الأخرى 
 بين هذه النظريات ما يلي:

وتندرج ضمن النظرية المعرفية كل من النظرية الانتباهية ونموذج المعرفية:  النظرية -
 وهي كالتالي: Meichenbaum & Polterمعالجة المعلومات ونظرية 
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 النظرية الانتباهية:
( Wine, 1971) هناك ظاهرة معرفية انتباهية مثل دراسة السبعينات أثبت أنمع بداية 

ويفسر أصحاب المنظور المعرفي الانتباهي قل  الامتحان على أساس أن هؤلاء الطلاب 
الإجابة على أسئلة الاختبار( والتفكير في )أي  باههم بين التفكير في حل المشكلةشتتوا انت

 (8104)القل  حول أنفسهم ومستوى أدائهم(.)بكر،  مثل أمور أخرى 
 نموذج معالجة المعلومات:

، وهو نموذج معالجة ومن بين النماذج الأخرى التي تندرج ضمن المدرسة المعرفية
ي يفسر قصور ذال (& ,Holinger, 1981 Benjamin, Mckeachie, Lin)ـ المعلومات ل

الطلبة ذوي قل  الامتحان المرتفع يعود إلى مشكلات في التعلم، أو تنظيمها، أو مراجعتها 
 (0224صالح، تدعائها في موقف الامتحان ذاته.)قبل الامتحان، أو اس

 :Meichenbaum & Polterنظرية 

يكون يرى أصحاب هذا الاتجاه في تفسيرهم لقل  الامتحان بأن التلاميذ القلقين 
في التعبير عن ما  بنفس الطريقة ومتشابهاالداخلي عبارة عن تفكير شعوري حاد  همحديث

من الجانب المعرفي مع الاختلاف في طريقة المذاكرة والتحضير والاستعداد  يحدث لهم
للامتحان، لكن النتيجة واحدة وهي الانزعاج عند التفكير في عواقب الرسوب والفشل وفقدان 

 (Doveron, 1997الآخرين.)الاحترام من 

، فإن أصحاب النظرية المعرفية يؤكدون في تفسيرهم لقل  الامتحان على الخبرة ومنه       
 الذاتية لتلاميذ ذوي قل  الامتحان المرتفع.

 )الانتباهية( في تفسير قل  الامتحان ما يلي:  النظرية المعرفية، تقترح وبناء عليه 
، تقدير الذات سلبي ويشعرون بالنقصالوصف الذاتي السلبي: التلاميذ القلقون يكون لهم  -

 (Sarason, 1978على عكس التلاميذ العاديين.) س،ويفتقدون الثقة بالنف
وذج العجز التعليمي حيث يركز كما تم أيضا تفسير القل  على الأداء في ضوء نم

يمارسها الطلاب أثناء أو خلال الاستعداد  النموذج على مهارات الاستذكار التي هذا
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 ,Culler & Holahanللاختبار وكيف يمكن أن تؤثر على انخفاض الأداء على الاختبار.)
1980) 
حسب هذه النظرية، الجانب المعرفي هو المسؤول عن نقص الأداء عند التلاميذ و 

 (Sarason, 1984القلقين في وضعية التقويم.) 
 النظرية الانفعالية:  -

توضح النظرية الانفعالية سبب حدوث قل  الامتحان إلى النشاط الزائد للجهاز العصبي 
الإعاشي، المسؤول عن ردود الأفعال الحادة، وهي حوصلة النشاط العصبي المستقل الذي 

 (Spielberger, 1976لأخطاء المعرفية.)ايسبب 
 النظرية السلوكية: -

السلوكية أن قل  الامتحان نمط دوري متعلم، فقد أرجعته إلى  يرى أنصار النظرية
( التي تناولت King & al, 1976) سنوات ما قبل التمدرس، هذه النتيجة أكدتها دراسة

، ويكون ذلك من خلال أساليب وحالة القل  سمة وحالة المخاوف عند الأطفال والراشدين
غير الواقعية لأداء أبنائهم، فيتولد عن ذلك تقدير ذات  وتوقعاتهمالتربية السلبية للآباء 

 منخفض وضعف في النجاح، وكل هذا يتعارض مع الأداء الجيد في التحصيل.   
في أن النظريات المعرفية السلوكية ترى أن كلا من ( ,Campbell 0263) واستنتج

ل التقييم تساعد على الأساليب التربوية للطفل، توقعات الأولياء، التجارب السلبية في مجا
تطوير الاستعداد للقل  وإدراك المواقف المدرسية كمواقف مهددة لتقدير الذات والاستجابة لها 

 (0220مرسي، .)باستجابات سلبية
ويستخلص من النظريات السابقة أن تفسير حدوث قل  الامتحان يمكن مرده إلى  

 الأسباب التالية:
ء المعاملة الوالدية للتلاميذ لأن هناك علاقة بين قد يكون قل  الامتحان ناتج عن سو  -

 وهذا ما أكدته النظريات المعرفية السلوكية وفي هذا الإطار ،المعاملة السيئة وقل  الامتحان
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( على ارتفاع مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ 8116 الطراونة،) أشارت نتائج دراسة
 المعرضين لسوء المعاملة الوالدية.

أرجعت أيضا المدرسة المعرفية قل  الامتحان إلى القدرات المنخفضة والعادات وقد  -
    الدراسية السيئة لدى ذوي قل  الامتحان المرتفع، وهذا ما أشارت إليه نتائج دراسة

(Culler & Holahan, 1980)، .وهذا النموذج يسمى بقصور التعلم 
 ما يلي:على اتفقت  فإن النظريات المفسرة لقل  الامتحان ،ومجمل القول

قل  الامتحان ذو المستوى المرتفع يعتبر قلقا مدمرا ومعطلا للأداء من حيث الآثار  - 
الوخيمة التي يتركها على النواحي النفسية والعقلية والجسمية للتلاميذ، ويكون محفزا ومثمرا 

 اح والتقدم.على الأداء الحسن ومن ثم النج توى قل  الامتحان متوسطا، فيساعدإذا كان مس
النشاط  يتضمن مزيدا منومن خلال وجهات النظر تلك تبين أن قل  الامتحان هو مزيج  -

الفيزيولوجي الانفعالي الذي يحدث تبعات الفشل للتلاميذ على جميع النواحي النفسية والعقلية 
 والجسمية، وعليه سوف نعرض تفاصيل مكوناته في ما يلي:

 مكونات قلق الامتحان:   -3
في ميدان التراث السيكولوجي إلى أن قل  الامتحان يتضمن مكونين  ن يشير الباحثو  

 أساسيين هما كالتالي:
 :تتضمن الانفعالية مكونين وهما  الانفعالية: -3-2
هذا النشاط هو استجابة لإنذار الفرد أمام خطر ما، وفي هذه النشاط الفيزيولوجي:  ­

رادية تظهر لنشاط الجهاز الاستجابة غير الإالحالة الخطر هو الامتحان فتظهر هذه 
العصبي الإعاشي وتتمثل في: ارتعاش في اليدين، صوت مبحوح وخافت وحائر 

بالضبابية والدوار، إفراز عرق شديد، آلام في البطن، إسهال حاد، آلام في  إحساس
ها الرأس، أوجاع شديدة في العضلات، الرقبة مشدودة، الفم جاف أو كثير اللعاب وغير 

 من الاضطرابات.
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يظهر على شكل عام في الضعف في التركيز والانتباه وتشتت الأفكار؛ كأن  الانفعال: ­
فيقول منفعلا أنه غير قادر على الإجابة واسترجاع  ،تسأل التلميذ: لماذا كل هذا القل 

 (Doveron, 1997)المعلومات التي راجعها فينفجر بالبكاء ولن يستطيع الإجابة أبدا.
: أو ما يطل  عليه الانزعاج من الأداء في الامتحان، حيث ينشغل المكون المعرفي -3-0

 (8112الفرد في تبعات الفشل، مثل فقدان المكانة والتقدير.)أبو العزب، 
( R.T.A) القائمة المعدلة لقائمة الاختبارمكونات في  من أربع ويتكون قل  الامتحان

 وهي كالتالي:
 معرفي لعواقب الفشل. : يعبر عن قل لاضطرابا -
 تمثل رد فعل الجهاز العصبي الذاتي لتقييمه للضغوط البيئية. الانفعالية: -
تعبر عن مجموعة من الأعراض السيكوسوماتية التي تنتاب الفرد  الأعراض الجسمية: -

 أثناء الامتحان مثل الصداع، الرعشة، الشلل العصبي، صعوبة في التنفس.
لفرد هو مجموعة من الأفكار غير مرتبطة وغير واضحة يشعر بها ا التفكير المشوش: -

 (88، 8104 أثناء أدائه على الاختبار.)بكر،
( نموذجا يشرح من خلاله المراحل التي يمر Seligman, 2006) وفي هذا الإطار حدد

 بها التلميذ المقبل على اجتياز الامتحان والموصلة للقل ، وهي كما يلي:
يتغلب الفشل على التلميذ غير أن هذا الأخير يحتفظ بالثقة في قدرته  التحدي:مرحلة  -

 على مواجهة الوضعية.
تظهر هذه المرحلة عندما يدرك التلميذ أن المهمة المطلوبة منه  المرحلة الأولى للتهديد: -

 صعبة جدا، فيشعر بالتوتر والقل ، لكنه يبقي الثقة في نفسه ويواصل نشاطه.
إزاء القل  الذي يشعر به التلميذ يجعله لا يتأكد من قدرته على  الثانية للتهديد: المرحلة -

 مكانياته وأدائه.إمواصلة النشاط فيبدأ يشك في 
الأمر الذي  ،: يشعر التلميذ بعدم القدرة على التحكم في الوضعمرحلة فقدان التحكم -

 (8110يجعل الفشل يظهر.)خطار، 
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سمى بقل  الامتحان المرتفع الذي يختلف عن قل  وفي هذا الإطار يندرج ما ي
الامتحان المتوسط والذي يعتبر قل  الدافع، وعليه في هذا العنصر سوف يتم التطرق 

 لمستويات قل  الامتحان لدى التلاميذ أو الطلاب.

 مستويات قلق الامتحان: -3
مواقف  يتعرض التلميذ أو الطالب في مختلف المراحل التعليمية والعمرية أثناء

الامتحان إلى حالة من القل  التي تنتابه، فتختلف من فرد إلى آخر وتتباين في مستوياته  
منهم من يصاب بحالة مرتفعة من القل ، فيكون مدمرا وسلبيا، وإذا تعرض لمستوى آخر من 
حالة القل  هذه، يمكن أن يكون محفزا ومثمرا ودافعا للإنجاز له، ولهذا يتم تقسيم قل  

 حان إلى طبيعة حالة القل  التي يمر بها وهي كالتالي:الامت
بناء على هذا الأساس، يعمل النوع الأول من القل  الميسر على حفز الفرد وجعله 
 في حالة يقظة وتنبه، بينما يؤدي الثاني القل  المدمر إلى هذا المقدار من الوهن في أدائه

يين من القل  وتوصلا إلى ما يؤيد ( بين هذين المستو & Haber, 1960 Albert) وقد ميز
على  همهذا التفسير، فالأفراد الذين يؤكدون أن العصبية أثناء الإجابة عن الاختبار تساعد

تقديم أفضل، ارتبط أداؤهم إيجابيا بدرجاتهم على مقياس للقل  التيسيري، بينما ارتبط الأداء 
لتي خرج بها هذان الباحثان أو سلبا بدرجة القل  السلبي أو المثبط، وإن كانت النتائج ا

 (,Walsh et al 0262غيرهما ليست حاسمة.)
وقد لوحظت درجة مرتفعة من القل  لدى عينات من الأفراد خلال اختبارهم، بالمقارنة 

 (Lennon, 1954بما كانوا عليه خلال مواقف سابقة، كانت أيضا موضوعا للملاحظة.)
والقل  كسمة باعتبار الأخير سمة من سمات ويجب التفرقة هنا بين قل  الاختبار 

يعد هذا الموقف منبها له أي الشخصية أكثر استقرارا، فقل  الاختبار ينشأ في مواقف فقط، و 
قل  اليوجد ارتباط بين  هقل  موقفي، وإن كان هذا لا ينفي احتمال أن -بمعنى آخر-أنه

 (Martin  & McGowan, 1955كسمة وقل  الاختبار، وهي نتيجة يؤكدها بعض الباحثين.)
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( إلى مجموعة من مستويات قل  8114؛ ودويدن، 8110)عبد الله، أشاروقد 
 الامتحان لدى التلاميذ والطلاب ويتم تقسيمها تبعا لطبيعة القل ، حيث يتبين من هذا التقسيم

يما ا سلبيا، وإنما يمكن أن يكون محفزا ودافعا للإنجاز، وفأن قل  الاختبار ليس دائما شعور 
 يلي المستويات الثلاث لقل  الامتحان:

في هذا النوع يكون مستوى قل  الاختبار متدنيا خصوصا عندما  قلق الامتحان الميسر: -
يكون الطالب متمكنا من الموضوعات الدراسية، وهو المستوى الشائع من مستويات القل  

نجاز د من العمل والإلدى أغلبية الطلبة، ويلعب هذا النوع من القل  دور المحفز لمزي
 والتحصيل في الامتحان.

في هذا النوع لا يقتصر تأثير القل  على الطالب في أداء مهمة  قلق الامتحان المدمر: -
معينة كالاختبار فقط، وإنما يتعدى تأثيره على الجوانب الأكاديمية الأخرى في حياته، وهذا 

 . نفسي ئيالنوع يحتاج إلى معالجة من قبل أخصا
وفي هذا النوع تزداد حدة قل  الاختبار لدى الطالب خصوصا  قلق الامتحان المنخفض: -

 Dedson et وهذا ما أكدهإذا ما كانت مستويات تمكنه من المادة الدراسية منخفضة، 

Yerkes بة فإن أداء الفرد يكون بقولهما بأن" إثارة القل  عندما تكون منخفضة أو غائ
 ( 0221وآخرون،   )كفافي.ضعيفا"

مرتفع، غالبا ما ال( أن الأفراد ذوي قل  الامتحان Wine, 1980) وحسب وجهة نظر
يوزعون انتباههم بين الأمور المرتبطة بالمهمة أو الأمور المرتبطة بالذات، على حين أن 
الأفراد ذوي قل  الامتحان المنخفض غالبا ما يركزون على الأمور المرتبطة بالمهام المطلوبة 

 (0224أكبر.)صالح، فقط بدرجة 
وعليه، فإن مستويات قل  الامتحان تختلف من تلميذ إلى آخر، وتتباين من موقف 

( الاختلاف Mandler & Sarason, 1952) فسر كل منامتحان إلى آخر، وفي هذا الإطار 
في أداء الفرد في موقف الامتحان بناء على دوافع  نفسية متعلمة، فمستوى قل  الامتحان 

المدمر فهو بمثابة عتباره المحفز والدافع له في التقدم والنجاح، أما قل  الامتحان الميسر با
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له والمساهم في الفشل والتأخر التعليمي، أما القل  المنخفض فهو دلالة عن نذير  المثبط
أو الطلاب  هذه المستويات في سمات التلاميذ لاحظخطر قادم فهو أقرب للفشل والدمار، وت

 والتي سنكشف حيثياتها في العنصر التالي:   مستوى من قل  الامتحانالذين تعرضوا ل

 سمات ذوي قلق الامتحان: -2
تعددت الأبحاث والدراسات التي أجريت بهدف التعرف على الخصائص والسمات التي 
تميز ذوي قل  الامتحان المرتفع عن غيرهم من التلاميذ العاديين، والباحث في سيكولوجية 

 قل  الامتحان يلاحظ أهم سمات وخصائص هؤلاء التلاميذ ومن بينها ما يلي: 
 قلق الامتحان:سمات ذوي المستوى المتدني من  -2-2

( مجموعة من الخصائص التي يتمتع بها الطلبة الذين تقل 8101)الضامن،  ذكر 
 لديهم نسبة قل  الامتحان عن غيرهم من الطلبة وهي:

يمتلكون اتجاها إيجابيا؛ أي لديهم اعتقاد يمكنهم من حل المسائل بـتأني وصبر وتحليل  -
 منطقي.

لمعضلة أكثر من مرة ويحاولون فهمها ثم حلها بشكل نهم يقرأون اأبالدقة حيث  هتماملاا -
 صحيح.

التخطيط المنهجي وذلك من خلال حل المسائل خطوة بخطوة بعيدا عن العشوائية  -
 والتشتت، ويبدأون بالأسئلة السهلة.

الطالب وغير المرتبطة  نتباهاعن كل الأفكار التي يمكن أن تشتت  بتعادبالاالتركيز وذلك  -
 .بالاختبار

 قلق الامتحان المرتفع: ي سمات ذو  -2-0
 ( مجموعة من الخصائص التي يمتلكها الطلبة الذين8101وأبو شعيرة،   ذكر)غباري 

 يعانون من قل  الاختبار المرتفع ومنها:
 يدرك الطلبة الامتحان على أنه صعب وعنصر تهديد. -
 الاختبار.يرى الطلبة أنفسهم بأنهم غير فعالين وغير مستعدين لتأدية  -
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ن أفكارهم تكون خارج نطاق الاختبار أيركز الطلبة على توابع غير مرغوبة بالقل ، أي  -
 وينسون أداء المهمة.

بحيث يتداخل مع النشاط  ،يسيطر عليهم شعور بالنقص الذاتي ويكون هذا الشعور قويا -
 المعرفي للمهمة.

 (8102 ربابعة،اليتوقع الطلبة الفشل وفقدان الاحترام نتيجة لذلك.) -
( أن الطلاب ذوي القل  المرتفع تعاق 0220)عبد الخال  ومايسة،  ويذكر كل من

معلوماتهم في مواقف الامتحانات في الوقت الذي يستطيعون فيه استرجاعها بسهولة ويسر 
 عندما يبتعدون عن موقف الامتحان.

الفسيولوجيا  ن عالمأ( في معرض حديثه عن قل  الامتحان 8117)الوحش،  أوردوقد 
 روق الفردية في قل  الاختبار عامألكسندر لوريا" كان أول من تنبه إلى ظاهرة الف" الروسي

 وصنف الطلبة إلى فئتين هما:  (0238)
 : وهم الطلبة الذين يبقون على هدوء نسبي ولا يتأثرون بمواقف الاختبار.طلبة مستقرون  -
وهم الطلبة الذين لا يبقون على هدوء نسبي بل يبدون انزعاجا  طلبة غير مستقرين: -

 (8100ويصبحون مهاجمين ومشوشي الأفكار قبل الاختبار وأثناءه.)أبو فودة، 
أن يحدد البروفيل المميز للتلاميذ المرتفعين في قل   (Depreeuw, 1984) وقد حاول

 ون بـ:فالامتحان، وتوصل إلى أنهم يتص
)قل  السمة(، عدم الاستقرار العاطفي، شديدي الحساسية، كانوا أكثر  عامارتفاع القل  ال -

انطوائية، درجاتهم على كل مقاييس القل  عالية ما عدا مقاييس القل  الميسر، الإفراط في 
 (8102)قدوري، ضعف الثقة بالنفس وكثرة التردد. (،الانشغالين) جانب الاضطرابية

)فرح وآخرون،  ( المشار إليه فيBoution & Tosi, 1983) وفي هذا الإطار يلخص
( نتائج عدد من الدراسات في هذا المجال بالإشارة إلى أن الأفراد الذين يعانون من 0223

الامتحان وخلاله وهم: منزعجون  يقضون كثيرا من وقتهم قبلدرجة عالية من قل  الاختبار 
التي يمكن اللجوء إليها في حالة  حول أدائهم ويفكرون في أداء الآخرين، يفكرون في البدائل
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فشلهم في الاختبار، ينتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز وعدم الكفاية، يتوقعون العقاب 
نوبات من  هسيولوجية مختلفة، ينتج عن هذا كليوفقدان الاحترام والتقدير، تنتابهم ردود فعل ف

الإجابة عن أسئلة الامتحان ومن والانتباه لمهمة  نفعالي الأمر الذي يعوق التركيزالهيجان الا
 (8100)أبو غالي، ثم بالتالي إلى ضعف الأداء.

ثر مستوى العالي من قل  الامتحان على العمليات العقلية للأفراد فيؤ الوبناء عليه، يؤثر 
ة وهي الاستقبال والتخزين والاسترجاع، وبالتالي لا يستطيع على الذاكرة وعملياتها الرئيس

لوماته المخزونة، ويؤثر على التفكير لأنه عملية معقدة تحتاج لقدرات الفرد استرجاع مع
 )التذكر، الفهم، الحفظ، التحليل، التفسير عقلية متنوعة كالمستويات الدنيا والعليا للتفكير

الهلع، والجدول الأفراد إلى حالة من الانزعاج و ن هذا التأثير وصول عوينجر  ،التركيب(و 
  من قل  الامتحان لدى التلاميذ أو الطلاب. مستوى العاليال آثارالي يوضح مو ال

 آثار المستوى العالي من قلق الامتحان: (2) جدول

المستوى العالي من قل  
 الامتحان

 .لتفاصيل المهمةلنتباه الاصعوبة في 

 .ضعف في معالجة المعلومات

 .عدم القدرة على التعبير عن التعلم والمهارات

 .الصفيتدن في التحصيل 

 .تدن في استيعاب المفاهيم الجديدة وحل المشكلات

 (808، 8104 وآخرون،  )العتوم 

 مهأن الأفراد الذين يتصفون بمستوى قل  امتحان مرتفع تظهر علي، ومجمل القول
سلبية  اعلى جميع النواحي النفسية والانفعالية والجسمية والتي من شأنها تترك آثار  اأعراض

 ( 8102 )العتيبي، دراسةإليه على الشخصية، وتدني في نتائج الدراسة وهذا ما أشارت 
 ( ودراسة0222 )العجمي، ودراسة( 8102 ( ودراسة )الركابي،8108)سايحي،  ودراسة
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(Culler & Holahan, 1980)  وغيرها من الدراسات العربية والأجنبية التي كشفت حدوث
 الامتحان والتحصيل الدراسي ومن بين هذه الأعراض ما يلي:عملية عكسية بين قل  

 :أعراض ومظاهر قلق الامتحان -2
قل  التي يمرون النتيجة لحالة  تلاميذتتعدد أعراض قل  الامتحان التي تظهر على ال

نفسية والمظاهر  عراضهذه الأ منبعده، و ل الفترة الممتدة بين الامتحان وقبله و خلابها 
هم وحركاتهم ياتيمكن الاستدلال عليها بالملاحظة المجردة الظاهرة في سلوك ومعرفية وجسمية

ومن خلال مراجعة الزاد النظري لقل   وطريقة أجوبتهم ومعاملاتهم مع الأفراد الآخرين،
ومن الامتحان جمعت بعض الأعراض والمظاهرة الواضحة على جل التلاميذ المتمدرسين 

( و)العاسمي، 8102( و)رضوان، 8117غول وربيع، ( و)ال0228)جابر ما ذكر فيبينها 
 ( وهي كالتالي:8102( و)العتيبي، 8112

 المظاهر النفسية:  -2-2
شعور بزيادة الضغوط وتراكم المسؤوليات وعدم القدرة على الاحتمال المثل التوتر و 

والشعور وسرعة الاستثارة العصبية والانزعاج لأسباب بسيطة، وأفكار سلبية حول الذات، 
بالدونية وعدم القدرة على تحقي  النتائج مثل التفكير في توقعات سيئة للمستقبل والشعور 

والأرق وفقدان الشهية، وتسلط بعض الأفكار  ،بعدم الارتياح أو الخوف والترقب وغيرها
فسي الشديد قبل شعور الطالب بالضي  الن، الوسواسية الملحة قبيل وأثناء ليالي الامتحان

 اء الامتحان.وأقن
عن القيام بالمهام  تجعله معطلاو  تلميذتربك ال النفسية السابقة الذكر وهذه الأعراض

الناحية الجسمية ومن بينها بتأثير على الضرورية للأداء الجيد في الامتحان، لكونها مرتبطة 
 ما يلي:

 المظاهر الجسمية:  -2-0
 ضعف أو وهن عام في الجسم، اصفرار الوجه، الحركة النمطية الثابتة. 
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ون بقل  امتحان مرتفع بالشعور فوتظهر أيضا أعرض أخرى على التلاميذ الذين يتص
بالتعب، والارهاق والصداع، وسرعة التنفس، وشد في العضلات، واضطرابات في البطن 

وسرعة ضربات القلب  ،حساس بالاختناقوالغثيان، والرغبة في التبول مرات متعددة، والإ
وزيادة افراز العرق والاحساس بالبرودة أو السخونة الزائدة  ،والرعشة والبرودة في الأطراف

وقد يتبع ذلك سلوكيات انسحابيه أو انعزالية مثل كثرة الاعتذارات وكثرة النوم ، وغيرها
  .ارات أو الرغبة في تأجيلهاوالخوف من المواجهة مما قد يسبب التردد في الدخول للاختب

 وعليه، فإن قل  الامتحان المرتفع له أعراض ومظاهر نفسية وجسمية ومظاهر معرفية
العمليات العقلية، فيضعف التحصيل المعرفي مما يؤثر سلبا في تدني  وبدورها تترك آثار

( 0222دة، )عبا النتائج الدراسية، وهذا ما أشارت إليه البحوث والدراسات السابقة كدراسة
( ومنه Gaudry and Spielberger, 1971) دراسةو (، Liebrt and Morris, 1967) ودراسة

تتجسد مظاهر المستوى المرتفع من قل  الامتحان من الناحية المعرفية والتحصيلية في ما 
 يلي:

 :المعرفيةلمظاهر ا -2-3
سوب بمستوى تحصيله أو الر بالمقارنة مع أقرانه للتلميذ المنخفضة الدرجات التحصيلية 

فيترك قل  الامتحان ، التذكر، وشعور بفراغ العقل ،، التركيزفي الامتحان، صعوبة الانتباه
 بعض التغييرات حتى من الناحية الاجتماعية وخاصة داخل الأسرة والذي يتضح فيما يلي:

 : الاجتماعية المظاهر -2-3
مسائل الامتحانات، صراعات داخل الانسحاب من المواقف الاجتماعية التي تتناول 

عدم و في الدراسة،  والاستمرارالأسرة بشأن رغبة الأهل الدائمة بمواصلة الابن وتحصيله 
الذهاب إلى المدرسة أو الجامعة، الاعتذار عن مواعيد الدروس، الخوف من المواجهة، 

 الخوف من دخول الامتحانات والرغبة في تأجيلها.
يتضح أن قل  الامتحان يخلف أعراضا على مختلف أنحاء النفس  ،وبناء على ما سب 

من حيث فقدانها التوازن والتواف ، ومن الناحية الجسمية في تغير لونه ودرجة حرارته وافراز 
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هرموناته، ومن الناحية العقلية في فقدان السيطرة على الانتباه والتركيز والتذكر، وجل هذه 
دهور حالتهم النفسية والصحية في حالة عدم ترشيد قل  الأعراض تؤدي بالتلاميذ إلى ت

  (8181والأسود،   والتدخل الوقائي من قبل المختصين في ميادين الارشاد.)بوترة الامتحان 

  الآثار المترتبة على قلق الامتحان: -7
يترك قل  الامتحان مجموعة من الآثار على التلاميذ، وخاصة على النواحي العقلية 

 ومن بينها ما يلي: المعرفية،
 تأثير قلق الامتحان على العمليات العقلية: -7-2

تحمل بحوث الشخصية الحديثة أدلة مماثلة قوية على تأثير الاتجاهات العقلية 
وعمليات التفكير والابداع على تواف  الشخصية، فقد تبين مثلا أن الشعور بالقل  في 

الواقعية من الامتحانات يرتبطان ارتباطا قويا المواقف الاجتماعية والمخاوف الشديدة غير 
فالشخص يرى المواقف  ،الخبوجود اتجاهات وأفكار لا منطقية نحو هذه النشاطات...

الاجتماعية والامتحانات مهددتين له، ويبالغ في ادراكهما على أنهما مقياسان لقيمته 
 (023، 0221 براهيم،إ)وقوته.
ى العمليات العقلية للطالب، في ثلاث مظاهر قل  الامتحان عل تأثيريتجسد حيث  
 :وهي كالتالي أساسية

عر بأنه لا يستطيع التركيز ولا يستطيع شيكون الطالب قلقا ي التأثير على الذاكرة: -7-2-2
 الاحتفاظ بالمعلومات الواردة للمخ، ولا يستطيع بالتالي استعادة المعلومات المخزونة.

القل  يؤثر كثيرا في قدرة الطالب على التفكير السليم،  إن التأثير على التفكير: -7-2-8
 و تحدث حالة انغلاق وتوقف.ألذلك يمكن أن تحدث حالة تسارع للتفكير دون سيطرة، 

: بعض الطلاب يبذلون جهدا كافيا في المذاكرة، ولكنهم في ظاهرة فراغ العقل -7-2-3
الامتحان يشعرون وكأن عقلهم أصبح أثناء  الأوقات وخاصة قبل الامتحان بأيام قليلة، أو

 ( 12، 8117 والغول،  ماما من المعلومات.)ربيعفارغا ت
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 لعوامل التي تؤثر في الادراك:ا -7-0
تؤثر المواقف الانفعالية التي يمر فيها الفرد كحالات القل  في  الحالة الانفعالية: -7-0-2

اجهها، غالبا ما تصرف انتباه الفرد طريقة إدراك الفرد للمواقف والمثيرات والمواقف التي يو 
 (038، ت د  والزغول،  )الزغول.عن المثيرات والمواقف وتقلل من مستوى التركيز فيها

( العديد من الآثار السلبية المترتبة 8103 حويلة،وال ،8104 )معالي، كما حدد كل من    
 على قل  الامتحان منها:

ها ومعالجتها تتأثر بقل  الامتحان مما يعني صعوبة في ئإن تخزين المعلومات واستدعا -
ن الأشخاص ذوي القل  المرتفع يستقبلون معلومات أقل من أإنجاز المهام الأكاديمية، حيث 

 ذوي القل  المنخفض.
 يؤثر قل  الامتحان على مستوى الدافعية. -
 تلف مستوياتهم.يعمل قل  الامتحان على إعاقة التحصيل الأكاديمي عند الطلبة في مخ -
إن زيادة نسبة قل  الامتحان لدى الطلبة يؤدي إلى تدن في مستوى التحصيل الدراسي كما  -

أنه يؤثر عكسيا على مستوى التذكر والانتباه والتركيز وأداء العمليات العقلية والاستنتاجات 
 المنطقية.

الخطأ القول بأن بعبارة أخرى، فإن التفكير والانفعال والسلوك أشكال متلاحمة، ومن 
تغيير الانفعال وحده يؤدي إلى تغيير التفكير، أو أن تغيير التفكير يؤدي إلى التغيير في 

تغيير في التفكير يؤدي إلى التغيير في الانفعالات والعكس أيضا الالانفعال، لأن 
  (026، 0221 براهيم،إصحيح.)

النواحي النفسية والعقلية ومنه، فإن قل  الامتحان يترك آثارا مدمرة على جميع 
والجسمية للتلاميذ، تستدعي الإرشاد والتدخل من قبل القائمين على العملية التربوية، وخاصة 

بد من  الأخصائي النفساني والمرشد التربوي، ولكي تتم هذه العملية الإرشادية للتدخل لا
يف من حدته والتي معرفة العوامل المساعدة لظهور قل  الامتحان حتى يتم ترشيده والتخف

 تتضح في العنصر الموالي:
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 قلق الامتحان: العوامل المساعدة على ظهور -1
يحدث قل  الامتحان نتيجة لمجوعة من العوامل التي تزيد من مستوياته لدى التلاميذ 

 إلى الشعور بحالة القل  أثناء الامتحانات من أهمها ما يلي:  بهمتدفع والطلبة، والتي 
ن من أهم العوامل التي تساعد في أ( 61-12، 8117 )ربيع والغول، وضح كل من

عدم و  ته تحمل سمة القل ،شخصيظهور قل  الامتحان لدى التلميذ هي: احتمال أن تكون 
الأفكار والتصورات الخاطئة عن أثناء فترة التحضير للامتحانات، بعض  الكافي له ستعدادالا

 عامل الأسرة، وكذلك طريقة إجراء الامتحاناتتي تعتبر بمثابة تهديد لشخصيته، ال الامتحان
في خوف وما يبته من  المعلمواضافة إلى ذلك  دمه من أساليب كالتهديد والعقاب،وما تستخ

باعتبارها محط أنظر الجميع وخاصة إذا شعر  مواقف التقويم ذاتهانفس التلميذ، وحتى 
التعلم واحتمال أـيضا أن يكتسب سلوك قل  الامتحان من  م،التلميذ بأنه موضع التقوي

 .الاجتماعي
إجراءات ( أن قل  الامتحان يمكن ارجاعه إلى 001، 8112 )الطراونة، وأكد ذلك

عدم الاستعداد  ،اهتمام الأسرة الزائد بالاختباراتو  ،الاختبارات التي تبعث على الخوف والقل 
وأضاف  لمعلمين الاختبار كوسيلة انتقام على الطلاباستغلال بعض ا، الكافي للاختبارات

تأخر ، بالنفس ضعف الثقة ،الفروق الفردية بين الطلاب ةعدم مراعاأيضا:  لتلك الأسباب
  الطالب في المدرسة.

على  (8112( و)الطراونة، 8117الغول، )ربيع و  ( مع022، 8111 )زهران، تف في
 نقص المعرفة ما أدلوا به على أهم الأسباب لقل  الامتحان لدى التلاميذ وزاد عليه ما يلي: 

 تلميذانخفاض قدرات ال، و في النجاح والتفوق  تهنقص رغب، بالموضوعات الدراسيةلدى التلميذ 
 بأن المستقبل يتوقف على هشعور ، و وعجزه وتوقع الفشل في حياة التلميذ وتكرار مرات الفشل

رفاقه في القسم إرضاء الوالدين والمعلمين والمنافسة مع  تهمحاول، وكذلك الامتحانات
 التعليمي.
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على تلك الأسباب للباحثين ( 817، 8100 )الحريري والإمامي، وأكدا أيضا كل من
، أبرزها تلاميذتسبب نشوء قل  الامتحان لدى ال أخرى  اوأدرجا أسباب ،السابقين السالفين الذكر

 يلي:ما 
على التفوق على زملائه والحصول على أعلى الدرجات  تلميذ أو الطالبحرص ال

صعوبة المنهج ، شعور الطالب بأن الامتحان هو هدف وليس وسيلة لتحقي  أهداف معينة
تخصيص درجة ، الدراسي وسوء طرق التدريس أو جمودها واتسامها بالروتين والرتابة

مما يشعر  ،دون الاهتمام بالجوانب الأخرى للشخصية الامتحان بأكملها للجانب التحصيلي
  بأن نتيجة الامتحان هو تقرير مصير بالنسبة له. تلميذال

 الامتحانعددا من نتائج دراسات اختبار قل   "سارسون وزملاؤه"نشر وفي هذا الإطار 
قل  تظهر وجود ارتباط سلبي منخفض ولكنه جوهري بين الدرجة على اختبار التي و فراد، للأ
 (Sarason, et al, 1961وكل من اختبارات الذكاء والتحصيل.) متحانالا

( أن النظريات المعرفية 0220)مرسي،  لذي ورد فيا (Campbell, 1963) واستنتج
السلوكية ترى أن كلا من الأساليب التربوية للطفل، توقعات الأولياء، التجارب السلبية في 
مجال التقييم تساعد على تطوير الاستعداد للقل  وإدراك المواقف المدرسية كمواقف مهددة 

  (8113لتقدير الذات والاستجابة لها باستجابات سلبية.)ساعد، 
أيضا العديد من الدراسات على الدور الذي تؤديه تلك العوامل ومن بينها ما  ولقد أكدت

(، التفكير 8101)بن زاهي وغزال،  : الدافعية للإنجاز دراسةقل  الامتحانباقترنت 
 ( ودراسة8116 )الطراونة، وأساليب التنشئة الوالدية دراسة (8104 المنظومي )السعدي،

عادات  ،(8110 )سعادة وآخرون، ومتغيرات نفسية وجسمية كدراسة(، 8101 )حمادنة،
 (Spielerger, 1971( و ,0272Couch and étal) الاستذكار والتحصيل الدراسي كدراسة

(Gaudy and 0267)و (libert and morris,، 0224) الاستثارة النفسية(Switch,   والتي
تترك الأثر على التلميذ في جميع نواحي شخصيته وتدني نتائجه الدراسية، ونقص في 
الدافعية للتعلم، ضعف الثقة بالنفس، الانهزامية والانطوائية، والتردد في اختيار القرار السليم، 
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 ى التلميذوغيرها من التأثيرات وسنعرض طرق قياس هذا القدر من مستوى قل  الامتحان لد
 العنصر الموالي. في 

 طرق قياس قلق الامتحان: -3
ن لقياس مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ أو الطلاب و ن والأخصائيو اعتمد الباحث

على عدة اختبارات ومقاييس متنوعة لقياس قل  الامتحان، وقبل ذكر تلك المقاييس نتطرق 
)ورد في:  ( والذي8113، )ساعد ما ذكرته إلى الأسباب التي أدت إلى تنوع المقاييس منها

)قل   لقل  المرتبط بالوضعيات الدراسية( أنه لجأ الباحثون إلى دراسة ا0220تركي، 
الامتحان( وربطه بنتائج التلميذ في ذلك الامتحان لعلهم يتمكنون من التوصل إلى نتائج 

 النوع تفسر بشكل واضح العلاقة بين القل  والأداء الأكاديمي، فصمموا مقاييس خاصة بهذا
فتعددت المقاييس وتنوعت حسب أبعاد ذلك المقياس، ومن أشهرها تقارير ذاتية ترجمت 

 وعربت إلى اللغة العربية، لتتناسب مع البيئات العربية.
 كشف عن القل  المعوق لدى التلاميذ.لل صمم (& Sarason, 1952 Mandler) مقياس -
رقل وبنود خاصة خاصة بالقل  المعيتشكل من بنود (: Alpot & Haber, 1960) مقياس -

 سميا هذا المقياس بمقياس قل  التحصيل.بالقل  المسهل، و 
قائمة قل  الاختبار لدى طلاب وطالبات المرحلة الثانوية بالمملكة العربية السعودية من  -

( ولقد استخدمت في تقنينها عينة من منطقة الغربية للسعودية، ولقد 0227 إعداد )شعيب،
نتائج التحليل للقائمة على وجود خمسة عوامل هي: الخوف والرهبة من الاختبار أسفرت 

الضغط النفسي للاختبار، الخوف من الاختبارات الشفهية والمفاجئة، الصراع النفسي 
، 0222 المصاحب للاختبار، الاضطرابات النفسية والجسمية المصاحبة للاختبار.)شعيب،

21) 
( لقياس قل  الاختبار مكونة من Bendas  & Friedman, 1997) ـقائمة قل  الاختبار ل -
دائما، غالبا، احيانا، نادرا، ) ا من خلال متصل من خمس درجات هيفقرة، يجاب عنه 83

 .(8101أبدا( عربت من قبل )أبو حسونة وعيلبوني، 
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لقياس مقياس قل  الاختبار للمراهقين من إعداد "مها عبد الحميد محمود عبد الحليم" أعد  -
قل  الامتحان للمراهقين يتألف من أربعة أبعاد وهي : البعد المعرفي، البعد الجسمي، البعد 

 (8103بندا.)عبد الحليم،  41السلوكي، البعد الانفعالين، موزعة على 
 مقياس الاتجاه نحو قل  الامتحان من "إعداد ليلى عبد الحميد عبد الحافظ "مقتبس من -
(Spielberger, 1972 ) المقياس الذي أعده، ويعتبر مقياس سيكومتري للتقدير الذاتي صمم

لقياس الفروق بين الأفراد في القل  الذي يثار في ظروف خاصة هي مواقف التقويم يتكون 
 (0224من فرعين هما مقياس الانزعاج ومقياس الانفعالية .)عبد الحافظ، 

يهدف هذا المقياس إلى تحديد  (،8111مقياس قل  الامتحان إعداد محمد حامد زهران ) -
عبارة ويتكون من خمسة أبعاد وهي رهبة الامتحان، ارتباك  23مشكلات الامتحان، يتضمن 

الامتحان، توتر أداء الامتحان، انزعاج الامتحان، نقص مهارات الامتحان، اضطراب أخذ 
 الامتحان. 

دى التلاميذ أو فتعددت المقاييس وتنوعت وتصب كلها في قياس مدى قل  الامتحان ل
الطلاب، والبحث عن ايجاد آليات بيداغوجية مساعدة في ترشيد قل  الامتحان وسوف نعرج 

 على البعض منها فيما يلي:

 :لخفض قلق الامتحان آليات البيداغوجية –22
تنوعت الاستراتيجيات والفنيات التي تساهم بشكل كبير من خفض مستوى قل  

ومن أشهرها التي  ،والطلاب في مختلف المراحل العمرية الامتحان المرتفع لدى التلاميذ
استندت إلى مبادئ الاشراط الكلاسيكي ونموذج التعلم الاجتماعي ونظريات الإرشاد المعرفي 

 ومن بينها ما يلي: ،السلوكي
 أسلوب تقليل الحساسية التدريجي، وأسلوب الاسترخاء، وأسلوب وقف الأفكار السلبية

الإيجابي، وأسلوب حل المشكلات، النمذجة، إدراة الوقت، العصف الذهني والحديث الذاتي 
وغيرها من الفنيات الإرشادية والتي أثبتت فاعليتها  ، الواجب المنزليلعب الدور، المحاضرات
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( 8181الرحمان،  )عبد يض مستوى قل  الامتحان في الدراسات السابقة كدراسةففي تخ
 (.8101أبو حسونة، ) ( ودراسة8104ربي، )غ ( ودراسة8102)بديوي،  ودراسة

تعتمد  التي تلك الإجراءات متحانشيوعا في التقليل من قل  الا ن أكثر الأساليبإحيث 
إضافة إلى تغيير الأفكار  ،التدريب على الاسترخاء وإزالة فرط الحساسية التدريجي

 اطفي.)الزغول وآخرون،الع -العلاج العقلانياللاعقلانية لدى الأفراد والتي تقوم على أساس 
8108 ،327 ) 
معظم الدراسات السابقة التي تناولت قل  الامتحان لجأت إلى استخدام أسلوب  إنّ 

الحساسية التدريجي الذي طوره "ولبي" والقائم على أساس مبدأ الاشتراط المضاد أو الكف 
  المتبادل واستخدام الاسترخاء العضلي وحده كطريقة في العلاج.

)صوالحة  ودراسة ،(Miller, Morton, Driscoll & Davis, 2006) دراسة فقد أكدت
( Egbockuku & Obodo, 2005) ودراسة ،(8100)أبو غالي،  ودراسة ،(8112وعسفا، 
على فعالية كل من أسلوبي تقليل ( (Tatum, Lundervold & Ament, 2006 ودراسة

في أيضا  والاسترخاء العضلي وحده، )المتضمن الاسترخاء العضلي( الحساسية التدريجي
 خفض قل  الامتحان وعلى جميع المقاييس المستخدمة بالمقارنة مع المجموعة الضابطة.

كدراسة         فقد أثبتت الدراسات ،أسلوب التدرب على التغذية البيولوجية المرتدةكذلك و 
(Yahav & Cohen, 2008 )  فعالية التدريب على العائد البيولوجي في خفض قل

الامتحان، ويعني قدرة الفرد على التحكم في انفعالاته بما ينعكس على خفض عدد من 
المؤشرات السيكو فسيولوجية لقل  الامتحان قبل انخفاض توتر عضلة الجبهة وانخفاض 

 (8101  وانخفاض عدد نبضات القلب.)الداهري، ضغط الدم 
( 8100)أبوغالي، وردت في ( التيEgrène, 2003) ذا الأساس، أكدت دراسةوعلى ه

متحان، واعتمد التحليل على والتي تهدف إلى تحليل دراسات تناولت برامج خفض قل  الا
( وبينت النتائج أن العلاج كان ناجحا 8428) عينتها ( دراسة بلغ عدد أفراد16) نتائج
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فاعلية الذي يضم مهارات تتركز على المجالين  ومناسبا للعملاء، وأن العلاج الأكثر
 السلوكي والمعرفي.

ومع ذلك توجد هناك استراتيجيات أخرى تساعد التلاميذ والطلبة في خفض مستوى قل  
( لتقديم مساعدة 8104)حداد،  إليهاالاختبار ومن بين هذه الاستراتيجيات التي أشار 

 ي ما يلي:التلاميذ في مقاومة مواقف الامتحان وتتمثل ف
وذلك بمقاومة  استراتيجية المرونة النفسية للسيطرة على قلق الاختبار عند الشعور به: -

الأفكار السلبية ومحاولة استبدالها بأفكار إيجابية والعمل على ضبط التوجهات بشكل 
 مناسب.

وتتضمن مجموعة السلوكيات المتبعة من قبل الطالب للتقليل من  استراتيجيات شخصية: -
مستوى قل  الاختبار، كالمحافظة على الوضع الصحي، والنوم الكافي، والحرص على 

تقليل من تناول المنبهات قدر الإمكان، وزيادة موقع الاختبار حتى يصبح مألوفا لدى ال
 الطالب، وزيادة نسبة التركيز والانتباه.

: وذلك بعدم السماح للإشاعات حمل الاختبار اذير الأولية عند التحضير للاختبارالمح -
والسماح بزيادة نسبة التوتر قبيل الاختبار، وعدم هدر الوقت في البحث عن كيفية النجاح 

 (8102في الاختبار.)ربابعة، 
وقد استعملت بعض من الدراسات السابقة لمهارات الاستعداد للامتحان في خفض 

( 8107)حمادنة،  ودراسة( 8114)سايحي،  وى قل  الامتحان لدى التلاميذ كدراسةمست
 ( ودراسة8104 )بكر، ودراسة( (Bass, Burroughs, Gallion & Hodel, 2002 ودراسة

وتحسين العادات الدراسية، مهارات تنمية الدافعية للمذاكرة ومن بين هذه ال ،(8104)معالي، 
التخطيط والتنظيم والتي ساهمت بشكل كبير على التغلب على  ومهارات المراجعة، ومهارات
 قل  الامتحان لدى التلاميذ.

تلك الآليات البيداغوجية التي تستخدم في خفض مستوى قل  الامتحان لدى  وعليه، فإنّ 
حتاج تطبيقها إلى أخصائيين نفسانيين في الميدان، ومرشدين حاصلين على يالتلاميذ 
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جامعات معتمدة، تسمح لهم بممارسة مهنة الإرشاد والذي يبرز دوره شهادات أكاديمية من 
 فيما يلي:

 دور المرشد التربوي في ترشيد قلق الامتحان: -22
كان أثر قل  الامتحان على أداء الأفراد موضوعا لعدد من الدراسات، فتستوجب هذه 

ميدان صين في الظاهرة تدخل سريع ومتابعة من قبل أخصائيين نفسانيين، ومرشدين متخص
نتائج المتدنية في الالإرشاد والتوجيه، بهدف التقليل من آثارها السلبية على الأفراد، وعلى 

التحصيل الدراسي للمؤسسات التربوية والتعليمية، فيتطلب هذا تظافر جهود كل الجهات ذات 
خليص العلاقة في هذا الأمر، وخصوصا المرشد التربوي الذي يكون له دور فعال هنا في ت

الطالب من هذه المشكلة، أو على الأقل المساهمة في تقليل حدة القل  لديه، بفعل دوره القائم 
 على مراعاة الجوانب النفسية لدى التلاميذ.

ويمكن للمرشد التربوي اكتشاف حالات قل  الامتحانات من ملاحظاته وسجلاته 
  بعض المقاييس المقننة، بشكل ومقابلاته للطلاب، ومن إفادة المعلمين والآباء، ومن تطبي

 ( 60، 8117 ،ربيع والغولخاص منذ وقت مبكر.)
فتستغرق عملية الإرشاد النفسي والتربوي عدة جلسات إرشادية وتختلف الجلسة  

الإرشادية عن الجلسة الاجتماعية العادية، فالجلسة الإرشادية جلسة مهنية تتم فيها علاقة 
مرشد الطالب ليعبر عن أفكاره، ويشجع الطالب على إرشادية في جو نفسي خاص يشجع ال

العملية  أن يقول كل شيء عن المشكلة، فكل ما يقال مهم، وتحدث فيها كل الإجراءات
مثل التنفيس الانفعالي والاستبصار والتعلم والنمو وتغير الشخصية واتخاذ  الإرشادية التالية:

 (837، 8100 الداهري،المشورة وتعديل السلوك.)القرارات وحل المشكلات و 
ومن بين تلك الإرشادات والنصائح السريعة التدخل لطمس مشكلة قل  الامتحان التي 

 يقوم بها المرشد التربوي في المؤسسات التعليمية والتربوية ما يلي:
توعية الطلاب بأن الاختبارات وسيلة تقويم لعمل طوال سنة كاملة، وليس غاية أو هدفا  -

 في حد ذاته.
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 مية الدافعية للتعلم.تن -
 تنمية مهارات الاستذكار الجيد، وطريقة اجتياز الاختبارات، والتنظيم السليم للوقت. -
 حتى يضعف القل . ب لمواقف الاختبار بصورة تدريجيةتعريض الطال -
أن تكون أسئلة المعلمين مراعية جميع مستويات الطلاب، وأن تبدأ بالسؤال السهل ثم  -

 .الصعب ثم الصعب
الابتعاد عن المنبهات، وأهمية حصول الجسم على الراحة ليلة الاختبار، وعدم التفكير  -

 فيما فات منه.
 عرض نموذج أمام الطالب يرى فيه كيف يتصرف في مواقف الاختبار. -
  (13، 8106 شطات تؤثر على صحة الطالب.)موسى،عدم تناول مهدئات أو من -

التلاميذ على التغلب على قل  الامتحان ومنها  ومن بين الطرق الأخرى التي تساعد
 ما يلي:

 نصح الطلاب بعدم الإفراط في تناول المشروبات المنبهة. -
 تدريب الطلاب على عادات المراجعة والاستذكار اليومية. -
 توعية المعلمين بضرورة الإكثار من الامتحانات القصيرة أسبوعيا.  -
 على المراقبين في قاعات الامتحان بعدم تخويف الطلبة. تسهيل نظام الامتحانات والتنبيه -
 إعطاء الطلبة نماذج عديدة لامتحانات متنوعة. -
 (812، 8100 ،والإمامي  عقلي والعضلي.)الحريري الاسترخاء التنفسي وال -

إعداد وبناء بيقوم المرشد التربوي في المؤسسات التعليمية والتربوية  ،إضافة إلى ذلك
ة تستند إلى مختلف الأطر النظرية في مجال الإرشاد، لتقديم مساعدات جماعية برامج إرشادي

 للتلاميذ ذوي مستوى قل  امتحان مرتفع ومن بينها ما يلي:

 قلق الامتحان والبرامج الرشادية في المدارس: –20
تنوعت البرامج التدريبية والإرشادية في الساحة العلمية، القائمة على مختلف النظريات 
الإرشادية، والمتداولة في ميدان الإرشاد والتوجيه، والهادفة إلى خفض المستوى المرتفع من 
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قل  الامتحان لدى عينات بحث مختلفة من جميع المراحل التعليمية، والتي أشارت جميع 
فاعليتها وتحقي  الهدف من تطبيقها، واستمرار أثرها حتى بعد الانتهاء من مدة  نتائجها إلى 

 ومن بين هذه البرامج ما يلي: تطبي  البرنامج

فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قل  الامتحان  :(8102 )بديوي، دراسة -
 لدى طالبات كلية التربية للعلوم الانسانية في جامعة البصرة.

فاعلية برنامج إرشادي جماعي في خفض مستوى قل  الاختبار  :(8107 )حمادنة، سةدرا -
 وتحسين عادات الاستذكار لدى عينة من الطلاب المتفوقين في كلية التربية بجامعة نجران.

سلوكي( في خفض مستوى  -)معرفي أثر برنامج تدريبي :(8101 )أبو حسونة، دراسة -
 إربد الأهلية.قل  الاختبار لدى طلبة جامعة 

فاعلية برنامج معرفي سلوكي في خفض قل  الاختبار وأثره في  :(8104)بكر،  دراسة -
تحسين بعض مهارات الاستذكار والتحصيل الأكاديمي لدى طلاب المرحلة الثانوية العامة 

 بأسيوط.
فاعلية برنامج إرشادي في ضوء نظرية "ألبرت إليس" العقلانية  :(8104 )غربي، دراسة -

 الانفعالية السلوكية في خفض قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بولاية الوادي.
أثر برنامج توجيه في تحسين الدافعية للدراسة وخفض قل   :(8104 )معالي، دراسة -

 الامتحان لدى المرحلة الأساسية.
قل  الامتحان أثر العلاج بالقراءة في خفض  :(8104والدحادحة،  )البوسعيدي دراسة -

 وتحسين مستوى التواف  النفسي لدى طلبة القلقين بسلطنة عمان.
فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قل   :(8100،)أبو غالي دراسة -

 الامتحان لدى عينة من طالبات الثانوية العامة بمحافظة رفح.
فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قل  الاختبار لدى  :(8112العزب، )أبو  دراسة -

 طلاب المرحلة الثانوية بمحافظات غزة.
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فاعلية برنامج إرشادي لخفض مستوى قل  الامتحان لدى  :(8114 )سايحي، دراسة -
 تلاميذ السنة الثانية ثانوي.
حثين مع تها العديد من الباسيعتبر قل  الامتحان ظاهرة اهتم بدرا ،وعلى هذا الأساس

وعة من البرامج الإرشادية، حققت نتائج باهرة في ممتغيرات متنوعة، وأعدوا لمواجهتها مج
 التصدي لها.

 خلاصة الفصل:
اسات من الدر  اأصبح مجال قل  الامتحان مجالا واسعا للبحث والتقصي، تناولته بعض

مرتبط بوضعيات  ، وتناولته دراسات أخرى على أنه قل  موقفيعلى أنه جزء من القل  العام
التقييم في الامتحان، ومن هذا المنظور لزم على المرشدين التربويين إعداد برامج إرشادية 

مستوى قل   ضيخفتقائمة على مختلف النظريات العلمية لتقديم المساعدة للتلاميذ و 
نتطرق إليه في الفصل القادم الذي خصص للإرشاد المعرفي سالامتحان لديهم، وهذا ما 

 كي.السلو 
 



 

 

 

                                        لثالفصل الثا
 الرشاد المعرفي السلوكي

 تمهيد

 مدخل عام للإرشاد -2
 الرشاد المعرفي السلوكي -0
 النظرية المعرفية السلوكية -3
 مبادئ الرشاد المعرفي السلوكي -3
 فنيات الرشاد المعرفي السلوكي -2
 البرنامج الرشادي تعريف -2
 خدمات البرنامج الرشادي -7
 أهداف البرنامج الرشادي -1
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج الرشادي -3

 خطوات بناء البرنامج الرشادي -22
  مج الرشاديناتقييم البر  -22
 تحانالبرامج الرشادية لترشيد قلق الام -20

لخلاصة الفص
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 تمهيد:
يعتبر الإرشاد النفسي التربوي أحد فروع علم النفس التربوي التطبيقي، يقدم خدمة 

نسانية هي مساعدة الأفراد على فهم أنفسهم داخل مختلف البيئات الاجتماعية والمدرسية إ
لمناسبة واتخاذ القرارات بفاعلية، وإيجاد الحلول اوغيرها، كتحسين العملية التربوية والتعليمية، 

في مراحلهم الحياتية، ومن بينها المشكلات المدرسية التي  للمشكلات التي يمرون بها
 تستوجب إعداد أخصائيين قائمين على تقديم المساعدة، وإعداد برامج إرشادية خاصة.

معالمه، وبعدها  تطرق هذا الفصل إلى مدخل عام للإرشاد وتوضيحيوعليه، سوف 
، مرورا بمبادئه النظرية المفسرة له المقاربة التعريج للإرشاد المعرفي السلوكي وتوضيح

الإرشادي من حيث  وبعض الفنيات المستعملة أثناء تطبيقه، ومن ثم الانطلاق إلى البرنامج
وفي  خدماته، أهدافه، والأسس التي يقوم عليها، وخطوات بنائه، ومن ثم تقييمه، تعريفه،

 الأخير عرض بعض النماذج لبرامج إرشادية لترشيد قل  الامتحان.  

 مدخل عام للإرشاد: -1
 تعريف الرشاد: -2-2

تعود كلمة الإرشاد إلى الفعل أرشد، يرشد، ورشد، والرشد هو النصح والصلاح وهو 
قال خلاف الضلال، ولقد ورد في كتاب الله العزيز لفظ مصطلح الرشد في آيات عدة، فقد 

( 0) جن فقالوا إنا سمعنا قرءانا عجبا"قل أوحي إلي أنه استمع نفر من ال سبحانه وتعالى:
 {8، 0الجن: }.("8) شد فأمنا به ولن نشرك بربنا أحدايهدي إلى الر 

وقال تعالى:" إذ أوى الفتية إلى الكهف فقالوا ربنا أتنا من لدنك رحمة وهيئ لنا من 
من يهدي الله فهو " أيضا في هذا الصدد: وقال تعالى ،{01}الكهف: .("01) أمرنا رشدا

والإرشاد هو عملية فنية  ،{07}الكهف: .("07) المهتد ومن يضلل فلن تجد له وليا مرشدا
وهو العلاقة بين طرفين أحدهما المسترشد الذي يواجه مشكلات  ؛متخصصة ومستمرة

ه الفنية في مجال الإرشاد مرشد الذي بحكم خبرتالوعوائ  وصعوبات مختلفة، والآخر هو 
                    ( 80، 8100 والإمامي،  الحريري .)قادر على تقديم المساعدة للمسترشد
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 التاريخي للإرشاد: التطور -2-0
حين تم إنشاء أول عيادة نفسية في  (0226) لقد بدأت حركة الإرشاد النفسي منذ عام

ثم امتد نشاطها ليشمل  ،وبدأت بعلاج المسترشدين المتأخرين دراسيا ،بنسلفانيا الأمريكية
وكانت تلك العيادة نواة الكثير من العيادات  ،حالات التخلف العقلي واضطرابات الكلام

 النفسية التي انتشرت في أرجاء الولايات المتحدة الأمريكية فيما بعد.
وقد جاء كاستجابة لظاهرة  ،كاءانشأ "ألفرد بنيه" أول اختبار للذ (0211) وفي عام

ية للمسترشدين المتأخرين وتم تنظيم بعض الجهود الإرشاد ،التأخر الدراسي والتخلف العقلي
 دراسيا.

وأضفت عليه المؤسسة العلمية في  ،وقد أثرت حركة القياس النفسي في مجال الإرشاد
علم النفس التجريبي فقد  والجدير بالذكر أن هذه الحركة بدأت متزامنة مع ،البحث والممارسة

ثم  ،ظهرت منذ نهايات القرن التاسع عشر واتمت في البداية بقياس القدرات العقلية والذكاء
تطورت لتشمل كافة جوانب الشخصية وظهرت ممارسات إرشادية متخصصة مرتبطة 

 ،)علي وعباسبمتطلبات تحقي  الصحة  النفسية بوجه عام الأسوياء وغير الأسوياء.
8101 ،06 ) 

 تطور ميدان الإرشاد النفسي في الخمسين سنة الأخيرة تطورا مذهلا وتوسعت آفاقهكما 
الأخرى، ويلمح هذا التطور في الميدان من خلال ظهور الجمعيات المختلفة التي ازدادت 

مثلا تشتمل  (A.P.A) ن جمعية علم النفس الأمريكيةحيث أوتوسعت في السنوات الأخيرة، 
( ويسمى فرع علم 07) ي علم النفس من ضمنها الفرع رقمتخصصا ف( فرعا م63) على

ابطة الأمريكية النفس الإرشادي والذي يقوم بتنسي  برامجه وإدارته هيئة خاصة تسمى الر 
اد والتي تقوم بإصدار الدوريات العلمية المتخصصة في الإرش ،(A.A.C.D) للإرشاد والإنماء

 (311، 8112 ،زعيزع)أبو .النفسي بشكل لم يسب  له مثيل
وفي عالمنا العربي نحتاج إلى مزيد من مراكز الإرشاد النفسي والعيادات النفسية مما 

 يؤكد الحاجة إلى الإرشاد نفسه من أهم الحاجات النفسية مثلها مثل الحاجة إلى الحب
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 (82، 0221 ،)زهرانإلخ. والنجاح... والإنجاز 
أن بداية حركة الارشاد النفسي قد بدأت في الثلاثينات من  ؛وثمة ملاحظة أساسية

نفسها التي بدأت فيها الولايات المتحدة  ين في عالمنا العربي، وهي الفترةالقرن العشر 
ي فترة الأمريكية، ولقد شهدت حركة الإرشاد النفسي في العالم العربي ازدهارا وتطورا ف

اء، وتمتد لتستوعب كافة متواصلة التقدم والعط زالت هذه الحركةالخمسينات والستينات، وما
 (30، 8111 مة العربية.)عيد،الأالأقطار 

، جاء تطور الإرشاد النفسي كتخصص علمي وممارسة مهنية، مصاحبا لتطور ومن ثم
علم النفس وتطبيقاته بشكل عام، مما جعل له هوية مميزة على المستويين النظري 

النظرية والتطبي  تحق  لهذا المجال تأصيل المفاهيم والأسس والإجرائي، ونتيجة للتفاعل بين 
الإرشادية، مما نتج عنه تنظيم ممارسة الإرشاد النفسي وف  مبادئ وأخلاقيات محددة فصار 

، 8111 )المالكي،.ة التي تضمن تحقي  الاستفادة منهبذلك علما له أصوله وقواعده الأساسي
00)  
 الفرق بين الرشاد والعلاج: -2-3

في الدرجة ولا  اإن الفرق بين عمليتي الإرشاد النفسي والعلاج النفسي ليس إلا فرق
كما أنه فرق من حيث العميل وليس من حيث العملية، فالأهداف  ،يرتقي إلى فرق في النوع

كذلك فإن نوع  ،والأساليب واحدة، ولكن الاختلاف يكمن في درجة التركيز على كل منها
فسي يختلف عنه في الإرشاد النفسي يكاد يكون سببا أو هو كذلك ومن العميل في العلاج الن

في حين هو في عملية العلاج النفسي  ،ثم يحمل مسؤولية أكبر في التخطيط واتخاذ القرارات
 مريض ولا يجوز أن يتحمل القدر نفسه من المسؤولية التي يتحملها زميله في عملية الإرشاد

 لفروق تنعكس أكثر ما يكون في الممارسات التيهذا ومن السهل ملاحظة أن هذه ا
 (47، ت د  يستخدمها كل من المرشد والمعالج النفسي.)كامل،

  الحاجة إلى الرشاد: -2-3
 إن الفرد والجماعة يحتاجون إلى الإرشاد، وكل فرد خلال مراحل نموه المتتالية يمر
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بمشكلات عادية وفترات حرجة يحتاج فيها إلى الإرشاد، ولقد طرأت تغيرات أسرية تعتبر من 
أهم ملامح التغير الاجتماعي، ولقد حدث تقدم علمي وتكنولوجي كبير، وحدث تطور في 
التعليم ومناهجه، وحدثت زيادة في أعداد التلاميذ في المدارس، وحدثت تغيرات في العمل 

 ( 63، 8103 عظيم،)عبد ال.يؤكد أن الحاجة ماسة إلى الإرشاد والمهنة، وهذا كله
 إن الإرشاد هو الحاجة إلى أن:

 يفهم الفرد نفسه قدراته إمكانية وحدود هذه القدرات والإمكانيات. -
 يحق  الفرصة لتنمية قرارته وخبراته. -
 يجد الفرد لنفسه مهنة في المجتمع يحق  فيها قدراته وميوله المهنية.  -
 يعترف الغير بقدرات الفرد وما يستطيع أن يقدمه للمجتمع.  -
 يحق  الحاجة إلى الحب والعطف وفهم الغير. -
 ينمي أحاسيس الفرد نحو القيم الخلقية والروحية. -
)العبيدي .ينمي في نفسه القدرة الذاتية على التكيف للتغير في المجتمع الذي يعيش فيه -

 ( 43، 8101 دي،والعبي

 الرشاد المعرفي السلوكي: وممفه -0
ن في معرفة كيف يإن هدف الإرشاد المعرفي السلوكي يتمثل في مساعدة المسترشد

تؤدي أفكارهم وسلوكياتهم إلى انفعالات سلبية، ومساعدتهم بالتدخلات اللازمة في تعزيز 
 النمو والتنمية الإيجابية، ويقوم هذا المدخل النظري على ما يلي:

أولا: أن يعمل المرشدون النفسيون مع المسترشدون لمساعدتهم على اكتشاف الأفكار 
 المضطربة وجهة نظر المسترشد، وليس من وجهة نظر المرشد النفسي.

ثانيا: يمكن أن يحاول المرشدون النفسيون عمل توازن من حيث استكشاف أسباب الأفكار 
القوى النفسية الداخلية والاعتبارات المستقبلية المضطربة عن الأفكار المختلة وظيفيا مراعين 

الثقافية والسياسية في  –ين المسترشدون والقوى الاجتماعيةالتي تظهر من الناحية السياقية ب
 بيئاتهم.
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الإرشاد السلوكي والذي يركز على السلوك الظاهر، القابل للملاحظة والقياس يقوم 
( في هدفه 0221) النظرية تحدث عنها سكينرعلى مبادئ تتعل  بعلم الإرشاد النفسي هذه 

الدائم لتعزيز الاتجاه السلوكي، وما زال الإرشاد السلوكي المعرفي هو الأقوى في العلوم ومن 
هذا المنطل ، فإن المدرسة السلوكية المعرفية للإرشاد النفسي لها قاعدة بحثية هي الأقوى 

 من أي مدرسة إرشادية أخرى.
كي المعرفي يمكن أن يدعم الطرق الاستكشافية في البحوث إن علم الإرشاد السلو 

الكيفية، والتي يحاول فيها المرشد النفسي والمسترشد اكتشاف المعنى الشخصي الذي يمكن 
استخراجه من قصص المسترشد، ويكن أيضا أن ترتبط النظرية السلوكية المعرفية 

 كية والمعرفية يتباينان سياقيابالموضوعات المعاصرة، فإن طبيعة ومحتوى العمليات السلو 
 (NYSTUL,  2015,  294)لمتغيرات. ا)بيئيا( وفق

 العملية الرشادية للاتجاه المعرفي السلوكي: -0-2
 وهي: ؛خطوات النفسي في إطار هذه النظرية ثلاثتتضمن عملية الإرشاد 

مع  اسلبي اداخلي ان الفرد في فترة ما قبل العلاج يكون عنده حوار إ مراقبة الذات: -0-2-2
ذاته، وكذلك تصوراته وخيالاته سلبية، ويحاول المرشد في هذه المرحلة أن يزيد من وعي 
المسترشد وانتباهه ليركز على أفكاره ومشاعره وردود فعله الجسمية والسلوكيات المتصلة 

 بالعلاقات الشخصية.
في هذه المرحلة تكون عملية المراقبة الذاتية  الأفكار والسلوكيات غير متلائمة: -0-2-0

عند المسترشد قد تكونت وأحدثت عند المسترشد حوارا داخليا، إذ أن ما يقوله الفرد لنفسه لا 
يتناسب مع حديثه الساب  المسؤول عن سلوكياته القديمة، لأن هذا الحديث الجديد يؤثر في 

لى تنظيم خبراته حول التصور الجديد بطريقة الأبنية المعرفية لدى المسترشد ويجعله قادرا ع
 فعالة.

: وتسمى هذه المرحلة بمرحلة الجوانب المعرفية الخاصة بالتغيير تطوير -0-2-3
التطبي ، وهي المرحلة التي ينجح فيها المسترشد في التدريبات الخاصة بالسيطرة على تواتره 
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، وتحدث واجهة خلال حياته اليوميةيات الموقلقه، وتشمل هذه المرحلة قيام المسترشد بسلوك
 (084، 8101 عباس،المسترشد مع ذاته حول نتائج الأعمال.)علي و 

 أهداف العملية الرشادية للاتجاه المعرفي السلوكي:  -0-0
تغيير وتفنيد المعتقدات الخرافية التي تقف وراء السلوك اللاتكيفي والطريقة التي يفكر بها  ­

 المسترشد.
 ت النفسية والسلوكية الهازمة للذات، وتقليل لوم الذات والآخرين.تقليل الاضطرابا ­
إحداث تغيير لدى المسترشد يشمل التفكير الخاطئ والتوضيح له كيفية تأثير تفكيره  ­

الخاطئ على تصرفاته وشعوره، من خلال التعرف على التشويهات المعرفية وترتيب ظروف 
 وتجارب تقود للتغيير المعرفي.

المسترشد على قراءات معرفية لها علاقة بمشكلاته شريطة أن تحتوي هذه إطلاع  ­
 (014، 8112 ،)أبو زعيزعالقراءات على أفكار عملية وعقلانية للتعامل مع المشكلات.

 النظرية المعرفية السلوكية: -3
النظرية بشكل عام هي عبارة نظام موحد ومبسط من المبادئ والتعريفات والمسلمات 

ظاهرة معينة أو مجموعة من الظواهر المترابطة بحيث يسمح هذا النظام بشرح المتعلقة ب
نظيما منطقيا وفهم العلاقات بين المتغيرات بشكل مبسط تنتظم فيه الحقائ  ت

 (061، 8103 ،ومترابطا.)النوايسة
( إلى أن هناك فوائد خاصة 0222و)الشناوي،  (Brown, 2007) شير الباحثون وي

للنظرية في مجال الإرشاد تتعل  بالمرشد والمسترشد، فقد تؤثر النظرية بشكل مباشر على 
توقعات المسترشد وعلى طريقة سلوكه أثناء عملية الإرشاد، والنظرية الجيدة يجب أن تتمتع 

 بعدد من الخصائص من أبرزها ما يلي:
لى مجموعة من المسلمات أو الافتراضات وهذه المعطيات المقبولة أن تشمل النظرية ع ­

 والتي لا تحتاج إلى اثبات، بحيث تكون هذه المسلمات متسقة داخليا.
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أن تحمل المصطلحات أو المفاهيم علاقات معينة مع بعضها البعض، وتشت  منها  ­
 . النتيجة –مجموعة من القواعد تتسم بالمنط  وتشتمل على علاقات السبب 

ولا تقتصر على  ومن الأهمية بمكان أن تكون النظرية قابلة للتطبي  لعدد من المواقف
 (082، 8101 )ملحم،.موقف واحد بعينه

ومجمل القول إن النظرية في الإرشاد هي النموذج التي يتم في نسقه تنظيم المعرفة 
دي، وفهم العوامل العلمية الخاصة وتوفير إطار مرجعي لتمييز السلوك العادي عن غير العا

أو الأسباب المتعلقة بموضوعات موضع الاهتمام في الإرشاد، وتعمل النظرية كموجه 
 )عبد العظيم،للسلوك واستخدام أفضل الأساليب من أجل مساعدة الفرد على التغير والتحسن.

8103 ،26)  
 المفاهيم والافتراضات الأساسية للاتجاه المعرفي السلوكي: -3-2

الاتجاه المعرفي السلوكي من النماذج العلاجية الفعالة التي اعتمدت في تفسير يعتبر 
وعلاج الاضطرابات السلوكية والمعرفية والانفعالية بنجاح، وقد تم تطوير هذا الاتجاه على 

وأضاف عليه علماء نفس  وطوره (0211) يد عالم النفس الاكلينيكي "أـلبرت إليس" سنة
لذي قدم تفسيرا دقيقا لمرض الاكتئاب النفسي، وابتكر مقياسا مقننا "آرون بيك" ا آخرين مثل

لتشخيصه لدى الفرد، واستراتيجيات علاجية معرفية وسلوكية لعلاجه، كما تم اعتماد الاتجاه 
السلوكي المعرفي من قبل عالم النفس الأمريكي "دونالد مايكنبيوم" الذي طور برنامجا سلوكيا 

التوتر لعلاج الحالات الناتجة عن الضغوط الحياتية، والتي  معرفيا أسماه التحصين ضد
 (042، 8112 القل  والتوتر عنصرا بارزا بها.)أبو زعيزع،يكون 
 تعتبر المدرسة المعرفية السلوكية من المدارس الحديثة في مجال علم النفس بصفةو 

المعرفي عامة، وفي مجال العلاج النفسي بصفة خاصة، حيث بدأ الاهتمام بالاتجاه 
السلوكي مع بداية النصف الأخير من القرن العشرين، ولم يكن ذلك الاهتمام وليد المصادفة 
ولكنه كان بمثابة تصدي  لفكرة أن الناس لا يضطربون بسبب الأحداث، ولكن بسبب ما 

 (834 ،8101 ناصر،)أخرس و .يرتبط بهذه الأحداث من أفكار
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ي إلى أن سلوك الفرد ليس ناتجا عن تفاعل وهكذا يشير هذا الاتجاه السلوكي المعرف
مجرد ردود أفعال على مثيرات  تبين المثيرات البيئية والفرد فقط، وأن استجابات الفرد ليس

بيئية وإنما هناك عوامل معرفية لدى الفرد تلعب دورا في عملية التعلم وتكون مسؤولة عن 
دراك وحديث الفرد الداخلي مع نفسه سلوكياته مثل طرق تفكيره عقلانية كانت أم عقلانية والإ
فالنظرية السلوكية المعرفية تركز جل ، وكيفية العزو للأشياء والمواقف التي يتعرض لها الفرد

ن ذاته نماط التفكير السلبية والخاطئة التي يكونها للفرد عأاهتمامها على تغيير إدراك الفرد و 
 (21، 8112 )حسين،.وعن المواقف التي يمر بها

عرف هذا المنحى بالمنحى السلوكي المعرفي أو بمنحى تعديل السلوك المعرفي حيث 
كيفية ادراك الشخص للأحداث البيئية، وتفسير  عليها: امة التي يركزومن القضايا اله

الشخص ذاته لسلوكه وتبريره له، وأنماط التفكير لدى الشخص، والتحدث إلى الذات، وقد 
أسلوب إعادة البناء  :ختلفة لتعديل السلوك الإنساني مثلانبثقت عن هذه المبادئ أساليب م

المعرفي، والتعليم الذاتي، والعلاج المعرفي، وحل المشكلات، والعلاج العقلاني العاطفي 
 (44، 8101 ناصر،)أخرس و وغير ذلك.

 الانتقادات الموجهة للاتجاه المعرفي السلوكي: -3-0
 التفكير الايجابي لدى المسترشد دون أخذأصحاب هذا الاتجاه كثيرا على قوة ركز  ­

الظروف البيئية المحيطة بعين الاعتبار، والتي تساهم إلى حد كبير في التأثير على أفكار 
وانفعالات المسترشد، كما أنه تجاهل دور العوامل اللاشعورية كأسباب للاضطرابات 

 النفسية.
نكر أهمية الأحداث الماضية يؤخذ على الاتجاه السلوكي المعرفي أنه مبسط كثيرا، وي ­

 للمسترشد.
 عدم الاكتراث في إقامة علاقة دافئة مع المسترشد. ­
 التقنيات العلاجية موجهة لإزالة الأعراض فقط دون استكشاف الأسباب الموضوعية ­

  (061، 8112 الخارجية في البيئة.)أبو زعيزع،
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 مبادئ الرشاد المعرفي السلوكي: -3
المعرفي السلوكي بالسلوك البشري، وهي متنوعة ومتبادلة الأثر تتعل  مبادئ الإرشاد 

والتأثير، وهي قواعد يقوم عليها أو تنطل  منها عملية الإرشاد المعرفي السلوكي، لتعديل 
الأفكار ومن ثم السلوك، وعلى القائم بالعملية الإرشادية أن يجعلها نصب عينه أثناء القيام 

 لسلوكية ومن بين هذه المبادئ ما يلي:بالعملية الإرشادية المعرفية ا
 .يولد الناس منطقيين بنائين لذواتهم، ويسعون إلى تحقي  السعادة والتوازن في حياتهم ­
إن أفكار ومعتقدات الفرد لها معان شخصية عالية لديه ويمكن اكتشاف هذه المعاني من  ­

 قبل المرشد.
أو الاستنتاجات المبنية على إن التشويهات المعرفية والتي تتمثل في الاستدلالات  ­

 .معلومات خاطئة تؤدي إلى التفكير الخاطئ، والذي يقود بدوره إلى مشكلات النفسية
 -إن الحديث الذاتي الذي يتمثل بالأفكار والتعليمات الذاتية التي يكررها الفرد داخل نفسه ­

 يلعب دورا مهما في تشكيل مشاعره -بشأن موقف أو خبرة أو حدث أو شخص معين
إن الشعور بالذنب سبب رئيس من أسباب و  -وسلوكه نحو هذه المواقف أو الأشخاص

الاضطرابات الانفعالية، وإن الناس عرضة للانفعالات السلبية مثل القل  والاكتئاب والخجل 
 بسبب تفكيرهم اللامنطقي.

لاستجابة إن استجابة الفرد للضغوط النفسية تبدأ بالتفكير، ثم بعد ذلك الانفعال، ومن ثم ا ­
السلوكية المرضية وليس العكس، فالتفكير يحكم الانفعال والاثنين يحكمان السلوكيات 

 (018 -010، 8112 )أبو زعيزع،.البشرية
يركز تعديل السلوك المعرفي على دراسة الأفكار والمشاعر والاعتقادات والعوامل الجينية  ­

 والبيولوجية بوصفها من أسباب السلوك.
الذي يقوم عليه تعديل السلوك المعرفي هو أن تحليل أنماط التفكير لدى المبدأ الأساسي  ­

 الإنسان شرط أساسي لتطوير البرامج العلاجية، وعليه فإن الأساليب العلاجية تعتمد على:
  .تحديد أنماط التفكير غير التكيفي 
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  .مساعدة المتعالج على فهم الأثر السلبي للأنماط التفكير تلك 
   التفكير غير التكيفي بأنماط تكيفية.استبدال أنماط 
  .تدريب المتعالج على الاستعانة بما يساعد على الضبط الذاتي 
 تتشكل العمليات المعرفية تبعا لمبدأ التعلم الإنساني، من مثل التعزيز والتغذية الراجعة. ­
 )التكيفية وغير التكيفية( بكيفية ادراك الفرد للواقع. تتأثر الأنماط السلوكية ­
هدف تعديل السلوك المعرفي اتاحة الفرصة للتعلم الذاتي والتخلص من العمليات غير إن  ­

 التكيفية.
 يهتم تعديل السلوك المعرفي بمعالجة أنماط سلوكية محددة نسبيا. ­
 لا يولي تعديل السلوك المعرفي خبرات الطفولة المبكرة اهتماما كبيرا. ­
العمليات النفسية التقليدية مثل لا يعطي تعديل السلوك المعرفي اهتماما كبيرا ب ­

 (840، 8101 ناصر،أخرس و ).شعوراللا
 ميزات الرشاد المعرفي السلوكي: -4-2

يتميز هذا الاتجاه عن غيره من الاتجاهات النظرية في الإرشاد بميزات تجعله أكثر 
فعالية وقبولا لدى الممارسين في ميادين الإرشاد والعلاج النفسي والأطباء النفسيين على حد 

 سواء، ومن أهم الميزات نذكر ما يلي: 
والانفعالية مثل)لعب الدور، إنه يوظف طيفا واسعا من التقنيات السلوكية والمعرفية  ­

 التدريب التوكيدي، إعادة البناء المعرفي، التأمل الذاتي، الاسترخاء العضلي(.
 يحتاج لوقت وجلسات أقل مع إنهاء سريع للأعراض. ­
يؤكد على تغيير الأفكار اللاعقلانية للمسترشد تغييرا فلسفيا عميقا، وتعليمه كيفية تفنيد  ­

 الأفكار.
ة القياس والتقويم المستمر للمسترشد والعملية الإرشادية، وكذلك على التأكيد على أهمي ­

 السواب  واللواح  والمكاسب للسلوك غير السوي بغية القيام بعملية تشخيص دقيقة.
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 يتبع هذا الاتجاه النظري أسلوب الإرشاد المباشر المتمركز حول المشكلة.)أبو زعيزع، ­
8112 ،042 ) 

 :السلوكيفنيات الرشاد المعرفي  -2
وتتحدد حسب المعرفي السلوكي بتنوع فنياتها، في الإرشاد  تتميز العملية الإرشادية

طبيعة المشكلة وخصائص المراحل العمرية للأفراد، حيث تختص فنية بتقديم مساعدة خاصة 
عدة المرشد، ومن للمسترشد من ناحية من نواحي المشكلة التي يعاني منها ويكون ذلك  بمسا

 ما يلي: الفنياتبين هذه 
 )التحصين والتدرج(: أسلوب تقليل الحساسية التدريجي -2 -2

دريجي هو طريقة طورها "ولبي" إن أسلوب تقليل الحساسية التدريجي أو التحصين الت
، وهي تتضمن باختصار وضع المسترشد في حالة لقيةلمعالجة ردود الفعل الق (0212) عام

ريجية، في مستوى التخيل مع مثيرات تزداد تدريجيا في من الاسترخاء العضلي في مواجهة تد
مقدار قدرتها على استمرار استجابة القل ، وحين يتمكن المسترشد من تخيل آخر المواقف  

 (032، 8101 سترخاء.)الخواجة،المثيرة للقل  من حيث شدتها بنجاح، وهو في حالة ا
 أسلوب الملاحظة الذاتية: -2-0

 ةالرئيس ه استطاع أن يتوصل للشروطملاحظاته الذاتية أنويكتشف الشخص من خلال 
التي تساهم في تشكيل جوانب سلوكه وشخصيته، وعندما يحاول مستقبلا أن يتجنب الشروط 

أي أن  ؛السيئة، أو يخل  شروطا جيدة، وعندما يكتشف أنه نجح في تحقي  بعض الأهداف
 فإن مثل هذا التغير سيكون  ،..إلخهناك أهدافا أخرى تبلورت وشروطا أمكن التغلب عليها.

بمثابة التدعيم الذاتي لممارسة تعديلات إضافية أخرى، فالنجاح فيما أشرنا يخل  نجاحا 
 (834، 0221 ،براهيمإ).آخر، والثقة بفاعلية الذات تخل  ثقة أخرى 

 أسلوب التعديل المعرفي: -2-3
تعديل أساليب التفكير والاتجاهات غير المنطقية، يعتبر بطبيعته أسلوبا من الأساليب 
التي تزداد فاعليتها إذا ما حاول الفرد ممارستها بوحي من ارادته الخاصة، ومن الأفكار 
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الأساسية في النظرية المعرفية أن الانسان يسلك بحسب ما يفكر، ويتأكد من خلال الأفكار 
ومجموع حواراته الداخلية مع النفس، هي  لشخص بداخله، فما يردده الشخصا االتي يردده

 (848، 0221 براهيم،إ).التي تستثير شتى المشاعر في شتى المواقف
 أسلوب المناقشة الجماعية: -2-3

يقود المرشد المناقشة داخل المجموعة وينظمها بحيث تتضمن التأكيد على بعض 
لمجموعة أو يعانون منها ويفضل عدم الخروج عن المشكلات التي يشعر بها أعضاء ا

 (62، 8112 )الفحل،.المشكلات التي يعاني منها أعضاء الجماعة
 أسلوب حل المشكلات: -2-2

يصنف التدريب على حل المشكلات ضمن أساليب تعديل السلوك المعرفي، ويشمل 
ثوماس ديزوريلا وب  يقترن باسم هذا الأسلوب تنمية مهارات حل المشكلات، وهذا الأسل

مارفن جولد فرايد، ويوصف أسلوب حل المشكلات في أدب العلاج النفسي على أنه سلوكي و 
معرفي، لأنه يحاول تطوير طرائ  عامة في التعامل مع المشكلات، بدلا من التركيز على 

 (813، 8101 )أخرس وناصر، .سلوكيات محددة
 المعرفية -عبارة عن العملية السلوكيةشكلة ( أن حل الم8101)العنزي،  وكما ورد في

معينة  الموجهة ذاتيا، التي يحاول من خلالها الفرد تمييز الحلول أو اكتشافها لمشكلات
                      (Nezu, Nezu & Lombardo, 2001).تواجهه في الحياة اليومية

المعرفي،  –ويستخدم حل المشكلة ضمن المكونات النشطة السلوكية للمنحى السلوكي
 ولكن بتركيز أقل على المعرفيات، وتركيز أكبر على تقييم المبحوث للمشكلات المشكلات

 (Ell, et al, 2007).الشخصية، وبناء مهارات التقدير الذاتي

 أسلوب المحاضرات: -2-2
يعتبر أسلوب المحاضرات من أهم الأساليب الفنية للإرشاد النفسي الجماعي، وهو 
أسلوب تعليمي مقصود، ويتم تصميم هذه المحاضرات على أساس أنها من المتوقع أن تعمل 
على تعديل السلوك، أو التعليم وإعادة التعليم بالدرجة التي تساعدهم على تغيير اتجاهاتهم 
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 )الفحل،.قد تكون هذه المحاضرة شفهية أو قد تكون مكتوبةنحو بعض الموضوعات، و 
8112 ،62) 

 التغذية الراجعة:  -2-7
إن التغذية الرجعية هي إعلام الطالب نتيجة تعلمه من خلال تزويده بمعلومات عن 
سير أدائه بشكل مستمر، لمساعدته في تثبيت ذلك الأداء، إذا كان يسير في الاتجاه 
الصحيح، أو تعديله إذا كان بحاجة إلى تعديل وهي عبارة عن تقييم أداء العميل من قبل 

براز نقاط القوة ونقاط الضعف التي أظهرها العميل إوعة، بمعنى المرشد بمشاركة أفراد المجم
أثناء لعب الدور لكي يؤكد العميل على نقاط القوة ويعدل نقاط الضعف أثناء تكراره للعب 

 (840، 8112 )حسين،.الدور بعد ذلك
تهدف التغذية الرجعية إلى توضيح ما وصل إليه المبحوث من مستوى، مع بيان 

 (8110)العتيبي، .لضعف لديهجوانب القوة وا
  إثابة الذات والتدعيم: -1 -2

 ية يقوم الشخصالخلاف بين الملاحظة الذاتية والتدعيم الذاتي أنه في الملاحظة الذات
إلى أن يتوقف  – ها أو بآثارها السيئة على شخصيتهالتي يعتقد بخطئ –بمراقبة تصرفاته 

 ظهور هذه الأعراض أو يحل محلها سلوك آخر.
أما التدعيم الذاتي فيمكن للشخص أن يستخدمه بعد أن يتكون السلوك المرغوب، ويتم 
  تدعيم الذات بأن يقوم الشخص بإثابة نفسه فورا عند ظهور السلوك المرغوب، وخير مثال
على هذا الطالب الذي يكافئ نفسه بكوب من الشاي أو فنجان من القهوة، بعد أن يكون قد 

 (837، 0221 براهيم،إ).ء وقت ملائم لإنهاء بحوثه أو دروسهنفذ خطة مكنته من قضا
 فنية الاسترخاء: -3 -2

فالاسترخاء هو طريقة يتم بمقتضاها تدريب الطالب على ايقاف كل الانقباضات 
والتقلصات العقلية المصاحبة للتوتر والقل ، وتقوم هذه الاستراتيجية على تدريب الطالب على 
الاسترخاء، متى واجهه موقف صعب، وشعر خلاله بالتوتر والانفعال، ويمكن أداؤه على  
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ن على فراش، ممدا جسمه عليه، مغلقا عينيه، ويواصل عندها كرسي، ولكن يفضل أن يكو 
التنفس ببطء وهدوء، ثم يركز على الاسترخاء والليونة وإزالة التوتر من كل جزء من أجزاء 

 (42، 8103 )عبد العظيم،.جسمه
وحتى يصبح الطالب قادرا على استرخاء جميع عضلاته وأطرافه ودماغه وجسمه كله 

بد أن يحل محل الاسترخاء أي  اعتقد أنه لكي ما يحل محل القل  فلاوعقله وأعصابه، لقد 
أن يتعلم أن يحل عنده الاسترخاء محل القل  والتوتر والشد والخوف أي حصول الاسترخاء 
بدلا من القل ، واعتمد في تحقي  الاسترخاء على ما أسماه استرخاء العضلات التدريجي 

، 8116)العيسوي،.عضلية في جسم الإنسانبحيث يشمل الاسترخاء كل المجموعات ال
000) 

 الواجبات المنزلية: -2-22
لكي نمكن الفرد من تعميم التغيرات الايجابية التي يكون قد أنجزها في البرنامج، ولكي 
 نساعده على أن ينقل تغيراته الجديدة إلى المواقف الحسية، ولكي نقوي وندعم أفكاره

وجيهه وتشجيعه على تنفيذ بعض الواجبات ومعتقداته الصحية الجديدة، يتم ت
 (2، 0223 )إبراهيم وإبراهيم،الخارجية.

 وقف الأفكار: -2-22
كطريقة  (0263) وطوره تيلور (0282) لوب سلوكي معرفي اقترحه باين عامهو أس

ويستخدم أسلوب  (0212) في كتابه العلاج بالكف المتبادل للتحكم في الأفكار ووصفه ولبي
 وقف الأفكار لمساعدة المسترشد على ضبط الأفكار والتخيلات غير المنطقية أو القاهرة

 للذات عن طري  استبعاد أو منع هذه الأفكار السلبية أو عندما تراود الإنسان خواطر
 (878، 8100 )الفسفوس،.وأفكار لا يستطيع السيطرة عليها

 عادة البناء المعرفي:إ -2-20
استراتيجية معرفية يتم فيها تعليم المسترشد طريقة التحليل الذاتي، وذلك بالطلب وهي 

 منه أن يسجل على مذكرة خاصة معتقداته وأفكاره اللاعقلانية المرتبطة بمشكلته، ثم يطلب
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 منه تحليل التصرفات الخاطئة، ومن ثم تطوير أهداف انفعالية وسلوكية ومعرفية جديدة.
استراتيجية اعادة البناء المعرفي اكساب المسترشد مجموعة من التعليمات كما تتضمن 

اللفظية التي تقدم له مباشرة ليتعلمها وتصبح جزءا من بيئته المعرفية، وتكون هذه التعليمات 
 (016، 8112 أبو زعيزع،).على شكل بدائل عقلية للأفكار اللاعقلانية والسلبية

 أحاديث الذات: -2-23
)أحاديث الذات( طريقة أساسية لتعديل وتغيير  يب على التعليمات الذاتيةل التدر يشك
فعندما تكون أحاديث الذات التي يقولها الفرد لنفسه عبر المواقف الحياتية التي  ،سلوك الفرد

يتعرض لها سلبية فإنها تسهم في ظهور المشكلات السلوكية لديه، ولكن عندما تكون 
سن من قدرة الفرد على التحكم في سلوكه وانفعالاته، فلا شك أحاديث الذات موجبة فإنها تح

.)حسين، أن الوعي بالذات يلعب دورا هاما في التعلم ويؤدي إلى حدوث تغير في السلوك
8112 ،821.) 

 فنية تعديل الأفكار: -2-23
تهدف هذه الاستراتيجية إلى ادراك العلاقة الوظيفية بين الأفكار غير العقلانية و 
بات السلوكية غير التكيفية، والمساعدة على مواجهة هذه الأفكار ومناهضتها، والاستجا

وتبني أفكار معرفية عقلانية يستوعبها الفرد ويدخلها في بنائه المعرفي، وهي مفيدة مع 
 (41، 8103 )عبد العظيم،.حالات عديدة، كحالات القل  والخوف والجناح والإدمان

 البرنامج الرشادي: تعريف -2
 أصبح تخطيط برامج الإرشاد يشكل جزءا أساسيا من أنظمة الخدمة النفسية والصحية
 والاجتماعية منذ مطلع الستينات من القرن الماضي، ومن ضمنها رعاية الأطفال والمراهقين

 تصدي للسلوكيات المضادة للمجتمع.وكبار السن، ومكافحة الإدمان على المخدرات وال
لممارسين لمهنة الإرشاد النفسي القيام بتنمية مهاراتهم في ومن هنا أصبح لزاما على ا

توثي  المعلومات، وفي وضع الخطط الإرشادية اللازمة للأفراد والجماعات التي تحتاج إلى 
 (01، 8101 )العاسمي،.تلك الخدمات
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ة مرشدا ومسترشدا ة وجود العناصر الإرشادية الرئيسفيقتضي مصطلح البرامج الإرشادي
، وتتضمن البرامج الإرشادية إجراءات إرشادية منظمة تخطيطا وتنفيذا وتقويما اإرشادي وعملا

تقدم اعتمادا على أسس علمية وعملية لتحقي  الأهداف الإرشادية نمائيا ووقائيا، وعلاجيا 
الممارسة الإرشادية مجموع  وتعد البرامج الإرشادية واجهة الإرشاد النفسي، دليلا على أن

 (01، 8103 )عبد العظيم،.وفن وممارسة وتربية وتعلم وتعليم( )علم تفاعل
مجموعة من الأنشطة التي يتضمنها الإطار العام " لخالدي وآخرون بأنهكما يعرفه ا

للبرنامج والأهداف الخاصة التي تسعى لتحقيقها تلك الأنشطة المختلفة في النظام التربوي 
طالب على فهم شخصيته وتنمية إمكانياته فهو عملية تربوية بناءة تهدف إلى مساعدة ال

ليستطيع حل مشكلاته في ضوء معرفته ورغبته وتعليمه وتدريبه لكي يحق  أهدافه التي 
 (40، 8112 )الخالدي وآخرون،."يسعى إليها وبهذا يحافظ على صحته النفسية

مجموعة من الخطوات المنظمة والقائمة على أسس علمية "فالبرنامج الإرشادي هو 
دف إلى تقديم الخدمات لمساعدة الفرد أو الجماعات لفهم مشاكلهم والتوصل إلى حلول ته

بشأنها، وتنمية مهاراتهم وقدراتهم لتحقي  النمو السوي في شتى مجالات حياتهم، ويتم في 
 عبد العظيم،)".صورة جلسات منظمة في إطار من علاقة متبادلة بين المرشد والمسترشد

8103 ،42 ) 
الإرشادي برنامج مخطط منظم في ضوء أسس علمية لتقديم الخدمات  فالبرنامج

الإرشادية المباشرة وغير المباشرة، فرديا وجماعيا لجميع من تضمهم المؤسسة، بهدف 
مساعدتهم في تحقي  النمو السوي والقيام بالاختيار الواعي المتعقل وتحقي  التواف  النفسي 

 خطيط للبرنامج الإرشادي وتنفيذه.داخل تلك المؤسسة وخارجها ويقوم بالت
امج التوجيه والإرشاد في ولهذا سعت كثير من بلدان العالم والبلاد العربية إلى إدخال بر 

ومعاهدها التدريبية وبرامجها المختلفة في تربية المعلمين، كما أدخلت بعض  وزارتها
الذي حققته الجامعات  الجامعات العربية هذا التخصص في كلياتها التربوية، مدفوعة بالنجاح

 ( 811، 8101 )ملحم،.الأخرى في مجال التوجيه والإرشاد
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وبعد عرض هذه التعريفات يمكن تحديد أهم الخصائص أو السمات التي يجب أن 
 تمتع بها برامج الإرشاد النفسي والتي تتمثل فيما يلي:ت
  .طط لهومخ ايجب أن يكون برنامج الإرشاد النفسي مؤسس التنظيم والتخطيط: -
  .أن البرنامج ليس ثابتا ثباتا قطعياويقصد بها  المرونة: -
  .أي أن الشمولية في البرنامج لا تعني وقوف البرنامج عند جزئية من المشكلة الشمول: -
 بمعنى أن تتكامل عناصر البرنامج مع كافة معطيات الحالة المراد معالجتها. التكامل: -
مشكلة المراد الرنامج موضوعيا من حيث نظرة المرشد إلى يجب أن يكون الب الموضوعية: -

 .معالجتها
: بمعنى أن يكون البرنامج دقيقا في تحديد أهدافه وتنفيذه وتفسير الدقة وسهولة التطبيق -

 نتائجه.
أي إمكانية تطبيقه إذا توافرت الشروط اللازمة له على أفراد يعانون من  عمامه:إمكانية إ -

 ( 32، 8101 )علي وعباس،.المشكلة نفسها التي يتصدى لها البرنامج
 خدمات برنامج الرشادي: -7

تتنوع خدمات البرامج الإرشادية وف  طالبي المساعدة ونوعية المشكلة المطروحة 
 ن هذه الخدمات ما يلي: ومن بي ،والفئة التي تتناولها

هي قلب برنامج التوجيه والإرشاد كله وتعتبر عملية الإرشاد  ،وهي الأهم خدمات إرشادية: -
 ومتضمن:

 دراسة الحالات الفردية. -
 خدمات الإرشاد الجماعي. -
 تقديم خدمات الإرشاد العلاجي والتربوي والزواجي والأسري. -
 .تتضمن إجراء الفحوص والبحوث ودراسة الشخصية الخدمات النفسية: -
خدمات التربية المهنية والزواجية والأسرية وحل المشكلات المرتبطة  الخدمات التربوية: - 

  ...إلخبالتأخر الدراسي
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وتتضمن إجراء البحوث الاجتماعية والتعريف بالبيئة الاجتماعية  الخدمات الاجتماعية: -
 وتنظيم العلاقات.

ومنها اعداد وتنفيذ برنامج للصحة المدرسية ويهتم بالتربية الصحية  ات الصحية:الخدم -
  .والطب الوقائي والصحة النفسية والطب النفسي الوقائي

خدمات البحث العلمي وتهتم بالبحوث والدراسات واعداد  خدمات الصحية النفسية:ال -
  (020، 0222شعبان وتيم، )يئة.وسائل الإرشاد مثل الاختبارات المتنوعة وتقنينها حسب الب

يقدم علم النفس الإرشادي والعلاجي خدماته لكل المؤسسات التي تعنى بالإنسان مثل 
وحدات الإرشاد النفسي بالمدارس في مراحلها المختلفة، ومراكز الإرشاد النفسي في 

بالأطفال الجامعات والمؤسسات المهنية والصناعية والمستشفيات ومراكز الرعاية الخاصة 
ذوي الاحتياجات الخاصة وكذلك كبار السن، وفي عيادات الخاصة ومشافي الصحة 

وغير ذلك من المؤسسات التي تعنى بتقديم الخدمات النفسية والتأهيلية للأفراد  ،النفسية
 المحتاجين إليها.

 فوائد البرنامج الرشادي: -7-2
ال تصميم وبناء البرامج يمكن إجمال تلك الفوائد التي يجنيها المتخصص في مج

 الإرشادية في الآتي:
يعد البرنامج الإرشادي والعلاجي مفيدا للمرشد وللمسترشد وذلك لتبيان جدواه بعد الانتهاء    

.            من تطبيقه، ومعرفة الأثر الذي أحدثه في سلوك المسترشد فكريا ونفسيا واجتماعيا
البرامج الإرشادية والعلاجية تكمن في أهمية حل  إضافة إلى ما سب ، فإن فوائد بناء تصميم

المشكلات أولا بأول حتى لا تتفاقم وتزداد حدتها وتتطور عندما لا تجد الحلول المناسبة في 
 (31، 8101 )العاسمي،.الوقت المناسب

بالنظر للظروف التي يعيشها الأفراد والمشكلات المتنوعة التي ينفردون بها والتي قد      
يعانوا منها في مختلف المراحل العمرية السابقة واللاحقة، إضافة إلى تعدد وتوسع مجالات 
الحياة، فبالتالي قد يحتاجوا إلى مساعدة من الآخرين كما يمدوا لهم يد العون من تجاوز 
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الصعبة التي قد يمروا بها، وهذه المساعدات تظهر في تنوع البرامج المقدمة لهم  المراحل
 ومن بينها ما يلي:

رشاد الطلاب وتوجيههم وتوعيتهم إ: أي البرامج التي تهدف إلى البرامج الرشادية ­
بموضوعات تتعل  بمراحلهم العمرية المختلفة وكذلك بالبيئة النفسية المحيطة بهم في المنزل 

  .مدرسة والمجتمع بصفة عامةوال
أي البرامج التي تهدف إلى تنمية جوانب أو أحد جوانب النمو في  البرامج التنموية: ­

شخصية الطالب تحقيقا لمبدأ تنمية الإمكانات البشرية وخاصة فيما يخص الجوانب 
  .المعرفية

يعبر عن وهي تنفذ بغرض علاج بعض أنواع السلوك السلبي الذي برامج تعديل السلوك:  ­
 (04، 8103 )عبد العظيم،.اتجاهات سلبية تعود بالضرر على الطالب ومن حوله

 أهداف البرنامج الرشادي: -1
أهداف البرامج الإرشادية التي تقدم لأشخاص يعانون من مشكلات بسيطة في إن 

التواف  النفسي أو الاجتماعي أو الانفعالي هي غير أهداف البرامج التي تقدم لأشخاص 
 انون من مشاكل حادة وشديدة الخطورة.يع

 أهداف البرامج القائمة على الإرشاد المتعدد الأوجه فيمكن إجمالها في الآتي:ف
 إنقاص المعاناة النفسية وتحسين النمو الشخصي بالسرعة الممكنة. -
 تغيير المشاعر السلبية إلى مشاعر إيجابية. -
 إيجابية.تغيير الصورة العقلية السلبية إلى صورة  -
 تغيير الجوانب المعرفية غير المنطقية إلى جوانب منطقية وتصحيح الأفكار -

 (2012.)العاسمي، الخاطئة
فإن أي عمل ناجح من الأعمال يجب أن يكون مخططا ومدروسا دراسة جيدة،  ،وعليه

من حيث الغاية والوسائل والنتائج التي نسعى أن نحصل عليها من جراء ذلك، وفي العمل 
الإرشادي يكون التخطيط في التدخل الإرشادي لمساعدة الآخرين في حل مشكلاتهم النفسية 
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 .)علي وعباس،ن يعمل في تصميم البرامج الإرشاديةوالاجتماعية هدفا يسعى إليه كل م
8101 ،83) 

 أهداف برامج الرشاد في المدارس: -1-2
 تحقي  الذات والتواف  والصحة النفسية وتحسين العملية التربوية ومنها:

 تحقي  استراتيجية الإنماء والوقاية والعلاج. -أ
 تنفيذ الجانب النظري. –ب
 شعبان وتيم،).النمو النفسي مع الاهتمام بمفهوم الذاتتحقي  أفضل مستوى من  -ج

0222 ،072) 
أنها تقع في ثلاثة  ويمكن النظر إلى أهداف البرامج الإرشادية بصفة عامة على

 ة هي التالية:مستويات رئيس
نجد أن المرشدين يتفقون على أن الإرشاد  )الأهداف العامة للإرشاد(: المستوى الأول ­

 مجموعة من التغيرات في حياة المسترشد.يهدف إلى إحداث 
إن المرشد نتيجة توجهه النظري يتبنى هدفا  )الأهداف الموجهة للمرشد(: المستوى الثاني ­

 أو أهدافا تحددها له النظرية التي يستخدمها في عمله.
وهذا المستوى يفرض على المرشد أن يعد  )اختيار أسلوب المعالجة(:المستوى الثالث ­

لهذا المسترشد أو ذلك، وهذه الأهداف هي التي توجه المرشد في اختيار أهدافا خاصة 
، 8101 العاسمي،الأسلوب الإرشادي أو الاستراتيجية التي تساعده على تحقي  الأهداف.)

033) 

 لتي يقوم عليها البرنامج الرشادي:االأسس  -3
 ومن بينها ما يلي: ،تتعدد تصنيفات الأسس التي يقوم عليها البرنامج الإرشادي

 التنبؤ به. ية: وهي ثبات السلوك الإنساني نسبيا وإمكانالأسس العامة ­
 وهي مراعاة طبيعة الإنسان وأخلاقيات الإرشاد. الأسس الفلسفية: ­
 وهي الفروق الفردية، والفروق بين الجنسين ومطالب النمو. الأسس النفسية والتربوية: ­
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لفرد كعضو بالجماعة والاستفادة من كل مصادر وهي الاهتمام با الأسس الاجتماعية: ­
 المجتمع.

 وهي النفس والجسم والجهاز العصبي. الأسس العصبية والفسيولوجية: ­
 أي أن يكون بينهما تعامل. اتفاق أهدافه مع التربية العامة: ­
 (021، 0222)شعبان وتيم،  .أهمية النواحي الدارية اللازمة للبرنامج ­

كثيرة ومتشابكة، ولكن ينبغي على واضع برنامج الإرشاد إن أسس الإرشاد النفسي 
 النفسي أن يدركها، فقد تساعده على ضبط زوايا هذا البرنامج، ومن بين هذه الأسس ما يلي:

 إمكانية تعديل سلوك الإنسان وإمكانية التنبؤ به ­
 .سلوك الإنسان مرن وقابل للتعديل إن ­
واتجاهه إلى اعتناق بعض الأفكار التي يؤمن ميل الإنسان إلى المشاركة في الجماعة  ­
 .بها
 .الاستعداد النفسي للفرد للتوجيه والإرشاد ­
 .إن الإرشاد عملية مستمرة ­
 (8112 إن الإنسان خير بطبيعته.)الفحل، ­

 خطوات بناء البرنامج الرشادي:  -22
تسعى البرامج الإرشادية إلى تقديم مجموعة متنوعة من الخدمات في مجالات عدة، 
منها خدمات تربوية، ونفسية، وصحية، واجتماعية، وأكاديمية، وإرشادية، وهذه الخدمات تعد 
بمثابة حجر الأساس في برامج الإرشاد النفسي، ويتطلب من القائم على تنفيذ البرنامج تحديد 

مه، وكذلك تحديد الخطوط العريضة، ويعد كل ذلك من الخطوات طبيعة العمل وحج
 لتنفيذ البرنامج على أرض الواقع.الضرورية 
، وجمعية مونتانا للمرشد النفسي (8110، الفحل)، و(0221 ،زهران) من خلالو 

 المدرسي يمكن عرض ما يلي:
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ذهنية واعية وشاملة تخطيط البرنامج الإرشادي النفسي المدرسي: والتخطيط هو عملية عقلية 
ومستمرة، يتضمن تصورا كاملا لجوانب المشكلة التي تواجه الطلاب، ويشمل التخطيط كافة 
الأنشطة التي يشملها البرنامج والفئة المستهدفة والأدوات التي من خلالها يتم تنفيذ النشاط 

 مع الاهتمام بالتأكيد على تاريخ التنفيذ والتقويم والمتابعة والتوصيات.
 يث تتمثل خطوات بناء البرنامج الإرشادي المدرسي في ما يلي:ح

 .تحديد الفئة المستفيدة من البرنامج ­
 .مناقشة ميزانية البرنامج ­
 .تحديد أهداف البرنامج ­
 .تحديد الوسائل والأساليب التي تحق  الأهداف ­
 .تحديد الخدمات التي يقدمها البرنامج ­
 .تحديد الهيكل الإداري للبرنامج ­
 .التنفيذمرحلة  ­
  (873، 8112 )الفحل،.تقييم البرنامج ­

 تقييم برنامج الرشاد:  -22
يعرف التقييم بعملية تجديد القيمة وهو عملية نقدية هامة تكشف عن مدى فعالية 

 فشلها والجميع يشترك في التقييم.البرنامج ومدى نجاحها و 
وبعد الجلسات والاجراءات والتقييم عملية مستمرة من أول التخطيط عبر التنفيذ وأثناء 

، 0222 ،)شعبان وتيم.وحتى المتابعة، ويجب تقييم البرنامج من مرة إلى مرتين في السنة
028) 
 أهداف التقييم: -22-2

إن الهدف الأول والأكبر لتقييم برنامج الإرشاد هو التقويم، وعلينا أن نضع نصب 
الأخطاء وتلافيها والتحسين وتلافي  )التقييم للتقويم(، أي هدف التقييم إصلاح أعيننا شعار
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أوجه النقص في خدماته ووسائله وطرقه وتنفيذه، والتقييم ينبغي ألا يكون هدفا في حد ذاته 
 (2012وسيلة للتقويم.)العاسمي،  بل يكون 

 ( أهداف التقويم فيما يلي:821، 0222) مد زهرانويلخص حا
 تحقي  أهدافها.الكشف عن مدى فاعلية ونجاح العملية الإرشادية في  ­
 تقرير مدى فاعلية طريقة الإرشاد المستخدمة. ­
 تحديد أفضلية طريقة من طرق الإرشاد على الطرق الأخرى. ­
دراسة مدى نمو شخصية المسترشد، ومدى التغير الذي طرأ على حالته ومدى توافقه  ­

 (81، 8103 النفسي وتمتعه بالصحة النفسية.)القريطى،
 لتحسين وتلافي أوجه النقص.ول هو الاصلاح واالهدف الأ ­

 خطوات التقييم:  -22-0
 تحديد أسئلة التقييم والاجابة. ­
 تحديد معايير التقييم. ­
 تحديد طرق التقييم ووسائله لمعرفة مدى تحقي  الأهداف. ­
 تحديد نتائج عملية التقييم وتفسيرها. ­
 اقتراح خطوات تقويم واصلاح البرنامج. ­
 :ومن أمثلة الأسئلة للتقييم ما يلي ­
 ؟إلى أي حد كان البرنامج موفقا ­
 ؟هل تحققت أهداف التوجيه والإرشاد ­
 ؟هل توفر المكان الملائم للتنفيذ ­

 طرق التقييم: -22-3
 وفيما يلي أشهر الطرق: ،تقييم البرنامج الإرشادتتعدد طرق 

 الدراسات والبحوث. ­
 مقارنة طرق الإرشاد. ­
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 دراسة التغيرات السلوكية. ­
 متابعة النجاح الفعلي. ­
 رأي العاملين. ­
 رأي العلماء. ­

 شعبان وتيم،).وبهذا يحصل المرشد على نتائج نجاحه أو فشله في العملية الإرشادية
0222 ،028) 

 : نواع التقييمأ -22-3
منذ البدء حتى نهاية التنفيذ وفترة المتابعة،  هابد من استمرار  لضمان عملية التقييم لا

مع العلم أن التقييم عملية جماعية تعاونية يشترك فيها المسؤولون عن تنفيذ البرنامج 
بالاشتراك مع الفئة المستهدفة، ويمكن أن يكون التقويم البرنامج في ثلاثة أنواع هي التكويني 

 والختامي والتتبعي.
لية مستمرة من بداية العملية الإرشادية وحتى إنهائها، حيث وعادة ما يكون التقويم عم

تبدأ بالتقويم القبلي الذي يهدف إلى استكشاف المشكلة وتحديدها، كما يصاحب التقويم 
التكويني جميع الجلسات لتقويم الممارسات في كل جلسة وما تحق  من أهداف، وعند انتهاء 

قويم النهائي لعملية الإرشاد على ضوء نتائجها البرنامج الإرشادي يجرى ما يطل  عليه بالت
 (  80، 8103 )القريطى،.وآثارها

من هنا يمكن أن يعرف التقييم في البرامج الإرشادية بأنه علاقة المستهدف من 
أو الضعف فيه، والمعيار الذي يمكن  البرنامج والإنجاز الفعلي فيه، كتحديد جوانب التعديل

 أن يكون محكا لعملية تقويم.
 مبادئ تقييم البرنامج الرشادي المدرسي: -22-2

 هناك مبادئ يجب أن تراعى عند تقييم البرنامج الإرشادي المدرسي ومن بينها ما يلي:
 يجب أن تأخذ عملية التقييم الوقت اللازم لها دون التسرع في إجراءاتها. ­
 أصلية.  يجب أن تعتمد لجنة التقييم على بيانات دقيقة وناتجة من مصادر رئيسة ­
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 أن تكون لدى لجنة التقييم مصداقية كافية عند أداء عملها. ­
عند التقييم، يجب الحفاظ على ما لدى المرشدين النفسيين من أسرار تخص الطلاب  ­

 وغيرهم.
 أن يكون التقرير الناتج عن عملية التقييم واضحا وبعيدا عن الغموض. ­
النفسيين، بل يجب أن يكون على  ألا يتضمن التقييم نوعا من التجريح لعمل المرشدين ­

 أسس علمية.
يجب على المرشدين النفسيين ألا يرتكبوا عند تقييم البرنامج، ولكن يجب أن يشعروا أن  ­

ذلك يزيدهم خبرة ويضع أيديهم على مواضع الضعف، حتى تتم معالجة ذلك في برامج أخرى 
 (871، 8112 مستقبلا.)الفحل،

 الرشاد النفسي:أهمية تقييم برامج  -22-2
 تتجلى الأهمية في العملية الإرشادية والعلاجية في الاعتبارات التالية:

يعد التقييم ذا أهمية كبيرة لأنه يفيد المرشد في تحسين البرنامج الإرشادي، ويكشف عن  ­
 مدى نجاحه أو فشله، وتحديد ما إذا كنا سنقوم بتعديله أو سنبقى عليه أو ننهيه.

 تغيير الأسلوب الإرشادي في حال وجود تعثر أو صعوبة تعوق عمله. توجيه المرشد إلى ­
تحديد ما إذا كان هناك تباين جانب من جوانب البرنامج وبين المعيار الذي يحكم هذا  ­

 الجانب من البرنامج.
 استخدام المعلومات الخاصة بهذا التباين لتحديد نقاط الضعف في هذا البرنامج. ­
 القصور في خدماته ووسائله وطرائ  تنفيذه.المساعدة على تلافي أوجه  ­
 (423، 8101 العاسمي،)طمأنة المرشد على فعالية عمله في البرنامج الإرشادي. ­

 البرامج الرشادية لترشيد قلق الامتحان: -20
 المرشد النفسي المدرسي:  -20-2

هو ذلك الفرد المسلح بالمعلومات النفسية في المجالات المختلفة وخاصة في نظريات 
 تصميم البرامجالإرشاد النفسي وتطبيقاتها الإرشادية، وفن إدارة المقابلات الإرشادية، وإدارة 



83 

 

  (842، 8112)الفحل، الإرشادية... إلخ.
 :دور المرشد -20-0

مع الطلاب في أوقات الامتحانات الدورية على يمتد دور الأخصائي النفسي أو المرشد 
مدار العام الدراسي، ومن ثم يشمل توعية الطلاب ورعايتهم بصورة أعم وأشمل في مثل هذه 

 .الأوقات من العام الدراسي
كما أن كثرة الاتصال بالطلاب تساعد الأخصائي على اكتشاف الحالات التي 

 وعليه أن يقوم بالتركيز على رعاية هذه الحالات.أصيبت فعلا نتيجة قرب أيام الامتحانات، 
 (302، 8113 )صبحي،
 أهم معالم الدور الإرشادي المميز للمرشد هي:و 

 القيادة المتخصصة لفري  الإرشاد. ­
 تشخيص وحل وعلاج المشكلات النفسية. ­
 اعداد وسائل وحفظ السجلات للعملاء. ­
 الإرشاد التربوي والمهني والأسري. ­
 متابعة حالات الإرشاد.تولي مسؤولية  ­
 مساعدة أعضاء الفري  استشاريا. ­
 الاشتراك في عملية التدريب للمرشدين. ­
  (024، 0222الإسهام في تطوير العملية التربوية.)شعبان وتيم،  ­

ية متكاملة ينبغي على المرشد أن يتعامل مع التلميذ أو الطالب وينظر إليه نظرة كلو      
قط فإنملا فإذا ركز المرشد الاهتمام على ناحية واحدة فكي يستطيع أن يفهمه فهما كا  

 (882، 8100 الداهري،).الصورة التي يحصل عليها تكون ناقصة وربما مشوهة
 خصائص المرشد:  -3 -20

 تتلخص الخصائص والسمات الواجب توافرها في المرشد ما يلي:
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المساندة،  التخصص العلمي الدقي ، والالمام بالتخصصاتخصائص علمية نظرية:  ­
 والكفاءة المعرفية.

كالخبرات المهنية، والقدرة على تكوين العلاقة الإرشادية، وكفاءة خصائص علمية مهنية:  ­
 .ادارة الجلسات، وغيرها

كالتسامح، والمرونة، والرف ، والصدق، وسرعة التصرف، خصائص وسمات شخصية:  ­
 ( 34، 8103 )عبد العظيم،والقدرة على التأثير، وغيرها.

بد أن يضطلع بها فري  الإرشاد الذي  ن برنامج الإرشاد النفسي مسؤولية كبيرة لاإ
يضم جميع المختصين والعاملين في ميدان الإرشاد، ويجب في حالة العمل كفري  تحديد 
مسؤوليات كل مسؤول حتى يعرف كل منهم مهامه وواجباته ودوره الإرشادي، وكل 

يجب أن يكونوا على أعلى درجة من الإعداد والخبرة،  المسؤولين عن برنامج الإرشاد النفسي
وأن يراعوا أخلاقيات الإرشاد النفسي في الممارسة، وأن يكونوا على أعلى درجة من التعاون 

 ( 027، 8104 )عطوي،والحماسة.
 الحاجة إلى المرشد النفسي المدرسي في المرحلة الثانوية:  -3 -20
إن الفرد بطبيعته كائن اجتماعي ويجب أن ينظم  :الرشاد الجماعي للمراهقين -20-3-2

بع معاييرها إضافة إلى معياره الداخلي، ويمكن للفرد أن يعدل أو يغير أو تعلى جماعة وت
يحسن من سلوكه كرد فعل للجماعة التي ينتمي إليها، لأن الفرد يشعر بأنه بحاجة إلى من 

، 8112 )الفحل،.إليه الإرشاد النفسييساعده على اكتشاف ذاته وإمكاناته وهذا ما يرمي 
12) 

يعد الإرشاد الجماعي الطريقة الإرشادية المثلى لمرحلة المراهقة انطلاقا من طبيعة و 
هذه المرحلة النمائية، وكذلك لكون المراه  في حاجة دائمة للوسط الاجتماعي الذي يحتويه، 

لانتماء لجماعة يشعر معها ويشبع فيه حاجاته النفسية والاجتماعية، ولحاجة المراه  با
من الرغبة والمشكلات مثل ما لديه،  ة أفكاره ومشكلاته في مجتمع لديهبالرغبة في مناقش
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فيشعر بالأهمية والقيمة الاجتماعية والانتماء، ويشعر بتقبل الآخرين وحرصهم عليه، ولذلك 
 ( 020، 8103 )عبد العظيم،.اكتسب الإرشاد الجماعي أهمية خاصة في مرحلة المراهقة

 ويجب أن تتضمن برامج الإرشاد النفسي المدرسي في المرحلة الثانوية الأمور التالية:
 تدعيم المهارات الأكاديمية. -
 التخطيط لما بعد مرحلة الثانوية. -
 الإعداد وتجهيز الطلاب لفهم الذات والآخرين. -
 تحسين المهارات الاجتماعية وفن التعامل مع المجتمع. -
 صل وعملية اتخاذ القرار.سيكولوجية التوا -
 ناتجة عن الضغوط النفسية في هذه المراحل.الحل المشكلات  -
 قل  الامتحانات. -
 (810، 8112الأسلوب الصحيح للاستذكار وإدارة الوقت.)الفحل،  -

تعد العلاقة الإرشادية بين الطالب  ات الرشادية في مرحلة الثانوية:الخدم -20-3-0
سيما في  هذه العلاقة في المراحل الدراسية جميعها لا والمرشد صلب الإرشاد، وتعتبر

هذه العلاقة إلى تقديم  هدفحيث ت المرحلة الثانوية، علاقة شخصية واجتماعية مهنية و
 برنامجال المساعدة للطالب في شتى نواحي الشخصية، وعليه يقوم المرشد بإعداد مجوعة من

  التي تعم بالفائدة للطلاب ومن بين الخدمات ما يلي:
 الإرشاد العلاجي وعلاج المشكلات الشخصية الانفعالية المتعلقة بمرحلة الشباب. -
الإرشاد التربوي لحسن اختيار أقسام التخصص في المدرسة، والتخصص في التعليم  -

 الجامعي فيما بعد.
 ريب.الإرشاد المهني في الاختيار والإعداد والتد -
 الإرشاد الأسري لتحقي  علاقات أسرية وتواف  أسري سليم. -
 الاهتمام بخدمات البحوث العلمية كجزء مهم من البرنامج الدراسي. -
 تقديم الخدمات الإرشادية للطلاب الجدد القادمين من المرحلة المتوسطة، والطلاب الذين -
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 على وشك التخرج والتوجه إلى الجامعة.

    ئية التي تشتمل على الهوية والاختيار، ومساعدة الطلبة على تقديرتقديم الخدمات الإنما -
 .إلخ.)الحريري ..والقدرات  والاتجاهات  والهوايات  الخصائص الشخصية كالميول

  (077، 8100والإمامي،
 كما يكمن أن نعرض بعض الفوائد للبرامج النفسية المدرسية على النحو التالي:

 أولا: للطلاب:
 )شخصية، اجتماعية، مهنية، أكاديمية(. ببعض المهارات المختلفة تزويد الطلاب -
 المساهمة في حل مشكلات الطلاب. -

 ثانيا: أولياء الأمور:
 ربط البيئة الأسرية بالبيئة المدرسية. -
 مساعدة أولياء الأمور على متابعة أبنائهم الطلاب. -

 ثالثا: المعلمون: 
 مع المرشدين النفسيين.اكتساب المعلمون الخبرات من خلال تعاونهم  -
 تحسين المناخ المدرسي مما يهيئ نجاح الطلاب أكاديميا. -

 رابعا: مدراء المدارس:
 يساعد البرنامج الإرشادي المدرسي على رفع نسبة النجاح بالمدرسة. -
 الاستفادة من عملية تقييم البرنامج في وضع الخطط لتحسين الأداء وصورته.)الفحل، -

8112 ،877 ) 
شاعر الآخرين، وقد مكل فرد داخل الجماعة يشعر ب جماعة الرشادية:ال -20-3-3

تتشابه مشاكلهم، ويوجد مسير للجماعة يعمل على التواصل بين أفراد الجماعة وتفاعلها، 
 )الفحل،.والجماعة تحفظ أسرارها، فلا يجوز البوح بها خارج نطاق الجماعة الإرشادية

8112 ،63)  
 الإرشادية ما يلي:ومن صفات الجماعة 
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العمر: يفضل أن تكون أعمار المجموعة متقاربة وإلا يضعف النقاش وتضعف احتمالات  -
 الشعور بالانتماء.

القدرة العقلية: ينبغي أخذ عامل الذكاء بعين الاعتبار خوفا من عزل من هم أقل مستوى  -
 من الذكاء والثقافة والشعور بالعزلة والغربة.

 لأعضاء من نفس الجنس.الجنس: يفضل أن يكون ا -
المشكلة الواحدة تساعد الأعضاء بالشعور بالانتماء  تالمشاكل المشتركة: المجوعة ذا -

 والفهم، حيث أن المجموعة غير المتجانسة لا تنمو باتجاه تحقي  النتاجات المعدة.
 الوقت: من الضروري أن يكون لدى الطالب وقتا إضافيا، وأن لا يتعارض مع مسؤولياته  -
س،  الجلسة الإرشادية تتراوح ما بين نصف ساعة إلى ساعة تقريبا.)أبو أسعد، د مدة -

804) 
نماذج لبرامج إرشادية معرفية سلوكية في خفض مستوى قلق الامتحان لدى  -2 -20

 التلاميذ:
يشكل قل  الامتحان مشكلة صعبة لكثير من التلاميذ في جميع المراحل التعليمية، لأنه 

الانزعاج والتوتر بينهم، ويؤثر بشكل سلبي في كامل نواحي الشخصية، ويحدث يولد وينشر 
في الأداء التحصيلي، وعليه تصدت دراسات نفسية وتربوية في هذا المجال  اأثرا دالا وطردي

في التخفيض من مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ، وأعدت برامج إرشادية قائمة على 
والتي انتقينا منها بعض الدراسات لطلاب  برامجمن بين هذه المختلف النظريات الإرشادية، و 

 وتلاميذ المرحلة المتوسطة،الجامعة، وتلاميذ المرحلة الثانوية، وتلاميذ المرحلة المتوسطة، 
 ما يلي:  اوالقائمة على أسس ومبادئ النظرية المعرفية السلوكية منه

الاختبار لدى طلبة جامعة  سلوكي( في خفض مستوى قل  -)معرفي أثر برنامج تدريب -
طالب وطالبة تم تحديدهم  (82) ( تألف أفراد الدراسة من8101)أبو حسونة،  إربد الأهلية

من بين طلبة الإرشاد النفسي ذوي القل  المرتفع، قسمت إلى مجموعتين: مجموعة ضابطة 
لم تتل  أي تدريب إرشادي، أما المجوعة التجريبية طب  عنها برنامج تدريبي  (04) عددها
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أسبوعا بهدف خفض قل  الاختبار  (01) معرفي سلوكي من خلال الإرشاد الجمعي لمدة
دقيقة أسبوعيا، وفيما يلي وصف مختصر لجلسات  (61) لديهم، وبمعدل جلسة واحدة مدتها

 البرنامج:
ها تعرف الطلبة على المرشد وتعرفهم بعضهم بعضا، وتحديد وتم فيالجلسة الأولى:  -

 قبل المرشد توقعاتهم من البرنامج، وما هو مطلوب من كل طالب، وشرح موجز للبرنامج من
 )الباحث(.

 توضيح مفهوم قل  الاختبار، وأعراضه، والآثار السلبية الناتجة عنه. الجلسة الثانية:  -
 الإيجابية لى مهارة تعرف الأفكارالتدريب ع لخامسة:الجلسة الثالثة، والرابعة، وا -

 )التكيفية( وغير التكيفية المرتبطة بالذات، والتمييز بينها.
ى لالتدريب على مهارات تطوير قدرة تطوير ع الجلسات السادسة، والسابعة، والثامنة: -

 الفهم والتفكير المنطقي لحل المشكلات.
التدريب على مهارة الاسترخاء، وأسلوب تقليل الحساسية  الجلستان التاسعة، والعاشرة: -

 التدريجي.
ي، : التدريب على مهارة الحديث الذاتي الإيجابالجلستان الحادية عشر، والثانية عشرة -

 )التفريغ الانفعالي(. وتشجيع التعبير عن الانفعالات
 اسة والاختبار.رات الدر االتدريب على مه الجلستان الثالثة عشرة، والرابعة عشرة: -
تهدف هذه الجلسة إلى تقييم ما سب ، والحصول على تغذية  الجلسة الخامسة عشرة: -

 راجعة من الطلبة.
حيث أظهرت النتائج خفض مستوى قل  الامتحان لأفراد المجموعة التجريبية، كما 

 احتفظوا بالتحسن عند إجراء قياس المتابعة.
خفض قل  الاختبار لدى طلاب جامعة الجوف  فاعلية برنامج علاجي معرفي سلوكي في -

طالبا من الحاصلين على أعلى  (21) تألف أفراد الدراسة من ،(8181 )عبد الرحمان،
أي  لم تتل  طالب (41) لى مجموعتين: مجموعة ضابطة عددهاالدرجات، قسمت عشوائيا إ
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طالب طب  عليها البرنامج التدريبي بطريقة  (41) تدريب، ومجموعة تجريبية تضمنت
( جلسة، 31) البرنامج عشرة أسابيع، بواقعجماعية تخللته لقاءات فردية، استغرق تطبي  

 ثلاث جلسات أسبوعيا، ساعة واحدة لكل جلسة، وفيما يلي وصف لجلسات البرنامج:
سات وتحديد الهدف : التعرف على المجوعة التجريبية والاتفاق على الجلالجلسة الأولى -

 من البرنامج بوضوح.
 شرح تأثير التفكير، على الانفعال، والسلوك.  الجلستان الثانية،  والثالثة: -
التعرف على قل  الاختبار: المفهوم والأسباب والأعراض  الجلستان الرابعة، والخامسة: -

 وطرق العلاج.
بية والانفعالات الناتجة، لتسجيل الأفكار الس الجلسات من السادسة إلى العاشرة: -

والمواقف التي تحدث فيها، ومناقشتها، تليها إعادة البناء المعرفي، ثم إعادة تقدير الانفعال، 
فالواجبات المنزلية لتسجيل الأفكار الخاطئة والمراقبة اليومية للذات حول قل  الاختبار، 

 وتطبي  تمارين الاسترخاء.
: الاستمرار في استخدام فنيات البناء التاسعة عشرالجلسات من الحادية عشر إلى  -

المعرفي ومتابعة الواجبات المنزلية، ومتابعة استخدام تمارين الاسترخاء، وممارسة النشاطات 
 السارة وتسجيلها.

: تقييم السلوك الجديد والتأكيد من الجلسات من عشرون إلى الخامسة والعشرون  -
المشاكل المتوقعة بعد ذلك ومناقشة كيفية مواجهتها، الاستمرار في التدريبات، وتحديد 

 والتأكيد على مداومة استخدام السلوك الجديد.
: التفكير والتأمل ومناقشة الجلسات من السادسة والعشرون إلى التاسعة والعشرون  -

 الحالة الراهنة.
 وغل  الجلسات. : مقارنة النتائج بعد العلاج بمثيلتها قبل العلاج، وتقييمالجلسة الثلاثون  -

 حيث أشارت النتائج إلى خفض مستوى قل  الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية، وأكدت
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)بعد مرور شهرين من تطبي   برنامج إلى ما بعد فترة المتابعةالنتائج استمرارية فاعلية ال
 البرنامج(.

تلاميذ السنة فعالية برنامج سلوكي معرفي في خفض درجة قل  الامتحان لدى عينة من  -
(  8102ن، آخرو )بلاش و  أحمد بن طلحة" بولاية بومرداس لـمتوسطة " –طالرابعة متوس

تلميذة لم  08مجموعة ضابطة  تلميذة قسمن بطريقة عشوائية: (84) تألف أفراد الدراسة من
طب  عليها  البرنامج الإرشادي من خلال  08أي تدريبات، ومجوعة تجريبية عددها  تتل 

جلسة علاجية بواقع  08أسابيع يتم خلالها تنفيذ  6الجمعي، يستغرق تنفيذ البرنامج الإرشاد 
دقيقة، وفيما يلي وصف لجلسات  21 ـجلستين أسبوعين، يقدر زمن كل جلسة علاجية ب

 البرنامج:
 بناء العلاقة العلاجية، التعرف على أهداف البرنامج. الجلسة الأولى: -
قل  الامتحان، توضيح عناصر النموذج السلوكي توضيح مفهوم  الجلسة الثانية: -

 المعرفي.
 توضيح العلاقة بين التفكير وقل  الامتحان.   الجلسة الثالثة: -
 تفنيد الأفكار / الحوار السقراطي.  الجلسة الرابعة: -
 إعادة صياغة الأفكار معرفيا. الجلسة الخامسة: -
 صرف الانتباه عن الذات.تخفيض سلوكات الأمان، تعلم  الجلسة السادسة: -
تعديل محتوى الصورة الذهنية المشوهة للمعلومات التي يعيها الفرد عن  الجلسة السابعة: -

 ذاته.
 تعلم تخيل المواجهة، إعادة تنظيم حديث الذات. الجلسة الثامنة: -
 : تعلم استخدام الجمل الذاتية الايجابية.الجلسة التاسعة -
   التوقع، منع تفحص الموقف بعد وقوعه.تخفيض قل الجلسة العاشرة: -
 التعامل مع الأفكار السلبية المتبقية. الجلسة الحادية عشر: -
 ملخص الجلسات، القياس البعدي. الجلسة الثانية عشر: -
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وتوصلت النتائج إلى فعالية العلاج المعرفي السلوكي في خفض درجة قل  الامتحان 
 لدى أفراد المجموعة التجريبية.

ألبرت إليس" العقلانية الانفعالية السلوكية في ية برنامج إرشادي في ضوء نظرية "لفاع -
ني دراسة شبه تجريبية في ثانوية "حسا -خفض قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 

تلميذ وتلميذة، قسموا  38( تألف أفراد الدراسة من 8104)غربي،  عبد الكريم" بولاية الوادي لـ
أي تدريب، ومجموعة تجريبية عددها  فردا لم تتل  06ن: مجموعة ضابطة عددها لمجوعتي

استغرقت زمن جلساته  فردا طب  عليها البرنامج الإرشادي من خلال الإرشاد الجماعي، 06
 جلسات إرشادي، وفيما يلي وصف لجلسات البرنامج: 2ويحتوي على دقيقة،   21
 بناء العلاقة الإرشادية. الجلسة الأولى: -
 مناقشة مشكلة قل  الامتحان.معرفة و  الجلسة الثانية: -
 التدرب على الاسترخاء الذاتي. الجلسة الثالثة: -
 التدرب على التخيل العقلاني. الجلسة الرابعة: -
 دحض الأفكار اللاعقلانية المتعلقة بقل  الاستعداد للامتحان. الجلسة الخامسة: -
 دحض الأفكار اللاعقلانية المتعلقة بقل  أداء الامتحان. السادسة:الجلسة  -
 دحض الأفكار اللاعقلانية المتعلقة بقل  انتظار النتيجة. الجلسة السابعة: -
 تدريب تطبيقي للمهارات المكتسبة في البرنامج. الجلسة الثامنة: -
 إنهاء البرنامج وتقييمه، القياس البعدي. الجلسة التاسعة: -

 – الانفعالي -)العقلاني إليها فاعلية البرنامج الإرشادي كد النتائج المتوصلوتؤ 
السلوكي( المقترح لخفض مستوى قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي، كما احتفظوا 

 بالتحسن حتى بعد اجراء قياس المتابعة.
إلى تقييم بدراسة تهدف ( ,Davis, 2006 Morton, Driscol & Miller) كما قام

برنامج إرشادي لخفض قل  الامتحان لدى طلبة الصف الخامس الابتدائي في شرق ولاية 
( تلميذا ممن تم تصنيفهم بأنهم يعانون من 36) "تينسي" بأمريكا وتكونت عينة الدراسة من
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قل  الامتحان وشمل البرنامج أساليب عديدة منها: الاسترخاء، والتنفس العمي ، والتفريغ، 
ة من المقترحات الإيجابية لمواقف التعلم والمراجعة، والامتحان والدراسة باستخدام وسلسل

أسلوب اختبارات التقييم الشاملة التي تم تدريب التلاميذ عليها قبل المعالجة، وقد بينت نتائج 
 ( 8100الدراسة فاعلية الجلسات الإرشادية.)أبوغالي، 

على النظرية المعرفية السلوكية جدارتها في  وعليه، أثبتت البرامج الإرشادية القائمة 
التصدي لظاهرة قل  الامتحان، وأكدت نتائجها في ترشيد قل  الامتحان وخفض من مستواه،  

دراسة  (، 8107) دراسة حمادنة (،8102) ومن بينها أيضا دراسة بديوي وأثبتت فعاليتها، 
  ، ودراسة(8103) ادعبدوني وصي (، ودراسة8104) بكر دراسة ،(8101) أبو حسونة

(Aghaie, Abedi, & Paghal, 2012) ودراسة Miller, 2018) Andrade, & Seeley,) 
 وغيرها من الدراسات الأخرى.، (Egbockuku, & Obodo, 2005)دراسةو 

 : الفصل خلاصة
وعة من الخدمات النفسية تقدم للأفراد مأن الإرشاد النفسي مج ،يتضح مما سب 

بإتباع خطوات  تدخلات الإرشاديةفيه طرق ال فرديا أم جماعيا، تتنوععات سواء والجما
أساسية في الإعداد والتنفيذ، وهذا ما يتم اتباعه أيضا من خلال بناء البرنامج الإرشادي 

لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي،  الامتحانخفض مستوى قل  المقترح لالمعرفي السلوكي 
 ب التطبيقي لهذه الدراسة.  وسيتم تناوله بالتفصيل في الجان
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 تمهيد:
بعد التعرض للجانب النظري بفصوله الثلاث، تم تخصيص الجزء الموالي للجانب 
الميداني الذي يعتبر مجالا لتطبي  الدراسة، حيث تم فيه تخصيص فصلين أولهما فصل 

ض وتفسير نتائج الدراسة، هذه الأخيرة تعتمد دقتها الإجراءات المنهجية والفصل الآخر عر 
على الفصل الساب  الذي يعرض فيه طريقة المعالجة الميدانية، ومن هذا المنطل  سيتم 

وعينة الدراسة الدراسة، ومجتمع منهج  عرض أهم التفاصيل المتبعة في هذه الدراسة:
طرق و الدراسة، وتوضيح إجراءات تطبي  الدراسة الأساسية،  ة أدا  عرض بالإضافة إلى

بعد  تعرف على خطواتها مرحلةسيتم الالتي و  المعالجة بالأساليب الإحصائية المناسبة لها،
 ي:الآت ، على النحومرحلة

  :الدراسة منهج -2
وهو أقرب مناهج البحوث لحل  ،الدراسة خطوات المنهج التجريبي نتهجت هذها

ذي يمكنه الاختبار الحقيقي كما يعد منهج البحث الوحيد ال ،المشاكل بالطريقة العلمية
العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر، ويتوفر فيه أقصى درجات الضبط  لفروض
 ( 17، 8118 .)صابر وخفاجة،العلمي

لمستقلة أو أكثر على متغير ويهدف المنهج التجريبي إلى قياس أثر أحد المتغيرات ا
وذلك من خلال التحكم أو السيطرة على كافة العوامل المحيطة بالظاهرة  ،تابع محدد

موضوع التجربة، وبناء عليه يعد هذا المنهج أكثر المناهج العلمية دقة لتحليل الظواهر 
 ( 41، 0222 )عبيدات وآخرون،والاقتصادية.  والمشكلات الاجتماعية
يرات وفقا التجريبي في تناولها للمتغالشبه  اعتمدت الدراسة المنهجوبناء عليه، 

فقد اتبعت الاختيار والتعيين  عت الباحثة للتحق  من مدى صحتها،س للفروض التي
وقد استخدمت الباحثة في هذه الدراسة تصميما يتضمن قياسا  ،العشوائيين لعينة الدراسة

داهما تجريبية والأخرى ضابطة، حيث تم إجراء حإبعديا لمجموعتين من التلميذات قبليا و 
 )البرنامج الإرشادي( وبعدها تم إدخال المتغير المستقلالقياس القبلي على المجموعتين، 
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ير على المجموعة التجريبية، ثم جرى القياس البعدي لكلا المجموعتين لمعرفة أثر المتغ
 ن استمرار أثر المتغير المستقلوللتأكد م ،قل  الامتحان() المستقل على المتغير التابع

تتبعي لأفراد المجموعة التجريبية بعد القياس الالبرنامج الإرشادي( قامت الباحثة بتطبي  )
 مرور شهرين من تطبي  البرنامج الإرشادي. 

 عينة الدراسة:مجتمع و  -0
 الرباح خليفة كركوبية بثانوية ثانوي  الثالثة السنة تلاميذ جميع الدراسة مجتمع شمل
كما يوضحه  ،8102/8102: الدراسية للسنة وتلميذة تلميذ (811) عددهم والبالغ الوادي،

 الجدول الموالي:

 مجتمع الدراسة: (02) جدول

 النمــــط    

       الجـــنس

 المجموع غير معيـــــــــد معيــــــــــــــــــــد أدبـــــــــــــــــــــي علــــــــــــــــــــمي

  (%) ن العدد (%) ن العدد (%) ن العدد (%) ن العدد

 77 36.88 46 48.46 30 2.83 6 18.12 70 ذكور

 083 63.77 20 17.13 48 21.76 12 47.41 64 إناث

 811 087 73 61 031 المجموع

 الإناث التلميذات وعدد (77الذكور) التلاميذ عدد يلاحظ من بيانات الجدول، أن
 ومنهم أدبي تلميذا من تخصص (61و) علمي تلميذا من تخصص (031منهم) (،083)
 .معيدا تلميذا (73معيد، و) تلميذا غير (087)

 عينة الدراسة الاستطلاعية:  -0-2
وتلميذة، تم اختيارهم بطريقة  اتلميذ (11)كون عينة الدراسة الاستطلاعية منتت

والذين تتناسب خصائصهم  ،ولاية الوادي بالرباح متقنة كركوبية خليفةة من عشوائية بسيط
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في متقنة كركوبية خليفة بالرباح  ذوي السنة الثالثة ثانوي من مع متطلبات الدراسة الأساسية 
 .ولاية الوادي

ناث تلميذ، أما عدد الإ (02)الذكور في العينة الاستطلاعية هوعدد  فإنّ  ،تاليالوب
الي يوضح توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب مو تلميذة، والجدول ال (38)فهو

  متغير الجنس. 

 توزيع أفراد عينة الدراسة الاستطلاعية حسب متغير الجنس (:03) جدول

 وعـــــــالمجم اثــــــالن ورــــــالذك ســـــالجن

 11 38 02 العـــــــدد

 011 64 36 (%) النسبة المئوية

 الإناث ( أقل من نسبة التلميذات%36الذكور)التلاميذ  نسبة( أن 03الجدول) يبين
 تين.بين النسب معتبرفارق هو و  (،%64)بلغت التي

 عينة الدراسة الأساسية: -0-0
على أعلى الدرجات في مقياس قل  الامتحان   نتلميذة حصل (31)اختيار تم
التخصص الأدبي وغير معيدات للسنة الثالثة ثانوي  اتفي هذه الدراسة من ذو  خدمالمست

تلميذة في المجموعة الضابطة التي  (01)مجموعتين بطريقة عشوائية إلى هنحيث تم تقسيم
تلميذة في المجموعة التجريبية التي  (01)رشادي المقترح ولم يطب  عليها البرنامج الإ
 ة الحالية.رشادي المقترح في الدراسسوف يطب  عليها البرنامج الإ

 (: توزيع أفراد عينة الدراسة على المجموعتين التجريبية والضابطة23) جدول

(%) النسبة عدد التلاميذ المجموعة  
 11 01 المجموعة التجريبية
 11 01 المجموعة الضابطة

 011 31 المجموع الكلي
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 أدوات الدراسة:  -3
أو  المعلومات حول مشكلة الدراسةقد يستخدم الباحث أكثر من طريقة أو أداة لجمع 

لإجابة عن أسئلتها أو لفحص فرضياتها، ويجب على الباحث أن يقرر مسبقا الطريقة ل
المناسبة لبحثه أو دراسته، وأن يكون ملما بالأدوات والأساليب المختلفة لجمع المعلومات 

 (20، 8111 .)العليان وغنيم،لأغراض البحث العلمي
 التالية: الدراسة الحالية على الأداة د في وبناء عليه، اعتم

 :مقياس قلق الامتحان -أولا
 وصف مقياس قلق الامتحان: -2

ة موزعفقرة ( 41) من(؛ الذي يتض8102 ،دبار)ـ ل تم تبني مقياس قل  الامتحان
فقرة في ( 00( فقرة في البعد النفسي الانفعالي، و)04) على أبعاد المقياس والتي تتضمن

الي يوضح مو والجدول ال رة في البعد الجسمي الفيزيولوجي،( فق01المعرفي، و)البعد العقلي 
 ذلك:

 قلق الامتحان (: أرقام الفقرات الموزعة على أبعاد مقياس50) جدول

 :توزيع اتجاه بنود مقياس قلق الامتحان -0 -2
 وعددها لبنود السالبةاو  ( بندا،06وعددها) الموجبةالمقياس بين البنود بنود وزعت ت 

 :الجدول الآتي هاكما يوضح ( بندا،84)

 عدد الفقرات أرقام الفقرات الأبعاد

البعد النفسي 
 الانفعالي

0  – 3 -  4 – 6 – 7 – 2 - 2 – 00 – 08 – 
04 – 81 – 32 – 32 – 41. 

04 

البعد العقلي 
 المعرفي

38   – 33 -  34 – 31 – 36 – 37  - 81 – 
18 – 11 – 82  - 30 . 

00 

البعد الجسمي 
 الفسيولوجي

01  – 06 -  07 – 02 – 02 – 31 - 80 – 88 
– 83 – 84  - 86 – 87 – 82 – 01 – 03. 

01 

 41 وعــالمجم
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 الامتحانبنود مقياس قلق  (: توزيع اتجاه22) جدول

 العدد أرقام البنود البدائل

، 31، 82، 87، 81، 83، 02، 02، 08، 12، 17، 14، 18 البنود الموجبة
34 ، 36 ،37 ،32 

06 

، 07، 06، 01، 04، 03، 00، 01، 12، 16، 11، 13، 10 البنود السالبة
81 ،80 ،88 ،84 ،86 ،82 ،30 ،38 ،33 ،31 ،32 ،41 

84 

 41 المجموع

 تصحيح المقياس: -2-3
يتم تصحيح المقياس على العبارات الموجبة والسالبة بتبني أربع بدائل للإجابة 

لبدائل الإجابة درجات متدرجة  أبدا، وأعطيت –نادرا  –أحيانا  –دائما : والمتمثلة فيما يلي
، والجدول الموالي بالنسبة للبنود الموجبة والعكس بالنسبة للبنود السالبة 14إلى  10من

   يوضح ذلك:
 (: تصحيح العبارات الموجبة والسالبة لمقياس قلق الامتحان27) جدول

 أبدا نادرا أحيانا دائما البدائل

 1 2 3 4 البنود السالبة

 4 3 2 1 البنود الموجبة

( كحد أدنى 41( كحد أعلى، و)061يتراوح المجموع الكلي لدرجات المقياس ما بين)
 لمستوى قل  الامتحان، والجدول الموالي يوضح ذلك:
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 (: تصنيف مستويات قلق الامتحان في المقياس21) جدول

 الدرجة التصنيف

 21إلى  41من  مستوى قل  امتحان منخفض

 081إلى  20من  مستوى قل  الامتحان متوسط

 061إلى  080من  مستوى قل  الامتحان مرتفع

 أقسام: إلى ثلاثمقسمة  قل  الامتحان( أن مستويات 12) يتضح من خلال الجدول
 .04لى إ 44المستوى الأول والذي يتحدد من  ­
 .124لى إ 01والذي يتحدد من  المستوى الثاني ­
 .164لى إ 121المستوى الثالث والذي يتحدد من  ­
 :صدق وثبات المقياس -2-3
 الصدق: -2-3-2

من جوانب سلوك الأفراد،  يدعي قياسهيقصد بصدق الاختبار قدرته على قياس ما 
 (003، 8118 )منسي،.أو هو درجة قياس الاختبار لما وضع لقياسه

                                                                                                                                  كالتالي:           ووه ،الداخليصدق المقياس بالاعتماد على صدق الاتساق  قياس تم
 :الاتساق الداخليالصدق بطريقة الصدق  حساب -2-3-2-2

حسب معامل الارتباط بين درجة المفردة ودرجة  ،لحساب الاتساق الداخلي للمقياس
 كما يوضحها الجدول التالي:، إليهالبعد الذي تنتمي 
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 لأبعاد مقياس قلق الامتحان معاملات الارتباط بين درجة كل مفردة والدرجة الكلية(: 90) جدول

 البعد الجسمي البعد العقلي البعد النفسي

الارتباط م. المفردة الارتباط م. المفردة  الارتباط م. المفردة   

10 1.468**  38 1.786**  01 1.631**  

13 1.167**  33 1.761**  06 1.731**  

14 1.431**  34 1.141**  07 1.102**  

16 1.131**  31 -1.112  02 1.132**  

17 1.821*  36 1.131**  02 1.124**  

12 1.706**  37 1.444**  31 1.176**  

12 1.380*  81 1.414**  80 1.708**  

00 1.780**  18 1.312*  88 1.612**  

08 1.177**  11 1.623**  83 1.423**  

04 1.767**  82 1.212**  84 1.787**  

81 1.032 30 1.633**  86 1.708**  

32 1.662**    87 1.411**  

32 1.407**    82 1.411**  

41 1.734**    01 1.122**  

    03 1.441**  

(.5.0) عند مستوى دلالة دال احصائيا   /*(0.0.) عند مستوى دلالة ** دال احصائيا    

 د الذي تنتمي لهأن جميع مفردات المقياس ترتبط بالبع ،يتضح من الجدول الساب 
، والمفردة من البعد النفسي (55ا في ما بعد، بالنسبة للمفردة رقم)ماعدا مفردتين تم حذفهم
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تماسك المقياس وتمتعه بدرجة جيدة من الاتساق  من البعد العقلي، مما يدل على (55رقم)
 الداخلي.

الكلية لكل بعد كما تم احتساب معامل الارتباط بين الدرجة الكلية للمقياس والدرجة  
 ، كما يوضحها الجدول الآتي:من أبعاده الثلاث

 (: مصفوفة ارتباط الأبعاد والدرجة الكلية للمقياس المستخدم09) جدول

 الدرجة الكلية البعد الجسمي البعد العقلي البعد النفسي بعــــــــــــــادالأ

    0.11 البعد النفســـــي

   0.11 1.621 البعد العقلـــــي

  0.11 1.662 1.721 البعد الجسمــي

 0.11 1.241 1.232 1.217 الدرجة الكليــــة

والدرجة  لمقياسالدرجة الكلية لرتباط بين لاأن قيم معاملات ا (.0)يتبين من الجدول
تساق ا نعبر تعا قيم مرتفعة وجميعه ..09.و 0..0. بينما قوية تراوحت بعد الكلية لكل 

 لأبعاد مقياس قل  الامتحان.داخلي 
ويطمئن لتطبيقه  ،صدق المقياسقبول لى إشير يه، يمكن القول أن هذه النتائج توعل 

 .ثقة في أنه يقيس ما وضع لقياسههناك و 
 الثبات: -2-3-0

ثبات الاتساق  تم حساب رات ثبات المقياس وأبعاده الثلاث،وللتحق  من مؤش
وبطريقة التجزئة النصفية)معادلة  (،Cronbach's Alpha) رونباخمعامل ألفا كالداخلي ب

 ( يوضح نتائج مؤشرات ثبات المقياس:00)الجدول، و مان(ثج
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 الامتحان وأبعادهقلق مؤشرات ثبات درجات مقياس : (00) جدول

 مانثجمعامل  معامل ألفا كرونباخ المقياس وأبعاده

 0050. 0005. البعد النفســي

 0050. 00.5. البعد العقلـــــي

 0055. ..00. البعد الجسمي

 09.5. 0950. المقياس الكلي

 مل ألفا كرونباخ للمقياسستخدام معااات بـقيم الثب (، أن00) الجدول يتضح من
( بالنسبة للبعد النفسي، 0005.(، كما تتراوح قيم معامل الثبات)0950.قد بلغ) يـالكل
( بالنسبة للبعد الجسمي، وبمعامل جثمان ما ..00.( بالنسبة للبعد العقلي و)00.5.و)
( بالنسبة 0055.( بالنسبة للبعد العقلي، و)0050.( بالنسبة للبعد النفسي، و)0050.بين)

( للمقياس الكلي، ومنه يتضح أن جميع القيم بالنسبة لمعامل 09.5.للبعد الجسمي والقيمة)
، وهذا يعني أن ، كانت مرتفعة تدل على تحق  ثبات المقياسجثمانألفا كرونباخ ومعامل 

 يطمئن على استعماله في الدراسة الأساسية.
 : البرنامج الارشادي -ثانيا

وتربوية من قبل  إن تقديم مساعدة للتلاميذ الذين يعانون من مشاكل نفسية
يعتبر من  ،الأخصائيين النفسانيين أو المرشدين التربويين القائمين على العملية الارشادية

الواجبات الأخلاقية التي يشارك فيها جميع الأطراف المعنية للوصول بهؤلاء الفئة إلى 
 ومن ثم الصحة النفسية وتحسين أيضا العملية التربوية. ،التواف  النفسي
الباحثة من خلال ممارسة الإرشاد في عملها، كمستشارة الإرشاد والتوجيه وترى 

المدرسي والمهني في المؤسسات التعليمية عبر سجل المقابلات مع تلاميذ السنة الثالثة 
 ثانوي أن مجمل التلاميذ تظهر عليهم عدة مشاكل مدرسية ونفسية واجتماعية ومن أكثرها
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 بحاجة ماسة إلى ترشيدها، ولهذا ارتأت إلى بناء برنامجشيوعا مشكلة قل  الامتحان، وهم 
  إرشادي معرفي سلوكي في المساهمة في خفض مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ. 

 تعريف البرنامج الارشادي المعرفي السلوكي: -2
بعد الاطلاع على الأدب النظري المتعل  بموضوع قل  الامتحان والعديد من 

تي تناولته مع متغيرات أخرى وبمناهج مختلفة، تم الاعتماد في الدراسة الدراسات السابقة ال
الحالية على بناء برنامج إرشادي الذي يضم مجموعة من الجلسات الإرشادية التي تقوم 

للمسترشدين وفقا لاحتياجاتهم الإرشادية من أجل خفض مستوى قل   على تقديم المساعدة
الامتحان لديهم وتمكينهم من التعامل الرشيد مع مواقف الامتحان، وذلك بالخدمات 

 الإرشادية المخططة والمنظمة. 
صمم البرنامج الارشادي في هذه الدراسة وفقا للمبادئ والأسس النظرية والتطبيقية 

قل  الامتحان  اتالسلوكية، والذي قدم لتلميذات السنة الثالثة ثانوي من ذو للنظرية المعرفية 
 المرتفع في متقنة كركوبية خليفة الرباح الوادي.

من نتائج الدراسات السابقة التي تناولت موضوع الدراسة وطريقة تنفيذها  ةاستفاد
تخللها مقابلات رشادية جماعية تإ( جلسة 04) ـللبرامج الإرشادية، فقدت حددت جلساته ب

( دقيقة، مضافا إليه 21 - 61فردية لأفراد المجموعة التجريبية، مدة الجلسة الواحدة بحدود)
  جلسة القياس القبلي وجلستي القياس البعدي والتتبعي.

 .الإرشاد النفسي التربوي الأساس العلمي للبرنامج:  -0
 .إرشاد جماعيطبيعة البرنامج:  -3
 عداد البرنامج: إمصادر  -3

يستند البرنامج الإرشادي في إطاره النظري على النظرية المعرفية السلوكية باستخدام 
ن الأسلوب الإرشادي الجماعي مع تلميذات المجموعة التجريبية من ذوات قل  الامتحا

 المرتفع.
 كما تمت الاستعانة لبناء هذا البرنامج الإرشادي إلى جانب الإطار النظري للدراسة
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بالعديد من البرامج الإرشادية التي تتضمن النظرية المعرفية السلوكية في الدراسات السابقة 
وكذلك الاطلاع على الزاد المعرفي النظري لمتغير ناولت الموضوع أو أحد متغيراته، التي ت

حتى يتسنى بالإحاطة لجميع أبعاده والتي تساهم في تصميم وبناء هذا  ،قل  الامتحان
التراث النظري لمبادئ وأسس النظرية المعرفية السلوكية في  علىالبرنامج والاطلاع 

ومن أهم هذه الدراسات  ،الميدان الإرشادي باستعمال الأساليب والفنيات الارشادية المناسبة
 ما يلي:

اعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قل  الامتحان ( ف8102دراسة)بديوي،  -
 لدى طالبات كلية التربية للعلوم الانسانية في جامعة البصرة.

( فاعلية برنامج إرشادي جماعي في خفض مستوى قل  الاختبار 8107دراسة)حمادنة،  -
 معة نجران.وتحسين عادات الاستذكار لدى عينة من الطلاب المتفوقين في كلية التربية بجا

سلوكي( في خفض مستوى  -)معرفي ( أثر برنامج تدريبي8101دراسة)أبو حسونة،  -
 قل  الاختبار لدى طلبة جامعة إربد الأهلية.

( فاعلية برنامج معرفي سلوكي في خفض قل  الاختبار وأثره في 8104دراسة)بكر،  -
رحلة الثانوية العامة تحسين بعض مهارات الاستذكار والتحصيل الأكاديمي لدى طلاب الم

 بأسيوط.
( فاعلية برنامج إرشادي في ضوء نظرية "ألبرت  إليس" العقلانية 8104دراسة)غربي،  -

 الانفعالية السلوكية في خفض قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بولاية الوادي.
وخفض قل   ( أثر برنامج توجيه في تحسين الدافعية للدراسة8104دراسة)معالي،  -

 الامتحان لدى المرحلة الأساسية.
( أثر العلاج بالقراءة في خفض قل  الامتحان 8104دراسة)البوسعيدي والدحادحة،  -

 وتحسين مستوى التواف  النفسي لدى طلبة القلقين بسلطنة عمان.
( فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قل  8100دراسة)أبو غالي،  -

 عينة من طالبات الثانوية العامة بمحافظة رفح.الامتحان لدى 
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 ( فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قل  الاختبار لدى8112)أبو العزب، دراسة -
 طلاب المرحلة الثانوية بمحافظات غزة.

 ( فاعلية برنامج إرشادي لخفض مستوى قل  الامتحان لدى8114)سايحي، دراسة -
 تلاميذ السنة الثانية ثانوي.

  الكتب ما يلي:ومن بين 
 (. التصميم الناجح في برامج الارشاد النفسي المدرسي الشاملة. 8101 كتاب)العاسمي، -
 (. تعديل السلوك.8101 كتاب)أخرس وناصر، -
(. البرامج الإرشادية للأخصائيين النفسيين وطرق تصميمها 8103 كتاب)عبد العظيم، -

 مجموعة برامج عملية ونماذج تطبيقية
 (. المهارات الإرشادية.8100 كتاب)أبو أسعد، -
 برامج الإرشاد النفسي النظرية والتطبي . (.8112 كتاب)الفحل، -
 (. أساسيات الإرشاد النفسي والتربوي بين النظرية والتطبي .8112 كتاب)أبو زعيزع، -
 (. استراتيجيات تعديل السلوك للعاديين وذوي الاحتياجات الخاصة. 8112 كتاب)حسين، -
 .العملية الإرشادية (.0222 )الشناوي،كتاب -
 ويمكن توضيح ما تمت الاستفادة من هذه الدراسات والمراجع في النقاط التالية: -
 الاستراتيجيات وكيفية تطبيقها. -
الطرق والأساليب الإرشادية المتنوعة وكيفية تناولها أثناء الجلسات الإرشادية من حيث  -

 أخير.تالتقديم وال
 لإرشادية من حيث العدد والمحتوى.الاستفادة من تصميم الجلسات ا -
 الاستفادة من تأثير المتغيرات الدخيلة وضبطها أثناء بناء البرنامج الإرشادي. -
 كيفية ترشيد قل  الامتحان لدى تلاميذ المرحلة النهائية.  -
 . التعرف على خصائص العينة -
 .تحديد قائمة الحاجات الإرشادية لعينة الدراسة -



107 

 

 وصياغتها.تحديد أهداف البرنامج  -
 تحديد الأساليب والمهارات المستعملة في البرنامج. -
 مراعاة التدرج في محتوى البرنامج. -
 تحديد الصياغة الأولية لمحتوى البرنامج الإرشادي.  -
 عرض البرنامج الإرشادي على المحكمين. -
 :مية البرنامجأه -2

مستوى قل  خفض في أهمية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي المعد  تتضح
 الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي فيما يلي:

بعد( لدى  -أثناء -)قبل يساعد البرنامج الإرشادي على مواجهة مواقف الامتحان -
 التلاميذ.

البرنامج الإرشادي أيضا على خفض مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ مما يساعد  -
 والاجتماعي لديهم.يسهم في تحقي  التواف  النفسي 

إسهام البرنامج الإرشادي في اكتساب بعض الفنيات والمهارات اللازمة للتغلب على  -
المشكلات التي تواجه التلاميذ في حياتهم التعليمية والعملية من خلال استخدام تلك الفنيات 

 والأساليب المعرفية السلوكية.
 الحاجة إلى البرنامج: -2

الإرشاد التربوي تماما كحاجتهم إلى توفير المناهج والطرق  يحتاج الطلبة إلى خدمات
الدراسية المناسبة والمعلمين الأكفاء والوسائل التعليمية الحديثة والمراف  المدرسية المريحة 

 : لتربوية إلى مشكلة تربوية مفادهافقد تنبه صناع القرار التربوي في مختلف الأنظمة ا
تطيع الطالب إشباعها في إحدى مراحل النمو ن هناك حاجات إرشادية قد لا يسإ

سواء لأنه لم يكتشفها بنفسه أو لأنه اكتشفها ولكنه لم يستطع إشباعها بالاعتماد على نفسه 
فحسب، وعلى المرشد مساعدة المسترشد على إشباع تلك الحاجات والتي تسهل عملية 
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حلة التالية بسهولة ى المر تحقي  مطالب النمو في مرحلة نمائية معينة والانتقال إل
 ( 077، 8103 صالح،)وأمان.

حيث أكدت البحوث والدراسات السابقة على أن تلاميذ المرحلة النهائية للتعليم الثانوي 
مما سبب لهم الكثير من المشاكل على مستوى الجسم  ،يعانون من قل  الامتحان المعسر

جانب بعض المشاكل كالصداع وتسارع نبضات القلب وضي  في التنفس وغيرها، إلى 
النفسية والمتمثلة في عدم الثقة في النفس وعدم اتخاذ القرارات الصحيحة وعدم الشعور 

 ،ي عمليات التفكير الدنيا والعلياضافة إلى اضطرابات فإبالمسؤولية والتردد والشك وغيرها، 
 إضافة إلى التأثيرات غير مرغوبة في عملية التذكر والانتباه.

حان لخفض مستوى قل  الامت عداد برامج إرشاديةإ ولهذا لجأت الدراسات السابقة في 
المعرفي السلوكي في تجاوز تلك  على فاعلية الإرشاد لدى التلاميذ، وأكدت نتائجها

المشكلات، وذلك لما يوفره من فنيات متنوعة كالأساليب المعرفية والسلوكية التي تساعد 
ل المناسبة مع مواقف الامتحان بطريقة مبسطة ومشبعة لحاجاتهم التلاميذ على تقديم الحلو 

 الإرشادية.
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج الرشادي المعرفي السلوكي: -7
، فاستعداد مكانية التنبؤ بهإنساني نسبيا و وهي ثبات السلوك الإ الأسس العامة: -7-2

مصيره، ومبدأ التقبل اللامشروط واستمرار الفرد للعملية الإرشادية، وحقه في الإرشاد وتقرير 
العملية الإرشادية من بدايتها إلى نهايتها تعتبر من المبادئ الأساسية في بناء البرنامج 

 الإرشادي، وكذلك قابلية السلوك للتعديل والتغيير.
ظرية المعرفية استمد هذا البرنامج أصوله الفلسفية من الن الأسس الفلسفية: -7-0

، إلى جانب اعتماده على الأسس الفلسفية العامة وهي مراعاة الطبيعة شكل عامالسلوكية ب
 الانسانية لأفراد المجموعة التجريبية، وتطبي  أخلاقيات مهنة الإرشاد وسرية البيانات.

 ائص العامة للنمو في هذه المرحلةمراعاة الخص وهي الأسس النفسية: -7-3
 بين أعضاء المجموعة التجريبية في استقبال الفروق الفرديةالمميزة لها و  صوالخصائ
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 المعلومات الجديدة بخصوص المحاضرات والمحتوى المعرفي للجلسات الإرشادية.
 وهو ف واضحا لا يخرج عن الهدف العاممراعاة أن يكون الهد الأسس التربوية: -7-3
تكامل البرنامج الإرشادي مع المقرر الدراسي من حيث العلاقة بين التدريس والإرشاد  

 وتحقي  التواف  النفسي والاجتماعي للتلاميذ.
هرت ظاستخدام أسلوب الإرشاد المعرفي السلوكي، حيث أ الأسس الاجتماعية: -7-2

ة وفردية، وذلك بعض الدراسات أن هذا الأـسلوب ذو فاعلية في الإرشاد بطريقة جماعي
كل فرد وكذلك الاهتمام بالفرد كعضو من  سة وظروفحسب ما تتطلبه طبيعة كل جل

 المجموعة التجريبية. 
استخدام فنيات الإرشاد المعرفي السلوكي ومن  الأسس العصبية والفسيولوجية: -7-2

بينها فنية التحصين التدريجي وما تضمنته من تدريب للاسترخاء، حيث تم مراعاة تلك 
كذلك مراعاة الحالة وصول إلى حالة الاسترخاء الكامل و الأسس التي تساعد الجسم على ال

 النفسية والعصبية لأفراد المجموعة التجريبية.
والتي تتضمن تهيئة المناخ الإداري المناسب من تحضير المكان دارية: لالأسس ا -7-7

 اللازمة  لتسهيل انجازه وتطبيقه.  برنامج، وتحضير الأدوات والوسائللتطبي  هذا ال
  الخدمات التي يقدمها البرنامج: -1

تعد العلاقة الإرشادية بين الطالب والمرشد صلب الإرشاد، وتعتبر هذه العلاقة في 
سيما في المرحلة الثانوية، علاقة شخصية واجتماعية مهنية  مراحل الدراسية جميعها لاال

ومن خلال هذه العلاقة يتعلم الطالب في المرحلة الثانوية مهارات جديدة لتحسين طريقة 
وأسلوب تغيير السلوك، ويحتاج الشباب من طلبة المرحلة الثانوية إلى برامج إرشادية لأنهم 

الاستقلال عن العائلة، كما أنهم قد يمرون بمشكلات أخلاقية انفعالية وأسرية يمرون بمرحلة 
ودراسية ومهنية مما يجعلهم بحاجة إلى من يرشدهم، ويوجد بين طلاب المرحلة الثانوية 
 المتفوقون والمتأخرون دراسيا، أما الطلاب من ذوي الاحتياجات الخاصة فهم أيضا بحاجة
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جب أن يكون البرنامج مخططا بشكل متكامل ومنسجم مع إلى الخدمات الإرشادية، وي
 (077، 8100 .)الحريري والإمامي،الأهداف التربوية للمرحلة الثانوية

 ومن بين هذه الخدمات التي يقدمها البرنامج الإرشادي ما يلي:
 الخدمات الرشادية: -1-2

 الإرشادية لهؤلاءفالخدمات الإرشادية التي يقدمها هذا البرنامج هي اشباع الحاجات 
التلاميذ في مرحلة الثانوية منها مواجهة مواقف الامتحان لخفض مستوى قل  الامتحان  
المرتفع لديهم، واكساب المجموعة التجريبية عددا مناسبا من الفنيات والمهارات التي 
تساعدهم في التغلب على بعض المشاكل النفسية والجسمية والعقلية التي تواجههم أثناء 

 المراحل التعليمية اللاحقة، وحتى الاستفادة منها في الحياة ككل.
 الخدمات الوقائية: -1-0

يقدم البرنامج خدمة وقائية مهمة، حيث يتم تدريب التلاميذ على استخدام فنية 
وغيرها من الفنيات  ،التحصين التدريجي وبما فيها تعلم الاسترخاء وأسلوب حل المشكلة

لسلوكية تعد بمثابة حصن واقي لهم لتجاوز هذه العقبات والمشاكل والأساليب المعرفية ا
 وتبقى سارية المفعول في مراحل حياتهم التعليمية والعملية.

 الخدمات التربوية: -1-3
وتمثلت في اكتسابهم مهارات الاستعداد للامتحان والتي بدورها تساعد في تحسين 

أكدته بعض الدراسات السابقة والأبحاث التحصيل الدراسي والأداء المدرسي وهذا ما 
العلمية، وذلك باكتساب التلاميذ لتلك المهارات ولما لها من فاعلية في خفض مستوى قل  

 الامتحان لديهم.
                                            الخدمات الاجتماعية: -1-3

 ايتها، وذلك يتمثل في تدعيموتتمثل في بناء الألفة من بداية العملية الإرشادية إلى نه
العلاقات بين المرشد والمجموعة التجريبية، وذلك من خلال التفاعل والتماسك بينهم في كل 

 جلسة إرشادية، والاهتمام بهم كأشخاص والمشاركة معهم في أفراحهم وأحزانهم. 
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 الخدمات الترويحية: -1-2
 المنزلية ومن بينها الأنشطةوتتمثل في استغلال أوقات الفراغ في ممارسة الواجبات 

الهادفة التي تخفف عن بعض المشاكل  اضية وجلسات استرخاء، وسرد القصصالري
  الامتحان المعسر، والهادفة أيضا إلى بث روح التفاؤل والنجاح في الحياة لالمرتبطة بق

 العملية والتعليمية.
 خدمات متابعة: -1-2

البرنامج الإرشادي، للوقوف على التغييرات وتتمثل في المتابعة لخطوات تنفيذ جلسات 
لهم  ث الإيجابية والسلبية التي تحدثالتي أحدثها في المجموعة التجريبية، والمتابعة للأحدا

 أثناء تطبي  البرنامج.
 خدمات انسانية: -1-7

وتتمثل في التقبل اللامشروط للمجوعة التجريبية والأخذ بعين الاعتبار جميع الحالات 
منها بسبب قل  الامتحان المعسر المشاكل الجسمية والمشاكل العقلية التي يعانوا النفسية و 

 مساعدتهم في تقديم الحلول المناسبة للمشكلات التي تواجههم.و 
 التخطيط العام للبرنامج الرشادي المعرفي السلوكي: -3

ن تتمثل عملية التخطيط العام للبرنامج الإرشادي المعد لخض مستوى قل  الامتحا
لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي على تحديد الأهداف العامة والإجرائية، المحتوى العملي 

لزمني والإجرائي، الفنيات والاستراتيجيات والأساليب المتبعة في تنفيذه، تحديد المدى ا
تحكيم البرنامج، وتقييم البرنامج  ،عدد الجلسات الإرشادية، حدود البرنامج للبرنامج،
 الإرشادي.

 أهداف البرنامج الارشادي المعرفي السلوكي: -3-2
 يسعى البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في هذه الدراسة لتحقي  الأهداف التالية:

: وهي إكساب أفراد المجموعة التجريبية المطب  عليها البرنامج أهداف وقائية -3-2-2
الإرشادي بعض المهارات والفنيات والأساليب المعرفية والسلوكية التي تساعدهم على 
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مواجهة المواقف والأفكار المثيرة لقل  الامتحان لديهم في المراحل التعليمية اللاحقة 
 وتجنبهم الوقوع فيه مرة أخرى. 

ية الذين يعانون من تتمثل في مساعدة أفراد المجموعة التجريب داف إرشادية:أه -3-2-0
 بدرجة مرتفعة على التحكم الإرادي في وظائفهم الفيزيولوجية وحالتهم قل  الامتحان

وذلك من خلال تحديد المثيرات والمواقف التي تحيط  ،الانفعالية واكسابهم مهارات معرفية
 بالتالي خفض مستوى قل  الامتحان لديهم.، و يدهابالامتحان والتحكم فيها وترش

وتتحق  من خلال الأنشطة الممارسة داخل الجلسات أهداف إجرائية:  -3-2-3
الإرشادية، وكذلك من خلال الواجبات المنزلية التي يكلف بها المرشد لأفراد المجموعة 

الاسترخاء وجداول المراجعة التجريبية والمتعلقة بمواقف الامتحان من بينها التدريب على 
 والقيام بالتمارين الرياضية والترفيهية، حيث تتلخص الأهداف الإجرائية فيما يلي:

 توضيح ماهية قل  الامتحان لدى المشاركين من طرف المرشد. -
 الوقوف على الآثار السلبية لقل  الامتحان المرتفع لدى المشاركين ومناقشتها.  -
نفسيا للكشف والتصريح والتخلص من الأفكار السلبية التي تعرقل إعداد المشاركين  -

 السير الحسن في مواقف الامتحان.
ازن الطبيعي لاسترجاع التو  ة الاسترخاء للنفس والعقل والجسمتوضيح للمشاركين أهمي -

 والاستفادة من ممارستها في الاستعداد للامتحان. ،والإيجابي للفرد ككل
 التحصين التدريجي ضد القل .كيفية تطبي  تقنية  -
سهم وثقتهم بالله والتوكل على الله ح  التوكل للخروج من نفأفي  اكساب المشاركين الثقة -

 هذه المشكلة.
 والاستفادة منها في حياتهم المستقبلية. مهارة ادارة الوقتاكساب المشاركين ل -
شاكل التي تواجههم في الم حلواستخدامها في  اب المشاركين لتقنية حل المشكلاتاكس -

 حياتهم المستقبلية.
 تمكين المشاركين من اكتساب مهارة منهجية المذاكرة. -
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اليومية والمراجعة  لمساعدتهم في التذكر للمراجعة ةيدتمكين المشاركين من تعلم طرق جد -
 كيفية الاستعداد للامتحان.و الشهرية والفصلية المنظمة 

استعمالها ستفادة لتقوية الذاكرة بأنواعها وتنشيطها و الانتباه والااكساب المشاركين مهارة  -
في الحياة التعليمية والعملية لمنع حدوث التشتت وصرف الانتباه أثناء المواقف العملية منها 

 الشفوية والمكتوبة.
 الهاكساب المشاركين مهارة التركيز والاستفادة من تطبيقها لتقوية القدرات العقلية واستعما -

في القسم أثناء تلقي الدروس، وفي البيت أثناء المراجعة وفي ) في مهارات أداء الامتحان
 متحان أثناء تلقي الأسئلة وأثناء الإجابة على أسئلة الامتحان(. وقت الا

تزويد المشاركين من التدرب على مهارة التخطيط والاستفادة منها في اعداد ملخصات  -
ان، واستغلال هذه في مواصلة التحضير الجيد والفعال للامتحللمراجعة والاستفادة منها 

 والوصول للأهداف المخططة والمقاسة.  المهارة حتى في برمجة المواعيد
ومات  مهارة التنظيم والاستفادة منها في تقوية التركيز واسترجاع المعلاكساب المشاركين  -

وتقوية الحواس وحتى في  تنشيطبشكل منظم والتحضير الفعال للامتحانات، والمساهمة في 
 الحياة العامة.

تمكين المشاركين من اكتساب مهارة التلخيص والاستفادة منها في المراجعة الهادفة  -
 .منها في تلخيص الجلسات الإرشاديةوممارستها والاستفادة 

المرحلة العمرية والتي تساهم  هذه تزويد المشاركين بفوائد الأغذية الصحية المفيدة في -
 بشكل كبير في التغلب على المشاكل الجسمية المصاحبة لقل  الامتحان.

من تعلم طرق الاسترخاء والراحة والنوم الكافي والفائدة منه للتغلب على بعض  ستفادةالا -
 المشاكل المصاحبة لقل  الامتحان.

ساعد من يدة لتقوية أبدانهم والتي تتعلم المشاركين على بعض التمارين الرياضية المف -
 الفيزيولوجية الحيوية للتنفس واعتدال معدل ضربات القلب والتي شأنها على تسهيل العملية
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من شأنها تساهم في التقليل من افراز هرمون الأدرينالين المسبب في التغيرات الفيزيولوجية 
 .الحيوية

 ي السلوكي:العداد المبدئي للبرنامج الرشادي المعرف -3-0
خفض في يمر البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي  مراحل تطبيق البرنامج: -3-0-2

مراحل والتي يوضحها الجدول  لاميذ السنة الثالثة ثانوي بأربعمستوى قل  الامتحان لدى ت
 التالي:

 (: مراحل تنفيذ البرنامج الرشادي20) جدول

ـــــــــــــــــــــــــدافـــــــــــــالأهـــــــــــــــــــــ الجلـســــــــات  مراحل البرنامج 

ةالجلسة التمهيدي تطبي  الدراسة وتوضيح الهدف على ة المؤسسة ار دإالاتفاق مع  - 
 تها والمدة الزمنية والعينة.اجراءإمنها وكيفية 

توضيح و  تطبي  القياس القبلي باستعمال مقياس قل  الامتحان -
 الغرض من تطبيقه لعينة الدراسة.

تقسيم عينة الدراسة إلى مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة مع  -
 ضمان تكافؤ المجموعتين.

ة في تهيئة عينة الدراسة وأخذ الموافقة مبدئيا في المشارك -
 البرنامج الإرشادي.  

مرحلة ما قبل 
ة )المرحل البدء

(التمهيدية  

 الجلسة الإرشادية
(0) 

 

 بناء العلاقة الإرشادية. -
 التعرف على الحاجيات  الإرشادية لأعضاء المجوعة التجريبية. -
 التعريف بالبرنامج الإرشادي وتحديد شروط تطبيقه. -
لإرشادي.كتابة العقد الارشادي والاتفاق على تطبي  البرنامج ا -  

 مرحلة البدء

 ةالجلسة الإرشادي
(8)  

 وأضراره. التعرف على قل  الامتحان  -
 بناء الألفة بين أعضاء المجموعة وكسر الحاجز النفسي.  -
اشى مع تحديد الأهداف الخاصة من تطبي  البرنامج والتي تتم -

 حاجيات أفراد المجموعة التجريبية.

لمرحلة الانتقا  

 الجلسات الإرشادية
(3-03)  

امة والسلبية والتصدي لها ومواجهتها من دّ اكتشاف الأفكار اله -
 ثم استبدالها بأفكار منطقية بناء.

 مرحلة البناء



115 

 

 ممارسة تمارين تنشيطية وترفيهية.  -

 ممارسة تمارين الاسترخاء والتحكم في التنفس. -

 تطبي  تقنية التحصين التدريجي. -

 ممارسة مهارات الامتحان. -

 تطبي  البرتوكول الصحي الغذائي المتوازن. -

منهجها.الاستفادة من المحاضرات والقصص واتباع  -  

 ةالجلسة الارشادي
(04)  

 تلخيص محتوى البرنامج الإرشادي. -

تطبي  بطاقة تقييم البرنامج الإرشادي. -  

 مرحلة الإنهاء

جلسة القياس 
 البعدي وجلسة
يالقياس التتبع  

التحق  من فاعلية البرنامج الإرشادي بتطبي  القياس البعدي  -
 والتجريبية.للمجموعتين الضابطة 

 التحق  من مواصلة أثر البرنامج الإرشادي على المجموعة -
 التجريبية بعد انقضاء شهرين من تطبيقه.  

مرحلة ما بعد 
 البرنامج

 الأسلوب الرشادي المستخدم في تنفيذ البرنامج: -3-3
أسلوب الإرشاد الجماعي في تنفيذ جلسات البرنامج الإرشادي المعرفي تم استخدام 

السلوكي، لكن تخللته جلسات إرشاد فردي وذلك عند تطبي  بعض الفنيات المستخدمة في 
 هذا البرنامج من بينها فنية التحصين التدريجي وجلسات الاسترخاء.

 الوسائل المستخدمة أثناء تطبيق جلسات البرنامج: -3-3
لعارض أوراق بيضاء، أقلام ملونة وجافة، سبورة، طلاسة، جهاز كمبيوتر، جهاز ا

الضوئي، وسادة وفراش، سرير وأريكة، نشرات ومطويات، المادة العلمية المكتوبة 
 . L,C,D والمطبوعة والشفوية، جهاز

 الفنيات المستخدمة في البرنامج: -3-2
 لتحقي  أهداف البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي يتم الاستعانة بالفنيات التالية:

 الواجبات المنزلية، الحوار الذاتي الايجابي، الاسترخاء، التحصين التدريجي ،المحاضرة
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إعادة البنية المعرفية، النمذجة، لعب الأدوار، المناقشة الجماعية، التفريغ الانفعالي، التدعيم 
 .وغيرها من الفنيات الأخرى  الإيجابي التعزيز والتغذية الراجعة

 ة:المدى الزمني للجلسة الرشادي -3-2
( دقيقة بمعدل ثلاث جلسات 21 –61) استغرقت الفترة الزمنية لكل جلسة ما بين

 أسبوعيا.
 محتوى الجلسات الارشادية: -3-7

تم يقامت الباحثة بإعداد ملخص يتضمن موضوع كل جلسة، والوسائل التي 
استخدامها، مع توضيح الفنيات الإرشادية المستعملة والهدف منها وضبط المدة الزمنية 
المحددة لتلك الجلسات الإرشادية، وقد روعي مجموعة من المعايير في اختيار محتوى 

 الجلسات الإرشادية وهي: 
 مراعاة خصائص المرحلة العمرية بما يتناسب مع الخصائص النمائية في سير تنفيذ -

 جلسات البرنامج الإرشادي.
 تقديم المفاهيم بألفاظ مبسطة ومفهومة بالنسبة للتلاميذ. -
تناول الفنيات والمهارات بشكل متسلسل ومرتب ترتيب منطقي، ومترابطة بحيث كل فنية  -

 ومهارة سابقة تهيئ لاكتساب المهارة والفنية اللاحقة.
الهدف الإجرائي وصولا إلى الهدف العام تنظيم أهداف الجلسات الإرشادية انطلاقا من  -

 من هذا البرنامج الإرشادي.
 تصميم الجلسات الإرشادية بما يتناسب مع اشباع الحاجات النفسية والإرشادية. -
استخدام الأنشطة الترفيهية والتعليمية والتدريبية بما يتناسب مع أهداف الجلسات  -

 الإرشادية.
 ،المنزلية تحاشيا للملل وتماشيا مع تطبي  ما تم تعلمهالواجبات  إثراء التنويع في -

 والسهولة في تطبيقه وانجازه.
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محتوى الجلسات الإرشادية للبرنامج والفنيات المستخدمة والمدة  وضحي( 03والجدول)
 الزمنية لكل جلسة إرشادية: 

 (: محتوى جلسات البرنامج الرشادي المعرفي السلوكي23جدول)

 المدة الزمنية الفنيات والأساليب المستخدمة ـــــــــــــــــــــوعالموضـ رقم الجلسة

 الحوار والمناقشة. - جلسة تمهيدية ما قبل البرنامج الجلسة
 الإصغاء.  -

 د 61

(0) الجلسة  بناء العلاقة الإرشادية. - 
 التعريف بالبرنامج. -
 العقد الإرشادي -

 الحوار والمناقشة. -
 الشرح والإيضاح. -

د 21  

(8) الجلسة -قل  الامتحان)مفهومه 
أثاره على  –أعراضه -أسبابه

 حياة الفرد(

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 التفريغ الانفعالي. -
 الواجب المنزلي. -

د 21  

(3) الجلسة  

 

 الاستعداد النفسي للامتحان
 –)وقف الأفكار السلبية

 الحديث الذاتي الايجابي(

 المحاضرة. -
 والمناقشة. الحوار -
 الواجب المنزلي. -
 لعب الأدوار. -
 التفريغ الانفعالي. -
 التعزيز. -
 اعادة البنية المعرفية. -

د 21  

(4) الجلسة  الاستعداد النفسي للامتحان  
 )الاسترخاء وأنواعه(

 

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 أسلوب الاسترخاء. -
 الواجب المنزلي. -
 النمذجة. -

د 21  
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 الاستعداد النفسي للامتحان (1) الجلسة
)التحصين التدريجي ضد 

 القل (

 المحاضرة. -
 التغذية الراجعة البيولوجية. -
 الحوار والمناقشة. -
 الواجب المنزلي. -
 التحصين التدريجي. -

 د 21

 الاستعداد النفسي للامتحان (6) الجلسة

الاخلاص  -الثقة -)التفاؤل
 في العمل(

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 النمذجة. -
 الواجب المنزلي. -
 لعب الأدوار. -
 التدعيم الايجابي. -
 أسلوب الاسترخاء. -
 القصة. -

 د 21

تعداد المنهجي والعقلي الاس (7) الجلسة
حل  –للامتحان)ادارة الوقت

 المشكلة(

 

 المحاضرة. -

 الحوار والمناقشة. -

 العصف الذهني. -

 الواجب المنزلي. -

 لعب الأدوار. -

 د 21

تعداد المنهجي والعقلي الاس (2) الجلسة
 –هجية المذاكرة)من للامتحان

الحفظ  –الخارطة الذهنية
 الجيد(

 المحاضرة. -

 اعادة البنية المعرفية. -

 الواجب المنزلي. -

 الحوار والمناقشة. -
 التدعيم الايجابي. -
 النمذجة. -

 د 21
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 التعزيز.  -
لي الاستعداد المنهجي والعق (2) الجلسة

 التركيز( –)الانتباه  للامتحان
 

 المحاضرة. -
 الواجب المنزلي. -
 الحوار والمناقشة. -
 أسلوب الاسترخاء الذهني. -

 د 21

ستعداد المنهجي والعقلي الا (01) الجلسة
 –)التخطيط للامتحان
 التلخيص(  -التنظيم

 المحاضرة. -
 الواجب المنزلي. -
 التعزيز. -
 الحوار والمناقشة. -

 د 21

 الاستعداد الجسمي للامتحان (00) الجلسة
 )التغذية المتوازنة( 

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 الواجب المنزلي. -
 التدعيم الايجابي. -
 أسلوب الاسترخاء. -

 د 21

 (08) الجلسة

 

 

 الاستعداد الجسمي للامتحان
 النوم الكافي( –)الراحة

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 أسلوب الاسترخاء العضلي. -
 النمذجة. -
 الواجب المنزلي. -

 د 21

 الاستعداد الجسمي للامتحان  (03) الجلسة
 التنفس العمي ( –)الرياضة

 

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 أسلوب الاسترخاء التنفسي. -
 النمذجة. -
 لعب الأدوار. -
 الواجب المنزلي. -
 التفريغ الانفعالي. -

 د 21



120 

 

 النمذجة. -
ختامية وتقييم الجلسة ال (04) الجلسة

)التغذية  البرنامج الإرشادي
 .الراجعة(

 الحوار والمناقشة. -
 التغذية الراجعة. -
 الإلقاء -

 د 21

لبعدي        جلسة تطبي  القياس ا جلسة ما بعد البرنامج
 للمجموعتين الضابطة

 والتجريبية.

 والمناقشة.الحوار  -
 

 د 61

جلسة متابعة أثر البرنامج  جلسة ما بعد البرنامج
 الإرشادي.

 د 61 الحوار والمناقشة. -

 :حدود البرنامج -3-1
الكبرى بالمؤسسة التربوية  تم تطبي  البرنامج في قاعة النشاطات الترفيهيةالحد المكاني: 

 الوادي. –الرباح  -متقنة كركوبية خليفة 
الأول من العام الدراسي للسنة  الفصل نهاية تم تطبي  البرنامج الإرشادي مع الحد الزماني:

 .8102-8102 :الدراسية
 :تحكيم البرنامج الرشادي -3-3

  الأستاذة المشرفة بعد بناء البرنامج الإرشادي في صورته الأولية تم عرضه على
وهم عينة من مستشاري التوجيه  ،مجموعة من المختصين في الإرشاد المدرسي والتربوي و 

حوله بهدف تعديله بولاية الوادي لتقديم آرائهم والمهني الرئيسيين  والإرشاد المدرسي
 وتنقيحه، ومن ثم تطبيقه في الدراسة الحالية.

وقد أجريت بعض التعديلات التي قدمها المحكمين في البرنامج وتتمثل في ترتيب 
ا تقتضيه المشكلة المطروحة وحسب مبادئ الإرشاد الجلسات الإرشادية والفنيات حسب م

 في النظرية المعرفية الإرشادية.
  :الرشادي المعرفي السلوكي يم البرنامجيتق -3-22

 دة مراحل وهي كما يلي:مرت عملية تقييم البرنامج الإرشادي بع
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وهي عبارة عن أسئلة يتم طرحها في نهاية  :البرنامج الرشادي قييماستمارة ت -3-22-2
كل جلسة إرشادية يتم فيها أخذ رأي أفراد المجموعة عن تقييم البرنامج من جهة وتقييم أداء 
المرشد من جهة أخرى، حتى يتسنى التقييم المرحلي للبرنامج، ومن ثم إجراء التعديلات 

 اللازمة في تطبيقه.   
راد المجموعة التجريبية استمارة تقييم البرنامج وفي الجلسة الختامية وزعت على أف

الإرشادي، وكانت جميع اجابات التلميذات أن البرنامج الإرشادي قد خفض لديهن مستوى 
قل  الامتحان، وهذا ما أكدته درجاتهن في الاجابة على مقياس قل  الامتحان في القياس 

 البعدي والتتبعي.   
 الرشادي المعرفي السلوكي:الملخص العام للبرنامج  -22

 لخص البرنامج الإرشادي فيما يلي:يوفي الأخير 

 برنامج الرشادي المعرفي السلوكي(: الملخص العام لل23) جدول

 نوع البرنامج إرشادي معرفي سلوكي.

 المستفيدون من البرنامج تلميذات السنة الثالثة ثانوي ذوات مستوى قل  الامتحان المرتفع.

فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى قل  
 الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي. 

 الهدف العام من البرنامج

 مساعدة التلاميذ على خفض مستوى قل  الامتحان لديهم.  -

اكساب المجموعة التجريبية المهارات والفنيات التي تساعدهم على  -
 تعديل السلوك. 

 مساعدة التلاميذ على كيفية التعامل مع الأزمات وحل المشاكل الطارئة. -

اكساب التلاميذ الطرق الصحيحة لمنهجية المذاكرة ومهارات  -
 واستراتيجيات أداء الامتحان.

تدريب التلاميذ على استراتيجيات الاسترخاء والتحصين التدريجي ضد  -
 القل .

لملائمة والمناسبة لأعمارهم وفوائد اعلام التلاميذ بالتغذية الصحية ا -

 الأهداف الخاصة
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 الأنشطة الرياضية التي تروح عن النفس.

تعميم الفائدة الإرشادية من تطبي  البرنامج على جميع التلاميذ الذين  - 
 يعانون من قل  الامتحان المرتفع.

إرشاد المشاركين في البرنامج الإرشادي إلى ضرورة الاستمرار في تنفيذ  -
 وظيفه في حياتهم القادمة.ما تم اكتسابه وت

 المحاضرة. -

 الواجبات المنزلية. -

 الحوار الذاتي الايجابي. -

 الاسترخاء. -

 التحصين التدريجي. -

 إعادة البنية المعرفية. -

 النمذجة. -

 لعب الأدوار. -

 المناقشة الجماعية. -

 التفريغ الانفعالي. -

 التدعيم الإيجابي. -

 التعزيز.  -

 التغذية الراجعة. -

 الأساليب والفنيات

 _ أوراق بيضاء.
 أقلام ملونة وجافة. -
 سبورة. -
 طلاسة. -
 جهاز كمبيوتر. -
 جهاز العارض الضوئي. -
 وسادة وفراش. -
 سرير وأريكة.  -

 الأدوات المستعملة
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 نشرات ومطويات. -
 المادة العلمية المكتوبة والمطبوعة والشفوية. -
 . L,C,D جهاز -

 بوربوينت. عرض -

 كراسي وطاولات. -
 أضواء ومكبر الصوت. -

 (CD) شرائح التسجيل للمادة العلمية -

 عدد الجلسات التتبعي(. -البعدي -)القبلي جلسة وثلاث جلسات للقياس 04

 مدة الجلسة دقيقة. 21 -61

 منفذ البرنامج الباحثة.

 مكان التنفيذ الوادي. -الرباح–كركوبية خليفة قاعة النشاطات الكبرى في متقنة 

 الطار الزمني للبرنامج 30/11/8102إلى  02/18/8102من تاريخ 

 أساليب التقويم للبرنامج بطاقة التقييم المرحلية والختامية لجلسات البرنامج الإرشادي. -

 إجراءات تطبيق الدراسة: -3
 الآتية:تمت إجراءات تطبي  الدراسة وف  الخطوات  -
 مقياس قل  الامتحان" والتحق  من خصائصه السيكومترية.تجهيز أداة الدراسة " -
 التطبي  القبلي لأداة الدراسة، للتأكد من تكافؤ مستوى المجموعتين الضابطة والتجريبية. -
 الضبط التجريبي: -أ

 الدراسة الحالية المتغيرات التالية: تضمنت
 الارشادي المعرفي السلوكي.البرنامج المتغير المستقل: 

                                                    مستوى قل  الامتحان. المتغير التابع:
 ،لها تأثيرا على المتغير التابع في هذه الدراسة كما تم ضبط المتغيرات التي قد يكون 

عليهما  اأثرها واحد ولكي يجعل ،وبهدف تثبيتها لدى عينة المجموعتين الضابطة والتجريبية
  حتى لا تؤثر على نتائج الدراسة.
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 عدد كبير من المتغيرات المؤثرة في التجربةبمن الطبيعي أن الباحث سوف يواجه و 
 ومن أمثلتها أعمار التلاميذ والتحصيل الدراسي، والذكاء، والعمر العقلي، والانتباه والدافعية

 ( 361، 0221 قادوس،الاجتماعية للتلاميذ.)المستويات والميول والاتجاهات، ومنها أيضا 
 الضبط الانتقائي في تحديد ضبط المتغيرات التالية: وبناء عليه، اعتمدت الباحثة

 01 تلميذة والمجموعة الضابطة 01 يد عدد أفراد المجموعة التجريبيةتم تحدالعدد:  -
 .تلميذة

 التجريبية والضابطة من نفس الجنس تينعينة أفراد المجموعتم تصنيف الجنس:  -
 ناث(إ)
راوح يتالضابطة، حيث التجريبية و تين تم ضبط العمر الزمني في المجموعالعمر الزمني:  -

 .سنة 02.7المتوسط العمري 
من التلميذات غير المعيدات للسنة  عينةتم تصنيف أفراد الإعادة السنة الدراسية:  -

 الدراسية.
الضابطة لذوي التجريبية و  تينعلى أفراد المجموع تم تطبي  الدراسة التخصص الدراسي: -

 التخصص الأدبي.
 ثانوي.السنة الثالثة تم اختيار أفراد المجموعتين من تلميذات المستوى التعليمي:  -

 كما اعتمدت الباحثة الضبط الإحصائي في تحديد المتغيرات التالية:
تم ضبط الدرجات الكلية لقل  الامتحان لدى أفراد المجموعة  درجة قلق الامتحان: -

 التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة.
وأخيرا استخدمت الباحثة الضبط البيئي لضبط بعض المتغيرات المادية والمكانية: 

تم تصنيف أفراد المجموعتين ضمن بيئة اجتماعية لها صفات  البيئة الاجتماعية: -
، وبالتحديد هن تلميذات السنة الثالثة واديالبلدية الرباح جنوب ولاية ن وهم من سكامماثلة 

 الوادي. -الرباح –ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة 
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عزل الضوضاء، وعزل العوامل المشتتة للانتباه، وتوحيد مستوى  الظروف الفيزيقية: -
 الإضاءة ووجود التهوية.

 متقنة.التوحيد مكان عقد البرنامج في قاعة النشاطات الكبرى ب البيئة المكانية: -
 الاعتدالية: التحقق من شرط -ب

للتحق  من اعتدالية التوزيع لعينة الدراسة قامت الباحثة باستخدام اختبار كولمجروف 
 ( يوضح نتائج الاختبار على01)، والجدولkolmogorov-smirnov Test سميرنوف 

 المقياس الكلي.

على مقياس  ( ودلالتها الحصائيةZ) (: المتوسط والانحراف المعياري وقيمة22) جدول
 قلق الامتحان

الانحراف  المتوسط العدد المجموعات المقياس
 المعياري 

 مستوى الدلالة Zقيمة 

 1.113 1.871 43.217 087.11 01 التجريبية قل  الامتحان

 1.101 1.846 80.411 086.11 01 الضابطة

الدلالة ( المحسوبة دالة إحصائيا  عند مستوى Z)( أن قيم 01)من الجدول يتضح  
صالحة غير موزعة توزيعا  طبيعيا  و غير ، مما يؤكد أن درجات عينة الدراسة (1.11)

وعليه تم استخدام الاختبار  ،لاستخدام الاختبارات البارامترية في تحليل البيانات إحصائيا  
 .اللابارامترية في تحليل البيانات لاحقاالبديل وهو الاختبارات 

 :)الضابطة والتجريبية( في مقياس قلق الامتحان تكافؤ المجموعتين -ت
متحان، قامت بناء على نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في مقياس قل  الا

درجات قل  الامتحان لكلا المجموعتين، ويوضح الجدول رتب  الباحثة بحساب متوسط
( للمقارنات الثنائية وف  متغير قل  ويتني -مان) الاختبار الإحصائينتائج  (06)

 الامتحان.
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درجات أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة في  رتب (: دلالة الفروق بين متوسطي22جدول)
 القياس القبلي

مجموع  متوسط الرتب nالعينة  المتغيرات
 الرتب

مستوى   (U) قيمة
 الدلالة

 الدلالة

 قلق
 الامتحان

المجموعة 
 التجريبية

01 01,07 887,11 
 غير دالة 1,232 017,111

المجموعة 
 الضابطة

01 01,23 837,11 

 للمجموعة التجريبية قد بلغ رتب( أن متوسط ال06) ين النتائج الملخصة في الجدولتب
 بـقدرت ( U) وأن قيمة ،(01.23للمجموعة الضابطة قد بلغ) رتب( وأن متوسط 01.07)
 وبالتالي ،(1.11) ( وهي قيمة أكبر من1.232) ومستوى الدلالة قدر بـ ،(017.111)

ومنه لا توجد فروق بين المجموعتين في  (،1.11) فهي غير دالة عند مستوى الدلالة
 درجاتهم الكلية على مقياس قل  الامتحان.

 حصائية:الأساليب ال -2
في الدراسة  خدماست(، 22spss) الاجتماعيةلعلوم لحصائية الإ حزمالب بالاستعانة

 الأساليب الإحصائية الآتية: 
 :اختبار كولمجروف سميرنوف -
 (Test kolmogorov-smirnov)    التوزيع اعتداليةللتحق  من . 
 :المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  -
لمعرفة مستوى قل  الامتحان لدى عينة الدراسة قبل تطبي  البرنامج الارشادي وبعد  

 تطبيقه.
 )مان _ ويتني (:اختبار -

 بين متوسطي الرتب لدرجات أفراد المجموعة الضابطة والتجريبية  لإختبار دلالة الفروق 
 .في القياس البعدي
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 (: Wilcoxonن وويلكوكس)اختبار -
في القياس  يبيةدرجات أفراد المجموعة التجر الرتب ل متوسطي بينلاختبار دلالة الفروق 
 . القبلي والبعدي والتتبعي

 خلاصة الفصل: 
 ،معالجة موضوع الدراسة الإجراءات المنهجية المتبعة فيعرض في هذا الفصل تم 

التجريبي، وعرض مجتمع شبه حيث عرج على المنهج المستخدم والمتمثل في المنهج 
وعينة الدراسة، وتم الضبط التجريبي من خلال ضبط المتغيرات وخصائص أفراد العينة 
لتحقي  خطوات التجربة، ثم التطرق إلى أداة جمع البيانات وتقدير بعض خصائصها 

وكذلك وضع طريقة لتخطيط وبناء البرنامج الارشادي، وفي الأخير تم  ،السيكومترية
ات تطبي  الدراسة، وختاما عرضت الأساليب الإحصائية المستخدمة في توضيح إجراء

معالجة البيانات للحصول على المعطيات التي سوف يتم تصنيفها طبقا لفروض الدراسة، 
تمهيدا للكشف عن نتائج الدراسة وتحليلها بالمناقشة، والتي سوف تعرض تفاصيلها في 

 الفصل التالي. 



 

 

 
 الخامس الفصل

 وتفسيرها عرض نتائج الدراسة
 

 تمهيد
 عرض نتائج الدراسة -2
 نتائج الدراسة تفسير -0
  عامة وتوصيات واقتراحاتخلاصة  -3
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 تمهيد:
 ،وعرض تفاصيلها  إلى الاجراءات المنهجية الساب الفصلبعد التطرق في  

يه تضوما يق ،وفقا لفرضيات الدراسةتفسيرها خصص هذا الفصل لعرض نتائج الدراسة و يس
 وهي كما يلي: ؛التراث النظري والدراسات السابقة

 :عرض نتائج الدراسة -2
 عرض نتائج الفرضية الأولى: -2-2

أفراد المجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين : "على أنهالأولى  تنص الفرضية 
  ."في القياس البعدي وأبعاده أفراد المجموعة الضابطة على مقياس قل  الامتحانو ة التجريبي

للكشف عن الفروق " ويتني -ماناختبار " وللتحق  من صحة الفرضية، استخدمت الباحثة
 :الجدولوالنتائج يوضحها  ، تينمستقلبين عينتين 

درجات أفراد رتب للفروق بين متوسطات  ويتني لدلالة -(: نتائج قيمة اختبار مان27جدول)
درجات أفراد المجموعة الضابطة على مقياس قلق الامتحان  رتب المجموعة التجريبية ومتوسطات

 وأبعاده في القياس البعدي

متوسط  العدد القيـــــــــــــــــاس الأبـــــــــــــــعاد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

الدلالة  (U)قيمة 
 الاحصائية

 البعد النفســـــي
 043.11 2.13 01 التجريبية

83.11 1.111 
 388.11 80.47 01 الضابطة

 البعد العقلــــــي
 088.11 2.03 01 التجريبية

8.111 1.111 
 343.11 88.27 01 ضابطةال

 البعد الجسمي
 080.11 2.17 01 التجريبية

0.111 1.111 
 344.11 88.23 01 ضابطةال

 الدرجة الكليـة
 081.11 2.11 01 تجريبيةال

1.111 1.111 
 341.11 83.11 01 ضابطةال
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، والبعد (83)للبعد الأول قدرت بـ المحسوبة (U( أن قيمة)07)يتضح من الجدول
 (.0(، والبعد الثالث قدرت بـ )8)ــ الثاني قدرت ب

والدرجة  للأبعاد الثلاث ومستوى الدلالة المشاهد(، 1)وكانت الدرجة الكلية تساوي 
 مما يعني دلالة الفروق. ،(1.111الكلية للمقياس كانت)

حظ أيضا أن متوسط رتب المجموعة التجريبية أقل من متوسط رتب المجموعة نلا
في قل  أصبح مستواهن أقل التجريبية وذلك يعني أن التلميذات المجموعة الضابطة، 

 وعليه تستنتج الباحثة تحق  الفرضية الأولى. الامتحان بعد تطبي  البرنامج الإرشادي،
المعرفي السلوكي قد أسهم في خفض مستوى قل  الامتحان  البرنامج الإرشاديأي أن 

 لدى المجموعة التجريبية من تلميذات السنة الثالثة ثانوي مقارنة بالمجموعة الضابطة.
 عرض نتائج الفرضية الثانية: -2-0

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي : "تنص الفرضية الثانية على أنه
 ."لدى أفراد المجموعة التجريبية وأبعاده والقياس البعدي على مقياس قل  الامتحان

" للمجموعات ويلكوكسن" اختبار وللتحق  من صحة الفرضية، استخدمت الباحثة
 :يوضحها الجدول  والنتائج  ،المرتبطة

درجات أفراد المجموعة  رتب ( للفروق بين متوسطاتويلكوكسون)(: نتائج اختبار21جدول)
 التجريبية على مقياس قلق الامتحان وأبعاده في القياس القبلي والبعدي

متوسط  العدد القيــــــــــــاس الأبعــــــاد
 رتبال

 مجموع
 رتبال

الدلالة  " Zقيمة "
 الاحصائية

البعد 
 النفســـــي

 011.11 2.11 01 ق قبلي التجريبية.
8.117_ 1.100 

 01.11 3.71 01 بعدي ق .التجريبية

 1.110 _3.407 081.11 2.11 01 ق قبلي التجريبية.البعد 
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 العقلــــــي
 1.11 1.11 01 بعدي ق .التجريبية

البعد 
 الجسمي

 081.11 2.11 01 ق قبلي التجريبية.
3.412_ 1.110 

 1.11 1.11 01 بعدي ق .التجريبية

الدرجة 
 الكليـة

 081.11 2.11 01 ق قبلي التجريبية.
3.408_ 1.110 

 1.11 1.11 01 بعدي ق .التجريبية
 

مستوى قل  ( أن مستويات الدلالة الاحصائية للفروق في درجات 02)يتبين من الجدول
(، 1.110القياسين القبلي والبعدي قد بلغت)الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية على 

، _3.407_، 8.817)( للأبعاد الثلاث والدرجة الكلية على التواليZ)كما بلغت قيمة
، مما يشير إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية لدى المجموعة (_3.408، _3.412

التجريبية بين القياس القبلي والقياس البعدي في مستوى قل  الامتحان لصالح القياس 
  رض الدراسة الثاني.تحق  فالبعدي، وتظهر هذه النتيجة 

رشادي في خفض مستوى قل  الامتحان لدى البرنامج الإ فعاليةوهذا ما يؤكد 
إجراء القياس البعدي  ن الذي لوحظ بدلالة واضحة بعدالتلميذات، وذلك من خلال التحسّ 

 .المجموعة التجريبية على أفراد
 :ثالثةعرض نتائج الفرضية ال -2-3

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي " أنه:ة على الثالثتنص الفرضية 
 ."لدى أفراد المجموعة التجريبية وأبعاده والقياس التتبعي على مقياس قل  الامتحان

" للمجموعات ن و ويلكوكساختبار " استخدمت الباحثة ،وللتحق  من صحة الفرضية    
 :والنتائج يوضحها الجدول ،المرتبطة
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درجات أفراد المجموعة  رتب ( للفروق بين متوسطاتويلكوكسون)اختبارنتائج  (:23جدول)
  البعدي والتتبعيالتجريبية على مقياس قلق الامتحان وأبعاده في القياس 

متوسط  العدد القيـــــــــــــاس الأبعــــــــــاد
 الرتب

مجموع 
 الرتب

الدلالة  " Zقيمة "
 الاحصائية

البعد 
 النفســـــي

 12.11 7.81 01 بعدي  ق  التجريبية.
1.004_ 1.212 

 68.11 2.26 01 تتبعيق  التجريبية.
البعد 
 العقلــــــي

 41.11 6.71 01 بعديق  التجريبية.
0.333_ 1.023 

 04.11 3.63 01 تتبعيق  التجريبية.
البعد 
 الجسمي

 36.11 6.11 01 بعديق  التجريبية.
1.667_ 1.111 

 11.11 7.26 01 تتبعيق  التجريبية.
الدرجة 
 الكليـة

 18.11 01.41 01 بعديق  التجريبية.
1.130_ 1.271 

 13.11 1.22 01 تتبعيق  التجريبية.

رجات مقياس قل  ( أن مستويات الدلالة الاحصائية للفروق في د02)الجدوليتبين من 
بعدي والتتبعي هي جميعها : الالمجموعة التجريبية على القياسينلدى أفراد  الامتحان وأبعاده

، _1.004)( للأبعاد الثلاث والدرجة الكلية على التواليZ)(، وبينما تشير قيم1.11أكبر من)
مما يشير إلى عدم وجود فروق ذات  ،(1.11)وهي أكبر من (_1.130، _1.667، _0.333

مستوى قل  دلالة إحصائية لدى المجموعة التجريبية بين القياس البعدي والقياس التتبعي في 
إلى عدم تحق  فرض الدراسة الثالث ونقبل بالفرض  ، وتظهر هذه النتيجةالامتحان وأبعاده

درجات  رتب عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية في متوسطاتالبديل الذي ينص إلى 
من تطبي  البرنامج  شهرين القياسين القبلي والتتبعي بعد مرور بينأفراد المجموعة التجريبية 

، بمعنى أن أثر البرنامج الارشادي المطب  قد استمر مع الزمن وبعد فترة من رشاديالإ
رشادي السلوكي المعرفي في خفض لية البرنامج الإجيد على فعاالمتابعة، وهذا مؤشر 

 مستوى قل  الامتحان لدى التلميذات.
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 تفسير نتائج الدراسة: -0
 تفسير نتائج الفرضية الأولى: 0-2

أفراد المجموعة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الأولى على أنه:"  تنص الفرضية
 أفراد المجموعة الضابطة على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في القياس البعدي".التجريبية و 

أنه توجد فروق دالة إحصائيا بين  (07الجدول)خلال النتائج الموضحة في  وتبين من
المجموعة الضابطة على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في أفراد أفراد المجموعة التجريبية و 

القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية، ويفسر هذه النتيجة أن أفراد المجموعة التجريبية 
 استفادوا من تطبي  البرنامج الإرشادي في خفض مستوى قل  الامتحان لديهم، في حين أن

مما أثر في الفرق لصالح المجموعة  ،رشاديالإج برنامال واتلقيأفراد المجموعة الضابطة لم 
 التجريبية.

وهذا يعني أن أفراد المجموعة الضابطة على نفس درجة قل  الامتحان المرتفعة أو 
الزمنية  امتداد الفترةحتى ارتفعت بدرجات عند بعض أفراد المجموعة الضابطة، بالرغم من 

ل  الامتحان الذي طب  قبل بداية تطبي  التي تفصل بين القياس القبلي والقياس البعدي لق
 رشادي وبعده.البرنامج الإ

بالقدر الطبيعي أفراد المجموعة التجريبية ومن ثم أصبح مستوى قل  الامتحان لدى 
الذي يحفزهم ويشجعهم على المذاكرة الجيدة، والاستعداد الكافي للامتحانات الفصلية  المعتدل

حيث توصلت العديد من نتائج الدراسات السابقة إلى  والسنوية على مدار الموسم الدراسي،
أن هناك علاقة بين مستوى قل  الاختبار وكل من مهارات وعادات الاستذكار، وإمكانية 
معالجة المعلومات، والرضا الأكاديمي، وهذه الخصائص تجعل هؤلاء الطلاب قادرين على 

 (8102 الحفاظ على مستوى يحفز الذاكرة.)المعجمي،
وجود الفرق في مستوى قل  الامتحان لدى أفراد المجموعتين إلى أثر البرنامج ويرجع 

في تقليل هذا المستوى لدى أفراد المجموعة التجريبية، لتضمنه مجموعة من المهارات التي 
تنتمي إلى الإرشاد المعرفي السلوكي، والتي وزعت فنياته المطبقة خلال الجلسات الإرشادية 
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امة واتضح من حيث وقف الأفكار السلبية الهدّ داد النفسي للامتحان، نت: الاستعوالتي تضم
وبث فيهم روح  ،التي تواجه الأفراد، واستبدالها بأحاديث الذات الإيجابي المحفز للنجاح

الطمأنينة في نفوسهم بالتفاؤل والثقة بالنفس وإخلاص العمل لله عز وجل، وتطبي  طرق 
ينجر عنها من راحة نفسية واسترخاء عام للفكر وللجسد، وما  المختلفة بأنواعها الاسترخاء

وكل الفنيات المستعملة في ، واتباع كذلك مراحل التحصين التدريجي المضاد لقل  الامتحان
الجلسات النفسية بدورها ساهمت في ترشيد قل  الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية 

 فراد المجموعة التجريبية.ورجحت الفرق في مستوى قل  الامتحان إلى كفة أ
ن البرنامج الإرشادي لجلسات إرشادية خصصت يتضميؤدى هذا الفرق أيضا إلى وقد 

للاستعداد العقلي والمنهجي للامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية، تخللت تلك الجلسات 
ا: كساب المجوعة التجريبية لمهارات الاستعداد للامتحان منهإفنيات متنوعة ساهمت في 

مهارة إدارة الوقت وحل المشكلات، وتعلمهم لمنهجية المذاكرة الصحيحة بمساعدة استعمال 
الخارطة الذهنية وتنوع طرق الحفظ والمراجعة، واكتسابهم مهارات التركيز والانتباه مما سهل 

ضافة إلى ذلك اكتساب أفراد المجموعة إعليهم استرجاع المعلومات المخزنة من الذاكرة، 
في تنظيم  هارات التخطيط والتنظيم والتلخيص للدروس ولعبت الدور الفعالبية لمالتجري
المعرفي والعلمي لهم، وبهذا عمل أثرت الزاد مما  ،وسهلت استيعابها وفهمها اتالمعلوم

البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي بمثابة المحفز والمحرك لهم في التغلب على المستوى 
 في القياس القبلي. لديهم بحسب نتائجهم قل  الامتحانالمرتفع ل

نساب هذا الفرق في مستوى قل  الامتحان بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد إويمكن 
المجموعة الضابطة بعد تطبي  البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي إلى تنمية واكتساب 

بالناحية الجسمية  مج الإرشادي، واهتمام البرناطلوبة للاستعداد الدائم للامتحانالمهارات الم
بمعلومات عن  للأفراد المشاركين فيه، وذلك من خلال تزويد جلساته الإرشادية والفيزيولوجية

التغذية السليمة، وطرق التنفس العميقة لإخراج أوهان النفس والأفكار السلبية المدمرة للذات، 
قات الفراغ للشعور بالراحة وكذلك الاستفادة من جلساته في توضيح فوائد تنظيم وشغل أو 
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فراز الهرمونات المحفزة لنشوء قل  الامتحان ويكون هذا بالحث إوالهدوء التام الذي يقلل من 
الجسم وانبعاث فيه نشاط مستمر مفعم بالحيوية رسة الرياضة للمحافظة على لياقة على مما
د المجموعة مما خفض لهم مستوى قل  الامتحان لديهم في حين حافظت أفرا ،والنشاط

 مستواها بسبب عدم تعرضها للبرنامج الإرشادي. على الضابطة 
مساعدة إلى المعرفي السلوكي  ييهدف البرنامج الإرشادوعلى هذا الأساس، 

المسترشدين في معرفة كيف تؤدي أفكارهم وسلوكياتهم إلى انفعالات سلبية، ومساعدتهم 
الإيجابية، لأن العملية الإرشادية من خلال هذا بالتدخلات اللازمة في تعزيز النمو والتنمية 

الاتجاه تتضمن ثلاث خطوات أساسية وهي مراقبة الذات ويحاول المرشد فيها زيادة وعي 
المسترشد وانتباهه ليركز على أفكاره ومشاعره وردود فعله الجسمية والسلوكيات المتصلة 

لذاتية عند الفرد بعد تكوين الحوار بالعلاقات الشخصية، والمرحلة التالية تقوية المراقبة ا
الداخلي الايجابي، ومن ثم الانطلاق في المرحلة الأخيرة وهي تطوير الجوانب المعرفية 

 (8101 الخاصة بالتغيير والتي تسمى بمرحلة التطبي .)علي وعباس،
فراد لأأن البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي كان ذا أهمية وفاعلية  ،ومجمل القول

لحوار الذاتي السلبي إلى الحوار الذاتي ل موعة التجريبية، مما أحدث فيهم تعديلاالمج
الإيجابي، فضلا على الاستفادة من فنيات ومهارات وتمرينات ساعدتهن على اكتساب 
عادات ايجابية جديدة تركت الأثر على جميع الجوانب النفسية والعقلية والجسمية، وفي هذا 

لى دور العوامل المعرفية في تعديل السلوك، وبذلك سيؤدي إلى ع الصدد يؤكد "ميتشنبوم"
حصائيا بين إفي الفروق الدالة  اواضحذلك وكان  ،تغييرات في التفكير والشعور والسلوك

متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة التي سجلت درجاتها في 
 لمجموعة التجريبية. القياس البعدي لمقياس قل  الامتحان لصالح ا

 ودراسة( (Tatum et al, 2006أجنبية منها دراسةدراسات نتائج تتف  هذه النتيجة مع 
Barrett et al,2001)) ، ( ودراسة8100دراسة أبو غالي) دراسات عربية منهانتائج و 
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وغيرها من الدراسات الأخرى التي تؤكد على فاعلية البرنامج  ،(8102بلاش وآخرون)
    الإرشادي المعرفي السلوكي.    

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -0-3
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي " تنص الفرضية الثانية على أنه:

 المجموعة التجريبية". والقياس البعدي على مقياس قل  الامتحان وأبعاده لدى أفراد
أنه توجد فروق ذات دلالة  (02الجدول)خلال النتائج الموضحة في وتبين من 

ده لدى أفراد إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قل  الامتحان وأبعا
التأثير الإيجابي للبرنامج الإرشادي المعرفي بويفسر هذه النتيجة ، المجموعة التجريبية

وهذا  السلوكي الذي ساهم بشكل فعال في تخفيض مستوى قل  الامتحان لدى التلميذات،
على أن جلساته لها دلالة واضحة في الوصول للهدف العام من الدراسة، حيث  ايعطي مؤشر 

كان تخطيطها محكما وف  مبادئ النظرية المعرفية السلوكية، ومنظما ومرتبا حسب 
مجموعة التجريبية، ومتنوعا من حيث استعمال الفنيات الحاجيات الإرشادية لأفراد ال
 والأساليب الإرشادية المتنوعة.

ومن بينها تقنية تقليل الحساسية التدريجي من خلالها تعلمت أفراد المجموعة التجريبية 
في خفض مستوى قل   فعالا القل  الحالة، والتي لعبت دور  واجهة المواقف المثيرةكيفية م

وهذا ما أكدته دراسات عدة من بينها دراسة  ،ذات على المستوى الانفعاليالامتحان للتلمي
(2442 Egbochuku & Obodo,)  دراسةو (2442Weems et al,).  

المجموعة التجريبية بتقنية الاسترخاء العضلي  ما تم ترشيد قل  الامتحان لأفرادك
الفيزيولوجية وينتج عنها دراك الفرد لمستوى الإثارة إ"لجاكبسون" والتي تعمل على زيادة 

اع ضغط الدم وتعديل ضربات مما أدى إلى ضبط ارتف ،التحكم الإرادي لعضلات الجسم
على المستوى الجسمي الفيزيولوجي الذي بشكل كبير في التأثير مما ساهمت  ،لديهنالقلب 

ن ساهم في التقليل من الانفعالات على المستوى النفسي لهن، ودليل "جاكبسون" في ذلك أ
بعملية التقلص العضلي التي  من الحالات الوجدانية لها ارتباطالخبرة الذاتية لأي حالة 
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ترافقها بشدة، من هنا استنتج "جاكبسون" بأن الاسترخاء العضلي يكون مضادا لحالة القل  
وبمعنى آخر هناك علاقة قوية بين درجة التوتر العضلي وبين ادراك الفرد لأية حالة وجدانية 

 ةن يصبح قادرا على معاناأة، فإن زال التوتر العضلي فإن الفرد لم يعد يحتمل عاطفي
 الشعور الوجداني الساب .

( العلاقة 0241 -0232بين عامي) درس "جاكبسون" ،ومن أجل دعم هذا الافتراض
وضغط الدم، اللذان يرتفعان في الحالات الانفعالية، والاسترخاء التي هي  بين درجة النبض

 (  011 -22، 0228 )بيتش،ذات أهمية في خفض ذلك.
( الفوائد النفسية للاسترخاء في الشعور بالهدوء 8116)وفي هذا الصدد يذكر حسين

، 8100غالي، أبوالذاكرة.)وزيادة الثقة بالنفس وتقدير الذات وزيادة التركيز والانتباه وتقوية 
70) 

 الريحاني ( ودراسة0227( ودراسة الزراد)0272وقد توصلت دراسة أبو غزالة)
مستوى قل  الامتحان لدى ( إلى نتائج مماثلة أكدت فاعلية الاسترخاء في خفض 0220)

 .التلاميذ
وما يميز هذا البرنامج أنه يعتمد على مجموعة من الاجراءات الهادفة والأنشطة 

نسب الطرق لإرشاد ألإرشادية، التي اعتمدت أساليب الإرشاد الجماعي والذي يعتبر من ا
ة المحاضرات والمناقشات الكثير من المشاكل النفسية والتربوية، ومن بين هذه الأنشط

لهم خلال مواقف التجريبية التعبير عن ما يحدث  منحت لأفراد المجموعةالتي  الجماعية
مما نتج عنه ادراكهم الفائدة المنتظرة  ،كيفية التعامل مع حالة القل  الامتحان، وتمكينهم من

 من هذا البرنامج. 
 لبعدي إلى اكتساب أفراد المجموعةوكذلك يعزى هذا الفرق بين القياس القبلي والقياس ا

التجريبية عدة مهارات، من بينها مهارات الاستعداد للامتحان نفسيا ومنهجيا وجسميا والتي 
ا فاعلية في التأثير الجيد على المستوى العقلي المعرفي، وكذلك على المستوى كانت له

 مما نتج عنه انخفاض في مستوى قل  الامتحان لديهم.  ،النفسي والجسمي
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وتتف  هذه النتيجة مع نتائج الدراسات السابقة التي استخدمت برامج عن مهارات 
وبرامج عن عادات الاستذكار  ،(8104)( ودراسة غربي8114ايحي)الامتحان كدراسة س

 . (,Bass  & Gallion 2442) كدراسة
التي ما تضمنه البرنامج الإرشادي من مشاعر الألفة والمحبة  ،ضافة إلى ذلكإ

ساهمت في بناء علاقة إرشادية قائمة على التفاهم والاحترام والتقبل اللامشروط، مما زاد في 
وحضور جميع أفراد المجموعة  ،والتزامهم بالعقد الارشادي ،تماسك الجماعة الإرشادية

 التجريبية الذين استفادوا من هذا البرنامج.
وتشير هذه النتيجة إلى فاعلية البرنامج الارشادي المعرفي السلوكي المستخدم في هذه 

ذلك من خلال قياس الفروق بملاحظة آراء أفراد المجوعة التجريبية في بداية و  ،الدراسة
زاء حالة القل  التي تنتابهم في إامة دّ رشادية والتي تعبر عن الأفكار السلبية والهلجلسات الإا

جابات أفراد المجموعة التجريبية في الجلسة الختامية لهذا البرنامج إالامتحان، ومن خلال 
شباع حاجاتهم الإرشادية وتحقي  الهدف إعلى استمارة التقويم والحكم عليه بالإيجابية في 

شارة  واضحة إجاب، وهذه يالمرغوب من حيث تطبيقه، وبالتالي أسفرت جميع نتائجهم بالإ
رشادي في الفروق بين القياسين دالة على استفادة أفراد عينة الدراسة من هذا البرنامج الإ

 ومساهمته الفاعلة في تخفيض مستوى قل  الامتحان.    ،المقدم لهم
برامج الإرشادية القائمة على المنحى المعرفي بالإضافة إلى ما سب ، أن تصميم ال

عالية كبيرة في علاج هذه السلوكي لتقديم المساعدة في خفض مستوى قل  الامتحان كان ذا ف
بل إنه عبارة عن جوانب  ،ةباعتبار أن الانفعالات ليست حالة وجدانية منعزل المشكلة
 ،بلاش وآخرون )المعرفي الداخلي.ومتفاعلة من النشاط السلوكي الظاهري والنشاط  متكاملة
8102) 

وعليه، يمكن القول أن تأثير البرنامج الإرشادي على أفراد المجموعة التجريبية كان 
بالنسبة لجميع النواحي النفسية الانفعالية والعقلية والجسمية  متكاملا ومتفاعلا اتأثير 

وهذا ما ، عضها البعضنواحي لها تأثير على بالفيزيولوجية، أي أن كل ناحية من تلك ال
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التمسناه أثناء القيام بتطبي  البرنامج الإرشادي من حيث سير جلساته المخططة والمنظمة 
وف  الأساليب والفنيات المتخذة على إحداث التغيير لدى أفراد المجموعة التجريبية من الأسوأ 

 والهادف إلى تخفيض مستوى قل  الامتحان لديهم.  ،إلى الأحسن
نتيجة الدراسة الحالية مع الدراسات العربية والأجنبية التي استخدمت أساليب اتفقت  وقد

 دراسات العربية كدراسة فرحمنها بعض ال ،مستوى قل  الامتحان في خفض الإرشاد الجماعي
 ( وأبو8103)الخواجةدراسة و  ،(0222)وزهران (8181ودراسة عبد الرحمان)( 0227)

والعديد من الدراسات  ،(8107)حمادنةو ( 8112)فصوالحة والعسا( و 8112) العزب
 Orbach)( و(Kendall et al, 1997( ودراسةMiller & Davis, 2006) جنبية منهاالأ

et al ,2007) و(Yahav&Cohen, 2008)  وأسفرت جميعها على فاعلية البرامج التي
بقت عليها تلك بية التي طاستخدمتها في ترشيد قل  الامتحان لدى أفراد المجموعات التجري

 .البرامج
 تفسير نتائج الفرضية الثالثة: -0-3

"توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي  تنص الفرضية الثالثة على أنه:
 والقياس التتبعي على مقياس قل  الامتحان وأبعاده لدى أفراد المجموعة التجريبية".

أنه لا توجد فروق دالة إحصائية  (02الجدول)خلال النتائج الموضحة في وتبين من 
 بين أفراد المجموعة التجريبية في كل من القياس البعدي والقياس التتبعي. 

تشير هذه النتائج إلى استمرار فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في خفض و 
ن مستوى قل  الامتحان طوال المدة الزمنية من الانتهاء من تطبيقه، مما دل ذلك على أ

حتى بعد مرور شهرين من  ،نتائج أفراد المجموعة التجريبية العامل الزمني لا يؤثر على
تطبيقه، وبالتالي بإمكاننا الحكم على هذا البرنامج باتصافه بالشمولية لتحقي  الأهداف  

 وبفاعليته الممتدة عبر الزمن. 
مج على أفراد ومن دلائل هذه النتيجة هو بقاء الأثر الإيجابي الذي تركه البرنا

 المجموعة التجريبية على النواحي النفسية والمعرفية والجسمية بعد الانتهاء من تطبيقه.
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وتعزى هذه النتيجة أيضا إلى أهمية تلك الفنيات والأساليب التي تناولها البرنامج 
الإرشادي في تعديل السلوكيات السلبية وتعليم عادات ايجابية جديدة مكنتهم من استمرارية 

لأثر الناتج أثناء تطبي  جلساته، وكذلك اكتسابهم مهارات الامتحان من شأنها العمل على ا
 ضبط تأثير الانفعالات وخفض مستوى قل  الامتحان لديهم. 

( إلى أهمية المكون المعرفي من افتراض مؤداه أن المتعلم (Mayer, 2000كما أشار
مما  ،يكون اتجاها نحو استخدامها الذي يعرف الكثير عن استراتيجيات الذاكرة يمكن أن

ويمكنه من الانتقاء الجيد لاستراتيجيات  ،يؤدي إلى توظيف طاقته المعرفية والتذكرية بفعالية
يم التفسير، والاسترجاع الأكثر ملائمة التي يمكن أن تؤدي بدورها إلى المراقبة التنظيم والتقو 

 (8102دبار، الذاتي المستمر للأداء.)
ذلك، التزام أفراد المجموعة التجريبية على تمرينات الاسترخاء وتقنية بالإضافة إلى 

ة من التنفس السفرولوجي، وتقنية التحصين التدريجي والمداومة على تطبيقها، والاستفاد
وكذلك  ،التي تنمي روح المرح مع الزيادة في النشاط الجسمي الواجبات المنزلية الرياضية

بالفيتامينات والمعادن المساعدة على رفع السعرات الحرارية اتباع الأغذية الصحية الغنية 
هرمونات القل  المعيقة على الاستعداد  فرازإالمساعدة لإنتاج الطاقة اللازمة، والتي تقلل من 

 النفسي والجسمي والمعرفي للامتحان لديهم.
التجريبية يمكن تفسير هذه النتيجة لالتزام وامتثال أفراد المجموعة  ،بناء على ما تقدم

على ما جاء في البرنامج الإرشادي من فنيات وأساليب فاعلة وتنفيذها وتطبيقها للتعليمات 
والخطط المتف  عليها، مما ساعد على بقاء أثرها على جميع النواحي النفسية والجسمية 

مدة شهرين تقريبا من خلال المداومة على التمرينات والمحافظة على تنفيذها لوالمعرفية 
 ى  ذلك إلى استمرار تأثير هذا البرنامج في التخفيض مستوى قل  الامتحان لديهم.فأد

 في خفضفعال وخلاصة القول، نستنتج أن البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي 
وذلك  ،الثالثة ثانوي المطب  في الدراسة الحاليةالسنة قل  الامتحان لدى تلاميذ  مستوى 

ينة الدراسة التجريبية، وبالتالي فإن هذا البرنامج له فاعلية باستمرار الأثر الإيجابي على ع
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 Kendall et)في خفض قل  الامتحان لدى التلاميذ، في حين اتفقت هذه النتيجة مع دراسة

al, 1997 ( ودراسة8118) عطيةدراسة ال( و(Orbach et al, 2007 ) دراسة سايحيو 
( دراسة 8104معالي) ودراسة( 8104( ودراسة غربي)8100)( ودراسة أبو غالي8114)

حيث أكدت هذه الدراسات العربية والأجنبية  ،(8102)( ودراسة بديوي 8101أبو حسونة)
فاعلية واستمرار أثر البرامج الإرشادية في خفض مستوى قل  الامتحان بعد مدة زمنية على 

 في فترة المتابعة.

 عامة وتوصيات واقتراحات:خلاصة  -3
  لدراسة:* خلاصة ا

رشاد المعرفي وكل ما يتعل  بأساليب الإ ،انطلاقا مما تم عرضه من خلفية نظرية
وكل ما يتعل  بماهية قل  الامتحان لدى التلاميذ، واعتمادا  ،السلوكي والبرامج الإرشادية

الكشف عن  وهو ؛للدراسة الهدف الرئيس على المعالجة الإحصائية للبيانات وفي إطار
السنة قل  الامتحان لدى تلاميذ مستوى رفي سلوكي في خفض فاعلية برنامج إرشادي مع

 الثالثة ثانوي، أسفرت نتائج الدراسة إلى ما يلي: 
أفراد المجموعة الضابطة أفراد المجموعة التجريبية و توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  -

 التجريبية.على مقياس قل  الامتحان وأبعاده في القياس البعدي لصالح أفراد المجموعة 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قل    -

 .لصالح القياس البعدي الامتحان وأبعاده لدى أفراد المجموعة التجريبية
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي والقياس التتبعي على مقياس قل   لا -

 ى أفراد المجموعة التجريبية.الامتحان وأبعاده لد
ض مستوى خفالنتائج إلى فاعلية البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي في  تخلصو 

ة الدراس حدودالنتائج المتحصل عليها في إطار قل  الامتحان لدى التلميذات، وتبقى 
 وعليه يمكن تقديم جملة من التوصيات وهي كالتالي: ها،والأدوات المستخدمة في
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 توصيات الدراسة:* 
في جميع  والمهني تعميم الأخصائيين النفسانيين ومستشاري التوجيه والإرشاد المدرسي ­

ابتداء من المدارس الابتدائية إلى  ،المؤسسات التعليمية والتربوية لكل المستويات التعليمية
 المستويات العليا. 

حتى يتسنى ة التعليمياللازمة في المؤسسات  التجهيزات والاختبارات النفسية توفير ­
وخاصة  ،مختلفةالتلاميذ الذين يعانون من مشاكل للأخصائيين في مجال عملهم إرشاد 

 تلاميذ السنوات النهائية أو غيرهم من تلاميذ الأطوار المختلفة.عي  لمشكل قل  الامتحان الم
ضرورة تفعيل اللجان البيداغوجية في المؤسسات التعليمية لدراسة القضايا النفسية  ­

 والاجتماعية للتلاميذ والمساهمة في ايجاد حلول لها. 
برامج إرشادية في المؤسسات التربوية والتعليمية لإشباع الحاجات الإرشادية توفير  ­

 والنفسية والبيداغوجية للتلاميذ.
 رشاد التلاميذ تابعة للمؤسسات التعليمية والتربوية.  توفير مراكز مخصصة لإ ­
القيام بورشات عمل تشارك فيها جميع الأطراف المشاركة للمؤسسات التربوية والتعليمية  ­

وخاصة مشكل قل   ،لمناقشة المشكلات الجماعية التي تعرف انتشارا واسعا بين التلاميذ
 الامتحان المرتفع.

دية للأساتذة والمعلمين تؤهلهم للتعامل مع التلاميذ خلال القيام بدورات وتدريبات إرشا ­
 مواجهة المشاكل المدرسية والنفسية التي يمر بها التلاميذ في مختلف الأطوار الدراسية.

الاستعمال  التلاميذ نحو لتوجيهالأطوار الدراسية القيام بالتحفيز والتوعية من قبل أساتذة  ­
التي من شأنها أن تخفض من مستوى قل  الامتحان الأمثل لأساليب المذاكرة الصحيحة و 

 لديهم.
ي للأسر في المؤسسات التعليمية والتربوية في مواضيع مختلفة تربو تفعيل الإرشاد الــــ 

وخاصة موضوع قل  الامتحان والآثار الناتجة عنه، والتي بدورها تساهم في كيفية التعامل 
 مع أبنائهم أثناء مواقف الامتحان. 
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 .أخرى  تجريبية اتالبرنامج الارشادي المقترح في مراحل دراسية أخرى وعلى عينتطبي   ­

 :* اقتراحات الدراسة
 ث المقترحة:ابحتقدم الباحثة فيما يلي بعض الأ

تلاميذ المرحلة خفض مستوى قل  الامتحان لدى في امج إرشادي انتقائي نبر  بناء -
  المتوسطة.

 وأوليائهم. تلاميذالامتحان لدى الرشاد قل  لإ إرشاديامج نبر  بناء -
 دور المرشد التربوي في خفض مستوى قل  الامتحان لدى التلاميذ. -
 .الجامعةدور الإرشاد الأكاديمي في خفض مستوى قل  الامتحان لدى طلاب  -
في الأوساط يقي لظاهرة انتشار قل  الامتحان حجم الحقالإجراء دراسات للكشف عن  -

 .التعليمية للتلاميذ



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صادرالم
 والمراجــــــــــع
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الدراسي لدى العلاقة بين قل  الاختبار والتحصيل (. 8100) مد عبد اللهأبو فودة، حنان أح
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 .3العدد 08. المجلد ة والنفسيةيالامتحان لدى عينة من طالبات الثانوية العامة التربو 

. تعديل السلوك(. 8101) محمود أمين محمودأخرس، نائل محمد عبد الرحمان وناصر، 
 الجوف: مكتبة الرشد ناشرون.

لخمس الإعدادي (. درجة قل  الامتحان لدى طلبة ا8102) ألركابي، صبري عبد الله كاضم
. 3. المجلدلارك للفلسفة واللسانيات والعلوم الاجتماعيةالامتحان(. ) في أداء الاختبار
 313 -337العدد الثلاثون. 

(. دور أساليب المواجهة في التعامل مع قل  الامتحان وأثرها 8108) حمودة، حكيمةآيت 
. مجلة اتحاد الجامعات العربية في النجاح والرسوب في شهادة الدراسة الثانوية العامة

 . المجلد العاشر، العدد الأول.للتربية وعلم النفس
(. فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قل  8102) بديوي، زينب حياوي 

مجلة كلية الامتحان لدى طالبات كلية التربية للعلوم الانسانية في جامعة البصرة. 
 717 -730. 32. جامعة بابل. العدد ةالتربية للعلوم التربوية والإنساني

سلوكي في خفض  فاعلية برنامج معرفي(. 8104) نفين عبد الرحمان محمد السيد بكر,
قل  الاختبار واثره في تحسين بعض مهارات الاستذكار والتحصيل الأكاديمي لدى 

. جامعة أسيوط: . أطروحة دكتوراه غير منشورةطلاب المرحلة الثانوية العامة بأسيوط
 مصر.

(. فعالية برنامج سلوكي معرفي 8102) بلاش، صليحة وأيت حبوش، سعاد وبودالي، أمينة
قل  الامتحان لدى عينة من تلاميذ السنة الرابعة متوسط. دراسة  في خفض درجة

. مجلة دراسات نفسيةميدانية بمتوسطة" أحمد بن طلحة" ببلدية الخروبة بومرداس، 
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مجلة (. علاقة قل  الاختبار بالدافعية للإنجاز. 8104) بن زاهي، منصور وغزال، نعيمة
 .411. 06. جامعة ورقلة: العددوالاجتماعيةالعلوم الإنسانية 

(. قل  الاختبار 8181) بهنساوي، أحمد كمال عبد الوهاب وهدهود، وسام أحمد عيسىال
)دراسة من تلاميذ الصف السادس الابتدائيوالحساسية للثواب والعقاب لدى عينة 

 Print:(ISSN 1687-2649) . العدد الواحد والسبعون.المجلة التربويةارتباطية(. 

Online:(ISSN 2536-9091) 
(. قل  الامتحان وعلاقته ببعض المتغيرات لدى تلاميذ 8181) بوترة، فايزة والأسود، الزهرة

مجلة العلوم الوادي.  –الرباح–الثالثة ثانوي دراسة ميدانية بمتقنة كركوبية خليفة 
 .861 -848(، الجزائر: جامعة الوادي، الجزائر. 8) 6. النفسية والتربوية

(. أثر العلاج بالقراءة في 8104) ، خميس عبد الله والدحادحة، باسم محمد عليالبوسعيدي
خفض قل  الامتحان وتحسين مستوى التواف  النفسي لدى طلبة القلقين سلطنة عمان. 

 . مخبر تطوير المعلومات النفسية والتربوية. دراسات نفسية وتربويةمجلة 
رنامج إرشادي معرفي سلوكي لتخفيف الضغط النفسي لدى بناء ب(. 8106بومجان، نادية )

 . جامعة بسكرة.. رسالة دكتوراه غير منشورةالأستاذة الجامعية المتزوجة
. تعديل السلوك البشري (. 0228بيتش، هارولد ريجنالد، تعريب الزراد، فيصل محمد خير )

 .الرياض: دار المريخ للنشر
مجلة العلوم (. قل  الامتحان بين القل  كسمة والقل  كحالة. 0220تركي، مصطفى أحمد )
 .3 الاجتماعية. العدد

 . القاهرة: دار النهضة.مهارات الدراسة الجامعية(. 0228) جابر، جابر محمد
 . دمش : المكتب الاسلامي.8. طالصحة النفسية(. 0224) الحاج، فائز محمد علي

فعالية برنامج تدريبي في مفهوم التفكير الإيجابي للتقليل من قل  (. 8104) حداد، أثير
. أطروحة دكتوراه غير الاختبار لدى عينة من طالبات الصف العاشر الأساسي

 . جامعة يرموك: الأردن.منشورة
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الإرشاد التربوي والنفسي في المؤسسات (. 8100) الحريري، رافدة والإمامي، سمير
 عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع.. 0. طالتعليمية

استراتيجيات تعديل السلوك للعاديين وذوي الاحتياجات (. 8112) حسين، طه عبد العظيم
 . الاسكندرية: دار الجامعة الجديدة للنشر. الخاصة

استراتيجيات إدارة الضغوط  (.8116) العظيم وحسين، سلامة عبد العظيم حسين، طه عبد
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  مجلة جامعة البعث. طلاب الصف التاسع الأساسي في مدارس لمدينة حمص. 
32 (46 .)37-71. 

رة: . القاهالقل  والاسترخاء العضلي المفاهيم والنظريات والعلاج(. 8103)الحويلة، أمثال
 يتراك للطباعة.إ

 الإرشادي المدرسي والجامعي(. 8112) عطاء الله والعلمي، دلال السعدي الخالدي،
 . الأردن: دار صفاء للنشر والتوزيع."نظرية والتخطيط 

التداخل بين استراتيجيات التعامل ومركز التحكم لمواجهة ضغط (. 8110) خطار، زهية
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مجلة (. الضغوط النفسية وعلاقتها بدافعية الانجاز وقل  الامتحان. 8101) خنيش، ليلى

 -011. 08. جامعة حمة لخضر: الجزائر. العدد الدراسات والبحوث الاجتماعية
003. 
عمان: دار البداية ناشرون . أساليب الإرشاد النفسي(. 8101) عبد الفتاح الخواجة،

 وموزعون.
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(. فاعلية برنامج إرشاد جمعي في خفض مستوى 8103) واجة، عبد الفتاح محمد سعيدالخ
مجلة العلوم قل  الاختبار لدى عينة من الطلبة الذكور بجامعة السلطان قابوس. 
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. الكويت: مكتبة مشكلات الطلاب في الاختبارات وطرق علاجها(. 8114دودين، حمزة )
 الفلاح.

عمر  علي :ترجمة. كيف تضاعف قدرتك على الدراسة والنجاح(. 0228) دلي، جيفري دي
 الرياض: خميس للطباعة والنشر.. محمد

المرونة النفسية وعلاقتها بقل  الاختبار لدى طلبة (. 8102) ربابعة، هشام عبد الحافظ
 . جامعة يرموك: الأردن.. رسالة ماجستير غير منشورةالجامعة الأردنية

المرشد التربوي ودوره في حل (. 8117) ربيع، هادي مشعان والغول، إسماعيل محمد
 لنشر والتوزيع.. عمان: دار عالم الثقافة لمشاكل الطلبة
 . الأرشيف العربي العلمي. الأردن.قل  الامتحان(. 8102) يلرضوان، سامر جم
(. أثر الإشراف الفصلي في التحصيل وخفض قل  الامتحان. 0220) الريحاني، سليمان

 .62-10(. 8) 8. المجلة العربية للبحوث التربوية
(. العلاج السلوكي المتعدد الأوجه ومدى فعاليته في 0227) الزراد، فيصل محمد خير
 .010-2(. 2) 38. مجلة الثقافة النفسية المتخصصةعلاج الامتحان. 
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. عمان: دار علم النفس المعرفي)د ت(.  فع ناصر والزغول عماد عبد الرحيمالزغول، را
 .الشروق للنشر والتوزيع

(. أثر 8108) طه والمحاميد، شاكر عقلةة، فؤاد الزغول، عماد عبد الرحمان وطلافح
استراتيجية التعريف بالأهداف السلوكية والتدريب على كيفية وضع الأسئلة في خفض 

 .العدد الأول -82المجلد  –مجلة جامعة دمش قل  الاختبار لدى المتعلمين. 
 كتب.  . القاهرة: عالم ال3. طالتوجيه والإرشاد النفسي(. 0222) زهران، حامد عبد السلام
عالم  . القاهرة:4. طالصحة النفسية والعلاج النفسي (.8111) زهران، حامد عبد السلام

 الكتب.
 . القاهرة: عالم الكتب.8. طالتوجيه والإرشاد النفسي(. 0221) زهران، حامد عبد السلام

(. مدى فاعلية برنامج إرشادي مصغر للتعامل مع قل  الدراسة 0222) زهران، محمد حامد
مجلة كلية التربية. عين الامتحان بأسلوب الموديلات والمناقشة الجماعية.  وقل 

 .08 -4. شمس. القاهرة. العدد الرابع والعشرون 
. الإرشاد النفسي المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسية(. 8111) زهران، محمد حامد

 القاهرة: عالم الكتب.
. رسالة البكالوريا بالتحصيل الدراسي للتلميذعلاقة قل  الامتحان (. 8113) ساعد، وردية

 ماجستير غير منشورة. جامعة الجزائر: الجزائر.
ذ فاعلية برنامج ارشادي لخفض مستوى قل  الامتحان لدى تلامي(. 8114) ، سليمةسايحي

 . جامعة ورقلة: الجزائر.رسالة ماجستير غير منشورة. السنة الثانية ثانوي 
(. قل  الامتحان وبعض العوامل المساعدة لظهوره لدى التلاميذ. 8108) يحي، سليمةاس

 .22 -74 .7. مجلة العلوم الانسانية والطبيعية
(. أثر بعض 8110) دي علي وأبو زيادة، إسماعيل جابرسعادة، جودت أحمد وزامل، مج

عامة المتغيرات النفسية والديمغرافية على مستوى قل  الامتحان لدى طلبة الثانوية ال
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مجلة مركز البحوث التربوية. جامعة في شمال فلسطين خلال انتفاضة الأقصى. 
 .810 -070. 81. العدد 03. السنة قطر

علاقة قل  الامتحان بالتفكير المنظومي  (.4102) السعدي، انتظار حكيم محمود يوسف
  العراق.. رسالة ماجستير غير منشورة. جامعة المستنصرية: لدى طلبة المرحلة المتوسطة

(. فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في تحسين 8112) السواط، وصل الله بن عبد الله
مستوى النضج المهني وتنمية مهارات اتخاذ القرار المهني لدى طلاب الصف الأول 

قسم علم  .رسالة دكتوراه منشورة .-دراسة شبه تجريبية-الثانوي بمحافظة الطائف
 النفس بكلية التربية جامعة أم القرى: السعودية.

. عمان: مبادئ التوجيه والإرشاد النفسي(. 0222) ن، كاملة الفرخ وتيم، عبد الجابرشعبا
 دار صفاء للنشر والتوزيع

(. قائمة قل  الاختبار لدى طلاب وطالبات المرحلة 0227) شعيب، علي محمود علي
الحديثة . رابطة التربية مجلة دراسات تربويةة السعودية. الثانوية بالمملكة العربي

 002 -21 .2.ج  8بالقاهرة. المجلد
. القاهرة: دار غريب للطباعة العملية الإرشادية(. 0222) مد محروس الشناوي الشناوي، مح

 والنشر والتوزيع.
. أسس ومبادئ البحث العلمي(. 8118) بر، فاطمة عوض وخفاجة، ميرفت عليصا

 .الاسكندرية: مكتبة ومطبعة الاشعاع الفنية
. عمان: دار فنيات وأساليب العملية الإرشادية(. 8103) الصالح، عبد الرحمان إسماعيل

 .المناهج للنشر والتوزيع
(. قل  الامتحان وعلاقته بالتحصيل 0224) عبد الرحمان إسماعيل عبد الرحمانصالح، 

. رسالة المدارس الثانوية في محافظة الزرقاءالدراسي والجنس والعمر لدى طلبة 
 .الأردن تير غير منورة. الجامعة الأردنية:ماجس

 .. مصر: مكتبة الأسرةالإنسان وصحته النفسية(. 8113صبحي، سيد )
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(. فعالية استخدام إجراءات التعزيز في 8112) لحة، محمد أحمد وعسفا، مريم محمدصوا
خفض مستوى قل  الاختبار في مادة الرياضيات لدى عينة من طالبات الصف 

(. 8) 81جامعة أم القرى.  .مجلة العلوم التربوية والنفسيةالسادس في الأردن. 
381- 363. 

ر حنين للنشر . عمان: داالإرشاد النفسي أسسه الفنية والنظرية(. 8101) الضامن، منذر
 والتوزيع.

علاقة التنشئة الأسرية وقل  الامتحان بالتفوق الدراسي (. 8116) الطراونة، صفاء صالح
. عند تلاميذ الصف التاسع الأساسي في مديريات التربية والتعليم في محافظة كرك

 .ردنرسالة ماجستير غير منشورة. جامعة مؤتة: الأ
. عمان: دار يافا مبادئ التوجيه والإرشاد التربوي (. 8112) الطراونة، عبد الله عبد الرزاق
 .العلمية للنشر والتوزيع

. دمش : دار الملايين للطباعة برامج الإرشاد النفسي(. 8112) العاسمي، رياض نايل
 والنشر والترجمة والتوزيع.

 سوريا.: دمش . الأسس العامة للتوجيه والإرشاد النفسي(. 8108) العاسمي، رياض نايل
 فاعلية كل من الإرشاد المتمركز على العميل والتحصين(. 8108) العاسمي، رياض نايل

. تاريخ النشر: التدريجي في خفض مستوى قل  الامتحان لدى طلاب المرحلة الثانوية
موقع موسوعة الارشاد النفسي  16/01/8107 . تاريخ الزيارة:02/2/8108

 http://www.eawraq.com/news.php?action=view&idوالتربوي. 
التصميم الناجح في برامج الارشاد النفسي المدرسي (. 8101) العاسمي، رياض نايل

 . عمان: دار الاعصار العلمي للنشر والتوزيع.الشاملة
قل  الاختبار في موقف اختباري ضاغط وعلاقته (. 0222) بد اللطيفعبادة، أحمد ع

والتذكر والتحصيل الدراسي لدى عينة من بعادات الاستذكار والرضا عن الدراسة 
 . جامعة البحرين: البحرين.طلاب جامعة البحرين. كلية التربية
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. كلية التربية. سوهاج: الاتجاه نحو قل  الامتحان(. 0224) عبد الحافظ، ليلى عبد الحميد
 .28 -41. مصر

مجلة . هقينمقياس قل  الاختبار للمرا (. 8103) بد الحليم، مها عبد الحميد محمودع
 -040. 022. مصر. العدد دراسات في مناهج وطرق التدريس. جامعة عين شمس

060. 
(. الدفع للإنجاز وعلاقته بالقل  0220) أحمد محمد ومايسة، النيالعبد الخال ، 
 .611 -637. مصر. مجلة الدراسات النفسيةوالانبساط. 

علاجي معرفي سلوكي في (. فاعلية برنامج 8181) عبد الرحمان، نائل محمد أخرس
  خفض قل  الاختبار لدى طلاب جامعة الجوف. جامعة الجوف: السعودية.

EL Khaldounia Journal of Human and Sosial Sciences 12. 1. 2020 
البرامج الإرشادية للأخصائيين النفسيين وطرق (. 8103) حمدي عبد اللهعبد العظيم، 

 . الجيزة: مكتبة أولاد الشيخ للتراث. ونماذج تطبيقيةتصميمها مجموعة برامج عملية 
. الجيزة: مكتبة أولاد الشيخ البرامج الإرشادية(. 8103) الله عبد العظيم، حمدي عبد

 .للتراث
. الجيزة: مكتبة أولاد الشيخ برامج تعديل السلوك(. 8103) د اللهعبد العظيم، حمدي عب

 .للتراث
. مهارات التوجيه والإرشاد في المجال المدرسي(. 8103) عبد العظيم، حمدي عبد الله

 الجيزة: مكتبة أولاد الشيخ للتراث
العلاقة بين قل  الاختبار والتحصيل الدراسي لدى (. 8100) عبد الله، حنان أحمد أبو فودة

  : الاردن.جامعة عمان .. رسالة ماجستير غير منشورةالطلبة
. عمان: دار الفكر للطباعة والنشر صحة النفسيةمدخل إلى ال(. 8110) عبد الله، محمد
 والتوزيع.

  دمش : سوريا. .الإرشاد النفسي بين النظرية والتطبي (. 8111) عبده، أشرف علي
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مج إرشادي لتعديل خصائص نمط (. برنا8103) عبدوني، عبد الحميد وصياد، نعيمة
مجلة العلوم )أ( في تخفيض قل  الامتحان لدى عينة من طلاب البكالوريا.  سلوك

 .812 -841.الإنسانية والاجتماعية. العدد العشر
منهجية البحث العلمي (. 0222) د وأبو نصار، محمد ومبيضين، عقلةعبيدات، محم

 .. عمان:  دار وائل للطباعة والنشر8ط .القواعد والمراحل والتطبيقات
. الإرشاد والتوجيه النفسي(. 8101) د جاسم والعبيدي، ألاء محمد جاسممحم العبيدي،

 عمان: دار ديبونو للنشر والتوزيع
. عمان: دار المسيرة للنشر 3. طعلم النفس المعرفي(. 8103) العتوم، عدنان يوسف

 والتوزيع.
غزال، بو أفلاح والجراح، عبد الناصر ذياب و العتوم، عدنان يوسف وعلاونة، شفي  ال

. عمان: دار 1. طعلم النفس التربوي النظرية والتطبي (. 8104) معاوية محمود
 .المسيرة للنشر والتوزيع

فعالية برنامج مقترح لتنمية مهارات التفكير الاستدلالي لدى عينة (. 8110) العتيبي، خالد
لم قسم ع .رسالة ماجستير غير منشورة .من طلاب المرحلة الثانوية بمدينة الرياض

 جامعة الملك سعود: السعودية. –النفس، كلية التربية 
(. قل  الاختبار والتحصيل الدراسي في علاقتهما ببعض 8102) العتيبي، محمد الحوال

المتغيرات الديموجرافية لدى عينة من طلاب كلية التربية بعفيف بجامعة شقراء. 
 . العدد الثالث والخمسون. المجلة التربوية

Print:(ISSN 1687-2649) Online:(ISSN 2536-9091 
ات (. العلاقة بين قل  الاختبار والتحصيل الدراسي لدى طالب0222) العجمي، مها محمد

. العدد مجلة رسالة الخليج العربي. )الأقسام الأدبية( كلية التربية للبنات بالأحساء
 .021-023الثالث والثالثون.
. الرياض: 4. طالبحث في العلوم السلوكيةالمدخل إلى (. 8116) العساف، صالح محمد

 العبيكان.



155 

 

الإدارة المدرسية الحديثة مفاهيمها النظرية وتطبيقاتها (. 8104) عطوي، جودت عزت
 . عمان: دار الثقافة للنشر والتوزيع.2. طالعملية

(. فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض بعض 8118) العطية، أسماء عبد الله
مجلة مركز البحوث اضطرابات القل  الشائعة لدى عينة من الأطفال بدولة قطر. 

 .882 -880(. 80. عدد)التربوية
الإرشاد السلوكي المعرفي لاضطرابات القل  لدى (. 8112) العطية، أسماء عبد الله

 حورس الدولية للنشر والتوزيع.. الإسكندرية: مؤسسة الأطفال
الإرشاد النفسي الاتجاه (. 8101) صالح سعيد وعباس، حسين وليد حسينعلي، ئاسو 

 . عمان: دار غيداء للنشر والتوزيع.المعاصر لإدارة السلوك الإنساني
مناهج وأساليب البحث العلمي (. 8111) ن، ربحي مصطفى وغنيم، عثمان محمدالعليا

  .عمان: دار الصفاء .النظرية والتطبي 
(. ظاهرة قل  الامتحان بالمرحلة 8101) وقدوري، خليفة تارزولتعمروني، حورية 

 888. 02. جامعة ورقلة: العدد مجلة العلوم الانسانية والاجتماعيةالثانوية. 
(. فاعلية برنامج إرشادي في تنمية المسؤولية الاجتماعية 8101) العنزي، يوسف بن سطام

المجلة العربية  )دراسة شبه تجريبية(.ينة من طلاب جامعة تبوكلدى عوالمواطنة 
 . 838 -021 .(63العدد ). 30المجلد .للدراسات الأمنية والتدريب
  .الرياض: العبيكان للنشر التغذية العلاجية.(. 8101) عويضة، عصام بن حسن حسين

 .القاهرة: مكتبة الأنجلو المصرية. مقدمة في الإرشاد النفسي(. 8111) عيد، محمد ابراهيم
. الاسكندرية: الدار الإرشاد والعلاج النفسي(. 8116) العيسوي، عبد الرحمان محمد

 .الجامعية
. القياس والتجريب في علم النفس والتربية(. 0222) عيسوي، عبد الرحمن محمد

 الاسكندرية: دار المعارف الجامعية.
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فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض قل  (. 0222) الغامدي، عزة عمر عبد الله
. رسالة ماجستير غير منشورة. الاختبار لدى عينة من طالبات جامعة الملك سعود

 جامعة الملك سعود: السعودية.
 .دار الكتب القاهرة: .كيف تتعامل مع القل  النفسي(. 8118) غانم، محمد حسن
 .823رقم  النفسية؟ السلسلة الطبيةكيف تهزم الضغوط (. 8112) غانم، محمد حسن

 القاهرة: دار أخبار اليوم.
. عمان: مكتبة المجتمع التكيف مشكلات وحلول(. 8101) غباري، ثائر وأبو شعيرة، خالد

 العربي الحديث.
"ألبرت إيس"  فاعلية برنامج إرشادي في ضوء نظرية(. 8104) غربي، عبد الناصر

خفض قل  الامتحان لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي العقلانية الانفعالية السلوكية في 
غير  دكتوراه رسالة . في ثانوية حساني عبد الكريم ولاية الوادي –دراسة شبه تجريبية–

 . جامعة ورقلة: الجزائر.منشور
 .تطبيقات برامج الإرشاد النفسي(. 8102) ، أحمد نايل والعاسمي، رياض نايلالغرير

 للنشر والتوزيع.عمان: دار الإعصار العمي 
محاضرات في تخطيط وإدارة برامج الإرشاد الطلابي، كلية (. 8110) الفحل، نبيل محمد

 . جامعة الملك فيصل. السعودية.التربية
. القاهرة: دار 8. طبرامج الإرشاد النفسي النظرية والتطبي  (.8112) الفحل، نبيل محمد

 العلوم للنشر والتوزيع.
 . القاهرة: مكتبة الأنجلو المصرية.6. طالقياس النفسي(. 8117) فرج، صفوت

(. قل  الاختبار والأفكار العقلانية 0223) فرح، عدنان والعتوم، عدنان، والعلي، نصر
 .36 -86(. 86) 4 .مجلة علم النفسواللاعقلانية. 
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(. أثر العلاج النفسي في تخفيض قل  الاختبار لدى طلبة 0227) فرح، محمد عدنان
. الدوحة. قطر. العدد الحادي عشر مجلة مركز البحوث التربويةجامعة اليرموك. 
 السنة السادسة.

. المكتبة المرجع البسيط في أساليب تعديل السلوك(. 8100) الفسفوس، أحمد عدنان
 .الإلكترونية أطفال الخليج

 كندا: المركز الكندي للبرمجة اللغوية العصبية. .قوة التفكير(. 8112) إبراهيمالفقي، 
الأسس العلمية لمناهج البحث في العلوم التربوية والتربية (. 0221) قادوس، صلاح السيد

 .. القاهرة: دار المعارفالبدنية
لدى عينة قل  الامتحان وعلاقته بفاعلية الذات ومستوى الطموح (. 8107) قدوري، خليفة

دراسة ميدانية ببعض ثانويات ولاية -من تلاميذ السنة الثالثة ثانوي لولاية الوادي
 رسالة دكتوراه غير منشورة. جامعة ورقلة: الجزائر. .الوادي

. القاهرة: إرشاد ذوي الاحتياجات الخاصة وأسرهم(. 8103) القريطى، عبد المطلب أمين
 عالم الكتب.
. عمان: دار المسيرة للنشر والتوزيع علم النفس المدرسي)د ت(.  كامل، محمد علي
 والطباعة.

مجلة دولية كلية (. بناء مقياس القل  الرياضي. 0221) كفافي، علاء الدين وآخرون 
 .631-173. جامعة قطر. التربية
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 (: مقياس قلق الامتحان2ملحق)

 ............................الاسم واللقب:

                                            .......................التخصص الدراسي:     .........................الثانوية: 

 الجنس:     ذكر                               أنثى

 دالعادة:     معيد                               غير معي

 التلميذ، أختي التلميذةأخي 
 السلام عليكم ورحمة الله تعالى وبركاته وبعد :

مشكلات الامتحان التي تشكو منها نضع بين يديك هذا المقياس الذي يهدف لتحديد 
أو تقلقك، المطلوب قراءة كل عبارة بعناية والإجابة عن تلك العبارات بما يتناسب مع 

التي تنطب  و في خانة واحدة فقط )×( بصدق وصراحة، ضع علامة حالتك أنت شخصيا
 . عليك

 الرقم العبارة دائما أحيانا نادرا أبدا
 0 الامتحانأصاب بالارتباك  قبل     
 8 أكون مستعدا ذهنيا يوم الامتحان    
 3 يقلقني الشك في قدرتي على الإجابة عن بعض أسئلة الامتحان    
 4 ظروفي جيدة ومناسبة تسمح لي بالاستعداد الجيد للامتحانات    
 1 أعاني من النسيان أثناء أداء الامتحان    
 6 أشعر بعدم الراحة أثناء الامتحان    
 7 تصرفاتي تكون عادية أثناء الامتحان    
 2 أشعر بأن أدائي سوف يكون سيئا أثناء الامتحان    
 2 أكون في حالة عدم استعجال أثناء أدائي للامتحان    
 01 أشعر بآلام في المعدة قبل الامتحان    
 00 أشعر بالعصبية الزائدة أثناء إجابتي في الامتحان    
 08 بالاستعداد الكافي في فترات الامتحانأشعر     
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 03 أصاب بالغثيان والقيئ أيام الامتحان    
 04 أشعر بالضي   قبل الامتحان    
 01 أشعر بالتعب أيام الامتحان    
 06 تتزايد سرعة دقات قلبي عند أداء الامتحان    
 07 أتصبب عرقا عندما لا أعرف الإجابة في الامتحان    
 02 أشعر بنشاط جسمي ملائم لأداء الامتحان    
 02 أشعر بالراحة في النوم أيام الامتحانات    
 81 يتشتت انتباهي عندما يعلن الحارس عن الوقت المتبقي للامتحان    
 80 أشعر بالارتجاف في يداي أثناء أداء الامتحان    
 88 شدة توتري أثناء الامتحان تحدث ألام في المعدة    
 83 أشعر بدرجة يقظة عالية أثناء أدائي للامتحان    
 84 أصاب بفقدان الشهية للطعام أيام الامتحان    
 81 أعتبر الامتحان هو دافع لنجاحي    
 86 أشعر بتقلص العضلات أثناء أداء الامتحان    
 87 صحتي البدنية جيدة تساعدني على تجاوز القل  أثناء الامتحان    
 82 أشعر بالاسترخاء أثناء أدائي للامتحان    
 82 أشعر بصعوبة في التركيز أثناء الامتحان    
 31 تكون سرعة ضربات قلبي عادية وقت الامتحانات    
 30 أجد صعوبة في إعطاء الاجابات الصحيحة أثناء أداء الامتحان    
 38 أجد صعوبة في استيعاب دروسي أيام الامتحانات    
 33 أجد صعوبة في التركيز أثناء أداء الامتحان    
 34 ثقتي بنفسي تزيد من تركيزي أثناء الامتحانات    
 31 أشعر أن تفكيري مشوش أثناء الامتحان    
 36 يمكنني تذكر معلوماتي بسهولة وقت الامتحان    
 37 يكفيني الوقت لمراجعة ورقة  الامتحان    
 32 أدائي للامتحانأشعر بالتوتر أثناء     
 32 أتحكم في انفعالاتي وقت الامتحانات    
 41 أشعر بالقل  الشديد قبل الامتحان    
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خفض مستوى قلق الامتحان لدى في (: البرنامج الرشادي المعرفي السلوكي 0ملحق)
 ()الجزائر الوادي -الرباح-ثة ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة تلاميذ السنة الثال

 البرنامج الإرشاديجلسات 

 الرشادية الأولى:الجلسة  ­
 عنوان الجلسة: بناء العلاقة الرشادية

 الإرشادية:  أهداف الجلسة
 بناء العلاقة من حيث التعارف بين المرشدة والمشاركين. -
الحاجز النفسي بين أعضاء المجموعة المشاركة من جهة وبين المرشدة  كسر -

 والمشاركين.
بعدد الجلسات ومدتها الزمنية ومواعيدها في المكان والزمان المحدد  إعلام المشاركين -

 والانضباط بالحضور.
 الاتفاق على شروط سير الجلسات وكتابة العقد الإرشادي. -

 المدة الزمنية للجلسة: 
 دقيقة. 61تستغرق مدة الجلسة الإرشادية الأولى 

 الخطوات الجرائية المتبعة للجلسة:
 بالمشاركين من طرف المرشدة.الترحيب  -
 التعارف بين المرشدة والمشاركين. -
التعريف بالبرنامج الإرشادي من طرف المرشد وما يحتويه من استراتيجيات لخفض قل   -

 الامتحان لدى المشاركين.
توضيح الأهمية التطبيقية والأهداف العامة والخاصة للبرنامج الإرشادي للمشاركين من  -

 طرف المرشدة.
تقسيم المشاركين إلى مجموعات صغيرة للنقاش والمحاورة والعمل الجماعي المبرمج  -

 والهادف.
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كتابة العقد الإرشادي من طرف المشاركين والاتفاق على حضور جميع جلسات البرنامج  -
 الإرشادي. 

 المناقشة وإثراء الحوار الهادف وطرح الأسئلة البناءة بين المرشدة والمشاركين.  -
 يم الجلسة الرشادية الأولى:تقي

تم تقويم الجلسة الإرشادية الأولى ببطاقة التقييم المرحلي للجلسات، وتوضيح من خلالها 
 النقائص وطرح الانشغالات.

 الجلسة الرشادية الثانية: ­
 الآثار السلبية. -الأعراض -عنوان الجلسة: مفهوم قلق الامتحان

 أهداف الجلسة الرشادية الثانية:
 ضيح ماهية قل  الامتحان لدى المشاركين من طرف المرشدة.تو  -
 الكشف عن مصادر قل  الامتحان لدى المشاركين. -
 الوقوف على الآثار السلبية لقل  الامتحان المرتفع لدى المشاركين ومناقشته. -
 الكشف عن الأعراض الناتجة لقل  الامتحان المرتفع لدى المشاركين ومناقشته. -

 المطبقة في الجلسة الرشادية:الفنيات 
 المحاضرة. -
 المناقشة والحوار. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 عرض شرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي. -
 مطويات مكتوب عليها المادة النظرية لقل  الامتحان.  -
 كراسة الواجب المنزلي.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -

 الزمنية للجلسة الرشادية:المدة 
 دقيقة. 21تغرق الجلسة الإرشادية تس
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 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
تلخيص ما جاء في الجلسة الإرشادية السابقة لمواصلة ترابط الجلسات من طرف  -

 المرشدة.
إثراء الجلسة الإرشادية بأسئلة هادفة لاستثارة المشاركين بخصوص موضوع قل   -

 ان لتمهيد المرشدة في تقديم محاضرة قل  الامتحان.الامتح
مناقشة المحاضرة من طرف المرشد والمشاركين وذلك من خلال طرح الأسئلة من طرف  -

 المشاركين والمرشدة بخصوص مصادر وأعراض قل  الامتحان. 
 عرض شرائح البوربوينت لماهية قل  الامتحان.  -
 ان لدى التلاميذ.عرض مطويات مكتوب عليها قل  الامتح -
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشد للمشاركين وتوضيح أسئلته والالتزام بالقيام به  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
 تقييم الجلسة الرشادية:

تم تقويم الجلسة الإرشادية الثانية من خلال بطاقة التقييم المرحلي لتوضيح النقائص 
 والانشغالات.

 :الجلسة الرشادية الثالثة ­
الحديث الذاتي -)وقف الأفكار السلبية عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي للامتحان

 اليجابي(
 أهداف الجلسة الرشادية:

 اكساب المشاركين فنية تعديل السلوك من السلبي إلى الإيجابي.  -
سلبية التي تعرقل إعداد المشاركين نفسيا للكشف والتصريح والتخلص من الأفكار ال -

 السير الحسن في مواقف الامتحان.
إعداد المشاركين نفسيا للكشف والتصريح وتعزيز الأفكار الإيجابية المشجعة أثناء مواقف  -

 الامتحان.
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 إبعاد المشاركين عن السلبية والتشاؤمية. -
 تعزيز المشاركين للحديث الإيجابي الذاتي عن أنفسهم.  -
استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -

 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية. 
  الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:

 المحاضرة. -
 المناقشة والحوار. -
 )تطبي  عملي لوقف الأفكار السلبية(.  النمذجة الحية -
 الي.التفريغ الانفع -
 وقف الأفكار السلبية المسببة لقل  الامتحان.  -
 فنية تعديل السلوك. -
 )تطبي  عملي للحديث الذاتي الإيجابي(. النمذجة الحية -
 الحديث الذاتي الإيجابي. -
 التعزيز. -
 الواجب المنزلي. -

 :الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية
 تمثيلي كاريكاتوري لوقف الأفكار السلبية(.)مسجل عليها نموذج  الأقراص المسجلة -
 شرائط فيديو لمحاضرة وقف الأفكار والحديث الذاتي الإيجابي. -
 السبورة والأقلام والأوراق البيضاء.  -
 كراسة الواجب المنزلي.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق  مدة الجلسة الإرشادية 
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 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
 تم مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة. -
تم طرح الأسئلة والمناقشة لإثراء الحوار الهادف بخصوص وقف الأفكار السلبية  -

 الهدامة.
تم تطبي  النمذجة الحية بعد مشاهدة فيديو يوضح كيفية التخلص ووقف الأفكار  -

 السلبية. 
 طرح الأسئلة والمناقشة لإثراء الحوار الهادف بخصوص تعزيز الحديث الإيجابي. تم -
 تم تطبي  النمذجة الحية بعد مشاهدة فيديو يوضح كيفية تعزيز الحديث الإيجابي الذاتي. -
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والالتزام بالقيام به  -

 الإرشادية القادمة.ومناقشته في الجلسة 
 تقييم الجلسة الرشادية:

 تم تقويم الجلسة من خلال بطاقة التقييم المرحلي وكتابة النقائص والانشغالات.

 الجلسة الرشادية الرابعة: ­
 )الاسترخاء وأنواعه(. عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي

 أهداف الجلسة الرشادية:
 وأنواعها.التعرف على تقنية الاسترخاء  -
 إتقان المشاركين لكيفية تطبي  مهارة الاسترخاء والاستفادة منها في حياتهم المستقبلية. -
اكساب المشاركين مهارة فنية الاسترخاء والاستفادة منها في التحضير للتحصين  -

 التدريجي في الجلسة القادمة.
جاع التوازن الطبيعي توضيح للمشاركين أهمية الاسترخاء للنفس والعقل والجسم لاستر  -

 والإيجابي للفرد ككل والاستفادة من ممارسته في الاستعداد للامتحان.
 بث روح الطمأنينة في نفوس المشاركين.  -
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استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -
 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية.

  في الجلسة الرشادية: الفنيات المطبقة
 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 النمذجة الحية)تطبي  تقنية الاسترخاء(. -
 فنية الاسترخاء. -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 )مسجل عليها نموذج عملي للاسترخاء(. الأقراص المسجلة -
 مسجل سمعي وسماعات، شرائط فيديو. -
 السبورة والأقلام والأوراق. -
  سرير والأريكة والأفرشة. -
 كراسة الواجب المنزلي.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق مدة الجلسة الإرشادية  -

 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
ربط وتسلسل الجلسات مع بعضها البعض مناقشة الواجب المنزلي للجلسة السابقة ل -

 والاستفادة من مضمونها.
مشاركة المشاركين في طرح الأسئلة من أجل إثراء الحوار الهادف وتمهيد لتقديم  -

 محاضرة عن الاسترخاء وتوضيح أنواعه.
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تقديم تقنية الاسترخاء من خلال عرض القرص المسجل على جهاز الكمبيوتر للنمذجة  -
 الحية.

شة كيفية تطبي  تقنية الاسترخاء وتطبيقها على أحد المشاركين، وتدريب بقية مناق -
 المشاركين بأداء هذه التقنية والفائدة المنتظرة بعد تطبيقها وتسجيل ملاحظاتهم بعد تطبيقها. 

طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والالتزام بالقيام به  -
 لسة الإرشادية القادمة.ومناقشته في الج

 تقييم الجلسة الرشادية:
تم عملية تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي ومعرفة النقائص وكتابة 

 انشغالات المشاركين.  

 الجلسة الرشادية الخامسة: ­
 عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي)التحصين التدريجي ضد القلق(.

 الرشادية:أهداف الجلسة 
 كيفية تطبي  تقنية التحصين التدريجي ضد القل . -
 بث روح الطمأنينة في نفوس المشاركين. -
 ضبط مواقف قل  الامتحان لدى المشاركين. -
 اكساب المشاركين مهارة التحصين التدريجي ضد القل . -
 توضيح مدى اكتساب المشاركين لتقنية الاسترخاء من الجلسة السابقة. -

 يات المطبقة في الجلسة الرشادية:الفن
 المحاضرة. -
 الحوار والنقاش. -
 )تطبي  عملي لتقنية التحصين التدريجي ضد القل (. النمذجة الحية -
 فنية التحصين التدريجي ضد القل . -
 الواجب المنزلي. -
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 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 عملي لتقنية التحصين التدريجي(.)مسجل عليها نموذج  الأقراص المسجلة -
 شرائط فيديو. -
 جهاز كمبيوتر. -
 سرير وأريكة. - 
 بطاقة التقييم المرحلية. -
 كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق مدة الجلسة الإرشادية 

 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة السابقة لربط الجلسات الإرشادية مع مناقشة الواجب  -

 بعضها البعض.
تقديم محاضرة عن التحصين التدريجي وإثرائها بالمناقشة والحوار من طرف المرشدة  -

 والمشاركين في البرنامج الإرشادي.
 عرض القرص المسجل لتقنية التحصين التدريجي ضد القل . -
وطرح الأسئلة وإثارة الحوار الهادف بين المرشدة والمشاركين حول كيفية  مناقشة العرض -

 تطبي  هذه التقنية ومراحلها العملية.
نمذجة التقنية بمشاركة أحد المشاركين وتطبيقها مرحلة بمرحلة مع تعريض المشارك من  -

لمواقف  المثير القوي وهو في حالة استرخاء مع استعمال النمذجة الخيالية ةطرف المرشد
 تثير الراحة النفسية والتخلص من الأفكار السلبية التشاؤمية. 

طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والالتزام بالقيام به  -
 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
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 تقييم الجلسة الرشادية:
التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية من أجل تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة 

 معرفة النقائص والانشغالات والحاجات.

 الجلسة الرشادية السادسة: ­
 الخلاص في العمل( -الثقة  -)التفاؤل  عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي

 أهداف الجلسة الرشادية:
 حان.إعداد المشاركين نفسيا وانفعاليا وجسديا للتغلب على قل  الامت -
 بث روح التفاؤل في نفوس المشاركين وطرد التشاؤم من حياتهم. -
اكساب المشاركين الثقة في نفوسهم وثقتهم بالله والتوكل على الله ح  التوكل للخروج من  -

 هذه المشكلة.
 حث المشاركين على الإخلاص في العمل لمباركة الله فيه وتسهيل عملية انجازه.  -
 الانفعالي عن المشاركين. الترويح  والتنفيس  -
استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -

 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية.
  الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 التفريغ الانفعالي. -
 القصة. -
 تعديل السلوك.  -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 أوراق وأقلام وسبورة. -
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 جهاز الكمبيوتر. -
 شرائط فيديو. -
 شرائح بوربوينت وجهاز العارض الضوئي. -
 كراسة الواجب المنزلي. -
 بطاقة التقييم المرحلية. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21رق مدة الجلسة الإرشادية تستغ -

 الخطوات الجرائية للجلسة الجرائية:
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة السابقة لربط سير الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض.
إلقاء محاضرة من طرف المرشدة بعنوان التقرب إلى الله للافتتاح في مناقشة سير  -

 شادية.الجلسة الإر 
 )مسهلات الامتحان(. عرض شرائط فيديو لأدعية دينية من القرآن والسنة -
المناقشة والحوار الهادف لكيفية التفاؤل والايمان بقضاء الله وقدره وطريقة تعديل السلوك  -

 من السلبي إلى الإيجابي.
والثقة  طرح بعض الأسئلة الهادفة من طرف المرشدة لمعرفة مدى اكتساب الثقة بالنفس -

 بالله.
سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -

 الامتحان.
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والالتزام بالقيام به  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
 تقييم الجلسة الرشادية:

 الجلسة الإرشادية من خلال التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية من أجل تداركتم تقويم 
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 لنقائص واشباع حاجات المشاركين. ا

 الجلسة الرشادية السابعة: ­
 حل المشكلات(. –)إدارة الوقت  عنوان الجلسة: الاستعداد العقلي والمنهجي للامتحان

 أهداف الجلسة الرشادية:
 ومنهجيا للامتحان. تهيئة المشاركين عقليا -
 تدريب المشاركين على مهارة ادارة الوقت في حياتهم المستقبلية. -
 تدريب المشاركين على تقنية حل المشكلات في حياتهم المستقبلية. -
 اكتساب مهارة ادارة الوقت لتوظيفها في الاستعداد لمنهجية المذاكرة. -
 بيقها في مواقف الامتحان.حث المشاركين على التقيد بتقنيات البرنامج وتط -

استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -
 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية.
 الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 مهارة ادارة الوقت.  -
 موضح فيه كيفية إدارة الوقت(.)نموذج عملي  النمذجة -
 القصة. -
 مهارة حل المشكلات. -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 أوراق وأقلام وسبورة. -
 جهاز كمبيوتر.  -
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 شريط فيديو. -
 أقراص مسجل عليها المادة العلمية لعرض شرائح البوربوينت. -
 كراسة الواجب المنزلي.  -
 اقة التقييم المرحلية.بط -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق مدة الجلسة الإرشادية 

 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض.
 بعنوان الوقت كالسيف إن لم تقطعه قطعك للاستفادة وأخذ العبر.تقديم المرشدة محاضرة  -
المناقشة والحوار الهادف حول عرض شريط الفيديو الذي يوضح الممارسة العملية  -

 لمهارة ادارة الوقت. 
سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -

 الامتحان.
ار الهادف حول طريقة اكتساب مهارة حل المشكلات وممارستها مع مهارة المناقشة والحو  -

 ادارة الوقت.
 مشاركة المشاركين في تقديم لحلول عملية في كيفية ادارة الوقت وحل المشكلات.  -
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به  -

 دية القادمة.ومناقشته في الجلسة الإرشا
 تقييم الجلسة الرشادية:

تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية من أجل 
 معرفة السلبيات والإيجابيات.  
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 الجلسة الرشادية الثامنة: ­
 –الخارطة الذهنية  -)منهجية المذاكرة عنوان الجلسة: الاستعداد العقلي والمنهجي

 الجيد(. الحفظ
 أهداف الجلسة الرشادية:

 تمكين المشاركين من اكتساب مهارة منهجية المذاكرة. -
تمكين المشاركين من اكتساب طرائ  للمساعدة على الحفظ الجيد مع اختصار في الجهد  -

 والوقت.
تمكين المشاركين من تعلم طرائ  جديدة لمساعدتهم في التذكر للمراجعة اليومية  -

 الشهرية والفصلية المنظمة لكيفية الاستعداد للامتحان.والمراجعة 
 استرجاعها واستعمالها أثناء أداءزيادة وعي المشاركين بكيفية تخزين الدروس و  -

 الامتحان. 
استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -

 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية.
 لفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:ا
 المحاضرة.  -
 الحوار والنقاش. -
 )عرض نموذج لمهارة منهجية المذاكرة(. النمذجة -
 القصة. -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 عرض شرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي. -
 جهاز كمبيوتر.  -
 وأقلام.أوراق  -
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 مطويات مكتوب عليها المادة العلمية لمنهجية المذاكرة. -
 بطاقة التقييم المرحلية. -
 كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 
 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:

وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات مناقشة الواجب المنزلي  -
 الإرشادية مع بعضها البعض.

عرض شرائح البوربوينت على جهاز الكمبيوتر باستعمال العارض الضوئي يوضح فيديو  -
لمهارة منهجية المذاكرة من طرف المرشدة ودور الحفظ الجيد في ترسيخ المعلومات في 

 الذاكرة. 
سة الإرشادية بالحوار الهادف والنقاش ما ورد في الفيديو من توضيحات إثراء الجل -

واستفسارات والالتزام بخطوات مهارة منهجية المذاكرة وطرق الحفظ الجيد وذلك باستعمال 
 الحواس.

توزيع مطويات من طرف المرشدة يوضح طريقة من طرق منهجية المذاكرة ألا وهي  -
 ها مع الشرح والتبسيط لتطبي  أساسياتها في المذاكرة. الخارطة الذهنية وكيفية استعمال

سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -
 الامتحان.

طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به  -
 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة. 

 قييم الجلسة الرشادية:ت
لسات الإرشادية لمعرفة تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للج

 مدى اشباع الحاجات الإرشادية.النقائص و 
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 الجلسة الرشادية التاسعة: ­
 التركيز(. –)الانتباه  عنوان الجلسة: الاستعداد العقلي والمنهجي للامتحان

 الرشادية:أهداف الجلسة 
اكساب المشاركين مهارة الانتباه والاستفادة لتقوية الذاكرة بأنواعها وتنشيطها واستعمالها  -

في الحياة التعليمية والعملية لمنع حدوث التشتت وصرف الانتباه أثناء المواقف العملية منها 
 الشفوية والمكتوبة.

ها لتقوية القدرات العقلية واستعمالها اكساب المشاركين مهارة التركيز والاستفادة من تطبيق -
)في القسم أثناء تلقي الدروس، وفي البيت أثناء المراجعة وفي  في مهارات الأداء الامتحان

 وقت الامتحان أثناء تلقي الأسئلة وأثناء الإجابة على أسئلة الامتحان(.
الامتحان وحتى اكتساب قوة الملاحظة من طرف المشاركين والاستفادة منها أثناء مواقف  -

 في مشوار الحياة عامة.
مساعدة المشاركين في اكتساب مهارة أداء الامتحان بطرق سهلة ومعرفة طرق استعمالها  -

 في المستويات التفكير العليا والدنيا.
 توظيف مهارة الحفظ الجيد من طرف المشاركين.  -
ن واستعمالها مع بعضها استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحا -

 البعض وتطبيقها في الجلسات الإرشادية.
 الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 فنية مهارة الانتباه.  -
 القصة. -
 فنية مهارة التركيز.   -
 الواجب المنزلي. -
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 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 .أقلام وأوراق -
 جهاز كمبيوتر.  -
 جهاز العارض الضوئي. -
 أقراص مسجل عليها المادة العلمية لعرض شرائح البوربوينت.  -
 مطويات مكتوب عليها المادة العلمية لمهارة التركيز في الامتحان. -
 بطاقة التقويم المرحلية. -
 كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21ة الزمنية للجلسة الإرشادية تستغرق المد

 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض. 
عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح مهارة الانتباه  -

ومناقشتها مع المشاركين من طرف المرشدة والاستفادة منها وتوظيفها أثناء تلقي الدروس 
 وكذلك أثناء مواقف الامتحان، وحتى في الحياة العامة. 

ر وتطبي  منافعها في مواقف سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العب -
 الامتحان.

عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح مهارة التركيز  -
ومناقشتها مع المشاركين من طرف المرشدة والاستفادة منها وتوظيفها أثناء تلقي الدروس 

 وكذلك أثناء مواقف الامتحان، وحتى في الحياة العامة.
المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به طرح الواجب  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
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 تقييم الجلسة الرشادية: 
تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية لمعرفة 

 النقائص ومدى اشباع الحاجات الإرشادية.

 رشادية العاشرة:الجلسة ال  ­
 )التخطيط، التنظيم،  التلخيص(. عنوان الجلسة: الاستعداد العقلي والمنهجي للامتحان

  أهداف الجلسة الرشادية:
تزويد المشاركين من التدرب على مهارة التخطيط والاستفادة منها في إعداد ملخصات  -

للامتحان، واستغلال هذه للمراجعة والاستفادة منها في مواصلة التحضير الجيد والفعال 
 المهارة حتى في  برمجة المواعيد والوصول للأهداف المخططة والمقاسة.

اكساب المشاركين لمهارة التنظيم والاستفادة منها في تقوية التركيز واسترجاع المعلومات   -
بشكل منظم والتحضير الفعال للامتحانات، والمساهمة في تنشيط  وتقوية الحواس وحتى 

 حياة العامة.في ال
تمكين المشاركين من اكتساب مهارة التلخيص والاستفادة منها في المراجعة الهادفة،  -

 وممارستها والاستفادة منها في تلخيص الجلسات الإرشادية.
استفادة المشاركين من تسلسل وربط مهارات الاستعداد للامتحان واستعمالها مع بعضها  -

 شادية.البعض وتطبيقها في الجلسات الإر 
 الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية: 
 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة.  -
 فنية مهارة التخطيط. -
 فنية مهارة التنظيم.  -
 القصة. -
 فنية مهارة التلخيص. -
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  الواجب المنزلي. -
 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:

 أقلام وأوراق. -
 جهاز كمبيوتر. -
 العارض الضوئي.جهاز  -
 أقراص مسجل عليها المادة العلمية لعرض شرائح البوربوينت.  -
 مطويات لمهارة التخطيط والتنظيم والتركيز.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -
  كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 

 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية: 
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض. 
عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح مهارة التخطيط  -

ستفادة منها وتوظيفها أثناء مراجعة ومناقشتها مع المشاركين من طرف المرشدة والا
 وتلخيص الدروس وكذلك أثناء مواقف الامتحان، وحتى في الحياة العامة.

عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح مهارة التنظيم  -
 ومناقشتها مع المشاركين من طرف المرشدة والاستفادة منها  وتوظيفها أثناء كتابة ومراجعة 

 الدروس وكذلك أثناء مواقف الامتحان، وحتى في الحياة العامة. 
سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -

 الامتحان.
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عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح مهارة التلخيص  -
والاستفادة منها وتوظيفها أثناء حفظ ومراجعة ومناقشتها مع المشاركين من طرف المرشدة 

 الدروس وكذلك أثناء مواقف الامتحان، وحتى في الحياة العامة.
تقسيم المشاركين إلى مجموعات عمل صغيرة يتم من خلالها مناقشة المهارات وتوضيح  -

 مدى استيعابها من طرف ممثلي تلك المجموعات.
للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
 تقييم الجلسة الرشادية: 

تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية لمعرفة 
  النقائص ومدى اشباع الحاجات الإرشادية.

 الجلسة الرشادية الحادية عشر: ­
 )التغذية المتوازنة(. عنوان الجلسة: الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان

 أهداف الجلسة الرشادية:
لمعرفة المواد الغذائية اللازمة للجسم خلال المرحلة العمرية المتزامنة مع المرحلة  -

 التعليمية. 
 الاهتمام بالبدن لأن الذهن يستفيد من ذلك.  -
 ة لمقاومة مواقف الامتحان.لتقوية البنية الجسمي -
 عدم السماح لبيئة الامتحان المشحونة بالقل  للتسلل إلى الجهاز العصبي. -
 الاستعداد البيولوجي للجسم لمساعدة الجهاز النفسي على تحمل المواقف الاختبارية. -
 )العقل السليم في الجسم السليم(. لتقوية وسلامة الوظائف العقلية في الجسم -

 المطبقة في الجلسة الرشادية:الفنيات 
 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
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 التدعيم الايجابي. -
 أسلوب الاسترخاء.  -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 أقلام وأوراق. -
 جهاز كمبيوتر.  -
 بطاقة التقويم المرحلية. -
 جهاز العارض الضوئي. -
 أقراص مسجل عليها المادة العلمية لعرض شرائح البوربوينت.  -
 مطويات فوائد التغذية المتوازنة.  -
 بطاقة التقويم المرحلية. -
  كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
 دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 

  ية:الخطوات الجرائية للجلسة الرشاد
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض. 
إثراء الجلسة الإرشادية بالنقاش والحوار الهادف بخصوص معرفة دور الغذاء في خفض  -

 من مستوى قل  الامتحان.
العارض الضوئي يوضح عملية استفادة عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز  -

الجسم من الأغذية الصحية والتركيز على فائدة عنصر الماء ودوره الفعال في استعادة 
 نشاط الجسم وحيويته والتخفيض من مستوى قل  الامتحان.
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توضيح عملية عمل هرمون الأدرينالين وارتفاع مستوياته وانخفاضها ودوره في عملية  -
 قل  الامتحان. 

توزيع مطويات من طرف المرشدة يوضح فيها فوائد التغذية الصحية على أعضاء الجسم  -
ودورها الفعال في تسريع أداء العمليات العقلية والوظائف الحيوية في الجسم كتنظيم عملية 

 التنفس وعملية دوران مجرى الدم والفائدة المنتظرة من ذلك.
 ن واحدا بعد الآخر.تطبي  تقنية الاسترخاء لبعض من المشاركي -
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به  -

 ه في الجلسة الإرشادية القادمة. ومناقشت
 تقييم الجلسة الرشادية:

تم تقويم الجلسة الإرشادية من خلال بطاقة التقويم المرحلي للجلسات الإرشادية لمعرفة 
  باع الحاجات الإرشادية.النقائص ومدى اش

 الجلسة الرشادية الثانية عشر: ­
 النوم الكافي(. –)الراحة  عنوان الجلسة: الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان

 أهداف الجلسة الرشادية:
 .للجسم ككل وخاصة للعقل فوائد النوم الكافي معرفة المشاركين -
اليوم ما بين فترات مراجعة وفترات راحة  اكتساب المشاركين القدرة على تقسيم أوقات -

 وفترات نوم كافي.
 معرفة المشاركين فائدة النوم الكافي ومستوياته في عملية تثبيت المعلومات في الذاكرة. -
معرفة المشاركين المشاكل المنتظرة من قلة النوم الكافي وآثارها السلبية على عمل  -

 لحفظ. الذاكرة والتذكر وخاصة ملكات التعلم وا
 معرفة عمل الهرمونات أثناء النوم الكافي ودورها في الحفاظ على توازن الجسم.  -
 معرفة المشاركين دور الراحة والقيلولة في التخفيض من مستوى قل  الامتحان. -
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وصل وربط الجلسات الإرشادية مع تطبي  ما تم اكتسابه في الجلسات السابقة وتوظيفها  -
 الاسترخاء ومهارة ادارة الوقت. في هذه الجلسة كأسلوب

 بث روح الطمأنينة والسكينة بين المشاركين. -
 الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية:

 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة. -
 أسلوب الاسترخاء العضلي. -
 النمذجة. -
 الواجب المنزلي. -

  الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 جهاز كمبيوتر.  -
 العارض الضوئي. -
 )مسجل عليها المادة العلمية للتعريف بالنوم ومستوياته(. الأقراص المسجلة -
 ونت مسجل عليها تقنية الاسترخاء العضلي.بشرائط فيديو لعرض شرائح البور  -
 سرير وأريكة.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -
 كراسة الواجب المنزلي. -
 المدة الزمنية للجلسة الرشادية: 

  دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 
 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:

مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -
 الإرشادية مع بعضها البعض. 
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عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح فوائد النوم  -
ومستوياته في هذه المرحلة العمرية ومناقشته مع المشاركين من طرف المرشدة والاستفادة 
منه وتوظيفها أثناء الراحة وأوقات النوم ودوره الفعال في تنشيط الذاكرة وعمل الدماغ وكيفية 

 التقليل من مستويات قل  الامتحان. الاستفادة منه في 
سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -

 الامتحان.
عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح التذكير بتقنية  -

 من قل  الامتحان. الاسترخاء العضلي ودورها في اكساب الجسم الراحة والتمدد والتخفيف 
 تطبي  النمذجة الحية للاسترخاء العضلي من قبل أحد المشاركين بمساعدة المرشدة. -
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
 تقييم الجلسة الرشادية:
ادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية لمعرفة تم تقويم الجلسة الإرش

  النقائص و مدى اشباع الحاجات الإرشادية.

 الجلسة الرشادية الثالثة عشر: ­
 التنفس العميق(. –)الرياضة  عنوان الجلسة: الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان

 أهداف الجلسة الرشادية:
ممارسة الرياضة وبانتظام وخاصة في فترة الراحة وبين مراجعة اكساب المشاركين  -

 الحصص الدراسية.
تعلم تمارين عملية التنفس العمي  والمساهمة الفعالة في تجديد الدورة الدموية باستنشاق  -

 الهواء النقي وطرد السموم من الجسم.
 ت السابقة.ربط الجلسات الإرشادية بسابقتها وتوظيف ما تم اكتسابه في الجلسا -
 تغيير الروتين اليومي للمشاركين وإضفاء عليه فترات متنوعة في حياتهم اليومية. -
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 بث روح الدعابة والمرح بين المشاركين. -
 )الانتباه، التركيز، الحفظ(. تنشيط العمليات العقلية وخاصة -
 نفسي.تقوية البنية الجسمية للتغلب على آثار قل  الامتحان من ناحية الجهاز ال -

 الفنيات المطبقة في الجلسة الرشادية: 
 المحاضرة. -
 الحوار والمناقشة.  -
 القصة.  -
 التفريغ الانفعالي. -
 أسلوب الاسترخاء التنفسي. -
 النمذجة الحية. -
 الواجب المنزلي. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 أوراق وأقلام.  -
 جهاز كمبيوتر. -
البوربوينت على جهاز العارض الضوئي للمادة العلمية لفوائد ممارسة عرض شرائح  -

 الرياضة.
 مطويات فوائد التنفس العمي . -
 أريكة.  -
 بطاقة التقييم المرحلية. -
  كراسة الواجب المنزلي. -

 المدة الزمنية للجلسة الرشادية:
  دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 
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 الجرائية للجلسة الرشادية:الخطوات 
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض. 
عرض فيديو لشرائح البوربوينت على  جهاز العارض الضوئي يوضح فوائد الرياضة في  -

رف المرشدة والاستفادة منه وتوظيفها هذه المرحلة العمرية ومناقشته مع المشاركين من ط
أثناء الراحة وأوقات الفراغ ودورها الفعال في تنشيط الذاكرة وعمل الدماغ وكيفية الاستفادة 

 منه في التقليل من مستوى قل  الامتحان المرتفع. 
سرد بعض القصص الهادفة للترويح عن النفس وأخذ العبر وتطبي  منافعها في مواقف  -

 الامتحان.
عرض فيديو لشرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي يوضح عملية التنفس  -

العمي  ودورها في اكتساب الجسم الراحة وطرد السموم من الجسم ودورها أيضا في موازنة 
 عمل الهرمونات وخاصة هرمون الأدرينالين.

خاء تطبي  نموذج عملي لأحد طرق الاسترخاء من طرف المرشدة ألا وهو الاستر  -
التنفسي والاستفادة منه أثناء مواقف الامتحان وخاصة في قاعة الامتحان للتخفيف من حدة 

 قل  الامتحان. 
طرح الواجب المنزلي من طرف المرشدة للمشاركين وتوضيح أسئلته والتزام القيام به  -

 ومناقشته في الجلسة الإرشادية القادمة.
 تقييم الجلسة الرشادية:

الإرشادية من خلال بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الإرشادية لمعرفة  تم تقويم الجلسة
  النقائص ومدى اشباع الحاجات الإرشادية.
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 الجلسة الرشادية الرابعة عشر: ­
 )تقييم البرنامج الرشادي(. عنوان الجلسة: الجلسة الختامية

 أهداف الجلسة الرشادية:
بطاقة التقييم النهائية والوقوف على نقاط القوة ونقاط تقييم الجلسات الإرشادية من خلال  -

 الضعف في البرنامج الإرشادي.
معرفة مدى تحق  الأهداف الإجرائية، ومن ثم الهدف العام من تطبي  البرنامج  -

 الإرشادي وذلك من خلال التدريبات التي استخدمت أثناء الجلسات الإرشادية.
لمشاركون بعد الانتهاء من تطبي  جلسات البرنامج معرفة النتائج التي توصل إليها ا -

 الإرشادي المعرفي السلوكي.
ديمومة واستمرار أثر البرنامج الإرشادي من خلال إرشاد المشاركين، إلى ضرورة  -

 الاستمرار في تنفيذ ما تم اكتسابه وتوظيفه في حياتهم العملية والعلمية المستقبلية.
 رشادية:الفنيات المطبقة في الجلسة ال 

 الحوار والمناقشة. -
 التغذية الراجعة. -

 الوسائل المستعملة في الجلسة الرشادية:
 أوراق وأقلام.  -
 جهاز كمبيوتر.  -
عرض شرائح البوربوينت على جهاز العارض الضوئي لعرض مخطط جلسات البرنامج  -

 الإرشادي.  
 بطاقة التقييم الختامية. -

 الرشادية:المدة الزمنية للجلسة 
  دقيقة. 21تستغرق المدة الزمنية للجلسة الإرشادية 
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 الخطوات الجرائية للجلسة الرشادية:
مناقشة الواجب المنزلي وتلخيص ما ورد في الجلسة الإرشادية السابقة لربط الجلسات  -

 الإرشادية مع بعضها البعض.
جماعيا مع إمكانية مناقشة ومراجعة الأنشطة والموضوعات التي تمت مناقشتها  -

 الاستمرار والمداومة عليها والاستفادة منها في حياتهم اليومية.
مناقشة وتوضيح الصعوبات التي واجهت المشاركين والمعوقات أثناء تطبي   -

 الاستراتيجيات وتنفيذ البرنامج الإرشادي وكيفية التغلب عليها وتذليلها.
وه ولمسوه من تغيير من بداية جلسات تقييم المشاركين أنفسهم من خلال ما لاحظ -

 البرنامج الإرشادي إلى نهايته.
تقييم المشاركين للبرنامج الإرشادي من خلال الإجابة على بطاقة التقييم الختامية  -

 للبرنامج الإرشادي.
وفي الأخير قامت المرشدة بتقديم الشكر للمشاركين على المجهودات التي بذلوها من  -

في البرنامج الإرشادي من فنيات ومهارات والتعاون في إنجاح هذا  أجل تطبي  ما جاء
 العمل، مع إقرار المرشدة بالسعادة في تلك الأيام التي قضوها مع بعضهم البعض.

)جلسة التطبي  البعدي، والاتفاق على  قامت المرشدة بتحديد الجلسة الإرشادية القادمة -
ضور لتطبي  مقياس طالبة المشاركين بالتزام الحتطبيقها في الفترة الزمنية المحددة، مع م

 قل  الامتحان(.

 محتوى الجلسات الرشادية: ­
 الجلسة الرشادية الأولى: ­

 عنوان الجلسة: بناء العلاقة الرشادية
 دور المرشد التربوي في ترشيد قلق الامتحان:

تستغرق عملية الإرشاد النفسي والتربوي عدة جلسات إرشادية وتختلف الجلسة 
الإرشادية عن الجلسة الاجتماعية العادية، فالجلسة الإرشادية جلسة مهنية تتم فيها علاقة 
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خاص يشجع المرشد الطالب ليعبر عن أفكاره، ويشجع الطالب  –إرشادية في جو نفسي 
، فكل ما يقال مهم، وتحدث فيها كل الإجراءات على أن يقول كل شيء عن المشكلة

العملية الإرشادية التالية: مثل التنفيس الانفعالي والاستبصار والتعلم والنمو وتغير 
، 8100 الشخصية واتخاذ القرارات وحل المشكلات والمشورة وتعديل السلوك.)الداهري،

837) 
ات هو أمر طبيعي، وسلوك فالقل  الذي ينتاب غالبية الطلاب قبل وأثناء الامتحان

عرضي مألوف ما دام في درجاته المقبولة، ويعد دافعا إيجابيا وهو مطلوب لتحقي  الدافعية 
نحو الإنجاز المثمر، أما إذا أخذ أعراضا غير طبيعية فهذه هي حالة قل  الامتحان التي 

ى العملية تحتاج إلى متابعة وعلاج، لتقليل من أثارها السلبية على الطلبة خاصة، وعل
التربوية عامة، وهذا يتطلب تظافر جهود كل الجهات ذات العلاقة في هذا الأمر، 
وخصوصا المرشد التربوي الذي يكون له دور زائد هنا في تخليص الطالب من هذه 
المشكلة، أو على الأقل المساهمة في تقليل حدة القل  لديه، بفعل دوره القائم على مراعاة 

 ى الطالب.الجوانب النفسية لد
ويمكن للمرشد التربوي اكتشاف حالات قل  الامتحانات من ملاحظاته وسجلاته 
ومقابلاته للطلاب، ومن إفادة المعلمين والآباء، ومن تطبي  بعض المقاييس المقننة، بشكل 

 ( 60، 8117 خاص منذ وقت مبكر.)ربيع والغول،
ك الإجراءات التي تعتمد إن أكثر الأساليب شيوعا في التقليل من قل  الاختبار تل

التدريب على الاسترخاء وإزالة فرط الحساسية التدريجي إضافة إلى تغيير الأفكار 
اللاعقلانية لدى الأفراد من خلال برامج إرشادية نفسية وتربوية، وتشير نتائج الخبرات 

لدى  الإرشادية العملية ونتائج البحوث التجريبية إلى إمكانية التخفيف من قل  الاختبار
المتعلمين وتعزيز ثقتهم بأنفسهم ورفع مستوى التحصيل لديهم من خلال اتباع بعض 

  (327، 8108 الأساليب والاستراتيجيات التعليمية والتدريبية.)الزغول وآخرون،
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 الجلسة الرشادية الثانية: ­
 الآثار السلبية. -الأعراض -عنوان الجلسة: مفهوم قلق الامتحان

 الامتحان:القلق إزاء 
يقرر الطلاب إن الامتحان رهبة ولا بد أن يشعر كل إنسان إزائه بالقل  حتى إذا كان 
الطالب متمكنا من دراسته، فإنه يقل  خوفا من عدم الحصول على التقدير الذي يطمح 

 إليه.
كما يرى غالبية الطلاب أن القل  ظاهرة طبيعية ولا بد من قل  الطالب حتى وإن كان 

داء الامتحان، وبينما يرى بعض الطلاب أن القل  أمر طبيعي في الامتحانات مستعدا للأ
هناك عدد كبير يؤكدون أنهم لا يخافون من الامتحان إذا كانوا مستعدين له، وأنهم إذا لم 
يستعدوا الاستعداد الكافي وفشلوا فإنهم لا يخافون لأنهم يعرفون أن ذلك نتيجة لإهمالهم، 

" أن الامتحان النهائي أخر العام لا يعبر عن شخصية الطالب كذلك يرى بعض الطلاب
 ويره  الطلاب والأفضل منه هو الامتحانات الدورية".

ويذكر عدد قليل من الطلاب أنهم يستذكرون جيدا ولكنهم ما أن يدخلوا الامتحان 
حتى ينسوا المعلومات، ويرجعون ظاهرة النسيان هذه إلى موقف الخوف من الامتحان لأن 
الانفعال يعرقل العمليات العقلية العليا كالتذكر والتفكير، وهناك طلاب يحاولون أن 
يتخلصوا من مشاعر القل  عن طري  الاستعداد للامتحان، وعن طري  اقناع نفسهم بأنهم 
إن خافوا فسوف يؤثر الخوف تأثيرا سيئا على أدائهم، وهذه عادة طيبة تستوجب التشجيع 

بعض الطلاب من القل  بسبب لإصابة بحالات عارضة في أثناء  والتنمية، كذلك يعاني
الامتحان كالتأخر في النوم أو تعاطي بعض المنبهات ويؤثر ذلك على قدرتهم على 

  (433، 0222التذكر.)عيسوي، 
 ما العوامل التي تؤثر على الادراك؟ 
حالات القل  والغضب تؤثر المواقف الانفعالية التي يمر فيها الفرد ك الحالة الانفعالية: -

والخوف والحزن والفرح وغيرها في طريقة إدراك الفرد للمواقف والمثيرات والمواقف التي 
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يواجهها، إذ إن مثل هذه الحالات الانفعالية غالبا ما تصرف انتباه الفرد عن المثيرات 
ير والمواقف وتقلل من مستوى التركيز فيها، الأمر الذي يؤدي إلى تفسيرها على نحو غ

 (038، تموضوعي.)الزغول والزغول، د 
ويؤثر قل  الامتحان على العمليات العقلية للطالب، وهذا التأثير يتجسد في ثلاث مظاهر 

 أساسية:
تنقسم الذاكرة كما هو معروف إلى ثلاث عمليات رئيسية وهي  التأثير على الذاكرة: -

العمليات الثلاث هذه، لذلك حين  الاستقبال، التخزين، والاسترجاع، والقل  يؤثر على كفاءة
يكون الطالب قلقا يعر بأنه لا يستطيع التركيز ولا يستطيع الاحتفاظ بالمعلومات الواردة 

 للمخ، ولا يستطيع بالتالي استعادة المعلومات المخزونة.
بما أن التفكير عملية معقدة تحتاج لقدرات عقلية متعددة فإن القل   التأثير على التفكير: -
ر كثيرا في قدرة الطالب على التفكير السليم، لذلك يمكن أن تحدث حالة تسارع للتفكير يؤث

 دون سيطرة، أو تحدث حالة انغلاق وتوقف.
: بعض الطلاب يبذلون جهدا كافيا في المذاكرة، ولكنهم في الأوقات ظاهرة فراغ العقل -

وخاصة قبل الامتحان بأيام قليلة، أو أثناء الامتحان يشعرون وكأن عقلهم أصبح فارغا  
تماما من المعلومات، وهذا يؤدي إلى حالة من الانزعاج وأحيانا تصل إلى درجة من الهلع  

نها مكتوبة بلغة لا يفهمها أو أنها بيضاء تماما أو وبعضهم ينظر إلى ورقة الأسئلة وكأ
سوداء تماما، وتحدث حالة من فقد الذاكرة المؤقت وانغلاق التفكير، وهذه الحالة هي نتيجة 
لدرجة عالية من القل ، وهي شعور كاذب بفقدان الذاكرة وفقدان القدرة على التفكير، ويكفي 

هدوئه وسوف يجد أن باب الذاكرة ينفتح  الشخص أن يجلس لبعض الوقت ويحاول استعادة
بالتدريج، وأنه أصبح قادرا على قراءة بعض الأسئلة، وأصبح قادرا على استرجاع 
المعلومات الخاصة بها شيئا فشيئا، فالأسئلة نفسها تعتبر مفاتيح للذاكرة المختزنة.)ربيع 

 ( 12، 8117والغول، 
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 تأثير قلق الامتحان على العمليات العقلية:
تحمل بحوث الشخصية الحديثة أدلة مماثلة قوية على تأثير الاتجاهات العقلية 
وعمليات التفكير والابداع على تواف  الشخصية، فقد تبين مثلا أن الشعور بالقل  في 
المواقف الاجتماعية والمخاوف الشديدة غير الواقعية من الامتحانات يرتبطان ارتباطا قويا 

فالشخص يرى المواقف الاجتماعية ، منطقية نحو هذه النشاطات ار لابوجود اتجاهات وأفك
 والامتحانات مهددتين له، ويبالغ في ادراكهما على أنهما مقياسان لقيمته وقوته.)إبراهيم،

0221 ،023) 

  الجلسة الرشادية الثالثة: ­
 الحديث الذاتي -)وقف الأفكار السلبية ي للامتحانعنوان الجلسة: الاستعداد النفس

 اليجابي(
هناك حكمة صينية تقول: "لو فعلت نفس الشيء ستحصل على نفس النتيجة...." 
فلعل رد سبب فعل من نفس نوعه وقد سمى ذلك الفيلسوف الإغريقي سقراط بـ "قانون 
السببية" فالبذور التي تزرعها  تعطيك المحصول من نفس النوع: فلو زرعت بذور التفاح  

، ولو زرعت بذور العنب  ستحصل بإذن الله على عنب وهكذا ستحصل بإذن الله على تفاح
مع الأفكار: لو زرعت في ذهنك بذور التفكير السلبي سيكون محصولك ونتائجك سلبية، 

 ولو زرعت في ذهنك بذور الحب والتسامح سيكون محصولك من نفس النوع.
النتائج من نفس فأية فكرة تضعها في ذهنك ستتحول إلى التركيز ثم الأحاسيس ثم 

النوع، وسوف تستمر في الحصول على نفس النتائج ولن يحدث التغيير إلا لو قررت قرارا 
قاطعا بتغير الجذور التي  بدأتها وهي الأفكار، كما قال الفيلسوف بلاتو:" غير أفكارك 

  (16، 8112تغير حياتك".)الفقي، 
الآلي الذي ينمى عن الفهم وبما أن الفرد يقوم بتشويه المعرفة عن طري  التفكير 

الخاطئ للأمور والواقع، لذلك فإن الهدف الأساسي من التدريب يكمن في مساعدة الفرد 
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على التعامل بواقعية مع خبراته، وتغيير أنماط التفكير لديه وإدراكه للأمور، وتسمى هذه 
 العملية التحق  من الواقع واختبار الفرضيات، وتتم على ثلاث مراحل هي:

 دريب الطلبة على تعرف الأفكار الآلية التي تتم عن الفهم الخاطئ للأمور والواقع.ت -
تدريب الطلبة على التعامل مع تلك الأفكار بموضوعية، ومساعدتهم على إدراك الأمور  -

 بطريقة مختلفة.
لاحظ أفكارك لأنها تتحول إلى كلمات ثم لاحظ أفكارك لأنها تتحول إلى يقول مزنر:  -

ثم لاحظ تصرفاتك لأنها تتحول إلى شخصيات ثم لاحظ شخصيتك لأنها تحدد تصرفات 
 مصيرك فالتفكير يحدد المصير.

فمهارة وقف الأفكار هي التي تعرف بوقف الأفكار غير التكيفية والاستعاضة بأفكار 
فهي محاولة لتحسين السلوك الاجتماعي للطلبة الذين يعانون القل  المرتفع،  تكيفية:

ي هذا هو أن تغير الطريقة التي يفكر فيها الأفراد حول أنفسهم والآخرين تسهم والأساس ف
 .في تغير الطريقة التي يشعرون بها حول أنفسهم والآخرين

يشكل التدريب على التعليمات الذاتية)أحاديث الذات( طريقة أساسية  أحاديث الذات: - 
لتعديل وتغيير سلوك الفرد فعندما تكون أحاديث الذات التي يقولها الفرد لنفسه عبر 
المواقف الحياتية التي يتعرض لها سلبية فإنها تسهم في ظهور المشكلات السلوكية لديه، 

فإنها تحسن من قدرة الفرد على التحكم في سلوكه  ولكن عندما تكون أحاديث الذات موجبة
وانفعالاته، فلا شك أن الوعي بالذات يلعب دورا هاما في التعلم ويؤدي إلى حدوث تغير 
في السلوك، وأن هذا الوعي يحسن من قدرة الفرد على ادراك أفكاره ومشاعره وسلوكه، 

التعبيرات الذاتية في تغيير  ويركز التدريب على التعليمات الذاتية على كيفية استخدام
السلوك وحل المشكلات وعلى هذا تمثل هذه الفنية مكون هام وجوهري في برامج التدريب 
على تعديل السلوك فهي تساعد الأفراد على تكوين تعبيرات ذاتية موجبة بدلا من تعبيرات 

كلات وأحاديث الذات السلبية وغير التوافقية التي تسهم في حدوث الكثير من المش
 (821، 8112 والاضطرابات الانفعالية لدى الفرد.)حسين،
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وجملة القول أن ما يقوله الفرد لذاته عن ذاته خلال المواقف العديدة التي يتعرض لها 
يحدد سلوكه، والهدف من ممارسة أحاديث الذات هو أن يصبح الفرد على وعي بأحاديث 

إن ذلك يزيد من ثقة الفرد بنفسه وتكون الذات لديه، وكلما كانت أحاديث الذات إيجابية ف
 (827، 8112 انفعالاته موجبة.)حسين،

 الجلسة الرشادية الرابعة:  ­
 )الاسترخاء وأنواعه(. عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي

فالاسترخاء هو طريقة يتم بمقتضاها تدريب الطالب على إيقاف كل الاسترخاء:  -
المصاحبة للتوتر والقل ، وتقوم هذه الاستراتيجية على الانقباضات والتقلصات العقلية 

تدريب الطالب على الاسترخاء، متى واجهه موقف صعب، وشعر خلاله بالتوتر والانفعال، 
ويمكن أداؤه على كرسي، ولكن يفضل أن يكون على فراش، ممدا جسمه عليه، مغلقا 

ترخاء والليونة وإزالة التوتر عينيه، ويواصل عندها التنفس ببطء وهدوء، ثم يركز على الاس
من كل جزء من أجزاء جسمه، يبدأ بالقدم اليمنى فأصابعها، يليها القدم اليسرى، ثم على 
ساقيه وفخذيه، وعلى عضلات ظهره وبطنه، ثم أصابع وذراع يده اليمنى فاليد اليسرى، ثم 

ان والفكان يترك كتفيه يسقطان إلى جانبه في هدوء، وكذا عضلات رقبته، وتكون الأسن
والشفتان والجبهة مسترخية تماما، ثم يركز على احساس العام على كل جسمه، وأي عضلة 
بجسمه متوترة عليه أن يرخيها، ثم يدع نفسه تستمتع لصوت تنفسه، بهدوء وارتياح يستمر 

 (42، 8103 في هذا الوضع ما بين خمس وعشر دقائ .)عبد العظيم،
 لماذا يستخدم الاسترخاء؟ -

بأنه توقف كامل لكل الانقباضات  –بالمعنى العلمي-نجد أن الاسترخاء يعرف 
والتقلصات العضلية المصاحبة للتوتر، والاسترخاء بهذا المعنى يختلف عن الهدوء 
الظاهري أو حتى النوم، لأنه ليس من النادر أن تجد شخصا ما يرقد على أريكته أو سريره 

عن ابداء كافة العلامات الدالة على الاضطراب  لساعات معدودة لكنه لا يكف مع ذلك
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العضوي والحركي مثل عدم الاستقرار الحركي والتقلب المستمر والذهن المشحون بالأفكار 
 (014، 0221 والصراعات.)إبراهيم،

لكن هناك من ناحية أخرى بعض الأفراد ممن يعيشون طول الوقت تقريبا في حالة 
استثارة في الجهاز العصبي من مظاهرها جمود من التوتر الشديد، ويصطحب هذا 

عضلات بعض الأعضاء وارتفاع الضغط، وزيادة نبضات القلب، وضغط الدم، واضطراب 
 ( 011، 0221 التنفس.)ابراهيم،

الاسترخاء هو شد العضلات وارخاؤها من أجل الوصول إلى راحة والهدوء الجسدي  -
 والنفسي والفكري، ومن فوائده:

 ترخاء الطلبة على سهولة التعامل مع الضغوط النفسية التي تزايد حدوثها.يساعد الاس -
 يساعد على حسن التفكير والتأمل بشكل مناسب. -
يساعد الصحة الجسدية من حيث تحسن النوم، تخفيف الوزن، تحسن الذاكرة، تنظيم  -

التوتر  ذبذبات المخ، التقليل من كمية التعرق، التقليل من حدة الاكتئاب، خفض نسبة
وحدته، تقليل الشعور بآلام الجسم، المساعدة على خفض ضغط الدم، تخفيض مستوى 
الصداع النصفي، تخفيض من حدة الصداع التوتري، خفض احتمال الاصابة بأمراض 
القلب، تقليل تأثير الأصوات العالية على الإنسان، التقليل من اضطرابات الأمعاء وخاصة 

 القولون العصبي.
 على تحسين من أداء العمل والتحصيل الدراسي.يساعد  -
يساعد على التخلص من معظم أنواع القل  التي بمر بها الفرد في الحياة مثل: قل   -

الامتحان، المخاوف من الحيوانات، الخوف من الأماكن المرتفعة، الخوف من 
 الغرباء...إلخ.

 طرق الحصول على الاسترخاء منها: -
 العميق:أولا: استرخاء التنفس 

 إن تمرين التنفس العمي  يوفر كمية الأوكسجين المناسبة التي يحتاجها الجسم في إخراج
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أكبر قدر من الفضلات وثاني أوكسيد الكربون وينقل العقل والجسم إلى حالة استرخاء 
 ويحسن من الدورة الدموية في منطقة البطن.

 ويقوم على الخطوات التالية:
والقدمان متباعدتان بعض الشيء أو أثناء الاستلقاء على الأرض الجلوس بشكل مستقيم  -

 أو المرتبة.
إغلاق العينين، وتخيل عالم آخر خيالي جميل أو تذكر مكان تحبه، وذلك للتقليل من  -

 المؤثرات الخارجية.
ضع أحد اليدين على منطقة الصدر والأخرى على منطقة البطن)مكان السرة( الهدف  -

اع اليد الموضوعة على البطن أكثر من الصدر فهذا دليل على أن كمية هو استشعار ارتف
 الهواء جيدة وتصل جميع أنحاء الرئة.

يأخذ الفرد الهواء بشكل بطيء من خلال الأنف حتى يشعر أن يده الموضوعة على  -
 منطقة البطن ارتفعت قليلا... قليلا وليس كثيرا أي لا تتعمد ذلك بل يكون بشكل طبيعي.

ا شعر الفرد بارتفاع اليد على البدن يقوم بحبس الهواء في الرئتين لفترة زمنية حسب إذ -
ثوان أو خمس ثوان أو تمتد لفترة العد من  3قدرات الفرد نفسه وشعوره بالارتياح وقد يأخذ 

 .3إلى  0
العملية التي تليها يقوم بإخراج الهواء بشكل بطيء من منطقة الفم حتى يشعر أن يده  -

ضوعة على البطن قد عادت إلى وضعها الطبيعي، تكرر هذه العملية)الاستنشاق من المو 
 مرات وبعد المرة الثالثة نطب  ما يلي: 3الأنف وحبس الهواء ثم زفره من الفم( 

 نأخذ نفسا عميقا من الأنف ولا نحبسه ثم نخرجه من الأنف. -
وحدتين أساسيتين هي حبس الهواء نقوم بهذه الخطوة مرتين: أي أن التمرين يتكون من  -
دون حبس، ثم نعيد المرات الثلاثة مع الحبس، ثم المرتين دون حبس إلى أن  8مرات ثم  3

 يمر علينا من الوقت خمس دقائ .
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من الأفضل استخدام الفرد ساعة منبها لتنبهنا على انتهاء الوقت حيث إننا يجب أن لا  -
 المرسوم أمامنا.نشغل تفكيرنا في شيء آخر غير الخيال 

يفضل تطبي  هذا التمرين ثلاث مرات في اليوم فهو سريع وجيد جدا ويعتبر من أفضل  -
أنواع تمارين الاسترخاء ويمكن ممارسته بكل سهولة على كرسي الامتحان مثلا، وستلاحظ 

 بعد الاسترخاء أن عضلات وجهك قد ارتخت وأن نبرات صوتك تغيرت. 
 ثانيا: الاسترخاء العضلي

 خطواته: -
 ثوان، بعد ذلك أخرج الهواء. 01خذ نفسا عميقا ثم احبس الهواء لمدة  -
ارفع يديك قليلا وأنت تتنفس بشكل طبيعي ثم أعد يديك إلى وضعهما الساب  على  -

 الكرسي.
ابعد يديك إلى الجانبين وضمها في قبضة قوية جدا، حاول أن تشعر بالضغط والجهد  -

 ، .3،  8، 0أريدك أن تخفض يديك  3وعندما نصل إلى  3ى إل 0على يديك، سأعد من 
)ناحية الجسم(، الآن اخفض يديك  ارفع يديك إلى أعلى ثانية، وأثن أصابعك إلى الداخل -

 واسترخ.
 ارفع ذراعيك ثم اخفضهما واسترخ. -
 استرخ ثانية. ارفع ذراعيك ثانية، هذه المرة حرك يديك بشكل دائري )رفرفة(، حسنا.... -
 ارفع ذراعيك ثانية ثم استرخ. -
ارفع يديك ثانية فوق المقعد ثم شد عضلات جسمك حتى ترجف، تنفس بشكل طبيعي  -

 )أرخ يديك لاحظ دفء الإحساس بالاسترخاء(. واب  يديك مرتخية
)تأكد من أنك تتنفس بشكل طبيعي(، أرخ  ارفع يديك أمامك ثم شد عضلات جسمك -

 يديك الآن.
ك للخلف، اب  على هذا الوضع، تأكد أن ذراعيك في حالة استرخاء الآن الآن ادفع كتف -

 استرخ.
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ادفع كتفيك إلى الأمام، اب  على هذا الوضع، تأكد من انك تتنفس بشكل طبيعي واب   -
 يديك مسترخية.)حسنا، استرخ، لاحظ الإحساس بالارتياح عند إرخاء العضلات بعد شدها(.

 شد رقبتك، استرخ وأعد رأسك إلى وضعه الطبيعي.الآن أمل رأسك إلى اليمين و  -
 الآن أمل رأسك إلى اليسار وشد رقبتك ثم أعد رأسك إلى وضعه الطبيعي. -
عد برأسك قليلا للوراء ناحية المقعد، اب  على هذا الوضع، الآن استرخ وأعد رأسك إلى  -

 وضعه الطبيعي.
وضع، الآن استرخ وأعد رأسك هذه المرة اخفض رأسك ناحية الصدر، أب  على هذا ال -

 إلى وضعه الطبيعي المريح.
)يجب أن يكون  افتح فمك إلى أقصى ما تستطيع، افتح فمك أكثر، حسنا استرخ الآن -

 الفم مفتوحا قليلا في النهاية(.
 )حسنا استرخ حاول أن تشعر بالاسترخاء(. الآن اضغط على شفتيك وأغل  فمك -
مك، اضغط بشدة...توقف، استرخ لسانك واسمح الآن اضغط على شفتيك وأغل  ف -

 للسانك أن يكون بوضع مريح داخل الفم.
الآن ضع لسانك في أسفل فمك، اضغط لأسفل بشدة، استرخ واجعل لسانك في وضع  -

 مريح داخل فمك.
 )اجلس( واسترخ، حاول أن لا تفكر بأي شيء. الآن استل  -
س، حاول أن تحس بشد العضلات  بشكل الآن اغل  عينك واضغط عليهما بشدة ثم تنف -

)حاول أن تشعر كيف  طبيعي، حاول أن تحس بشد العضلات حول العين، الآن استرخ
 يذهب الألم عندما تسترخي(.

 الآن دع عينيك تسترخيان واب  فمك مفتوحا بعض الشيء. -
 افتح عينيك إلى أقصى حد ممكن، اب  هكذا، دع عينيك تسترخي الآن. -
 جبهتك قدر المستطاع، اب  هكذا، حسن استرخ.الآن جهد -
 الآن خذ نفسا عميقا ولا تخرجه ثم استرخ. -
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)حاول أن تحس بروعة التنفس  ل الآن أن تخرج كل الهواء واسترخالآن ازفر، حاو  -
 ثانية(.

 تخيل أن أثقالا تضغط على كل عضلات جسمك مما يجعلها مترهلة ومسترخية. -
 المقعد. ادفع بذراعيك وجسمك إلى -
 شد عضلات بطنك جميعا، اضغط بشدة، حسنا استرخ الآن. -
 الآن اجهد عضلاتك كأنك تقاتل لنيل جائزة، اجعل بطنك صلبا، استرخ الآن. -

)أنت الآن تسترخي أكثر فأكثر( الآن استكشف الجزء العلوي من جسمك وأرح كل جزء 
لات الجهاز الصوتي      ثوان(، ثم عض 1إلى  3)توقف من  مجهد، أولا عضلات الوجه

)توقف(، الآن الذراعان والأصابع  ثوان(، كتفيك، أرح أي جزء مجهد 1إلى  3)توقف من 
 أرحها، ستصبح مسترخيا جدا.

درجة  41عند الوصول إلى هذه الحالة من الاسترخاء ارفع رجليك إلى الأعلى)بزاوية  -
 (.)اعلم أن هذا سيزيد من الاسترخاء تقريبا(، الآن استرخ

الآن اثن قدميك إلى أن تشير أصابع قدميك إلى وجهك، أرخ قدميك، اثن قدميك بشدة،  -
استرخ، اثن قدميك إلى الجهة المعاكسة، بعيدا عن جسمك ليس بعيدا جدا، حاول أن تشعر 

)توقف( الآن لف أصابع قدميك على بعضهما، إلى أقصى  بالضغط، حسنا استرخ، استرخ
 ثانية تقريبا(. 31)هدوء... وأصمت لمدة  سنا، استرخما تستطيع، اضغط أكثر ح

هذا يتمم الإجراء الأساسي للاسترخاء، الآن استكشف جسمك من قدميك إلى قمة 
رأسك، تأكد أن جميع عضلاتك مسترخية... أولا أصابع القدمين، ثم قدميك، ثم رجليك، ثم 

أن تكون مسترخية  بطنك وكتيفك، ثم رقبتك فعينك وأخيرا جبهتك، جميع أعضائك يجب
ثوان تقريبا(، استل  وحاول أن تشعر بالاسترخاء، ودفء  01)هدوء وصمت لمدة  الآن

 .1)توقف(، أريدك أن تبقى على هذا الوضع لمدة دقيقة تقريبا، وسأعد حتى  الاسترخاء
 )هدوء صمت لمدة دقيقة تقريبا( افتح عينيك بهدوء شديد وانتعاش 1 دعندما أصل في العد
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 ..واحد.. عندما أصل لخمسة افتح عينيك وأنت تشعر بالهدوء والانتعاش....حسنا، 
 وخمسة.  الشعور بالهدوء والانتعاش، ثلاثة أكثر انتعاش، أربعة....

 ثالثا: الاسترخاء الذهني العقلي
يعتبر الاسترخاء الذهني من أقدم أنواع الاسترخاء ويتميز كل شعب بنوع معين من 

يشبه اليوجا فعند اليابانيين هناك ما يسمى الزن وهو يعتبر استرخاء  الاسترخاء الذهني وهو
ذهنيا كما ان الصينيين يمارسون رياضة التو وهي أيضا تعتبر استرخاء ذهنيا وكذلك ما 
كان يقوم به الصوفية سابقا وتعتبر عادة لديهم وتندرج تحت الاسترخاء الذهني كما يعتبر 

ا التسبيح عبادة، وأهم ما يميز الاسترخاء الذهني هو التسبيح لله عز وجل بجانب أن هذ
الانفصال بذهنك عن العالم الخارجي والتركيز على شكل معين في مخيلتك او صورة أو 
كلمة وترددها ببالك ومخيلتك بتركيز دون أن تشغل تفكيرك بشيء غيرها وتستمر بذلك لمدة 

 (8100 سعد،دقيقة فإن زدت الوقف فهذا أفضل.)أبو أ 01لا تقل عن 

 الجلسة الرشادية الخامسة: ­
 )التحصين التدريجي ضد القلق( عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي
 )التحصين والتدرج(: أسلوب تقليل الحساسية التدريجي

إن أسلوب تقليل الحساسية التدريجي أو التحصين التدريجي هو طريقة طورها "ولبي" 
وهي تتضمن باختصار وضع المسترشد في حالة  لمعالجة ردود الفعل القلقية، 0212عام 

من الاسترخاء العضلي في مواجهة تدريجية، في مستوى التخيل مع مثيرات تزداد تدريجيا 
في مقدار قدرتها على استمرار استجابة القل ، وحين يتمكن المسترشد من تخيل آخر 

، 8101 .)الخواجة،المواقف  المثيرة للقل  من حيث شدتها بنجاح، وهو في حالة استرخاء
032) 

وتتمثل في التخليص التدريجي لمشاعر الخوف أو القل  من مثير مان وتقوم الاستراتيجية 
على معرفة المثيرات التي تسبب المشكلة، ثم يقوم الأخصائي النفسي بعرض الطالب عليها 
 بصورة تدريجية متكررة، يبدأ من الأسهل إلى الأصعب، حتى يتم الوصول إلى أشدها،



205 

 

رض وبالتالي يتخلص منها، على أن يكون الطالب في حالة استرخاء تام عند ع
 (44، 8103 المثير.)عبد العظيم،

  Relaxation:التدريب على الاسترخاء -أ
ويتم هذا التدريب في غرفة هادئة ذات إضاءة خافته، وتكون بعيدة عن الضوضاء 

الغرفة على أريكة حيث يمكن تيسير الخارجية وبها أثاث بسيط، ومن الأحسن أن تشتمل 
الاسترخاء عن طري  استلقاء العميل عليها، أو استخدام كرسي كبير مريح، وتقوم الخطوة 
الأولى بأن يجلس العميل على الأريكة أو الكرسي ويسند ظهره إليه، ثم يغمض عينيه)ويقوم 

 رياضية...الخ. المعالج بتدريب العميل على كيفية الاسترخاء من تمرينات فسيولوجية
 إعداد مدرج القلق: -ب

من الضروري للمعالج أو المرشد أن يحدد مصدر القل  لدى العميل سواء كان هذا 
المصدر مواقف أو أفكار وذلك عن طري  المقابلة أو الملاحظة أو باستخدام القياسات 

إلى مجموعات  السيكولوجية أو الفسيولوجية وبعد تحديد المثيرات المولدة للقل  فإنها تقسم
تبعا للعناصر المشتركة بينها وقد يقسم المعالج المثيرات بناء على موضوع أو حادث غير 

ولذا فعلى المعالج فصل كل المصادر التي من شأنها إثارة القل  مرة أخرى  ،مناسب
 للعميل.

 )إجراءات التخلص المنظم من الحساسية(: مرحلة العمل -ج
الاسترخاء ،وإعداد مدرج القل  تبدأ عملية التخلص  بعد أن يتم تدريب العميل على

المنظم من الحساسية والتي تتم في الواقع الملموس للحياة، أو عن طري  التخييل وهو 
الأكثر شيوعا، وإذا كان العميل يعانى من أكثر من نوع من المخاوف وأعددنا معه أكثر من 

أكثر هذه المخاوف أهمية بالنسبة له  مدرج لهذه المخاوف فإن العلاج يركز في البداية على
، 8111،ومن الممكن أن يتعامل المرشد أو المعالج مع أكثر من مدرج للخوف.)عبده، 

087) 
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 الجلسة الرشادية السادسة: ­
 الخلاص في العمل( -الثقة  -)التفاؤل  عنوان الجلسة: الاستعداد النفسي

 الصرار والتفــاؤل: -
عندما ندرك شيء نفكر فيه ثم نركز عليه بأحاسيس عالية ونضع خطة واضحة ثم 
نضعه في الفعل ثم نقيّم هذا الفعل، فإذا لم نصل لنتيجة مرضية نقوم بتعديل الفعل بتفكير 
وتركيز إيجابي وأحاسيس رائعة ونضع هذا التعديل في الفعل ونقيّم من جديد، هكذا حتى 

  نصل إلى النتيجة المرجوة.
الثقة في النفس تضع شيء في الفعل وأنت متأكد أنك ستنجح مهما كانت الظروف  -0

 والتحديات. 
)كل إنسان لديه أشياء يرغب فيها ويرى  المفهوم الذاتي يوصلك المثل الأعلى الذاتي -8

 نفسه رائع إذا تمكن من تحقيقها(.  
 الصورة الذاتية يجب أن أرى نفسي داخل ذلك السلوك.  -3
 الأهداف الأسباب لماذا متى و كيف مصادرك وتحدياتك؟ -4
 مبدأ التفاؤل أربع قوانين:  -
قانون نشاطات العقل أي شيء تفكر فيه ترى منها كثيرا يتسع وينتشر سترى التفاؤل  -0

 في كل مكان.
قانون نشاطات العقل الباطني أي شيء تفكر فيه ترى منه كثير يؤدي لقانون التفكير  -8

 متفاءل في صحتك  تتفاءل في دراستك.المتساوي 
قانون التركيز لما تركز على التفاؤل تعمم التفاؤل يؤدي لقانون الانجذاب ينجذب إليك  -3

 التفاؤل من كل مكان. 
قانون التوقع أي شيء تتوقعه بشعور وأحاسيس عالية ينجذب إليك من نفس النوع لما  -4

 تتوقع الفشل يأتيك الفشل.
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 :بالنفس الثقة أهمية -
يمكن التغلب على كل هذه الأسباب من خلال تعلم مهارات تحديد الأهداف المناسبة.      

ولكن هناك عنصرا  أساسيا  واحدا  ضروريا ؛ لتحقي  نجاحك، وبدونه لا يهم كم أنت موهوبة 
في التقنيات العقلية للوصول إلى أهدافك، وسيحكم عليك بالفشل، وهذا العنصر الأساسي 

 .قة بالنفسهو الث
 :الثقة يعزز النجاز -

سوف تشعرين أنك أكثر ثقة بشكل عام، وستتمكنين من معالجة مجالات أقل ثقة في 
حياتك، ويتطلب الأمر ممارسة دائمة وعدم السماح لنفسك بالانزعاج والخوف، ومع مرور 

واضحة الوقت، سوف تنمو الثقة لديك بشكل أكبر من المخاوف والشكوك، وستكون الأدلة 
عبر التغيرات المدهشة التي ترينها على مدار العام في أموالك، وعملك، وعلاقاتك، 

 !وحياتك
سوف تكتشفين أن معتقداتك عن نفسك ليست الحقيقة الكاملة، فلديك الكثير؛ لتقدميه، 

علاقاتك، »ولكن من المرجح أنك سترين أيضا  المجالات التي تحتاجين إلى تحسين فيها 
 .، ووفقا  للأبحاث فإن العمل والإنجاز وحده يعزز مشاعرك بالثقة«هرك، الخمهاراتك، مظ

 الخلاص في العمل:
 :الدعاء

وهو سؤال الله القريب المجيب والاستعانة به والتضرع إليه والالتجاء في كشف الضر 
عند الشدائد، قال تعالى: "وإن يمسسك الله بضر فلا كاشف له إلا هو" وقال أيضا: "وإذا 
سالك عبادي عني فإني قريب أجيب دعوة الداع إذا دعان فليستجيبوا لي وليؤمنوا بي لعلهم 

ول الله صلى الله عليه وسلم: "إذا سألت فأسأل الله، وإذا استعنت فاستعن يرشدون"، وقال رس
بالله" وفي الدعاء سمو روحي يقوي الفرد بالإيمان، وهو علاج أكيد للنفس التي أشرفت 
على الهلاك حين يطلب الإنسان العون من القوي القادر فيشعر بالطمأنينة والسكينة ويزول 

الهم والتوتر والضي  والقل ، قال تعالى:" وقال ربكم  الخوف ويتخلص مما هو فيه من
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ادعوني أستجب لكم" ويجب أن يستمر الدعاء في السراء والضراء، روى عن النبي صلى 
الله عليه وسلم أنه قال:" دعوة ذي النون إذ دعا ربه وهو في بطن الحوت" لا إله إلا أنت 

 في شيء قط، إلا استجيب له". سبحانك إني كنت من الظالمين، لم يدع بها رجل مسلم
 ذكر الله: -

وذكر الله غذاء روحي يبث الطمأنينة والهدوء والسعادة في الانسان، ويبعد الهم والقل  
ويبعد الأفكار الوسواسية والسلوك القهري، ويبعد الشيطان الرجيم قال الله تعالى: "الذين 

لقلوب"، وقال تعالى: "يا أيها الذين آمنوا تطمئن قلوبهم بذكر الله، ألا بذكر الله تطمئن ا
آمنوا اذكروا الله كثيرا، وسبوحه بكرة وأصيلا هو الذي يصلي عليكم وملائكته ليخرجكم من 
الظلمات إلى النور وكان بالمؤمنين رحيما"، وقال تعالى: "إن الذين اتقوا إذا مسهم طائف 

 من الشيطان تذكروا فإذا هم مبصرون".
 التوكل على الله: -

لتوكل على الله وتفويض الأمر إليه والرضا بمشيئته والإيمان بقضائه وقدره زاد ا
روحي مطمئن ومسكن، يمد الفرد بقوة روحية تخلصه من القل  والخوف من المستقبل، قال 
الله تعالى:" الله لا إله إلا هو وعلى الله فليتوكل المؤمنين"، وقال تعالى:" وعلى الله فتوكلوا 

ين"، وقال تعالى: "وإليه يرجع الأمر كله، فأعبده وتوكل عليه"، وقال تعالى: إن كنتم مؤمن
 (331، 0221 "ومن يتوكل على الله فهو حسبه".)زهران،

 الجلسة الرشادية السابعة: ­
 حل المشكلات(  –)إدارة الوقت  عنوان الجلسة: الاستعداد المنهجي والعقلي للامتحان

 إدارة الوقت: -
وارد المتاحة لنا، وهو يعتبر من أثمن هذه الموارد نظرا لوجود الوقت هو أحد الم

 بعض الخصائص يتميز بها الوقت عن غيره من الموارد وهذا يضفي أهمية كبيرة للوقت. 
الوقت كلمة سهلة.... تتكون من ثلاثة أحرف فقط، ولكنها أصل الفوارق الشاسعة بين 

 إدارة للذات. الأفراد والجماعات والدول، لأن إدارة الوقت هو
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 ولأن الوقت أصل الموارد وأغلى الموارد فلابد من استغلاله، والإدارة هي عملية استغلال
                                      للموارد المتاحة... لذلك لا بد من إدارة الوقت.

 غناهوالوقت مورد فريد منحه الله بالتساوي لكل انسان بغض النظر عن عمره أو مكانته أو 
لذلك فإن الوقت هو مادة هذه الحياة، وكما ورد في الأثر "الوقت كالسيف إن لو تقطعه 
قطعك"، والقول: "كثير من الناس لا يدركون أن الوقت من ذهب إلا بعد أن يكون العمر قد 

 ذهب".
والاستغلال الأمثل للوقت يترتب عليه النتاج الإيجابي واهداره يصاحبه نتاج سلبي والنبي 

 ى الله عليه وسلم يقول:" إذا قامت الساعة وفي يد أحدكم فسيلة فليغرسها".صل
وقال نابليون:" أن السبب في انتصاري على الإمبراطورية النمساوية يكمن في أن أعدائي لم 

 يعرفوا قيمة الدقائ  الخمس".
لة والمهارة إذن في كيفية تحقي  الأهداف في مدة زمنية محددة، والذكاء في هذه الحا

 أن تعمل بطريقة أفضل لا بمشقة أكثر.
 تعريف إدارة الوقت: -

يمكن تعريف إدارة الوقت بكل بساطة على أنها نظام لاستغلال الوقت بأعلى درجة 
 ممكنة من الكفاءة والفعالية.

 فوائد إدارة الوقت: -
استخدام أساليب إدارة الوقت المختلفة سيساعدك في معرفة ما تقوم بعمله  سيطرة أكبر: -

بشكل أفضل، ونتيجة لذلك ستتمكن من السيطرة على الوقت وإدارته بدلا من أن يتم 
 العكس.

تفويض صلاحية القيام ببعض المهام للمساعدين والزملاء سيعمل  تحسين النتاجية: -
ة مضيعات الوقت والتغلب عليها سيساعد في زيادة على تحسين الإنتاجية، وكذلك معرف

 الإنتاجية.
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تنظيم أعباء العمل والتفويض لبعض المهام وتحجيم أثر مضيعات  زيادة وقت الفراغ: -
)وقت الفراغ(، التي  الوقت سيخفف من الطلب عليك وهذا يعطيك بعض الأوقات الحرة

 يمكن استغلالها بأمور أخرى.
ن شك أن الشخص الذي يتعامل مع الوقت بفعالية سيعطيه ميزة بدو  جدوى عالية أعلى: -

 .إضافية عن باقي زملاءه، حيث أنه بخلاف العديد من الآخرين ستتميز نشاطاته بالجدوى 

 أهمية تعلم مهارة حل المشكلات: -
 أحيانا تتزايد المشاكل في حياة الإنسان ولا يجد من يساعد من فيها. -
 لقرارات حاسمة ومصيرية ولا يمكن لأحد أن يقرر فيها غيره.أحيانا يخضع الشخص  -
 خطوات حل المشكلات: -

إن نشاط حل المشكلات هو نشاط ذهني معرفي يسير في خطوات معرفية ذهنية مرتبة 
 ومنظمة في ذهن الطالب والتي يمكن تحديد عناصرها وخطواتها بما يلي:

 الشعور بالمشكلة.  -2
 تحديد المشكلة.  -8
 تحليل المشكلة.  -3
 جمع البيانات المرتبطة بالمشكلة. -4
 اقتراح الحلول والبدائل. -1
 دراسة الحلول المقترحة دراسة نافذة واختيار الأفضل. -6
 الحلول الابداعية. -7
 .تعميم النتائج -2

 

 

 



211 

 

 الجلسة الرشادية الثامنة: ­
الحفظ –الخارطة الذهنية  -المذاكرة)منهجية  عنوان الجلسة: الاستعداد العقلي والمنهجي

 الجيد(.
إن كثير مما نتعلمه ننساه بمجرد الانتهاء من تعلمه، إن الجزء الصغير الذي يبقى      

فيما بعد ينسى ببطء اكثر، إن عالم النفس "إبنقوس" الذي قام بمعظم الدراسات الأولى في 
اد التي درسناها، وبعد تسع من المو  %16الذاكرة، وجد أنه بعد مضي ساعة واحدة ننسى 

 %7أخرى، وبعد شهر ننسى  %6منها، وبعد يومين ننسى  %2ساعات أخرى ننسى 
من ما درسنا تم نسيانه في الشهر الأول وإن أكثر من  %71أخرى، وبمعنى آخر فإن 

 (11، 0228من ذلك تم نسيانه في الساعة الأولى.)ديدلي، 71%
 إستراتيجيات المذاكرة: -

الاستراتيجيات على نظريات الذاكرة ومفاهيمها فيما يتعل  بتقوية الترميز تعتمد هذه 
 والربط والتخيل والاسترجاع والتعرف والاحتفاظ. ومن فوائدها ما يلي:

 تحسين التحصيل في المجالات الأكاديمية. -
 تحسين المستويات الأدائية في مختلف المجالات الحياتية. -
 الاجتماعي من خلال حفظ اسماء الناس أو تذكر النكت.تحسن القدرات على التفاعل  -
 تعم  الروابط بين التعلم الجديد والبنى المعرفية السابقة. -

 ومن بين هذه الاستراتيجيات ما يلي: 
: ربط المواد المراد تعلمها مع الأماكن المعروفة للفرد متسلسلة، من استراتيجية الموقع -

روف للفرد، شريطة تسلسل هذه في المواقع في ذهن خلال إقران المعلومة مع موقع مع
 المتدرب.

: تتمثل في أخذ الحروف الأولى من كل كلمة في قائمة من استراتيجية الحروف الأولى -
المفردات أو الجمل المراد تذكرها ومحاولة بناء كلمة لها معنى أو دلالة لدى الفرد من 

 الحروف الأولى.
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ة: يمكن قراءة نص ما واختيار كلمة تعتبر بمثابة مفتاحا يدلل استراتيجية الكلمة المفتاحي -
 على الفقرة أو الجملة الكاملة.

تقوم على أساس ربط كلمتين نريد تذكرهما بكلمة ثالثة جديدة أو فكرة  استراتيجية التأمل: -
بحيث يمكن من خلالها القدرة على تذكر الكلمتين الأصليتين، ويتطلب التأمل  استخدام 

 ال العقلي للوصول إلى  الكلمة الرابطة للكلمتين المطلوب تعلمهما.الخي
: يمكن للمتدرب تحويل أي نص يراد تذكره خارطة استخدام الخرائط المفاهيمية -

 مفاهيمية  تربط بين مفاهيم النص وف  علاقات منظمة وذات دلالة واضحة.
ة النص على شكل : وذلك من خلال إعادة كتابتدوين الملاحظات بصورة مستمرة -

مختصر لتوفر لنفسك دلالات للتذكر تغني عن النص أو المادة المطلوبة 
  (016، 8103كاملة.)العتوم،

إلى استحضاره  -بعد فهمه واستيعابه –لكي تحتفظ بدرس ما في ذاكرتك أنت بحاجة 
 في ذهنك وتمثله بطريقتك الخاصة.

الحاسة التي تعتمد عليها ولكي تستحضر دروسك بسهولة هذه بعض التقنيات حسب 
 ذاكرتك أكثر:

إذا كانت لك ذاكرة سمعية فإنك عموما تجد نفسك تحفظ عن ظهر  الذاكرة السمعية: -
القلب ما تردده بصوت عال عدة مرات، فلا تردد إذن في استخدام التسميع الذاتي حتى 

ال إما عند مراجعة الخرائط أو الجداول أو الخطاطات: احك ما تراه فيها، بصوت ع
لمخاطب خيالي أو حقيقي، مع اعتماد تسلسل منطقي يجنبك نسيان ما أنت بصدد مراجعته 

راجع الجدول مثلا من الأعلى إلى الأسفل، والخريطة من الشمال إلى الجنوب ومن  –
أمّا الأفضل فهو أن تستخدم قدراتك السمعية والبصرية والحسية  –الشرق إلى الغرب...إلخ 

ألّا تعتمد على طريقة حفظ واحدة؛ حتى إذا وجدت صعوبة في استحضار والحركية كلها و 
 ما حفظت عن طريقة السمع مثلا، استعنت بذاكرتك البصرية أو الحركية.
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بالإضافة إلى أن استعمال الطرق الثلاث يجعلك مطمئنا إلى ذاكرتك واثقا من تحكمك 
 في معلوماتك.

أكثر فإنك بحاجة إلى تفحص ما تراجعه  وإذا كانت ذاكرتك بصرية الذاكرة البصرية: -
بعينك كي يلتص  بذاكرتك، حاول إذن "تصوير" دروسك بعينك بعد أن تقوم بكتابتها بشكل 
جميل ومنظم، وهذا الأمر لا يستدعي أن تكون فنانا، يكفي فقط أن تستعمل الألوان بشكل 

 للتعاريف...إلخ.متناس : خصص لونا للعناوين الكبرى وآخر للأفكار الرئيسية و آخر 
هناك أيضا ذاكرة حركية بحيث يفضل مراجعة دروسه عن طري  إعادة  الذاكرة الحركية: -

صياغتها وكتابتها بطريقته الخاصة؛ أي أنه يحافظ على مضامين الدرس ولكنه يضع 
تصورا آخر لشكله وللتسلسل الذي تلقاه به داخل الفصل، وهو بالتالي يقوم بتثبيت 

)في ورقة  اكرته عن طري  التفكير فيها واستيعابها جيدا، ثم إعادة كتابتهاالمعلومات في ذ
أخرى( وتنظيمها بشكل آخر يعكس فهمه للدرس ولا يخل بمضمونه، إنها طريقة فعالة 

 لترسيخ المعلومات في الذاكرة.

 الجلسة الرشادية التاسعة: ­
 التركيز(. –)الانتباه  عنوان الجلسة: الاستعداد المنهجي والعقلي للامتحان

 مهارة الانتباه: -
هو عملية نفسية معرفية تجعل الإنسان أكثر توافقا مع المحيط بل ومؤثرا تعريف الانتباه: 

 فيه لأن الانتباه هو تركيز الشعور وتوجيهه نحو هدف داخلي أو خارجي.
المعرفة وهو وأعلى درجات الانتباه هو الذي يتم بإرادتنا لأن به نصل إلى أعلى درجات 

 الانتباه العقلي شيئا واحدا.
 حتى يتحق  الانتباه لا بد له من شروط متصلة به وهي على نوعين:

الانتباه يتطلب تلاؤم عضلي حركي أي ايجاد الأوضاع التي تمكن  الاستعداد البدني: -
الانسان من أن ينتبه وأهمها الكف عن بعض الحركات غير الملائمة واستدعاء الحركات 
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لملائمة التي تحدث تكيف أفضل مع الموضوع الذي نتبه إليه مثال: الطالب يتخذ وضعية ا
 جسمية في الجلوس عند الانتباه للدرس.

يجب أن يتحق  شرط التلاؤم العقلي الذهني للانتباه أي استبعاد  الاستعداد العقلي: -
الذكريات والصور  الذكريات والإدراكات والصور الغريبة عن موضوع الانتباه وأن نستحضر

 والإدراكات المنسجمة مع موضوع انتباهنا.
هذان الشرطان متلازمان فالإنسان ينتبه بكلتيه إذ يحق  بإرادته التواف  النفسي 

 والجسمي حتى يفهم الموضوع الذي ننتبه إليه.
 متى يتشتت الانتباه؟  -

والجوع، ومنها يضيع الانتباه بتأثير عوامل كثيرة منها جسمية كالتعب والارهاق 
عوامل نفسية كالهموم والقل  والعواطف والصراع الفكري الداخلي، ومنها عوامل عقلية سببها 
غموض الأفكار وضعف القدرات والإمكانات الفردية التي يجب أن تحق  التواف  مع 

 الموضوع الذي ننتبه إليه.
ية الخاصة ومنها ومنها عوامل خارجية ترتبط بالبيئة الاجتماعية كالمشكلات العائل

 مرتبط بالبيئة الطبيعية والمكان كالضجيج وضعف الإضاءة وسوء التهوية ودرجات الحرارة.
ولتحقي  انتباه أفضل يجب معالجة العوامل المسببة لتشتت الانتباه، فالأمراض النفسية 
والعقلية كلها تصيب الانتباه وتعطله لأنها حالات توتر نفسي عنيف ويصبح التلاؤم مع 

 المحيط ضعيف جدا.
والانتباه بشكل عام يزيد سرعة الإدراك ويؤدي إلى وضوح التصورات فانتباهنا للصور 
والمعاني يسهل حفظها ويجعل للإحساس معنى ينظمه ويكسبه الحفظ وقدرة على استعادة 
المعلومات فالطالب كثيرا ما يربط بين حفظ المعلومات والحوادث الجزئية لأنها وقعت تحت 

 رات حسية مثل "قرع الجرس". تأثي
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 مهارة التركيـــــــز: -
لا بد من الإدراك لحياتك الروحية والصحية والشخصية وعلاقاتك مع الآخرين وإدراكك  أولا:

 لدراستك ومستقبلك المهني والمادي.
 هل تتحكم في أحاسيسك و الرسائل الآتية من العالم الخارجي؟

التفكير دائما لاحظ أفكارك لأنها تتحول إلى كلمات ثم لاحظ كلماتك لأنها تتحول  ثانيا:
يات، ثم لاحظ شخصيتك لأنها إلى تصرفات، ثم لاحظ تصرفاتك لأنها تتحول إلى شخص

 مصيرك، فالتفكير يحدد المصير.تحدد 
في  لاحظ إنه إدراك الشيء يجعلني أفكر فيه ثم أركز عليه وأي شيء تركز عليه يِؤثر

 حكمك على الأشياء ثم على أحاسيسك ثم على سلوكك.
إذا كنت مشتت يعني أنك تفكر في أكثر من شيء في وقت واحد، والعقل البشري لا  -

 . يستطيع التركيز على أكثر من شيء

 الجلسة الرشادية العاشرة:  ­
 التلخيص(  –التنظيم  –)التخطيط  الاستعداد المنهجي والعقلي للامتحان

 كيفية الاستعداد للامتحان: -
سنناقش في هذه المحاضرة ما يشكو منه الكثير من الطلاب عند إعداد أنفسهم      

 للامتحانات الدراسية، ويمكن تلخيص ذلك في التالي:
يقول أحد الطلبة: لقد بدأت في الاستذكار استعدادا للامتحان، غير أن ما أستذكره اليوم  -

 أنساه غدا.
حفظك لدرس ما، حاول ربطه بما تعرفه كي تتمكن من الاحتفاظ به لأطول إذن، وأـثناء 

مدة ممكنة؛ اسأل نفسك" دائما هل سب  لي أن قرأت أو سمعت أو رأيت شيئا يمكن أن 
هذا نتيجة  يكون له علاقة ما بموضوع ما؟ "؛ ضع مقارنات من قبيل:" هذه الفكرة تشبه...،

 لخ".لـ....، هذا عكس ما قرأت من قبل....إ
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ولهذه الطريقة فائدة عظيمة، وهي أنها تساعدك على تنظيم وتصنيف المعلومات في 
ذاكرتك، وبما أن الذاكرة تحب النظام، فإنه كلما كانت المعلومات منظمة بشكل جيد في 

 رأسك فإنك لن تجد صعوبة في تذكرها.
 تكرار المراجعة: -

 84منه بعد % 21صف ساعة ومما نتعلم بعد ن %11لقد أظهرت التجارب أننا نفقد 
 ساعة.

 فهناك وسيلة لتطويع الذاكرة، وهي طريقة المراجعة الدائمة والمنظمة. !لكن لا تيأس
 كيف ذلك؟ ويكون بـ:

  ضرورة المراجعة: -
 بعد فهم الدرس وحفظه، هناك احتمالان:

الاحتمال الأول: إذا أنت أهملته لمدة من الزمن، فإنه سيكون عرضة للنسيان، فبعد عدة 
إلى أن كمية المعلومات المخزنة في الذاكرة  تجارب على الذاكرة، توصل الباحث الألماني

ها ولا يبقى منها بعد ذلك إلا نسبة قليلة جدا، ظساعة من حف 84تنخفض بشكل سريع بعد 
 ي تتجنب النسيان وتضمن رسوخ المعلومات في ذهنك؟ما العمل إذن لك

إنه الاحتمال الثاني: إذا أنت راجعت الدرس المحفوظ بشكل دائم فإنك ستضمن عدم 
 نسيانه، وسيرسخ في ذاكرتك لمدة طويلة.

قد لا يمر يوم دون أن تسمع من أساتذتك أو أقاربك: "لا تدع الدروس تتراكم عليك 
بكرا" ولكنك تسأل نفسك: "أين أجد الوقت الكافي للمراجعة وأنا وابدأ الاعداد للامتحان م

ساعة في الأسبوع وشلالات الدروس تتلاح  وغالبا ما تتخللها فروض  31أدرس أكثر من 
المنزل أو القسم"، ومع ذلك هناك حلول؛ لأن الذاكرة البشرية كما قلنا يلزمها التكرار والتأني 

كم الهائل من المعلومات التي تزخر بها المقررات، ومها فيها كي تتمكن من استيعاب هذا ال
يكن نوع الامتحان الذي تستعد له، فإن أفضل وسيلة لعدم السقوط في فخ التأجيل 

 والتسويف هو وضع برنامج للمراجعات.
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المادة الدراسية تنسى بشكل أسرع عندما تدرس بشكل سطحي، وهذا يعني أظن علينا أن  -
هضم ما درسناه، مما سيضمن لنا الاطمئنان على قدرتنا على تذكر نعمل ما بوسعنا على 

 ما درسناه وبالتالي الاجابة عليه.
 مهارات القراءة )المراجعة(: -

، أ( تقول هذه 7وهناك طريقة للقراءة يوصي بها مجموعة من العلماء أطلقوا عليها)      
 الطريقة:

ثم أغل  الكتاب، وفكر بما تجمع إليك من تصفح المادة الدراسية لأخذ فكرة عامة عنها،  -أ
 معلومات، وأسأل نفسك عدة أسئلة، حاول أن تجيب عليها.

أعد قراءة المادة للمرة الثانية بتركيز، وأعمل على التأكد من فهمك لما قرأت، ضع خط  -ب
 تحت الكلمات، والعبارات الهامة، فكر بما قرأته ثم قوم الجوانب المختلفة للموضوع.

 بتسجيل ملاحظات عن ما قرأته ولخصه.قم  -ج
ي قراءتك.     اختبر نفسك فيما قرأت، وأجب على الأسئلة والمسائل التي ركزت عليها ف -د

 (811، 0228)ديدلي،

 الجلسة الرشادية الحادية عشر: ­
 الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان)التغذية المتوازنة(  :عنوان الجلسة

الغنية بالكالسيوم والفسفور: للكالسيوم والفسفور دور مهم في عمل التغذية المتوازنة  -
 02تلميذ تتراوح أعمارهم بين  611الدماغ، وقد أظهرت تجارب علمية أجريت على حوالي 

سنة، أنه وعند اقتراب موعد الامتحانات، ترتفع نسبة الجير والحامض الفسفوري إلى  88و 
لأغلب أولئك التلاميذ، ومعلوم أن فقدان نسبة هامة مستويات خطيرة في الإفرازات البولية 

 من الكالسيوم مثلا يؤدي إلى التشنجات العضلية وتوتر الأعصاب وأحيانا الأرق.
 ما هي الأغذية الغنية بالكالسيوم والفسفور؟ -

)لبن، زبدة، جبن....( وهي مواد ضرورية جدا لأعمال الفكرية؛ البيض،  الحليب ومشتقاته
 السمك....،اللوز، 
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المغنيزيوم والنحاس عنصران ضروريان لكل مجهود فكري، ويوجد المغنيزيوم في الخبز  -
 الكامل والتين المجفف والشوكولاتة والكاكاو، والخضر والفواكه...

 النحاس فيوجد في الكبد، أصفر البيض، السبانخ، العدس، الحمص. -
 .Bكل الأغذية الغنية بفيتامين  -
اول كميات مهمة من الأغذية التي تحتوي على الكالسيوم والفسفور احرص على تن -

 والمغنيزيوم والنحاس وخاصة في فترة الإعداد للامتحانات.
يفرز هرمون الأدرنالين من غدتان صغيرتان صفراوان مسطحتان هرمون الأدرينالين:  -

ع الأصباغ في توجدان فوق الكلية، ويعد هذا الهرمون مركب كيماوي قوي ذو علاقة بتوزي
الجسم ونمو الأشعار ونعومة الجلد وخشونته، أما التأثير الأهم فهو تأثير مباشر على 
نهايات أعصاب الحركة مما يؤدي إلى تقبضها فيرتفع الضغط الدموي وتظهر الانفعالات 
المرافقة للخوف والغضب بما يسمى من تأثيرات الجملة الودية، فالعضلات الملساء تنقبض 

نها تسرع القلب وزيادة النبض القلبي، ولقد دلت دراسات "كانن" على أن كمية أيضا وم
 الأدرينالين تزداد في الدم أثناء الانفعالات.

 ويتف  العلماء على ما يلي بالنسبة لهرمون الأدرنالين:
يمكنه استخراج الغلوكوجين المدخر في الكبد والقاؤه على صورة غلوكوز الدم وسكر الدم  -

ن مصدر الطاقة والغذاء للعضلات المخططة الارادية وللأعضاء النبيلة كالقلب هذا يكو 
 والدماغ والكلية.

يقلل الأدرنالين التعب العقلي فيصبح في امكان العضلات المخططة أن تزيد نشاطها  -
 كما وكيفا وزمنا.

لدم يمنع عمل العضلات الحشوية وذلك بتقبيضه للأوعية الدموية في الأحشاء فيوفر ا -
 للأعضاء النبيلة والعضلات المخططة.

 يزيد في تخثر الدم ويقبض الأوعية الدموية. -
 )التنفس(. يسرع ضربات القلب وعمل الرئتين -
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يزيد عمل الغدد العرقية بحيث يتعرق الشخص العرق البارد في كثير من الأحيان وهكذا  -
 (018، 0224 فإن الأدرنالين يعد المرء للعراك أو الهرب.)الحاج،

 أهمية الماء للإنسان: 
 أحد مكونات سوائل الجسم مثل الدم والبول والعصارات الهاضمة والعرق..... -
عمل الماء عمل ملين الذي يسهل بلع الطعام، وكذلك عمل المادة الزلقة المانعة  -

 للاحتكاك بين أجزاء الجسم.
م، وللمواد الضارة بغية طرحها العمل بوصفه وسطا ناقلا للعناصر الغذائية داخل الجس -

 خارج الجسم مع البول والعرق والبراز.
 العمل على تنظيم الضغط الأسموزي في الجسم. -
 العمل على تنظيم درجة حرارة الجسم. -
 أعراض نقص الماء على النسان: -
ارتفاع معدل درجة حرارة الجسم، ومعدل ضربات القلب وضغط الدم حين يصل الفاقد  -

 ( من وزن الجسم.% 6 -1) اء إلى نحومن الم
  ازدياد معدل التنفس، والإصابة بالغثيان والخدر والهلوسة حين يفقد الجسم ما نسبته -
 ( من وزنه على صورة ماء.% 01 – 6)
)معتمة(، والصدمة الحرارية، وقد تحدث  الإصابة بالهذيان، والصمم، وعدم وضوح الرؤيا -

 (002، 8101 من وزنه ماء.)عويضة، %00الجسم الوفاة في النهاية حين يفقد 

  الجلسة الرشادية الثانية عشر: ­
  النوم الكافي( –)الراحة  عنوان الجلسة: الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان

 :الراحة والنوم الكافي -
ترسيخها لمخزنة في الذاكرة يتم تثبيتها و ثبت من خلال التجربة العلمية أن المعلومات ا

مراحل أو مستويات من  1عندما ننام، نمر من : خلال فترة النوم العمي  وليس الطويل
، يتعم  النوم 4إلى المستوى  0النوم, يمكن ملاحظتها بواسطة جهاز خاص؛ من المستوى 
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، أو 1على العكس من ذلك وفي المستوى  أكثر فأكثر وتصبح الموجات الدماغيـة بطيئة
النشاط الدماغي أكثر قوة؛ ويبدو مخطط الموجات الدماغية مستوى النوم العمي ، يصير 

يحدث النوم كأن الشخص في حالة استيقاظ. و   Electro - encéphalogramme على جهاز
دقيقة؛ وفيها يتم  81 حوالي ويستمر مرات في الليلة 1 الى 4العمي  كل ساعة ونصف، 

 .تثبيت المعلومات التي تلقتها ذاكرتك خلال اليوم
بينت عدة تجارب في ميدان علم النفس العصبي أن للذاكرة البشرية علاقة وثيقة كما 

خاصة يؤثر سلبا على ملكات التعلم  Stress بالأحاسيس والانفعالات، وأثبتت أن الإرهاق
 .والحفظ
 ا تستفيد إذن مما تقدم؟ ذ* ما
 تجنب كذلك كثرة النوم.و تجنب السهر - 
والسكينة والتأني, وتجنب مراكمة الدروس وتأجيل حاول أن تعمل في جو من الهدوء  -

 المراجعة.
المتراكمة وإلا فماذا ستنتظر من ذاكرة تشحنها, خلال أيام معدودة, بمئات المعلومات  -

 خلال سنة أو نصف سنة؟ 

 الجلسة الرشادية الثالثة عشر: ­
 التنفس العميق( –)الرياضة  عنوان الجلسة: الاستعداد الجسمي والفسيولوجي للامتحان

 فوائد ممارسة الرياضة: -
أثبتت العديد من الدراسات أن ممارسة الرياضة هامة جدا، لأنها تصرف طاقة الإنسان في  

لمدة ثلاث مرات أسبوعيا -على الأقل -أشياء مفيدة ولابد من أن يمارس الشخص الرياضة
ين إلى القمة ثم التراجع حتى وأن تبدأ التمارين الرياضية كالعادة من خلال التدرج من التسخ

التبريد، وانك إذا شعرت بالإجهاد فلا تمارس الرياضة لأن الهدف هو: مساعدتك وليس 
 إجهادك وأن الرياضة مفيدة لجميع أجهزة الجسم لأنها:
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تعمل على زيادة إمداد المخ بالأكسجين مما يجدد خلاياه ويساعد المخ على القيام بكافة  -
 تصور/ تخيل / انتباه / حفظ / فهم...إلخ.الأنشطة من تفكير/ 

)غزال شارد(  تخليص الجسم من الشحوم والسموم مما يجعل الشخص في نهاية الأمر -
وجميل؟ أو يرى انعكاس صورته الإيجابية في عيون الآخرين مما تنعكس بدورها على ذاته 

 وبالتالي تكون نظرته لنفسه أكثر تقبلا وايجابا.
)ممارسة( هذا الطقس ودون  البيولوجي للنوم.. مما يدخل لشخص فيتنظيم الإيقاع  -

اضطراب أو الدخول في مجال اضطرابات أو الدخول في مجال اضطرابات النوم المعروفة 
 مثل : الأرق، الكوابيس، تقطع النوم، التجوال النومي.

)الوخم( تجديد كرات الدم اللازمة لإنعاش وتنشيط الدم الذي أصابه الوهن والكسل و -
 ويصبح ذلك الشخص أكثر: نضارة، نشاطا، حيوية، انطلاقا.

)التغيرات( الجسدية فإنها بلا شك سوف تنعكس في العديد من الجوانب  وإذا حدثت هذه
  (012، 8112 النفسية، والتي ستصبح بدورها أكثر إيجابيا.)غانم،

عند القيام بأعمال  إن نقصان نسبة الأكسجين في الجسم يؤدي إلى شعور بالإرهاق خاصة
فكرية؛ لأن الدماغ لم يحصل على القدر اللازم من الأكسجين كي يشتغل بفعالية، أضف 

لتر من الدم عبر الدماغ البشري، أي ما  8061ساعة يمر  84إلى ذلك أنه، وفي ظرف 
مرة كمية الدم الموجودة في الجسم كله، وزد على ذلك كون الخلايا  411يعادل تقريبا 

 ة والأعصاب تتأثر سلبا، أكثر من باقي الخلايا الأخرى بنقصان الأكسجين.الدماغي
 ماذا تستنتج من كل هذا؟ الجواب قلة الأكسجين في الدم تضر بالذاكرة

 :اقتراحات عملية :الرياضة والتنفس العميق -
 ممارسة الرياضة بانتظام ودون مبالغة فيها. -
)فترة الاستراحة(،  الحصص الدراسية وبعدها وخلالهال الخروج إلى الهواء الطل  يوميا قب -

 ويفضل الاقتراب من الأشجار.
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تعلم التنفس العمي  كي يساهم الهواء النقي المستنش  في طرد السموم المتراكمة في  -
لأن الهواء في حالة التنفس العادي يدخل الرئة بسرعة ثم يخرج منها بسرعة دون  ,الجسم

 ره الإيجابي في القسم، ومن ثم الذاكرة.أن يتمكن من إحداث تأثي
احرص على ممارسة بعض تمارين التنفس العمي  مباشرة بعد أي درس أو مراجعة  -

 مراجعة(. –حفظ  –)انتباه  تستعمل خلالها ذاكرتك بشكل مكثف
وذلك لأنه أثناء فترة التركيز الذهني تنخفض وتيرة التنفس ويتزايد بالمقابل تراكم السموم في 

 سم.الج
والجدير بالذكر أنه مهما كان مصدر هذه السموم: عياء جسدي أو ذهني، عسر هضم، 
قل ....إلخ؛ فإنها تمنع اشتغال الذاكرة بفعالية وبالتالي يجب طردها بواسطة تمارين التنفس 

 العمي .
 ولكي تستفيد من تلك التمارين حاول اجتناب الحركات التالية أثناء عملية التنفس:

 تفين.رفع الك -
 سحب البطن إلى الداخل. -
 انقباض العضلات. -

 الجزء الأعلى من الرئتين فقط.   لأنها لا توصل سوى قليل من الهواء إلى
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 شادي المعرفي السلوكيالر  للبرنامجت والوثائق العلمية المطويا 
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.......................................................................................

.......................................................................................
............................................................... ........................

 التقنية التي ساعدتك في إعداد هذا النموذج؟ ما -0
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

........................... ........................................................ 
 ممارسة تقنية الاسترخاء العضلي، مع ذكر الصعوبات في تطبيقها ؟ -3

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................  
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 الواجب المنزلي السابع:
 جدول للمراجعة اليومية، ما الصعوبات التي واجهتك أثناء إعداده؟إعداد  -2

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
........................................................................ .. .......... 

مراجعة مع تطبيق إحدى طرق التلخيص الدروس في درس استعمال جذاذة ال -0
 المتناول ؟

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
 ترخاء التنفسي، مع وصف الشعور بعد تطبيقها؟تطبيق تقنية الاس -3

.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 

...................................................................................... 
...................................................................................... 

...................................................................................... 
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 الواجب المنزلي الثامن:
 تطبيق تقنية الانتباه والتركيز في الحصة الدراسية، ما نسبة استيعابك لذلك الدرس؟ -2

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 

 ما الصعوبات التي واجهتك أثناء عملية الانتباه والتركيز؟  -0
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

......................................................................................
 تطبيق تقنية الاسترخاء الذهني، مع وصف الشعور بعد تطبيقها؟ -3

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

....................................................................................... 
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 الواجب المنزلي التاسع:
 مهارات المراجعة؟وضع خطة جديدة لمذاكرة الدروس بتوظيف   -2

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.................................................................................  
 كيفية التحضير والاستعداد للامتحان مع توضيح المهارة المختارة له؟  -0

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 

 تطبيق تقنية التحصين التدريجي، مع وصف الشعور بعد التطبيق؟  -3
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

....................................................................................... 
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 الواجب المنزلي العاشر:
 ما العلاقة المتواجدة بين تناول الأغذية الصحية وقلق الامتحان؟  -2

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.................................................................................... ...
 ما الفائدة من شرب الماء والسوائل وخاصة في فترة التحضير للامتحانات؟ -0

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
......................................................................................
 ما العلاقة المتواجدة بين هرمون الأدرينالين وقلق الامتحان؟ -3

.......................................................................................
.......................................................................................

....................................................................................... 
.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 
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 الواجب المنزلي الحادي عشر:
 تطبيق تقنية التحصين التدريجي، مع وصف الشعور في تلك العملية؟  -2

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

....................................................................................... 

....................................................................................... 
....................................................................................... 

....................................................................................... 

.......................................................................................
................................................................................. 

 اكتب فقرة تتحدث فيها عن فوائد النوم الصحية وكيفية التخفيف من قلق الامتحان؟ -0
.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................
 ....................................................................................... 
.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................
....................................................................................... 
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 الواجب المنزلي الثاني عشر:
 ممارسة تمارين التنفس العميق، مع وصف الشعور بعد أداء هذا التمرين؟  -2

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 

....................................................................................... 

....................................................................................... 
 بي فقرة تتحدثين فيها عن وصف حالتك بعد تطبيق البرنامج ؟أكت -0

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................
....................................................................................... 
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 (: العقد الرشادي3) الملحق
للبرنامج الرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى تلميذات 

 الجزائر(.الوادي) –الرباح-ثة ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة الثال

 المرشدة فايزة بوترة: البرنامجتنفيذ 
أتعهد أنا الموقع  أدناه أقر بموافقة ابنتي المشاركة في هذا البرنامج الإرشادي مع 

في هذا  يضا الحضور للمؤسسة على المشاركةمرشدتها وزميلاتها المشاركات وقبولها أ
 البرنامج بمحض إرادتها والامتثال لشروط البرنامج التالية:

 )ظرف طارئ(.من بدايتها إلى نهايتها إلّا في حضور الجلسات دون انقطاع -
 احترام مواقيت مواعيد الجلسات من بداية تطبيقها إلى نهايتها. -
 الاحترام المتبادل بين الأعضاء المشاركين وبيني وبين المرشدة.  -
 المشاركة بفاعلية  في كل جلسات البرنامج. -
 اقتناء كراسة الواجب المنزلي في كل الجلسات الإرشادية.   -
 الالتزام بأداء الواجبات المنزلية المقررة في هذا البرنامج. -
 تنفيذ ما تطلبه مني المرشدة أثناء سير الجلسات الإرشادية. -
 السرية التامة بما يقال أو يحدث في محتوى جلسات البرنامج. -
 والثقة المتبادلة مع الأعضاء المشاركين وبين المرشدة.التعامل بمنتهى الصدق  -
 التقيد بمحتوى الجلسات دون الخروج عن أهداف البرنامج المبرمجة. -

 

0223/ 20/ 21الربّاح في:                             

 إمضاء المشاركة                                               إمضاء  ولي المشاركة

 
   ختم مدير كركوبية خليفة                                                   المرشدختم 
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 (: بطاقة التقييم المرحلي للجلسات الرشادية3) ملحق
في البرنامج الرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى 

 )الجزائر(.                     الوادي –الرباح- تلميذات الثالثة ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة

 تاريخ انعقاد الجلسة:                               العضو المشارك:              
عنوان الجلسة الرشادية                              

 
 الأسئلة التقييمية:

 :ية بها بعض اليجابيات فأكتبيهاأولا: إذا شعرت أن هذه الجلسة الرشاد
0-........................................................................................ 
8-........................................................................................ 
3-........................................................................................ 
4-........................................................................................ 

 :شادية بها بعض السلبيات فأكتبيهاثانيا: إذا شعرت أن هذه الجلسة الر 
0-........................................................................................ 
8-........................................................................................ 
3-........................................................................................ 
4-........................................................................................ 

 :تها في الجلسة الرشادية القادمةثالثا: أكتب مقترحاتك التي تريدين إثار 
0-........................................................................................ 
8-........................................................................................ 
3-........................................................................................ 
4-........................................................................................ 
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 بطاقة التقييم الختامية :(2)ملحق
للبرنامج الرشادي المعرفي السلوكي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى 

 الوادي) الجزائر(. –الرباح -تلميذات الثالثة ثانوي بمتقنة كركوبية خليفة 
 
تاريخ انعقاد الجلسة                  العضو المشارك                          

الجلسة الرشادية الختامية                                                                                            

الأسئلة التقييمية:                                  

لبرنامج:ما أهم الموضوعات والمعلومات التي استفدت منها في ا -2  
....................................................................................................

....................................................................................................  
....................................................................................................  

ما الفائدة من الفنيات التي اكتسبتيها في هذا البرنامج ؟ -0   
....................................................................................................

....................................................................................................  
....................................................................................................  

  تجديها؟ ولم أن تكون في جلسات البرنامج تنيالأشياء التي تم ي أذكر  -3
....................................................................................................

....................................................................................................
....................................................................................................  

هذا البرنامج ؟ بماذا تشعرين بعد تطبيق -3  
....................................................................................................

....................................................................................................
....................................................................................................  

 رة أخرى هل ستحضرين إلى جلساته؟لو أعدنا تطبيق البرنامج م -2
....................................................................................................
....................................................................................................

....................................................................................................  
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 نتائج التحليل الحصائي(: 2)ملحق
 التحقق من الاعتدالية

Récapitulatif de traitement des observations 

 

VAR00002 

Observations 

 
Valide Manquant Total 

 
N Pourcentage N Pourcentage N Pourcentage 

VAR00001 1.00 15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

2.00 15 100.0% 0 0.0% 15 100.0% 

 

 

Descriptives 

 
VAR00002 Statistiques Erreur 

standard 

VAR00001 1.00 Moyenne 127.0000 1.70992 

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 123.3326  

Borne supérieure 130.6674  

Moyenne tronquée à 5 % 126.4444  

Médiane 124.0000  

Variance 43.857  

Ecart type 6.62247  

Minimum 120.00  

Maximum 144.00  

Plage 24.00  

Plage interquartile 10.00  

Asymétrie 1.318 .580 

Kurtosis 1.646 1.121 

2.00 Moyenne 126.6000 1.19443 

Intervalle de confiance à 95 

% pour la moyenne 

Borne inférieure 124.0382  

Borne supérieure 129.1618  

Moyenne tronquée à 5 % 126.5556  

Médiane 124.0000  

Variance 21.400  

Ecart type 4.62601  

Minimum 120.00  

Maximum 134.00  

Plage 14.00  

Plage interquartile 8.00  

Asymétrie .515 .580 

Kurtosis -1.150 1.121 
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Tests de normalité 

 

VAR00002 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 
Statistiques ddl Sig. Statistiques ddl Sig. 

VAR00001 1.00 .275 15 .003 .843 15 .014 

2.00 .246 15 .015 .879 15 .046 

a. Correction de signification de Lilliefors 

 

 
VAR00001 

 
Histogramme 
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Tracé Q-Q normal 
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Tracé de test normal Q-Q 
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 التكافؤ بين المجموعات
 
 
 
Test de Mann-Whitney 

Rangs 

 
VAR00002 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00001 1.00 15 15.17 227.50 

2.00 15 15.83 237.50 

Total 30   

 

Tests statistiquesa 

 VAR00001 

U de Mann-Whitney 107.500 

W de Wilcoxon 227.500 

Z -.212 

Sig. asymptotique (bilatérale) .832 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .838b 

a. Variable de regroupement : VAR00002 

b. Non corrigé pour les ex aequo. 
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 الفرضية الأولى
 البعد النفسي

Test de Mann-Whitney 
 

Rangs 

 
 N Rang moyen : Somme des rangs البعدي القياس الضابطة المجموعة

 143.00 9.53 15 1 البعدي القياس التجريبية المجموعة

2 15 21.47 322.00 

Total 30   

 

Tests statistiquesa 

 

 التجريبية المجموعة

 البعدي القياس

U de Mann-Whitney 23.000 

W de Wilcoxon 143.000 

Z -3.724 

Sig. asymptotique (bilatérale) .000 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .000b 

a. Variable de regroupement : القياس الضابطة المجموعة 

 البعدي

b. Non corrigé pour les ex aequo. 

 البعد العقلي
 
Test de Mann-Whitney 

 

Rangs 

 
 N Rang moyen : Somme des rangs البعدي القياس الضابطة المجموعة

 122.00 8.13 15 1 البعدي القياس التجريبية المجموعة

2 15 22.87 343.00 

Total 30   

 

Tests statistiquesa 

 

 التجريبية المجموعة

 البعدي القياس

U de Mann-Whitney 2.000 

W de Wilcoxon 122.000 

Z -4.623 

Sig. asymptotique (bilatérale) .000 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .000b 
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a. Variable de regroupement : القياس الضابطة المجموعة 

 البعدي

 

b. Non corrigé pour les ex aequo. 

 
 البعد الجسمي

 
Test de Mann-Whitney 

Rangs 

 
 N Rang moyen : Somme des rangs البعدي القياس الضابطة المجموعة

 121.00 8.07 15 1 البعدي القياس التجريبية المجموعة

2 15 22.93 344.00 

Total 30   

 

Tests statistiquesa 

 

 التجريبية المجموعة

 البعدي القياس

U de Mann-Whitney 1.000 

W de Wilcoxon 121.000 

Z -4.635 

Sig. asymptotique (bilatérale) .000 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .000b 

a. Variable de regroupement : القياس الضابطة المجموعة 

 البعدي

b. Non corrigé pour les ex aequo. 

 
 الدرجة الكلية

 

 
Test de Mann-Whitney 

 

Rangs 

 
 N Rang moyen : Somme des rangs البعدي القياس الضابطة المجموعة

 120.00 8.00 15 1 البعدي القياس التجريبية المجموعة

2 15 23.00 345.00 

Total 30   
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Tests statistiquesa 

 

 التجريبية المجموعة

 البعدي القياس

U de Mann-Whitney .000 

W de Wilcoxon 120.000 

Z -4.674 

Sig. asymptotique (bilatérale) .000 

Sig. exacte [2*(sig. unilatérale)] .000b 

a. Variable de regroupement : القياس الضابطة المجموعة 

 البعدي

b. Non corrigé pour les ex aequo. 

 
 الفرضية الثانية 
 البعد النفسي

 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 40.2667 4.94927 34.00 49.00 36.0000 40.0000 44.0000 

VAR00002 15 33.4667 4.94060 25.00 41.00 29.0000 33.0000 37.0000 

 

 

 
Test de classement de Wilcoxon 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 11a 9.55 105.00 

Rangs positifs 4b 3.75 15.00 

Ex aequo 0c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 
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Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -2.557b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .011 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs positifs. 

 

 
 البعد العقلي

 
Test de classement de Wilcoxon 

 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 15a 8.00 120.00 

Rangs positifs 0b .00 .00 

Ex aequo 0c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -3.417b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .001 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs positifs. 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 32.2000 2.59670 29.00 37.00 30.0000 31.0000 35.0000 

VAR00002 15 25.8667 1.84649 23.00 30.00 25.0000 26.0000 26.0000 
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 البعد الجسمي
 

 
Test de classement de Wilcoxon 
 
 

 
 
 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 15a 8.00 120.00 

Rangs positifs 0b .00 .00 

Ex aequo 0c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -3.409b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .001 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs positifs. 

 
 
 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 

50e 

(médiane) 75e 

VAR00001 15 49.5333 3.85202 42.00 57.00 49.0000 50.0000 51.0000 

VAR00002 15 35.2667 3.97252 28.00 41.00 32.0000 36.0000 38.0000 
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 الدرجة الكلية
 
 

Test de classement de Wilcoxon 

 
 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 122.0000 6.46971 114.00 139.00 118.0000 120.0000 125.0000 

VAR00002 15 94.6000 8.03386 76.00 110.00 89.0000 96.0000 99.0000 

 

 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 15a 8.00 120.00 

Rangs positifs 0b .00 .00 

Ex aequo 0c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -3.412b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .001 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs positifs. 
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ثة الفرضية الثال  
 البعد النفسي

 
Test de classement de Wilcoxon 
 

 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 33.4667 4.94060 25.00 41.00 29.0000 33.0000 37.0000 

VAR00002 15 33.5333 3.39888 28.00 38.00 30.0000 35.0000 36.0000 

 

 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 8a 7.25 58.00 

Rangs positifs 7b 8.86 62.00 

Ex aequo 0c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -.114b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .909 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 
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 البعد العقلي
 

 
 

 

 
Test de classement de Wilcoxon 

 

 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 6a 6.75 40.50 

Rangs positifs 4b 3.63 14.50 

Ex aequo 5c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -1.333b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .183 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs positifs. 

 

 
 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 25.8667 1.84649 23.00 30.00 25.0000 26.0000 26.0000 

VAR00002 15 25.0667 2.89005 20.00 31.00 23.0000 25.0000 27.0000 
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 البعد الجسمي
 

 
Test de classement de Wilcoxon 

 

 
 

 

 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 6a 6.00 36.00 

Rangs positifs 7b 7.86 55.00 

Ex aequo 2c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -.667b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .505 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

 

 
 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 35.2667 3.97252 28.00 41.00 32.0000 36.0000 38.0000 

VAR00002 15 35.9333 2.01660 33.00 42.00 35.0000 36.0000 37.0000 
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 الدرجة الكلية
 
 

Test de classement de Wilcoxon 

 

 

Statistiques descriptives 

 N Moyenne Ecart type Minimum Maximum 

Percentiles 

25e 50e (médiane) 75e 

VAR00001 15 94.6000 8.03386 76.00 110.00 89.0000 96.0000 99.0000 

VAR00002 15 94.5333 5.33006 84.00 103.00 90.0000 95.0000 98.0000 

 

 

 
 

 

 

Rangs 

 N Rang moyen : Somme des rangs 

VAR00002 - VAR00001 Rangs négatifs 5a 10.40 52.00 

Rangs positifs 9b 5.89 53.00 

Ex aequo 1c   

Total 15   

a. VAR00002 < VAR00001 

b. VAR00002 > VAR00001 

c. VAR00002 = VAR00001 

 

 

Tests statistiquesa 

 

VAR00002 - 

VAR00001 

Z -.031b 

Sig. asymptotique (bilatérale) .975 

a. Test de classement de Wilcoxon 

b. Basée sur les rangs négatifs. 

 

 


