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 شكر وتقدير

الحمد لله العلي الكبير،مدبر الأمر كلو ونثني عليو الحمد أن  
من علينا بفضلو وجود كرمو،على أن وفقني لإتمام متطلبات ىذا  
البحث وإخراجو في صورتو النيائية. كما أتوجو بشكري الخالص  

" على  غربي عبد الناصروالتقدير والاحترام للأستاذ والدكتور "
جيده وتعبو معي،على مساعدتو لي بتوجيياتو وإرشاداتو القيمة  
التي لم يبخل بيا يوما،أسأل الله أن يجازيو أحسن ما يجازي بو  
عبده. أتقدم بالشكر الجزيل إلى كل الأساتذة اللذين لجأت  
إلييم في التحكيم وأف ادوني في استكمال بعض جوانب ىذه  

عن تقديري العميق    المذكرة. ومن دواعي الإنصاف أن أعبر

 .بشعبة علم النفسإلى كل أساتذتي الأف اضل  

وعرف انا بالجميل،وشكرانا بالوف اء الذين ساعدوني في الدراسة  
 الميدانية
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 إىداء

الى    بالدرجة الاولى  اىدي ىذا العمل
 الوادين الكريمين

 الأصدق اءو  العائلة  جميعوالى  

 الى كل من عرفتو من قريب أو بعيدو 

سقط سيوا من ق لمي ولم    الى كل من
 يسقط من ق لبي.

 

 

 

 محمد  بوقطاية – حمادي مسعود 
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 ممخص الدراسة:
ىدفت الدراسة الحالية إلى الكشؼ عف فاعمية برنامج علاجي قائـ عمى اليقظة الذىنية 
في خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي. ولمتحقؽ مف فرضيات الدراسة تـ 

أ(، حيث تـ اختيار حالة -ب-لمنيج التجريبي لمحالة الواحدة وفؽ تصميـ )أالاعتماد عمى ا
الدراسة بطريقة قصدية مف بيف التلاميذ المتردديف عمى عيادة الارتياح لمعلاجات النفسية 

 .بولاية الوادي

ولجمع البيانات تـ استخداـ المقابمة العيادية والملاحظة، بالإضافة إلى مقياس قمؽ 
إعداد غربي عبد الناصر، والمكيؼ عمى البيئة الجزائرية. كما تـ تحميؿ الامتحاف مف 

النتائج بالاعتماد عمى التحميؿ البصري لبيانات الحالة عبر مراحؿ الدراسة الثلاث: خط 
 (.القاعدة )أ(، مرحمة التدخؿ العلاجي )ب(، ومرحمة المتابعة )أ

 :وقد أسفرت الدراسة عف النتائج الآتية

مستوى قمؽ الامتحاف لدى الحالة بيف مرحمة خط القاعدة ومرحمة التدخؿ  وجود فروؽ في
العلاجي، وبيف مرحمة التدخؿ العلاجي ومرحمة المتابعة، تعزى إلى فاعمية البرنامج 

 .العلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنية

  )وجود فروؽ في بعد قمؽ الاستعداد للامتحاف لدى الحالة بيف مرحمة خط القاعدة )أ
رحمة التدخؿ العلاجي )ب(، وبيف مرحمة التدخؿ العلاجي )ب( ومرحمة المتابعة )أ(، وم

 .تعزى إلى فاعمية البرنامج العلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنية

  وجود فروؽ في بعد قمؽ أداء الامتحاف لدى الحالة بيف مرحمة خط القاعدة )أ( ومرحمة
جي )ب( ومرحمة المتابعة )أ(، تعزى التدخؿ العلاجي )ب(، وبيف مرحمة التدخؿ العلا

 .إلى فاعمية البرنامج العلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنية
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  )وجود فروؽ في بعد قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف لدى الحالة بيف مرحمة خط القاعدة )أ
ومرحمة التدخؿ العلاجي )ب(، وبيف مرحمة التدخؿ العلاجي )ب( ومرحمة المتابعة )أ(، 

 .اعمية البرنامج العلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنيةتعزى إلى ف

وتشير ىذه النتائج إلى فعالية البرنامج العلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنية في خفض 
 .قمؽ الامتحاف وأبعاده المختمفة لدى الحالة المدروسة

 الكممات المفتاحية:

تعداد للامتحاف، قمؽ أداء اليقظة الذىنية، البرنامج العلاجي، قمؽ الامتحاف، قمؽ الاس 
 (.أ-ب-الامتحاف، قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف، تصميـ الحالة الواحدة )أ

 

Study summary:  

The present study aimed to investigate the effectiveness of a mindfulness-based 

therapeutic program in reducing test anxiety among third-year secondary school students. 

To verify the study hypotheses, the single-case experimental method with an (A-B-A) 

design was adopted. The study case was selected purposively from among students 

attending Al-Irtiyah Psychological Treatment Clinic in El Oued Province, Algeria. 

Data were collected using the clinical interview, observation, and the Test Anxiety 

Scale developed by Abdelnasser Gharbi and standardized for the Algerian environment. 

The results were analyzed through visual analysis across the three phases of the study: 

baseline phase (A), intervention phase (B), and follow-up phase (A). 

The study yielded the following results: 
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There were differences in the level of test anxiety between the baseline phase, the 

intervention phase, and the follow-up phase, attributable to the effectiveness of the 

mindfulness-based therapeutic program. 

 There were differences in the dimension of test-preparation anxiety between the 

baseline phase (A), the intervention phase (B), and the follow-up phase (A), 

attributable to the effectiveness of the mindfulness-based therapeutic program. 

 There were differences in the dimension of test-performance anxiety between the 

baseline phase (A), the intervention phase (B), and the follow-up phase (A), 

attributable to the effectiveness of the mindfulness-based therapeutic program. 

 There were differences in the dimension of anxiety related to waiting for test results 

between the baseline phase (A), the intervention phase (B), and the follow-up 

phase (A), attributable to the effectiveness of the mindfulness-based therapeutic 

program. 

These findings indicate that the mindfulness-based therapeutic program was 

effective in reducing overall test anxiety and its various dimensions in the studied case. 

Keywords: Mindfulness, Therapeutic Program, Test Anxiety, Test-Preparation 

Anxiety, Test-Performance Anxiety, Anxiety of Waiting for Test Results, Single-Case 

Experimental Design (A-B-A). 
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 مقدمة

سلامي بالاىتماـ بالعمـ، ورفع اله  تعالى مكانػة المتعممػيف فقػد قػاؿ تعػالى ديننا الإ مرناأ
كمػػا قػػاؿ الرسػػوؿ  ،”درجػػاتيرفػػع اله  الػػذيف امنػػوا مػػنكـ والػػذيف أوتػػوا العمػػـ  :”فػػي سػػورة الزمػػر
ويرجػػػػع السػػػػبب وراء ذلػػػػؾ  ،”مسػػػػمـطمػػػػب العمػػػػـ فريضػػػػة عمػػػػى كػػػػؿ  ”وسػػػػمـصػػػػمى اله  عميػػػػو 

الإنسػػػاف لمت مػػػؿ فػػػي خمػػػؽ اله  والاسػػػتزادة مػػػف المعػػػارؼ وأىميتػػػو فػػػي دفػػػع  فضػػػؿ العمػػػـ إلػػػى
 .وكذا العلاج ومساعدة الناس حولوالموجودة 

 سرعاف ولكنو ، يولد أف منذ تبدأ الانساف لدى القمؽ حالة أف العمماء مف الكثير يعتقد
 بو، المحيطيف طرؼ مف والرعاية بالعناية يحاط حيث بالأماف، الشعور مجددا إليو يعود ما
 .مقاميا يقوـ مف أو أمو الخصوص وجو ىوعم

 فحيف حياتو، مراحؿ مختمؼ في ذلؾ، بعد الفرد لدى بالقمؽ الشعور حالات وتتوالى
 في ينافسو اخر مولود بعده يولد وحيف ، كذلؾ تفطمو وحيف بالقمؽ، يشعر أمو عنو تغيب
 يقضي كاف الذي الأسري الوسط مف يخرج حيف يقمؽ أنو كما قمقو، يزداد والاىتماـ الرعاية

 والقوانيف والواجبات والمعمميف والتلاميذ المدرسة جو إلى ويذىب وقتو، كؿ فيو
 الخ...الصارمة

 كالإحساس البشرية؛ النفس تكويف في الأساسية المشاعر أحد -إذف – القمؽ يعتبر
 ترتبط متعددة؛ جسمية أعراض الداخمي الإحساس ىذا ويرافؽ الاطمئناف، وعدـ بالخطر

 الأعراض تمؾ وترتبط الكيميائية، وبإفرازاتو والعضوية، البيولوجية الناحية مف الجسـ يفبتكو 
 حوؿ ومعتقداتو ب فكاره ترتبط كما الاجتماعية، وعاداتو لمفرد، الشخصي بالتاريخ كذلؾ

 .ليا يتعرض التي الخارجية الأحداث
 حياتو في لاستقرارا وعدـ والتوتر بالضغط الفرد شعور إلى الشديد القمؽ حالات تؤدي

يجابية صحية تعتبر القمؽ مف درجة ىناؾ أف إلا.. والمينية الاجتماعية النفسية،  وا 
 في بجلاء ذلؾ ويظير والكسؿ، العجز وضعيات وتفادي الجيد لبذؿ تدفعو بحيث للإنساف،

 مف صحي دليؿ الامتحاف مف بالقمؽ  التمميذ شعور أف حيث المتمدرس؛ المراىؽ حالة



 

 ب 

 وبذؿ العمؿ نحو بالمتمدرس يدفع الشعور ذلؾ لأف وحرصو، اىتمامو عمى النفسية الناحية
 .والتفوؽ النجاح تحقيؽ سبيؿ في الجيد

 أو عميا، حدود إلى القمؽ درجة زيادة حالة في مرضا يصبح بالقمؽ الشعور أف غير
 أو الموقؼ، متطمبات حقيقة مع شدتو تناسب عدـ أو طويمة، لمدة الفرد لدى استمراره
 والعرض الأساسي المحرؾ جية مف القمؽ يعتبر لذا منطقي، أو واضح سبب دوف ظيوره
 لجميع ومحركا دافعا أيضا يعتبر أخرى جية ومف النفسية، الاضطرابات لجميع الملازـ

 .الحياة في الإيجابية الإنجازات
 ؽالقم اضطراب بيف العلاقة دراسة أىمية طويمة فترة منذ النفس عمماء أدرؾ وقد
 مف أقؿ ينجزوف الطلاب بعض أف إلى دراساتيـ مف الكثير توصمت حيث التعمـ، وعمميات
 كمواقؼ ، والتقييـ بالضغط تتسـ التي المواقؼ بعض في الفعمية قدراتيـ مستوى

 باعتباره الامتحاف قمؽ تسمية المواقؼ ىذه في القمؽ عمى وأطمقوا وغيرىا،.. الامتحانات
 بمواقؼ مرتبطة معينة مواقؼ في التلاميذ لدى يظير الذي لعاـ،ا القمؽ مف نوع إلى يشير

 .والتقييـ الامتحانات
 موقؼ الامتحاف موقؼ أف كما التمميذ، حياة في الأىمية بالغ أمرا الامتحانات وتعد

 ذلؾ في أدائو عمى اوبناء دراسية، سنة كؿ في مرات عدة معايشتو مف لمتمميذ لابد إلزامي
 .والميني التعميمي ومستقبمو الدراسي، مصيره يتحدد الموقؼ
 في التلاميذ لأداء المثبط الشعور ىذا ترشيد عمى العمؿ ضرورة تظير لذا

 فعاليتو، مف لمت كد وتقييمو تنفيذه، ثـ علاجي برنامج لبناء التخطيط خلاؿ مف الامتحانات،
 .ثانوي لثةالثا السنة تلاميذ وخصوصا التلاميذ، لدى لامتحاف قمؽ مستويات خفض بيدؼ

علاجي قائـ  برنامج فاعمية موضوع عمى الحالية الدراسة تركز سبؽ، مما انطلاقا
 لخفض" العلاج المعرفي السموكي الموجة الثالثة " نظرية ضوء في عمى اليقظة الذىنية

 .ثانوي الثالثة السنة تلاميذ لدى الامتحاف قمؽ مستوى
 موضوع تقديـ الأوؿ فصؿال يدرس بحيث فصوؿ، خمسة الحالية الدراسة تضـ

 وكذا وأىميتيا لأىدافيا إضافة الدراسة، وفرضيات الاشكالية عرض خلاؿ مف الدراسة
 .، والدراسات السابقة مع التعقيب عمييالمتغيراتيا الاجرائية التعاريؼ
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، ويضـ التعريؼ والشروط والمراحؿ ةالعلاجي البرامج متغير الثاني الفصؿ ويدرس
 فنياتوال ىداؼوالأ تعريؼبالو  تاريخية نبذة ،بضـ ج المعرفي السموكيالعلاثـ  والصعوبات

 ىميةالأ و الذىنية اليقظة تعريؼ يضـ والذي ثـ اليقظة الذىنية مراحؿوال العلاج وأساليب
 المرتفعة الذىنية اليقظة ذوىو  ذىنيا اليقظة الشخصيةو  الذىنية اليقظة خصائصو  ىداؼوالأ
 .الذىنية اليقظة وتدريبات فنياتو  مارساتوم التدريبو  نيةالذى اليقظة مكوناتو  مقوماتو 

المفيوـ والتصنيفات  حيثمف  ؛ الامتحاف وقمؽ القمؽ متغير فيعالج الثالث الفصؿ أما
 والاعراض والاسباب والنظريات المفسرة وكذا طرؽ الوقاية والعلاج.

 تعمؽ ما واءس الميدانية الدراسة تطبيؽ لإجراءات التطرؽ يتـ الرابع الفصؿ وفي
 بمجتمع التعريؼ إلى إضافة الاستطلاعية، الدراسة تطبيؽ بإجراءات أو المتبع بالمنيج
والخصائص  البيانات لجمع المعتمدة بالأدوات التعريؼ مع،  المنتقاة والعينة الدراسة،

 . المقترح العلاجي البرنامج شرح في والتفصيؿ ،السيكومترية
 ضوء في وذلؾ الخامس، الفصؿ في شتياومناق النتائج وتحميؿ عرض ويتـ
 .لمموضوع النظري والاطار السابقة، والدراسات الفرضيات،
 مستقبمية لدراسات المحاور بعض واقتراح لمموضوع، خلاصة تقديـ يتـ الأخير وفي

 حسب مرتبة لممراجع وقائمة الامتحاف، قمؽ مستوى وخفض لترشيد تيدؼ الإطار، ىذا في
.الدراسة ملاحؽ ثـ ية،اليجائ الحروؼ ترتيب
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 لإشكاليةا .1
 القمػػػؽ بموضػػػوع المختمفػػػة، بفروعػػػو الػػػنفس عمػػػـ مجػػػاؿ فػػػي البحثػػػي الاىتمػػػاـ ازداد لقػػػد
 مػػػف بخػػػوؼ الفػػػرد يشػػػعر حػػػيف تحػػػدث سػػػارة غيػػػر انفعاليػػػة نفسػػػية حالػػػة" ب نػػػو يعػػػرؼ والػػػذي

 تكػوف مػا غالبػا لأسباب انفعالي توتر عمى وينطوي متوقع، فشؿ أو ييدده خطر أو المستقبؿ
 (.27ص ،1987 الخالؽ، عبد" )مجيولة

 الموضػػوعي بػػالقمؽ يعػػرؼ مػػا أو الطبيعيػػة مسػػتوياتو فػػي القمػػؽ أف الأخصػػائيوف ويػػرى
 أمػا السػواء، إلػى وأقػرب طبيعيػة الحيػاة معػو تكػوف مػا وىػو الفػرد، حيػاة فػي ومطمػوب أساسي

 وتشػػػؿ الفػػػرد عمػػػى تسػػػيطر مرضػػػية حالػػػة يصػػػبح المرتفعػػػة مسػػػتوياتو إلػػػى القمػػػؽ وصػػػؿ إذا
 كػؿ وفػي النمائيػة مراحمو مختمؼ في الفرد عمى خطير ت ثير لو القمؽ أف معناه وىذا. حركتو

 مػػػف لمعديػػػد موضػػػوعا القمػػػؽ أصػػػبح فقػػػد ومنػػػو المينيػػػة، أو التعميميػػػة سػػػواء حياتػػػو مجػػػالات
 الدراسػات لتشمؿ الموضوع ىذا حوؿ الباحثيف اىتمامات وتتنوع النفسية، والدراسات الأبحاث

 الأكػػػاديمي بالتحصػػػيؿ تتعمػػػؽ التػػػي تمػػػؾ عػػػف فضػػػلا المضػػػطرب السػػػموؾ عمػػػى تركػػػز التػػػي
 .التقييـ أشكاؿ مف محددا شكلا باعتبارىا الامتحانات وظاىرة

 يولػد ممػا المتوقعػة والنتػائج الػذاتي الأداء حيػاؿ اليقػيف عػدـ حالػة الامتحػاف قمػؽ يعكس
 تجربػػػة وتمثػػؿ الدراسػػة، متطمبػػات مػػع والتػػ قمـ التفػػوؽ عمػػى الشخصػػية القػػدرة حػػوؿ تسػػاؤلات
 والعػامميف البػاحثيف قبؿ مف إىماليا يمكف لا ظاىرة نفسي قمؽ مف يصاحبيا وما تالامتحانا

 ويترتػب ممموسػا، أكاديميػا تحػديا يشكؿ معقد نفسي كمتغير فالقمؽ والتعميـ، التربية ميداف في
 تحصػيؿ في ىاما دورا الامتحاف قمؽ يمعب حيث الدراسي التحصيؿ عمى بارزة ت ثيرات عميو

 .القمؽ مستوى عمى الأداء ىذا طبيعة تتوقؼ إذ الامتحاف مواقؼ في وأدائيـ التلاميذ

 حالػػة إلا ىػػو مػػا الامتحػػاف أف( 2005" )عبػػادة المطيػػؼ عبػػد" يػػذكر الاتجػػاه ىػػذا وفػػي
 يصػاحبيا مناسػبة الإثػارة ىػذه كانػت إذا بحيػث الأداء، لتحقيػؽ الإثػارة زيػادة إلػى تػدفع موقفية
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)  الأداء مػػػع يتعػػػارض ىػػػذا فػػػإف والانفعػػػاؿ الإثػػػارة فػػػي تطػػػرؼ ىنػػػاؾ كػػػاف إذا أمػػػا جيػػػد، أداء
 (74، ص2002الصافي 

" مػػراد عػػوادة دراسػػة ذاتػػو السػػياؽ فػػي جػػاءت حيػػث والدراسػػات الأبحػػاث ت كػػده مػػا وىػػذا
 بيػػدؼ الثانويػػة المرحمػػة تلاميػػذ لػػدى الامتحػػاف قمػػؽ عػػف مقيػػاس بإعػػداد قػػاـ والػػذي( 2016)

 مفادىػػا نتػػائج إلػػى توصػػؿ وقػػد الدراسػػي، صػػيؿوالتح الامتحػػاف قمػػؽ بػػيف العلاقػػة عػػف الكشػػؼ
 الامتحػاف قمػؽ مسػتوى زاد كمما أي الدراسي، والتحصيؿ الامتحاف قمؽ بيف قوي ارتباط وجود
 (.239ص ،2016 مراد،) التلاميذ عند الدراسي التحصيؿ انخفض كمما

 لػػـ المختمفػػة بفروعػػو الػػنفس عمػػـ أف إلػػى( 1998" )ىولاىػػاف" و" كػػولر" مػػف كػػؿ ويشػػير
 الموضػػػوع ىػػػذا إف بػػؿ فحسػػػب النظريػػة الجوانػػػب فػػػي بالػػذكر الامتحػػػاف قمػػؽ موضػػػوع تنػػاوؿي

 وذلػػؾ(. 75ص ،2002 الصػػافي،) التطبيقيػػة والبحػػوث الدراسػػات مجػػالات أىػػـ أحػػد أصػػبح
 عمػػػػى وتػػػػؤثر التلاميػػػػذ أداء تعػػػػوؽ لأنيػػػػا نفسػػػػية وظػػػػاىرة حقيقيػػػػة مشػػػػكمة يمثػػػػؿ أصػػػػبح كونػػػػو

 نجػػاح فػي الوالػديف قبػؿ مػف والمتزايػدة الممحػػة بالرغبػة ةالمرتبطػ النفسػية فالضػغوط عػائلاتيـ،
 .القمؽ مستوى في ارتفاع الأحياف مف كثير في تسبب أبنائيـ

 فػػػػي يرتفػػػػع القمػػػػؽ أف" السػػػػمة وقمػػػػؽ الحالػػػػة قمػػػػؽ" نظريتػػػػو فػػػػي" سػػػػبيمبيرجر" نشػػػػر كمػػػػا
 يفػػػ بالتيديػػػد يشػػػعر الامتحػػػاف قمػػػؽ مػػػف المرتفػػػع المسػػػتوى ذو التمميػػػذ وأف الانجػػػاز وضػػػعيات
 ص ،1982 مرسػػي،)  الفشػػؿ مػػف والخػػوؼ بالتشػػاؤـ الشػػعور عميػػو ويسػػيطر التقيػػيـ مواقػػؼ

 القمػػؽ حالػػة وأف القمػػؽ يثيػػر الامتحػػاف موقػػؼ فػػي بػػالأداء يػػرتبط الػػذي الضػػغط أف أي( . 40
 لا وبالتػػالي الامتحػػاف أسػػئمة فػػي الموضػػوعي التفكيػػر عمػػى قدرتػػو وتعيػػؽ التمميػػذ لػػدى ترتفػػع
 .منخفضة درجات عمى فيتحصؿ صحيحة ريقةبط الإجابة مف يتمكف

 طالػػب( 400) مػػف عينػػة عمػػى دراسػػتو خػػلاؿ مػػف( 1992" )الطػػواب سػػيد" توصػػؿ قػػد
 علاقػػة وجػػود عمػػى خلاليػػا مػػف أكػػد نتيجػػة إلػػى المتحػػدة العربيػػة الإمػػارات جامعػػة مػػف وطالبػػة



 

5 

 ىلػػػد الامتحػػػاف قمػػػؽ درجػػػات زادت كممػػػا أي الدراسػػػي والتحصػػػيؿ الامتحػػػاف قمػػػؽ بػػػيف طرديػػػة
 العديػد نجػد النتيجػة ليػذه وت كيػدا(. 159 ص ،1992 الطواب،) تحصيميـ انخفض الطلاب

( 1990) أمثػػاؿ بػػاحثيف بيػػا قػػاـ التػػي الأمريكيػػة المتحػػدة والولايػػات أوروبػػا فػػي الدراسػػات مػػف
"Gillhy "( "1995) وPerron "( "2002) وCompact "العلاقػػػػة بدراسػػػػة اىتمػػػػوا والػػػػذيف 

 نتػائج وأوضػحت الرسػمية، أو النيائيػة للامتحانػات المصػاحب والقمػؽ الدراسػي التحصيؿ بيف
 فػػػي مرتفػػػع قمػػػؽ مسػػػتوى مػػػف يعػػػانوف الػػػذيف التلاميػػػذ أداء فػػػي القصػػػور زيػػػادة الدراسػػػات ىػػػذه

 .الأخرى التقويـ مواقؼ بقية مف أكثر الرسمية الامتحانات مواقؼ

 مػػف( 370) عمػػى أجراىػػا التػػي دراسػػتو فػػي( 1982" )كمػػاؿ" "مرسػػي" أكػػده الأمػػر ذات
 الامتحػاف قمػؽ مسػتوى بػيف مقارنػة أجػرى حيث الثلاثة المستويات في الثانوية المرحمة تلاميذ
 تػػزداد الدراسػػي والتحصػػيؿ الامتحػػاف قمػػؽ بػػيف العلاقػػة فػػي الفجػػوة أف وأضػػاؼ التلاميػػذ لػػدى
 وريػاالباكال امتحػاف مواقػؼ فػي أقػوى يكػوف السػالب الارتباط أف حيث الامتحاف، أىمية بزيادة

 (.48 ص ،1982 مرسي،)

 قمػػػػؽ تػػػػ ثير مػػػػدى بدراسػػػػة اىتمػػػػت والأبحػػػػاث الدراسػػػػات مختمػػػػؼ أف سػػػػبؽ ممػػػػا يتضػػػػح
 بػػيف سػػمبية علاقػػة وجػػود عمػػى نتائجيػػا وأسػػفرت لمتلاميػػذ الدراسػػي التحصػػيؿ عمػػى الامتحػػاف
 بالتلاميػػذ يػػؤدي الأخيػػر ىػػذا المػػنخفض، الدراسػػي والتحصػػيؿ المرتفػػع الامتحػػاف قمػػؽ مسػػتوى
 مػػػػف( 20)% نسػػػػبة أف( 1996" )عبػػػػاس اعتػػػػداؿ" ذكػػػػرت حيػػػػث المدرسػػػػي، سػػػػوبالر  إلػػػػى

 لػدى الرسػوب نسػبة قمػت حػيف فػي رسػبوا، القمػؽ مف مرتفع مستوى مف يعانوف الذيف التلاميذ
 (.75ص ،2002 الصافي،) القمؽ درجة لدييـ تنخفض الذيف التلاميذ

 امتحػػاف وفػي عامػة اتالامتحانػ التلاميػذ رسػوب إلػى المؤديػة الأسػباب تنػوع مػف بػالرغـ
 لمرسػػوب أف إلا وبيداغوجيػػة اجتماعيػػة نفسػػية أسػػباب بػػيف الخصػػوص وجػػو عمػػى الباكالوريػػا
 والتػػي المراىقػػة مرحمػػة وىػػي ألا حرجػػة مرحمػػة مػػع بتزامنػػو التلاميػػذ عمػػى كبيػػرة سػػمبية تػػ ثيرات
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 فػػػي ريػػػاالباكالو  امتحػػػاف لأىميػػػة ونظػػػرا جيػػػة، مػػػف والنفسػػػية العاطفيػػػة التقمبػػػات بزيػػػادة تمتػػػاز
 التمميػػذ مصػػير عميػػو يتوقػػؼ كمػػا أخػػرى، جيػػة مػػف لمتلاميػػذ والمينػػي التعميمػػي المسػػار تحديػػد
 .ذاتو ت كيد وبالتالي والاجتماعية والعممية العممية مكانتو تحقيؽ في

 كمعيػػار تسػػتخدـ حيػػث التلاميػػذ، يواجييػػا التػػي الصػػعوبات أبػػرز مػػف الامتحانػػات تبقػػى
 مرحمػػة ومػػف لآخػػر مسػػتوى مػػف للانتقػػاؿ وك سػػاس التلاميػػذ بػػيف لممفاضػػمة وكمقيػػاس لمتقيػػيـ
 .النيائية بالامتحانات الخاصة الشيادات بموجبيا تمنح كما لأخرى،

 اثارىػػا مػػف والحػد المشػػكمة ىػػذه لمواجيػة الماسػػة الحاجػة عمػػى تؤكػػد المؤشػرات ىػػذه كػؿ
 الامتحػػػاف مػػػؽق ذوي بالتلاميػػػذ لمتكفػػػؿ وتقنيػػػات واسػػػتراتيجيات أسػػػاليب فػػػي والتفكيػػػر السػػػمبية
 قمػػػػؽ مسػػػػتوى مػػػػف لمتخفيػػػػؼ كوسػػػػيمة والعلاجيػػػػة  البػػػػرامج إعػػػػداد أىميػػػػة تبػػػػرز كمػػػػا المرتفػػػػع،
 موقفػػا أصػػبح حيػػث القمػػؽ حػػدة لخفػػض الوقػػائي لعػػلاجا أسػػاليب أحػػد تعتبػػر والتػػي الامتحػػاف،
 لػػذلؾ بػػالعجز، والشػػعور المعانػػاة لػػو يسػػبب ممػػا بمفػػرده، تجػػاوزه التمميػػذ يسػػتطيع لا ضػػاغطا

 وتطبيػػػؽ فعالػػػة استكشػػػافية طػػػرؽ اسػػػتخداـ خػػػلاؿ مػػػف خاصػػػة فنيػػػات تػػػوفير لميػػػـا مػػػف كػػػاف
 والعصػػبية الانفعػػالي الاضػػطراب وتعػػويض المشػػكلات لحػػؿ متطػػورة إرشػػادية تعميميػػة تقنيػػات
 .والإنتاجية الأداء يعوؽ الذي

 تناولػػػت التػػػي الأبحػػػاث أف يتبػػػيف السػػػيكولوجي والتػػػراث النظػػػري الإطػػػار إلػػػى وبػػػالرجوع
 ولاسػػيما التربويػػة النفسػػية المشػػكلات مختمػػؼ عػػلاج فػػي وطبقتيػػا بالدراسػػة لإرشػػاديةا البػػرامج
 .ومتنوعة كثيرة الامتحاف قمؽ مشكمة

 إرشػاد برنػامج تػ ثير عػف( 1999" )زىػراف حامد محمد دراسة الدراسات ىذه أمثمة ومف
 اقشػػةوالمن الجمػػاعي الإرشػػاد باسػػتخداـ الامتحػػاف وميػػارات الدراسػػة ميػػارات يتضػػمف مصػػغر

 إلػى وتوصػؿ الامتحػاف، قمػؽ وخفػض الدراسػة قمػؽ ترشػيد أجػؿ مػف الفيػديو وشرائط الجماعية
 الامتحػػاف وقمػؽ الدراسػػة قمػؽ وتقميػػؿ الدراسػية المػػواد فػي التحصػػيؿ زيػادة فػػي البرنػامج فاعميػة
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 زىػراف) القمؽ ترشيد في الأقراف بيف النصائح وتبادؿ المناقشة أسموب فاعمية إلى توصؿ كما
 (333ص ،2000

سػػماعيؿ" القػػادر عبػػد أشػػرؼ" مػػف كػػؿ اسػػتخدـ كمػػا  إرشػػادي برنػػامج( 2001" )بػػدر وا 
 عاديػػة نمائيػػة صػػعوبة باعتبػػاره الامتحػػاف قمػػؽ خفػػض فػػي لممسػػاعدة التقنيػػات بعػػض يتضػػمف
 الأفكػػار بعػػض ومواجيػػة العضػػمي الاسػػترخاء فػػي تتمثػػؿ نفسػػيا، مرضػػا ولػػيس نفسػػية وحالػػة
 ىػػػذا أف النتػػػائج أثبتػػػت وقػػػد الاسػػػتذكار، عػػػادات وتحسػػػيف تالامتحانػػػا حػػػوؿ العقلانيػػػة غيػػػر

 (.18ص ،2001 بدر، القادر، عبد) لأجمو بني الذي اليدؼ تحقيؽ في فعاؿ البرنامج

 تقميػػػػػؿ أو التػػػػػدريجي التحصػػػػػيف تقنيػػػػػة( 2001" )غزالػػػػػة أبػػػػػو ىيفػػػػػاء" اسػػػػػتخدمت كمػػػػػا
 فػي التقنيتػيف ىػاذيف يػةفاعم النتػائج وأظيػرت العضمي، الاسترخاء وتقنية التدريجي الحساسية

 (.226ص ،2003الضامف،) الطلاب لدى الامتحاف قمؽ خفض

 إرشػػػادي برنػػػامج دراسػػػتيا فػػػي طبقػػػت( 2004) سػػػميمة سػػػايحي" نجػػػد ذلػػػؾ إلػػػى إضػػػافة
 ثػػانوي الثانيػة تلاميػذ لػدى الامتحػػاف قمػؽ مسػتوى خفػض أجػػؿ مػف الامتحػاف ميػارات يتضػمف
 المجموعػػة لػػدى والبعػػدي القبمػػي القياسػػيف بػػيف ؽفػػرو  النتػػائج وأظيػػرت بػػالجزائر ورقمػػة بولايػػة

 خفػػض فػػي البرنػػامج ىػػذا فعاليػػة إلػػى توصػػمت كمػػا ، التجريبيػػة المجموعػػة لصػػالح التجريبيػػة
 إلييػػػا توصػػػؿ التػػي النتػػػائج ذات وىػػػي(. 136ص ،2004 سػػايحي،) الامتحػػػاف قمػػػؽ مسػػتوى

 ،2008 عػزب، بػوأ) بفمسػطيف غزة بمحافظات دراستو في( 2008" )عزب أبو إبراىيـ نائؿ"
 (.224ص

 أعػػراض لخفػػض سػػموكي معرفػػي إرشػػادي برنػػامج( 2017) فطيمػػة طوبػػاؿ" طبقػػت كمػػا
 ولقػػػد بػػػالجزائر، سػػػطيؼ ولايػػػة ثانويػػػات بػػػبعض المتمدرسػػػيف المػػػراىقيف لػػػدى النفسػػػي الضػػػغط

 خفػض فػي فعاليتػو وىػو أجمػو مػف صػمـ الػذي اليػدؼ الباحثػة قبؿ مف المقترح البرنامج حقؽ
 (.186 ص 2017 طوباؿ،) الدراسة عيف لدى نفسيال الضغط أعراض
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 يعػد والػذي الايجػابي الػنفس بعمػـ عميػو اصػطمح مػا ظيػور الػى الػنفس عممػاء جيود أدت وقد
 دراسػػتو عبػػر والمنظمػػات الأفػػراد حيػػاة نوعيػػة تحسػػيف عمػػى يركػػز الػػنفس عمػػـ فػػي جديػػدا نيجػػا

 بطريقػػة المعرفػػة ىػػذه تطبيػػؽو  الايجابيػػة والمواقػػؼ والعواطػػؼ الايجابيػػة والسػػموكيات لمصػػفات
 والوجػداف الداخميػة الدافعيػة عمػى التركيػز خػلاؿ مػف الأفػراد وتربيػة تنشػئة تحسيف عبر عممية

 وامكانيػػػػاتيـ قػػػدراتيـ تمكػػػنيـ لمػػػػا وفقػػػا النضػػػج مراحػػػػؿ أقصػػػى بػػػذلؾ ليبمغػػػػوا ليػػػـ، الايجػػػابي
 (170ص 2021 لشػيب ) مجتمعػاتيـ تقػدـ في مشاركاتيـ في وفعالية إنتاجية أكثر ويكونوا
 .الايجابي النفس عمـ في بحث ميداف شكمت التي الحديثة المفاىيـ أحد الذىنية اليقظة وتعد

 جميػػػع. لمسػػػاعدة بالغػػػة أىميػػػة ذات الذىنيػػػة اليقظػػػة دراسػػػة أف عمػػػى البػػػاحثوف يتفػػػؽ إذ
 مفيػوـ اسػتخدـ حيػث. والاقتصػادية الثقافيػة وخمفيػاتيـ أعمػارىـ اخػتلاؼ عمػى المجتمػع فئات
 حالػة الػى بػالفرد وصػولا والجسػمية النفسػية الاضطرابات مف العديد علاج في الذىنية ةاليقظ
 نسػبيا مفيومػا بوصػفيا اليقظػة مفيػوـ تنػاوؿ تػـ وقػد الحيػاة، عػف والرضػا النفسػية السعادة مف

 عديػدة علاجيػة تػدخلات فػي عميػو الاعتمػاد تػـ كمػا الػنفس، عمػـ فػي الايجػابي بالتوجو يرتبط
 2018 السػػيد) الذىنيػػة اليقظػػة عمػػى القػػائـ المعرفػػي والعػػلاج النفسػػية، الضػػغوط خفػػض مثػػؿ
 المتمػدرس المراىػؽ يحتاجيػا التػي والميارات الكفايات أىـ الذىنية اليقظة تكوف وقد(. 885)

 الػػى ىػػدفت التػػي( 2019) اليشػػمموف دراسػػة أكػػدت حيػػث المقبػػوؿ، الأكػػاديمي الأداء لتحقيػػؽ
 محافظػػػة مػػػدارس فػػػي المرشػػػديف لػػػدى الأداء بجػػػودة قتيػػػاوعلا الذىنيػػػة اليقظػػػة عمػػػى التعػػػرؼ
 الطبقيػة العشػوائية بالطريقػة اختيػارىـ تػـ ومرشػدا مرشدة( 159) عينتيا شممت والتي الخميؿ،
 المرشػػديف لػػدى الاداء وجػػودة الذىنيػػة اليقظػػة بػػيف احصػػائيا دالػػة موجبػػة طرديػػة علاقػػة وجػػود

 (.2019 اليشمموف،)التربوييف

 : التالي النحو عمى لمدراسة الرئيسي التساؤؿ انبثؽ ياتالمعط ىذه ضوء عمى



 

9 

د فركؽ في مستكل قمؽ الامتحاف لدل الحالة بيف مرحمة خط القاعدة جك ىؿ ت
كمرحمة التدخؿ العلاجي، كبيف مرحمة التدخؿ العلاجي كمرحمة المتابعة، تعزل إلى 

 ؟لعلاجي القائـ عمى اليقظة الذىنيفاعمية البرنامج ا

 تساؤؿ الرئيسي تنبثؽ التساؤلات الفرعية التالية:ومف خلاؿ ال

 خػػط مرحمػػة بػػيف الحالػػة لػػدل للامتحػػاف الاسػػتعداد قمػػؽ بعػػد فػػي فػػركؽ كجػػدت ىػػؿ 
( ب) العلاجػػي التػػدخؿ مرحمػػة كبػػيف ،(ب) العلاجػػي التػػدخؿ كمرحمػػة( أ) القاعػػدة
 اليقظػػة عمػػى القػػائـ العلاجػػي البرنػػامج فاعميػػة إلػػى تعػػزل ،(أ) المتابعػػة كمرحمػػة

   ؟لذىنيةا
 ( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى لامتحافا اءاد قمؽ بعد في فروؽ توجد ىؿ

 المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة
 ؟الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى ،(أ)

 خط مرحمة بيف الحالة لدى لامتحافا ةنتظار نتيجا قمؽ بعد في فروؽ وجدت ىؿ 
( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة( أ) القاعدة
  ؟الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة

 الفرضيات .2
 :العامة الفرضية .1.2
 التدخؿ ومرحمة القاعدة خط مرحمة فبي الحالة لدى الامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجد

 البرنامج فاعمية إلى تعزى المتابعة، ومرحمة العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف العلاجي،
   .الذىني اليقظة عمى القائـ العلاجي
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 :الفرضيات الجزئية .2.2
 ( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف الاستعداد قمؽ بعد في فروؽ توجد

 المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة
  .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى ،(أ)

 ( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى الامتحاف اداء قمؽ بعد في فروؽ توجد
 المتابعة حمةومر ( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة

 .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى ،(أ)

 القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى الامتحاف انتظار نتيجة قمؽ بعد في فروؽ توجد 
 ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة( أ)

  .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي امجالبرن فاعمية إلى تعزى ،(أ) المتابعة

 :أىداؼ الدراسة .3
إف أي دراسة عممية ميما كاف نوعيا تصبو إلى تحقيؽ مجموعة مف الأىداؼ، والأىداؼ 

 :المرجوة مف ىذه الدراسة سطرت كالتالي

 البرنامج بعد ثانوي الثالثة السنة لتمميذ الامتحاف قمؽ مستوى في فروؽال التعرؼ عمى 
  .الذىنية اليقظة عمى قائـال علاجيال

 خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف الاستعداد قمؽ بعد في فروؽال عمى التعرؼ 
 ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة( أ) القاعدة
  .(أ) المتابعة
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 ( أ) القاعدة طخ مرحمة بيف الحالة لدى لامتحافا اداء قمؽ بعد في فروؽالتعرؼ عمى ال
 .(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة

 خط مرحمة بيف الحالة لدى لامتحافا انتظار نتيجة قمؽ بعد في فروؽالتعرؼ عمى ال 
 ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة( أ) القاعدة
  .(أ) المتابعة

 :أىمية الدراسة .4
بناء برنامج علاجي قائـ عمى اليقظة الذىنية مف اجؿ خفض قمؽ الامتحاف لتلاميذ  -

 يمكف الاعتماد عميو السنة الثالثة ثانوي 

 خفض مستوى قمؽ الامتحاف لمحالة  -

في امتحاف  قمؽعممية التكفؿ بالتلاميذ الذي يعانوف مف  في الدارسة نتائج مف الاستفادة-
 لبكالوريا شيادة ا

ة العلاجات النفسية الحديثة وخاصة الموجة الثالثة مف العلاج المعرفي إبراز أىمي -
 .( علاج مختمؼ الاضطربات النفسيةACTالسموكي  )

يائية مف نالمرحمة الو  لمتمميذ المعاش النفسيوتستمد ىذه الدراسة أىميتيا مف أىمية  -
 .وعمميا نفسيايما تعميميا و فيي ذات أىمية بالغة، ولاس التعميـ الثانوي

 المقبميف عمى البكالوريا.التلاميذ  القمؽ لدى الوقوؼ عمى مستوى -

 

 

 :ؼ الإجرائية الخاصة بالدراسةالتعاري .5
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 تقدـ التي كالمترابطة المتكاممة الأنشطة مف مجمكعة ىك البرنامج العلاجي: .1.5
 أنو عمى يضاأ كيعرؼ العاـ، اليدؼ تحقيؽ عمى كتعمؿ محددة زمنية فترة خلاؿ

 بيدؼ منطقي تسمسؿ كفؽ تسير التي المنظمة العممية الخطكات مف مجمكعة
 أسسيا في تستند محددة، زمنية فترة خلاؿ لممريض فعالة علاجية خدمة تقديـ
 .كمبادئو فنياتو ك النفسي العلاج نظريات احد عمى

مسة ( جمسات بحيث تستغرؽ كؿ ج10كيتككف البرنامج العلاجي المقترح  مف )
فاف المدة الاجمالية لمبرنامج العلاجي تقدر بحكالي ( دقيقة، كبالتالي 45حكالي )

  ( ساعة.7.5)
 كالانتباه الكعي يحدث خلاليا مف ذىنية حالة الذىنية اليقظة اليقظة الذىنية: .2.5

 أك عمييا الأحكاـ إصدار دكف الراىنة أك الحالية الخبرات عمى مقصكدة بطريقة التركيز
 .تقييميا

 تمميذا،) الفرد لدل مؤقتة بصفة تظير العاـ، القمؽ مف حالة كىك مؽ الامتحاف:ق .3.5
 الحالة ىذه تتميز المكقؼ، بزكاؿ كتزكؿ كالتقييـ، الاختبار مكاقؼ في ،(تمميذ غير أك

 إيجابيا، تأثيرا المعتدؿ الامتحاف قمؽ يؤثر محددة، كسمككية كمعرفية جسمية بأعراض
 لمثقة أك كالاىماؿ، للامبالاة مؤشرا انعدامو كيعد ، سمبيا تأثيرا منو المرتفع كيؤثر
 :ىي أبعاد ثلاثة( التقييمي) الاختبارم كلممكقؼ بالنفس، العالية
 للامتحاف الاستعداد قمؽ 
 الامتحاف أداء قمؽ 
 الامتحاف نتيجة انتظار قمؽ. 

د.غربي  ) قمؽ الامتحاف ؿكتتمثؿ ىنا بالعلامة التي يتحصؿ عمييا التمميذ عمى اختبار 
 :قمؽ الامتحاف( لتقييـ أبعاد عبد الناصر

 :(أ-ب-أ) الكاحدة الحالة تصميـ .4.5
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 ب، القاعدة خط أ) أ ب أ تصميـ ىك الكاحد، الفرد بحث في التجريبي التصميـ ىذا
 (.العلاج بعد القاعدة خط أ معالجة،

 :الدراسات السابقة .6
حث العممي، لأنيا توفر الإجابة إف مرحمة الدراسات السابقة تعد واحدة مف أىـ مراحؿ الب

الأسئمة التي تعد أساسية في وضع الدراسة الحالية في مكانيا الملائـ في  العممية لبعض
السابقة أىمية بالغة تساعد الباحث عمى الاستفادة  إطار التراكـ المعرني، وتكتسي الدراسات

ث العممية عامة الأبحا ممف سيقوده إلى دراسة ىذا الموضوع، إذ يتفؽ الباحثوف في
والسوسيولوجية خاصة، عمى أىمية الاطلاع عمى الدراسات السابقة، ذلؾ لكونيا تمقي 

عمى الكثير مف المعالـ التي تفيد الباحث في دراستو، خاصة وأنيا تمكنو مف تكويف  الضوء
 (.39، ص2000)سفاريي،  خمفية نظرية عف موضوع بحثو

في خفض قمؽ  علاجي قائـ عمى اليقظة الذىنية تناولت الدراسة الحالية فاعمية برنامج
، إذ أصبح قمؽ الامتحاف مشكمة تعيؽ التلاميذ في السنة ثالثة ثانويمتلاميذ لالامتحاف 

الدراسات السابقة المشابية لموضوع البحث الحالي  مواقؼ الامتحاف، وقد تناولنا عددا مف
 وتـ تقسيميا إلى ثلاث مجموعات عمى النحو التالي:

 (2004ة "سميمة سايحي" )دراس .1.6
"فاعمية برنامج إرشادي لخفض مستوى قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثانية  بعنكاف:

 ثانوي"، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس المدرسي.

ىدفت الدراسة إلى معرفة مدى فاعمية برنامج إرشادي ميارات )الامتحاف في تخفيض 
 28عينة مف تلاميذ السنة الثانية ثانوي، حيث تكونت العينة مف مستوى قمؽ الامتحاف لدى 

تمميذة مف تمميذات الصؼ الثاني ثانوي في بعض ثانويات ولاية ورقمة بالجزائر تـ اختيارىـ 



 

14 

تمميذة تحصموا عمى درجات مرتفعة عمى مقياس قمؽ الامتحاف وقسموا إلى  109مف بيف 
 التجريبي. مجموعتيف ضابطة وتجريبية بإتباع المنيج

وتوصمت الدراسة إلى نتائج مفادىا عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي 
درجات المجموعة الضابطة في المقياس القبمي والبعدي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف، 

( بيف 0.01كما توصمت إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
لمجموعة التجريبية في القياس القبمي والبعدي عمى أبعاد مقياس متوسطي درجات أفراد ا

قمؽ الامتحاف والفروؽ لصالح القياس البعدي، وبالتالي أىمية ىذا البرنامج الإرشادي في 
 (.2004خفض قمؽ الامتحاف )سايحي، 

 2008دراسة "أبك عزب نائؿ إبراىيـ"  .2.6
بار لدى طلاب المرحمة الثانوية : فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الاختبعنكاف

 بمحافظات غزة"، مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس.

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى أثر بعض المتغيرات النفسية والديمغرافية عمى مستوى 
قمؽ الامتحاف لدى طمبة الثانوية العامة بمحافظات غزة في ضوء سبع متغيرات الجنس، 

توى التعميمي للأـ والأب، مكاف السكف الترتيب الولادي لمطالب، وحجـ التخصص، المس
أفراد الأسرة(، كما ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى فعالية برنامج إرشادي مقترح 

لخفض قمؽ الامتحاف لدى طمبة الثانوية العامة بمحافظات غزة، استخدـ الباحث المنيج 
فقرة لقياس مستوى الطمبة في امتحاف الثانوية  52التجريبي، وقد تـ تطوير استبانة مف 

طالب وطالبة عمى  542العامة، كما تـ توزيع المقياس عمى عينة عشوائية طبقية بمغت 
 مدارس الثانوية العامة بفرعييا العممي والأدبي،
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وتـ اختيار مف ىذه العينة الطمبة الذيف سجموا أعمى الدرجات عمى ىذا المقياس وبمغ العدد 
 15الب وزعوا عمى مجموعتيف ضابطة وتجريبية حيث شممت المجموعة التجريبية ط 30

 طالب. 15طالب وشممت المجموعة الضابطة 

( 0.05وأىـ النتائج المتوصؿ إلييا وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
ا توصؿ إلى في مستوى قمؽ الامتحاف بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية، كم

( في مستوى قمؽ الامتحاف بيف 0.05وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي، إضافة إلى ت كيد الفرضية 
العامة التي نصت عمى فاعمية البرنامج في خفض قمؽ الاختبار لدى عينة الدراسة )أبو 

 .(2008عزب،

 (2012دراسة أبك جبر جياد حسيف" ) .3.6
"التحصيؿ الدراسي في ضوء قمؽ الامتحاف ودافعية الإنجاز والجنس لدى طمبة  بعنكاف:

المرحمة الثانوية في منطقة بئر السبع" رسالة لمحصوؿ عمى درجة الماجستير في عمـ النفس 
 التربوي.

ي في ضوء قمؽ الامتحاف ىدفت ىذه الدراسة إلى الكشؼ عف مدى ت ثير التحصيؿ الدراس
ودافعية الإنجاز والجنس لدى عينة مف طمبة المرحمة الثانوية، تكونت عينة الدراسة مف 

( طالبة تـ اختيارىـ بطريقة عشوائية مف المدارس 228( طالب و)89( بمعدؿ )317)
عية الثانوية التابعة لمدينة "راىط" في منطة "بئر السبع" بفمسطيف، وتـ استخداـ مقياس داف

 الانجاز ومقياس قمؽ الامتحاف.

( بيف متوسطات 0.05أظيرت النتائج عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى )
استجابات أفراد العينة عمى مقياس قمؽ الامتحاف تعزى لمتغير الجنس ولأثر قمؽ الامتحاف 

لالة إحصائية عمى التحصيؿ، بينما أظيرت النتائج وجود فورؽ ذات دلالة إحصائية ذات د
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( بيف متوسطات استجاباتيـ عمى مقياس الدافعية للانجاز، كما توجد 0.05عند مستوى )
فروؽ بيف أفراد العينة عمى مقياس قمؽ الامتحاف ومقياس الدافعية للانجاز )أبو 

 (2011جبر،

 (2012دراسة "بف رابح نعيمة" ) .4.6
قمؽ امتحاف الباكالوريا" مذكرة لنيؿ  فعالية برنامج الدورات التدريبية في التقميؿ مف بعنكاف:
 الماجستير في الإرشاد النفسي والتنمية البشرية. شيادة

ىدفت الدراسة إلى الكشؼ عف مدى فعالية الدورات التدريبية في خفض قمؽ الامتحاف لدى 
، باعتماد المنيج 2012الطمبة المقبميف عمى اجتياز امتحاف الباكالوريا دفعة جواف 

( تمميذ وتمميذة موزعيف عمى مجموعتيف تجريبية 50ث تكونت عينة الدراسة )التجريبي، حي
( تمميذ وتمميذة في كؿ مجموعة ومسجميف بالمراكز التدريبية: "مركز 25وضابطة بواقع )

الرائد" بولاية وىراف و مركز الذكاء" بالجزائر العاصمة، وتـ استخداـ مقياس القمؽ ومقياس 
 برنامج الدورات التدريبية مف إعداد الباحثة ك دوات لمدراسة.حالة القمؽ "سبيمبيرجر" و 

أسفرت النتائج عمى عدـ وجود فروؽ في مستوى القمؽ في القياس القبمي بيف المجموعتيف 
الضابطة والتجريبية، كما توجد فروؽ في مستوى القمؽ في القياس البعدي بيف المجموعتيف 

 (.2012بطة )بف رابح، الضابطة والتجريبية لصالح المجموعة الضا

 2013دراسة "عزيزم إبراىيـ"  .5.6
"ت ثير برنامج إرشادي مقترح لتخفيؼ قمؽ المنافسة "الرياضية مذكرة لنيؿ شيادة  بعنكاف:

 الماجستير في الإرشاد النفسي الرياضي.

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى ت ثير البرنامج الإرشادي المقترح في تخفيؼ مستوى 
( سنة 18-20سة الرياضية لدى لاعبي كرة القدـ الذيف تتراوح أعمارىـ ما بيف )قمؽ المناف

في "خميس مميانة" بولاية عيف الدفمى بالجزائر، ولتحقيؽ ذلؾ تـ اختيار عينة مف لاعبيف 
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( لاعب الحاصميف عمى أعمى درجات في مقياس قمؽ 30في كرة القدـ تكونت مف )
 بية وضابطة.المنافسة موزعيف عمى مجموعتيف تجري

ولقد خمصت النتائج إلى أىمية البرنامج الإرشادي النفسي المعتمد عمى ميارات المنافسة 
الرياضية في خفض مستوى قمؽ المنافسة وتحسيف مستوى الأداء لدى اللاعبيف مف خلاؿ 

المباريات، كما توصؿ الباحث إلى أىمية البرنامج وأساليبو ومحتوياتو في اكتساب اللاعبيف 
رات وخبرات في خفض قمؽ المنافسة الرياضية وذلؾ بناء عمى وجود فروؽ دالة ميا

إحصائيا بيف متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسيف القبمي والبعدي عمى 
أبعاد مقياس قمؽ المنافسة الرياضية، ووجود فروؽ بيف متوسط درجات المجموعتيف 

قبمي والبعدي لصالح المجموعة التجريبية )عزيزي، التجريبية والضابطة في القياسيف ال
2013.) 

 (2014دراسة "سخسكخ حساف" ) .6.6
"فاعمية برنامج إرشاد مصغر لمتعامؿ مع بعض المشكلات النفسية لدى طلاب  بعنكاف:
 وطالبات

 الجامعة" مذكرة لنيؿ شيادة الدكتوراه في عمـ النفس العيادي.

مصغر لمتعامؿ مع بعض المشكلات النفسية لدى ىدفت الدراسة إلى تقديـ برنامج إرشاد 
عينة مف طلاب وطالبات جامعة "فرحات عباس" بولاية سطيؼ بالجزائر، يعمؿ عمى تدريب 

أفراد المجموعة التجريبية عمى بعض الفنيات المعرفية والسموكية بيدؼ حؿ وتجاوز 
إتباع المنيج  المشكلات النفسية، ومف تـ اختبار مدى فاعمية ىذا البرنامج، حيث تـ

( إناث ممف يعانوف 30( ذكور و)30( فردا بواقع )60التجريبي، وت لفت عينة الدراسة مف )
مف مشکلات نفسية )الاكتئاب، القمؽ العاـ، تدني الدافع للانجاز( تـ تقسيميـ إلى ست 
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مجموعات ثلاثة تجريبية وثلاثة ضابطة متجانسة في العمر الزمني والمستوى الاقتصادي 
 جتماعي.والا

كقد أسفرت نتائج الدراسة عمى فاعمية برنامج إرشاد مصغر في التعامؿ مع المشكلات 
( بيف 0.01النفسية لدل عينة الدراسة، حيث كجدت فركؽ دالة عند مستكل )

متكسطات درجات المجمكعات التجريبية في القياسيف القبمي كالبعدم، كبيف متكسطات 
القياس البعدم، في حيف لـ تكجد فركؽ دالة بيف  المجمكعات الضابطة كالتجريبية في

متكسطات درجات المجمكعات الضابطة في القياسيف القبمي كالبعدم، كما لـ تكجد 
ف البعدم كالتتبعي فركؽ دالة بيف متكسطات درجات المجمكعات التجريبية في القياسي

 .(2014)سخسكخ، 
 (2014دراسة " نيفيف عبد الرحماف محمد السيد" )  .7.6
نكاف : "فاعمية برنامج معرفي سمككي في خفض قمؽ الاختبار كأثره في تحسيف بعض بع

ميارات الاستذكار كالتحصيؿ الأكاديمي لدل طلاب المرحمة الثانكية العامة بأسيكط" 
 دراسة مقدمة لنيؿ شيادة الدكتكراه في عمـ النفس التعميمي.

سموكي في خفض قمؽ الاختبار  ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى مدى فاعمية برنامج معري
وأثره في تحسيف بعض ميارات الاستذكار والتحصيؿ الأكاديمي لدى طلاب المرحمة الثانوية 

( طاب وطالبة بمدرستي "ناصر" الثانوية العسكرية لمبنيف، 151العامة، بمغ حجـ العينة )
وعتيف و"خديجة يوسؼ" الثانوية لمبنات بمحافظة "أسيوط" بمصر، اختيرت منيا مجم

( طالب وطالبة، وتمثمت أدوات 32تجريبيتيف ومجموعتيف ضابطتيف وبمغ حجـ كؿ منيما )
الدراسة في قائمة ميارات الاستذكار ومقياس قمؽ الاختبار والبرنامج التدريبي مف )إعداد 

 الباحثة(.

ار وتوصمت النتائج إلى فاعمية البرنامج في تقميؿ مستوى القمؽ وفي تحسيف ميارات الاستذك
والتحصيؿ الأكاديمي لدى أفراد المجموعة التجريبية، كما توصمت إلى وجود فروؽ بيف 
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الطلاب والطالبات في قمؽ الاختبار لصالح الطالبات وعدـ وجود فروؽ بينيـ في ميارات 
 (.2014الاستذكار وقمؽ الاختبار في القياسيف البعدي والتتبعي )محمد السيد، 

 (2014د عمي" )دراسة " الطخيس إبراىيـ سع .8.6
"فعالية برنامج إرشادي واقعي في خفض قمؽ المستقبؿ لدى طلاب المرحمة  بعنكاف:

 الثانوية" مذكرة لنيؿ شيادة الماجستير في التوجيو والإرشاد التربوي.

ىدفت الدراسة إلى معرفة فعالية برنامج إرشادي واقعي في خفض قمؽ المستقبؿ لدى طلاب 
عف الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في مستوى قمؽ المرحمة الثانوية والكشؼ 

المستقبؿ بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادي، وقد استخدـ الباحث المنيج شبو التجريبي حيث 
( طالبا مف طلاب المدارس الثانوية بمحافظة "الدوادمي" 20تكونت عينة الدراسة مف )

ياض بالمممكة العربية السعودية ممف تحصموا عمى التابعة لوزارة التربية والتعميـ بمنطقة الر 
درجات متدنية في مستوى قمؽ المستقبؿ وتـ تقسيميـ إلى مجموعة تجريبية ومجموعة 

( جمسات عمى مدى أربعة أسابيع مدة كؿ 08ضابطة، وطبؽ البرنامج الإرشادي في )
 ( دقيقة.60إلى  45الجمسة )مف 

ات دلالة إحصائية بيف متوسط رتب درجات وأسفرت نتائج الدراسة إلى وجود فروؽ ذ
المجموعتيف التجريبية والضابطة بعد تطبيؽ البرنامج الإرشادي لصالح المجموعة التجريبية 

 (2014وأف البرنامج لو فعالية في خفض قمؽ المستقبؿ )الطخيس 

 (2017دراسة "طكباؿ فطيمة" ) .9.6
راض الضغط النفسي لدى "فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في خفض أع بعنكاف :

عينة مف المراىقيف المتمدرسيف "بالثانوية مذكرة لنيؿ شيادة الدكتوراه في عمـ النفس 
 الصحة.
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ىدفت ىذه الدراسة إلى تطبيؽ برنامج إرشادي معرفي سموكي يتناسب مع فئة المراىقيف 
بالجزائر والذيف المتمدرسيف بثانوية "بوقندورة الشريؼ" وثانوية عزوز "السعيد" بولاية سطيؼ 

يعانوف مف الضغط النفسي والتدريب عمى الميارات المعرفية السموكية لمواجية الضغوط، 
اتبعت الباحثة المنيج شبو التجريبي بتصميـ المجموعتيف المتكافئتيف )ضابطة وتجريبية( 
ية باختبار قبمي وبعدي، واستخدمت الأدوات التالية: مقياس الضغط النفسي والمقابمة الموج

تمميذة مف المرحمة الثانوية ممف حصمف  26والبرنامج الإرشادي المعرفي عمى عينة مف 
عمى درجات عالية مف الضغط النفسي عمى مقياس الضغط النفسي تتراوح أعمارىـ ما بيف 

( سنة وروعي التجانس بيف أفراد عينة الدراسة مف حيث العمر الزمني 19-16)
 النفسي.والتخصص الدراسي ومستوى الضغط 

وقد أسفرت نتائج الدراسة عمى فعالية البرنامج الإرشادي المقترح في خفض أعراض 
الضغط النفسي وقدرتو عمى تحقيؽ اليدؼ مف تصميمو لدى عينة الدراسة، كما توصمت 

( بيف متوسط رتب 0.01إلى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) 
ابطة في القياسيف القبمي والبعدي، وتوصمت أيضا إلى وجود درجات أفراد المجموعة الض

( بيف متوسط رتب درجات أفراد 0.05فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية 

 (.2017)طوباؿ، 

 (2017دراسة "يكسفي دلاؿ" ) .10.6
"قياس فاعمية برنامج إرشادي مقترح لتنمية مستوى الطموح الأكاديمي لدى تلاميذ  بعنكاف:

 المرحمة الثانوية" مذكرة لنيؿ الدكتوراه في عمـ النفس.

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ عمى فاعمية برنامج إرشادي مقترح في تنمية مستوى الطموح 
( تمميذ وتمميذة تـ 40لدراسة مف )الأكاديمي لدى تلاميذ المرحمة الثانوية، وتكونت عينة ا
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اختيارىـ مف ثانوية القطب "الرائد نور الديف صحراوي "بولاية المسيمة بالجزائر ممف تحصموا 
عمى درجات متدنية في مقياس مستوى الطموح الأكاديمي وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف 

 متكافئتيف تجريبية وضابطة.

س مستوى الطموح الأكاديمي لدى أفراد مجتمع تـ التوصؿ إلى وجود نسب متفاوتة في مقيا
الدراسة يقع عند مستوى متدف إلى متوسط، مع وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسط 

درجات المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى مقياس مستوى 
شادي المقترح لتنمية الطموح الأكاديمي، كما توصمت الباحثة إلى وجود فاعمية لمبرنامج الإر 

 (.2017مستوى الطموح لدى أفراد المجموعة التجريبية )يوسفي، 

 (2017دراسة "أكراغي فكزية" ) .11.6
فاعمية برنامج إرشادي لمتخفيؼ مف مستوى الضغوط النفسية لمتمميذ المريض  بعنكاف :

 س الأسري.الماكث بالمستشفى وأمو المرافقة لو" أطروحة لنيؿ شيادة الدكتوراه في عمـ النف

ىدفت الدراسة إلى تطبيؽ برنامج إرشادي جمعي مصغر عمى التلاميذ المرضى وأمياتيـ 
المرافقات ليـ بالمؤسسة الاستشفائية المخصصة لطب الأطفاؿ في "بوخروؼ عبد القادر" 

 بولاية وىراف بالجزائر واستقصاء مدى فاعميتو في خفض مستوى الضغوط النفسية.

لتجريبي وأداتيف تتمثلاف في مقياس الضغوط النفسية موجو لمتلاميذ استخدـ فييا المنيج ا
المرضى الماكثيف بالمستشفى واخر موجو لأمياتيـ المرافقات ليـ، بينما احتوى البرنامج 

( سنة 9-12( تلاميذ مرضى تتراوح أعمارىـ ما بيف )10( جمسات استفاد منو )08عمى )
 ء المجموعة التجريبية.( أميات مرافقات ليـ حيث شكؿ ىؤلا10و )

أظيرت النتائج وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي لمستوى الضغوط 
النفسية ما بيف أفراد العينة التجريبية مف التلاميذ المرضى وأمياتيـ المرافقات ليـ وأفراد 

ستخداـ العينة الضابطة وذلؾ لصالح العينة التجريبية، كما تـ ت كيد الأثر الإيجابي لا
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البرنامج الإرشادي ومساىمتو في خفض مستوى الضغوط النفسية لدى أفراد العينة التجريبية 
 (.2017)أوراغي، 

 (2018دراسة ربابعة ىشاـ عبد الحافظ" ) .12.6
"المرونة النفسية وعلاقتيا بقمؽ الاختبار لدى طمبة الجامعة الأردنية" رسالة  بعنكاف:

 النفس التربوي.لمحصوؿ عمى درجة الماجستير في عمـ 

ىدفت الدراسة لمكشؼ عف مستوى المرونة النفسية ومستوى قمؽ الاختبار ومدى اختلافيما 
باختلاؼ الجنس والمستوى الدراسي والتخصص، واستقصاء العلاقة بيف المرونة النفسية 

( طالب وطالبة مف طمبة الجامعة 594وقمؽ الاختبار إف وجدت، تكونت عينة الدراسة مف )
ية، وتـ استخداـ مقياس المرونة النفسية "كونرو دافيدسوف" ومقياس قمؽ الاختبار الأردن

 "ساراسوف" المعرب والمعدؿ لمبيئة العربية.

أظيرت نتائج الدراسة وجود مستوى مرتفع لممرونة النفسية لدى طلاب الجامعة الأردنية، 
لمتغير الجنس  مع وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى المرونة النفسية تعزى

ومتغير المستوى الدراسي، وعدـ وجود فروؽ تعزى لمتغير التخصص، كما بينت النتائج 
( بيف 0.05وجود علاقة إرتباطية عكسية )سالبة( ذات دلالة إحصائية عند مستوى )

 (.2018مستوى المرونة النفسية وقمؽ الاختبار )ربابعة، 

 :التعقيب عمى الدراسات السابقة .7
اشتكشافية  سابقة يتبيف اف غالبيتيا كانت دراسادتعرضو مف دراسات مف خلاؿ تـ 

تبيف العلاقة بيف القمؽ المتعمؽ بالامتحاف كالتحصيؿ الاكاديمي كتؤكد عملا ضركرة 
ام قامت عمى اعداد برامج ارشادية ارشادية  التدخؿ كاايضا ابحاث تقكـ عؿ برامج

ة كمفيدة لمحالات غير المرضية كاكثر بالتالي ستككف مؤقتو اك صطحيجماعية كالنتائج 
 كىذا لا يعني خم الارشادية المقترحة حتى كلك كانت دالة لفائدة البرامجمف غيرىـ ك 
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المجمكعة التجربية مف بعض العينات التي لـ تحقؽ تقدـ يذكر في البرنامج الارشادم 
خمك ام  ءلا تنطبؽ عمى كؿ افراد المجمكعة عمى حد السكا كالنتائج المتكصؿ الييا

لفركؽ في القدرات اكفردية  لأسبابمف الحالات المتطرفة كالتي تعكد التجريبية العينة 
ما ىك مرضي لا يصمح معو تلاميذ ككذا درجات القمؽ منيا العقمية كالانفعالية بيف ال

ركزة عميو دراستنا  العمؿ الارشادم بؿ يحتاج اؿ تدخؿ عيادم علاجي خاص كىذا ما
اعداد برنامج علاجي كلأكثر فاعمية اخترنا اليقظة الذىنية كخمفية  مف خلاؿ الحالية

نظرية مف اجؿ التأثير عمى مختمؼ جكنب الحيات ك ديمكمة التأثير الايجابي لبرنامج 
كىذا ايضا مخالؼ لمدارسات السابؽ التي غمب عمييا الطابع المعرفي السمككي حيت 

   تكررت التقنيات كالاستراتيجيات المعمكؿ بيا.



 : البرامج العلاجية كاليقظة الذىنيةالثاني الفصؿ

 تمييد

 العلاجية البرامج:  أكلا

 العلاجية البرامج تعريؼ (1

 الجيد العلَاجي البرنامج شركط (2

 الجيدة العلاجية البرامج بناء مراحؿ (3

 العلاجية البرامج تطبيؽ صعكبات (4

 Mindfulness الذىنية اليقظة:  اثاني

 الذىنية اليقظة تعريؼ (1

 الذىنية اليقظة ميةأى (2

 الذىنية اليقظة أىداؼ (3

 الذىنية اليقظة خصائص (4

 ذىنيا اليقظة الشخصية خصائص (5

 المرتفعة الذىنية اليقظة ذكل خصائص (6

 الذىنية اليقظة مقكمات (7

 الذىنية اليقظة مككنات (8

 الذىنية اليقظة عمى القائـ التدريب (9

 الذىنية اليقظة ممارسات (10

 الذىنية اليقظة كتدريبات فنيات (11

 الفصؿ صةخلا
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 : تمييد
 تقديـ و التشخيص في النفساني الأخصائي يستخدميا أساسية أداة العلاجية البرامج تعتبر
 ىذه بيف مف و ، الإنسانية و السموكية و التحميمية بيف أساليبيا ،تتنوع النفسي العلاج
 في ةوالمنتشر  الفعالة الأساليب أكثر مف كواحد السموكي المعرفي العلاج ،يبرز المناىج
 و السموكات، و المشاعر و الأفكار بيف التفاعؿ عمى يركز حيث النفسية، الصحة مجاؿ
 .النفسية الإضطرابات علاج في فعالة منظمة عممية تقنيات عمى يعتمد
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 :العلاجية البرامج: اكلا

 العلاجي البرنامج تعريؼ .1
 التي المنظمة راءاتالإج مجموعة ب نو( 2000) الرحماف عبد السيد محمد يعرفو
 حؿ يستطيع حتى لمفرد المتكاممة المساعدة تقديـ إلى تيدؼ مخططة خدمة تتضمف

 ،2021 حجازي،. )معيا التوافؽ أو حياتو في ويقابميا منيا، يعاني التي المشكلات
 (57ص

 محددة زمنية فترة خلاؿ تقدـ التي والمترابطة المتكاممة الأنشطة مف مجموعة ىو
 العممية الخطوات مف مجموعة أنو عمى أيضا ويعرؼ العاـ، اليدؼ قيؽتح عمى وتعمؿ

 خلاؿ لممريض فعالة علاجية خدمة تقديـ بيدؼ منطقي تسمسؿ وفؽ تسير التي المنظمة
 .ومبادئو فنياتو و النفسي العلاج نظرية عمى أسسيا في تستند محددة، زمنية فترة

 لمفرد تقدـ التي المختمفة، طةوالأنش والميارات المعمومات مف مجموعة تتضمف و
كسابو سموكو، تعديؿ إلى الأخير في بو الوصوؿ  إلى تؤدي جديدة وميارات تسموكيا وا 
 ملاؿ،) الحياتية المشكلات عمى التغمب وبالتالي ،والاجتماعي النفسي التوافؽ تحقيؽ
 (96ص ،2020 بمخير،

 الجيد العلاجي البرنامج شركط .2
 :التالية النقاط يضـ أف يجب يداج العلاجي البرنامج يككف حتى

 مرغكبة غير سمككات تغيير إما تحقيقيا إلى يسعى أىداؼ علاجي برنامج لكؿ -
 .ككؿ الشخصية بناء في تعديؿ اك جديدة إكتسابات اك
 إعداده أم العلاجي البرنامج لإجراءات كتخطيط تنظيـ ىناؾ يككف أف لابد -

 .مسبقا
 .كنظرية عممية أسس عمى العلاجي البرنامج يقكـ أف يجب -
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 كمتطمباتيا تنسجـ مستيدفة فئة إلى الخدمات مف مجمكعة يقدـ أف يجب -
 ىذه منيا تعاني التي المشكلات كطبيعة كتنسجـ بيا، الخاصة كالنمائية العمرية
 النمائية كخصائصيـ المشاركيف للأفراد الزمني العمر مراعاة يجب بمعنى الفئة،

 يمكف لا للأطفاؿ يصمح الذم العلاجي البرنامج أف حيث بيا، يمركف التي لممرحمة
 .بينيـ الفردية الفركؽ مراعاة كيجب كما الراشديف، أك المراىقيف مع إستخدامو

 مباشرة كغير مباشرة بطرؽ العلاجي البرنامج يقدـ أف يجب -
 فترة كضع يجب بحيث محددة زمنية فترة خلاؿ العلاجي البرنامج يقدـ أف يجب -

 .فيو التحكـ بقصد مسبقا مجالبرنا
 منيا يعاني التي المشكمة كطبيعة بنكع العلاجي البرنامج ييتـ أف يجب -

 .البرنامج في المشاركيف
 المتاحة الإمكانات حدكد كفي كاقعيا العلاجي البرنامج يككف أف يجب -

 (97-96ص ،2020 بمخير، ملاؿ،.)كالممكنة
 علاجي برنامج بناء مراحؿ .3

 مف بمجمكعة علاجي برنامج أك علاجية خطة أم بناء في نفسانيال الممارس يمر
 :التالية العناصر في نكجزىا الخطكات

 كجيزا تعريفا كيعطي يقدـ أف النفسي المختص عمى :العلاجي بالبرنامج التعريؼ 1.3
 ذكر ككذا بو التكفؿ سيتـ الذم الاضطراب خلالو مف مكضحا العلاجي برنامجو حكؿ

 .البرنامج ايتضمني التي التقنيات
 المرجكة الجزئية كالأىداؼ العامة الأىداؼ بيا كنعني: العلاجي البرنامج أىداؼ 2.3

 .العلاجي البرنامج مف
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 :كتضـ البرنامج حدكد 3.3
 لمبرنامج ستخضع التي الفئة تحديد النفساني الأخصائي عمى :المكانية الحدكد 

 .العلاجي البرنامج إجراء كمكاف الاضطراب، نكع سنيا، العلاجي
 تطبيؽ سيستغرقيا التي الزمنية الفترة تحديد النفساني عمى :الزمانية الحدكد 

 .العلاجي البرنامج
 كؿ عرض بيا كالمقصكد العلاجي البرنامج في المستخدمة كالتقنيات الأساليب 4.3

 تطبيقيا مف اليدؼ ذكر مع العلاجي، البرنامج في المكظفة كالتقنيات الأساليب
 .تطبيقيا إجراءات ككذا

 الأخصائي يقكـ العنصر ىذا في كتطبيقو المقترح العلاجي البرنامج تكلمح 5.3
 التركيز خلاؿ مف كذلؾ العلاجي البرنامج يحتكييا التي الجمسات بعرض النفساني

 بمخير، ملاؿ،)، كنتائجيا إجراءاتيا تقنياتيا، مدتيا، الجمسة، مف اليدؼ عمى
 (97ص ،2020

 العلاجية البرامج تطبيؽ صعكبات .4
 الأخصائي تدريب إلى تحتاج المشكلات كىذه العلاج بجدكل الحالة قتناعا عدـ •

 الحالة، عف الدقيقة المعمكمات تكفير مف تمكنو التي المناسبة البدائؿ عف لمبحث
 (68ص ،2010 دبراسك،. )كأىميتو العلاج بجدكل تقتنع يجعميا لما كتبصيرىا

 السيككلكجي الممارس يايستعمم التي العلاجية التقنيات بعض العميؿ يرفض قد •
 تناسب لا لأنو أك نفسية، ثقافة كجكد لعدـ كىذا الجماعي، العلاج الأزكاج، كعلاج
 (76ص ،2010 دبراسك،. )الحالات بعض
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 بأسرة بعضيا كيرتبط لمعلاج العميؿ استعداد عدـ عقمي مرض مف العميؿ معاناة •
. الأخصائي كجيياتلت كتقبميـ الأىؿ تفيـ عدـ مع مثلا، طفلا كاف إذا العميؿ

 .(68ص ،2010 دبراسك،)
 Mindfulness الذىنية اليقظة:  اثاني

 الذىنية اليقظة تعريؼ .1

 داخؿ ظيرت التي الثالثة المكجة بعلاجات يسمى ما ضمف الذىنية اليقظة عرفت
 ، كالالتزاـ كالتقبؿ السمككي، كالجدؿ التعقؿ، عمى القائـ السمككي المعرفي الإطار
 بعمميات كاىتمت ، مختمط بشكؿ كالانتباه المعرفة كراء ما عمى جةالمك  ىذه كركزت
عادة كسياؽ، لمذات النظرة خلاؿ مف الانفعالات كتعديؿ المحتكل مف أكثر التفكير  كا 
 ، الذىنية اليقظة عمى كالتدريب الانفعالات، تتكسط التي للاعتقادات المعرفي البناء

 كالالتزاـ فيو، المرغكب غير السمكؾ كراء الكامنة المؤلفة الخبرات كقبكؿ كالتأمؿ،
 محمد الرحمف عبد فتحي) كالصراع التكتر مف التخمص عمى يساعد الذم بالسمكؾ

 (.18،ص2013، طمب عمى أحمد

 بدأت ككنيا عف بعيدان  الذىنية اليقظة النفسية الصحة برامج مف كثير كاستخدمت
 عمى كقامت الشرقية، الركحية دكالتقالي البكذية الفمسفة في التأممية الممارسات مف

 بعلاقتيا دراستيا يتـ الإيجابي، النفس بعمـ ترتبط أنيا:  الأكؿ ؛ ىما افتراضيف أساس
 اليقظة إلى ينظر كالثاني ؛ التنبؤية أك الارتباطية الدراسات سكاء الأخرل بالمتغيرات
 لتنمية عمييا التدريب يمكف التي كالممارسات الميارات مف مجمكعة أنيا عمى الذىنية
 (.۱۱ ،ص٨١٠٨إبراىيـ، آماؿ) خفضيا أك ما ظاىرة

 :التعريفات ىذه لبعض عرض يمي كفيما الذىنية، لميقظة الباحثيف تعاريؼ كتعددت
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 بشكؿ الانتباه تركيز أنيا عمى الذىنية اليقظة( Brausch,2011,p.23) يعرؼ
 داخؿ الإحساس مؽكخ الأحكاـ، كتجنب الراىنة، أك الحالية المحظة لخبرات مقصكد
 الفرد

 .بالاتزاف

 مرنة حالة أنيا عمى الذىنية اليقظة( Pineau et al.,2012,p.3-4) كيصؼ
 الأشياء كملاحظة الحاضر، الكقت في بنشاط الفرد يندمج خلاليا مف كالتي لمعقؿ

 .لمسياؽ كالحساسية الجديدة،

 التركيز إلى شيري نفسي مفيكـ أنيا عمى الذىنية اليقظة عبدالرحمف، فتحي كيعرؼ
. تقييميا أك عمييا الأحكاـ إصدار دكف كقبكليا ، الحاضرة المحظة في الخبرة عمى

 (٤ ص ،۳۱۱۲ عمى، أحمد)

 تعزز ميارة الذىنية اليقظة أف( Keye & Pidgeon,2013,p.2) كيری
 الخبرات تجاه للانتباه الذاتي التنظيـ طريؽ عف الضاغطة للأحداث المتكيفة المكاجية

 .الحاضرة أك الراىنة الخبرة نحك التكجو كتقبؿ كالانفتاح، لية،الحا

 أكثر الفرد يصبح أف عمى القدرة أنيا عمى Stankovic,2015,p.46) كيعرفيا
 قيمة ما فكرة إعطاء عدـ مع ، عقمو إلى تأتى فكرة كؿ يلاحظ كأف لحظة، كؿ في كعيان 
 .أخرل فكرة مف أكثر

 الخبرات كتسيؿ تيسر ذىنية حالة أنيا عمى( Chen,2015,p.1) كيراىا
 .المختمفة الخبرات مف الإيجابية المخرجات إنتاج في ميما دكرا كتمعب الإيجابية،
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 & Rafeeque) ، (Taylor,2016,p.28.4) مف كؿ كيراىا
Sultana,2016,p )مف المزيد إعطاء مف يظير الذم الكعي إلى تشير أنيا عمى 

 .الأحكاـ إصدار دكف الحالية اتالخبر  إلى مقصكدة بطريقة الانتباه

 بالخبرة الكامؿ الكعي أنيا عمى( ۸) ص ،۳۱۱۲ الرب، جاد محمد أحمد) كيعرفيا
 .الآخريف مف أك ذاتو الشخص مف سكاء عمييا أحكاـ إصدار دكف حدكثيا لحظة في

 الذىنية اليقظة تعريفات أف( ۱۱) ص ، ۳۱۱۸) إبراىيـ، رضا يس، السيد) كيذكر
 بدكر الاجتماعي المجاؿ ييتـ المثاؿ سبيؿ فعمى التخصصات، تلاؼباخ اختمفت قد

 كييتـ الاجتماعي، كالعمؿ المينية الذات كتنمية كتحسيف تعزيز في الذىنية اليقظة
 الصحة تحقيؽ في الذىنية اليقظة كتعزيز بدعـ النفس عمـ مجاؿ في المختصيف
 مناخ كتعزيز تدعيـ في نيةالذى اليقظة بدكر التعميمي المجاؿ ييتـ بينما النفسية،
 .كخبراتيـ تجاربيـ عف لمتعبير لمطلاب كملائـ مناسب

 الكعي يحدث خلاليا مف ذىنية حالة الذىنية اليقظة اف الى سبؽ مما الى كنخمص
 الأحكاـ إصدار دكف الراىنة أك الحالية الخبرات عمى مقصكدة بطريقة ركيزتال كالانتباه
 .تقييميا أك عمييا

 الذىنية ةاليقظ أىمية .2

 ,Lisciandro& ، ك ،( ٠٤،ص٨١٠٢ عمى، أحمد الرحمف، عبد فتحي) أشار
Jones) Strenhow, 2015, p.3  ،    )ص ،٨١٠٦ ، عثماف كردة) ك 

 الذىنية لميقظة فكائد مف عدد إلى( ۱۲ ،ص۳۱۱۲ إبراىيـ، شادية)ك(  ،   ٦٢٨
 : كىي

 الخارجية البيئة مف ئمةالملا  المثيرات لانتقاء الأفراد لدل الكعي مستكل رفع. 
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 بالمركنة يتسـ الفرد تجعؿ. 

 الجديد لتعمـ الفرصة تزيد. 

 الذات بملاحظة الكعي تعزيز خلاؿ مف الإدراؾ زيادة. 

 دراؾ الكاقع في التأمؿ عمى القدرة زيادة  .بالفرد يحيط ما كؿ كا 

 المحيطة البيئة مع بنشاط التكاصؿ عمى القدرة زيادة. 

 اجتماعيان  ان تكافق أكثر الفرد تجعؿ. 

 السمبي السمكؾ تعديؿ. 

 المزاجية الحالة كتعديؿ الحياة، جكدة كتحسيف النفسية، الضغكط أعراض خفض. 

 الخبرات عمى كالانفتاح بالتماسؾ، الشعكر زيادة. 

 المعنى كاستكشاؼ الحياة بمعنى الشعكر تعزيز. 

 المعرفة كراء بما الكعي تنمية. 

 كالتسامح بالذات، كالشفقة ، نتباهالا  كعمميات العاممة الذاكرة تحسيف. 

 الجديدة المعمكمات عمى كالانفتاح البيئة مع بحساسية التعامؿ. 

 المشكلات حؿ في المساىمة ثـ المتعددة النظر بكجيات الكعي زيادة. 

 التعميمية للأىداؼ الأكاديمي التحصيؿ زيادة. 

 الأكاديمي الضغط مكاقؼ في لمطلاب الذىنية الصحة تدعيـ. 

 الكجداني كالذكاء الإبداع عمى القدرة ةتنمي Emotional intelligence. 
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 المدرسة في الاجتماعي المناخ تحسيف. 

 الجسـ صكرة مثؿ المتكيفة السمككيات تعزيز. 

 الذىنية اليقظة أىداؼ .3

 (:۳۹۸ ص ،۳۱۱۲ خير، ىالة إلى الذىنية اليقظة تيدؼ

 كضكحان  أكثر بشكؿ الكاقع إدراؾ عمى الفرد مساعدة. 

 أنفسيـ فيـ مف الطلاب مكيفت. 

 بيجة أكثر بحياة التمتع. 

 

 

 الذىنية اليقظة خصائص .4

 لفيمو الحاضرة المحظة في ىى كما الأشياء لرؤية الفرد تفتح كتعنى: المكافقة 1.4
 بحيث

 .الاستجابة في فاعمية أكثر الفرد يككف

 مكاقؼ تفيـ يمكنو خلاليا مف بمشاعر الفرد يتصؼ أف كتعنى: التعاطؼ 2.4
 ركمشاع

 .أفعاليـ كردكد منظكرىـ كفؽ الحاضرة المحظة في الآخريف
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 لديو فيتكلد مرة لأكؿ رآىا أنو لك حكلو مف الأشياء الفرد يرل أف كتعنى: التفتح 3.4
 أماني. )الأخيرة المحظة في الراجعة التغذية عمى التركيز خلاؿ مف احتمالات
 .(٠٧-٠٦ ص ،۳۱۱۲ عبدالله،

 ذىنيا اليقظة الشخصية خصائص .5

 اليقظ لمشخص كخصائص صفات عدة إلى( Lisciandro et al.,2015,p.3) ارأش
 :ىي ذىنيا

 عديدة كنكاحي كجيات مف ضمني أك مباشر بشكؿ المكقؼ إدراؾ. 

 جديدة معمكمات أنيا عمى المكقؼ في المعركضة أك المقدمة المعمكمات يرل. 

 المعمكمات فيـ خلاليا مف يمكف جديدة كأنكاع فئات كينتج يخمؽ. 

 المرتفعة الذىنية اليقظة ذكل خصائص .6

( ۳۹۹ص ،۳۱۱۲ خير، كىالة)  ،(  ٦٨٩-٦٨٧ ص ، ٨١٠٦ ، عثماف كردة) تذكر
 :ىي المرتفعة الذىنية اليقظة ذك لمشخص كخصائص صفات عدة

 كالاجتماعي النفسي التكافؽ مف بحالة التمتع. 

 الكعي مستكل ارتفاع. 

 المتنكعة المكاقؼ مكاجية عمى القدرة. 

 المختمفة المكاقؼ في أدائو في انتباىان  أكثر. 

 الأكاديمي كالأداء الذاتية الكفاءة ارتفاع. 

 الحياة كنكعية كاليكية بالذات الشعكر كارتفاع القمؽ انخفاض. 
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 دارة الضغكط تحمؿ عمى القدرة زيادة دارة الضاغطة المكاقؼ كا   الغضب، كا 
 .الاكتئاب كانخفاض

 عمرتف داخمي كرضا نفسية بصحة التمتع. 

 كالتسامح ، كالتعاطؼ الرحمة، مثؿ الايجابية الصفات مف العديد يظير. 

 : كتشمؿ  الذىنية اليقظة مقكمات .7

 كأنشطة الحكاس كحركة المادية الجسمية لممحفزات تسجيؿ كىك: الكعي كضكح 1.7
 .الكاقع مع المباشر كالاتصاؿ العقؿ

 بتغير الذىنية الحالات تغيير عمى القدرة كىى: كالانتباه الكعي في المركنة 2.7
 المكاقؼ،

 .كاحدة لفئة تنتمي لا استجابات حكؿ أفكار كتقديـ المألكؼ، عمى الجمكد كعدـ

 كىى كالانتباه، لمكعي صفات كىى :الاستقرار أك للانتباه الكعي في الاستمرارية 3.7

 (.۱۸ ،ص۳۱۱۸مكفؽ، رانية) الناس معظـ عند معيكدة غير

 الذىنية اليقظة مككنات .8

 ميمة حقائؽ ثلاث يتضمف الذىنية لميقظة نمكذجان ( Kabat-inn1996) كضع
 :ىي الثلاثة المسممات نمكذج عميو كأطمؽ العقمية اليقظة مككنات تعد

 الفرد كيذكر ممكف، ىك لما الطريؽ القصد كيميد:  Intention النية أك اليدؼ 1.8
 مف متصمة سمسمة إلى الفرد مقاصد كيحكؿ سمككو يمارس لماذا بمحظة لحظة
 .الذاتي كالتحرر الذات استكشاؼ إلى تقكد الذاتي ظيـالتن
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 ملاحظة يتضمف الذم بالانتباه الاحتفاظ إلى كيشير:  Attention الانتباه 2.8
 .الداخمية الخارجية الخبرات كفى كأخرل لحظة بيف الفرد لدل تحدث التي العمميات

 الخبرة يوتكج تعكس التي العقمية اليقظة نكعية إلى كيشير:  Attitude الاتجاه 3.8
 .كالفضكؿ التقبؿ مف تتشكؿ التي

 :كىي الذىنية لميقظة مككنات أربع( Langr1989) حدد كقد

   Novely seeking جديد عف البحث -

  Engagement الارتباط -

  Novelty producing الجديد تقديـ -

  Flexibility المركنة -

 عف اراتإش( كالارتباط جديد، عف البحث) كالثاني الأكؿ المككنيف كيتضمف
 الميؿ أيضا جديد عف البحث تضمف كما فييا، يعيش التي البيئة نحك الفرد تكجيات

 الجديد، تقديـ) كالرابع الثالث المككنيف بينما ، البيئة كاستطلاع الانفتاح نحك
 احتكاكو في الفرد بيا يقكـ المتيف كالتعاكف التأمؿ عممتي إلى فيشيراف( كالمركنة
 الذاتي التنظيـ ؛ ىما الذىنية لميقظة مككنيف أف asker،2010) أضاؼ كما ، بالبيئة
 بالتجارب كالكعي كالاستعداد الانفتاح في يتمثؿ كالثاني الحالية، المحظة في للانتباه

 عبدالله، أماني:  في( )۲۹۱ ،ص٨١٠٦ محمد، نائؿ:  في) الحالية المحظة في
 (.۱۹-۱۸ ،ص۳۱۱۲
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 حيث لمنمكذج، إضافية كانيزماتمي أربعة Shapiro et al،. 2006) كأضاؼ
 تؤدم إضافية ميكانيزمات إلى تؤدم قد المنظكر كتغير الاستقباؿ إعادة أف افترض
 :كىي الذىنية اليقظة ممارسة خلاؿ مف تنشأ التي الايجابية النكاتج إلى بدكرىا

دارة الذاتي التنظيـ -  .الذات كا 

 .كالانفعالية كالسمككية المعرفية المركنة -

 .ـالقي تكضيح -

 (.٤٧ ،ص٨١٠٧عمى، محمد عمى: في) التعريض/  العرض -

 خصائص أربع تتضمف الذىنية اليقظة أف( Pineau et al.,2015,p.15) كيری
 :ىي

 (.الجديدة الخبرات تجاه التفتح) الحداثة عف البحث -

 (. مفيدة جديدة معمكمات كتكليد لخمؽ البيئية المثيرات تجييز) الحداثة إنتاج -

 (.نظر كجية أك جانب مف أكثر مف حداثالأ رؤية) المركنة -

 (.البيئة في التفاصيؿ ملاحظة) الاندماج -

 الذىنية اليقظة عمى القائـ التدريب .9

 إلى الكصكؿ عمى تعمؿ بديمة استراتيجية الذىنية اليقظة عمى القائمة البرامج تعد
 Mindfulness التأممية الذىنية اليقظة عمى التدريب كيؤكد كالأمثؿ، الأفضؿ الأداء

mediation كدف الحالية المحظة في كمشاعره كخبراتو الفرد أفكار لتقبؿ الاستعداد أف 
 ( .Stankovic،20155433) الأداء تحسيف عمى يساعد الأحكاـ إصدار
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 عمى لمتدريب مزايا عدة إلى( ۳۳۳۱) ص ،۳۱۱۲ ، إبراىيـ شادية) كأشارت
 :ىي الذىنية اليقظة

 ذاتال ملاحظة عف الناتج الانطفاء Self-observation extinction 

 الإيجابي المعرفي التغير Positive cognitive change 

 الذات إدارة عمميات تفعيؿ Self – management 

 التقبؿ Acceptance 

 التدفؽ، كتنمية تحسيف في ميما دكران  الذىنية اليقظة عمى القائمة البرامج كتمعب
 &Sultana,2016,p. 6) الأفضؿ كالأداء كالتحكـ بالضبط كالشعكر بالنفس، كالثقة

Rafeeque)، تنظيـ مثؿ كالنفسية الإكمينيكية فاعميتيا إلى بالإضافة 
 مف الايجابية النكاتج عمى الحصكؿ كفي ،(  Rowe et al.,2016 ,p.1)الانفعاؿ
 بدكره كىذا ، الصمكد كزيادة بالذات، الشفقة زيادة عمى كتساعد الشخصية، الخبرات
 كتكجيو كالأىداؼ، القيـ كضكح عمى القدرة كتحسيف ، النفسية الصحة زيادة إلى يؤدم

 (Pidgeon,2013,p.2& Keye) .لحياةا

 الذىنية اليقظة عمى التدريب مف اليدؼ أف( Stankovic,2015,p.46) كأشار
 الخبرات إلى مقصكدة بطريقة الانتباه مف المزيد إعطاء عمى الفرد قدرة زيادة ىك

 قكم عقؿ بناء الفرد يستطيع الطريقة كبيذه أفكاره، حكؿ الأحكاـ إصدار  دكف الحالية
 . الحالية أك الراىنة بالمحظة كعيان  أكثر يصبح أف عمى القدرة تنمية خلاؿ مف

 الذىنية اليقظة ممارسات .10
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 متمما أك مكملا جزءا Mindfulness practices الذىنية اليقظة ممارسات تعد
 مف أشكاؿ عدة تتضمف العقمية فاليقظة ،(  Taylor,2016,p.27)  اليكمية لمحياة

 لمضغكط كالاستجابة ، Mediation كالتأمؿ ، Breathing التنفس: مثؿ الممارسات
 ،ص۳۱۱۲خير، ىالة) العكاطؼ كتنظيـ الايجابي، بالمزاج التمتع كزيادة النفسية،

:  أىميا عدة تبممارسا يمر أف لابد بنجاح الذىنية اليقظة الفرد يحقؽ كلكي ،( ۳۹۹
 بالجسد، التفكير كيشمؿ(( Mindfulness body بالجسد الذىنية كاليقظة التأمؿ

 بالمشاعر الذىنية كاليقظة الجسـ، كضعية كفيـ الأحاسيس، كفيـ كالتنفس،
(Mindfulness of feeling )كليست الخبرة مف الفعالة بالميجة الكعي كيشمؿ 

 ، المشاعر:  كيشمؿ( Mindfulness of Mind) بالعقؿ الذىنية كاليقظة ،(المشاعر
 أحمد عبدالرحمف، فتحي) ،( ٢٩٨-٢٩٠ ص ،٨١٠٦محمد، نائؿ( )التفكير كأنماط
 (.۳۳-۳۱ ،ص٨١٠٢ عمي،

 الذىنية اليقظة ممارسات أف إلى( Stankovic,2015,p.11-12) كأشار
 قكم شكؿب كتؤثر كالانتباه، كالتقبؿ المرتفع، الذاتي الكعي إلى الكصكؿ عمى تساعد
 الضغكط، كتقميؿ النفسي الأداء تحسيف طريؽ عف الذىنية الصحة مشكلات عمى

 .الكاعية المنظمة الاستجابة أنماط كتحديد

 تستخدـ الذىنية اليقظة كفنيات الممارسات أف( Brausch, 2011,p.23) كيری
 نظـالم كالسمكؾ الانفعاؿ، تنظيـ تنمية عمى الفرد لمساعدة المكاقؼ مف العديد في

 .الكمي لميناء أساسيان  مككنان  كتعد ذاتيان،
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 التي البصيرة ىك كالتأمؿ ، التأممية الممارسة أشكاؿ مف شكؿ الذىنية اليقظة كتعد
 خلاؿ مف الفرد تركيز عمى التأمؿ تقنيات كتساعد النفسي، العلاج في كبيران  دكران  تؤدم
 (.٨١ ،ص٨١٠٧ إبراىيـ، شادية) المستمر الكعي تحقيؽ

 أنيا عمى التأمؿ عمى القائمة الذىنية اليقظة( Brausch,2011,p.23) كيری
 الحالات بمصاحبة التنفس عمى الفرد انتباه تركيز طريؽ عف العقؿ لتيدئة فعاؿ أسمكب
 رد أقؿ الفرد يصبح الحالية أك الراىنة المحظة ممارسة خلاؿ فمف كالحركية، النفسية

 الذىنية اليقظة كأف ، كالفيـ ، الفعاؿ التكازف عمى كالحفاظ الصعبة، الظركؼ تجاه فعؿ
 التكازف لتنمية أساس أنيا عمى تدرؾ مازالت Mindfulness) (mediationالتأممية

 .الفرد حياة في

 كدالة مؤثرة ميمة تغيرات ظيكر إلى تؤدل التأممية الذىنية اليقظة أف الأدلة كتشير
 ، كالقمؽ ، الضغكط مف كتخفض مؿتق كالتي كنيكركفسيكلكجيان  كمعرفيان، انفعاليان 
)  الانفعالي أك الكجداني الذكاء كتنمية ، المعمكمات كتجييز الانتباه، كتنمية كتحسيف

Lisciandro et 3.al.,2015,p)، التأممية الذىنية اليقظة ممارسات أف اتضح فقد 
 كالسمكؾ الأداء كتنمي العقؿ، كتبني كتحسف النفسي، اليناء عمى قكم تأثير ذات

 كيحسف الانفعالات تنظيـ إلى يؤدم بدكره كىذا كالقمؽ، الضغكط مع لمتعامؿ المناسب
 ،(Stankovic,2015,p.50-51) كالانتباه الكعي مف كيزيد المعرفي الأداء مف

 الحركي، كاليناء ، كالإبداع الانفعالية، كالضغكط لممحف كالاستجابة الكعي كزيادة
 السمككي كالتنظيـ الاجتماعي، كالاندماج الذىنية، الصحة كتحسيف

(35.Chen,2015,p.) 
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 الكعي زيادة في ميمان  دكران  التأممية الذىنية اليقظة كممارسات فنيات كتمعب
 ىذه مف التخمص عمى الفرد قدرة مف كتحسف ، السمبية الأفكار تكرار مف كتقمؿ بالذات،
 يمي فيما الذىنية اليقظة كممارسات فنيات كتتمثؿ الأفكار

(Stankovic,2015,p.11( )۲۱۱ ص ،۳۱۱۲ خير، ىالة ) 

عادة التركيز (1 عادة لمتركيز لمفرد المتاحة الخيارات مف العديد فيناؾ ، :التركيز كا   كا 
 تنظيـ في كاحدة دقيقة لمدة مرات بعدة يقكـ إذ لمخارج، عقمو يجكؿ عندما التركيز
 .الحالات

 عمى الاسترخاء كضع مستقيـ كضع في الجمكس مف أفضؿ كىى :الجسـ كضعية (2
 .كسادة أك مرسي حافة

 أقداـ بضعة بعد عمى لينة نظرة مع قميلا فتحيا أك العيف غمؽ كيمكف: العيكف (3
 .للأماـ

 استخداـ خلاؿ مف العقمية اليقظة ممارسة في كمحفز جدان  مفيد كىك: التكقيت (4
 .تكقيت جياز

 كلكف دئ،ىا مكاف في تككف أف التأمؿ بداية في كالأسيؿ الأفضؿ مف: البيئة (5
 .الضركرم مف ليس

 الذىنية اليقظة ممارسات في المستخدمة الفنيات أف إلى( Macr،2008) كيشير
 :إلى تنقسـ

 :كتتضمف ، الرسمية الممارسات - أ
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 الأفكار الأصكات، الجسمية، الأحاسيس التنفس،:  كيشمؿ الجمكس تأمؿ 
 (.الخ...

 اليكجا كمجالات المشي،:  كيشمؿ الحركة تأمؿ.) 

 لمخبرة مكجية كمناقشة التماريف، تأدية المجمكعة دؿتبا.) 

 :كتتضمف الرسمية، غير الممارسات - ب

  الخ... القيادة ، التنظيؼ ، التأمؿ اليقظ النشاط.) 

  الخ.... المشكلات حؿ الذاتية المراقبة المنظمة التماريف.) 

  (.الشعر خاصة) اليقظة القراءة 

  القصيرة التأملات Minimediation في تنفس دقائؽ ثلاث المثاؿ سبيؿ مىع 
 (.۳۳ ،ص٨١٠٢ عمي، أحمد الرحمف، عبد فتحي: في. )الفراغ

 شائعة أساليب عدة ىناؾ أف إلى( Coleman, 2004,p.19-20) كيشير
 مثؿ الممارسات بعض استخداـ كتتضمف الذىنية اليقظة عمى التدريب في الاستخداـ

 عمى كالتدريب ، الاسترخاء ةفني عمى كالتدريب ، Body scan الجسد مسح
دارة التنفس،  كرسي عمى مريح بشكؿ الجمكس: ) كيتضمف التنفس كتأمؿ الضغكط كا 

 بعض إلى بالإضافة ؛(كالزفير الشييؽ عمميات عمى كالتركيز العينيف، غمؽ مع
 مثؿ التأمؿ عمى القائمة غير اليقظةالذىنية تنمية في تستخدـ التي الاستراتيجيات

 .كالتسامح الانفعاؿ، إدارة ميارات

 الذىنية اليقظة كتدريبات فنيات .11
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 كالتدريبات الفنيات لبعض عرض يمي كفيما ، الذىنية اليقظة كتدريبات فنيات تتعدد
 & Mayer) :الذىنية اليقظة عمى القائمة البرامج أك التدخلات في المستخدمة

Salovey, 2001, p..433،(Coleman,2004,p.19-20) 
(189.Hashemzadeh, 2014,p &.....Asadi, Asadi, Tohidifar, 

Isazadeh, ,Matinpour, Maghani (  ، )٠١ ، ٨١٠٤ السعيد، عكض رأفت 
    ٠٥ ،٨١٠٥، كاريب  صفية)  ،(  ٨٥٩ ، ٨١٠٤ عبدالستار، محمد إبتساـ) ،( 
 ىالة( )٠٥١، ۳۱۱۲ ، حسف أحمد سميرة( )٥٤-٤٨ ص٨١٠٥ أحمد عايدة)

 ),) ،(۱۸-۱۲ ص ، ۳۱۱۸ إبراىيـ، رضا يس، دالسي) ،(۳۹۹،ص۳۱۱۲خير،
Midkiff, Lindsey & Meadows,2018,p.6-7 

 الاسترخاء فنية 1.11

 كىك الأنظمة، بعض عبر الجسـ في الضغط لتخفيؼ فعالة طريقة الاسترخاء يعد
 كىك لمتكتر، المصاحبة العضمية كالتقمصات الانقباضات لكؿ كامؿ تكقؼ عف عبارة
 بيف يربط فنية كىك منظـ، تدريب إلى إجرائو يحتاج إذ قمؽ،ال علاج في فائدة أكثر

 .بينيما التكازف كتقيـ العقمية كالحركة الجسمية الحركة

 التأمؿ فنية 2.11

 الاسترخاء كبث العقؿ لتيدئة الذىنية المعالجة مف نكع ىك أنو عمى التأمؿ يعرؼ
 مثؿ ضكيةالع المتاعب مف كثير عمى إيجابي بشكؿ أثره ينعكس ما كىك الجسـ في

 مف كيتككف ، التركيزم التأمؿ مثؿ لمتأمؿ عديدة أنكاع كىناؾ ، الدـ ضغط ارتفاع
 الكاعي، أك الادراكي كالتأمؿ ، صكت أك صكرة مثؿ معيف شئ عمى يركز الذم الإدراؾ
دراؾ الاسترخاء عمى كينطكم  دكف ظيكرىا، عند كالأحاسيس كالأفكار المشاعر كا 
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 التعبيرم، كالتأمؿ ، النفسية الضغكط إدارة في مثالا كيعد معيف، شئ عمى التركيز
 .التنفس كسرعة كالاىتزاز، الرقص، مثؿ نشطة تقنيات كيشمؿ التأملات أقدـ مف كيعد

 شئ أم كرصد كملاحظة اليادئ الجمكس عمى التدريب يتـ التأمؿ فنية خلاؿ كمف
 عمى الحرص مع كالأحاسيس، كالانفعالات الأفكار مثؿ الفرد إدراؾ مجاؿ في يدخؿ

 التكتر مف كيقمؿ عميقة، راحة حالة في الجسـ يجعؿ إذ ، اليادئ الاسترخاء ممارسة
 كالجسمية، النفسية للانفعالات الفرد مقاكمة مف كيزيد ، العاطفية كالاضطرابات كالقمؽ
 .الذاتي الإدراؾ عمى الفرد قدرة كتحسيف العقؿ، ىدكء إلى كيؤدم

 كتركيز تيدئة كىك اليدؼ في جميعيا تشترؾ بالتأمؿ جالعلا مف كثيرة أنكاع كىناؾ
 في العلاج مف النكع ىذا كيساعد لمقمؽ، كالمسببة المؤرقة الأفكار مف كتنظيفو العقؿ،
 : التأمؿ أنكاع كمف ، كالصداع المزمنة كالآلاـ بالضغكط العلاقة ذات الأمراض حالات

 الابتياؿ تأمؿ(  أ) 

 الابتيالات ترديد عف عبارة كىك لمتأمؿ، شائع آخر أسمكب ىك التأمؿ ابتياؿ
 مف حالة في كيدخؿ ، الفرد عقؿ تيدئة ييدؼ كتكرارا مرارا( عبارة أك كممة أك صكت)

 سيكلة شرط عمي اختيارؾ مف شيء أم الابتياؿ يككف أف كيمكف العميؽ، التأمؿ
 .تذكره

 التخيؿ تأمؿ(  ب) 

 خمؽ عف عبارة كىك ، التأمؿ أساليب مف آخر أسمكب ىك التخيؿ عمي التمرف
 ، الكامؿ اليدكء مف حالة إلي الكصكؿ حتى فيو كالإبحار العقؿ داخؿ ىادئ مكاف

 شاطيء الفرد يتخيمو الذم المكاف يككف أف كيمكف ، مكاف أم في تخيؿ كيتضمف
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 بيا مريحة غرفة حتى أك ىادئة، غابة أك بالزىكر، مميئة حديقة أك دافيء، رممي
 : مثؿ التخيؿ مف النكع ليذا عديدة أنكاعا ىناؾك  ، مشتعؿ مكقد

 .شجرة حائط، ساعة لمفرد، صكرة أجمؿ: الصكرم التخيؿ -أ

 .الرياح كصكت المطر، لصكت: السمعي التخيؿ -ب

 كمممس الرخاـ، كمممس الفرك، مممس مثؿ الممس كيشمؿ:  الحسي التخيؿ -ج
 .الشام طعـ تذكؽ مثؿ كالتذكؽ المفضؿ، العطر رائحة مثؿ كالشـ ساخف سطح

 .تجرم أنؾ كتخيؿ اليكاء، في يحترؽ شياب تخيؿ:  الحركي الصكرم التخيؿ - د

 

 (بالتنفس الكعي أك المدرؾ اليقظ التنفس) كالحركة التنفس عمى التدريب 3.11

 أحداث في ميـ عامؿ كىك ، لمتأمؿ الطبيعية العناصر بيف مف التنفس يعتبر
 في كيساعد لمفرد، كالمزاجية العاطفية بالحالات كثيقان  ارتباطان  كيرتبط الاسترخاء،

 عمى الفرد تكجيو يتـ كفيو ، الضغكط حدة كخفض الذاتي، كالإدراؾ ، الانتباه تحسيف
 كخارج داخؿ طبيعي بشكؿ اليكاء تدفؽ كملاحظة التنفس عممية عمى الانتباه تركيز
 كغمؽ يفالساق عمى اليديف كضع مع مريح بشكؿ الجمكس تكجيو خلاؿ مف الجسـ
 تعميماتو تكجيو عند ىادئان  لطيفان  صكتو يككف أف بالتدريب القائـ مراعاة مع العينيف
 .التنفس لممارسة

 الجسـ مسح فنية 4.11

 مف الجسـ أجزاء عمى التركيز في كتستخدـ كاليديف العقؿ ميارات مف ميارة كىي
 نقاط لمعرفةك  الجسد بذاكرة الكعي أجؿ مف بالعقؿ كعلاقتيا آثارىا إلى خلالالتعرؼ
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 عمى كتدريبو الحركة عمى الجسـ الفنية ىذه عمى التدريب كيحفز ، الفرد داخؿ القكة
 أعراض كزكاؿ باليدكء التزامو مف يزيد حتى القمب كنبضات التنفس سرعة ضبط
 قيامو خلاؿ مف الجسمية للأحاسيس الانتباه عمى الفرد تدريب يتـ كفييا ، القمؽ
 كصكلان  الجسـ مف مختمفة أجزاء عمى انتباىو لتركيز منيجية بطريقة الجسـ بمسح
 الفرد تكجيو مع الرأس، إلى كصكلان  القدـ أصابع مف بدءان  لمجسـ الكامؿ للإدراؾ
 .يكاجييا التي الخبرة غير آخر شئ في لمتفكير

 الحكاس إدراؾ فنية 5.11

دراؾ الحكاس، لجميع الانتباه كتتضمف  تذكقو،ي ك كيسمعو، يراه، لما الفرد كتقدير كا 
 الحكاس إدراؾ Mindful eating الأكؿ تدريب كيستخدـ ، بو كيشعر كيستنشقو،

 اليكمية الحياة في الحكاس إدراؾ كيعد الذىنية اليقظة تدريبات مف يعد كىك أيضا،
 بالمشي البدء:  ىى خطكات تتضمف كالتي ، الذىنية اليقظة فنيات أحد المشي أثناء
 كىك الإحساس عمى الفرد تركيز يتـ المشي كأثناء ، كجميؿ رائع كجك فسيح مكاف في

 الفرد حكؿ ما ملاحظة كمحاكؿ المشي أثناء كالتنفس ، قدميو تحت كالأرض يمشى
 بيا التفكر كعدـ لمفرد المشتتة الأفكار كترؾ ، الحاضر الكقت في كالبقاء يمشي، كىك
 ، بشرتو عمى ارةالحر  كدرجة الرياح حركة كاستشعار ، السماء عمى نظرة إلقاء مع ،

 بتحريؾ الإحساس مثؿ المختمفة للأحاسيس كالانتباه ، بالمحظة يستمتع أف كمحاكلة
 بيدكء يتنفس أف كمحاكلة ، كجيو عمى الشمس بحرارة الإحساس أك لشعره الرياح

 .منتظـ كزفير شييؽ في

 اليكجا تدريبات 6.11
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 تعتمد إذ ، اءكالاسترخ التنفس ؛ ىما أساسييف عنصريف عمى اليكجا فكرة تعتمد
 كالعمؿ كمنتظـ متكرر بشكؿ التنفس تماريف بممارسة القياـ عمى الأساس في اليكجا
 ممارسة كيفية إلى بالإضافة التأمؿ، عمى الشخص كقدرة البدف استرخاء عمى

 .المختمفة اليكجا بكضعيات التماريف

 ممارسة دعن الفرد بو يقكـ الذم التنفس تمريف عمى بداية اليكجا تماريف كتعتمد
 التنفس عمى تعتمد التي التماريف ىذه لأف نظرا ، كالزفير كالشييؽ الأخرل التماريف

 التركيز عمى القدرة الفرد منح عمى يساعد مما ، لمرئة الأكسجيف إدخاؿ عمى تعمؿ
 مستكل بشكؿ كالتمدد العينيف إغلاؽ كيساعد ، أفضؿ طاقة الجسـ كمنح أكبر بشكؿ
 القياـ إلى بالإضافة بالراحة، تتسـ ملابس ارتداء إلى ةبالإضاف مريح، سطح عمى

 تمنح أمكر في التفكير اليكجا تماريف في الأساسي العنصر أنو حيث التاـ، بالاسترخاء
 .النفسي كاليدكء بالراحة الشعكر الفرد

 :في عاـ بشكؿ لميكجا الأساسية المككنات كتتمثؿ

ا تُسمى اليكجا، كضعيات: الكضعيات -أ  مف سمسمة كىي ، الجسـ عياتكض أيضن
 عمى الاستمقاء مف الكضعيات كتتراكح ، كالمركنة القكة لزيادة المخصصة الحركات
 حدكد إطالة تتطمب قد التي الصعبة الكضعيات إلى كامؿ بشكؿ الاسترخاء مع الأرض
 .الجسدية الفرد

 الفرد جااليك  تعمـ حيث اليكجا، في ىاما جزءنا التنفس في التحكـ يعد: التنفس -ب
 .العقؿ كتيدئة الجسد في التحكـ في كيساعد النفس في التحكـ أف
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 كقد ، اليكجا ضمف الاسترخاء أك التأمؿ يدمج أف يمكف: الاسترخاء أك التأمؿ -ج
 إصدار دكف الراىنة بالمحظة كدراية يقظة أكثر يككف أف الفرد تعمـ في التأمؿ يساعد
 .أحكاـ

 التنفس تدريبات 7.11

 النظاـ بيف تناسؽ إلى تؤدم إذ ، الذىنية اليقظة فنيات أحد تنفسال تدريبات تعد
 بيف لمجمع فرصة يقدـ اليقظ التنفس فإف السبب كليذا ، كاللاإرادم الإرادم العصبي
 أك الكقكؼ أك الجمكس كضع في اليقظ بالتنفس القياـ كيمكف كالعقؿ، الجسـ

 تدفؽ ملاحظة مع يشاء كما راكزفي شييقان  بالتنفس لمفرد السماح خلاؿ مف الاستمقاء
 قبؿ الانعطاؼ كنقطة التنفس، كبداية البطف، كانخفاض كارتفاع كزفيرا، شييقا اليكاء

 كالتركيز أخرم، دكرة الجسـ يبدأ أف قبؿ تماما التكقؼ مدة كطكؿ الزفير في تبدأ أف
 نفس كؿ بأف الإحساس كغرس التركيز، عممية تسيؿ أحاسيس مف ميـ ىك ما عمى

 التنفس يدعـ بالتنفس الكعي أك المدرؾ اليقظ كالتنفس ، الجسـ في خمية كؿ ينعكس
 مما اليدكء كتكفير الذاتي، كالإدراؾ الانتباه، تحسيف في كيساعد الدماغ تكامؿ اليادئ
 .الفرد ليا يتعرض التي الضغكط حدة خفض في يسيـ

 بالذات الكعي فنية 8.11

دراكو انفعالاتو قراءة عمى الفرد قدرة ىك  ، سمككو في الانفعالات تمؾ لتأثير كا 
 مترابطة جكانب عمى بالذات الكعي كيشمؿ الضعؼ، كجكانب لديو القكة بنقاط كمعرفتو

 رؤل اكتشاؼ تطكيره كيتطمب الذات، كمراقبة السمكؾ، ك كالإدراؾ المشاعر ىي
 عمى الفرد كيساعد المنتظـ، الذاتي التقييـ مف لابد لذلؾ الذات، في جديدة كجكانب
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 القكة نقاط معرفة لأف كالضعؼ؛ القكة كنقاط كميكلو، كاحتياجاتو بو الخاصة القيـ فيـ
 .الآخريف مع العلاقات تعزيز عمى كيعمؿ السمكؾ، عمى يؤثر المشاعر كفيـ

 الانفعالات إدارة 9.11

 الداخمية بالأحداث تتعمؽ معمكمات تقديميا في ميمة ككظيفة دكرا الانفعالات تمعب
 مع المعمكمات كتكاصؿ ، كالأحداث الأفعاؿ تنشيط عمى ساعدت فيي كالخارجية،
 كالقدرة ، كتقبميا كفيما بالانفعالات الكعي أنيا عمى الانفعالات إدارة كتعرؼ الآخريف

 لتحقيؽ مناسبة بطريقة كالتصرؼ الاندفاعي، السمكؾ في التحكـ أك ضبط عمى
 استراتيجيات استخداـ عمى لقدرةكا السمبية، بالانفعالات الإخبار عند المرغكبة الأىداؼ
 الاستجابات لتعديؿ مركنة أكثر بطريقة المختمفة المكاقؼ في الانفعالات لتنظيـ ملائمة

 .الفرد كأىداؼ المكقفية المطالب كتحقيؽ لمكاجية الانفعالية

 نحك بالمشاعر كالانفتاح ، الذاتية كالانفعالات المشاعر فيـ عمى القدرة كىى
 . الانفعالي التكازف إلى يؤدل مما المشاعر ىذه ـكمشاركتي الآخريف

 الضغكط إدارة 10.11

 مف كثير لتجنب ميمة أساسية عممية إداراتيا كيفية كتعمـ الضغكط في التحكـ كيعد
 كاستراتيجيات فنيات تتضمف برامج خلاؿ مف كذلؾ ، كالجسمية النفسية الأمراض
 . الضغكط مع لمتعامؿ

 يكاجييا التي الخارجية الأحداث مف سمسمة أنيا عمى النفسية الضغكط كتعرؼ
 مكاجية في التكافؽ سرعة عميو يفرض مما كمتطمباتيا البيئة مع لمتعامؿ نتيجة الفرد

 .التكازف تحقيؽ إلى لمكصكؿ السمبية كالاجتماعية النفسية الآثار تجنب الأحداث
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 الفنيات كتطبيؽ بالضغكط المرتبطة المشكلات كتحميؿ تحديد الضغكط إدارة كتعنى
 بالتعامؿ المتعمقة القرارات كاتخاذ ، الضغكط مصادر مع لمتعامؿ المختمفة كالأساليب

 . الفرد عمى كالاجتماعية النفسية آثارىا مف لمتخفيؼ الضغكط مع

دارة  كتعديؿ ، كرغباتو كمشاعره ، اندفاعاتو ضبط عمى الفرد قدرة ىي الضغكط كا 
 خلاؿ كمف المكاقؼ، ىذه عف تكقعاتو خلاؿ مف بيا يمر التي الصعبة المكاقؼ
 التحكـ عمى التدريب

 . الضغكط في
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 الفصؿ: خلاصة

 خلاؿ مف يككف كذلؾ لممعالج معرفية بنية بناء عمى السمككي المعرفي العلاج يقكـ
 كالتغيرات السمكؾ في تؤثر المعرفية العكامؿ أف كما كالتقنيات، المبادئ مف مجمكعة
 مف العلاج ىذا ينطمؽ كما المفحكص، سمكؾ في تغير عمييا رتبيت المعرفية،
 كبعدىا العلاجية، الأىداؼ تحديد يتـ ذلؾ كبعد لمعرض الكظيفي كالتحميؿ التشخيص

 المعرفي العلاج يعتبر كما النتائج، تقييـ إلى كصكلا العلاجي البرنامج بتنفيذ نقكـ
 في ميما مركزا المعرفيات تعطي التي النفسية العلاجية الطرائؽ مف كاحدا السمككي
 . النفسي الحدث
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 الامتحاف كقمؽ القمؽ: الثالث الفصؿ
 تمييد
 القمؽ: أكلا
 القمؽ مفيكـ. 3
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 الامتحاف قمؽ:  ثانيا
 الامتحاف قمؽ مفيكـ. 3
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 الامتحاف قمؽ تصنيفات 2
 الامتحاف قمؽ كمظاىر أعراض 1
 الامتحاف قمؽ أسباب 4
 الامتحاف قمؽ قياس طرؽ 5
 الامتحاف قمؽ لخفض كالعلاجية الكقائية الإجراءات. 6

 الامتحاف بقمؽ المتعمقة السابقة الدراسات: ثالثا
 الفصؿ خلاصة

 

 

 تمييد

 نتيجة الحديثة، المجتمعات في الانتشار كثيرة مرضية ظاىرة القمؽ ظاىرة تعد   حيث
 المجتمعات أفراد مف الكثير يعيشيا التي المتوترة، والاجتماعية الاقتصادية الظروؼ
 ثـ ومف سموكية، ظاىرة اعتبارىا عمى بيا ييتموف العمماء جعؿ الذي الأمر المختمفة

 عف لمبحث المختصيف مف الكثير جيود وجو الذي يءالش مرضية، كحالة تشخيصيا
 .أخرى جية مف علاجيا أساليب وعف جية، مف أسبابيا

 التقييـ موقؼ يستثيره الذي العاـ، القمؽ جوانب مف جانبا الامتحاف قمؽ ويمثؿ
 الامتحانات، فترة خلاؿ التلاميذ بيا يمر   انفعالية، نفسية مشكمة عف يعبر وىو ،(الاختبار)

 يؤثر الذي الدراسي، وتحصيمو الأكاديمية التمميذ مسيرة عمى ومؤثرا ميما عاملا عتبري وىو
 .مستقبمو تحديد في بدوره
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 ظاىرة تصنيؼ ميمة تسييؿ بيدؼ وذلؾ القمؽ، موضوع إلى الفصؿ ىذا في التطرؽ يتـ
 يميز الصدد ىذا وفي ،(القمؽ) العاـ إطارىا ضمف الدراسة موضوع) الامتحاف قمؽ

 ميز حيث سمة؛ باعتباره والقمؽ حالة، باعتباره القمؽ بيف القمؽ موضوع في وفالمختص
 سبيمبرجر وذكر القمؽ، وسمة القمؽ حالة بيف( Cattell & Scheier1958  ) وشاير كاتؿ

(1966 )Spielberger )كسمة والقمؽ كحالة القمؽ بيف يخمطوف الباحثيف مف الكثير أف 
 (.77: 1989 أحمد،)

 مف وذلؾ الامتحاف، لقمؽ ثـ عامة، بصفة القمؽ لموضوع المقاـ ىذا في طرؽالت يتـ لذا
 دراسة يتـ كما التلاميذ، عند ومظاىره مسبباتو وأىـ مكوناتو، مفيومو، دراسة خلاؿ

 عمى الاستدلاؿ في المستخدمة والأدوات لموسائؿ ثـ ، الامتحاف لقمؽ المفسرة النظريات
 وتخفيؼ الامتحاف، قمؽ لترشيد المعتمدة الأساليب ذكر يتـ ذلؾ وبعد قياسو، وطرؽ وجوده،
 التلاميذ أدؽ وبصفة الثانوية، المرحمة تلاميذ خصوصا التلاميذ، عمى السمبي وت ثيره شدتو

 . الجزائر في البكالوريا شيادة امتحاف اجتياز عمى المقبميف

 القمؽ: أكلا

 عصر" فيو نعيش الذم العصر عمى زماننا في الكثيركف يطمؽ:  القمؽ مفيكـ .1
 المشكلات أكثر مف مشكمة يعتبر القمؽ أف الباحثيف مف العديد كيذكر ،"القمؽ

 اختلافا فيو النظر كجيات اختمفت ثـ كمف النفس، عمـ مجاؿ في كتعقيدا صعكبة
 :لمقمؽ التعريفات بعض يمي ما كفي لو، تفسيراتيـ كتنكعت كبيرا،

 :لغة القمؽ مفيكـ 1.1

 في يستقر لـ قمقا، يقمؽ قمؽ العربية، المغة مجمع عف لصادرا الوسيط المعجـ في جاء
 الخ،...أزعجو أي فلانا اليـ وأقمؽ ، واحدة حاؿ عمى يستقر لـ الشخص، وقمؽ. واحد مكاف
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 غيث،) بالخوؼ تتميز انفعالية حالة بوصفو القمؽ استخداـ العربية المغة مجمع أقر وقد
2006 :146) 

 :اصطلاحا القمؽ مفيكـ 2.1

 ومف المجيوؿ، مف بالخوؼ يتميز وجداني، واضطراب انفعاؿ ب نو القمؽ" لدباغا" يعرؼ
 وحسب ، فسيولوجية ب عراض مصحوبا يكوف ما عادة القمؽ أف ثبت وقد غامض، ىو ما
 وشيكة مصيبة ىناؾ أف أو الخشية، أو بالرعب عاـ شعور ىو القمؽ" 1991 - عبدالخالؽ"

 مبرر لا وخوؼ والضيؽ، بالتوتر إحساس مع در،المص معموـ غير تيديد ىو أو ، الوقوع
 (.146: 2006 غيث،) لو

 صراعات خلاؿ مف ينش  الذي الشامؿ، التوتر مف حالة ىو القمؽ" مسمرماف" وحسب
 (.199: 1995 فيمي،) لمتكيؼ الفرد ومحاولات الدوافع،

 باعتباره القمؽ إلى يشير الأوؿ فالجانب وسمة، حالة ب نو"  سبيمبرجر شارلزد" ويعرفو
 ىو الثاني والجانب ، داخميا بيا يتسـ التي الإنساني الكائف حالة أو مؤقتة، انفعالية حالة
 استعداداتيـ في الأفراد، بيف الموجودة الاختلافات إلى يشير وىو سمة، باعتباره القمؽ

 خلاؿ مف ميددة، مواقؼ أنيا عمى يدركونيا التي لممواقؼ استجابتيـ وطرؽ الشخصية
 (.75: 2004 غزاؿ،) لدييـ القمؽ أعراض عارتفا

 الشعور المجيوؿ، مف الخوؼ ومعناه شيوعا، النفسية الأمراض أكثر مف القمؽ ويعتبر
...  المستقبؿ في تنتظره مؤلمة أحداث ىناؾ وأف بالفرد، يتربص ما خطر ىناؾ ب ف الدائـ
 بالرغـ بالقمؽ، شعورو  والتوتر، والخوؼ بالفزع الإحساس مف حالة في القمؽ الفرد ويكوف

 تسيطر التي الحالة بو يفسر مبرر وجود عدـ مف وبالرغـ مباشر، سبب وجود عدـ مف
 (.19: 2003 الميلادي،) عميو
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 المتعمؽ واليـ بالاضطراب شعور وىو الارتياح، بعدـ الشعور مف حالة إذف فالقمؽ
 وعدـ الشر، وترقب لمفكر وانشغاؿ بالضيؽ شعورا القمؽ حالة وتتضمف المستقبؿ، بحوادث
 أية في وقوعو مف يخشى لخطر انفعالية استجابة أنو أي متوقعة، مشكمة حياؿ الارتياح
 داخميا معنى الاستجابة ىذه وتحمؿ لمشخصية، الأساسية لممكونات موجيا ويكوف لحظة،
 (.255: 2007 القمش،) الخارجي العالـ عمى إطلاقو يحاوؿ لمفرد، بالنسبة

 مف الخطر توقع إلى وتشير الفرد، لسموؾ دافعة قوة ىو القمؽ أف" اردىمج" ذكره ما وىو
 (.198: 2004 محمد،) المجيوؿ

 عبارة أنو عمى القمؽ يعرؼ( يونغ كارؿ) روادىا أبرز وحسب النفسي، التحميؿ مدرسة في
 عف صادرة معقولة غير وخيالات قوی عقمو تغزو حينما الفرد بو يقوـ فعؿ، رد عف

 عبر المتراكمة الماضية الخبرات تختزف الجمعي اللاشعور ففي معي،الج  اللاشعور
 (.22: 2001 عثماف،) عامة وبالبشر القدامى، بالأسلاؼ مرت والتي الأجياؿ،

 الذي الشامؿ، التوتر مف حالة ىو التحميمييف النفس عمماء منظور في القمؽ أف بمعنى
 الشورجي،) والصراع والإحباط الكبت ؿعوام نتيجة التوافؽ، تحقيؽ الفرد محاولة خلاؿ ينش 

2003 :20.) 

 نتيجة ومستمر، ،شامؿ توتر شكؿ عمى تظير نفسية حالة ىو القمؽ أف بالذكر، يجدر
 يكوف وقد فعلا موجودا يكوف قد الخطر ىذا أف غير يتيدده، خطر بوجود الفرد شعور
 عرضا أو اضطرابا يعد   لا الطبيعية حدوده ضمف والقمؽ الواقع، في لو وجود لا متخيلا
 ىذا يشكؿ الأحياف مف كثير في لأنو وذلؾ والمعالجة، الاىتماـ يستدعي مرضيا، سموكيا
 الجيد مف مزيدا وبذؿ المناسبة، السموكية الإجراءات لاتخاذ يحفزىـ الأفراد لدى دافعا القمؽ
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: 2006 الزغموؿ،) المناسب والاجتماعي النفسي التكيؼ وتحقيؽ العقبات، عمى لمتغمب
172 173.) 

 القمؽ مف النوع ىذا يعتبر لذا وتحريره، الفرد سموؾ تنشط عمى الايجابي القمؽ يعمؿ
 بعد تعزيزية صفة يعتبر أف ويمكف ؛ معيف ىدؼ لتحقيؽ الفرد، لسموؾ توجيييا عاملا
 ويعتبرونو التعمـ، في إيجابيا ت ثيرا يؤثر القمؽ أف المختصيف بعض يرى حيث العمؿ، إنجاز
 عناصر مف عنصرا الآخر البعض يعتبره و لمتعمـ، الجاد والعمؿ الشديد، للاىتماـ فامراد

 (.46: 2006 محمود،) التشويؽ

 حيث لمقمؽ، الإيجابية الجوانب عف تكمموا الذيف المختصيف أوائؿ مف" سبنسر" ويعتبر
 ي،بمكيلان)  الحي الكائف شحذ عمى القدرة لو مكتسب دافع إلا ىو ما القمؽ أف لاحظ
2008 :40.39) 

 يمكف لا جزءا يعتبره حيث لمقمؽ، الإيجابي الجانب عمى رك ز الذي" فريماف" وكذلؾ
 (.2010 الغامدي،) المواقؼ مف كثير في فعالا يكوف أف ويمكف اليومية، الحياة مف إلغاؤه

 لمقمؽ، تعريفاتيـ في اختمفوا قد الباحثيف أف معمومات مف سبؽ ما خلاؿ مف يتضح
 المعقدة، النفسية الأمراض أحد اعتبره مف فمنيـ ؛ منيـ واحد كؿ نظر زاوية باختلاؼ
 بعض فإف الآخر الجانب وعمى النفسية، للاضطرابات الأوؿ السبب بعضيـ واعتبره

 للأفراد ميما ودافعا الحياة، في الإيجابية للإنجازات أساسا اعتبروه والباحثيف المختصيف
 .الجيد وبذؿ لممراجعة محفزا باعتباره التلاميذ لدى اوخصوص الحياتية، أىدافيـ لتحقيؽ

 :الآتية النقاط في لمقمؽ السابقة التعريفات كؿ تمخيص يمكف وعموما

 الأفراد لجميع يحدث نفسية حالة القمؽ 
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 الفرد بيا ويعي يشعر حالة القمؽ 

 الفرد عمى إيجابيا ت ثيرا أو سمبيا ت ثيرا القمؽ يؤثر أف يمكف 

 وسمة حالة القمؽ 

 محدد غير خطر أو مشكمة أو مصيبة توقع نتيجة القمؽ يحدث 

 الفرد لتشجيع دافع القمؽ يعتبر 

 وألـ وكدر وضيؽ إرتياح وعدـ وخوؼ ورعب وفزع توتر شكؿ عمى القمؽ يظير 

 فسيولوجية أعراض أو نفسية أعراض خلاؿ مف القمؽ تشخيص يمكف 

 معا، تظير الأعراض، مف رئيسية أنواع ثلاثة بظيور الانساف لدى بالقمؽ الشعور يرتبط
 :ذكره ي تي كما وىي الباقي، عف الأنواع ىذه مف نوع أي فصؿ يمكف ولا

 القمؽ كمظاىر أعراض  .2

 :النفسية الأعراض 1.2

 بالتوتر المتزايد الشعور 

 (317: 2004 محمد،) واليمع الذعر حد   إلى تصؿ فييا، مبالغ عامة بمخاوؼ الشعور 

 والعجز ةاليزيم المصائب، الأذى، توقع 

 (201: 1995 فيمي،) والنسياف ، التركيز عمى القدرة عدـ 

 الداخمية بالراحة الشعور عدـ 

 بالاختناؽ الشعور 
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 (17: 2009 القاضي،) الاكتئاب مشاعر سيطرة 

 الاستقرار عدـ 

 (103: 2004 صبرة،) المفرطة الحساسية 

 والتمييز الإدراؾ عمى القدرة عدـ 

 العدواف إلى الميؿ زيادة 

 التفكير في لاطالاخت 

 (30 2001 عثماف،) التمقائي اليمع مف نوبات 

 :الجسمية الأعراض 2.2

 (الخ...الشديد المغص القيء، الشيية، فقداف) اليضمي بالجياز مرتبطة أعراض 

 (104: 2004 صبرة،. )الدـ ضغط ارتفاع 

 العرؽ وتصبب والإغماء دوخة مف ونوبات القمب دقات في سرعة 

 الذات عمى السيطرة فقداف 

 (30: 2001 عثماف،) المزعجة الأحلاـ 

 اليضمية القناة نشاط اضطراب 

 العيف حدقة اتساع 

 (48: 2006 الصقياف،) الوجو في شحوب 
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 (الخ...العينيف رمش الأظافر، وقضـ الأصابع، مص)  العصبية المزمات 

 (17: 2009 القاضي،) بالاختناؽ والشعور التنفس سرعة 

 والرجميف اليديف في ورجفة الحركي، الاستقرار عدـ 

 2004 محمد،( )الخ...القولوف المعدة، قرحة جسمية؛ نفس) سيكوسوماتية أعراض :
317) 

 نفسية؛ أعراض خلاؿ مف يظير أف يمكف القمؽ أف الذكر سالفة الأعراض مف نستخمص
 خلاؿ مف عميو التعرؼ يتـ قد كما الفرد، عند القمؽ حدوث عمى دالة مؤشرات بمثابة تكوف

 كذلؾ القمؽ ويظير الباطنية، الأعضاء في خفية أو المجردة، لمعيف واضحة ةجسمي أعراض
 تظير التي الفسيولوجية التغيرات ومف الاعتيادية، غير الفرد وتصرفات حركات خلاؿ مف

 خلاؿ مف القمؽ وجود عمى الانساف فسيولوجية في والمختصوف الأطباء ويستدؿ عميو،
 .المعروفة ماتيةالسيكوسو  الأمراض ببعض الفرد إصابة

 القمؽ أنكاع  .3

 وباختلاؼ النظرية، توجياتيـ باختلاؼ لمقمؽ، تقسيميـ في والمختصوف الباحثوف يختمؼ
 البيولوجيوف يقترح بحيث الاضطراب، ليذا تشخيصيـ في يعتمدونيا التي النظر زوايا

 قمؽال ت ثير حسب تقسيمات التربويوف ويقترح ، وشدتيا الجسمية الأعراض حسب تقسيما
 أكثرىا التقسيمات، أبرز تقديـ يتـ معمومات مف ي تي ما وفي وىكذا،... التمميذ تحصيؿ في

 :وانتشارا شيوعا

 :الأكؿ التقسيـ 1.3
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 النفسي، التحميؿ نظرية في الموجود التصنيؼ بالقمؽ المتعمقة التصنيفات أشير مف
 وقد ، أنواع ثةثلا إلى القمؽ صنؼ حيث ،"فرويد سيغموند" النظرية صاحب بو جاء والذي
 أقساـ ثلاثة عمى بدوره يشتمؿ والذي النفسي، لمجياز تقسيمو مف التقسيـ ىذا" فرويد" استمد
 حسب القمؽ وأنواع البعض، ببعضيا الأجزاء ىذه وعلاقة ،(الأعمى والأنا الأنا ،( اليو ىي
 :ىي التقسيـ ىذا

 

 

 

 :المكضكعي القمؽ. 1.1.3

 مف ليس) حقيقي بشكؿ وموجودا خارجيا، القمؽ درمص يكوف لما موضوعيا القمؽ يكوف
 خارجي خطر لإدراؾ فعؿ رد عف عبارة ىو الموضوعي والقمؽ ،(المريض تخيلات صنع

 (148: 2006 غيث،) بالفعؿ قادما ويراه الشخص يتوقعو لأذى أو حقيقي،

 قمؽ وىو الميدد، الموقؼ لحقيقة نظرا الواقعي، القمؽ القمؽ، مف النوع ىذا عمى ويطمؽ
 (.57: 2011 رزيقة،) العادي الخوؼ مفيوـ إلى أقرب شعوري

 بالواقعية تتسـ النفسي الجياز في( الأنا) أف حيث ،( بالأنا) القمؽ مف النوع ىذا يرتبط
 الخارجي، العالـ في شيء وجود إلى يشير الذي القمؽ وىو بالفرد، يحيط لما والواعي
: 2006 غيث،) ذلؾ حياؿ ما شيء عمؿ نحو ويدفعو التوتر، ستجابة  الفرد مف يستدعي
148.) 

 (.99: 2004 صبرة،) السواء إلى القمؽ أنواع أقرب ىو الموضوعي القمؽ فإف لذا
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 جديدة ظروؼ مواجية عند الأفراد ينتاب الذي القمؽ الموضوعي، القمؽ أمثمة ومف
 سواء لامتحانات،ا إزاء التلاميذ وقمؽ ىاما، خبرا انتظاره عند الفرد قمؽ أو مثلا، كالسفر

 لنتائج انتظارىـ عند أو لو، أدائيـ أثناء القسـ في أو للامتحاف، استعدادىـ عند
 .الخ...الامتحانات

 العصابي القمؽ. 2.1.3

 وجود بدوف ويكوف ومجيولة، لاشعورية وأسبابو داخميا مصدره يكوف الذي القمؽ وىو
 يتمثؿ وىو الطميؽ، اليائـ قمؽبال أحيانا ويسمى مرضي، قمؽ فيو لذلؾ لو، منطقي مبرر
 شيياف،) الفرد لدى ومستمر دائـ الشعور وىذا المصائب، وترقب الارتياح، بعدـ الشعور في

1988 :20.) 

 :التالية الثلاثة الأشكاؿ ب حد يظير أف يمكف العصابي القمؽ أف فرويد سيغموند" ويری

 يشعر حيث محدد، وضوعم ب ي مرتبط غير النوع ىذا في القمؽ يكوف: العاـ القمؽ
 حسيب،( )محد د وغير عاما، منتشرا ، غامضا) يكوف الخوؼ مف بحالة النوع ىذا في الفرد

2014 :47) 

 التنفس، صعوبة الرعشة، المعدة، اضطراب القمؽ؛ مف النوع ليذا المميزة الأعراض ومف
 (48: 2014 حسيب،) الخ...  العصبية النوـ اضطرابات التوتر،

 شديدة منطقية، وغير عقلانية غير مخاوؼ عف عبارة وىي: المرضية المخاوؼ قمؽ 
 .العادة في تخيؼ لا أماكف أو أشياء أو موضوعات مصادرىا تكوف ومتطرفة،

 عاناىا التي المرضية، الأعراض عودة مف خوؼ صورة في يتمثؿ والذي:  اليوس قمؽ 
 (.1997، الدسوقي) كاليستيريا النفسية، نوباتو قبؿ مف الشخص
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 ارتباط ولو( باليو قوية ارتباطات لو العصابي أو المرضي القمؽ ىذا أف" فرويد" ويرى
 غيث،) الفرد عاشيا وقضايا أحداث مف فيو كبت وما وباللاشعور الغريزية، اليو بدوافع
2006 :148.) 

 :الخمقي القمؽ. 3.1.3

 شعوره أو الذنب،ب الفرد شعور عف تنش  التي المؤلمة، الانفعالية الخبرة إلى يشير وىو
 (.16: 2009 القاضي،) الأخلاؽ مع تتعارض ب فعاؿ لقيامو نظرا بالخجؿ

 قياـ حالة في ،(الأنا) ييدد الذي ،(الأعمى الأنا ىو القمؽ ىذا مصدر أف" فرويد" ويرى
 أو الأخلاؽ أو الوالديف معايير مع تتعارض معينة فكرة ليا خطرت أو معيف، بفعؿ( الأنا)

 غيث،) والخجؿ الإثـ مشاعر صورة في الأعمى الأنا مف ينتظرىا فالعقاب اليد،والتق العادات
2006 :148.) 

 :الثاني التقسيـ 2.3

 بعده جاء ثـ وسمة، حالة إلى القمؽ تصنيؼ إلى أشار مف أوؿ" 1960 كاتؿ،" يعتبر
 أف التقسيـ ىذا أنصار يرى حيث الاتجاه، نفس في البحث واصؿ الذي 1972 سبيمبرجر،"

 :ىما نوعاف الأفراد عمى يلاحظ الذي القمؽ

 :القمؽ حالة. 1.2.3

 ولا الشدة، حيث مف تختمؼ الإنساف، لدى ومؤقتة طارئة انفعالية حالة عف تعبر وىي
 (.2003 ميخائيؿ،) الوقت طواؿ تستمر

 الأذى يحدث أف يمكف أنو عمى ما، موقفا أو معينا، منبيا الشخص يدرؾ عندما وتحدث
 (.39: 2008 بمكيلاني،)  لو بالنسبة يدالتيد أو الخطر أو
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  الاستقرار وعدـ التوتر، مف نوعا يمثؿ وىو السبب، بزواؿ ويزوؿ وقتيا، القمؽ ىذا ويكوف
 .بالقمؽ الشعور تثير وقتية، لظروؼ نتيجة يحدث الذي لمؤقت،

 :القمؽ سمة. 2.2.3

 ىذا في القمؽ ويكوف ديمومة، أكثر يكوف أنو حيث الحالة، قمؽ عف السمة قمؽ يختمؼ
 (.2007 الخصاونة،) لمفرد لشخصية الملازمة السمات مف سمة النوع

 التي الفردية وبالفروؽ الفرد، بشخصية سمة باعتباره القمؽ درجة في التفاوت يرتبط ولذا
 عمى واضحة دلالة القمؽ مف النوع ىذا وجود عدـ أو وجود ويدؿ غيره، عف فرد كؿ تميز

 (.58: 2011 رزيقة،) حالة بوصفو بالقمؽ مقارنة للأفراد، النفسية الصحة

ف ، السموؾ في مباشرة تظير لا القمؽ سمة أف المقاـ ىذا في ويذكر  يمكف كاف وا 
 بمكيلاني،)  الحالة ىذه وشدة الزمف عبر الفرد لدى القمؽ حالة ارتفاع تكرار مف استنتاجيا
2008 :39.) 

 القمؽ سمة كانت كمما أنو ؛ نظريتو بيا عـود ،"  سبيمبرجر" ليا توصؿ التي النتائج ومف
 في القمؽ حالة في ارتفاع ظيور احتماؿ ازداد كمما ، الفرد لدى الشدة مف عالية درجة عمى

 (.2003 ميخائيؿ،) الفرد ليذا الميددة المواقؼ

 (:بو الفرد كعي مدل حسب) الثالث التقسيـ 3.3

 بزواؿ يزوؿ ما وغالبا ، ليا والتصدي تحديدىا ويمكنو أسبابو الفرد يعي: شعوري قمؽ 
 .الأسباب تمؾ

 سموكو عمى سيطرتو رغـ ودواعيو مبرراتو الفرد يدرؾ لا: شعوري لا قمؽ 
 (.33: 2001عطية،)
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 (شدتو درجة حسب) الرابع التقسيـ 4.3

 إلى موقؼ مف نفسو الفرد في أيضا وتختمؼ ، اخر إلى فرد مف القمؽ درجة تختمؼ
 المزمف والقمؽ الحاد، والقمؽ البسيط، القمؽ إلى عامة فةبص القمؽ ينقسـ لذلؾ وتبعا اخر،

 (.98: 2004 صبرة،)

 الملازمة الشخصية السمات مف سمة إلى يتحوؿ الذي القمؽ ىو المزمف بالقمؽ ويقصد
 المواقؼ اتجاه ويتصرؼ خاصة، نظرة الحوادث إلى ينظر الحالة ىذه في الفرد ويصبح ليا،

 (.88: 2003 الأزرؽ،) بالقمؽ لمشعور غيره مف استعدادا رأكث فيو ، مقمقا تصرفا العادية

 (:كميامو لكاجباتو الفرد أداء مستكل عمى تأثيره حيث مف) الخامس التقسيـ 5.3

 المختصوف يميز بحيث والمدرسي، التربوي المجاؿ في خاصة بصفة التقسيـ ىذا يستخدـ
 :ىما الت ثير، في متناقضاف القمؽ مف نوعيف بيف

 والمنافسة الجيد بذؿ عمى ومحفز للأداء، ومنشط يسرم إيجابي، قمؽ 

 (.98: 2004 صبرة،) للأداء ومضعؼ مثبط مرضي، سمبي، قمؽ 

 أساسي وىو الوجداف، متبمد مريضاً  الإنساف يصبح بدونو الذي الصحي القمؽ ىو فالأوؿ
 الأمور، مف أمر أي لمواجية يستعد الفرد يجعؿ الذي وىو وتقدميا، الحياة تطور في
 الخ...وظيفة في لمقبوؿ مقابمة أو ،(كالبكالوريا) المصيرية الامتحانات لأداء لاستعدادكا

 الفرد، لقدرات ومعطؿ مؤذ يعتبر والذي المرضي، القمؽ فيو القمؽ مف الآخر النوع أما
 ىو الإحساس ىذا أف حيث الوقت، معظـ الإنساف يلازـ سار غير غامض إحساس وىو

 بحوث الفرد توقعات ذلؾ ويصاحب المجيوؿ، مف خوؼ أي يتحقؽ، لا شيء مف خوؼ
 (.20: 2004 الأشقر،) معيف بموقؼ يرتبط ولا كارثة، أو مصيبة
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 :القمؽ أسباب .4

 العمـ مع الفرد، لدى النفسي والضغط التوتر تسبب عوامؿ عدة وجود بسبب القمؽ ينش 
 ومف المصدر، فةمعرو  غير تكوف أف يمكف كما ، ومحددة معروفة تكوف قد العوامؿ تمؾ أف

 :الآتي نورد المجاؿ، في المختصوف يذكرىا التي والأسباب العوامؿ أبرز

 :كراثية أسباب 1.4

 في يكونوف لمقمؽ مزمنة أعراضا يظيروف الذيف الأفراد أف الجينية الدراسات تظير
" الأنصاري" يشير الإطار ىذا وفي المرضية، الأعراض نفس ليـ أميات أو اباء مف الغالب

 يحدث الذي الكيميائي الاضطراب عف المسؤولة الجينات الفرد يرث أف يمكف وأن إلى
 الأنصاري،) القمؽ عف المسؤولة العوامؿ وعف الأعراض، طبيعة عف مسؤولا ويكوف القمؽ،
1999 :317.) 

 فسيكلكجية أسباب 2.4

 مناطؽ أحد في الانساف تصيب التي العضوية والاضطرابات الأمراض مف العديد إف
 تصيب التي والاضطرابات الامراض تمؾ وخصوصا بالقمؽ، عارما شعورا لو بتسب جسمو
 أف كما ، معالجتيا وتعقد تشخيصيا، لصعوبة وذلؾ الباطنية، أعضائو في الانساف
 وعدـ القمؽ، مف دائمة حالة في الانساف مدتيا،تجعؿ تطوؿ التي تمؾ أو المزمنة، الأمراض
 .النفسي الاستقرار

 قرحة الانساف، لدى القمؽ حالات لنشوء سببا بكونيا تعرؼ التي اضالأمر  تمؾ أىـ ومف
 والاضطرابات القولوف، الكبد، التياب المراري، الالتياب المزمف، الدـ ضغط ارتفاع المعدة،

 (.19-18: دت القيس،) وغيرىا... والحساسية العصابية
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 :تربكية أسباب 3.4

 أكثر بصورة ذلؾ ويظير لأطفاؿ،ا شخصية عمى أنواعيا باختلاؼ التربية أساليب تؤثر
 في عميقة اثارا يبقي الطفولة مرحمة في التربية ت ثير أف حيث المراىقة، مرحمة في وضوحا
 .حياتو مف متطوره مراحؿ إلى الت ثير ويمتد   الفرد، شخصية

، والعقاب التوبيخ بطريقة المعمـ أو الأسرة طرؼ مف سواء الطفؿ تربية عند فإف لذا  والموـ
 أف كما مستقبلا، والقمؽ بالتوتر يشعر يجعمو ما وىو بالإحباط، ويصاب ينعزؿ الطفؿ يجعؿ
 النفسية المشاكؿ مف تعاني التي فالمرأة للإنساف؛ القمؽ تسبب أخرى أبعاد ىناؾ

 القيس،) بطنيا في طفميا عمى يؤثر ما وىو القمؽ، كثيرة تكوف حمميا، فترة في والاجتماعية
 (.14: دت

 حيث الأبناء، لاىتماـ جاذبة نماذجا المبكرة العمرية المراحؿ في والديفال سموؾ يشكؿ
 القمؽ يتولد وقد والانفعالات، والقيـ والميارات السموكية الأنماط مف العديد منيـ يتعمموف

 (.174: 2006 الزغموؿ، القمؽ سموؾ يظيروف أو قمقوف والدييـ أف بسبب الأبناء لدى

 والتوتر بالقمؽ شعورا العائمة، أفراد أو الرفاؽ طرؼ مف لمفرد المستمر النقد ويول د
: 2009 العزة،) بالذات الثقة بعدـ إحساس بعد فيما الأفراد لدى يشكؿ ما وىو والضيؽ،

76.) 

 العلاقة عمى تؤكد والنفسية، الجينية الدراسات معظـ أف القوؿ يمكف سبؽ ما خلاؿ ومف
 فإف وبذلؾ الأبناء، لدى ظيورىا واحتمالية باء،الآ لدى القمؽ سمة بيف الواضحة الارتباطية

 (.112: 2003 الأزرؽ،) شدتو عمى تؤثر كما القمؽ، عمى تؤثر الوراثة

 :اجتماعية ك بيئية أسباب 4.4
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 طبيعة مف ىي التي والتغيرات السريع فالتطور والحضارة، العصر ظروؼ عف القمؽ ينش 
 مواقؼ الفرد عمى تفرض الاجتماعية اةفالحي الإنساف، لدى القمؽ تثير المعاصر، المجتمع
: دت القيس،) القمؽ إلى بو يدفع ما وىو مباشر، غير أو مباشر بشكؿ عميو تؤثر عديدة
13.) 

 بيف التكيؼ تعثر فمتى وىامة، أساسية فيو يعيش الذي والمجتمع الفرد بيف العلاقة إف
 نزاعات في تعيش التي فالأسرة ،توازنو، الإنساف فقد المجتمع، أفراد مف وغيره الفرد

 مف بحالة يشعروف يجعميـ الذي الشيء السميـ، غير الوضع بذلؾ أفرادىا يت ثر ومشاكؿ،
 مف القمؽ؛ لو تسبب العادية حياتو في ومتكررة صعبة مواقؼ يواجو الإنساف أف كما القمؽ،
 الفرد قمؽ أو نتيجتو، انتظار لو،أو أدائو وعند للامتحاف، استعداده أثناء التمميذ قمؽ بينيا
 .الخ...ما لمسابقة دخولو عند أو معينة لمينة اختياره عند

 المستعمرة فالدوؿ والقمؽ، الخوؼ الأفراد لدى يولد بالأمف الداخمي الشعور انعداـ أف كما
 والخوؼ بالقمؽ أفرادىا يشعر لمعدواف المستمر تعرضيـ جراء للأمف، مواطنوىا يفتقد التي
 (.148: 1999 تيـ،)  عامة بصفة الدولة وعمى وعائلاتيـ، يـأطفال وعمى أنفسيـ، عمى

 بسيولة يتكيؼ أف يستطيع لا المدرسي، الجو إلى الأسري الجو مف ينتقؿ عندما والطفؿ
 عند الراشد بيا يشعر التي تقريبا الحالة نفس وىي الجدد، الأفراد ومع الجديد الجو مع

 .راخ عمؿ إلى عمؿ ومف بمد، إلى بمد مف انتقالو

 القمؽ يكوف أف يمكف كما القمؽ، نشوء في سببا تكوف العضوية الاضطرابات أف يذكر
 متبادلة العلاقة فإف لذا العضوية، الأمراض بعض يسبب الذي ىو أخرى حالات في

 أييما تحديد الغالب في يمكف ولا المختمفة، العضوية والأمراض القمؽ حالات بيف ومتداخمة
 .النتيجة وأييما السبب
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 :نفسية سبابأ 5.4

 عند أو خاطئة ب فعاؿ قياميـ عند بالذنب، شعورىـ بسبب الأفراد بعض لدى القمؽ ينش 
 ت دية في سيفشؿ أنو يحس عندما فالتمميذ معينة، بمياـ القياـ في سيفشموف ب نيـ إحساسيـ
 مف أو الرسوب، مف القمؽ يصيبو أخرى جية ومف جية، مف بالذنب يشعر الامتحاف
 (.281: 2005 المطيري،) والديو طرؼ مف بةلمعقو  التعرض

 عمى مقدرتيـ عدـ عند خاصة الأطفاؿ بو يشعر الذي الاحباط مف أيضا القمؽ وينش 
 أف يجب لذلؾ الدراسي، تحصيميـ تدني بسبب أو ، إلييا يسعوف التي أىدافيـ إلى الوصوؿ

 (.168: 2007 العزة،) منيا بدلا الأمف أجواء بؿ التيديد، أجواء الأطفاؿ يعيش لا

 المؤدية الرئيسية الأسباب ومف والقمؽ، الغضب مشاعر إلى يؤدي الزائد الإحباط أف ذلؾ
 الذاتي، التقييـ مستوى تدني أو الأىداؼ، مستوى ارتفاع عف الناتج الشعور للإحباط،
 (.114: 1989 شارلز،) القمؽ مف عالية درجة إلى الأداء بضعؼ المستمر الشعور ويؤدي

 يستطيعوف لا بالإحباط يصابوف عندما والأطفاؿ والقمؽ، الغضب تسبب حباطالإ فكثرة
 (.76: 2009 العزة،) القمؽ أو الغضب ذلؾ عف التعبير

 الخوؼ وخاصة المبرر، وغير الطبيعي غير الخوؼ نتيجة كثيرة حالات في القمؽ ينش 
 ازداد المستقبؿ، فم الخوؼ اشتد وكمما جحيـ، إلى الإنساف حياة يحوؿ الذي المستقبؿ، مف
 الذي الإىماؿ، إلى يؤدي التفاؤؿ في الإسراؼ أف كما للأحداث، توقعاتو في الإنساف قمؽ

 .شديد بالقمؽ المستمر الشعور إلى يؤدي بدوره والتشاؤـ القمؽ، إلى بطبيعتو يؤدي

 اختيار في والتردد بالحيرة شعوره بالقمؽ، الانساف لشعور المؤدية الأسباب أكثر ومف
 (.17 -16: دت القيس،) الأفضمية في تضاىيو أشياء، عدة بيف مف ما ءشي
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قبالو الثانوية لممرحمة اجتيازه عند معينة شعبة اختياره في التمميذ حيرة ذلؾ؛ أمثمة ومف  وا 
 تبني إلى إضافة صعبة، وأعماؿ لمواقؼ مواجيتو عند الراشد الإنساف وتردد الجامعة، عمى

 المكبوتة، والمشاعر الأفكار الظاىري، لسموكو مخالفة وأ متناقضة معتقدات الإنساف
 المرفوضة الأخرى والدوافع الجنسية والنزعات العدوانية الأفكار الشاذة، والتصورات الخيالات
 (.116 -112: 2003 الأزرؽ،) الخ...  اجتماعيا

 ينتقؿ وراثي ىو ما منيا أسباب لعدة نتيجة يحدث القمؽ أف يلاحظ سبؽ ما خلاؿ مف
 بالقمؽ، للإصابة استعداد ولديو يمد الفرد أف أي اخر، إلى جيؿ مف الجينات طريؽ عف

 العوامؿ ىذه تكوف أف ويمكف تفجيره، في تتسبب التي الخارجية بالعوامؿ يرتبط ما ومنيا
 سببا تكوف أف لمتربية يمكف كما العادييف، الأفراد لدى القمؽ تثير لا بسيطة، عادية مواقؼ
 .بالقمؽ يتصؼ والمراىؽ لطفؿا يجعؿ ميما

 بالتيديد الشعور دائمي بجعميـ الأطفاؿ، عمى بالسمب مؤثرا دورا الأسرية المشاكؿ وتعمؿ
 تول د ألـ، مف لو تسبب وما الفرد، منيا يعاني التي العضوية الأمراض أف كما والقمؽ،
 الإحباط، ب،بالذن الشعور مثؿ عديدة نفسية أسباب إلى بالإضافة بالقمؽ، عارمة مشاعر

 والحيرة للأخلاؽ، والمخالفة العدوانية الأفكار العاطفي، الحرماف المجتمع، مع التكيؼ عدـ
 الخ...والتردد

 الانفعالية العقلانية النظرية لمقمؽ، المؤدية الأسباب فسرت التي النظريات أفضؿ ومف
 وىي ، فشيئا شيئا وتطورت" إليس ألبرت" يد عمى 1953 سنة منذ ظيرت التي السموكية،

 للأفكار يرجع أنو عمى خاص، بوجو القمؽ واضطراب عموما، النفسية الاضطرابات تفسر
 الاستجابة يستجيب الفرد أف وذلؾ الفرد، لدى التفكير وأخطاء اللاعقلانية، والمعتقدات
 حسب الحقيقي سببيا لكف ،(A) الخارجي الحدث ىو سببيا أف معتقدا ،(C) الانفعالية
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 ذلؾ عمى" إليس" ويبرىف المثير، الحدث حوؿ الفرد يعتقدىا التي لمعتقداتا ىو" إليس"
 يستجيبوف لا لكنيـ ،( A) المواقؼ لنفس يتعرضوف الأفراد أف بينيا مف منطقية، بحجج
 5 -13) المثير الحدث حوؿ ،( B) معتقداتيـ اختلاؼ بسبب وذلؾ ،(C) الاستجابة بنفس

:2002 ،Dryden.) 

 : لمقمؽ المفسرة النظريات .5

 النفس، عمـ في والمختصيف العمماء مف العديد اىتماـ تثير نفسية ظاىرة القمؽ يعتبر
 ليا، سبب يكوف قد وىو النفسية، الاضطرابات جميع في المشترؾ العرض يعد لكونو نظرا
 والنفسية، الجسمية الناحية عمى واضح ت ثير لو أف حيث لبعضيا، مسبب يكوف قد كما
 موضوع إلى إشارة مف تخمو تكاد لا النفسي، الأمراض أو النفس عمـ كتب كؿ فإف لذلؾ
 عرض يمي ما وفي الاضطراب، ىذا حوؿ نظرىا وجية قدمت النفسية النظريات وكؿ القمؽ،
 :التفسيرات تمؾ لأىـ

 النفسي التحميؿ نظرية 1.5

 بعض إف بؿ القمؽ، لموضوع تطرقوا الذيف العمماء أوائؿ مف" فرويد سيغموند" يعتبر
 القمؽ عرؼ الذي فرويد، كتابات في شاع عندما إلا ينتشر لـ المفيوـ أف يؤكدوف لباحثيفا

 العضوي، الكائف لدى سارة غير نوعية انفعالية حالة أو الإنساف، بو يشعر ما شيء ب نو
 (.43: 2008 بمكيلاني،) وسموكية وفسيولوجية ذاتية مكونات ويتضمف

 انتيت فإذا الشخص، تواجو التي الخطر حالات فم لحالة فعؿ ردة بمثابة أنو ويعتبره
 يكوف ذلؾ فإف الفرد، إلى عادت إذا ولكنيا القمؽ، أعراض وتلاشت انخفضت الحالة ىذه
 (.18: 2009 القاضي،) أخرى مرة القمؽ أعراض عودة في سببا
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 (126: 2003 منصور،) مخففة صورة في الصدمة تكرار ثـ صدمة، وقوع توقع أنو أو

 الطاقة تتحوؿ لمحرماف، تتعرض عندما الجنسية الدوافع أف عمى" فرويد" ركز وقد
 تحدث عندما وذلؾ مناسبة غير بطريقة إما القمؽ ويظير القمؽ، إلى ورائيا الكامنة الجنسية

 حدوثيا مف ويمنع الحالة ىذه مثؿ عف يعمف لكي مناسبة بطريقة ويحدث جديدة، خطر حالة
 فرويد،) الميلاد عممية ىو الحياة وييدد الإنساف يواجو خطر أكبر أف" فرويد" ويعتقد ،

1989 :109.) 

 الذي بالتقسيـ وثيؽ اتصاؿ ليا الثلاثة الأنواع وىذه أنواع، ثلاثة إلى القمؽ" فرويد" يقسـ
 العادي القمؽ وىو ،(بالأنا يرتبط( الموضوعي القمؽ) الأوؿ فالنوع النفسي؛ لمجياز افترضو
 القمؽ) الثاني النوع أما لمحياة، ضروري وىو معروؼ، لخطر عؿف لردة نتيجة يكوف الذي

 اليو، لاندفاعات الأنا استسلاـ نتيجة يحدث مرضي، قمؽ وىو( باليو) فيرتبط العصابي
 عقاب نتيجة ينش  كذلؾ، مرضي وىو( الأعمى بالأنا) ويرتبط( الخمقي القمؽ) الثالث والنوع
: 2008 بمكيلاني،) والأخلاقية الوالدية المعايير فةمخال عند لمفرد، الضمير أو الأعمى الأنا
43.) 

 إلى تستجيب فيي لمفرد، النفسي الجياز في القمؽ موطف ىي( الأنا) أف" فرويد" ويقرر
 الأنا وقوة اليو، رغبات الخارجية، البيئة ؛ مصادر ثلاثة خلاؿ مف تواجييا التي التيديدات
 .الأعمى

 الذي" أوترانؾ" نجد القمؽ، موضوع في تكمموا الذيف النفسي التحميؿ مدرسة أنصار ومف
 وصدمة القمؽ بيف ربط فقد طفولتو، أثناء الفرد يواجييا التي والصدمات القمؽ بيف ربط

 عنيا ينش  التي الفطاـ، صدمة ذلؾ بعد ي تي ثـ الانفصاؿ، يسمى بقمؽ ما وىو الميلاد،
 المدرسة، إلى لمذىاب الأسرة عف فصاؿالان قمؽ ثـ الفطاـ، بقمؽ يسمى القمؽ أنواع مف نوع
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 الإنساف وأف ، اخر بقمؽ ويصاب إلا قمؽ مف يخرج لا الإنساف أف" أوترانؾ" أوضح وىكذا
 (.21: 2001عثماف،) الموت وقمؽ الحياة قمؽ بيف حياتو طواؿ يت رجح

 ،العضوي والقصور القمؽ بيف ربطوا الذيف التحميمية المدرسة رواد مف" أدلر" يعتبر كما
 (.16: 2011 دبابش،) والقمؽ الأمف بعدـ الإحساس إلى يؤدي بالنقص فالشعور

 الفرد شعور أف حيث الأولى، الإنساف طفولة إلى نش تو في يرجع القمؽ أف ويرى
 التربية نوع إلى بالإضافة وذلؾ ،(القمؽ) بالأمف شعوره عدـ عنو ينتج والنقص بالقصور

 النفسي القمؽ نش ة في كبير أثر ليا يكوف والتي طفولتو، أياـ أسرتو في الطفؿ يتمقاىا التي
 (.153: 2006 غيث،) لديو

 وأف بالطم نينة، الفرد شعور إلى يستند السوي الإنساني السموؾ فإف" ىورني كارف وحسب
 القاضي،) الطم نينة حالة إلى لموصوؿ الفرد قدرة عدـ إلى يرجع النفسي القمؽ أساس
2009 :19) 

 قيـ وتعارض البيئة وأثر الوالدية بالمعاممة يرتبط القمؽ أف إلى( 1995 فيمي،) ويشير
 أما سويا، نموا وينمو بالأمف، يشعر سوؼ فإنو والدؼء الحب عايش إذا فالطفؿ المجتمع،

 شيء، كؿ عمى يسقطيا العداوة وىذه الوالديف، نحو العداوة ينمي فإنو بالحب يحس لـ إذا
 (.السمة بقمؽ يسمى ما وىو) أساسيا لديو القمؽ ويصبح

 فقد النفسي، الأساس عمى لمقمؽ تفسيرىا في اعتمدت النظرية ىذه أف القوؿ خلاصة
 الميلاد، صدمة إلى يعود لمقمؽ الأوؿ السبب أف عمى النفسي التحميؿ نظرية أنصار أجمع

 االأن"و" الأنا"و" اليو" بيف التوازف اختلاؿ وأف والانفصاؿ، والحرماف بالنقص والشعور
 .أعمؽ التوازف اختلاؿ كاف كمما القمؽ حدة وتزيد بالقمؽ، لمشعور يؤدي الذي ىو" الأعمى
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 القمؽ أف يرى" أوترانؾ" و لمحرماف، الجنسية الطاقة تعرض إلى القمؽ" فرويد" أرجع وقد
 الميلاد صدمة مف تبدأ إذ نومو؛ مراحؿ في الطفؿ تواجو التي الصدمات خلاؿ مف ينتج

 عمى رك ز فقد" أدلر" أما ، وىكذا... المدرسة إلى البيت مف انفصالو ـث الفطاـ وصدمة
 القمؽ أساس أف ترى ىورني كارف" أما القمؽ، حالة عنده يعني الذي بالنقص الشعور مفيوـ
 .بالطم نينة الشعور عدـ

 :السمككية النظرية 2.5

 بمثيرات تستشار خوؼ، استجابة بمثابة ىو القمؽ أف السموكية المدرسة أنصار يعتبر
 عمى القدرة اكتسبت أنيا غير العادية، الحالات في الاستجابة ىذه تثير أف ش نيا مف ليس
 (.154: 2006 غيث،)  سابقة تعمـ لعممية نتيجة الاستجابة ىذه إثارة

 تعمـ ثـ معينة، ظروؼ تحت العادي القمؽ عف تنتج قد مكتسبة استجابة ىو فالقمؽ
 تحت الفرد فييا يعيش التي البيئة مف متعمـ سموؾ أنو ىعم يعرؼ كما ذلؾ، بعد الاستجابة

 (.94: 2004 صبرة،) والسمبي الإيجابي التدعيـ شروط

 بالعقاب، لمتيديد الفرد يتعرض عندما - السموكية النظرة أصحاب حسب- القمؽ ويحدث
 (.127: 2003 منصور،) بذلؾ ميدد أنو الفرد يتوقع عندما أو

 الدوافع بوجود يؤمنوف لا إلييا والمنتميف السموكية المدرسة رواد أف إذف يتضح
 اختلافات مف يوجد ما ورغـ القمؽ، إحداث في بدورىا يؤمنوف لا وبالتالي اللاشعورية،

 ب ف القوؿ في يشتركاف أنيما إلا النفسي، التحميؿ ومدرسة السموكية المدرسة بيف جوىرية
 يتفقاف وىما خبرات، مف الماضي ىذا ناءأث واجيو بما ويرتبط الإنساف، بماضي يرتبط القمؽ
 (.18 .2011دبابش،) واحد نوع مف انفعالية استجابة -كلاىما والخوؼ القمؽ أف في كذلؾ
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 بينما الفرد، يدركو ، موضوعي مصدره الخوؼ أف في يكمف بينيما الاختلاؼ وأف
 (.54: 2008 بمكيلاني،) الفرد إدراؾ مجاؿ عف يخرج القمؽ مصدر

 أف استطاع أنو المدرسة، ىذه زعيـ واطسوف جوف" بيا قاـ التي الرائدة التجارب ومف
 تعود قد وكاف شيرا، عشر أحد العمر مف يبمغ كاف الذي" ألبرت" الطفؿ لدى خوفا يخمؽ
 بمثير ترتبط الحيواف ليذا الطفؿ رؤية" واطسف" جعؿ ثـ التجارب، حيوانات احد مع المعب
 .مفاجئو  عاؿ صوت سماع وىو أصمو في مخيؼ

 قبؿ، مف لرؤيتو يفرح كاف الذي الحيواف، مف يخاؼ الطفؿ أصبح الاشتراط حدوث وبعد
 أنيا مع الراشديف، عند لمقمؽ المثيرة الموضوعات بمثابة التجربة ىذه في الحيواف ويعتبر
 صبرة،) لمقمؽ مثيرة بموضوعات ارتبطت ولكنيا أصميا، في محايدة موضوعات كانت

2004 :95.94.) 

 للإنساف الخاص السموؾ واضطراب العاـ السموؾ إضطراب فإف" وميمر" دولارد وحسب
 (.25: 2009 القاضي، الفرد فييا يعيش التي البيئة في خاطئة سموكيات تعمـ إلى يرجع

 أعيف عف بعيدا المحرمة أو الممنوعة الأفعاؿ بارتكاب يقوـ الإنساف أف" مورو" ويرى
 أنو يدرؾ يكف لـ الأمر حقيقة في وىو بيا، قيامو نكري ثـ ومف أخطاؤه، يخفي حيث الناس

 (.53: 2005 الصقياف،) لذلؾ نتيجة بالقمؽ فيشعر ما يوما، سيكشؼ

 لمفرد، حافزا يمثؿ ناحية مف فيو الت ثير، مزدوج اضطراب ىو" بافموؼ" حسب والقمؽ
 (.54: 2008 بمكيلاني،) لمتعزيز مصدرا يعد أخرى ناحية ومف
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 السموؾ عمى وركزت ودوره اللاشعوي الجانب أىممت النظرية ىذه أف سبؽ مما يستخمص
 لمؤثرات ومشروطة متعممة استجابة القمؽ ب ف يعتقدوف أنصارىا أف ذلؾ لمفرد، الظاىر
 .التعمـ عممية أثناء الفرد يكتسبيا استجابة أنو عمى فسرتو حيث معينة،

 الإنسانية النظرية 3.5

 بالنظريتيف قورنت ما إذا القمؽ بموضوع اىتماما لأكثرا النظرية الانسانية النظرية تعتبر
 أحداث مف المستقبؿ يحممو قد وما المستقبؿ، مف خوؼ ىو القمؽ أف ترى فيي السابقتيف،

 (.155: 2006 غيث،) إنسانيتو تيدد أو الإنساف وجود تيدد قد

 لأفكارا تمؾ الانساف، لدى القمؽ مسببات أىـ مف أف الانسانية النظرية أنصار ويرى
لا لوجوده، ىدؼ أو لحياتو مغزى لو يكوف أف عمى تحثو التي  لمقمؽ عرضة سيكوف فإنو وا 
 (.96: 2004صبرة،)

 وأف حتمية، نيايتو أف يدرؾ الذي الوحيد الحي الكائف ىو الإنساف أف الإنسانيوف يرى
)  فالإنسا عند لمقمؽ الأساسي المثير ىو الموت فإف لذا لحظة، أي في يحدث قد الموت
 (.65: 2011 محدب،

 الفرد، لدى الذات مفيوـ بيف والتناقض الاتساؽ بمقدار مرتبط روجرز كارؿ حسب والقمؽ
 مع تتسؽ الإنساف بيا يمر التي الخبرات كانت فكمما حياتو، في بيا يمر التي والخبرات
 الشخص خبرات تتسؽ لـ إذا أما النفسي، التوافؽ إلى ذلؾ بو أدى كمما لديو، الذات مفيوـ
 تجاىميا محاولة عمى يعمؿ ثـ ومف لو، تيديد أنيا عمى يدركيا فإنو لذاتو، مفيومو مع

 .بالقمؽ يشعر وعندئذ
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 مستويات خمسة مف يتكوف والذي ،(المعروؼ) الإنسانية الحاجات ىرـ" ماسمو" حد د وقد
 .القمؽ إلى يؤدي الحاجات ىذه إشباع عدـ أف عمى وأكد الحاجات، مف

نما الفرد، ماضي مف ينش  لا القمؽ أف يروف الانسانية المدرسة أصحاب فإف وعموما؛  وا 
 لكف الفرد، داخؿ يكوف والقمؽ الفرد، لحياة تيديد مف يحمؿ قد وما المستقبؿ، مف خوؼ ىو

 .القمؽ ىذا يستثير الذي ىو الموت مف الخوؼ

 الفسيكلكجية النظرية 4.5

 الجسمية التغيرات ىو توتروال الانفعاؿ أسباب أف النظرية ىذه أصحاب يعتقد
 الجياز نشاط في ممحوظة زيادة نتيجة يحدث القمؽ فإف النظرية ىذه وحسب والفسيولوجية،

 الأدريناليف نسبة بذلؾ فتزيد ،(والباراسمبتاوي السمبتاوي) بنوعيو الإرادي، العصبي
 ضغط يرتفعف نسبتو، تزيد وبذلؾ السمبتاوي، الجياز تنبيو بسبب الدـ، في والنوأدريناليف

 تدؿ التي الأعراض ىذه مف ذلؾ وغير.. الدـ في السكر ويزداد القمب ضربات وتزيد الدـ،
 .الانفعاؿ عمى

 مركز ىو والدماغ المركزي العصبي الجياز أف الفسيولوجية النظرية أنصار ويعتقد
 عمى الخارجية، المنبيات مع ومعالجتيا وتوجيييا تكييفيا عمى يعمؿ الذي فيو الانفعالات،

 (.65: 2011 محدب،) المخية القشرة مف المختمفة المناطؽ مستوى

 ولـ للإنساف، والعضوية الجسمية العوامؿ عمى ركزت الفسيولوجية النظرية فإف ومنو
 .حياتو وتاريخ ب فكاره كثيرا تيتـ لـ لكنيا ، الفرد عمى تؤثر التي الخارجية العوامؿ تيمؿ
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 المعرفية النظرية 5.5

 مرتبطة الإنساف، تصيب التي النفسية الاضطرابات أف المعرفية النظرية أنصار يعتقد
 .وسميـ عقلاني بشكؿ المعمومات معالجة عمى قدرتو بعدـ

 عمى الإنساف تساعد التي الداخمية، العقمية العمميات إلى تشير نظرىـ وجية مف والمعرفة
 في تعترضو التي لممشكلات حموؿ إيجاد مف الانساف تمكف جديدة، معمومات اكتساب
 .لممستقبؿ سميما تخطيطا يخطط أف عمى وتساعده حياتو،

 تشعر أنت: " أقوالو مف لذا التفكير، طريقة سببو الانفعاؿ أف" إليس ألبرت" يعتقد
 نظاـ خلاؿ مف تنش  الاكتئاب كالقمؽ الانفعالية؛ الفعؿ فردود ؛ بيا تفكر التي بالطريقة
 إلى جذورىا تعود عقلانية غير أفكار عمى ترتكز لتيوا الفرد، لدى الذات ىزـ معتقدات
لى الطفولة،  الشخص أف إلى الاشارة تجدر وىنا لمفرد، والبيئية الاجتماعية الظروؼ وا 

 رؤيتو طريقة وليست مضطربا، تجعمو التي ىي الخارجية الأحداث أف يعتقد المضطرب
 .الأحداث لتؾ وتقييمو

 الموضوعية، بعدـ تتصؼ والتي المنطقية، وغير الخاطئة الأفكار مف مجموعة ىي
 الظف، عمى تعتمد أنيا خصائصيا ومف ، خاطئة وتعميمات وتنبؤات، توقعات عمى وتعتمد
 (.424: 1994 الرحماف، عبد)  الفرد تحمؿ درجة تفوؽ بدرجة والتيويؿ، المبالغة التنبؤ،

 الأفكار بيف مف أف إلى وأشارت المجاؿ، ىذا في الدراسات مف العديد أجريت وقد
 المشكلات، تجنب الآخريف، لمشكلات الانزعاج الإناث؛ بعض لدى لمقمؽ والمسببة الشائعة

... الإحباط مع التسامح عدـ الآخريف، لوـ فمنيا؛ الذكور بعض لدى الشائعة الأفكار أما
 (.63: 2008 بمكيلاني،) الخ
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 في ناتجة الاكتئاب،و  القمؽ وخصوصا الانفعالية الاضطرابات تكوف" بيؾ أروف" وحسب
 القمؽ مرضى أف عمى وأبحاثو أعمالو تؤكد حيث الفرد، تفكير في اضطرابات عف الأساس
 . والشرور للأخطار الدائـ بتوقعيـ العادييف مف غيرىـ عف يتميزوف

 والتي القمؽ، لمرض الملازمة الأفكار إلى الموضوع ىذا في الكثيرة دراساتو في يشير كما
 يعتبر وىو الجسمي، والإيذاء الذات، ضبط ونقص الاجتماعي، فضالر  -عادة- تتضمف

: 2008 بمكيلاني،) القمؽ مرضى لدى الشائعة المعرفية الأخطاء مف الم ساوي التفكير أف
65.) 

 روادىا واتفؽ. لمفرد والذىنية العقمية العمميات عمى ركزت أنيا النظرية ىذه مف نستخمص
 .القمؽ لو تسبب التي ىي الفرد تراود التي الخاطئة قداتوالمعت الأفكار أف عمى وألبرت بيؾ

 لو تفسيرىا في انطمقت القمؽ، اضطراب فسرت التي النظريات جميع أف القوؿ وخلاصة
 فإنو ذلؾ مف الرغـ وعمى لكف وتباينت التفسيرات اختمفت ولذلؾ بيا، خاصة نظر وجية مف

 والمدرسة التحميمية المدرسة بيف فاؽات يوجد فمثلا النظريات، بعض بيف الاتفاؽ بعض يوجد
 التحميؿ فنظرية خبرات؛ مف واجيو وما الإنساف بماضي يرتبط القمؽ أف في السموكية
 أو الجنسية، الطاقة حرماف كاف سواء معيف، لخطر فعؿ رد أنو عمى القمؽ فسرت النفسي
 اكتسبت جابةاست أنو عمى فسرتو السموكية والنظرية والانفصاؿ، والفطاـ الميلاد صدمة
 .الماضي في التعمـ لعممية نتيجة

 الفسيولوجية النظرية أما المستقبؿ، مف الخوؼ أنو عمى القمؽ الإنسانية النظرية وفسرت
 النظرية وترجع الإرادي، العصبي الجياز نشاط في زيادة نتيجة يحدث القمؽ أف فترى

 .الإنساف ذىف في لاعقلانية ومعتقدات أفكار وجود إلى القمؽ المعرفية
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 :القمؽ قياس طرؽ  .6

 مف سمة يعد كثيرة حالات في وىو انتشارا، الأكثر النفسية الاضطرابات أحد القمؽ يعتبر
 بطريقتيف ذلؾ ويتـ الاخرى، السمات مف كغيره قياسو، يمكف فإنو ولذا الشخصية، سمات

 :أساسيتيف

 الإسقاطية الاختبارات 1.6

 تفسير منو ويطمب غامض، مثير وصومفح عمى الفاحص فييا يعرض التي الطرؽ وىي
 استجابات بتحميؿ الفاحص يقوـ ذلؾ خلاؿ ومف لو، استجابة تقديـ أو المثير، لذلؾ

 أشير بيف ومف المفحوص، حالة ذلؾ بعد ليستنتج مضامينيا، وتفسير المفحوص،
 :نجد الإسقاطية الاختبارات

 : الركرشاخ اختبار .أ 

 عبارة وىو ،1920 سنة في الاختبار ىذا" خروشا ىيرماف" السويسري النفس عالـ أنش 
 لبقعة مشابية بقعة عمى منيا كؿ تحتوي لوحات عشر في الأشكاؿ، مختمفة حبر بقع عف

 والرمادي الأسود المونيف مف منيا لوحات خمس تتكوف تقريبا، الجانبيف متناظرة وىي الحبر،
، التظميؿ مف مختمفة درجات عمى  تتكوف حيف في اللالونية، بالبطاقات تسمى وىي والتلازـ

 درجات عمى أيضا وىي أخرى، ألواف إلى ضافة المونيف، نفس مف الأخرى الخمس الموحات
، التظميؿ مف مختمفة  لممفحوص الألواح ىذه وتقدـ المونية، بالبطاقات وتسمى والتلازـ
 الإدلاء عمى المفحوص تحث التي الاختبار تعميمو تقديـ مع الأخرى، تموى الواحدة

 .(5: 2004 الفتاح، عبد) الألواح ىذه خلاؿ مف ومخاوفو  حاسيسوب
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 (:T.A.T) المكضكع تفيـ اختبار  .ب 

 ىنري" الأمريكي البيوكيميائي الطبيب طرؼ مف 1935 سنة الاختبار ىذا إنشاء تـ
 وعمى مختمفة، وضعيات في مشاىد تشمؿ لوحة 31 مف أصمو في الاختبار يتكوف ،"مواري
 بالمغة وأحرؼ ، لمرائز الأخرى الموحات ضمف ترتيبيا إلى يشير رقـ لوحة كؿ ظير

 الأخرى تموى الواحدة لممفحوص وتقدـ الموحة، ليا تقدـ التي الفئة إلى تشير الإنجميزية
 المفحوص يروي الموحات ىذه خلاؿ ومف والمحددة، اللازمة التعميمة إعطاء مع كذلؾ،
 .ومخاوفو أحاسيسو خلاليا مف يسقط التي قصتو

 :المكضكعية الاختبارات 2.6

 يقوـ موضوعية، اختبارات عمى الفرد لدى القمؽ قياس في النفسانيوف المختصوف يعتمد
 المراد لمسمة المختمفة المظاىر أو الموضوع تمثؿ عبارات أو أسئمة بوضع المختص فييا

" دوو " العالـ طرؼ مف الطريقة ىذه اكتشفت وقد ،(بالاستبياف كذلؾ وتسمى)منيا قياسيا
 تشبو الأسئمة مف مجموعة وضع حيف الأولى، العالمية الحرب خلاؿ" Wood warth ورث
 الانفعالية، الناحية مف الجنود لفحص النفسانيوف، الأخصائيوف يس ليا أو يضعيا التي تمؾ

" Spelberger اختبار مثؿ الاختبارات بناء بينيا ومف والدراسات، الأبحاث بعدىا وتوالت
 الامتحاف قمؽ خاصة وبصفة القمؽ، تقيس التي الموضوعية الاختبارات أىـ مف يعتبر الذي

 (67: 2011 محدب،)

 النوع، حيث مف تختمؼ المقاييس، مف بمجموعة درجتيا تقاس شخصية سمة إذف فالقمؽ
 الذي رورشاخ، اختبار المقاييس ىذه أىـ ومف موضوعية، ومقاييس إسقاطية، مقاييس بيف
 واختبار ومخاوفو، أحاسيسو عف خلاليا مف ليعبر لممفحوص قدـت حبر بقع عف عبارة ىو
 مف قصتو المفحوص يسقط مختمفة مشاىد بيا لوحات عف عبارة وىو" الموضوع تفيـ
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 عف عبارة تكوف التي وىي الموضوعية، الاختبارات طريؽ عف -أيضا القمؽ ويقاس خلاليا،
 ومف المفحوص، عنيا جيبي السمة، ومظاىر موضوع حوؿ محاورىا تدور لفظية أسئمة
 .السمة تمؾ شدة درجة الفاحص يحدد ذلؾ خلاؿ

 :القمؽ اضطراب مف التخمص في المساعدة العكامؿ .7

 :عوامؿ خمس في عكاشة أحمد لخصيا

 .العصابية الأمراض مف العائمة خمو مع سوي عائمي تاريخ•

 .المرض قبؿ سوية ثابتة متكاممة شخصية•

 .سابقا نفسية تلاضطرابا المريض تعرض عدـ•

 .فج ة ظيرت الأعراض أف أي المرض بدأ حدة•

 (148ص ،1979 عكاشة،. المتوسط فوؽ ذكاء•

 :لمقمؽ كالعلاجية الإرشادية الأساليب .8

 القمؽ علاج طريقة وتختمؼ معالجتو، تجب نفسيا مرضا القمؽ مف السمبي الجانب يعتبر
 تقوـ التي الأسس عمى العلاجي أسموبو في يعتمد معالج كؿ أف بحيث لأخرى؛ نظرية مف

 :يمي ما لمقمؽ الارشادية الأساليب أبرز ومف إلييا، ينتمي التي النظرية عمييا

 التحميمي النفسي العلاج 1.8

 الإنساف أف إلى يعود النفسي المرض سبب أف النفسي التحميؿ مدرسة أنصار يعتقد
 ولذلؾ الأعمى، والأنا والأنا اليو وىي؛ النفسي، لمجياز المكونة الثلاثة، القوى صراع يعيش
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 الفرد يدركو لكي ، الشعور حيز إلى( اليو) في المكبوت اللاشعور إخراج إلى" فرويد" ييدؼ
 (.271: 2007 القمش،) اضطرابو مف يتخمص وبذلؾ معو، ويتعامؿ ويعيو

 عمى المسيطر الجزء باعتبارىا المريض،( أنا) تقوية عمى العلاج مف النوع ىذا يعتمد
 المطيري،( )الأعمى الأنا) وضوابط( اليو) متطمبات بيف المنسؽ وىي ،(اليو) تنزوا

2005 :285.) 

 مع متينة علاقة ببناء - النفسي التحميؿ لنظرية المنتمي النفسي المعالج يقوـ حيث
 بقصد وذلؾ بمشكلاتو، والبوح نفسو، في يدور ما عف بحرية التعبير مف ليتمكف المريض،
 ثـ ، والمعالج المريض بيف تجرى التي المقابلات خلاؿ مف ويتـ ذلؾ و،مكبوتات عف الكشؼ

 (.159: 2006 غيث،) معالجتيا ثـ اضطرابو، وب سباب مرضو، بحقيقة المريض إفياـ يتـ

 شخصية تطوير ىو العلاج مف النوع ىذا لتحقيقو يسعى الذي الأساسي اليدؼ ويعتبر
 (.106: 2004، صبرة) توتره وخفض مخاوفو، إزالة طريؽ عف المريض،

 زلات الأحلاـ، تفسير ، الحر التداعي مثؿ؛ خاصة، أساليب عمى بالاعتماد ذلؾ ويتـ
 (.106: 2004 ، صبرة الشفاء إلى الوصوؿ وبالتالي الخ،...والقمـ المساف

 النفس عمـ في المختصوف بعض يعتمدىا كاف التي المغناطيسي التنويـ طريقة أف كما
 (79: 2009 العزة،. )القمؽ عراضأ مف تقمؿ التحميمي

 :السمككي العلاج 2.8

 الطريقة تعتمد ولذلؾ خاطئة، عادة أنو عمى القمؽ السموكية المدرسة أنصار يعرؼ
 تعديميا، أو تماما، إزالتيا خلاؿ مف الخاطئة العادات عمى القمؽ مف التخمص في السموكية
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 أولا بالمواجية تبدأ الذي تدريجية،ال الحساسية فرط إزالة بينيا، مف أساليب، بعدة ذلؾ ويتـ
 .الواقع في ىي كما المشكمة مواجية طريؽ عف يتـ أو بعد، فيما الواقع في ثـ الخياؿ، في

 أو شديدة، انفعالية تجربة بعد التوتر، إزالة عقب الفرد في تنش  ىدوء حالة ىو الاسترخاء
 العضلات بإرخاء قوـي لأف المفحوص بتوجيو المعالج يقوـ ب ف وذلؾ شاؽ، جسدي جيد

 (.147: 2001 فاروؽ،) يمارسيا كاف التي النشاطات مف مختمفة أنواع في المشاركة

 تدريب يتـ بحيث القمؽ، علاج في المستخدمة السموكية الأساليب أشير بيف مف وىو
 مجموعة وارتخاء شد عمى الأسموب ىذا ويقوـ ، التاـ العضمي الاسترخاء عمى الفرد

 لمدة البيت في يوميا، مرتيف الفرد عمييا يتمرف أف يمكف التدريبات ىذهو  الجسـ، عضلات
 ينتقؿ ثـ والقدميف اليديف بعضلات التدريب في ويبدأ مرة، كؿ في تقريبا دقيقة عشرة خمس
 (304: دت ماركس،) والرقبة الرأس عضلات إلى

 مف العلاجية، والفنيات التدريبة، الأساليب مف كبير عدد عمى السموكي العلاج ويشتمؿ
 العلاج ويستخدـ التدريجي، التحصيف المتبادؿ الكؼ الأدوار، لعب التعزيز، أىميا؛

 تيـ،) المعب طريؽ عف انفعالاتو تفريغ مف الطفؿ تمكيف خلاؿ مف الأطفاؿ مع السموكي
1999 :151) 

 :المعرفي العلاج 3.8

 لمفرد، القمؽ ببتس التي اللاعقلانية الأفكار تغيير إلى العلاج مف النوع ىذا ييدؼ
 (.160: 2006 غيث،. وواقعية عقلانية أكثر ب فكار واستبداليا

 إقناع مع الخاطئة، للأفكار المستمر النقد عمى" إليس ألبرت: "لػ المعرفي العلاج ويقوـ
 السابقة، الأفكار في الخط  جوانب اكتشاؼ عمى الفرد يساعد مما الأخطاء، بتمؾ المسترشد
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 لديو، المشكلات حؿ عمى القدرة تنمية إلى تؤدي جديدة طرؽ عمـت مف ذلؾ بعد ويتمكف
 مف التعديؿ عمى الفرد يساعد مما واقعية، أكثر أىداؼ لتحقيؽ البديمة الطرؽ واكتشاؼ
 (.583: 2005 كامؿ،) والاجتماعي النفسي سموكو

 مثؿ المريض، افكار لتغيير المفظية الأساليب بعض المعرفية العلاج يستخدـ كما
 (169: 2007 العزة،) حالتو عف إيجابية إيحاءات ائوإعط

 :الطبي العلاج 4.8

 القمؽ حالات في وخاصة لممريض، الميدئة العقاقير استخداـ النفسانيوف الأطباء يفضؿ
راحتو المريض، لتيدئة وفوري، سريع إسعاؼ إلى تحتاج التي الشديد،  النفسي العلاج قبؿ وا 

 بنزوديازيبيف، القمؽ؛ تخفض الأطباء يراىا تيال الأدوية ىذه بيف ومف والاجتماعي،
 (307: دت ماركس،) لورازباـ وأوكسازبياـ،

 المزمنة القمؽ لحالات يستعمؿ وىو الكيربائية، بالصدمة العلاج الأطباء يستخدـ كما
 (.159: 2006 غيث،) شديد باكتئاب والمصحوب

 :الاجتماعي العلاج 5.8

 ومعرفة المريض حالة دراسة بعد أنو؛ فكرة عمى القمؽ لحالات الاجتماعي العلاج يقوـ
 التخمص عمى العمؿ يتـ ثـ ومف لديو، القمؽ مصادر تشخيص يمكف حياتو، تفاصيؿ كؿ

 أو فيو، يسكف الذي الاجتماعي المحيط تغيير أو لممريض، الأسرية البيئة بتعديؿ منيا،
 .صحية يروغ مناسبة، غير الظروؼ تمؾ كانت إف والعممية المينية ظروفو تحسيف

 معالج مف العلاج يختمؼ بحيث طرؽ، عدة القمؽ لعلاج أف يظير ، ذكره سمؼ ومما
 فالعلاج ؛ المعالج طريقة وحسب القمؽ درجة حسب وذلؾ لآخر، مفحوص ومف لآخر،
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 العوامؿ تعديؿ عمى يعمؿ الاجتماعي والعلاج الفرد شخصية تطوير إلى يسعى النفسي
 العلاج أما اللاعقلانية، الفرد أفكار تغيير عمى يعمؿ رفيالمع والعلاج بالمريض، المحيطة
 .السمبية المريض عادات بتعديؿ فيقوـ السموكي

 الأحلاـ، وتفسير الحر التداعي التحميمي النفسي العلاج يستخدـ العممية؛ الناحية ومف
 اأم المريض، مكبوتات إخراج عمى تعمؿ التي الأساليب مف وغيرىا المغناطيسي، والتنويـ
 العلاج أما الكيربائية، والصدمات العقاقير، باستخداـ الشديد القمؽ حالات فيعالجوف الأطباء
 .وغيرىا العقلاني والتخيؿ والدحض المناقشة أسموب فيستخدـ المعرفي

 الامتحاف قمؽ:  ثانيا

  :الامتحاف قمؽ مفيكـ  .1

 Sarason روماندال سارسوف مف كؿ يد عمى 1952 سنة الامتحاف قمؽ تسمية ظيرت 
& Mandler قمؽ بمقياس سمي لو مقياسا وضعا وقد التقويـ وضعية في القمؽ لوصؼ 

 التعريفات بعض يمي ما فيو  (79ص ، 2013 واخروف، قوارح. )لسارسوف الامتحاف
 :الامتحاف لقمؽ

 الموقؼ ىذا يثير بحيث بالاختبار، المرتبط القمؽ مف نوع الخالؽ عبد محمد أحمد يعرفو
 ويتولد خفضو، أو الآداء لتحسيف مرتفعة بدرجات وجوده يؤثر وقد واليـ، لخوؼبا الشعور
 أكثر المنخفضة القدرة ذوي التلاميذ لدى ويزداد والزملاء، والوالديف المعمميف اتجاىات نتيجة
 تكوف التي للاختبارات بالنسبة أفضؿ أداء تقديـ في يساىـ أنو كما المرتفعة، القدرة ذوي مف

. التفكير بمرونة المرتبطة للاختبارات بالنسبة والعكس الآلية الذاكرة أو الأصـ بالاسترجاع
 (32 ص ،1998 الخالؽ، عبد محمد)
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 وىو الامتحاف بمواقؼ المرتبط القمؽ مف نوع ب نو الزراد الديف خير محمد فيصؿ يعرفو
 والقمؽ، زعاجوالان بالتوتر التمميذ فييا يشعر الامتحاف لموقؼ سارة غير استجابة عف عبارة
 فيت ثر الذات، وتيديد بالذنب والاحساس المخاوؼ مف الكثير الامتحاف موقؼ يثير بحيث
 في يتسبب وقد لو الدراسي التحصيؿ مستوى عمى ينعكس مما يسوء ما وعادة التمميذ اداء

 (79 ص ، 2002 ، الزراد الديف خير. )المرجوة الدرجة خفض

 التي والسموكية والفيزيولوجية الفينومينولوجية اتالاستجاب تمؾ : 1980 سارسكف يعرفو
 (197 ص ،2017 شريؾ،). لمفشؿ الفرد بتوقع مرتبطة تحدث

 مع 1952 سنة في ذلؾ وكاف الامتحاف قمؽ مصطمح أطمؽ مف أوؿ "سارسكف" يعتبر
 في والتوتر بالتيديد وغيره الطالب، التمميذ شعور ب نو الامتحاف قمؽ يعرؼ وىو ،"ماندلر"

 (.2006 عميمات،) بالامتحاف علاقة ليا معينة قؼموا

 وحؿ الأرقاـ مف والانزعاج بالتوتر المتعمـ شعور أنو عمى الامتحاف قمؽ يعرؼ كما
 (.2008 صوالحة،) الأكاديمية أو اليومية الحياة بمناحي العلاقة ذات الرياضية المسائؿ

 فييا تتسـ لا عابرة فعاليةان حالة عف عبارة الامتحاف قمؽ"  كسبيمبرجر" جكدرم" كحسب
 مرتقب، خوؼ مف نوع الامتحاف فترات في الفرد عمى يسيطر حيث بالموضوعية، المشاعر

 في والخوؼ التوتر في الزيادة نتيجة الطالب إلييا يصؿ التي الحالة قمؽ فيعتبر" شعيب" أما
 العاطفية النواحي في اضطراب مف الحالة ىذه يصاحب ىو الامتحاف وما الاختبار، أداء

 الفرد، عمييا يحصؿ التي الدرجة أنو" جديد لبنى" ترى حيف في والفسيولوجية، والمعرفية
 (.2010 جديد،) الاختبار قمؽ تقيس التي المقاييس أحد عمى
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 وتتميز الامتحاف، مواقؼ في الطالب تلازـ مؤقتة، انفعالية حالة ىو "الصباغ" كحسب
 في صعوبة فتسبب العقمية العمميات في تؤثر نفسية، واضطرابات جسمية أعراض بظيور

 .أثناءه أو الامتحاف قبؿ المعمومات استرجاع

 الانزعاج مف ويتكوف محدد، موقؼ في الشخصية، في سمة ىو "الشكشاف" كحسب
 معرفي اىتماـ أنو عمى الانزعاج ويحدد الامتحاف، قمؽ عناصر أبرز وىما والانفعالية،

 الكريـ، عبد) العصبي لمجياز أفعاؿ ردود أنيا عمى اليةالانفع وتحدد الفشؿ، مف لمخوؼ
2007.) 

 الطالب تنتاب والتوتر، والضيؽ الانزعاج مف نفسية حالة أنو عمى "الخزم فيد" كيعرفو
 الأداء عمى يؤثر قد مما والتردد، والتشويش الارتباؾ لو وتسبب الاختبار أداء خلاؿ أو قبؿ
 (.2010 زي،عال)

 أو النجاح فإما ؛ الامتحاف بيذا معمؽ مصيرىـ أف الطمبة أدرؾ ما ذاإ القمؽ حدة وتزداد
 تحقيؽ أو وجودىـ لإثبات محددا يكوف فيو ليـ، بالنسبة الكثير الشيء يعني مما الفشؿ،
 أو المفاجئ، المرض مف والطمبة التلاميذ مف الكثير خوؼ مف يزيد ما وىو ذواتيـ،
 .نتائجيـ عمى سمبا تؤثر أف مكفي التي المتوقعة، غير العائمية الأحداث

 تثير حيث الامتحاف، بمواقؼ المرتبط القمؽ مف نوع الامتحاف قمؽ "زىراف حامد" كحسب
 تعتري مكدرة وجدانية انفعالية حالة وىي والانفعاؿ، بالانزعاج شعورًا الفرد في المواقؼ ىذه
 بالشعور الحالة ىذه وتتسـ ذاتو، الامتحاف موقؼ أو للامتحاف، السابؽ الموقؼ في الفرد

 (.58: 2008 إبراىيـ،) الامتحاف مف والخوؼ بالتوتر

 المتعمؽ والتبرـ بالضيؽ يتميز العاـ، القمؽ مف خاصة حالة ىو الامتحاف قمؽ فإف لذا
 عمى المحفز القمؽ أف حيث للأداء؛ معوقاً  أو حافزاً  يكوف أف ويمكف الامتحاف، بدخوؿ
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 ليؤثر المعوؽ القمؽ يتدخؿ بينما الاختبار، في جاد بشكؿ الانجاز عمى التمميذ يحث الأداء
 بالذات، الوعي مف عالية درجة القمؽ ىذا يصاحب ما وغالباً  الطالب، أداء عمى سمباً 

 (.10: 2012 العاسمي،) الامتحاف في منخفض أداء إلى يؤدي مما بالعجز، والإحساس

 أف بد ولا التلاميذ، عند رىبة يحدث الامتحاف أف العيسكم" الرحمف عبد" يرل حيث
 مف يقمؿ فيو الامتحاف، ت دية مف نيائيا التمميذ يمنع لـ إذا حتى لأنو بالقمؽ، إزائو يشعر
 لا التمميذ لأف الدراسي، التحصيؿ تدني في سببا يعتبره و إليو، يطمح الذي المعدؿ نتيجة

: 1999 لعيسوي،ا) والقمؽ بالتوتر شعوره عند المعارؼ كؿ وينسى الاستذكار، يستطيع
432.) 

 الفرد تصيب الشامؿ التوتر مف حالة أنو عمى الامتحاف قمؽ يعرؼ المعرفية الناحية ومف
 والتي والتفكير، والانتباه كالتذكر لديو، العقمية العمميات عمى وتؤثر ،(الطالب التمميذ،)

 (.262: 1994 يعقوب،) الاختبار في لمنجاح الرئيسية المتطمبات مف تعتبر

 تعريفات مف ورد ما مف المستخمصة والمميزات الخصائص مف مجموعة يمي ما وفي
 :التالية النقاط في مختصرة تقد ـ الامتحاف، لقمؽ

 العاـ القمؽ مف نوع ىو 

 التقويمية المواقؼ في تظير الشخصية في سمة ىو. 

 الامتحاف بانتياء تنتيي مؤقتة انفعالية حالة ىو 

 والعاطفية والفسيولوجية المعرفية النواحي في اضطراب ىو 

 مرتفعا القمؽ كاف إذا بالسمب التحصيؿ عمى يؤثر 
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 مرتفعا يكوف عندما بالفشؿ والشعور الخوؼ، بالتوتر، مصحوبا يكوف 

 معتدلا يكوف عندما ،لو، وميسرا للأداء، ومحفزا إيجابيا يكوف 

 :ذلؾ يوضح التالي الشكؿ

 
 ؽالقم لمفيكـ الأساسية الأبعاد( 01) رقـ الشكؿ

 وأثناءه، الامتحاف قبؿ يكوف الامتحاف قمؽ أف السابقة والتعريفات الشكؿ خلاؿ مف يظير
 قبؿ الأفراد تعتري القمؽ مف حالة ىو الامتحاف قمؽ أسعد أبو المطيؼ عبد أحمد" فحسب
 (.283: 2009 سعد، أبو) نفسية لاختبارات أو تحصيمية لاختبارات أدائيـ وأثناء
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 :الامتحاف قمؽ تصنيفات .2

 عمى سمبا تؤثر سوية، غير حالة الامتحاف قمؽ أف النفس عمـ في المختصيف معظـ يرى
 والنشطة المنزلية والواجبات والفروض كالاختبارات التقييمية المواقؼ في التمميذ أداء

 قد فيو دائما، سمبيا ليس الامتحاف قمؽ أف يرى مف المختصيف مف أف غير التنافسية،
 قمؽ يصنؼ المتعارضيف الرأييف ىذيف مف وانطلاقا المجيود، بذؿو  لمتنافس حافزا يشكؿ

 :كالآتي الامتحاف

 :الإيجابي الامتحاف قمؽ 1.2

 الطالب يدفع الذي النوع وىو المساعد، الايجابي الت ثير ذو المعتدؿ، الامتحاف قمؽ وىو
 نشطوي فيو المرتفع، التحصيؿ إلى ليصؿ المنظمة، والمراجعة الجادة، لمدراسة( التمميذ)

 (.58: 2008 أبوعزب،)  أداءىا عميو ويسيؿ للامتحانات، الاستعداد عمى ويحفزه

 بيف الايجابي التنافس مف يزيد الحالة ىذه في المعتدؿ الامتحاف قمؽ فإف" رايف" وحسب
 المعتدؿ الامتحاف قمؽ ذوو التلاميذ أف يرى فيو والتفوؽ، النجاح ب ىمية ويشعرىـ الطمبة،
 (.257: 2007 القمش،) فقط بالامتحاف المرتبطة الأمور عمى تحافالام في يرك زوف

 :السمبي الامتحاف قمؽ 2.2

 تبحث التي السابقة، الدراسات مف وبكثير الحالية، بالدراسة المقصود الامتحاف قمؽ ىو
 تقديـ تحاوؿ الحالية والدراسة أخرى، بمتغيرات علاقتو في تبحث كما وأعراضو، أسبابو في

 .البكالوريا شيادة امتحانات عمى المقبميف التلاميذ لدى وعلاجو، لترشيده مقترح

 الأمور بيف انتباىيـ يوزعوف المرتفع الامتحاف قمؽ ذوي التلاميذ أف" وايف" يرى حيث
 ىذا أف عمى فيؤكدوف ورفاقو" بنجاميف" أما بالذات، المرتبطة والأمور بالامتحاف، المرتبطة
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 قبؿ مراجعتيا أو تنظيميا، في أو المعمومات، تعمـ في مشكلات إلى يعود القمؽ مف النوع
 في الانخفاض يرجعوف أنيـ أي ذاتو، الامتحاف موقؼ في استدعائيا أو الامتحاف،
 تنظيـ أو الترميز عمميات إلى المرتفع الامتحاف قمؽ ذوي لمطمبة الدراسي التحصيؿ

 (257: 2007 القمش،) الامتحاف موقؼ في واستدعائيا المعمومات،

 الامتحاف قمؽ ىو الأوؿ النوع نوعيف؛ إلى ينقسـ الامتحاف قمؽ أف يتبيف سبؽ مما
 خلاؿ مف القمؽ ىذا وينتج بالإيجاب التحصيؿ عمى يؤثر وىو للامتحاف، والميسر المنشط
 الامتحاف قمؽ ىو الثاني والنوع والتفوؽ، النجاح في الرغبة خلاؿ ومف التلاميذ بيف التنافس
 غير باستجابات - حينيا التمميذ يقوـ حيث للامتحاف، ومعسرا مثبطا كوفي والذي السمبي،
 .الدراسي التحصيؿ عمى بالسمب يؤثر مما العقاب، وتوقع والخوؼ كالتوتر ؛ صحية

 :الامتحاف قمؽ كمظاىر أعراض .3

 يمكف ما منيا الأعراض، مف بمجموعة المرتفع الامتحاف قمؽ ذوو الأفراد يتميز
 خلاؿ مف أو الفرد، سموكيات خلاؿ مف عميو يستدؿ ما ومنيا جردة،الم بالعيف ملاحظتو
 الامتحاف في التحصيمية ونتائجو القسـ، في المعرفية قدراتو بيف البينة الفروؽ ملاحظة
 :يمي كما الأعراض تمؾ تصنيؼ يمكف فإنو عاـ وبشكؿ الرسمية،

 :الجسمية الأعراض 1.3

  2018 رضواف،) القدميف ىز س،الرأ حؾ الأصابع، مف فرقعة إرادية لا حركات، 
 (1ص

 اليديف ارتعاش و والغثياف البطف ألـ 

  القمب خفقاف تسارع 
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  والشفتيف الحمؽ جفاؼ 

  الشيية وفقداف الأرؽ التنفس سرعة 

  (.284: 2009 أسعد، أبو) الخ... العرؽ وتصبب 

 (:اللاعقلانية) المعرفية الأعراض 2.3

  الدراسة في الرغبة عدـ 

  التحصيؿ تدني 

  والعمؿ الإنجاز عمى القدرة ضعؼ 

  المستقبؿ مف المبرر غير الخوؼ 

  بعدـ الإحساس 

  (257: 2007، القمش) الكفاءة 

  التردد وكثرة بالنفس الثقة ضعؼ 

  الامتحاف وبعد وأثناء قبؿ الوسواسية الأفكار بعض تسمط 

  لقدراتو ومتحد لو ميدد صعب، موقؼ أنو عمى الامتحاف إلى النظر 

  وتحسينو الأداء عمى التركيز بدؿ وعواقبو الفشؿ توقع عمى التركيز 

  2011 الحرابي،)  المعمومات واستدعاء التركيز عمى القدرة وضعؼ الانتباه تشتت :
29.) 
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 :الانفعالية الأعراض 3.3

  (السمة قمؽ) العاـ القمؽ ارتفاع 

  العاطفي الاستقرار عدـ 

  والحساسية الانطوائية 

 المضطربة المزاجية الحالة( .G K. Kessymova, 2018, p241 ) 

  والانزعاج والرىبة التوتر 

  الامتحاف ت دية وأثناء قبؿ الشديد النفسي بالضيؽ الشعور 

  (.22: 1995 دعباس،) الطاعة وعدـ التصرفات في العصبية 

 النوع مف امتحاف قمؽ لدييـ الذيف للأفراد المميزة والمظاىر الأعراض خلاؿ مف يتبف
 يؤثر بحيث الفرد، حياة نواحي لكؿ شامؿ اضطراب الامتحاف قمؽ فأ( المرتفع) السمبي
 مف الفرد عمى ويؤثر الخ،... والتذكر والتفكير والانتباه كالإدراؾ المعرفية؛ النواحي عمى

 وتصبب الشيية وفقداف كالأرؽ مختمفة؛ أشكاؿ في ويظير ،(الفسيولوجية) الجسمية الناحية
 الفرد يشعر بحيث الانفعالية؛ النواحي إلى تمتد السمبية وت ثيرات أف كما وغيرىا،... العرؽ
 عنو ينتج والذي للامتحاف، العاـ الأداء في نقص إلى يؤدي ما وىو الخ،...الخوؼو  بالتوتر

 .الدراسي التحصيؿ في ضعؼ ذلؾ بعد

 الطلاب عمى الامتحاف قمؽ انعكاس Dave Putrain بوتفايف ديفيد البروفيسور عرض
 الامتحاف قمؽ مف عالية مستويات يبمغوف الذيف الطلاب أف إلى شيرت بيانات فقدـ

 يقمؿ الامتحاف قمؽ وأف العقمية، الصحة مستوى لدييـ وينخفض أقؿ درجات عمى يتحصموف
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 الإناث عند يرتفع مستواه أف كما الطالب، لدى والرفاىية المعمومات معالجة عمى القدرة مف
 (.Dave Putvain، 2020. )الآف حدل واضحة غير لأسباب الذكور مف أكثر

 :الامتحاف قمؽ أسباب .4

 الفرد أفكار مف تنبع النفسية الاضطرابات مسببات أفالنظرية المعرفية السموكية  تعتقد
 النقطة ىذه في تركز الحالية الدراسة فإف لذا الخارجية، والعوامؿ الأحداث مف وليس ذاتو،
 ،اليقظة والعقمية الذىنية وقدراتو وب فكاره نفسو، بالفرد مباشرة علاقة ليا التي الأسباب عمى

 :ي تي ما في تقديميا يتـ والتي الشخصية، ومميزاتو

 :الذكاء مستكل 1.4

 إجرائيا تعرؼ لكنيا ، دقيقا تعريفا تعريفيا يصعب التي الخصائص مف الذكاء يعتبر
 درجات يف واضحا ت ثيرا الذكاء درجة وتؤثر القدرة، ىذه لقياس المعد   المقياس حسب

 التحصيؿ مع دلالة ذو موجبا ارتباطا الذكاء يرتبط بحيث لمتلاميذ، الدراسي التحصيؿ
 مرتفعا الدراسي تحصيميـ يكوف الذكاء مرتفعي أف يثبت المدرسي الواقع أف حيث الدراسي،

 .ذكاءا الأقؿ التلاميذ لدى الدراسي التحصيؿ معدلات تنخفض بينما الغالب، في

 إلى( 2006 الطريري،) ودراسة ،(1992) مجممي) دراسة مثؿ؛ دراسات عدة وتشير
 اتجاه أف غير الامتحاف، وقمؽ الدراسي التحصيؿ بيف إحصائية دلالة ذي ارتباط  وجود

 ارتفاع أف إلى الدراسات بعض توصمت فقد محددا، ليس لمذكوريف المتغيريف بيف الارتباط
 أخرى دراسات أثبتت بينما الدراسي، التحصيؿ مستوى في انخفاض إلى يؤدي الامتحاف قمؽ
 التحصيؿ معدلات في الانخفاض إلى يؤدي الذي ىو الامتحاف قمؽ مستوى انخفاض أف

 .لمتلاميذ الدراسي
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 الميمات إنجاز عمى وقدرتو الفرد، تحصيؿ مستوى تحديد في ىاما عاملا الذكاء ويعتبر
( 2013) الخزي) دراسة ففي نية،الذى العقمية بالمياـ منيا تعمؽ ما خصوصا إليو، الموكمة
 التربية كمية طمبة مف عينة أداء عمى الاختبار قمؽ أثر معرفة خلاليا مف حاوؿ التي

 دالا ارتباطا يرتبط الامتحاف قمؽ أف تبيف الإلكترونية، الاختبارات في الكويت بجامعة
 قمحاوي سةدرا مثؿ عديدة دراسات تثبتو ما وىو بالذكاء، بدوره يرتبط الذي بالأداء،

(... 2010 ميادة،) ودراسة ،(2006 عميمات،) دراسة ،(1996) العجمي) دراسة( 1995)
 الخ

 الذكاء لعامؿ خاصا اىتماما تولي الحالية الدراسة فإف الاعتبارات ىذه مف وانطلاقا
 التجريبية المجموعتيف بيف أفرادىا تقسيـ وفي العينة، اختيار في الدراسي والتحصيؿ
 .والضابطة

 :لجنسا 2.4

 مباشر بشكؿ تؤثر بحيث ، وثيقا ارتباطا بالفرد المرتبطة العوامؿ مف الجنس عامؿ يعتبر
 في الاختلاؼ يتركو الذي الأثر ويختمؼ وتصرفاتو، سموكياتو وعمى شخصيتو، عمى وعميؽ
 الاجتماعية بالصورة وثيؽ ارتباط لو الجنس عامؿ ت ثير لأف لآخر، مجتمع مف الجنس
 المجتمع بديانة يرتبط الجنس عامؿ أف كما وتقاليده، المجتمع وبعادات والأنثى، لمذكر

 .ومعتقداتو

 أف حيث والبيولوجية، الفسيولوجية بالناحية يرتبط الجنس عامؿ فإف أخرى ناحية ومف
 غيره عند أو الانساف عند سواء الأنثى، بيولوجية عمى كبيرا اختلافا تختمؼ الذكر بيولوجية

 المدروس) الامتحاف وقمؽ ، عموما القمؽ أف اعتبار وعمى الأخرى، نيةالحيوا الكائنات مف
 محالة لا تختمؼ الأعراض تمؾ فإف فسيولوجية، ومظاىر أعراض لو( السياؽ ىذا في
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 أف كما التكرار، عدد في أو المدة، في أو الشدة، في اختلافيا ويكوف الفرد، جنس باختلاؼ
 أدوارىـ اختلاؼ بحسب وذلؾ والإناث، الذكور بيف واضحا اختلافا تختمؼ القمؽ مسببات

 .الاجتماعية

 قمؽ في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود دراسات عدة أثبتت التجريبية؛ الناحية ومف
 العاسمي،) دراسة ففي والإناث، الذكور بيف المشابية، المتغيرات مف غيره وفي الامتحاف،
 والتحصيف العميؿ عمى لمتمركزا الإرشاد مف كؿ فاعمية حوؿ تتمحور التي ،(2012

 إلى الباحث توصؿ الثانوية، المرحمة طلاب لدى الامتحاف قمؽ مستوى خفض في التدريجي
 التي ،(2009 السنباطي،) دراسة وكذلؾ والإناث، الذكور بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود
 لدى فسبالن الثقة ومستوى الاختبار قمؽ بمستوى وعلاقتو الانجاز دافع موضوع في تبحث
 قمؽ في والإناث الذكور بيف دالة فروؽ وجود إلى الدراسة وتوصمت الثانوية، المرحمة طلاب

 الأثر عمى يدؿ ما وىو بالنفس، والثقة الانجاز دافع الآخريف المتغيريف في وحتى الامتحاف،
 نسالج عامؿ الاعتبار بعيف ت خذ الحالية الدراسة فإف ولذا الجنس، عامؿ يتركو الذي الميـ
 ضابطة لمجموعتيف وتقسيميا توزيعيا طريقة في وكذلؾ المقصودة، العينة اختيار في

 .المتغير ىذا في العينتيف تتجانس بحيث وتجريبية،

 (:السنة إعادة) الرسكب 3.4

 التي الدراسية المرحمة في التمميذ رسوب إلى الغالب في الدراسي التحصيؿ ضعؼ يؤدي
 مف عديدة، بمتغيرات التحصيؿ ضعؼ ويرتبط قبولة،م تحصيمية نتائج عمى فييا يحصؿ لـ

 مف مرتفع قمؽ لديو يكوف الذي التمميذ أف الواضح مف فإنو لذا الامتحاف، بقمؽ ارتباطو بينيا
 في والفشؿ الرسوب، إلى يؤدي النتائج وضعؼ ضعيفة، الدراسية نتائجو تكوف الامتحانات،

 لمرحمة ومؤىمة شاممة امتحانات متحاناتالا كانت إذا خصوصا التعميمية، المرحمة اجتياز
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 امتحاف وخصوصا متوسط، الرابعة وامتحاف ابتدائي، الخامسة امتحاف مثؿ جديدة؛ تعميمية
 .بالجامعة للالتحاؽ التمميذ يؤىؿ الذي البكالوريا شيادة

 المدرسي، والارشاد التوجيو ومستشاروا المدرسوف يؤكد الشخصية؛ الخبرة مف وانطلاقا
 شيادة امتحانات يجتازوف الذيف التلاميذ لدى الامتحاف قمؽ أف الأولياء ضبع وحتى

 يجتازوف الذيف التلاميذ لدى الامتحاف قمؽ عف الشدة في كثيرا يختمؼ مرة، لأوؿ البكالوريا
 السنوات أو السنة في الرسوب بسبب الثالثة أو الثانية لممرة البكالوريا شيادة امتحانات
 .الماضية

 لعدـ إما منخفض، قمقو يكوف مرة لأوؿ الامتحانات ىذه عمى المقبؿ مميذالت أف حيث
 الأولى، السنة في ينجح لف أنو مسبقا لعممو او نجاحو، مف لت كده أو ينتظره، بما مبالاتو

 يكوف لديو الامتحاف قمؽ فإف المعيد التمميذ أما ، اجتيازىا مف ليتمكف السنة تكرار عميو وأف
 بينيا، مف(  والأولياء والمرشدوف الاساتذة يذكرىا)  كثيرة لاعتبارات قوساب مف أكثر مرتفعا

 ما يجد ولا يعيدىا، التي الدراسية السنة طواؿ ثقيلا اجتماعيا عبئا يتحمؿ المعيد التمميذ أف
 وعامؿ للإناث، بالنسبة السف عامؿ اف كما أخرى، مرة الفشؿ تكرر إذا فشمو بو يبرر

 المعيد لمتمميذ بالنسبة وط تو تزداد معا، لمجنسيف بالنسبة رسةالمد مف الطرد مف الخوؼ
 الرياضة مجاؿ في المدربوف وحتى) المرشدوف يوجييا التي النصائح مف فإف لذا لمسنة،

 فرصة أفضؿ لأنيا الأولى، المحاولة في جيده كؿ يبذؿ أف التمميذ عمى أف( التنافسية
 الذي الجيد لأف القوة، بنفس يعيدىا أف يمكف لا فإنو المحاولة أعاد إذا وأنو لو، بالنسبة
 .كثيرا قدراتو مف وينقص سيتعبو، يفمح، ولـ الأولى المحاولة في بذلو
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 ىو التلاميذ، لدى الامتحاف قمؽ مستوى ارتفاع أسباب مف فإف التجريبية؛ الناحية ومف
: 2009 نباطي،الس)  الفشؿ مرات وتكرار الطالب، حياة في الفشؿ بخبرة الامتحاف ارتباط
17.) 

 بيف بالإيجاب إحصائيا الداؿ الارتباط إلى المجاؿ ىذا في الدراسات معظـ وتشير
 خلاليا مف الباحث حاوؿ التي( 1988) الأغا، دراسة تؤكد حيث الامتحاف، وقمؽ الرسوب
 عمى وأجراىا الإعدادية، المرحمة طمبة لدى الدراسي والتحصيؿ القمؽ بيف العلاقة دراسة
 خلاليا مف وتوصؿ الإعدادي، الثالث الصؼ في بالتساوي، وتمميذة تمميذا( 20) مف عينة
 المنخفض، القمؽ ذو التلاميذ مف تحصيميـ في أدنى ىـ العالي القمؽ ذوو التلاميذ أف إلى
 التي النتائج نفس وىي الدراسي، والتحصيؿ القمؽ بيف سالب ارتباط وجود إلى توصؿ كما

 موضوع تتناوؿ كانت التي الدراسة وىي( 2010 وزميمتيا، ي،العز ) دراسة ليا توصمت
 معيدي في الخامس الصؼ طالبات لدى الدراسي بالتحصيؿ وعلاقتو الاجتماعي القمؽ
 الباحثتاف فييا توصمت والتي نينوى، محافظة مركز في( الموصؿ/ نينوى) المعممات إعداد
 انخفض كمما أنو أي الدراسي، والتحصيؿ الاجتماعي القمؽ بيف سالب ارتباط وجود إلى

 الدراسية، السنة اجتياز في والفشؿ الرسوب تسبب التي درجاتو، لأقصى الدراسي التحصيؿ
 .التلاميذ لدى المختمفة ب نواعو القمؽ ارتفع كمما

 :أخرل أسباب 4.4

 فقد سمفا، المذكورة الأسباب في تنحصر لا التلاميذ لدى الامتحاف قمؽ أسباب أف يذكر
 قمؽ مع ارتباط ليا يكوف أف يمكف أخرى متغيرات وجود بينت التي الدراسات دعدي أجريت

 :يمي ما في مختصرة ذكرىا يتـ والتي الامتحاف،

 القمؽ سمة تحمؿ التي الشخصية 
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 للامتحاف الطالب استعداد عدـ 

 جراءاتيا الامتحانات طريقة  .والخوؼ الرىبة عمى تبعث ب ساليب وربطيا ونظميا وا 

 لمطلاب الدراسي التفوؽ أىمية  

 (247-248 7 ص ، 2020 ، بوترة. )الطالب قدرات انخفاض 

 2008 عزب، أبو) للأمر وتيويميـ والمعمميف الوالديف طرؼ مف التلاميذ تخويؼ :
62) 

 :مايمي المجاؿ، ىذا في زىراف" "حامد" محمد" ذكره ما ومف

 الدراسية بالموضوعات المعرفة نقص 

 ؽوالتفو  النجاح في الرغبة نقص 

 الامتحاف قبؿ مراجعتيا أو تنظيميا أو المعمومات تعمـ في مشكلات وجود 

 ذاتو الامتحاف موقؼ في المعمومات استدعاء في مشكلات وجود 

 الفشؿ مرات وتكرار الطالب، حياة في الفشؿ بخبرة الامتحاف ارتباط 

 الامتحاف أخذ ميارات في وقصور يجب، كما للامتحاف الاستعداد في قصور 

 بالنفس الثقة ونقص الذات، حوؿ زالتمرك 

 الطالب قدرات مع يتناسب لا طموح مستوى لتحقيؽ الأسرية، وخاصة البيئية، الضغوط 

 الفشؿ يواجو أو لمتيديد الطالب يتعرض حيف المباشرة، الضغوط 
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 الرفاؽ مع والمنافسة والمعمميف الوالديف إرضاء محاولة 

 18 17: 2009 السنباطي،(  تحافالام يوـ السارة غير الفسيولوجية المصاحبات) 

 إلى أساسا تستند والتي السموكية، الانفعالية العقلانية" إليس ألبرت" نظرية مف وانطلاقا
 الفرد يطمقيا التي اللاعقلانية والمعتقدات الأفكار سببيا يكوف النفسية الاضطرابات أف فكرة
 الذي القمؽ أسباب فم فإنو ،(C) المرضية استجابتو ذلؾ عف فينتج( A) الحدث عمى
 اللاعقلانية ومعتقداتو أفكاره إلى إرجاعيا يمكف والتي الامتحاف، موقؼ في التلاميذ يعتري

(B)، للامتحاف استعداده خلاؿ تكوف التي الأفكار بعض أولا نذكر: 

 المراجعة عمى قدرتو وعدـ إرادتو، عمى لمسيطرة فاقد أنو التمميذ إحساس 

 غيره مساعدة دوف يراجع أف كنويم لا أنو التمميذ اعتقاد 

 وغيرىا... والراحة النوـ مف الكمي الحرماف يتطمب النجاح أف اعتقاده 

 الخ...الأداء مف ليمنعو الامتحاف، يوـ سيحدث ما أمرا أف التمميذ توقع 

 ما للامتحاف أدائيـ أثناء المرتفع الامتحاف قمؽ ذوي التلاميذ فكر تغزو التي الأفكار ومف
 :يمي

 (18: 2009 السنباطي،) الامتحاف يوـ الاجابة عف سيعجز ب نو التمميذ أفكار 

 284: 2009 أسعد، أبو وصعوبتو الامتحاف عف خاطئة وتصورات أفكار) 

 مقصودة مغالطات عمى واشتماليا الامتحانات، صعوبة توقع 

 لطرده ويسعوف كيدا، لو يكيدوف الحراس أف اعتقاده 
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 الطويؿ الامتحاف موضوع مع يتناسب لا للإجابة المخصص الوقت أف اعتقاده 

 الخ...الامتحاف موقؼ مف يعاني الذي الوحيد انو اعتقاده 

 أي الامتحاف، بعد المرتفع الامتحاف قمؽ ذوي التلاميذ تؤرؽ التي اللاعقلانية الأفكار أما
 : فمنيا الامتحاف لنتيجة انتظارىـ خلاؿ

 الامتحانات عمى يتوقؼ المستقبؿ ب ف الشعور 

 محالة لا فاشؿ أنو التمميذ عتوق 

 الفشؿ في سيستمر مرة، فشؿ الذي أف المعيد التمميذ اعتقاد 

 الخ... سيفشؿ وبالتالي الحياة، في الحظ سيء ب نو التمميذ أفكار 

 لو ما فمنيا ومختمفة، ومتعددة كثيرة الامتحاف قمؽ أسباب فإف القوؿ سالؼ إلى واستنادا
 كعامؿ) والعضوي الجسمي بتكوينو علاقة لو ما ومنيا النفسي، وتكوينو بالتمميذ علاقة
 الدراسية لمسنة التمميذ إعادة السياؽ ىذا في عمييا التركيز تـ التي الأسباب ومف ،(الجنس

 كؿ تدؿ ىاما سببا نراه الذي السبب ىذا إلى أشارت التي الدراسات لقمة وذلؾ ،(الرسوب)
 والمعتقدات اللاعقلانية للأفكار التفصيؿ مف بنوع التطرؽ تـ كما عميو، العممية التجارب

 موقؼ مف والضيؽ بالقمؽ الشعور ليـ وتسبب التلاميذ أفكار عمى تؤثر التي اللامنطقية
 وضعية كالتالي؛ لموقؼ الثلاثة الوضعيات في الأفكار تمؾ إلى التطرؽ مع الامتحانات،
 نتيجة ىي والتي لامتحاف،ا انتظار ووضعية الامتحاف، أداء وضعية للامتحاف، الاستعداد
 .الامتحاف
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 : الامتحاف قمؽ قياس طرؽ .5

 طالما التي الموضوعات مف النفسية المتغيرات مف وغيره الامتحاف قمؽ قياس يعتبر
 التوصؿ صعوبة بسبب وذلؾ والمختصيف، الباحثيف مف لكثير ودراسة بحث موضوع شكمت
 التغيرات مف وغيره الامتحاف قمؽ متغير بواسطتيا يقاس ومحددة، ثابتة معايير إلى

 بعض يمي ما وفي المتغيرات، ىذه مثؿ لقياس موحد اسموب يوجد لا فإنو لذا لو، المشابية
 :لقياسو والمدرسي التربوي القطاع في العامموف يستخدميا التي والأساليب الطرؽ

 الفسيكلكجية الاستجابات قياس 1.5

 ومنيا النفسية، الاعراض فمنيا ؛ ومختمفة متنوعة الامتحاف قمؽ أعراض لكوف نظرا
 الأعراض أكثر وىي ،(الفسيولوجية) الجسمية الأعراض كذلؾ ومنيا المعرفية، الأعراض
 خلاؿ مف وذلؾ الفرد، لدى الامتحاف قمؽ وجود عمى يستدؿ أف ويمكف دقة، وأكثرىا ظيورا،
 مرات ةزياد الدـ، ضغط كارتفاع ؛ ذلؾ عمى المسؤولة الجسمية الأعضاء بعض ملاحظة
 (.30 2001 فاروؽ،) القمب نبضات تسارع التعرؽ، الوجو احمرار التنفس،

 الأشخاص لأف ، دقيقا يكوف لا قد القياس أف الأسموب ىذا في البارزة السمبيات ومف
 حالة في وىـ الأفراد بعض نبضات عدد أف بحيث الاستجابات، وحجـ شكؿ في يختمفوف
 ىذا فإف لذا مثلا، ىدوء حالة في وىـ اخريف أفراد اتنبض لعدد معادلة تكوف الشديد القمؽ

 المخصصة الأجيزة باستخداـ القياس عمميات عمى مدربيف أشخاص إلى يحتاج الأسموب
 معتدؿ، قمؽ شديد، قمؽ المختمفة حالاتو في شخص لكؿ عديدة قياسات يستوجب كما لذلؾ،
: 1995 دعباس،) لمغاية ىضةبا المالية الأسموب ىذا تكمفة يجعؿ ما وىو ،(الخ... ىدوء
29.) 
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 :المباشرة الملاحظة 2.5

 البحوث في وخاصة والتربوية، النفسية البحوث في الاستعماؿ واسعة الأساليب أحد ىو
 بصفة مفيد وىو الملاحظة، شبكة باسـ العممي البحث مجاؿ في عنو ويعبر التجريبية،

 وفي والمعوقيف، الصغار، لأطفاؿا مثؿ المفظي، التعبير يمكنيـ لا الذيف الأفراد مع خاصة
 ملاحظة طريؽ عف الأسموب ىذا ويتـ المفحوصيف، عف الفاحص لغة اختلاؼ حالة

 زمنية ولمدة المواقؼ، مف محدد موقؼ في مباشرة ملاحظة لممفحوص( الفاحص) الباحث
 بتحميؿ يقوـ ثـ الغرض، لذلؾ مسبقا معد سجؿ في ملاحظاتو الفاحص ويسجؿ محدودة،
 في المفحوص عف صدرت التي( السموكيات الاستجابات مف انطلاقا سجميا التي النتائج
 ذلؾ لدى الامتحاف قمؽ بوجود حكمو يصدر ذلؾ عمى وبناءا ،(مثلا) الامتحاف الموقؼ ذلؾ

 (.144: 1988 شكري،) وجوده عدـ أو المفحوص

 يتطمبو لما انظر  الكبيرة، لمعينات صلاحيتو عدـ أىميا مف كذلؾ، سمبيات الأسموب وليذا
 أف كما بو، خاص ملاحظ واحد مفحوص لكؿ يعي ف أف يفضؿ بحيث ودقة، تركيز مف

 عمى الفاحص فييا يتعارؼ القياس، عممية تسبؽ زمنية فترة يتطمب الملاحظة أسموب
 قدرات عمى الملاحظة أسموب دقة وتتوقؼ الفاحص، وجود المفحوص وي لؼ المفحوص،
 مناسب غير الأسموب ىذا يجعؿ ما وىو ،(الخ...السمع ركيز،الت النظر،) المختمفة الفاحص

 .الفاحصيف مف لكثير

 :الذاتي التقرير 3.5

 ب ف ذلؾ ويتـ التمميذ، لدى الامتحاف قمؽ حالة لوصؼ الذاتي التقرير أسموب يستخدـ
 الموقؼ تجاه بيا يحس التي الحالة عف تقريرا أو وصفا يقدـ أف التمميذ مف الفاحص يطمب

 الأسئمة مف مجموعة عمى إجابة شكؿ في أو وصفيا، ما المقدـ التقرير ويكوف ،الامتحاني



 
 
 
 
 

105 
 

 والتربوية، النفسية البحوث في استعمالا القياس أساليب أكثر مف وىو للإجابة، بدائؿ باقتراح
 تطبيقو لسيولة نظرا وكذلؾ مقن نا،) المقياس كاف إذا خاصة) بيا يتميز التي لمدقة نظرا

 .ائجالنت عمى والحصوؿ

 بينيا؛ مف والتي بيا، يستياف أف يجب لا التي السمبيات بعض لو الأسموب ىذا أف غير
 خلاليا القمؽ يكوف والتي وشعوره، الفرد إحساسات في الطارئة التغيرات قياس يصعب أنو

 بتبريرات الفرد أنكره إذا القمؽ قياس صعوبة مستديمة سمة وليست عابرة حالة بمثابة
 لدى وعواممو القمؽ مسببات اكتشاؼ مف الباحث يمكف لا الأسموب ىذا أف كما دفاعية،

 (29: 1995 دعباس،) المفحوص

 وذلؾ العشريف، القرف منتصؼ منذ ب نواعو، القمؽ حوؿ التجريبية البحوث نشطت ولقد
 ذلؾ بعد توالت ثـ الصريح، القمؽ مقياس 1951 سنة" تايمور جانيت" نشرت أف بعد

 النفسية والمقاييس الاختبارات بناء معو نش ط الذي الشيء موضوع،ال ىذا حوؿ الدراسات
 :مايمي المقاييس ىذه أشير ومف لمقمؼ، المختمفة النواع بقياس الخاصة

 1987 شعيب، عمي" الامتحاف قمؽ مقياس" 

 1990 المطيؼ، عبد ومدحت - دمنيوري" شاد الامتحاف قمؽ مقياس 

 (.442: 1992 الطريري،)  الطريري الرحمف عبد" مقياس 

 (.264: 1993 يعقوب،)  الامتحاف قمؽ لسموؾ" سويف" مقياس 

 (.37: 1995 قمحاوي،" ) الحافظ عبد ليمى" الامتحاف نحو الاتجاه مقياس 

 (.20: 1995 قمحاوي،) 1952 وساراسوف ماندلر" مقياس 
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 ("1997 مرسي، صالح) الدراسية، المواد مف الامتحاف قمؽ مثيرات مقياس 

 (.95: 2004 سايحي،)(  1999 زىراف حامد" محمد) متحافالا قمؽ مقياس 

 (.82: 2001 عثماف،" )  سبيمبرجر" الاختبار قمؽ قائمة 

 (.2006 عميمات،)  فقرة 30 مف تت لؼ الحديثة والصورة" سارسوف" مقياس 

 (.2007 الكريـ، عبد)  الكريـ عبد أضواء مقياس 

 (.2008 لحة،صوا)  1990 ، وعابد" يعقوب" الامتحاف قمؽ مقياس 

 (.35: 2009 السنباطي، ) السنباطي مصطفى" مقياس 

 (.2010 جديد،" ) شعيب محمود" مقياس 

 (.2013 الخزي،" ) الخزي" اله  عبد فيد" مقياس 

 الامتحاف وقمؽ ، عموما القمؽ موضوع أف سمفا المقدمة المعمومات خلاؿ مف يلاحظ
 ويستدؿ التربوية، والعموـ النفس عمـ ودراسات بحوث في ميما حيزا شغؿ قد خاص، بشكؿ
 وتعتبر الاضطراب، ىذا لقياس المنجزة المقاييس مف اليائؿ الك ـ  خلاؿ مف ذلؾ عمى

 مقياسا لقياسو وصممت بالموضوع، اىتمت التي الدراسات بيف مف واحدة الحالية الدراسة
 السموكية اليةالانفع العقلانية النظرية في المتمثمة المعرفية، النظر وجية ضوء في خاصا،

 الباحث عمـ حدود في الامتحاف قمؽ موضوع في النظري التراث أف حيث ،"إليس ألبرت: "لػ
 .المعرفية النظر وجية عمى يعتمد مقياسا والمختصيف لممرشديف يوفر لا -
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 :الامتحاف قمؽ لخفض كالعلاجية الكقائية الإجراءات .6

 ونفسية جسمية أعراضا ويسبب ،الفرد تحصيؿ تدني في المرتفع الامتحاف قمؽ يؤثر
 الأسرية أدواره عمى تؤثر كما شخصيتو، مف أخرى جوانب إلى ت ثيرىا يمتد عديدة،

 الرسوب، إلى -عادة- بالتمميذ يؤدي المرتفع الامتحاف قمؽ لأف وذلؾ المختمفة، والاجتماعية
 مف يحرمو ما ووى والعممي، الدراسي لمشواره التمميذ إتماـ وعدـ المدرسي، التسيب ثـ ومف
 وتحقيقو لمدراسة، مواصمتو حالة في يشغميا أف يمكف كاف التي الراقية الأدوار مف جممة

 المرشدوف يعمؿ أف بمكاف الأىمية مف أنو يتضح المنطمؽ ىذا ومف والتفوؽ، لمنجاح
 لدى الامتحاف قمؽ ترشيد عمى والأولياء الأساتذة وحتى النفسانيوف، والمختصوف التربويوف

 :منيا الاجراءات، مف بجممة ذلؾ ويتـ المرغوبة، غير عواقبو لتفادي لاميذ،الت

 :للامتحاف الإستعداد بفترة المرتبطة كالعلاجية الكقائية الإجراءات 1.6

دراؾ الذات فيـ يعتبر  بعدـ الشعور لتفادي جدا ميـ واقعية بصورة المختمفة أبعادىا وا 
 التي الأساسية المياـ مف فإف لذا ،(الغرور) افيي المبالغ بالثقة الشعور أو بالنفس، الثقة
 مف وذلؾ الامتحاف، قمؽ ذوي التلاميذ إرشاد ىي التربوييف، بالمرشديف تناط أف ينبغي
 التي اللامنطقية المعتقدات كؿ ودحض إمكانياتيـ، وحدود قدراتيـ، بحقيقة توعيتيـ خلاؿ

 أخرى، جية مف بيـ المحيطيف رادالأف وحوؿ جية، مف قدراتيـ حوؿ التلاميذ ىؤلاء يعتقدىا
 وحؿ القرارات اتخاذ أسموب مثؿ؛ الجيدة، المراجعة عمى مساعدة معرفية ب ساليب وتعريفيـ

 (.65: 2008 عزب، أبو(  المشكلات

 فشمو، أو التمميذ لنجاح الرئيسية المحددات مف تعتبر للامتحاف الاستعداد فترة أف ذلؾ
 أف حيث محدوديتيا، لعدـ نظرا بالذات، الفترة ىذه في يةاللاعقلان التلاميذ معتقدات وتكثر
 البكالوريا، شيادة لامتحاف التحضير فترة أف ،(خاطئا اعتقادا يعتقدوف التلاميذ مف كثيرا
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 التحضير فترة أف اخروف ويعتقد الامتحاف، موعد يسبؽ الذي الأخير الشير في تنحصر
 عمى العقلانية والأفكار العالية اليمـ يذو  يحرص بينما الأخير، الدراسي الفصؿ مف تبدأ
 أو ، ثانوي الثالثة لمسنة دخوليـ تسبؽ التي الصيفية العطمة مف لمبكالوريا التحضير بداية
 .الدراسي العاـ بداية منذ تقدير أقصى عمى

 خلاؿ مف ذلؾ ويتـ ممحة، ضرورة الفترة ىذه في الامتحاف قمؽ مف التلاميذ وقاية وتعتبر
 الدراسية، السنة بداية منذ خاصة البكالوريا شيادة امتحانات عمى المقبميف ميذالتلا توجيو
نجاز لمدروس، مراجعتيـ طريقة تنظيـ عمى وحثيـ  .بو الجاد والالتزاـ لذلؾ، خاص جدوؿ وا 

 بمناقشة يقوـ أف التربوي المرشد أو ، النفسي لممختص يمكف العلاجية، الناحية ومف
 مف تمنعو التي اللاعقلانية، أفكاره ودحض المرتفع، لامتحافا بقمؽ يشعر الذي التمميذ

 أكثر تكوف أخرى ب فكار واستبداليا للامتحاف، والمعرفي العممي والاستعداد الجيدة، المراجعة
 .ومنطقية عقلانية

 يكوف حيث المرحمة، ىذه في جدا ميـ وتقنياتيا الاسترخاء طريقة عمى التدرب أف كما
 الراحة، فقط يعني لا والاسترخاء العادي، وغير المرتفع التوتر مف لةحا في التلاميذ معظـ
نما  وترجع والنفسية، الجسمية الفرد طاقة تجديد إلى تيدؼ التماريف مف مجموعة ىو وا 
 البديؿ بمبدأ يسمى ما وىذا معاً، يحدثا أف يمكف لا والاسترخاء القمؽ لأف الاسترخاء أىمية

 العضمي الاسترخاء وتماريف اليوغا تماريف بينيا؛ مف عديدة، بمسميات تسمى وىي المتنافر،
 (.284: 2009 رضواف،) الخ... 

 قمؽ ترشيد قصد ، ،ليا يوجيو أف ولممرشد يتبعيا، أف لمتمميذ ينبغي التي الاجراءات إف
 الامتحاف
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 توجد بؿ فحسب، ذكره سبؽ ما عمى تقتصر لا ثانوي، الثالثة السنة تلاميذ لدى المرتفع
 :التالية النقاط في مختصرة ذكرىا يتـ والعلاجية الوقائية الإجراءات مف أخرى وعةمجم

 واحد بيوـ الامتحاف قبؿ وليس أياـ، بعدة الامتحاف قبؿ الدراسية المواد مراجعة 

 للامتحاف الاستعداد وميارات الفعالة الدراسة ميارات تطوير 

 (.66: 2008 عزب، أبو)  حفظال عند المفتاحية الجوانب عمى الطمبة انتباه تركيز 

 الت جيؿ وعدـ وتنظيمو المراجعة وقت إدارة عمى الطمبة تدريب 

 (33: 2011 الحربي،) باستمرار الذاتي والتقويـ بالاختبار القياـ عمى التلاميذ تشجيع 

 ملاحظات شكؿ في المراجعة أثناء الميمة النقاط تسجيؿ 

 ستطاعالم قدر وتمخيصيا دائما الملاحظات ىذه مراجعة 

 المحدد الزمني الجدوؿ حسب المراجعة 

 أولا ومراجعتيا أكثر فيـ إلى تحتاج والتي الصعبة المواد تحديد 

 المراجعة أثناء التركيز قمة أو الانتباه ضعؼ أو الذىني التشتت أسباب تجنب 

 الميمة النقاط عمى لمت شير الألواف استخداـ 

 ويتعبو الجسـ يرىؽ السير لأف طويلا السير عدـ 

 الخ...المنبية والأقراص والقيوة كالشاي المنبيات شرب عف الابتعاد 

 (.69 68: 2008 عزب، أبو) المقررة المواد لجميع المنظمة المراجعة 
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 :الامتحاف أداء بمكقؼ المرتبطة كالعلاجية الكقائية الإجراءات 2.6

 موقؼ في بالقمؽ لمشعور سببا ذاتو حد   في يكوف قد للامتحاف الجيد الاستعداد عدـ إف
 بفترة مقارنة الامتحاف، موقؼ في صوره أوضح في المرتفع الامتحاف قمؽ ويكوف الامتحاف،
 المختمفة الأعراض تمييز يمكف الفترة ىذه في لأنو نتيجتو، انتظار فترة أو لو، الاستعداد

 .الموقؼ ذلؾ خلاؿ حدوده أقصى يبمغ القمؽ لأف وذلؾ الامتحاف، لقمؽ

 في المرتفع، الامتحاف قمؽ مف التلاميذ وقاية أىمية عمى  كيدالت الضروري فمف ولذا
 والأشياء والآخريف الذات فيـ عمى مساعدتيـ خلاؿ مف ذلؾ ويت تى الامتحاف، أداء موقؼ
 المشكلات بعض مع لمتعامؿ عممية بطرؽ تزويدىـ ضرورة إلى إضافة منطقيا، فيما

 وفقداف الإغماء مف الخوؼ القيء، في بالرغبة الاحساس الخوؼ، التوتر، مع كالتعامؿ
 لقمؽ تعرضو أثناء التمميذ يواجييا التي المشكلات مف وغيرىا ، الخ... الجسـ عمى السيطرة
 (.65: 2008 عزب، أبو)  الامتحاف

 التي الميارات، بعض اكتساب عمى التلاميذ يساعد معرفيا نموذجا" الحربي" وتقدـ
 تؤكد بحيث الامتحاف، أداء بموقؼ المتعمقة اللاعقلانية معتقداتيـ دحض مف تمكنيـ
 الاجابة كيفية عمى المرتفع الامتحاف بقمؽ يشعروف الذيف التلاميذ تدريب أىمية عمى الباحثة
 مف مجموعة بطرح وذلؾ المثبط، الشعور ذلؾ ليـ تسبب والتي الداخمية، تساؤلاتيـ عمى
 :مثاؿ الواحدة، لممشكمة الاجابة بدائؿ

 الامتحاف؟ أسئمة فيـ مف تتمكف لـ ؾأن لو تفعؿ ماذا -

 (31: 2011الحربي،) الامتحاف؟ يوـ مساعدة منؾ طمب صديقًا أف لو تتصرؼ ماذا -
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 النفسانيوف والمختصوف التربويوف المرشدوف بيا ينصح التي الميمة النصائح ومف
 يجب بما والمتعمقة البكالوريا، شيادة كامتحاف المصيرية الامتحانات عمى المقبميف التلاميذ

 :يمي ما الامتحاف، يوـ التمميذ يفعمو اف

 بيدوء المخصص المكاف في الجموس 

 بعناية الشخصية البيانات كتابة 

 الامتحاف سير لجنة مف تمقى التي التعميمات اتباع 

 (الإجابة وحسف الأسئمة، اختيار حسف ، قراءتيا حسف) الأسئمة مع الجيد التعامؿ 

 الامتحاف أثناء اليدوء ىعم والمحافظة الغش محاولة عدـ 

 (1995 قمحاوي،) الإجابة وتنظيـ واضح، بخط الكتابة 

 :الامتحاف نتيجة انتظار بفترة المرتبطة كالعلاجية الكقائية الإجراءات 3.6

 عف والتربوي النفسي والارشاد النفس عمـ في والمختصيف الباحثيف مف الكثير يغفؿ
 يعتقد معظميـ لأف نتيجتو، انتظار فترة في يكوف والذي بالامتحاف، المرتبط القمؽ خطورة

 تماما، ذلؾ غير يثبت المدرسي الواقع لكف امتحاناتو، أداء التمميذ بإنياء تنتيي المشكمة أف
 التلاميذ نظر في وأصعبيا الفترات أطوؿ مف امتحاناتيـ، لنتائج التلاميذ انتظار فترة تعد إذ

 أيضا ميمة وىي أبنائيـ، نتائج عنو ستسفر بما الميتميف الأولياء بعض نظر وفي أنفسيـ،
 تكوف المرتقبة، التلاميذ نتائج لكوف نظرا الثانوية، المدارس ولمديري الأساتذة لبعض وخطيرة
 تسيير لحسف كذلؾ معيار وىي التدريسية، طريقتو ونجاح ، الأستاذ جد ية عمى دالا   معيارا
 .إليو الموكمة لمميمة الثانوية مدير



 
 
 
 
 

112 
 

 فترة خاصة، بصفة البكالوريا شيادة في التلاميذ نتائج عف الإعلاف ارانتظ فترة إف
 الامتحاف قمؽ ذوي خاصة) التلاميذ معظـ يقضييا الكامؿ، الشير تقارب حيث طويمة،
 متسمطة لاعقلانية أفكار أكثرىـ عمى وتسيطر والتوتر، الترقب مف حالة في ،(المرتفع
 يكونوا لـ لو سيمارسونيا كانوا التي عتيادية،الا النشاطات مف العديد ممارسة مف تحرميـ

 .والقمؽ الترقب مف الوضع ذلؾ في

 أو النوـ في النيار مف طويمة أوقاتا ويقضوف ،(الذكور) الشباب معظـ ينعزؿ حيث
 واستعدادىـ تحضيرىـ فترة خلاؿ منو حرموا التي الراحة يعوضوف أنيـ بحجة الوحدة،

 الشعر فيكبر ، بذواتيـ الاىتماـ ييمموف منيـ كثير أف كما ،لو أدائيـ فترة وخلاؿ للامتحاف،
 فييا يفعموف لا الحداد، مف متقدمة حالة في وك نيـ رؤوسيـ، شعر يحمقوف ولا وجييـ، في
 .والتفكير الوحدة أو النوـ غير مفيدا شيئا

 قمؽ ذوات) التمميذات إف بؿ تقريبا، لمذكور يحصؿ ما الفترة ىذه في للإناث ويحصؿ
 واجتماعية، شخصية اعتبارات لعدة وذلؾ ، الذكور مف أكثر يعانيف( المرتفع لامتحافا

 ،2012 العاسمي، رياض) دراسة مثؿ الدراسات مف كثير حسب لمقمؽ عرضة أكثر فالأنثى
 عف المختمؼ البيولوجي لتكوينيا نظرا وغيرىما، ،(2009 عمي، إسماعيؿ عمر) ودراسة
 الذي الديني للإطار بالنظر وكذلؾ بيا، المناطة المعقدة ةالاجتماعي وللأدوار ، الذكور
 .يحكميا

 أداءىف تمي التي الفترة في جدا خطير بشكؿ التمميذات بعض لدى بالقمؽ الشعور يتطور
 شيادة امتحاف نتائج إعلاف يوـ أف المعاشة، الوقائع خلاؿ مف يظير حيث للامتحاف،
 والمدرسيف، الأولياء، لبعض وبالنسبة التلاميذ، فم لكثير بالنسبة عادي غير يوـ البكالوريا
 .الانتظار فترة خلاؿ ىؤلاء كؿ أفكار عمى تسيطر كانت التي للأفكار ذلؾ سبب ويرجع
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 واقع أمر رسوبيف نتائج إعلاف بعد انتحارية محاولات عمى التمميذات بعض إقداـ إف
 في يتكوف المحاولة تمؾ عمى الإقداـ قرار أف والمشكمة تقريبا، دراسية سنة كؿ في ومتكرر

 الموت، أو بالحياة الشيادة في لمنجاح ربطيا بسبب ىذه، الانتظار فترة خلاؿ التمميذة ذىف
 التي الحالات أخطر مف الحالة ىذه وتعتبر للإنسانية، لمذات مدمرة لاعقلانية فكرة وىي

 الأخرى المسيطرة الأفكار ومف الفترة، ىذه في التمميذات عمى المسيطرة الأفكار تسببيا
 عف والانقطاع الدراسة، مقاعد ترؾ عمى والتمميذات التلاميذ مف الكثير عزـ خطورة والأقؿ
 والانطواء الانعزاؿ مواصمة عمى منيـ الكثير وعزـ مباشرة، رسوبيـ إعلاف بعد التعمـ،

 .ذلؾ وغير.... ينجحوا لـ إذا( الحداد)

 بالنسبة لمغاية ميمة فترة الامتحاف تيجةن إعلاف انتظار فترة أف ذلؾ كؿ مف يستخمص
 بيذه المرتبط القمؽ ترشيد الواجب مف لذا وأساتذتيـ، لمدرسييـ وحتى ولأوليائيـ، لمتلاميذ
 مع ليتعامموا وتوجيييـ واللاعقلانية، الخاطئة معتقداتيـ ودحض مناقشتيـ خلاؿ مف الفترة

 كما الامتحانات نتائج انتظار ةفتر  بقضاء ونصحيـ إيجابية، بطريقة المعترضة المواقؼ
 :يمي

 الاعتيادية اليومية النشاطات ممارسة 

 الفترة ىذه في فييا التحكـ يمكنيـ لا الامتحاف نتيجة أف فكرة ترسيخ 

 (31: 2011 الحربي،)  الذات مع الايجابي الحديث 

 مسبقة قرارت اتخاذ عدـ 

 المجتمع في الاندماج بيتطم والذي ،(الانفعالي التفريغ)  الانفعالات عف التعبير 

 الرحلات أو العائمية، الزيارات في الفترة ىذه اغتناـ 
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 الخ...  الرياضة ممارسة 

 الامتحاف قمؽ يسببيا التي الخطيرة الحالات بعض علاج فإف ؛ العلاجية الناحية ومف
 حالات في الحاؿ ىو كما مستعجلا، طبيا تدخلا يتطمب النتائج إعلاف انتظار فترة في

 كما الامتحاف، في النجاح عدـ جراء الشديد الاكتئاب حالات في أو الانتحارية، لاتالمحاو 
 المفحوص أفكار ومناقشة الاسترخائية، التمرينات باستخداـ خطورة الأقؿ الحالات علاج يتـ

يجابية، منطقية أخرى ب فكار لاستبداليا ودحضيا،  الأخرى الفنيات مف ذلؾ وغير وا 
 .السموكية الانفعالية لانيةالعق لمنظرية المستندة
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 الفصؿ خلاصة

 الأولى النقطة في التطرؽ تـ بحيث رئيسة؛ نقاط ثلاث إلى الفصؿ ىذا في التطرؽ تـ
 العوامؿ ثـ وأنواعو، ومظاىره المختمفة، تعريفاتو حيث مف عامة، بصفة القمؽ موضوع إلى
 المختمفة النظريات ضوء في ابالأسب لتمؾ التطرؽ وتـ وتفاقمو، ظيوره في تتسبب التي
 ضرورية عممية قياسو عممية لأف القمؽ، قياس لطرؽ التطرؽ تـ ثـ القمؽ، تفسر التي

 الارشادية الأساليب ذلؾ بعد الدراسة تناولت لذا وعلاجو، ترشيده عممية تسبؽ وىامة،
 .ضرره مف التخفيؼ وبالتالي شدتو، مف لمتخفيؼ والعلاجية

 مفيومو، حيث مف ؛ الامتحاف قمؽ موضوع إلى التطرؽ تـ الثانية النقطة في و
 أعراض إلى تصنيفيا تـ والتي الامتحاف، لقمؽ المصاحبة للأعراض التطرؽ وتـ وتصنيفاتو،

 التي المختمفة الأسباب مف جممة سرد تـ كما انفعالية، وأعراض ،(عقلانية) معرفية جسمية،
 لقمؽ المؤدية الأسباب تصنيؼ تـ وقد اقمو،تف أو الفرد لدى الامتحاف قمؽ ظيور ليا يعزى

 الجنس، عامؿ ذكر تـ حيث الحالية؛ الدراسة تعتمدىا التي الإطار النظرية وفؽ الامتحاف،
 يسمى ما وىو السنة، إعادة أو الرسوب وعامؿ ،(الدراسي التحصيؿ مع يتلازـ الذي والذكاء
 أسموب عمى التركيز وتـ المختمفة، قياسو أساليب إلى التطرؽ تـ ذلؾ وبعد الدراسي، بالفشؿ
 لكثرة وذلؾ الامتحاف، قمؽ لقياس المعروفة النفسية المقاييس يضـ الذي الذاتي التقرير

 اخر وفي الأخرى، والأساليب بالطرؽ مقارنة الأكاديمية والبحوث الدراسات في استعمالو
 لخفض المتبعة جيةوالعلا الوقائية الاجراءات مف جممة عرض تـ الثانية الرئيسية النقطة
 الامتحاف قمؽ لاضطراب الحالية الدراسة نظر وجية إلى بالاستناد وذلؾ الامتحاف، قمؽ

 تـ ولذا ، أبعاد ثلاثة مف يتكوف والذي الغرض، ليذا المعد   المقياس خلاؿ مف عنيا المعبر
 المرتبطة ثـ للامتحاف، الاستعداد بفترة المرتبطة والعلاجية الوقائية الاجراءات إلى الاشارة
 .الامتحاف نتيجة انتظار بفترة المرتبطة الاجراءات ثـ ، الامتحاف أداء بموقؼ
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 التي السابقة، الدراسات بعض لعرض الفصؿ ىذا في الثالثة النقطة تخصيص وتـ
 المعروضة الدراسات عدد بمغ وقد المختمفة، زواياه مف الامتحاف قمؽ لموضوع تطرقت

 منيا أف كما التجريبية، وشبو التجريبية، ومنيا ، الوصفية تالدراسا منيا دراسة،( 25)
 .الحالية الدراسة محؿ الجزائرية لمبيئة قريبة عربية، دراسات وأغمبيا ، الأجنبية
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 الإجراءات المنيجية لمدارسة الرابع: الفصؿ
 تمييد

 الدراسة الاستطلاعية-1
 لاستطلاعيةلمدراسة ا مكاف. 1.1
 لمدراسة الاستطلاعية  زماف. 2.1
 عينة الدراسة الاستطلاعية . 3.1
 ادكات البحث في الدراسة الاستطلاعية. 4.1
 الاساليب الاحصائية المعتمدة في الدراسة الاستطلاعية. 5.1
 . نتائج الدراسة الاستطلاعية 6.1
 الدراسة الأساسية-2

 منيج الدراسة.  1.2
  اسة الاساسية. متغيرات الدر 2.2
 . المجاؿ المكاني لمدراسة الاساسية 3.2
 المجاؿ الزمني لمدراسة الاساسية. 4.2
 عينة الدراسة الاساسية. 5.2
 . ادكات البحث في الدراسة الاساسية6.2

 خلاصة الفصؿ
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 تمييد :
دفة دراستنا اليا في خاصة العممي لمبحث والدعامة الثانية الركيزة الميداف يعتبر الجانب 

ىنية لخفض قمؽ الامتحاف لتلاميذ ذفاعمية برنامج علاجي قائـ عمى اليقظة ال إلى دارسة
 إلى الوصوؿ مف الباحث يتمكف حتى عنو الاستغناء يمكف لا ، حيثالسنة الثالثة ثانوي 

 المعمومات جمع مف يتمكف أيضا خلالو ومف البحث عينة مف المرجوة و المنتظرة حقائؽ
إلى نتائج ذات قيمة  الأخير في لموصوؿ بطريقة منيجية وتحميميا ة،اللازم والمعطيات

تباعو في ىذا الفصؿ .  عممية وىذا ما حاولنا دراستو و مراعاتو وا 
 : الدارسة الاستطلاعية .1

تعتبر الدارسة الاستطلاعية دارسة مسحية استكشافية، إذ ىي مرحمة ىامة في البحث 
اف فيي مرحمة أولية تسبؽ التطبيؽ، ولقد تم ت دارستنا العممي نظرا لارتباطيا المباشر بالميد

ولاية الوادي  بعد الالتقاء متقنة شنوؼ حمزة بسيدي مستور  الاستطلاعية عمى مستوى
 ، لثالثوالمعمميف المسؤوليف عمى تلاميذ الطور او المستشار بمدير المدرسة 

 :الاستطلاعيةؼ الدراسة اىدا .1.1
 طة بالظاىرة المراد البحث فيياالمحي والصعوبات استطلاع الظروؼ 
  توفر بيئة الدراسة والموافقة لإجرائيا .التعرؼ عمى امكانية 
  عمى مدى صلاحية أداة جمع البياناتالتعرؼ. 
 لاداة الدراسة.  ةالتحقؽ مف الخصائص السيكومتري 
  ـ المستوى العاـ لقمؽيلتق عمى مجموعة مف التلاميذقمؽ الامتحاف إجراء اختبار 

  .ف في الثانويةالامتحا
  التعرؼ عمى الحاجات العلاجية لتلاميذ السنة الثالثة ثانوي الذيف يعانوف مف قمؽ

 بحيث يتـ بناء البرنامج العلاجي في ظؿ ذلؾ الامتحاف
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 الدارسة الاستطلاعية: مكاف . 2.1
 بولاية الوادي  متقنة شنوؼ حمزة بسيدي مستورتـ إجراء الدارسة الاستطلاعية في 

 اف الدراسة الاستطلاعية: . زم3.1
وذلؾ مف خلاؿ الحملات التحسيسية التي تقوـ  2025الدراسة الاستطلاعية الى  تعود بداية

عمى مستوى ثانويات ولاية الوادي حيث لاحظنا بيا خمية الاصغاء ووقاية صحة الشباب 
زامات ولف مع التوجود حاجة لبرامج علاجية مف اجؿ التكفؿ بيذه الشريحة مف التلاميذ 

العمؿ وطبيعة انشطة الحمية كانت المساعدة تقتصر عمى توجييات وارشادات مف اجؿ 
 الاستعداد للامتحاف 

الانتقاؿ مف العمؿ عزمنا عمى  2025/2026ولكف منذ بداية الوسـ الجامعي لسنة 
الارشادي الى العمؿ العلاجي وذلؾ باقتراح برنامج علاجي يتناسب مع الحالات الاكثر 

 لذيف يشكوف مف اضطراب قمؽ الامتحاف حدة وا
 عينة الدارسة الاستطلاعية: . 4.1

الجنسيف منيـ المعيديف وغير  تمميذ في كلا 40تـ إجراء الاختبار عمى عينة تتكوف 
 .تـ اختيارىـ بطريفة عرضية وصدفية مف الثانوية  المعيديف لتلاميذ البكالوريا

 :. ادكات البحث في الدراسة الاستطلاعية5.1
    غربي عبد الناصر الدكتورمقياس قمؽ الامتحاف اعداد 

 . الاساليب الاحصائية المعتمدة في الدراسة الاستطلاعية 6.1
مف اجؿ قياس الخصائص السيكومترية لمقياس قمؽ الامتحاف المعتمد في الدراسة تـ 

 :استخداـ الاساليب الاحصائية التالية
  المتوسط الحسابي 
 الانحراؼ المعياري 
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 التبايف 
 معامؿ الالتواء 
  معامؿ الفا كرونباخ 
   التجزئة النصفية 
 معامؿ الارتباط سيبرماف 
 نتائج الدارسة الاستطلاعية: 2-3

 بعد اجراء الدراسة الاستطلاعية تـ التحقؽ مف مجموعة مف الاىداؼ منيا:
 جي جماعي وذلؾ لظروؼ خاصة بالثانوية التعرؼ عمى صعوبة تطبيؽ برنامج علا

بة اخلاء فترة زمنية كافية لمبرنامج بالإضافة الى تسرب التلاميذ في اخر مف صعو 
بالإضافة الى خصوصية التلاميذ وطبيعة العمؿ العيادي الذي يميؿ الى العمؿ السنة 

  تالفردي الاكثر نجاحا خاصة في الاضطرابا
  التحقؽ مف الخصائص السيكومترية لاختبار قمؽ الامتحاف المعتمد 
  لمتلاميذ السنة الثالثة ثانوي ممف يعانوف مف درجة الحاجات العلاجية التعرؼ عمى

مرتفعة مف قمؽ الامتحاف لدرجة الاضطراب والاخذ بيا في عيف الاعتبار عند تصميـ 
 العلاجي المقترح جالبرنام

  التعديؿ مف البرنامج العلاجي الجماعي الى البرنامج العلاجي الفردي ومف المنيج
 ة الى المنيج التجريبي لمحالة الواحدة التجريبي لممجموع

  الدراسة الاساسية: .2
 عمى  ـ 2026 ماي شير بداية إلى ـ 2026 أفريؿ شير بداية في الدراسة إجراء ت ـ 

 .الوادي ولاية الشقايؽ بحي النفسية لمعلاجات الارتياح عيادة الخاصة العيادة  مستوى
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 .منيج الدراسة: . 2.1
نظرا لطبيعة البحث الذي  لمحالة الواحدة التجريبيى المنيج نعتمد في ىذا الدارسة عم

 في خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي برنامج علاجييعتمد عمى تطبيؽ 
ولقد ت ـ الاعتماد عمى ىذا المنيج باعتباره مناسبا يتميز بقابمية قائـ عمى اليقظة الذىنية 

 ىداؼالأ، لقدرتو عمى تحقيؽ عدد مف الغايات و ي المجاؿ العيادي العلاجاستخدامو في 
مقارنة المعمومات والنتائج بوصفيا وتحميميا ومقارنتيا دراسة الحالة ، ويُستخدـ في العلاجية

 .بداية تطبيؽ البرنامج وفي وسط العمؿ العلاجي وعند الانتياء ف قبؿم
و  .رض الواقعوكما يتميز ىذا المنيج بالواقعية، حيث يقوـ بدراسة ظاىرة في أ

 عمى عكس غيره مف المناىج الأخرى، بدقة سيولة الحصوؿ عمى المعمومات والبيانات
 ، حيث يتطمب مف الباحث التواصؿ الفعميالعميؿ او الظاىرة ويجمع كؿ مف الباحث و 

مع الظاىرة لمحصوؿ عمى المعمومات التي يحتاجيا بدقة ، وأنو يسيؿ لمباحث  والمباشر
والتحقؽ مجتمع الدراسة، بطرؽ طبيعية لجوانب المعمومات حتى أدقيا الحصوؿ عمى كافة 

  .منيا
 الحالية عمى التصميـ التالي: تـ الاعتماد الدراسة 

 .أ ب أ التجريبي التصميـ
 ب القاعدة، خط أ) أ ب أ تصميـ ىو الواحد، الفرد بحث في التجريبي التصميـ ىذا
 (.بعدالعلاج القاعدة خط أ معالجة،

 الأوؿ الإجراء إجراءات؛ ثلاثة إلى الفرد نفس بتعريض التصميـ ىذا في باحثال ييتـ
 الذي الإجراء، ىذا وخلاؿ .أ بػ ليا يرمز الذي القاعدة خط مرحمة ويدعى المعالجة، قبؿ
 حتى مرات لعدة وقياسو متكرر بشكؿ الفرد سموؾ بملاحظة الباحث يقوـ معينة، لمدة يمتد
 نوع مف إرشادا أو علاجا لو يقدـ ذلؾ وبعد. ظيوره في بتثا المعني السموؾ أف يت كد
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 بعد القاعدة خط يدعى إجراء في الفردُ  يلاحظ ثـ. ب. بالرمز تعرؼ معينة، لمدة معيف،
 أف الباحث يقرر حتى الفرد، ملاحظة فيو تتـ أيضا، معينة لمدة الإرشاد، أو العلاج
 .أ بػ لو يرمز الذي السموؾ في أثر قد الإرشاد أو العلاج

 كاف لما مقارنة الإرشاد، أو العلاج بعد تحسف السموؾ كاف إذا التصميـ، ىذا وفي
 .أثر الذي ىو الإرشاد أو العلاج ب ف ت كيد لو يكوف الباحث فإف ذلؾ، قبؿ عميو
 . متغيرات الدراسة: 2.1

يعتمد المنيج شبو التجريبي عمى ضرورة ضبط المتغيرات حتى يمكف لمباحث اف يستنتج  
اف التغيير الذي حدث في المتغير التابع بسبب تاثير المتغير المستقؿ وفي ما يمي نذكر 

 :متغيرات الدراسة
تخدمو الباحث مف اجؿ احداث تغيير في المتغير التابع سىو الذي ي: المتغير المستقؿ

  ترح والمتغير المستقؿ في ىده الدراسة ىو البرنامج العلاجي القائـ عؿ اليقظة الذىنية المق
وىو ما ينتج عف المتغير المستقؿ مف اثر وقيمتو تتغير وفؽ قيمة المتقير المتغير التابع: 
( والمتغير التابع في دراستنا الحالية ىو مستوى قمؽ 55: 2002، المستقؿ )مسني

 الامتحاف لدى تمميذ السنة ثالثة ثانوي.
لضماف اف التغير في  ضبط المتغيرات ىو العنصر الحاسـالمتغيرات التي تـ ضبطيا: 

لممنيج وىذا نقطة قوة بالنسبة  خؿ وليس لعوامؿ اخرىدالسموؾ او الظاىرة يعود فعلا لمت
 واحدة بحيث القوة في التحكـ الجيد داخؿ الحالة نفسيا. ةلابو تجريبي لحشال
 . مكاف الدراسة الاساسية:3.2 

رتياح لمعلاجات النفسية )عيادة الاتمت اجراءات الدراسة الاساسية بالعيادة الخاصة 
( بحي الشقايؽ وسط مدينة الوادي وىي عيادة خدمية  بكقطاية محمدللأخصائي النفسي 

 . 2018ت سست سنة 
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 : . زماف الدراسة الاساسية4.2
وذلؾ بتاريخ السبت  شير مارس منتصؼانطلاقا مف  ةبدأت إجراءات الدراسة الأساسي

بداية القياسات القبمية الذي تـ فييا  16/05/2026بداية شير ماي الي   14/03/2026
بالإضافة الى المقابمة والتقييـ العيادي للأعراض وسمـ تقيـ  اختبار قمؽ الامتحاف تطبيؽ

 أ  بػ ليا يرمز الذي القاعدة خط لمرحمة( لضماف استمرار الظاىرة 10الى  1القمؽ مف )
 ليا يرمز التي لممرحمة حالةنفس الاجراءات مع ال تولتتبع التصمصـ المعموؿ بو تم

طرؽ والادوات المستعممة منذ البادية و ثـ الانتقاؿ بنفس الوكاف ذلؾ اسبوعيا ب  بػحرؼ
 والجدوؿ التالي يوضح ذلؾ  الى المرحمة الاخيرة أ

 ( تاريخ اجراء القياسات لعينة الدراسة1الجدكؿ رقـ )
 أ لتدخؿالمتابعة بعد ا ب العلاجي الخط الاساس أ القاعدة المرحمة

  14/03/2026 تاريخ القياس
 28/03/2026 

 

 04/04/2026 
 11/04/2026 
 18/04/2026 

 02/05/2026 
 16/05/2026 

 
  

 عينة الدراسة كخصائصيا: .2.5
تـ اختيارىا  مف حالة تقدمة لمعيادة مف اجؿ قمؽ الامتحافتتكوف عينة الدارسة  الأساسية 

 ممعايير التالية:، وتخضع ىذه العينة لصدفية )عرضية( بطريقة 
 . الثانويةبالمدرسة  حاليا بصفة نظامية يدرس -
 .الاختبار و المقابمة نتائج درجة عالية مف قمؽ الامتحاف وىذا مف خلاؿعاني مف ي -
 .المشاكؿ الصحية والعصبية المحتممة لوجود القمؽاستبعاد  -
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 : محمد ح) العينة( حالة عرض
 البيانات الأكلية .أ 

 ـ ، حالاسـ: 
 سنة 17قريبًا العمر: ت

 شعبة عموـ طبيعية –المستوى الدراسي: السنة الثالثة ثانوي 
 الحالة الأسرية:
 الأب: طبيب

 الأـ: ماكثة في البيت
 كصؼ المشكمة .ب 

يعاني محمد الحافظ مف قمؽ الامتحانات منذ ثلاث سنوات، ويظير ذلؾ خصوصًا خلاؿ 
 فترات الاختبارات والمراجعة النيائية.

 الأعراض الظاىرة .ج 
 خوؼ شديد قبؿ الامتحاف

 توتر وارتباؾ أثناء الاختبارات
 صعوبة في التركيز والتذكر

 تفكير سمبي حوؿ الفشؿ
 اضطرابات في النوـ قبؿ الامتحانات

 شعور بالضغط النفسي المستمر
 تاريخ ظيكر المشكمة .د 

ع بدأ القمؽ منذ المرحمة الثانوية واستمر بشكؿ متكرر خلاؿ المواسـ الدراسية، خاصة م
 زيادة أىمية النتائج الدراسية.
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 العكامؿ المحتممة المسببة لمقمؽ .ق 
 عوامؿ شخصية
 خوؼ مف الفشؿ

 ضعؼ الثقة بالنفس أثناء التقييـ
 حساسية عالية تجاه النتائج

 عوامؿ أسرية
 احتماؿ وجود توقعات مرتفعة بسبب مينة الأب

 اىتماـ الأسرة بالنجاح الدراسي
 عوامؿ مدرسية

 شعبة العموـ الطبيعيةضغط الدراسة في 
 كثافة البرنامج والتحضير لمبكالوريا

 التشخيص المبدئي .ك 
يعاني الطالب مف قمؽ الامتحاف، وىو نوع مف القمؽ النفسي المرتبط بالمواقؼ التقييمية،  

 يؤثر عمى الأداء الدراسي والتركيز.
ئمة عمى ترجع حالة قمؽ الامتحاف لدى محمد حافظ إلى طبيعة العلاقة الأسرية القا

الضغط المرتفع لتحقيؽ التفوؽ، خاصة مف جانب الأـ التي تتسـ بالمثالية العالية وكثرة 
 ”التوقعات، مما ولد لديو خوفًا مف الفشؿ وفقداف رضا الأسرة.

 :البحث في الدراسة الاساسية أدكات .3
 الباحث يستخدـ الدارسة ميداف مف والمعمومات الحقائؽ جمع اجراء الدراسة و ييدؼ

 المطموبة: المعمومات طبيعة وفؽ اختيارىا يتـ عممية، كوسيمة مف الأدوات جموعةم
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 أ. اختبار قمؽ الامتحاف
قمؽ الامتحاف لمدكتور غربي اختيار وتطبيؽ اختبار  تطبيؽ المقابؿ والملاحظة مع وتـ

 طرؼ مف المقياس وضعقمؽ الامتحاف لتلاميذ السنة الثالثة ثانوي لتقييـ  عبد الناصر
بند  33والذي يحوي عمى  الجزائرية البيئة عمى 2015 سنة ناصر ال عبدغربي   دكتورال

درجة قمؽ  يقيس اختبار وىواحيانا، غالبا، نعـ(  ،ولكؿ بند خمسة بدائؿ ) لا، نادرا
 الإجابة وتسجؿ يطبؽ ،الاختبارة سن 20 حتى ةسن 17 سف مف تلامبذال عند الامتحاف

الافراد الاجابة عمى جميع بنود المقياس يتـ استلاـ الاجابات  وبعد انياء الإجابة ورقة عمى
 ثلاث الاختبار ويدرس ثـ اعطاء درجة لكؿ اجابة بحسب البديؿ المختار مف طرؼ التمميذ

 كما في الجدوؿ التالي: وىي أبعاد
 عدد كارقاـ بنكد كؿ بعد مف ابعاد مقياس قمؽ الامتحاف( 2الجدكؿ رقـ )

 نكدعدد الب بنكده البعد
 بندا 11 31-28-25-22-19-16-13-10-7-4-1 قمؽ الاستعداد للامتحاف .1

 بندا 11 32-29-26-23-20-17-14-11-8-5-2 قمؽ اداء الامتحاف .2
 بندا 11 33-30-27-24-21-18-15-12-9-6-3 قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف .3

 بند33 (33( الى البند رقـ )1مف البند رقـ ) المقياس الكمي

( بنود 08( بندا موجبا، و )25اس قمؽ الامتحاف في صورتو النيائية مف )ويتكوف مقي
 سالبة، وىو ما يوضحو الجدوؿ الموالي:

 البنكد المكجبة كالسالبة في مقياس قمؽ الامتحاف( 3الجدكؿ رقـ )
 البنكد المكجبة البنكد السالبة 

 باقي البنود 30-25-21-18-16-10-7-4 أرقاـ البنكد
 25 08 عدد البنكد
 بندا 33 العدد الكمي
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، بحيث يطمب منيـ الإجابة سنة( 11تزيد أعمارىـ عف )يتـ تطبيؽ المقياس عمى أفراد 
لا، المتاحة )خمسة ( أماـ أحد البدائؿ ال˟عمى جميع بنود المقياس، وذلؾ بوضع علامة )

قياس، يتـ استلاـ بنود الم جميعللإجابة عمى  الأفراد(، وبعد إنياء ، نعـنادرا، أحيانا، غالبا
وىو ما ، الاجابات، ثـ إعطاء درجة لكؿ إجابة، بحسب البديؿ المختار مف طرؼ التمميذ

 يوضحو الجدوؿ التالي:
 درجات بدائؿ مقياس قمؽ الامتحاف( 4الجدكؿ رقـ )

 نعـ غالبا أحيانا نادرا لا البديؿ
 05 04 03 02 01 البنكد المكجبة
 01 02 03 04 05 البنكد السالبة

 ما يوضحو الجدوؿ التالي: كمستويات  03وبناء عميو تصنؼ درجات قمؽ الامتحاف إلى 
 تصنيؼ مستكيات قمؽ الامتحاف في المقياس الكمي( 5الجدكؿ رقـ )

 الدرجة التصنيؼ
 درجة 76إلى  33مف  مستوى قمؽ الامتحاف المنخفض
 درجة 120إلى  77مف  مستوى قمؽ الامتحاف المتوسط

 درجة 165إلى  121مف  ؽ الامتحاف المرتفعمستوى قم

 أما مستويات قمؽ الامتحاف في المقاييس الفرعية )الأبعاد( فيي كما يمي:
 تصنيؼ مستكيات قمؽ الامتحاف في كؿ مقياس فرعي )بعد(( 6الجدكؿ رقـ )

 الدرجة التصنيؼ
 درجة 25إلى  11مف  مستوى قمؽ الامتحاف المنخفض

 درجة 40إلى  26مف  لمتوسطمستوى قمؽ الامتحاف ا
 درجة 55إلى  41مف  مستوى قمؽ الامتحاف المرتفع
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وقد تـ الت كد مف الخصائص السيكومترية لممقياس مف خلاؿ حساب )صدؽ المحتوى، 
الصدؽ التمييزي، الصدؽ الذاتي، الصدؽ التلازمي )مقياس السنباطي واخروف(، الاتساؽ 

 لنصفية( ودلت كميا عمى صدؽ وثبات المقياس.الداخمي، الفا كرو نباخ، والتجزئة ا
 ب المقابمة العيادية

تعرؼ المقابمة العيادية ب نيا تفاعؿ لفظي بيف شخصيف في موقؼ مواجية، حيث يحاوؿ 
بالمقابمة أف يثير بعض المعمومات او التعبيرات لدى الآخر وىو  أحدىما وىو الباحث القائـ

لقاء بيف الباحث والمستجاب بيذا  القوؿ ب ف المقابمةالمحور، حوؿ ارائو ومعتقداتو، ويمكف 
 (56، ص 2015)قاصدي،  لمحصوؿ عمى معمومات بصورة أكثر بساطة.

في دراستنا اعتمدنا عمى المقابمة النصؼ موجية والتي تشتمؿ عمى عدة محاور )انظر 
مات ب نيا أداة مف الأدوات الرئيسية لجمع المعمو  (، ويمكف تعريفيا02لمممحؽ رقـ )

تعريؼ ليا ىي عبارة  والبيانات في دراسة الأفراد والجماعات الأساسية والمقابمة في ابسط
عف مجموعة مف الأسئمة وجيا لوجو بيف الفاحص والمفحوص ويراعي ضرورة تكويف علاقة 

 بينيـ كما تـ الاعتماد عمى دليؿ المقابمة الذي يحتوي عمى المحاور الأتية متبادلة
 لبيانات الشخصيةالمحور الأوؿ: ا

 المحور الثاني حوؿ المحيط العائمي والجو العلائقي.
 .الدراسية المحور الثالث حوؿ الحياة

 الصحية الت ثيرات حوؿ رابعال المحور
 الملاحظة:ج. 

تتجسد في المقابمة وذلؾ مف خلاؿ توجيو الحواس اتجاه العميؿ وبطريقة قصدية بيدؼ 
يماءات تعبيرية وثياب بالمظي جمع معطيات وبيانات متعمقة ر الخارجي لمحالة مف نظرات وا 

 وسموكات وردود أفعاؿ.
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 القائـ عمى اليقظة الذىنية ) إعداد : الباحث ( العلاجي البرنامج - د
 أىداؼ البرنامج : .1

 ) أ ( اليدؼ العاـ لمبرنامج :

ؿ ييدؼ البرنامج إلى تخفيض قمؽ الامتحاف لدي تلاميذ السنة الثالثة ثانوي مف خلا
 التدريب عمى بعض فنيات وممارسات اليقظة الذىنية.

 ) ب ( الأىداؼ الخاصة لمبرنامج، كتشمؿ زيادة قدرة الطلاب عمى:

 ممارسة فنيات اليقظة الذىنية والتي تشمؿ : الاسترخاء ، والت مؿ ، والتنفس ، والمسح 

 دراؾ الحواس في الحياة اليوم  ية.الجسدي ، وتماريف اليوجا بطريقة صحيحة، وا 

 . التحكـ في الانفعالات والضغوط 

 الوعي بالذات 

 : البرنامج كبناء إعداد .2
 اليقظة عمى التدريب برامج تناولت التي السابقة والدراسات الأدبيات عمى الاطلاع 

 .الذىنية
 عمييا التدريب وأساليب وفنيات الذىنية اليقظة ومبادئ أسس إلى الرجوع. 
 بعض عمى الذىنية اليقظة عمى القائـ التدريبي مجالبرنا وبناء إعداد في الاعتماد تـ 

 والتركيز والانفعالات، الذات وتنظيـ الانتباه مستوى تحسيف بيدؼ العقمية اليقظة فنيات
 والوعي ، والضغوط الانفعالات في والتحكـ بالذات الوعي وتعزيز الحالية، المحظة عمى

 .الجسدية بالأحاسيس
 : التالية الذىنية اليقظة فنيات مف عدد عمى ليالحا البرنامج جمسات اعتمدت وقد
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 الاسترخاء فنية. 
 التخيؿ وت مؿ ، الابتياؿ ت مؿ:  عمى وتشتمؿ الت مؿ فنية 
 الجسدي المسح فنية. 
 اليوجا فنية 
 التنفس فنية 
 الحواس إدراؾ فنية 
 بالذات الوعي 
 الانفعالات إدارة 
 الضغوط إدارة . 

 ( النظري بالإطار سابؽ موضع يف الفنيات تمؾ عرض لمباحث سبؽ وقد)  
 :  البرنامج جمسات في المستخدمة الأدكات .3

 (ىادئة موسيقى)  صوتي مشغؿ
 الورقية البطاقات

 العارض الضوئي
 الصبورة 

 صور توضيحية 
 :البرنامج جمسات في المستخدمة كالاستراتيجيات الفنيات .4

 : شممت اتيجياتوالاستر  الفنيات مف مجموعة البرنامج جمسات في الباحث استخدـ
 كالمناقشة الحكار - أ

عادة التعمـ عنصر فييا ويؤدي الجماعي، الإرشاد أساليب مف والمناقشة الحوار ويعتبر  وا 
 في التدريب أو الإرشاد، تقديـ أو المحاضرة، إلقاء عمى تعتمد حيث رئيساً، دوراً  التعمـ



 
 
 
 
 

132 
 

 في تغيير إحداث بيدؼ والعينة الباحث بيف مناقشات يمييا أو يتخمميا محاضرة صورة
 في كمدخؿ استخدمو حيث الأسموب ىذا مف الباحث استفاد وقد ، لدييـ الاتجاىات
 أجؿ مف أو الجمسات، أىداؼ بتحقيؽ المرتبطة المعمومات يقدـ كاف طريقو وعف الجمسات،
 في استيعابو تـ ما عمى التعقيب وأيضا ، الجمسة بموضوع المرتبطة المفاىيـ بعض توضيح
 فييا تحقيقو تـ ماو  الجمسة،

 : النمذجة - ب
 عف الفرد سموؾ تغيير تتضمف حيث ؛ السموؾ تعديؿ برامج مف أساسياً  جزءاً  النمذجة تعد

 وتقميده لمنموذج النظرة أف كما الآخريف، سموؾ ملاحظة خلاؿ مف التعمـ عمى قدرتو طريؽ
 عمى لابالط تشجيع المعمـ عمى يجب لذا المرغوبة، غير السموكيات تغيير في يساعد

 الأسموب ىذا وراء مف الفكرة تكمف ولذا ، تقميدىـ مف يتمكنوا حتى غيرىـ مع الاختلاط
 وضبط المرغوبة غير السموكيات تغيير في ومساعدتو الطالب تشجيع ىو( النمذجة)

 . المرغوبة السموكيات
 :خلاؿ مف التدريب برامج في رئيسية كدعامة النمذجة وتستخدـ

 يؤدى كيؼ موضحا الطلاب أماـ التمريف أو لمنشاط الصحيح بالأداء الباحث يقوـ 
 .الصحيح بالشكؿ

 زملائو أماـ بالأداء ىو يقوـ أف الطلاب مف الباحث يطمب  
 النمذجة عمؿ بعد أخري مرة الطريقة الباحث يذكر. 
 يقوـ كي لمتمميذ ويتركيا والتفسير، الشرح تتضمف التي المواد مف عديدا الباحث يستخدـ 

 .التمريف أو بالنشاط قيامو عند إلييا بالرجوع
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 : المنزلية الكاجبات - ت
 خلاؿ مف ايجابي ت ثير ذو فيي ، التدريب برنامج في ميما دورا المنزلية الواجبات تمعب
 بشكؿ عمييا تدريبو تـ التي الميارات أو التماريف ممارسة عمى الفرصة تمميذال إعطاء
 مستقؿ

 : البرنامج تقكيـ .5
 القبمي التقويـ ؛ ىـ التقويـ مف نوعا ثلاثة عمى البرنامج تقويـ في الحالية الدراسة اعتمدت

 قبؿعدة مرات  التجريبية ؛ العينة عمى الدراسة أدوات تطبيؽ طريؽ عف وذلؾالقاعدي )أ( 
 وذلؾ والبعدي العلاجي )ب( خلاؿ فترت تطبيؽ البرنامج العلاجي والتقويـ  البرنامج تطبيؽ
 .خط القاعدة )أ( البرنامج مف الانتياء بعد ةالدراس أدوات بتطبيؽ

 :البرنامج لتطبيؽ الزمنية المدة .6
 ة واحدةجمس بواقع ، أسابيع( 10) خلاؿ تطبيقيا تـ ، اتجمس( 10) عمى البرنامج احتوى

 المدة تجاوزت وبذلؾ ، دقيقة( 45) الواحدة لمجمسة الزمنية المدة تتراوح بحيث ، الأسبوع في
  لمبرنامج مختصر عرض التالي الجدوؿ ويوضح تقريبا شيريف رنامجالب لتطبيؽ الكمية
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 ممخص لمبرنامج التدريبي ( 7جدكؿ رقـ ) .7
زمف 
 الجمسة

الفنيات ك 
الاستراتيجيات 
 المستخدمة

رقـ  عنكاف الجمسة أىداؼ الجمسة
 الجمسة

 
 
 
 
د 60  

 
 
 
 

 مناقشو مفتوحو
 

اتاحو الفرصة لمتعارؼ بيف  -1
د التجريبيالباحث و الفر   

تعريؼ الطالب ب ىمية  -2
 البرنامج التجريبي

مقدمو عف قمؽ الامتحاف و  -3
 القمؽ عموما

بناء علاقو أمنو مع التمميذ -4  

تطبيؽ مقياس قمؽ الامتحاف -5  

 الأكلى التعارؼ و التمييد

 
د 45  

 شرح مبسط
تمريف التنفس 

د( 5الواعي )  

 فيـ مفيوـ اليقظة   الذىنية -1
 الحاليةادراؾ المحظة  -2

 تطبيؽ مقياس قمؽ الامتحاف -3

التعرؼ عمى 
 اليقظة الذىنية

 
 الثانية

 
د 40  
 

4، 4، 4تمريف   
)شييؽ .احتفاظ 
.زفير( تطبيؽ 

 عممي

تقميؿ التوتر  -تعمـ تقنيات التنفس
 الجسدي

التنفس العميؽ 
 كاداه لمتيدئة

 الثالثة

 
د 45  
 

تمريف " سحابو 
 الافكار"

كتابو أفكارؾ 
 المزعجة

مييز بيف الفكرة و الواقعالت -1  
تقميؿ التفاعؿ مع الافكار  -2

 السمبية
تطبيؽ مقياس قمؽ الامتحاف -3  

ملاحظو الافكار 
 دوف حكـ

 الرابعة
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د 45  

تمريف الاسترخاء 
 العضمي

زياده الوعي بالجسـ-1  
اكتشاؼ التوتر الجسدي-2  

 فحص الجسـ
Body Scan 

 الخامسة

 
د 45  

 بطاقات المشاعر
تمريف تسميو 

 المشاعر

قبوؿ المشاعر المزعجة بدؿ  -1
امقاومتي  

تطبيؽ مقياس قمؽ الامتحاف-2   

التعامؿ مع 
 المشاعر الصعبة

 السادسة

 
د 45  

 نشاط أكؿ واعي
 مشي واعي
 تنفس واعي

تطبيؽ اليقظة في الحياه  -1
 اليومية

 

اليقظة مف الأنشطة 
 اليومية

 السابعة

 
د 45  

تمريف ملاحظو 
الافكار وفؾ 

معيا الاندماج  

تعديؿ الافكار السمبية حوؿ  -1
 قمؽ الامتحاف

عزيز الثقة بالنفست -2  
تطبيؽ مقياس قمؽ الامتحاف -3  

بناء حديث ذاتي 
 ايجابي

 الثامنة

 
د 45  

تنفس ، عد ، 
 تركيز، لعب الدور

تعمـ ميارات المواجية -1  
 

استراتيجيات 
 مواجيو القمؽ

 التاسعة

 
د 40  

 مناقشو التقدـ
خطو متابعو 

صيوشخ  

مراجعو الميارات المكتسبة -1  
الاستمراريةتعزيز  -2  

الامتحاف قمؽ مقياس تطبيؽ -3  

 العاشرة التقييـ و الختاـ
 
 

 .يمكف تعديؿ الزمف حسب عمر التمميذ وقدرتو عمى التركيز
 .يُفضؿ استخداـ وسائؿ بصرية وألعاب بسيطة لتعزيز الفيـ

دقائؽ يوميًا 10–5)يوصى بتكميؼ التمميذ بتماريف منزلية قصيرة  ) 
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 خلاصة الفصؿ:
حيث تـ التطرؽ فيو إلى الإجراءات المنيجية اشتمؿ ىذا الفصؿ عمى الخطوات 

المستخدمة ابتداء بمنيج المستخدـ في الدارسة ووصفو  ثـ الدراسة الاستطلاعية ثـ مكاف 
تطلاعية الدارسة الاستطلاعية ثـ عينة الدارسة الاستطلاعية ثـ نتائج الدارسة الاس

فالدارسة الأساسية ثـ الأدوات المستعممة في ىذه الدراسة ثـ حدود الدارسة الزمنية 
غربي عبد  الدكتور اختبارو  المقابمةالمتمثمة في  ثـ أداة الدارسة والمكانية و البشرية

ثـ الخصائص السنة ثالثة ثانوي تلاميذ ل قمؽ الامتحافعمى البيئة الجزائرية لتقييـ  الناصر
 .اليب الإحصائية لمعالجة البياناتيكومترية للأداة كما اعتمدنا عمى مجموعة مف الأسالس
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 كتحميؿ النتائج كمناقشيا عرض: الخامس الفصؿ
 تمييد

 الفرضية الجزئية الأكلى .1

 الأكلى الجزئية الفرضية . عرض كتحميؿ1. 1

 الأكلى الجزئية الفرضية نتائج . مناقشة2. 1

 زئية الثانيةالفرضية الج .2

 الثانية الجزئية الفرضية كتحميؿ عرض. 1. 2

 الثانية الجزئية الفرضية نتائج مناقشة. 2. 2

 الفرضية الجزئية الثالثة .3

 الثالثة الجزئية الفرضية كتحميؿ عرض. 1. 3

 لثةالثا الجزئية الفرضية نتائج مناقشة. 2. 3

 الفرضية العامة .4

 ةالعام الفرضية كتحميؿ . عرض1 .4

 . مناقشة نتائج الفرضية العامة2 .4

 العاـ الاستنتاج .5
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 تمييد:
عرض وتحميؿ النتائج المتحصؿ عمييا بعد جمع البيانات عف يعالج الفصؿ الحالي 

العينة المدروسة قبؿ ولثناء وبعد تطبيؽ البرنامج العلاجي المقترح وبالتالي سنقوـ في 
 الفرضيات الثلاثة لمدراسة الحالية. البداية بعرض وتحميؿ النتائج لكؿ فرضية جزئية مف

العيادية لدكتور غربي عبد الناصر واجراء المقابمة  الامتحافاختبار قمؽ  تطبيؽ بعد
عند كؿ مرحمة مف مراحؿ التصميـ شبو التجريبي لمحاؿ ة مع الحالة التقييميوالملاحظة 

ي ىذه الدراسة عمى مج العلاجي المقترح فتطبيؽ البرناأ ( و  -ب -الواحدة المعموؿ بو ) أ
 والتي ,عمييا تحصمنا الخاـ التي النتائج مف عينة الدارسة وانطلاقا تمثؿ  والتي الحالة

 وىي ابعاد قمؽ الامتحافوفؽ  نتائجال بعرض سنقوـمرحمة  لكؿ كمية والكيفيةال تمثؿ القيمة
، وعند  متحافالاستعداد للامتحاف ، اثناء اداء الا)الابعد الثلاثة لمقياس قمؽ الامتحاف: 

 ( انتظار النتائج
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 الفرضية الجزئية الأكلى: .1

 :الأكلى الجزئية الفرضية عرض كتحميؿ. 1 .1

 في الدراسة الحالية عمى: الجزئية الاولى تنص الفرضية      

 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف الاستعداد قمؽ بعد في فروؽ توجد
 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) لاجيالع التدخؿ
 الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية

في  قمؽ الاستعداد للامتحاففي لمحالة  عرض النتائج التفصيميةأولا، يتـ  يوفيما يم     
 مسات، كبعد نياية الجمسات(، أثناء الجقبؿ بداية الجمساتالمراحؿ الثلاثة لمدراسة )
 قمؽ الاستعداد للامتحاففي لمحالة  النتائج التفصيمية( 8جدكؿ رقـ )

 للامتحاف الاستعداد
 قبؿ بداية الجمسات

 للامتحاف الاستعداد 
 أثناء الجمسات

 للامتحاف الاستعداد 
 بعد نياية الجمسات

 19 القياس السادس 33 القياس الثالث 47 القياس الأوؿ

 23 القياس السابع 28 القياس الرابع 48 ياس الثانيالق

 42 المجموع 26 القياس الخامس 95 المجموع

 21 المتوسط 87 المجموع 47.5 المتوسط

    29 المتوسط   
 

يظير مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف القياسات التي تمت قبؿ بداية الجمسات لمحالة في البعد 
اف والمتمثؿ في بعد الاستعداد للامتحاف يبمغ متوسطيا الأوؿ مف مقياس قمؽ الامتح

( وىي درجة تقع في المستوى المرتفع مف مستويات المقياس الفرعي 47.5الحسابي )
درجة(، بينما يبمغ المتوسط الحسابي  55 – 41المذكور والذي تتراوح درجاتو بيف )
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( وىي 29البعد المدروس )لمدرجات الحالة في القياسات التي تمت أثناء الجمسات في نفس 
درجة تقع في المستوى المتوسط مف مستويات قمؽ الاستعداد للامتحاف، والذي تتراوح 

درجة(، في حيف تبي ف النتائج المعروضة في الجدوؿ نفسو أف  40 – 26درجاتو بيف )
( 21المتوسط الحسابي درجات الحالة في القياسات التي تمت بعد نياية الجمسات يبمغ )

درجة تقع في المستوى المنخفض مف مستويات قمؽ الاستعداد للامتحاف، والذي تتراوح وىي 
درجة(، وىو ما يوضح الاختلاؼ الواضح الذي طرأ عمى الحالة،  25 – 11درجاتو بيف )

في قمؽ الاستعداد للامتحاف، بحيث تغيرت درجات الحالة مف المستوى المرتفع إلى 
 المستوى المنخفض في ىذا البعد.

وتجدر الإشارة إلى أف أقؿ درجة يمكف الحصوؿ عمييا في المقياس الفرعي )قمؽ الاستعداد 
(، وأف أعمى درجة يمكف الحصوؿ عمييا في نفس البعد ىي 11( ىي الدرجة )للامتحاف
(، والشكؿ الموالي يوضح الفرؽ 33(، وبالتالي فإف المتوسط الفرضي يساوي )55الدرجة )

، في جية، والمتوسط الحسابي لمحالة في المراحؿ الثلاثة لمدراسةبيف المتوسط الفرضي مف 
 قمؽ الاستعداد للامتحاف:
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 الاستعداد قمؽ الحسابي في كالمتكسط الفرضي المتكسط بيف الفرؽ( 2الشكؿ رقـ )

 للامتحاف

ؿ المختمفة مف وقصد معرفة مستوى قمؽ الاستعداد للامتحاف لدى الحالة في المراح 
الدراسة، تـ حساب الفرؽ بيف المتوسط الحسابي لكؿ مرحمة مف جية والمتوسط الفرضي 

 لممقياس الفرعي المتمثؿ في قمؽ الاستعداد للامتحاف، فكانت النتائج عمى النحو التالي:
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 لمحالة في المراحؿ الثلاثة مف الدراسة قمؽ الاستعداد للامتحاف( مستكل 9جدكؿ )

 كسط الفرضيالمت
33 

عدد 
 القياسات

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

قيمة 
 "ت"

مستكل 
 دلالة ت

 القرار

قبؿ بداية 
 الجمسات

02 47.5 0.71 29 0.022 
دالة عند 

(0.05) 
أثناء تطبيؽ 
 الجمسات

 غير دالة 0.195 1.922 3.4 29 03

بعد نياية 
 الجمسات

 غير دالة 0.105 6 2.83 21 02

الفرؽ داؿ إحصائيا بيف المتوسط الفرضي والمتوسط أف السابؽ ائج الجدوؿ تظير نت 
الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الاستعداد للامتحاف، قبؿ بداية الجمسات، وبما أف 

( فإنو 33( وىو أكبر مف المتوسط الفرضي الذي يبمغ )47.5المتوسط الحسابي يبمغ )
لجمسات، في البعد الأوؿ مف مقياس قمؽ الامتحاف يمكف القوؿ أف درجات الحالة قبؿ بداية ا

 )قمؽ الاستعداد للامتحاف( مرتفعة.
كما يتبيف مف خلاؿ الجدوؿ أيضا أف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف المتوسط  

الفرضي والمتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الاستعداد للامتحاف، أثناء الجمسات، 
ضح بيف المتوسطيف المذكوريف، بحيث يبمغ المتوسط ويظير ذلؾ مف خلاؿ التقارب الوا

( وىو ينخفض 29الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الاستعداد للامتحاف، أثناء الجمسات )
 درجات( فقط. 04عف المتوسط الفرضي بػ: )

 وبعد نياية الجمسات بمغ المتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الاستعداد للامتحاف  
رغـ مف كوف ىذه الدرجة تقع في المستوى المنخفض مف مستويات قمؽ (، وعمى ال21)



 
 
 
 
 

143 
 

(، إلا الفرؽ بينيا وبيف المتوسط الفرضي غير 2015الاستعداد للامتحاف، حسب )غربي، 
داؿ لدى الحالة المدروسة، وىو ما يشير إلى أف درجات الحالة في قمؽ الاستعداد 

 درجات متوسطة. للامتحاف، أثناء الجمسات، وبعد نياية الجمسات،
 ونوضح ذلؾ في الشكؿ التالي: 
 

 
 ( تغير درجات الحالة في قمؽ الاستعداد للامتحاف في المراحؿ المختمفة لمدراسة3شكؿ )

يتبيف مف خلاؿ الشكؿ الاختلاؼ الواضح في النتائج التي تحصؿ عمييا الحالة في قمؽ 
تغيرت مف المستوى المرتفع لممستوى المتوسط، ثـ لممستوى الاستعداد للامتحاف، والتي 

 المنخفض، 

 :أي أنوالاولى لمدراسة الحالية؛  الجزئية فرضيةالومنو تحققت      
 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف الاستعداد قمؽ بعد في فروؽ توجد

 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ
 الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية
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 الأكلى الجزئية الفرضية نتائج مناقشة. 2 .1

 الاستعداد قمؽ بعد في الحالة درجات متوسط في واضحًا انخفاضًا الدراسة نتائج أظيرت
( 29) إلى( A) القاعدة خط مرحمة خلاؿ( 47.5) مف المتوسط انتقؿ حيث للامتحاف،

 انتقاؿ يعكس ما وىو ،(A) المتابعة مرحمة خلاؿ( 21) إلى ثـ ،(B) التدخؿ مرحمة خلاؿ
 . للامتحاف الاستعداد قمؽ مف المنخفض المستوى إلى المرتفع المستوى مف الحالة
 دةمساع في الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج بفاعمية النتيجة ىذه تفسير يمكف
 عمى الذىنية اليقظة تركز إذ بالامتحاف، المرتبطة السمبية الأفكار مع التعامؿ عمى الحالة
 مف يقمؿ مما الداخمية، الخبرات عمى أحكاـ إصدار دوف الراىنة لمحظة الانتباه توجيو

 التعامؿ في الحالة قدرة عمى ذلؾ انعكس وقد. بالمستقبؿ المفرط والانشغاؿ الفكري الاجترار
 .وواقعية ىدوءًا أكثر بصورة الامتحاف تطمباتم مع
 التنفس تماريف مثؿ البرنامج، تضمنيا التي التدريبات إلى التحسف ىذا إرجاع يمكف كما

 خفض في ساىمت والتي معيا، التفاعؿ دوف والانفعالات الأفكار وملاحظة الواعي،
 خلاؿ الانخفاض استمرارية وتشير. للامتحاف التحضير لفترة المصاحبة الانفعالية الاستثارة
 الجمسات انتياء بعد حتى استمر بؿ مؤقتًا، يكف لـ البرنامج أثر أف إلى المتابعة مرحمة

 .المستخدـ التدخؿ فاعمية يدعـ ما وىو العلاجية،
 خفض عمى تساعد الذىنية اليقظة برامج أف تؤكد التي الأدبيات مع النتيجة ىذه وتتفؽ
 قمؽ إف القائؿ النظري الافتراض مع تتفؽ كما الطمبة، لدى عاليالانف التنظيـ وتحسيف القمؽ

 تعمؿ ما وىو الأداء، بنتائج المفرط والانشغاؿ السمبي التوقعي بالتفكير يرتبط الامتحاف
 .منو الحد عمى الذىنية اليقظة
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 الفرضية الجزئية الثانية: .2

 :الثانية الجزئية الفرضية كتحميؿ عرض. 1. 2

 في الدراسة الحالية عمى: الجزئية الثانية ةتنص الفرضي      

 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف اداء قمؽ بعد في فروؽ توجد
 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ
 .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية
في المراحؿ  قمؽ أداء الامتحاففي لمحالة  عرض النتائج التفصيميةأولا، يتـ  يوفيما يم     

 قبؿ بداية الجمسات، أثناء الجمسات، وبعد نياية الجمسات(الثلاثة لمدراسة )
 للامتحاف داءقمؽ افي لمحالة  النتائج التفصيمية( 10جدكؿ رقـ )

  أداء الامتحاف
 قبؿ بداية الجمسات

 حافأداء الامت 
 أثناء الجمسات

 أداء الامتحاف 
 بعد نياية الجمسات

 23 القياس السادس 34 القياس الثالث 50 القياس الأوؿ
 29 القياس السابع 28 القياس الرابع 51 القياس الثاني

 52 المجموع 23 القياس الخامس 101 المجموع
 26 المتوسط 85 المجموع 50.5 المتوسط
    28.33333 المتوسط   

يظير مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف القياسات التي تمت قبؿ بداية الجمسات لمحالة في البعد 
الثاني مف مقياس قمؽ الامتحاف والمتمثؿ في بعد أداء الامتحاف يبمغ متوسطيا الحسابي 

( وىي درجة تقع في المستوى المرتفع مف مستويات المقياس الفرعي المذكور والذي 50.5)
درجة(، بينما يبمغ المتوسط الحسابي لمدرجات الحالة في  55 – 41رجاتو بيف )تتراوح د

( وىي درجة تقع في 28.33القياسات التي تمت أثناء الجمسات في نفس البعد المدروس )
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 40 – 26المستوى المتوسط مف مستويات قمؽ أداء الامتحاف ، والذي تتراوح درجاتو بيف )
المعروضة في الجدوؿ نفسو أف المتوسط الحسابي درجات درجة(، في حيف تبي ف النتائج 

( وىي درجة تقع في المستوى 26الحالة في القياسات التي تمت بعد نياية الجمسات يبمغ )
المتوسط أيضا مف مستويات قمؽ أداء الامتحاف ، وىو ما يوضح الاختلاؼ الواضح الذي 

رجات الحالة مف المستوى المرتفع طرأ عمى الحالة، في قمؽ أداء الامتحاف، بحيث تغيرت د
 إلى المستوى المتوسط في ىذا البعد.

وتجدر الإشارة إلى أف أقؿ درجة يمكف الحصوؿ عمييا في المقياس الفرعي )قمؽ أداء 
(، وأف أعمى درجة يمكف الحصوؿ عمييا في نفس البعد ىي 11( ىي الدرجة )الامتحاف
(، والشكؿ الموالي يوضح الفرؽ 33يساوي )(، وبالتالي فإف المتوسط الفرضي 55الدرجة )

، في بيف المتوسط الفرضي مف جية، والمتوسط الحسابي لمحالة في المراحؿ الثلاثة لمدراسة
 :أداء الامتحافقمؽ 
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 الاستعداد قمؽ الحسابي في كالمتكسط الفرضي المتكسط بيف ( الفرؽ4الشكؿ رقـ )

 للامتحاف

لدى الحالة في المراحؿ المختمفة مف الدراسة، تـ أداء الامتحاف د معرفة مستوى قمؽ وقص 
حساب الفرؽ بيف المتوسط الحسابي لكؿ مرحمة مف جية والمتوسط الفرضي لممقياس 

 ، فكانت النتائج عمى النحو التالي:أداء الامتحافالفرعي المتمثؿ في قمؽ 
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 لمحالة في المراحؿ الثلاثة مف الدراسة فأداء الامتحاقمؽ ( مستكل 11جدكؿ )

 المتكسط الفرضي
33 

عدد 
 القياسات

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

قيمة 
 "ت"

مستكل 
 دلالة ت

 القرار

قبؿ بداية 
 الجمسات

 دالة 0.018 35 0.71 50.5 02

أثناء تطبيؽ 
 الجمسات

 غير دالة 0.28 1.468 5.51 28.33 03

بعد نياية 
 الجمسات

 غير دالة 0.258 2.33 4.24 26 02

الفرؽ داؿ إحصائيا بيف المتوسط الفرضي والمتوسط أف السابؽ تظير نتائج الجدوؿ  
الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ أداء الامتحاف، قبؿ بداية الجمسات، وبما أف المتوسط 

القوؿ ( فإنو يمكف 33( وىو أكبر مف المتوسط الفرضي الذي يبمغ )50.5الحسابي يبمغ )
أف درجات الحالة قبؿ بداية الجمسات، في البعد الثاني مف مقياس قمؽ الامتحاف )قمؽ أداء 

 الامتحاف( مرتفعة.
كما يتبيف مف خلاؿ الجدوؿ أيضا أف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف المتوسط  

الفرضي والمتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ أداء الامتحاف، أثناء الجمسات، ويظير 
ذلؾ مف خلاؿ التقارب الواضح بيف المتوسطيف المذكوريف، بحيث يبمغ المتوسط الحسابي 

( وىو ينخفض عف 28.33لدرجات الحالة في قمؽ أداء الامتحاف، أثناء الجمسات )
 درجة( فقط. 04.66المتوسط الفرضي بػ: )

(، 26متحاف )وبعد نياية الجمسات بمغ المتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ أداء الا  
(، ولذا فإف الفرؽ بينيا وبيف المتوسط الفرضي 2015وىي درجة متوسطة حسب )غربي، 
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غير داؿ لدى الحالة المدروسة، وىو ما يشير إلى أف درجات الحالة في قمؽ أداء 
 الامتحاف، أثناء الجمسات، وبعد نياية الجمسات، درجات متوسطة.

 ونوضح ذلؾ في الشكؿ التالي:

 
 ( تغير درجات الحالة في قمؽ أداء الامتحاف في المراحؿ المختمفة لمدراسة5شكؿ )

 
يتبيف مف خلاؿ الشكؿ الاختلاؼ الواضح في النتائج التي تحصؿ عمييا الحالة في قمؽ 

 ، والتي تغيرت مف المستوى المرتفع لممستوى المتوسط. أداء الامتحاف

 :أي أنوالثانية لمدراسة الحالية؛  الجزئية ضيةفر الومنو تحققت      
 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف اداء قمؽ بعد في فروؽ توجد

 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ
 الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية
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 الثانية: الجزئية الفرضية نتائج مناقشة. 2. 2

( 50.5بينت النتائج انخفاض متوسط درجات الحالة في بعد قمؽ أداء الامتحاف مف )
  .( بعد انتياء البرنامج26( أثناء التدخؿ، ثـ إلى )28.33في مرحمة خط القاعدة إلى )

خاوؼ المرتبطة يشير ىذا الانخفاض إلى أف البرنامج العلاجي أسيـ في تقميؿ الم
بموقؼ الامتحاف ذاتو، مثؿ الخوؼ مف الفشؿ أو فقداف القدرة عمى التذكر أو ارتكاب 
الأخطاء أثناء الإجابة. ويمكف تفسير ذلؾ ب ف تدريبات اليقظة الذىنية تساعد الفرد عمى 

 .توجيو انتباىو إلى الميمة الحالية بدؿ الانشغاؿ بالأفكار الميددة للأداء
ض القمؽ أثناء الأداء قد يكوف راجعًا إلى تحسف قدرة الحالة عمى التحكـ كما أف انخفا

في الاستجابات الفسيولوجية المصاحبة لمقمؽ، مثؿ التوتر العضمي وتسارع ضربات القمب، 
 .وىي أعراض غالبًا ما تؤثر سمبًا في الأداء المعرفي أثناء الامتحانات

عد انتياء البرنامج، فإف الانخفاض ورغـ أف الحالة بقيت ضمف المستوى المتوسط ب
الكبير مقارنة بمرحمة خط القاعدة يدؿ عمى وجود تحسف حقيقي في القدرة عمى مواجية 

 .موقؼ الامتحاف، مما يدعـ فاعمية البرنامج المستخدـ
 الفرضية الجزئية الثالثة: .3

 :ةلثالثا الجزئية الفرضية كتحميؿ عرض. 1. 3

 في الدراسة الحالية عمى: الثةالجزئية الث تنص الفرضية      

( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف انتظار نتيجة قمؽ بعد في فروؽ توجد
 ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة
 .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى
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في  قمؽ انتظار نتيجة الامتحاففي لمحالة  عرض النتائج التفصيميةأولا، يتـ  ييم وفيما     
 قبؿ بداية الجمسات، أثناء الجمسات، وبعد نياية الجمسات(المراحؿ الثلاثة لمدراسة )

 لامتحافانتظار نتيجةاقمؽ في لمحالة  النتائج التفصيمية( 12جدكؿ رقـ )
 انتظار نتيجة الامتحاف

 جمساتقبؿ بداية ال
 انتظار نتيجة الامتحاف 

 أثناء الجمسات
 انتظار نتيجة الامتحاف 

 بعد نياية الجمسات
 22 القياس السادس 33 القياس الثالث 47 القياس الأوؿ
 26 القياس السابع 30 القياس الرابع 46 القياس الثاني
 48 المجموع 24 القياس الخامس 93 المجموع
 24 المتوسط 87 المجموع 46.5 المتوسط
    29 المتوسط   

 
يظير مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف القياسات التي تمت قبؿ بداية الجمسات لمحالة في البعد 
الأوؿ مف مقياس قمؽ الامتحاف والمتمثؿ في بعد انتظار نتيجة الامتحاف يبمغ متوسطيا 

قياس الفرعي ( وىي درجة تقع في المستوى المرتفع مف مستويات الم46.5الحسابي )
درجة(، بينما يبمغ المتوسط الحسابي  55 – 41المذكور والذي تتراوح درجاتو بيف )

( وىي 29لمدرجات الحالة في القياسات التي تمت أثناء الجمسات في نفس البعد المدروس )
درجة تقع في المستوى المتوسط مف مستويات قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف، والذي تتراوح 

درجة(، في حيف تبي ف النتائج المعروضة في الجدوؿ نفسو أف  40 – 26) درجاتو بيف
( 24المتوسط الحسابي درجات الحالة في القياسات التي تمت بعد نياية الجمسات يبمغ )

وىي درجة تقع في المستوى المنخفض مف مستويات قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف ، والذي 
و ما يوضح الاختلاؼ الواضح الذي طرأ عمى درجة(، وى 25 – 11تتراوح درجاتو بيف )



 
 
 
 
 

152 
 

الحالة، في قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف، بحيث تغيرت درجات الحالة مف المستوى المرتفع 
 إلى المستوى المنخفض في ىذا البعد.

وتجدر الإشارة إلى أف أقؿ درجة يمكف الحصوؿ عمييا في المقياس الفرعي )قمؽ انتظار 
(، وأف أعمى درجة يمكف الحصوؿ عمييا في نفس البعد 11ة )( ىي الدرجنتيجة الامتحاف
(، والشكؿ الموالي يوضح 33(، وبالتالي فإف المتوسط الفرضي يساوي )55ىي الدرجة )

الفرؽ بيف المتوسط الفرضي مف جية، والمتوسط الحسابي لمحالة في المراحؿ الثلاثة 
 :انتظار نتيجة الامتحاف، في قمؽ لمدراسة

 
 الاستعداد قمؽ الحسابي في كالمتكسط الفرضي المتكسط بيف ( الفرؽ6الشكؿ رقـ )

 للامتحاف

لدى الحالة في المراحؿ المختمفة مف  انتظار نتيجة الامتحافوقصد معرفة مستوى قمؽ  
الدراسة، تـ حساب الفرؽ بيف المتوسط الحسابي لكؿ مرحمة مف جية والمتوسط الفرضي 

 ، فكانت النتائج عمى النحو التالي: انتظار نتيجة الامتحافقياس الفرعي المتمثؿ في قمؽ لمم
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 لمحالة في المراحؿ الثلاثة مف الدراسة انتظار نتيجة الامتحاف( مستكل قمؽ 13جدكؿ )

 المتكسط الفرضي
33 

عدد 
 القياسات

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

قيمة 
 "ت"

مستكل 
 دلالة ت

 القرار

قبؿ بداية 
 الجمسات

 دالة 0.024 27 0.71 46.5 02

أثناء تطبيؽ 
 الجمسات

 غير دالة 0.27 1.512 4.58 29 03

بعد نياية 
 الجمسات

 غير دالة 0.139 4.5 2.83 24 02

الفرؽ داؿ إحصائيا بيف المتوسط الفرضي والمتوسط أف السابؽ تظير نتائج الجدوؿ  
ظار نتيجة الامتحاف، قبؿ بداية الجمسات، وبما أف الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ انت

( فإنو 33( وىو أكبر مف المتوسط الفرضي الذي يبمغ )46.5المتوسط الحسابي يبمغ )
يمكف القوؿ أف درجات الحالة قبؿ بداية الجمسات، في البعد الثالث مف مقياس قمؽ 

 الامتحاف )قمؽ ا انتظار نتيجة الامتحاف( مرتفعة.
ف خلاؿ الجدوؿ أيضا أف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف المتوسط كما يتبيف م 

الفرضي والمتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ انتظار نتيجة الامتحاف، أثناء 
الجمسات، ويظير ذلؾ مف خلاؿ التقارب الواضح بيف المتوسطيف المذكوريف، بحيث يبمغ 

( 29الامتحاف، أثناء الجمسات ) المتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ انتظار نتيجة
 درجات( فقط. 04وىو ينخفض عف المتوسط الفرضي بػ: )

وبعد نياية الجمسات بمغ المتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ انتظار نتيجة   
(، وعمى الرغـ مف كوف ىذه الدرجة تقع في المستوى المنخفض مف 24الامتحاف )
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(، إلا الفرؽ بينيا وبيف المتوسط 2015سب )غربي، مستويات قمؽ الاستعداد للامتحاف، ح
الفرضي غير داؿ لدى الحالة المدروسة، وىو ما يشير إلى أف درجات الحالة في قمؽ 

 انتظار نتيجة الامتحاف، أثناء الجمسات، وبعد نياية الجمسات، درجات متوسطة.
 ونوضح ذلؾ في الشكؿ التالي: 
 

 
في المراحؿ المختمفة  انتظار نتيجة الامتحاف( تغير درجات الحالة في قمؽ 7شكؿ )

 لمدراسة
 

يتبيف مف خلاؿ الشكؿ الاختلاؼ الواضح في النتائج التي تحصؿ عمييا الحالة في قمؽ 
، والتي تغيرت مف المستوى المرتفع لممستوى المتوسط، ثـ لممستوى انتظار نتيجة الامتحاف

 المنخفض، 

 :أي أنوالثالثة لمدراسة الحالية؛  الجزئية فرضيةالو تحققت ومن     
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( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف نتيجة انتظار قمؽ بعد في فروؽ توجد
 ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ ومرحمة
 .الذىنية اليقظة ىعم القائـ العلاجي البرنامج فاعمية إلى تعزى

 :ةلثالثا الجزئية الفرضية نتائج مناقشة. 2. 3
 مف انخفض الامتحاف نتيجة انتظار قمؽ بعد في الحالة درجات متوسط أف النتائج أوضحت

 . المتابعة مرحمة في( 24) إلى ثـ التدخؿ، أثناء( 29) إلى القاعدة خط مرحمة في( 46.5)
 بالنتائج المفرط الانشغاؿ تقميؿ عمى الحالة ساعد البرنامج أف إلى النتيجة ىذه وتشير

 النتائج انتظار قمؽ مف يعانوف الذيف فالأفراد. سمبية توقعات مف بيا يرتبط وما المستقبمية
 مف يزيد ما وىو الممكنة، الاحتمالات أسوأ في التفكير في طويلًا  وقتًا يقضوف ما غالبًا

 .النفسي التوتر مستوى
 عمى والتركيز اليقيف عدـ حالة تقبؿ عمى الحالة تدريب في ذىنيةال اليقظة أسيمت وقد

 الانخفاض في انعكس الذي الأمر بالمستقبؿ، المستمر الانشغاؿ بدؿ الحالية الخبرة
 عمى يدؿ المتابعة مرحمة خلاؿ التحسف استمرار أف كما. البعد ىذا لدرجات الممحوظ
 مف منخفض مستوى عمى المحافظة ىعم ساعدتيا جديدة نفسية لميارات الحالة اكتساب
 .البرنامج انتياء بعد حتى القمؽ
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 الفرضية العامة: .4

 العامة: الفرضية كتحميؿ عرض. 1 .4

 في الدراسة الحالية عمى: العامة تنص الفرضية      

 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجد
 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ
 .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية
في المراحؿ  قمؽ الامتحاففي لمحالة  عرض النتائج التفصيميةأولا، يتـ  يوفيما يم     

 ة الجمسات(قبؿ بداية الجمسات، أثناء الجمسات، وبعد نيايالثلاثة لمدراسة )
 لامتحافاقمؽ في لمحالة  النتائج التفصيمية( 14جدكؿ رقـ )

  قمؽ الامتحاف
 قبؿ بداية الجمسات

 قمؽ الامتحاف 
 أثناء الجمسات

 قمؽ الامتحاف 
 بعد نياية الجمسات

 64 القياس السادس 100 القياس الثالث 144 القياس الأوؿ
 78 س السابعالقيا 86 القياس الرابع 145 القياس الثاني
 142 المجموع 73 القياس الخامس 289 المجموع
 71 المتوسط 259 المجموع 144.5 المتوسط
    86.33333 المتوسط   

يظير مف خلاؿ الجدوؿ أعلاه أف القياسات التي تمت قبؿ بداية الجمسات لمحالة لقمؽ 
ي المستوى المرتفع مف ( وىي درجة تقع ف144.5الامتحاف الكمي يبمغ متوسطيا الحسابي )

 – 121(، والذي تتراوح درجاتو بيف )2015مستويات مقياس قمؽ الامتحاف لػ: )غربي، 
درجة(، بينما يبمغ المتوسط الحسابي لمدرجات الحالة في القياسات التي تمت أثناء  165

( وىي درجة تقع في المستوى المتوسط مف مستويات قمؽ الامتحاف، 86.33الجمسات )
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درجة(، في حيف تبي ف النتائج المعروضة في الجدوؿ  120 – 77تتراوح درجاتو بيف )والذي 
نفسو أف المتوسط الحسابي درجات الحالة في القياسات التي تمت بعد نياية الجمسات يبمغ 

( وىي درجة تقع في المستوى المنخفض مف مستويات قمؽ الامتحاف، والذي تتراوح 71)
، وىو ما يوضح الاختلاؼ الواضح الذي طرأ عمى الحالة، درجة( 76 – 33درجاتو بيف )

في قمؽ الامتحاف، بحيث تغيرت درجات الحالة مف المستوى المرتفع إلى المستوى 
 المنخفض في مجموع درجات الحالة عمى مقياس قمؽ الامتحاف.

ىي  وتجدر الإشارة إلى أف أقؿ درجة يمكف الحصوؿ عمييا في مقياس قمؽ الامتحاف
(، وأف أعمى درجة يمكف الحصوؿ عمييا في نفس المقياس ىي الدرجة 33) الدرجة

(، والشكؿ الموالي يوضح الفرؽ بيف 99(، وبالتالي فإف المتوسط الفرضي يساوي )165)
، في قمؽ المتوسط الفرضي مف جية، والمتوسط الحسابي لمحالة في المراحؿ الثلاثة لمدراسة

 الامتحاف:
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 الاستعداد قمؽ في الحسابي كالمتكسط الفرضي المتكسط بيف الفرؽ( 8) رقـ الشكؿ

 للامتحاف

وقصد معرفة مستوى قمؽ الامتحاف لدى الحالة في المراحؿ المختمفة مف الدراسة، تـ  
حساب الفرؽ بيف المتوسط الحسابي لكؿ مرحمة مف جية والمتوسط الفرضي لمقياس قمؽ 

 ت النتائج عمى النحو التالي:الامتحاف، فكان
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 لمحالة في المراحؿ الثلاثة مف الدراسة قمؽ الامتحاف( مستكل 15جدكؿ )

 المتكسط الفرضي
99 

عدد 
 القياسات

المتكسط 
 الحسابي

الانحراؼ 
 المعيارم

قيمة 
 "ت"

مستكل 
 دلالة ت

 القرار

قبؿ بداية 
 الجمسات

 دالة 0.007 91 0.71 144.5 02

أثناء تطبيؽ 
 جمساتال

 غير دالة 0.246 1.625 13.5 86.33 03

بعد نياية 
 الجمسات

 غير دالة 0.156 4 9.89 71 02

الفرؽ داؿ إحصائيا بيف المتوسط الفرضي والمتوسط أف السابؽ تظير نتائج الجدوؿ  
الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الامتحاف، قبؿ بداية الجمسات، وبما أف المتوسط الحسابي 

( فإنو يمكف القوؿ أف 99( وىو أكبر مف المتوسط الفرضي الذي يبمغ )144.5يبمغ )
 درجات الحالة قبؿ بداية الجمسات، في قمؽ الامتحاف مرتفعة.

كما يتبيف مف خلاؿ الجدوؿ أيضا أف الفرؽ غير داؿ إحصائيا بيف المتوسط  
، ويظير ذلؾ الفرضي والمتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الامتحاف، أثناء الجمسات

مف خلاؿ التقارب الواضح بيف المتوسطيف المذكوريف، بحيث يبمغ المتوسط الحسابي 
( وىو ينخفض عف المتوسط 86.33لدرجات الحالة في قمؽ الامتحاف، أثناء الجمسات )

 درجة( فقط. 12.67الفرضي بػ: )
(، 71) حافوبعد نياية الجمسات بمغ المتوسط الحسابي لدرجات الحالة في قمؽ الامت  

وعمى الرغـ مف كوف ىذه الدرجة تقع في المستوى المنخفض مف مستويات قمؽ الامتحاف، 
(، إلا الفرؽ بينيا وبيف المتوسط الفرضي غير داؿ لدى الحالة 2015حسب )غربي، 
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المدروسة، وىو ما يشير إلى أف درجات الحالة في قمؽ الامتحاف، أثناء الجمسات، وبعد 
 جات متوسطة.نياية الجمسات، در 

  
 ونوضح ذلؾ في الشكؿ التالي:

 

 
 ( تغير درجات الحالة في قمؽ الامتحاف في المراحؿ المختمفة لمدراسة9شكؿ )

 
يتبيف مف خلاؿ الشكؿ الاختلاؼ الواضح في النتائج التي تحصؿ عمييا الحالة في قمؽ 

 تفع لممستوى المتوسط، ثـ لممستوى المنخفض، الامتحاف، والتي تغيرت مف المستوى المر 

 :أي أنوالعامة لمدراسة الحالية؛  فرضيةالومنو تحققت      
 ومرحمة( أ) القاعدة خط مرحمة بيف الحالة لدى للامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجد

 إلى تعزى ،(أ) المتابعة ومرحمة( ب) العلاجي التدخؿ مرحمة وبيف ،(ب) العلاجي التدخؿ
 .الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج ميةفاع
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 . مناقشة نتائج الفرضية العامة:2 .4

 خط مرحمة في( 144.5) مف الامتحاف قمؽ متوسط انخفاض الكمية النتائج أظيرت
 مف انتقاؿ وىو المتابعة، مرحمة خلاؿ( 71) إلى ثـ التدخؿ، أثناء( 86.33) إلى القاعدة
 . الامتحاف قمؽ مف المنخفض مستوىال إلى المرتفع المستوى
 قمؽ خفض في الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج فاعمية عمى النتيجة ىذه تدؿ

 جانبًا تستيدؼ لا الذىنية اليقظة ب ف ذلؾ تفسير ويمكف. المدروسة الحالة لدى الامتحاف
 واحد؛ اف في فسيولوجيةوال والانفعالية المعرفية الجوانب عمى تعمؿ بؿ القمؽ، مف واحدًا
 الجسدية الاستثارة وتخفض الانفعالات، تنظيـ عمى وتساعد السمبية، الأفكار مف تقمؿ فيي

 .لمقمؽ المصاحبة
 تفسير يعزز ما وىو ،(A-B-A) التصميـ مراحؿ عبر تدريجيًا ظير التحسف أف كما
 المحافظة تعدو . عارضة عوامؿ عف وليس العلاجي التدخؿ عف ناتج ب نو الحاصؿ التغير
 في وفاعميتو البرنامج أثر استقرار عمى إضافيًا مؤشرًا المتابعة مرحمة خلاؿ التحسف عمى

 .الامتحاف قمؽ خفض
 الذىنية اليقظة عمى القائـ العلاجي البرنامج أف إلى مجتمعة النتائج تشير: الخلاصة

 الامتحاف، أداء ف،للامتحا الاستعداد) الثلاثة الامتحاف قمؽ أبعاد خفض في فعالًا  كاف
 الحالة لدى الامتحاف لقمؽ الكمي المستوى انخفاض إلى أدى مما ،(النتيجة وانتظار

 .لمدراسة العامة والفرضية الجزئية الفرضيات ت كيد وبالتالي المدروسة،
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 الاستنتاج العاـ:
قائـ فاعمية برنامج علاجي توصمنا مف خلاؿ نتائج الدراسة الحالية التي جاءت بعنواف 

 ثانوي الثالثةلتلاميذ السنة  قمؽ الامتحاف خفضعمى اليقظة الذىنية في 
 القبمي القياس بيف الاستعداد للامتحاف بعد عمى الامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجد أنو 

الذىنية  اليقظة عمى قائـ علاجي البرنامج الى تعزى ثانوي الثالثة السنة لتمميذ والبعدي
 اداء الامتحاف عمى الامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجدب نو و ،  لصالح القياس البعدي

 عمى قائـ علاجي البرنامج الى تعزى ثانوي الثالثة السنة لتمميذ والبعدي القبمي القياس بيف
 عمى الامتحاف قمؽ مستوى في فروؽ توجدب نو و  ، الذىنية لصالح القياس البعدي اليقظة
 الى تعزى ثانوي الثالثة السنة لتمميذ والبعدي القبمي قياسال بيف انتظار نتيجة الامتحاف بعد

 .الذىنية لصالح القياس البعدي اليقظة عمى قائـ علاجي البرنامج
 مستوى قمؽ الامتحاففي تحسيف  لمبرنامج العلاجي المقترحوىذا ما يثبت الأثر الإيجابي 

وىو ما الذي تقدـ لمعيادة ذ ( لمتمميالاستعداد او الاداء او انتظار النتائج سواء مف حيث )
خلاؿ تقوية الذاكرة والقدرة عمى الحفظ والاستيعاب مف التحصيؿ رفع مستوى  يساعده في

تصبح الافكار التي كانت والفيـ والاستظيار والدقة في التعبير وتنسيؽ الأفكار حيث 
السنة تمثؿ عائؽ مسموبة السيطرة وحرة لا تشغؿ تفكير التمميذ ولا تعيقو في اجتياز 
منصرفة النيائية والاختبار النيائي لمتعميـ الثانوي ويبقى جيد العقؿ وطاقة التمميذ 

 . لممعمومة والاجابة بدقة وتركيز وبمعاش نفسي مستقر
 وعميو مف خلاؿ ىذه الدراسة نخمص إلى عرض بعض الاقتراحات والتوصيات:

  أوساط النشء  ي فيالنفسية والعلاجية للاخصائي النفسالحث عمى تفعيؿ الأدوار
 والتلاميذ وحتى الشباب والتكامؿ بينيا وبيف المؤسسات التعميمية النظامية.
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 قائمة المصادر كالمراجع
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 :المراجعادر ك قائمة المص
 ( الإستراتيجيات الإيجابية لإدارة الضغوط وعلاقتيا  ۱۱۱٤إبتساـ محمد عبدالستار . )

( ،  ٢) ٥٥وجات. مجمة البحث العممي في الآداب ،بالزواج الناجح لدى الأزواج والز 
٢٨٦-٢٥٧ 

 ( الإرشاد النفسي. ط .2009أبو سعد، أحمد عبد المطيؼ ).عماف الأردف: دار 1
 المسيرة

 ( فاعمية برنامج ارشادي مقترح لخفض قمؽ الامتحاف 2008ابو عزب نايؿ ابراىيـ .)
ر في عمـ النفس. الجامعة لدى طلاب المرحمة الثانوية بمحافظة غزة. رسالة ماجستي

 الاسلامية .فمسطيف.

 ( فاعمية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الاختبار 2008أبو عزب، نائؿ إبراىيـ ).
 لدى طلاب المرحمة الثانوية بمحافظة غزة. رسالة ماجستير. الجامعة الإسلامية: غزة

 ( فاعمية التدريب عمى اليقظة العقمية ۱۱۱۷أحمد محمد جاد الرب .) كمدخؿ سموكي
جدلي في خفض صعوبات التنظيـ الانفعالي لدى الطالبات ذوات اضطراب الشخصية 

 ٥٥( 1،) ٦٨-٥الحدية وأثره عمى أعراض ىذا الاضطراب مجمة الإرشاد النفسي، .

 ( قمؽ الموت، المجمس الوطني لمثقافة والفنوف والآداب، 1998أحمد محمد عبد الخالؽ )
 الكويت.

 ( أثر برنامج انفعالي سموكي جمعي في قمؽ 2004عبد المحسف ) الأشقر، ىيفاء بنت.
التحدث أماـ الأخريات لدى عينة مف طالبات الإقامة الداخمية بجامعة الممؾ سعود، 

 رسالة ماجستير. جامعة الممؾ سعود: المممكة العربية السعودية
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 ( فعالية التدريب عمى اليقظة العقمية في ۱۱۱۸اماؿ إبراىيـ الفقي . )  حؿ الصراع
 -٥(، ٥٥٦) ٢٩الزواجي لدي عينة مف الزوجات. مجمة كمية التربية جامعة بنيا، 

٦٤٦ 

 ( درجة توافر اليقظة العقمية لدي مديري المدارس الثانوية ۱۱۱۷أماني عبداله  عقمو .)
الحكومية في محافظة عماف وعلاقتيا بدرجة ممارسة سموؾ المواطنة التنظيمية لممعمميف 

 رىـ رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة الشرؽ الأوسط.مف وجية نظ

 ( دراسة مقياس القمؽ بوصفو حالة وسمة. مجمة جامعة 2003امطانيوس، ميخائيؿ ).
 71-11(. 2) 19دمشؽ. 

 ( مقدمة لدراسة الشخصية. الكويت: شركة ذات 1999الأنصاري، بدر محمد ).
 السلاسؿ.

 ( تقدير 2008بمكيلاني، إبراىيـ بف محمد ) الذات وعلاقتو بقمؽ المستقبؿ لدى الجالية
العربية المقيمة بمدينة أوسمو في النرويج. رسالة ماجستير. الدنمارؾ: الأكاديمية العربية 

 المفتوحة.

 (كيؼ تتغمب عمى القمؽ وتنعـ بالحياة. القاىرة مصر: دار 2003بف عمو، الأزرؽ ).
 القباء

 ( مشكلات الصحة النف2004جاسـ، محمد محمد ) سية وأمراضيا وعلاجيا. عماف
 الأردف: مكتبة دار الثقافة.
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 (العلاقة بيف أساليب التعمـ كنمط مف أنماط معالجة المعمومات 2010جديد، لبنى ).
 -93(. 26وقمؽ الامتحاف وأثرىما عمى التحصيؿ الدراسي. مجمة جامعة دمشؽ. )

123. 

 ( فاعمية برنامج إرشادي لتنمية  2014حسيب، محمد حسيب ) الثقة بالنفس وخفض
اضطراب المجمجة في الكلاـ لدى الأطفاؿ بالمرحمة الابتدائية، موقع أطفاؿ الخميج. 

963 -925  

 ( الأسس العممية لكتابة رسائؿ 1992الخضيري، عبد الغني محمد و محسف أحمد ).
 الماجستير والدكتوراه. القاىرة مصر: مكتبة الأنجمو مصرية.

 ( 7.( مقياس القمؽ لممراىقيف. مجمة الإرشاد النفسي.)1997الدسوقي، مجدي محمد .)
21-52. 

 ( أثر إدارة الضغوط عمى جودة الحياة لدى الأطفاؿ ذوي ٢٦٥٤رأفت عوض السعيد . )
 ۱-۷۱. ٩٩صعوبات التعمـ . مجمة الإرشاد النفسي ، 

 ( اليقظة العقمية وعلاقتيا بالتفكير الت ممي لدي طمبة ۱۱۱۸رانية موفؽ الطوطو .)
 ٤٥-٥٥(، ٤) ٤٦امعة دمشؽ. مجمة جامعة البعث، ج

 ( الاضطرابات الانفعالية والسموكية لدى الأطفاؿ. 2006الزغموؿ، عماد عبد الرحيـ )
 عماف الأردف: دار الشروؽ لمنشر والتوزيع.

  ( استراتيجيات إدارة الضغوط لدى المرأة العاممة  ۱۱۱۷سميرة أحمد حسف . )
الأسرية . مجمة الفنوف والأدب وعموـ الإنسانيات والاجتماع وانعكاسيا عمى جودة الحياة 

۱۸۱ 191-127. 
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 ( اليقظة العقمية وعلاقتيا بالرضا عف الحياة لدى عينة 2018السيد، ىدى جماؿ محمد )
 .945-833(. 4)28مف المراىقيف مف الجنسيف .مجمة دراسات نفسية 

 ( اليقظة الذىنية لدى طمبة۱۱۱۷شادية إبراىيـ عزيز .)  الجامعة رسالة ماجستير غير
 منشورة، كمية التربية، جامعة القادسية.

 ( المشكلات النفسية للأطفاؿ أسبابيا علاجيا. القاىرة 2003الشوريجي، نبيمة عباس )
 مصر: دار النيضة العربية.

 ( مرض القمؽ. ترجمة: عزت شعلاف. ج  .1988شيياف، دافيد ).الكويت: عالـ 124
 المعرفة.

 ( الفروؽ في القابمية لمتعمـ الذاتي وقمؽ الاختبارات 2002الوىاب بف طو ) الصافي عبد
ومستوى الطموح بيف الطلاب مرتفعي ومنخفظي التحصيؿ الدراسي بالصؼ الاوؿ 

 ثانوي. مجمة العموـ الاجتماعية . مجمة النشر العممي جامعة الكويت.

 ( الصح2004صبرة، محمد عمي و أشرؼ محمد عبد الغني شريت ). ة النفسية والتوافؽ
 النفسي. الإسكندرية مصر: دار المعرفة الجامعية.

  ( أساليب التعامؿ مع الضغوط النفسية وعلاقتيا بمستوى ٢٦٥٥صفية عواريب . )
جودة الحياة في العمؿ. رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية العموـ الإنسانية والاجتماعية 

 ورقمة –، جامعة قاصدي مرباح 

  ،( تقييـ فعالية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض 2006ناصر عبد العزيز )الصقياف
درجة القمؽ والأفكار اللاعقلانية لدى مدمني المخدرات. رسالة ماجستير. جامعة نايؼ: 

 السعودية.
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 ( فاعمية استخداـ إجراءات التعزيز 2008صوالحة، محمد أحمد و مريـ محمد عسفا ).
ر في مادة الرياضيات لدى عينة مف طالبات الصؼ في خفض مستوى قمؽ الاختبا

 -327(. 3)20في الأردف. مجمة جامعة أـ القرى لمعموـ التربوية والنفسية. -السادس
367. 

 ( مكتبة الفلاح. الكويت. 1( الارشاد النفسي )ط.2003الضامف منذر عبد الحميد .) 

 ( قمؽ الامتحاف والذكاء والمستوى ال1992الطواب سيد محمود ) دراسي وعلاقتيـ
بالتحصيؿ الاكاديمي لطلاب الجامعة مف الجنسيف. مجمة العموـ الاجتماعية جامعة 

 الكويت .

 ( فاعمية برنامج معرفي سموكي في خفض اعراض الضغط 2017طوباؿ فطيمة )
النفسي لدى عينة مف المراىقيف المتمدرسيف بالثانوية. جامعة محمد لميف دباغيف. 

 . الجزائر.  2سطيؼ 

 ( فعالية برنامج معرفي سموكي لخفض مستوى القمؽ النفسي ٢٦٥٥عايدة أحمد سميـ . )
لدي طلاب المدارس في المناطؽ الحدودية بشرؽ غزة . رسالة ماجستير غير منشورة ، 

 كمية التربية ، جامعة الأزىر، غزة.

 ( عالـ المعرفة .الكويت.1( قمؽ الموت )ط1987عبد الخالؽ احمد محمد ) 

  قيب أحمد البحيرى ، فتحي عبد الرحمف الضبع ، أحمد عمى طمب ، عائدة أحمد عبد الر
( . الصورة العربية لمقياس العوامؿ الخمسة لميقظة العقمية دراسة ٢٦٥٤العواممة )

ميدانية عمى عينة مف طلاب الجامعة في ضوء أثر متغيري الثقافة والنوع . مجمة 
 ٥٦٥ -٥٥٩،  ٩٩الإرشاد النفسي ، 
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 ( فاعمية استراتيجية دراسية لمتغمب عف قمؽ 2001ادر اشرؼ بدر اسماعيؿ )عبد الق
 التحصيؿ لدى طلاب الجامعة .مجمة الارشاد. التفسي.

 ( أثر استخداـ أسئمة التحضير في التحصيؿ وقمؽ 2007عبد الكريـ، أضواء ).
ربية الامتحاف لدى طمبة كمية التربية الأساسية في مادة التاريخ المعاصر. مجمة الت

 .247-221(. 3) 14والعمـ. 

 ( دارة الضغوط النفسية. ج  .2001عثماف، فاروؽ السيد مصر: دار الفكر 16( القمؽ وا 
 العربي.

 ( القمؽ الاجتماعي 2010العزي، لمياء حسف عبدالقادر و دعاء أياد سعدو الخشاب ).
ممات وعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي لدى طالبات الصؼ الخامس في معيدي إعداد المع

 .206 -183(. 9)نينوى/ الموصؿ.( مجمة دراسات تربوي. )

 ( عمـ النفس والتكيؼ النفسي والاجتماعي. مصر: دار 2001عطية، نواؿ محمد )
 القاىرة لمكتاب.

 ( اليقظة العقمية وعلاقتيا بالسعادة النفسية لدى طمبة جامعة ۱۱۱۷عمي محمد عمی .)
 ۱۸وـ التربوية، الممؾ خالد. مجمة جامعة الممؾ خالد لمعم

 ( العلاقة بيف دافعية الإنجاز وقمؽ 2006عميمات، محمد منيزؿ و خالد خميؼ ىواش ).
الامتحاف وأثرىا عمى التحصيؿ في مادة المغة الانجميزية لدى طمبة المرحمة الأساسية 

 .283 -258(. 3)7والثانوية في محافظة المفرؽ. مجمة العموـ التربوية والنفسية.
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 ( اسباب رسوب الطمبة في امتحاف شيادة الدراسة الثانوية العامة في 2016عواد مراد )
 .محافظة معاف مف وجية نظر المدرسيف التربويف. المجمة الاردنية في عموـ التربية

  .الاردف

 ( القياس والتجريب في عمـ النفس والتربية. 1999العيسوي، عبد الرحمف محمد )
 عيةالإسكندرية مصر: دار المعرفة الجام

 ( مدى فاعمية العلاج المعرفي السموكي في خفض  2010الغامدي، حامد أحمد )
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 مقٌاس قلق الامتحان

 

  :الاسم والقب...................................... 

 :القسم............................................. 

 :)الجنس )ذكر/انثى............................... 

  ثانوي: 3)معٌد /غٌر معٌد( للسنة............... 

 :المعدل السنوي للسنة الماضٌة................... 

 

 ذة...اخً التلمٌذ, اختً التلمٌ

 نرجو أن تجٌب على الاستبٌان بكل صراحة وصدق.

واعلم اخً التلمٌذ اختً التلمٌذة انه لا توجد اجابات صحٌحة وأخرى خاطئة, فالإجابة الصحٌحة هً الاجابة 

 التً تعبر بها عن راٌك بصراحة.

 كما ان اجابتك ستحظى بالسرٌة التامة, ولن تستخدم الا لأغراض البحث العلمً.

 : المطلوب

( فً خانة واحدة من الخانات الاخمسة المعروضة فً الجدول, امام كل بند من بنود المقٌاس xضع علامة )

 وذلك فً خانة ) لا, نادرا, احٌانا, غالبا, نعم (.

 وقبل تساٌم ورقتك, تأكد من انك اجبت عن كل البنود , ولم تترك اي بند دون اجابة. 

 –جابة والان  اقلب الورقة واشرع فً الا -

 

 

 

 

       



 
 
 
 
 

 

 نعـ  غالبا احيانا نادرا لا مقياس قمؽ الامتحاف 
      طريقة استعدادي للامتحانات لا ترضي والدي   1
      طريقة إجابتي عف أسئمة الامتحانات لا تقنع أساتذتي 2
      ينتابني التوتر أماـ أصدقائي وقت ظيور نتيجة الامتحاف 3
      جية لممراجعةلدي طريقة فعالة ونموذ 4
      ي أقؿ كفاءة مف زملائي أثناء أدائي للامتحاناتن نأحس ب 5
      أشعر بخطر حيف أكوف في انتظار نتيجة الامتحاف 6
      لمدرس تساعدني عمى المراجعة الأساتذة شرح طريقة  7
      أشعر بتوتر شديد أثناء الامتحاف بسبب تصرفات الأساتذة الحراس 8
يزداد توتري في انتظار نتيجة الامتحاف بسبب الكلاـ المتشائـ  9

 بعض أصدقائيل
     

      لا أتوقؼ عف تكرار المحاولة في مراجعة الدروس حتى أفيميا 10
      يزعجني أف أسئمة الامتحاف لا تكوف كما أتوقعيا دائما 11
      لسنةأعتقد أني س ترؾ الدراسة بسبب شعوري أني لف أنجح ىذه ا 12
      ظروفي لا تسمح لي بالاستعداد الجيد للامتحانات 13
      يعود سبب توتري يوـ الامتحاف إلى الجو العاـ الذي يجرى فيو 14
 كالإضراباتيصعب النجاح في ظؿ ظروؼ المشاكؿ المدرسية  15

 وغيرىا
     

      أثناء المراجعة أحس أف الدروس سيمة 16
      تركيزي أثناء الامتحاف بسبب توتري الشديد  أخاؼ أف أفقد 17
امتحانات السنة الحالية وأنتقؿ بسيولة لمسنة أتوقع أف أنجح في  18

 القادمة
     

      أعتمد كثيرا عمى مراجعة المواد السيمة، وأتجنب المواد الصعبة 19
أجيب عمى الأسئمة السيمة في الامتحاف، أما الاسئمة الصعبة  20

 كيا ف تر 
     

     أحب جو الامتحانات، لما فييا مف التشويؽ والاثارة في انتظار  21



 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النتيجة
      الامتحاناتأستعيف بزملائي المجتيديف لمساعدتي في تحضير  22
      أخاؼ يوـ الامتحاف مف أف يحدث لي شيء يمنعني مف إجرائو 23
حاف، لخوفي مف لا أكوف وحدي يوـ إعلاف نتائج الامت أفضؿ أف 24

 الصدمة
     

      كمما فشمت في فيـ درس أثناء المراجعة أغير طريقة المراجعة  25
      أشعر بالتمغ ص في المعدة بمجرد تذكر الامتحانات 26
      ينتابني شعور بالضيؽ الشديد، لو أني أحصؿ عمى نتائج سمبية  27
يفيموف الدرس أثناء  أشعر بالشفقة الشديدة عمى أصدقائي حيف لا 28

 المراجعة
     

تتزايد نبضات قمبي يوـ الامتحاف حيف أرى التوتر والخوؼ في وجوه  29
 زملائي

     

      لا أىتـ كثيرا لنتائج زملائي السمبية في الامتحانات  30
      يبسط لي كؿ الدروس أف يمكنو امناسب اأجد شخص أسعى لأف 31
      ذجية للإجابة عمى كؿ الاسئمة في الامتحافلا أجد الطريقة النمو  32
لا أعرؼ طريقة مناسبة تجعمني في حالة ىدوء وأنا أنتظر نتيجة  33

 الامتحاف
     



 
 
 
 
 

 

 قمؽ الامتحافنتائج حساب صدؽ كثبات مقياس 
 الاتساؽ الداخمي لمبعد الأكؿ

CORRELATIONS 
  / VARIABLES=a1 a4 a7 a10 a13 a16 a19 a22 a25 a28 a31 الدرجة.الكمية   

Correlations 

 
 

 

Correlations



 
 
 
 
 

 

 الاتساؽ الداخمي لمبعد الثاني
 
CORRELATIONS 
  /VARIABLES=a2 a5 a8 a11 a14 a17 a20 a23 a26 a29 a32 الدرجة.الكمية 

Correlations 

 

 

Correlations



 
 
 
 
 

 

 الاتساؽ الداخمي لمبعد الثالث
CORRELATIONS 
  /VARIABLES=a3 a6 a9 a12 a15 a18 a21 a24 a27 a30 a33 الدرجة.الكمية 

Correlations 

 
 

Correlations



 
 
 
 
 

 

 الاتساؽ الداخمي للأبعاد مع المقياس الكمي  
 

 
CORRELATIONS 
  / VARIABLESقمق.الامتحان.الكمي الاستعداد.للامتحان أداء.الامتحان= 

 انتظار.نتيجة.الامتحان  
  /PRINT=TWOTAIL NOSIG 
  /STATISTICS DESCRIPTIVES 
  /MISSING=PAIRWISE . 
 

Correlations 
 
[DataSet0]  
 

 
 

 
 
 
 
 

Descriptive Sta tistics

Correlations



 
 
 
 
 

 

 ألفا كركنباخ لممقياس الكمي 
 
Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 

 
 

 
 

 لبنكد البعد الأكؿ ألفا كركنباخ
Reliability 
RELIABILITY 
  /VARIABLES=VAR00001 VAR00004 VAR00007 VAR00010 VAR00013 VAR00016 VAR00019 
VAR00022 VAR00025 VAR00028 VAR00031 

Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 
 

 
 

 

Case Processing Summary

Reliability Statistics

Case Processing Summary

Reliability Statistics



 
 
 
 
 

 

 ألفا كركنباخ لبنكد البعد الثاني
RELIABILITY 
  /VARIABLES=VAR00002 VAR00005 VAR00008 VAR00011 VAR00014 VAR00017 VAR00020 
VAR00023 VAR00026 VAR00029 VAR00032 
 

Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 
 

 
 

 

 ركنباخ لبنكد البعد الثالثألفا ك
RELIABILITY 
  /VARIABLES=VAR00003 VAR00006 VAR00009 VAR00012 VAR00015 VAR00018 VAR00021 
VAR00024 VAR00027 VAR00030 VAR00033 
 

Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 

 
 

 

Case Processing Summary

Reliability Statistics

Case Processing Summary

Reliability Statistics



 
 
 
 
 

 

 
 

 الثبات بطريقة التجزئة النصفية

Reliability 
Scale: ALL VARIABLES 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

Case Processing Summary

Reliability Statistics



 
 
 
 
 

 

 الصدؽ التمييزم )المقارنة الطرفية(
T-TEST 
  /CRITERIA = CI(.95) . 
T-Test 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Group Sta tistics

Independent Samples Test



 
 
 
 
 

 

 الأساسية نتائج الدراسة
  القبمينتائج القياس 

 
 
 
T-TEST 
  / TESTVAL = 33 
  / MISSING = ANALYSIS 
  / VARIABLES = الاستعداد.لامتحان.القبمي أداء.الامتحان.القبمي   

ظار.نتيجة.الامتحان.القبميانت    
  /CRITERIA = CI(.95) . 

T-Test 
 
[DataSet0]  
 

 
 

 
 
T-TEST 
  /TESTVAL = 99 
  /MISSING = ANALYSIS 
  /VARIABLES = قمق.الامتحان.الكمي.القبمي 
  /CRITERIA = CI(.95) . 
 

T-Test 
 
[DataSet0]  
 

One-Sample Statistics

One-Sample Test



 
 
 
 
 

 

 
 

 

 البعدمنتائج القياس 
NEW FILE. 
DATASET NAME DataSet1 WINDOW=FRONT.  
 
 
DATASET ACTIVATE DataSet1. 
DATASET CLOSE DataSet0. 
NEW FILE. 
DATASET NAME DataSet3 WINDOW=FRONT. 
DATASET ACTIVATE DataSet3. 
DATASET CLOSE DataSet1. 
T-TEST 
  / TESTVAL = 33 
  / MISSING = ANALYSIS 
  / VARIABLES دي أداء.الامتحان.بعدي= الاستعداد.للامتحان.بع   

 انتظار.نتيجة.الامتحان.بعدي  
  /CRITERIA = CI(.95) . 
 

T-Test 
 
[DataSet3]  
 

 
 

One-Sample Statistics

One-Sample Test

One-Sample Statistics



 
 
 
 
 

 

 
 
T-TEST 
  /TESTVAL = 99 
  /MISSING = ANALYSIS 
  /VARIABLES = قمق.الامتحان.الكمي.بعدي 
  /CRITERIA = CI(.95) . 
 

T-Test 
 
[DataSet3]  
 

 
 

 
 

  بعيالتتنتائج القياس 
T-TEST 
  / TESTVAL = 33 
  / MISSING = ANALYSIS 
  / VARIABLES = الاستعداد.للامتحان.تتبعي أداء.الامتحان.تتبعي   

 انتظار.نتيجة.الامتحان.تتبعي  
  /CRITERIA = CI(.95) . 
 

T-Test 
 

One-Sample Test

One-Sample Statistics

One-Sample Test



 
 
 
 
 

 

[DataSet3]  
 

 
 

 
 
T-TEST 
  /TESTVAL = 99 
  /MISSING = ANALYSIS 
  /VARIABLES = لامتحان.الكمي.تتبعيقمق.ا  
  /CRITERIA = CI(.95) . 
 

T-Test 
 
[DataSet3]  
 

 
 

 
 

One-Sample Statistics

One-Sample Test

One-Sample Statistics

One-Sample Test



 
 
 
 
 

 

 
 ممحؽ )( النتائج التفصيمية لأقراد العينة

 
 

 القبمي الاستعداد أداء انتظار قمؽ الامتحاف
 القياس الأوؿ 47 50 47 144
 القياس الثاني 48 51 46 145
 المجموع 95 101 93 289

 المتوسط 47.5 50.5 46.5 144.5

     
 البعدي الاستعداد أداء انتظار قمؽ الامتحاف     
 القياس الثالث 33 34 33 100
 القياس الرابع 28 28 30 86
 القياس الخامس 26 23 24 73
 المجموع 87 85 87 259

 المتوسط 29 28.33333 29 86.33333

 التتبعي الاستعداد أداء انتظار قمؽ الامتحاف     
 القياس السادس 19 23 22 64
 القياس السابع 23 29 26 78
 المجموع 42 52 48 142
 المتوسط 21 26 24 71

 

 
 
 
 
 


