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تهدف الدراسة الحالیة الى الكشف عن فاعلیة الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون في التخفیف من : الملخص
قلق لامتحان لدى الطالبات المقبلات على امتحان البكالوریا، و قد اعتمدت الباحثة على المنهج العیادي 
التجریبي، و هذا بتطبیق مقیاس قلق الامتحان لسارسون كقیاس قبلي و بعدي و استخدام التقنیة العلاجیة 
المتمثلة في الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون على أربعة طالبات تخصص آداب و فلسفة، یترواح سنهن ما 

نتائجلبنتو.ت للسنةسنة، شرط أن یكون تحصیلهن مابین المتوسط و الجید و غیر معیدا) 19- 17(بین 
قلقمنالتخفیففي)Jacobson(لجاكبسونالتصاعديبالاسترخاءللعلاجفاعلیةهناكانه الدراسة

العلاجفاعلیةفياختلافكما وجد ایضا. البكالوریاامتحانعلىالمقبلاتطالباتاللدىالامتحان
،)Sarson(لسارسونالامتحانقلقأبعادمستوىعلى)Jacobson(لجاكبسونالتصاعديبالاسترخاء

المتحصلالنتائجأثبتتحیث،الباكالوریاامتحانعلىالمقبلاتللطالبات) الجسميوالمعرفي،السلوكي(
والمعرفيالبعدمنكلیلیهالسلوكي،البعدمستوىعلىأكثربالاسترخاءالعلاجفاعلیةفياختلافاعلیها

.متقاربةبنسبالجسمي
الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون ؛ قلق الامتحان ؛ الطالبات ؛ امتحان البكالوریا: الكلمات المفتاحیة

Abstract: The current study aims to reveal the effectiveness of Jackson's upward
relaxation in alleviating exams’ anxiety for the students taking the baccalaureate
exam. The researcher has adopted the experimental clinical method, by applying
the SARS test scale as a pre and posttraumatic measurement technique, on four
female students in literature and philosophy, and whose ages range from 17-19
years, provided that they are between the intermediate and up-intermediate level
and haven’t failed the year. The results of the study showed that Jacobson's upward
relaxation therapy is effective in reducing exams’ anxiety among students who are
taking the baccalaureate exam ,and there is a difference in the efficiency of
Jacobson's upward relaxation therapy at Sarson (cognitive, behavioral and
physiological) test anxiety dimensions for female students who are taking
the baccalaureate exam; the results obtained showed a difference in the
effectiveness of relaxation therapy especially at the behavioral dimension
level , followed by both the cognitive and physical dimensions in close
proportions.
Keywords: Jacobson's upward relaxation; exam anxiety; female students
baccalaureate exam
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:مقدمة
مـن فـرد إلـى آخـر و لكنهـا تشـترك فـي تغیـر الخبـرات و الأدوار و الأزمـات التـي طلابتختلف سیكولوجیة ال

المراهقـــة هـــي ، و مـــن بـــین العوامـــل المـــؤثرة فـــي ســـیكولوجیة التـــي تتـــزامن مـــع فتـــرة المراهقـــة تعرفهـــا هـــذه المرحلـــة
بهــا ا بالعوامــل المحیطــة حساســیة و تــأثرً قــة تختلــف عــن المراهــق كونهــا أشــدُ اهِ رَ الفردیــة بــین الجنســین، فالمُ قــات الفرو 
ة أثناء هذه الفترة عدة أوسـاط للتفاعـل الاجتمـاعي و الانفعـالي أولهـا  الوسـط قَ اهِ رَ حیث تعرف المُ . قاهِ رَ من المُ أكثر

حیـث ینـتج عـن هـذا التفاعـل المدرسـي و تغیـر الخبـرات و الأدوار الأسري و یلیه الوسط المدرسي و جماعة الرفـاق 
تـوتر و قلـق علـى نحــو طبیعـي، و كمـا سـبق الــذكر فـإن الوسـط المدرســي هـو أحـد أمـاكن التفاعــل الـذي یتـزامن مــع 

قة في هذه الفتـرة هـي الامتحانـات سـواء ال ئیـة فصـلیة أو النهاهذه المرحلة و من أكثر المواقف التي تتكرر مع المراهِ
سـمى بقلـق الامتحـان، و هـو راجـع إلـى إدراكهـم لـه یمرون بحالة انفعالیة و نفسیة خلال هذه الفتـرة تُ طلابفأغلب ال

كضــیق ( ا علــى المظــاهر الفیزیولوجیــة ؤثر ســلبً علــى أنــه موقــف یهــدد اســتقرارهم النفســي و مســتقبلهم الدراســي، فیُــ
اضــــطراباتكــــنقص التركیــــز و الانتبــــاه و ( ر المعرفیــــة و علــــى المظــــاه...) م فــــي الصــــدر و الــــرأس التــــنفس، آلاَ 

ه المراهقــة ینــتج هــذه التغیــرات هــو و أكثــر موقــف تعیشــ...) و التــوترالخوف و القلــق كــ(وكــذا النفســیة ...) الــذاكرة
أحـــد أهـــم العلاجـــات التـــي تســـاهم فـــي و . شـــهادة البكالوریـــا، كونـــه یمثـــل امتحانـــا رســـمیا ومرحلـــة مصـــیریةامتحـــان

.ن  مستوى هذا القلق و هو الاسترخاء التصاعدي لجاكبسونالتخفیف م

:الدراسةاشكالیة-1
ة أحــــد مراحــــل النمــــو التــــي یمــــر بهــــا الفــــرد، فهــــي تختلــــف عــــن بــــاقي المراحــــل نظــــراً قَــــاهَ رَ تعتبــــر مرحلــــة المُ 

بأنهـا الحقبـة )" Hoffmann()1988(یعرفهـا هوفمـان.الرشـدإلـىلحساسیتها، كونها مرحلة انتقالیة مـن الطفولـة 
: 2013عبـد الـرحیم صـالح، ("الاجتماعیـة و الاقتصـادیة للراشـدالتي تمتد مـن النضـج الجنسـي حتـى اتخـاذ الأدوار

یســـاهم فـــي تكـــوین شخصـــیة الفتـــاة المراهقـــة هـــو تفاعلهـــا مـــع أســـرتها و أقرانهـــا ســـواء فـــي و لعـــل أهـــم مـــا). 283
بطتر بأنــه العملیــة التــي یــ:" رفــه سواســونبالتفاعــل الاجتمــاعي حیــث یعیســمى المدرســة أو المجتمــع ككــل، و هــذا مــا

بهــا أعضــاء الجماعــة بعضــهم الــبعض، عقلیــاً و دافعیــاً فــي الحاجــات و الرغبــات و الوســائل و الغایــات، كمــا یعتبــر 
طـرف أیضاً مـن العملیـات المتبادلـة بـین الطـرفین فـي وسـط اجتمـاعي معـین، بحیـث یكـون سـلوك كـل منهمـا مثیـراً لل

و نظــراً لحساســیة هــذه المرحلــة نتیجــة ســرعة التغیــرات فهــذا یجعلهــا ). 62: 2012عبــد الــرحمن الــوافي، " (الآخــر
تتمیز بالضغط و التوتر و القلق، فالقلق یعتبر حالة توتر شامل و مستمر نتیجـة توقـع تهدیـد خطـر فعلـي أو رمـزي 

و كونهـا طالبـة )884: 2005حامد زهـران، (قد یحدث، وقد یصاحبها خوف غامض و أعراض نفسیة و جسمیة
ــا الــذي یعتبــر أهــم الام الطالبــة تــراه أیــنتحانــات التــي یجتازهــا الطالــب، فــي مرحلــة نهائیــة تتمیــز بامتحــان البكالوری

یترافـق في الامتحان، و نظراً لأهمیته فهو غالباً مارسبتإذاالمراهقة هاجساً یهدد كیانها و طموحاتها في حالة ما 
أحـد أنـواع القلـق " یسمى بقلق الامتحان الـذي یعرفـه الطریـري بأنـهبعدة انفعالات سلبیة أهمها القلق، فیخلق لدینا ما

ــــة  ــــة و الســــلوكیة المتعلق ــــث یتضــــمن مجموعــــة مــــن الاســــتجابات و ردود الفعــــل الفیزیولوجیــــة و الانفعالی العــــام، حی
و حسـب سـیغموند فرویـد . )266: 2013حیم صـالح، الـر (" ن الفشل في موقف الاختباربالاهتمام، أو الخوف م
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)S.Freud ( فـــان القلـــق الـــذي یرافـــق فتـــرة الامتحانـــات أو مـــا یقـــال عنـــه قلـــق الامتحـــان، فهـــو تـــوتر بســـبب موقـــف
الجـزاء عمـا ارتكـب مـن الامتحان و یزكي هذا التوتر خبرات الماضي اللاشعوریة، عادة ما تتصل بمعاناة من أوجه

).1999:449الحنفي، (مخالفات و هو طفل
(Eysenk)دراســة ایزنـــك:و لقــد تناولــت العدیـــد مــن الدراســات موضـــوع قلــق الامتحــان و نـــذكر منهــا

أن القلق یقلل من مستوى التركیـز و الانتبـاه اللـذین إلىعن أثر قلق الامتحان على الفرد و أشارت النتائج )1979(
دراسـة سریفاسـتا و آخـرونو .)2012:3سـایحي سـلیمة، (یعتبران من العوامل الهامة في أداء الامتحان بنجـاح

(Srivasta & All))1980 (ل الدراســي الأكــادیمي، و أظهــرت نتائجهــا وجــود حــول قلــق الامتحــان و التحصــی
عبــدوني ، (فــروق ذات دلالــة إحصــائیة فــي درجــة قلــق الامتحــان وفقــا لمتغیــر المســتوى الاقتصــادي و الاجتمــاعي 

).2013:222صیاد ، 
الـى الآثـار السـلبیة المترتبـة علـى قلـق الامتحـان ) 1980((Dusek & Hill)و قـد أشـار دوسـیك و هیـل

اقــف التقیــیم بمختلــف صــورها و بمختلــف المراحــل كضــعف الدافعیــة و ضــعف التحصــیل و العجــز عــن مواجهــة مو 
طالب عن أثـر مهـارة ) 327(على ) 1988(أجرى فضل عودة دراسة كما . )2012:4سایحي سلیمة، (الدراسیة

حكمة الامتحان على كل من قلق الامتحان و الذكاء، بتطبیق مقیاس سوین لقلـق الامتحـان و اختبـار الـذكاء لكاتـل
(Kattel) و بینــت النتــائج وجــود ارتبــاط موجــب بــین حكمــة الامتحــان و الــذكاء التحصــیلي، و ارتبــاط ســالب بــین ،

).2013:254عبدوني ، صیاد ، (حكمة الامتحان و قلق الامتحان 
و كنتیجـــة لهـــذا التطـــور الملحـــوظ لارتفـــاع مســـتوى قلـــق الامتحـــان لـــدى المراهقـــات المقـــبلات علـــى امتحـــان 

ــم الــنفس لوضــع بــرامج لمختصــین البكالوریــا، ســعى ا وأســالیب علاجیــة تســاهم فــي إرشــادیةفــي مجــال التربیــة و عل
ــم الــنفس العیــادي . التخفیــف مــن قلــق الامتحــان كبیــرة فــي هــذا الخصــوص عــن طریــق وضــع إســهاماتو كــان لعل

بمقتضـــاها العدیــد مـــن العلاجــات، و منهـــا نجــد العـــلاج بالاســترخاء فهـــو أســلوب مضـــاد للتــوتر، و هـــو طریقــة یـــتم 
عبـد السـتار ابـراهیم، (و التقلصات العضلیة المصاحبة للتـوتر و القلـق تدریب الشخص على إیقاف كل الانقباضات

1993:282(.
بوضــــع أســــلوب خــــاص بــــه و هــــو ) A.Jacobson(حیــــث اجتهــــد الطبیــــب الأمریكــــي أدمونــــد جاكبســــون 

الاســترخاء التصــاعدي، حیــث اكتشــف هــذا الأســلوب فــي الســنوات الأولــى مــن القــرن الماضــي و اســتطاع بــذلك أن 
الــتخلص مــن التــوتر الواقــع علــى العضــلات و العظــام، فالعضــلات تتســم جمیعهــا إلــىیتوصــل مــن خــلال اكتشــافه 

إلـىیعمـل الفـرد علـى اسـترخائها ینتقـل هـذا الشـعور بالاسـترخاء للإنسـان، لـذا عنـدماالإراديتحت الـتحكم تقعبأنها
و یســـمى أیضـــاً بالاســـترخاء العضـــلي التصـــاعدي فهـــو أســـلوب . )2005:109كریســـتین هیـــرون ،(بـــاقي الجســـم 

التعلم التدریجي للسیطرة على التـوتر، و یتضـمن التـدریب الكامـل فـي البدایـة یـتم وفـق تعلیمـات المعـالج، إلىیهدف 
بشــكل فــردي أو ضــمن جماعــة إجــراؤهبشــكل كامــل، یمكــن إرخاؤهــالوقــت قصــیر لأجــزاء متفرقــة و بعــد ذلــك الشــد

.)1991:203كلاوس وآخرون،(
تناولــــت العدیــــد مــــن الدراســــات الــــربط بــــین قلــــق الامتحــــان و تقنیــــة الاســــترخاء، نــــذكر منهــــا دراســــة جرانــــت 

)Grant()1985 ( التـي أجریـت مـن اجـل التعـرف علـى فعالیـة العـلاج المعرفـي السـلوكي لتعـدیل الـنمط السـلوكي
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طالـب بالمـدارس الثانویـة و للمتفـوقین أكادیمیـاً بمتوسـط ) 30(و تخفیض التوتر لدى الطلبة، حیث بلغت العینـة ) أ(
: ة الاســترخاء، و أظهــرت النتــائجســنة، طبــق علــیهم برنــامج معرفــي ســلوكي لخفــض التــوتر یشــمل تقنیــ) 17(عمــر 

و تخفــیض التــوتر لــدى الطلبــة ) أ(وجــود تــوتر و قلــق لــدى العینــة، و فعالیــة البرنــامج فــي تعــدیل الــنمط الســلوكي 
و )1982(سـلیمان الریحـانى بالإضافة الي مجموعة من الدراسـات نـذكر منهـا و دراسـة)253: 2013عبدوني، (

).rSpeilberge()1992(راسة سبیلبیرجز و زملائه، د)1987(أحمد عبد الخالق دراسة 
و مما سـبق ارتأینـا دراسـة فاعلیـة تقنیـة الاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون فـي التخفیـف مـن قلـق الامتحـان و 
الكشــف عــن وجــود اخــتلاف فــي فاعلیــة العــلاج وفقــاً لأبعــاد مقیــاس القلــق لسارســون لــدى الطالبــات المقــبلات علــى 

:و كانت تساؤلا ت الدراسة كالآتيامتحان البكالوریا، 
هـــل هنـــاك فاعلیـــة للعـــلاج بالاســـترخاء التصـــاعدي لجاكبســـون فـــي التخفیـــف مـــن قلـــق الامتحـــان لـــدى الطالبـــات -

المقبلات على امتحان البكالوریا؟
هـــل هنـــاك اخـــتلاف فـــي فاعلیـــة العـــلاج بالاســـترخاء التصـــاعدي لجاكبســـون علـــى مســـتوى أبعـــاد قلـــق الامتحـــان -

للطالبات المقبلات على امتحان البكالوریا؟) البعد المعرفي-البعد الجسمي-لبعد السلوكيا(لسارسون 

:فرضیات الدراسة-2
هنـاك فاعلیــة للعـلاج بالاســترخاء التصــاعدي لجاكبسـون فــي التخفیــف مـن قلــق الامتحــان لـدى الطالبــات المقــبلات -

.على امتحان البكالوریا
بالاسـترخاء التصــاعدي لجاكبسـون علـى مسـتوى أبعـاد قلـق الامتحـان لسارســون هنـاك اخـتلاف فـي فاعلیـة العـلاج -

.للطالبات المقبلات على امتحان البكالوریا) البعد المعرفي-البعد الجسمي-البعد السلوكي(
:الدراسةأهداف-3
تحــان معرفــة فاعلیــة تقنیــة الاســترخاء التصــاعدي لجاكبســون فــي التخفیــف مــن قلــق الامتهــدف الدراســة الحالیــة ل-

. البكالوریاامتحانالمقبلة على طالبةلدى ال
.أهمیة العلاج النفسي في التخفیف من الاضطرابات النفسیة عامة و من قلق الامتحان خاصةإبراز-
تقنیـــة الاســـترخاء ن قلـــق الامتحـــان بو قـــدرتهم الانجازیـــة عـــن طریـــق التخفیـــف مـــرفـــع مســـتوى أداء الطـــلاب -

.التصاعدي لجاكبسون
:الإجرائیةالمفاهیم -4
أسـالیب الاسـترخاء وضـعه الطبیـب جاكبسـون، و هـو أهـمهـو أحـد: الاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون-4-1-

مجموعة من التدریبات لعضلات الجسم عن طریق الشد لمدة خمس ثواني للعضلة و إرخائها لمـدة عشـر ثـواني مـع 
.الجزء السفليإلىتكرار العملیة مرتین لكل عضلة بدایة من الجزء العلوي للجسم وصولا 

البكالوریــا، و الــذي یــتم المقبــل علــى امتحــانالطالــبیتلقاهــاهــو أحــد المشــكلات التــي :قلــق الامتحــان-4-2-
و ) البعــــد المعرفــــي-البعــــد الجســــمي-البعــــد الســــلوكي(قیاســــه بمقیــــاس سارســــون لقلــــق الامتحــــان بأبعــــاده الثلاثــــة 

.درجة) 95(بحصولهم على درجة مرتفعة تفوق 
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المقـبلات علـى شـهادة البكالوریـا طالبـاتشملت الدراسة على ال:البكالوریاامتحانالمقبلة علي الطالبة -4-3-
سنة، شرط أن یكون تحصیلهن الدراسي مـا بـین المتوسـط فمـا فـوق و ) 19-16(تخصصهن أدبي و سنهن ما بین 

.غیر معیدات للسنة

الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون :أولاً 
) رخــي(أســترخي، إســترخاءأنــه مــن الفعــل)1986:63معلـوف، لــویس (ذكـر فــي المنجــد الأبجــدي :لغــة -1-

.بعد الشدة و الضیقتوتساهلى حسنت بمعنى صار رخوا و تسترخي به حالة بمعن
بأنـه طریقـة یسـتطاع بهـا ) 1990:127الخـازن،منیـر(معجم مصطلحات علم الـنفس هیعرف: اصطلاحا-2-

إذ تبـین أنـه بالاسـترخاء ،)Jacobson(العـالم جاكبسـوناسـتنبطهاتـدریب المـریض علـى إرخـاء عضـلاته، و قـد 
. الانفعالیةالاضطراباتالتدریجي للعضلات، تتلاشى شیئا فشیئا آثار النشاط الذهني و 

هـو توقـف كامـل لكـل الانقباضـات والتقلصـات العضـلیة المصـاحبة للتـوتر، و :للاسـترخاءالتعریف العلمي -3-
المعنــــى یختلـــف عــــن الهــــدوء الظـــاهري أو النــــوم، بمعنــــى أن إرخـــاء التــــوترات العضــــلیة و إیقــــاف الاســـترخاء بهــــذا 

) .1993:55عبد الستار ابراهیم، (انقباضاتها یؤدي إلى التقلیل من الانفعالات المصاحبة لهذه التوترات 
النفســي، إذ یســاعد علــى عــرف أیضــا بأنــه تقنیــة ممتــازة تمكــن مــن الاســتفادة منهــا عنــد الشــعور بالضــغط ویُ 

عـرف كـذلك بـالتراخي، فهـو حالـة انفعالیـة یُ ).2013:54غریـغ ویلكنسـون، . (تقلیص القلق و التغیرات النفسـیة
تتسم بالتوافق النفسي بین الأنا و الهـو و الأنـا الأعلـى و الواقـع الخـارجي، و هـو فنیـة نسـتطیع بهـا تـدریب المـریض 

إذ تبــین أن بالاســترخاء التــدریجي للعضــلات تتلاشــى شــیئا فشــیئا آثــار النشــاط ،مــن خلالهــا علــى إرخــاء عضــلاته
).2010:9العیسوي، ق طار (الذهني و الاضطرابات الانفعالیة 

بأنــه أســلوب إلــى الــتعلم التــدریجي للســیطرة علــى التــوتر و ) "203: 1991(ه كــلاوس و آخــرون كمــا یعرفــ
عقلیة معینة، و یتضـمن التـدریب الكامـل، فـي البدایـة یـتم وفـق تعلیمـات المعـالج عـن طریـق الاسترخاء، لمجموعات 

. "الشد لوقت قصیر لأجزاء متفرقة، و بعد ذلك إرخاؤها بشكل كامل قدر الإمكان
تتنــوع فــي الشــكل إلا أن هنــاك عــددا مــن النقــاط الاســترخاءفــي حــین أن أســالیب : المبــادئ العامــة للاســترخاء-4

ــذا یجــب أن تؤخــذ العوامــل تالیــة الــذكر فــي عــین  فــي أثنــاء التحضــیر لجلســة الاعتبــارالمشــتركة بیــنهم جمیعــا، و ل
.الاسترخاء

.الاسترخاءیجب أن یذهب الأشخاص إلى دورة المیاه قبل بدء جلسة -1
.كما یجب أن یتم ترخیة جمیع الملابس الضیقة خاصة عند الرقبة و الوسطیجب أن یتم خلع الأحذیة،-2
بعــد تنــاول الوجبــات، و ذلــك لأن هــذا مــن شــأنه أن یبطــئ عملیــة الهضــم و لــن اســترخاءیجــب ألا تعقــد جلســة -3

یقــوم بعملــه بشــكل صــحیح، و یجــب ألا تعقــد أیضــا قبــل وقــت النــوم مباشــرة، حیــث أن ذلــك مــن شــأنه أن یعطــي 
ــالنوم و النعــاس فــي أثنــاء جلســة الإ ،  و فــي حالــة إذا كــان الشــخص یریــد أن یســتخدم أحــد الاســترخاءحســاس ب

.لمساعدته في التغلب على الأرق، یجب أن یختار أسلوبا مخصصا لهذا الغرضالاسترخاءأسالیب 
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المنــــتظم لأســــالیب الاســــتخدامبشــــكل منــــتظم، نظــــرا لأن الاســــترخاءو مــــن المهــــم أن تــــتم ممارســــة أســــالیب -4
مبـادئ اسـتیعابسیساعد في معرفة المهارات التي تتضمنها هذه الأسالیب بشـكل جیـد، و بمجـرد أن یـتم الاسترخاء
ة فیمـا ، سیكون حینها في قدرة الفرد أن یستخدم هذه الأسالیب بشكل أقل انتظاما، و قد تتراوح مـدة الجلسـالاسترخاء

.بین عشرین دقیقة إلى ساعة و إن كانت مدة ثلاثین دقیقة هي المدة المثلى لذلك 
أن یظـل الفـرد واعیـا و مـدركا لمـا یحـدث لـه لا أن یخلـد الـى النـوم، و ممـا یوضـح الاسـترخاءإن الهدف من 

التــي توجــد فــي موجــات ألفــا الدماغیــةأن كــلا مــن النــوم و الاســترخاء عبــارة عــن تجــارب مختلفــة، هــو أن شــكل
لا توجــد عــادة أثنــاء النــوم، و قــد قیــل أن قضــاء عشــرین دقیقــة مــن الإســترخاء الحقیقــي لــه القــدرة علــى الاســترخاء

) .43: 2005كریستین هیرون ،(النوم إلىالإنعاش و تجدید النشاط، مما یقلل حاجة الفرد 
ذا كـــان مـــن عـــادة الفـــرد أن ینـــام فـــي أثنـــاء جلســـة  ٕ و فـــي حاجـــة إلـــى أن ینظـــر إلـــى توقیـــت ، فهـــالاســـترخاءوا

الجلســة، و أن یحــاول أن یكشــف إذا مــا كــان هنــاك ســبب وراء شــعوره بالتعــب أم لا، و مــن المفیــد أن یمــارس الفــرد 
. على مقعد لبعض الوقت كشكل من أشكال التغییرالاسترخاءأسالیب 

بوجــــود بدایــــة ووســــط ونهایــــة، أي أنهــــا لا تبــــدأ مــــرة واحــــدة فالبدایــــة تتنــــاول فكــــرة الاســــترخاءتتســــم جلســــات 
، أمـا بالنسـبة للنهایـة فهـي غایـة فـي الأهمیـة و السـبب فـي الاسـترخاء، بینما یتناول الوسـط تعمیـق تجربـة الاسترخاء

جـوع إلـى الحجـرة المقـام وعیه مرة أخـرى، و الر استعادةإلىیكون بحاجة الاسترخاءذلك یرجع إلى أن الشخص بعد 
یمكن أن یكون مربكا فمن المفید أن یترك للفرد  الوقـت الكـافي للتركیـز الاسترخاء، و لأن الاسترخاءبداخلها جلسة 

قبل الخروج من الحجرة و خاصة قبل القیادة، و تتضمن بعض الأمثلة على كیفیة إعادة التركیز للفرد مـرة أخـرى و 
أي نشاط بدني، بالإضافة الى ذلـك یجـب أن یـتم تحـذیر الفـرد قبـل أن یقـوم المـدرب فتح حوار مع الشخص أو أداء 

بإضــاءة الغرفــة مــرة أخــرى، و ذلــك لأن الفــرد یكــون فــي حاجــة إلــى تغطیــة عینیــه حتــى ینســجم مــع هــذا الوضــع مــرة 
ي حاجـة إلـى علـى الأرض، یكونـون فـالاسـتلقاءمـن خـلال بالاسترخاءأخرى، أما بالنسبة للأشخاص الذین یقومون 

).  44: 2005كریستین هیرون ،(فرد الجسم و الاستلقاء على أحد الجانبین قبل النهوض 

:أنواع تقنیات الاسترخاء -5
فمـن خـلال كـز،رَ طـوره شـولز و هـو عبـارة عـن إجـراء أسـلوب مـن الاسـترخاء الـذاتي المُ :الاسترخاء الـذاتي-5-1

أن تتـأثر الحـوادث الجسـدیة مـن خـلال إلـىمجموعة من التمارین المبنیة على بعضها الـبعض یسـعى إلـى الوصـول 
ـــاء ،التركیـــز علـــى عبـــارات معینـــة و محـــددة و یحـــدث هـــذا مـــن خـــلال جعـــل الأحاســـیس الجســـدیة حساســـة فـــي أثن

و یمكـن إجـراء الاسـترخاء .)عان ثقیلتـان الـذرا(و من خلال ربط مثل هـذه الأحاسـیس مـع عبـارات مثـل ،الاسترخاء
.                                            )204: 1991كلاوس و آخرون، (الذاتي فردیا أو ضمن مجموعة

ففـــي الاســـترخاء التفاضـــلي یـــتم تطبیـــق المهـــارات المتعلمـــة فـــي أســـلوب الاســـترخاء :الاســـترخاء التفاضـــلي-5-2
،مثـل الإمسـاك بقلـم بإحكـام حتـى ینكسـرالتدریجي على مجموعات معینة مـن العضـلات فـي مواقـف الحیـاة الیومیـة 

).       53: 2005كریستین هیرون ،(أو الإمساك بعجلة القیادة بإحكام حتى الشعور بتعب و جهد في مفاصل الید
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یتصـــف بالصـــمت و الاســـترخاء و الإصـــغاء الـــداخلي یـــتم ، فـــي الـــذاتاســـتغراقهـــو عبـــارة عـــن : التأمـــل -5-3
یســتخدم التأمــل و تعتبــر الیوغــا مــن بــین أســالیب التأمــل،،إلــى مصــدر وحیــد و متكــرر مــن الإثــارةالانتبــاهبتوجیــه 

لأسالیب علاجیةاستخدامهبشكل أساسي في أسالیب غیر علاجیة أكثر من 
حالــة لــىر أو الحــث الغشــوى إت التــأثیذافــي التنــویم یــتم نقــل المــریض بواســطة تقنیــات مختلفــة :التنــویم -5-4

و مــن خــلال تضـــییق ،و یــتم إحــداث هـــذا التــأثیر الغشــوى بمســاعدة إیحــاءات لفظیـــة علــى الغالــب،متبدلــة الــوعي
ومــن أجـل هــذا ،الیقظـةحالـة تنویمیــة شـبیهة بـالنوم تتصــف بأسـلوب وظیفــي مختلـف عـن حالــة إلــىالشـعور وصـولا 

التي یستغلها المعالج من أجل إعطـاء المـریض إیحـاءات ) القابلیة للإیحاء(لابد من توفر درجة عالیة من الإیحائیة 
) .                                          205: 1991كلاوس و آخرون، (علاجیة معینة 

ســــنقوم بعــــرض بعــــض العناصــــر المهمــــة بمــــا أنــــه موضــــوع دراســــتنا الأساســــي:الاســــترخاء التصــــاعدي-5-5
:بالتفصیل

السنوات الأولى من القرن الماضي قام أحد الأطباء الأمریكیین الـذي یـدعى أدمونـد جاكبسـون بتطـویر أسـلوب ففي
علــى التركیــز علــى العضــلات ومجموعــات العضــلات الاســترخاءالتــدریجي، و یقــوم هــذا الأســلوب مــن الاســترخاء

مــن القــدمین و حتــى الــرأس مــرورا بالاســترخاء، و بالتــالي یتــدرج هــذا الشــعور اســترخائهاالموجــودة فــي الجســم ثــم 
الاســترخاءو فــي بــادئ الأمــر كــان إتبــاع أســلوب . بالاســترخاءبجمیــع أجــزاء الجســم و هكــذا یشــعر الجســم بأكملــه 

یمـر بعـدد لا حصـر لـه التدریجي عبارة عن عملیة شاملة و مرهقـة فـي الوقـت نفسـه، و هـذا نظـرا لأن الفـرد خلالهـا
اســـتخداممـــن الجلســـات، یـــتم مـــن خلالهـــا التركیـــز بدقـــة علـــى العضـــلات، و التـــي تســـتمر لأســـابیع ولحـــد الآن یـــتم 

التـــدریجي،  و مـــن ناحیـــة أخـــرى فـــإن الطبیعـــة المكثفـــة للأســـلوب لـــم تكـــن مناســـبة للاســـترخاءالأســـلوب الكلاســـیكي 
دون بذل كـل هـذا الجهـد،  و لـذا قـام بعـض الاسترخاءللكثیر من الطرق العلاجیة، كما وجد أنه یمكن تحقیق حالة 

).                                                                                   51: 2005كریستین هیرون ،(الأطباء بتعدیل هذا الأسلوب بهدف تسهیله و تقلیل الوقت الذي یستغرقه 
التصاعدي علـى المبـدأ القـائم علـى أن القلـق الاسترخاءیعتمد أسلوب :الفكرة في أسلوب الاسترخاء التصاعدي -

عضــلاتهم لــن اســترخاءاس كیفیــة تحقیــق العضــلات لا یمكــن أن یجتمعــا معــا، و بالتــالي فــإذا تعلــم النــاســترخاءو 
ــالقلق، یعكــس أســلوب بالاســترخاءیــؤدي إلــى شــعورهم  الاســترخاءالبــدني فحســب بــل ســیقلل أیضــا مــن شــعورهم ب

العضــلات التــي یســتطیع الفــرد لاســتخدامالتــدریجي التفاعــل الــذي یــتم بــین الجســم و العقــل، و یعــد أیضــا طریقــة 
أجهــزة الجســم الأخــرى المســتقلة، التــي لا یســتطیع الســیطرة علیهــا و یعتبــر اســترخاءالســیطرة علیهــا بهــدف تحقیــق 

للمـرة الأولـى، و ذلـك لعـدد الاسـترخاءهذا الأسلوب مفیدا و خاصة بالنسـبة للأشـخاص الـذین یخضـعون لأسـالیب 
:                                  یلي من الأسباب و نذكر منها ما

لكثیـر مـن النـاس علـى الشـعور بالإجهـاد البـدني فـي أجسـامهم لدرجـة أنهـم أصـبحوا اأعتاد:الوعي بحالة الجسم-
التصـاعدي الأفـراد أن یـدركوا الفـارق بـین الشـعور بالإجهـاد الاسـترخاءأسـلوبلا یعون بوجود من الأصل ،لذا یعلـم 

.كونوا علیهاالحالة التي یفضلون أن یاختیار،كما أنه یوفر لهم فرصة بالاسترخاءو التوتر و الشعور 
التصـاعدي مهـارة یمكـن للجمیـع تعلمهـا بسـرعة، بالإضـافة الاسـترخاءیعتبر أسـلوب :ئد العملیة و السریعةالفوا-

یـتم تحقیقهـا بشـكل مؤكـد مــن الاسـترخاءإلـى تحقیـق النجـاح فـي مرحلـة مبكـرة مضـمون، و ذلــك لأن بعـض درجـات 
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خلال شد العضلات، الشيء الذي یشجع الأفراد على التمسك بالأسلوب و بالتالي الدخول في مسـتویات أعمـق مـن 
الاسـترخاء، عـلاوة إلـى ذلـك فإنـه سـهل الفهـم و ذو طبیعـة نشـطة، إن الأشـخاص الـذین یتعلمـون أسـلوب الاسترخاء

مشــغولة كمــا یشــعرون بــأن فــي مقــدورهم التحــرك،  بالإضــافة إلــى أنــه یعــد التصــاعدي یجــدون أن أبــدانهم و عقــولهم 
الاسـترخاءبشـكل ثابـت و الاسـتلقاءمفیدا بالنسبة للأشخاص الذین قـد ینتـابهم القلـق إذا شـعروا بـأنهم مجبـرون علـى 

).52: 2005كریستین هیرون ،(
:       التصاعدي من أربعة مراحل و هي الاسترخاءیتشكل أسلوب :مراحل أسلوب الاسترخاء التصاعدي-
و یقـوم الفـرد مـن خـلال هـذه المرحلـة بـالتركیز علـى جـزء معـین مـن الجسـم و :الوعي بوجود الإجهاد و التوتر-

.الجزءیتعلم كیفیة معرفة و إدراك وجود إجهاد و توتر في هذا 
و التــوتر فیقـوم الفــرد بشــد هـذا الجــزء مـن الجســم و ذلــك لیزیـد مــن شــعوره بالإجهـادلتعزیــز الشــعور :شـد الجســم-

.                                         بالإجهاد و التوتر لأعلى درجة 
یقوم الفرد بإراحة جسمه مرة من خـلال إعادتـه لوضـعه الطبیعـي و ذلـك لیـتم الـتخلص مـن التـوتر :إراحة الجسم-

.الإجهادو 
علـى هـذا الجـزء و یـتعلم كیفیـة الشـعور انتباهـهیقـوم الفـرد مـن خـلال هـذه المرحلـة بتركیـز :بالاسترخاءالشعور -

الموجود فیه                     بالاسترخاء
:                                           مـــــن بــــین الأخطــــاء الشــــائعة فـــــي جلســــة الاســــترخاء هـــــي :الأخطــــاء الشــــائعة عنـــــد إدارة جلســــة الاســــترخاء 

التحـدث بطریقـة هادئـة جـدا تمنـع الآخـرین مـن .. الإبطـاء. . النطـق بكـلام غیـر مفهـوم.. عدم التوقف..الإسراع
دهــا باســتمرار دون أن تكــون علــى اســتخدام العبــارات التــي ترد. . قــراءة التعلیمــات حرفیــا مــن الورقــة. . ســماعك

).  109: 2005كریستین هیرون ،(بذلك مثل أن تتلفظ بالكلمات الدالة على الموافقة 

قلق الامتحان: ثانیاً 
:القلق-1
ـحرَ أيقـاً الشـيءَ لْ قَ قَ لَـقَ : كالتـالي) 1986:651لـویس معلـوف، (عرفـه المنجـد الأبجـدي :لغـة1-1 أي : قَ لِــ، قَ هُ كَ

.أقلق أي أزعجهقٌ لاَ قْ انزعج، فهو قلق و مِ اضطرب و 
هـو حالـة انفعالیـة تتمیـز بـالخوف ")2003:14شوقي ضـیف،(حسب معجم علم النفس والتربیة :اصطلاحاً 1-2

."و هي من خصائص مختلف الاضطرابات النفسیة،مما قد یحدث في المستقبل
التـي یمكـن أن یشـعر بهـا أي إنسـان إذا تعـرض لموقـف أحـد الانفعـالات الطبیعیـة": بأنـه ) 15(الشـربینيهو یعرف

مـا یســتدعي هـذا الانفعــال، و هــو اسـتجابة طبیعیــة فیهـا إعــداد و تهیئــة للإنسـان لمواجهــة الأخطـار  و تجربــة القلــق 
."هنا هي شعور و انفعال طبیعي تماما إذا تناسبت مع الموقف أو الشيء الذي تسبب في هذا القلق

ذي یحصل في القفص الصدري لا إرادیا، نتیجة عدم قـدرة البـدن علـى الحصـول علـى مقـادیر ویعرف بأنه الضیق ال
كافیة من الأكسجین، و یلاحظ أن الشخص إذا شعر أنه مهدد   یعیش في عالم معاد له ، و ینطوي علـى نفسـه و 

).2003:81الأزرق بن علو، (اضطراري لیحمي نفسه من العالم المعادي إجراءهو 
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حالة توتر شامل و مستمر نتیجة توقع تهدید خطر فعلـي أو رمـزي قـد : "بأنه)2005:484(زهران و یعرفه حامد 
".یحدث، و یصاحبها خوف غامض و أعراض نفسیة و جسمیة، و یكون المریض متوقعا لحدوث مصیبة

: الامتحان -2
مـن درجـة الثقافـة عنـد الشـخص أو مؤهلاتـه و تجزئة تهدف إلى التأكـد عُرف في المنجد الأبجدي بأنه : لغة2-1

لـویس (هو عامل یختبر به التلمیذ دروسـه، و یقـال امـتحن القـول أي نظـر فیـه و الامتحـان فحـص خطـي أو شـفوي 
).1986:621، معلوف

لهعملیة تقویمهو :اصطلاحا 2-2 الطالب في المدرسة نتیجة التحصیل الدراسي أو هو قیاس مدى ما حصّ
إلى عملیة قیاس مدى ما حصل » امتحان«مصطلح وعلى هذا النحو یشیر. التعلیم الموجهة بأهداف معینةعملیة 

جراءات، وبما تتطلبه من استخدام علیه الطالب نتیجة العملیة التربویة بما ٕ تنطوي علیه هذه العملیة من خطوات وا
) .1997:475مخائیل، إمطانیوس(یكون مقیاساً للتحصیل المراد التحقق منهاختبار معین

الوسـیلة المؤدیـة إلـى معرفـة مـدى قـدرات الفـرد و مواهبـه و اسـتعداداته مـع : "بأنـه) 34: 2000(ويالعیسهو یعرف
".التعرف على الجوانب الشخصیة المختلفة

ــق الامتحــان-3 بهــا حالــة نفســیة أو ظــاهرة انفعالیــة یمــر "قلــق الامتحــان علــى أنــه ) 1982(یعــرف الریحــاني:قل
الطالب خلال الاختبـار و تنشـأ عـن تخوفـه مـن الفشـل أو الرسـوب فـي الاختبـار أو تخوفـه مـن عـدم الحصـول علـى 
نتیجة مرضیة لـه و لتوقعـات الآخـرین، و قـد تـؤثر هـذه الحالـة النفسـیة علـى العملیـات العقلیـة كالانتبـاه و التركیـز و 

مة الشخصـیة فـي موقـف محـدد یتكـون مـن الانزعـاج و سـ"بأنـه ) spielberger ()1980(سـبیلبرجرهیعرفـالتفكیر
الانفعــال و یطلــق علیــه فــي بعــض الأحیــان قلــق التحصــیل، و هــو نــوع مــن قلــق الحالــة مــرتبط بمواقــف الامتحــان، 
بحیــث یثیــر هــذه المواقــف فــي الفــرد شــعورا بــالخوف و الهــم عنــد مواجهتهــا، و إذا زادت درجتــه لــدى الفــرد أدت إلــى 

و ).2001:209عبـاس الشـوربجي و عفـاف دانیـال، (متحان، و كانت استجابته غیـر متوازنـة إعاقته عن أداء الا
أن قلق الامتحان یطلق علیه قلـق التحصـیل فـي بعـض الأحیـان، و هـو نـوع مـن ") 32: 2012(عبد الخالقهیعرف

"الهم عند مواجهتهاقلق الحالة المرتبط بمواقف الاختبار بحیث تثیر هذه المواقف في الفرد شعور بالخوف و 
:النظریات المفسرة لقلق الامتحان 3-1
قلـق الامتحـان لا یختلـف عـن الأشـكال الأخـرى )spielberger()1962(سـبیلبرجروفقـاً :النظریة الانفعالیـة-أ

قلـــق الامتحـــان یظهـــر كـــرد فعـــل انفعـــالي أقـــل شـــدة مـــن الخـــوف . أن موضـــوع الخـــوف واضـــحإلاق و الفوبیـــا، للقلـــ
وبالنســبة للنظریـــة الانفعالیـــة فقلـــق الامتحـــان یســـببه نشـــاط كبیــر فـــي الجهـــاز العصـــبي الإعاشـــي كـــرد فعـــل الجســـم، 

.اء المعرفةفالسلوكیات الناتجة عن القلق تعتبر كنتیجة مباشرة للنشاط الفسیولوجي الذي یصبح كسبب لأخط
عــن نقـــص أداء التلامیــذ القلقـــین فـــي المســـئولحســـب هـــذه النظریــة الجانـــب المعرفــي هـــو :النظریــة المعرفیـــة-ب

وبــالرغم مــن الجانــب الانفعــالي یظهــر عنــد التلامیــذ القلقــین وغیــر القلقــین لكــن بشــكل .وضــعیة الامتحــان والتقــویم
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ین یكــون أقــوى وأشــد ممــا هــي علیــه عنــد التلامیــذ غیــر القلقــین مختلــف وهــذا یعنــي أن الانفعــالات عنــد التلامیــذ القلقــ
:وتندرج  ضمن هذه النظریة

-Wain()1917(وایـن حسـب :النظریـة الانتباهیـة-ج أن التلامیـذ )Sarason()1970(نو وسارسـ) 1982
جدیة نقـد ذاتـي، القلقین یقضون قسطا من وقت الامتحان في التركیز على مثیرات لیست لها علاقة في طرح أفكار 

والإیمــان بفــرص ضـــئیلة للنجــاح فـــي الامتحــان، فانتبـــاه التلمیــذ إذن مقســم بـــین الأفكــار الانتقادیـــة والمهمــة الواجـــب 
لقلـق الامتحـان ) الانتباهیـة(ویمكـن تقسـیم النظریـة المعرفیـة.تأدیتهـا والتـي فـي الحقیقـة تتطلـب كـل الانتبـاه والتركیـز

:ثلاث محاور أساسیةإلى
ــذاتي الســلبيالوصــف - التلامیــذ القلقــون یكــون تقــدیر الــذات ســلبي )Sarason()1980(حســب سارســون:ال

في قـدراتهم ومـؤهلاتهم دائمـا یشـعرون بعـدم الرضـا علـى مـا یقدمونـه، والثقـة فـي الـنفس یثقونویشعرون بالنقص ولا 
.تكون منعدمة، على عكس التلامیذ غیر القلقین

القلقـین یوجهـون انتبـاههم نحــو أنفسـهم عكـس التلامیـذ غیــر القلقـین الـذین یوجهــون إن التلامیــذ:تقلـیص الانتبـاه-
والتلامیذ القلقون یسـتغرقون وقتـا طـویلا فـي ). الإجابة على أسئلة الامتحان(انتباههم نحو المهمة المطالبین بإنجازها

.ذات ونقدهاالامتحان لكن لیس في التركیز والإجابة على الأسئلة بل الانغماس في ملاحظة ال
chabeer(إن دراسـات شـیبر:ارتباط الانزعـاج بالمهمـة- walz(ووالـز)1984; تبـین أن درجـة كبیـرة ) 1994;

مـن التركیــز حــول الــذات قـد یــؤدي إلــى خلــل وظیفــي معرفـي الــذي قــد یســبب صـعوبة فــي اســتعمال المــوارد المعرفیــة 
.واستخدام المعلومات اللازمة للإجابة على أسئلة الامتحان

یــرى الســلوكیون أن الأفــراد یســتخدمون اســتراتیجیات تكیفیــه منهــا ایجابیــة و منهــا ســلبیة :النظریــة الســلوكیة -د
سـلبیة إسـتراتیجیةلدى تفاعلهم مـع الأوسـاط المحیطـة بهـم و مـا تفرضـه مـن ضـغوط و مشـكلات، و قلـق الامتحـان 

أنمـاط سـلوكیة متنوعـة مثـل التعـرف و زیـادة تتمثل في الانسحاب النفسي و الجسـدي مـن الوضـع المثیـر تظهـر فـي
.)2015:224قدوري ، تارزولت ، (و البكاء و عدم القدرة على مسك القلم و الكتابة و التشنجالأدرنالینإفراز

المسـتوى الاقتصـادي : یتأثر قلق الامتحان بمجموعة مـن العوامـل نـذكر منهـا:الامتحانقالعوامل المؤدیة لقل-4
المســتوى الدراســي، الــذكاء، الجــنس، الفشــل الدراســي، عــادات الاســتذكار، الشخصــیة وو الاجتمــاعي ، التخصــص 

).2012:84سایحي، (المدرسیةقلقة، الضغوط الأسریة و ال

:هامنلقلق الامتحان آثار على عدة جوانب :آثار قلق الامتحان-5
ـــل الامتحـــان وأثنـــاء فتـــرة - صـــعوبة النـــوم والأرق والتـــوتر، وســـیطرة بعـــض الأفكـــار الوسواســـیة فـــي مرحلـــة مـــا قب

.التحصیل
بعـــض الأعـــراض الفســـیولوجیة كتســـارع خفقـــان القلـــب، وجفـــاف الحلـــق والشـــفتین، وغـــزارة التعـــرق، وآلام الـــبطن، -

.فسبالإضافة إلى ضیق الن
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الاسـتقبال و التخـزین و : فـالقلق یـؤثر علـى كفـاءة العملیـات العقلیـة الثلاثـة للـذاكرة،الذاكرةالعملیات العقلیة منها-
القلق یؤثر على التفكیر السلیم، لـذلك یمكـن أن تحـدث حالـة تسـارع للتفكیـر دون سـیطرة، أو : التفكیرو .الاسترجاع

.)2008،61نائل أبو عزب،(تحدث حالة انغلاق التفكیر 
: بمراجعة ثلاثة أسالیب لعلاج قلق الامتحان وهى )Nicaise() 1995(وقام نیسایس 

تعدیل السلوك -1
إعادة البناء المعرفى -2
وذلــك لتقلیــل الاســتجابات الفســیولوجیة المرتبطــة بقلــق الامتحــان وأیضــاً تقویــة القــدرة علــى . تمرینــات الاســترخاء-3

أشـرف (مواقـف مشـابهة لموقـف الامتحـانفـيالتحكم فى التوتر خلال المهارات الدراسیة والتدریب علـى الاختبـارات 
).2000:16أحمد،  اسماعیل بدر، 

.الإجراءات المنهجیة للدراسة: ثالثاً 
إسـتخدمت الباحثـة المـنهج العیـادي التجریبـي بهـدف دراسـة الحـالات و معرفـة التـاریخ النفسـي و : لدراسـةامنهج -1

ـــة و الســـریة التامـــة ـــى الثق ـــاء علاقـــة مهنیـــة عل ـــة و بن بهـــدف التأكـــد مـــن . الصـــحي، و كـــذا المجـــال العلائقـــي للحال
لتخفیـف مـن قلـق الامتحـان لـدى التلمیـذات فرضیات البحث، و معرفة فاعلیة الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فـي ا

.     المقبلات على شهادة البكالوریا، بعد تطبیق القیاس القبلي و البعدي باستخدام مقیاس سارسون لقلق الامتحان

:  حدود الدراسة -2
. تمت الدراسة الأساسیة بثانویة الأمیر عبد القادر بدائرة بوقیرات ولایة مستغانم :الحدود المكانیة2-1
.2017سنة ) أفریل(مدة شهر الأساسیةاستغرقت الدراسة :الحدود الزمنیة 2-2
تـــم اختیـــار حـــالات الدراســـة بطریقـــة قصـــدیة و هـــذا بعـــد تطبیـــق مقیـــاس قلـــق الامتحـــان :البشـــریةالحـــدود2-3

البكالوریـا تخصـص أدبـي، امتحـان، مقـبلات علـىطالبـة) 13(لى عینة استطلاعیة عشـوائة قـدرت ب لسارسون ع
-17(، تخصـص أدبـي، سـنهن بـین طالبـاتسـنة،  و بعـدها تـم اختیـار أربـع ) 19(و ) 17(یتـراوح سـنهن مـا بـین 

سنة، تحصـیلهن الدراسـي بـین الجیـد و المتوسـط غیـر معیـدات للسـنة، لـدیهن درجـة مرتفعـة مـن قلـق الامتحـان ) 19
.حسب ما أثبتته نتائج مقیاس سارسون  لقلق الامتحان، مع العلم أنهم من نفس القسم

.یمثل مواصفات عینة الدراسة الأساسیة) 01(الجدول رقم 

جة القلقدر  المعدل الفصلي التخصص المستوى 
الدراسي

السن الجنس الحالة

118
علامة

:الفصل الاول
23،11

:  الفصل الثاني
78،12

آداب و 
فلسفة

السنة الثالثة 
ثانوي

17
سنة أنثى الأولى

120 : الفصل الاول آداب و  السنة الثالثة  19 أنثى الثانیة
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علامة 04،10
: الفصل الثاني
79،10

فلسفة ثانوي سنة

122
علامة

: الفصل الاول
92،11

: الفصل الثاني
12،13

آداب و 
فلسفة

السنة الثالثة 
ثانوي

17
سنة أنثى الثالثة

137
علامة

: الفصل الاول
27،11

: الفصل الثاني
78،12

آداب و 
فلسفة

السنة الثالثة 
ثانوي

19
سنة أنثى الرابعة

:أدوات الدراسة-3
الهدف من استخدام الملاحظة هو معرفة و ملاحظة السلوكات الظـاهرة علـى الحالـة و اسـتخراج :الملاحظة 3-1

.                                                                                              و و تفســـــــــــیر الســـــــــــلوكات التـــــــــــي تظهـــــــــــر علـــــــــــى الحالـــــــــــةالأعـــــــــــراضالمرضـــــــــــیة عـــــــــــن طریـــــــــــق الأعـــــــــــراض
الهــدف مــن اســتخدام المقابلــة هــو جمــع المعلومــات الكافیــة عــن الحالــة و بنــاء علاقــة ثقــة و التأكیــد :ابلــة المق3-2

.و كان سیر المقابلات موحد على الحالات الأربعة باختلاف في تاریخ و توقیت المقابلات. مةعلى السریة التا

:الاسترخاء التصاعدي لجاكبسونتقنیة 3-3
سیر حصص المقابلات مع الحالاتیمثل ) 02(الجدول رقم 

هــو أســلوب إلــى الــتعلم التــدریجي للســیطرة علــى التــوتر و الاســترخاء، لمجموعــات عقلیــة معینــة، و یتضــمن 
عــن طریــق الشــد لوقــت قصــیر لأجــزاء متفرقــة، و بعــد ذلــك التــدریب الكامــل، فــي البدایــة یــتم وفــق تعلیمــات المعــالج 

هدفهاالمدةتاریخ إجرائهاالمقابلة

01
11-04-

2017
.بناء علاقة ثقة مع الحالة و جمع المعلومات الأولیةد45

02
13-04-

2017
).العائلي و المدرسي(التعرف على المجال العلائقي للحالة د35

03
17-04-

2017
.و التاریخ الصحي) النفسي(التعرف على تاریخ الحالة د35

0419-04-
2017

معرفة التاریخ المدرسي للحالة و التطرق إلى موضوع قلق د45
.الامتحان
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و الجـدول التـالي یوضـح كیفیـة تطبیـق تقنیـة ).1991:203كـلاوس وآخـرون، (إرخاؤها بشكل كامل قدر الإمكان 
:أخرىإلىالاسترخاء مع الحالات الأربعة باختلاف تاریخ و توقیت التطبیق من حالة 

.الإسترخاء مع الحالاتجلسات یوضح سیر ) 03(الجدول رقم 

یعتبر هـذا المقیـاس مـن أفضـل المقـاییس لقیـاس حـالات قلـق الامتحـان و :مقیاس سارسون لقلق الامتحان 3-4
قد تم نقله و ترجمة هذا الاختبار للعربیة بعض أساتذة الجامعات العربیة أمثال فیصـل الـزرار، مصـطفى الصـفطي، 

یفیـد هـذا المقیـاس فـي مسـاعدة المرشـد التعـرف ) . 2011:178الفتـاح الخواجـا، عبـد (فرید أبو زینة، إیمان الزغل 
على وجود القلق لدى بعض الطلبة أثناء الامتحانات و الـذي یـؤثر علـى أدائهـم، و بالتـالي مسـاعدتهم فیمـا بعـد مـن 

).2011:128احمد أبو أسعد، (خلال البرامج العلاجیة المناسبة 
، )152-38(فقــرة، العلامــة الكلیــة للمقیــاس تتــراوح بــین ) 38(عــدد فقــرات المقیــاس : طریقــة تصــحیح المقیــاس -

یتكــون مــن .)2011:132احمــد أبــو أســعد، (قلــق منخفضــا ) 95(فمــا فــوق قلقــا، فمــا دون ) 95(أعتبــرت الدرجــة 
:* كالتـــاليالأوزان علـــى الفقـــرات )11(البعـــد الجســـمي) 04(البعـــد الســـلوكي) 23(البعـــد المعرفـــي: ثلاثـــة أبعـــاد هـــي

،درجات) 03(أوافق* درجات،) 04(أوافق بشدة 
).2011:181عبد الفتاح الخواجا، )  (01(لا أوافق بشدة * درجة ، ) 02(لا أوافق * 

التدریبات المبرمجةالمدةالجلسات

د0540

تعریف الحالة بتقنیة الاسترخاء -
البدء بتقنیة التنفس-
بدء جلسة الاسترخاء عن طریق شد العضلات ثم إرخاؤها تكریر العملیة مرتین لكل -

.            عضلة من الجزء العلویإلى الجزء السفلي

06
30
د

البدء في تقنیة التنفس-
ثواني و إرخاؤها لمدة 5البدء في جلسة الإسترخاء، بعد تهیئة الغرفة ثم شد العضلات -

العملیة مرتین لكل عضو بدءا من الجزء العلوي و صولا إلى الجزء ثواني، و تكریر10
.السفلي

07
30
د

.البدء في تقنیة التنفس-
.البدء في جلسة الإسترخاء-

08
35
د

.تطبیق تقنیة التنفس-
.البدء في تدریبات الإسترخاء-

09
40
د

البدء في تقنیة التنفس-
.بدء تدریبات الاسترخاء-
.إجراء مقابلة شكر و تدعیم للحالة-
.تقدیم توصیات للحالة من أجل تطبیق تقنیة التنفس و الاسترخاء في منزل -
).القیاس البعدي( الحالة تطبیق مقیاس سارسون لقلق الامتحان على -
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:نتائج الدراسة-4
لاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون فـي للعـلاج باهنـاك فاعلیـة : "ج الفرضیة الأولى التي تنص علىعرض نتائ4-1

".البكالوریا امتحانالمقبلات على طالباتقلق الامتحان لدى الالتخفیف من 
، و النتـائج القبلیـة و توصـلت الباحثـة مـن خـلال دراسـة الحـالات و تطبیـق تقنیـة الاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون

لجاكبسـون الاسـترخاء التصـاعدي العـلاج بالبعدیة المتحصل علیها في مقیاس قلق الامتحان لسارسون، إلـى فاعلیـة 
البكالوریــا، و هــذا مــا كشــفت عنــه النتــائج امتحــانالمقــبلات علــى طالبــاتالتخفیــف مــن قلــق الامتحــان لــدى الفــي

:المتحصل علیها كما هو موضح في الجدول التالي
.یمثل درجة الحالات في القیاس القبلي و البعدي لمقیاس سارسون لقلق الامتحان) 04(الجدول رقم 

القیــــــــــــــــــاس الحالات 
القبلي

ـــــــــــــــــــاس  القی
البعدي

11881الحالة الأولى
12484الحالة الثانیة
12992الحالة الثالثة
13786الحالة الرابعة

، حیــث تحصــلن جمــیعهن علــى الأربعــةممــا ســبق یتضــح جلیــا ارتفــاع مســتوى قلــق الامتحــان لــدى الحــالات 
درجـــة، و التـــي تمثـــل المعـــدل المرتفـــع للمقیـــاس، وبعـــد تطبیـــق تقنیـــة الاســـترخاء بمعـــدل خمـــس 100درجـــة تفـــوق 

و بالتـالي العـلاج بالاسـترخاء لـه .الأربعـةجلسـات لكـل حالـة، لـوحظ انخفـاض مسـتوى قلـق الامتحـان لـدى الحـالات 
علـى العضـلات و عنـد فـي تخفـیض جمیـع أنـواع القلـق منهـا قلـق الامتحـان، حیـث یركـز علـى التـوتر الواقـعفاعلیة 

یــنقص طالبـةو بالتـالي عنـدما تتكـرر جلسـات الاسـترخاء للق لنـا آلیـا الاسـترخاء للجسـم ككــل إرخـاء العضـلات یتحقـ
امتحـــان علــى طالبــات المقـــبلاتالقلــق و التـــوتر و بالتــالي یســـاعد فــي خفــض مســـتوى قلــق الامتحـــان لــدى الالــدیه

.البكالوریا
فـي فاعلیـة العـلاج بالاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون اخـتلافهنـاك ":تي تـنص مناقشة الفرضیة الثانیة ال4-2

امتحـــانالمقـــبلات علـــى طالبـــاتلل) المعرفـــي، الســـلوكي، الجســـمي( علـــى مســـتوى أبعـــاد قلـــق الامتحـــان لسارســـون 
.البكالوریا 
. الامتحــان  لسارســونمــن خــلال المقارنــة بــین نتــائج القیــاس القبلــي و البعــدي لمســتویات أبعــاد مقیــاس قلــق ف

یة كما هو موضح في الجدول التاليتحصلنا على النتائج التال
.یمثل مقارنة بین درجات و نسب الانخفاض لأبعاد قلق الامتحان حسب سارسون ) 05(الجدول رقم 

البعد الجسميالبعد السلوكيالبعد المعرفيالحالات
الحالــــــةَ 

1
73502331.5%110605%45.4342509%26.4

32%30372512%130904%74532128.3الحالــــــة 



2018اكنوبر  ،2عدد ،11مجلد  دراسات نفسیة و تربویة

209

2
27.02%46.6372710%150807%377572025.9الحالة
34.1%50382513%36.1160808%4835330الحالة

) 50(درجــة فــي القیــاس القبلــي و انخفــض إلــى ) 37(حیــث تحصــلت الحالــة الأولــى علــى : البعــد المعرفــي: أولا
،  كمـــا )31.5%(نســـبته انخفاضـــادرجـــة بعـــد جلســـات الاســـترخاء التصـــاعدي حســـب القیـــاس البعـــدي، و ســـجلت 

ـــة علـــى  ـــة الثانی ـــاس القبلـــي و ) 74(تحصـــلت الحال ـــى انخفـــضدرجـــة فـــي القی درجـــة بعـــد تطبیـــق جلســـات ) 53(إل
درجـة ) 77(، و بالنسـبة للحالـة الثالثـة فقـد تحصـلت علـى )28.3%(ة الاسترخاء التصاعدي، أي أنه انخفض بنسب

، كمــا ســجلت )25.9%(درجــة بنســبة ) 57(الاســترخاء التصــاعدي إلــى جلســاتفــي القیــاس القبلــي و انخفــض بعــد 
درجــة فــي القیــاس القبلــي و انخفضــت إلــى ) 83(كونهــا تحصــلت علــى ) 36.1%(الحالــة الرابعــة انخفاضــا نســبته 

.عد جلسات الاسترخاء التصاعدي درجة ب) 53(
) 06(درجــة و انخفضــت إلــى ) 11(بدایــة بالحالــة الأولــى التــي تحصــلت فــي القیــاس القبلــي : البعــد الســلوكي: ثانیــا

درجـة قبـل ) 13(، و تحصـلت علـى الحالـة الثانیـة علـى )45.5%(درجات بعد جلسات الاسترخاء بانخفاض نسبته 
درجـــات، بعـــد القیـــاس البعـــدي للمقیـــاس مســـجلة انخفاضـــا ) 09(ده إلـــى تطبیـــق جلســـات الاســـترخاء و انخفضـــت بعـــ

درجــة فــي القیــاس ) 15(درجــات فبعــدما كــان ) 07(، و قــد ســجلت الحالــة الثالثــة انخفاضــا بســبعة )30%(نســبته 
، )46.6%(درجات بعد الانتهـاء مـن جلسـات الاسـترخاء حسـب القیـاس البعـدي بنسـبة ) 08(القبلي و انخفض إلى 

) 08(درجــة فــي القیــاس القبلــي و ) 16(بعــد أن تحصــلت علــى ) 50%(لحالــة الرابعــة انخفاضــا بنســبة و ســجلت ا
.درجات في القیاس البعدي لمقیاس سارسون لقلق الامتحان بعد تطبیق الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون

درجــة ) 25(إلــى انخفضــتدرجــة فــي القیــاس القبلــي و ) 34(الحالــة الأولــى تحصــلت علــى :البعــد الجســمي: ثالثــا
، أما الحالـة الثانیـة فتراوحـت درجاتهـا بـین )26.4%(حسب القیاس البعدي بعد جلسات الاسترخاء حیث قدر بنسبة 

درجــة فــي القیــاس البعــدي للمقیــاس بعــد الانتهــاء مــن جلســات الاســترخاء ) 25(درجــة فــي القیــاس القبلــي و ) 37(
درجــة فــي القیــاس ) 37(الــة الثالثــة انحصــرت نتائجهــا بــین ، الح)32%(التصــاعدي، مســجلة بــذلك انخفاضــا نســبته 

درجـــــة فـــــي القیـــــاس البعـــــدي بعـــــد جلســـــات الاســـــترخاء، و بالتـــــالي بلغـــــت نســـــبة الانخفـــــاض ) 27(القبلـــــي و بـــــین 
درجـة ) 25( درجـة علـى مسـتوى هـذا البعـد فـي القیـاس القبلـي و ) 38(، تحصلت الحالة الرابعـة علـى )%27.02(

).34.21%(نسبتهقیاس ، بانخفاض في القیاس البعدي للم
فـي فاعلیـة الاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون  علـى اخـتلافمن خلال النتائج المتحصـل علیهـا أثبـت وجـود 

، ونظرا للنسـب المتحصـل علیهـا لـوحظ فعالیتـه )المعرفي، السلوكي، الجسمي(مستوى أبعاد قلق الامتحان لسارسون 
، یلیــه بعــد ذلــك كــل مــن البعــد المعرفــي و الجســمي بنســب متقاربــة،  تفســر الباحثــة )الســلوكي(أكثــر بالنســبة للبعــد 

وصــل إلیهــا كــون الاســترخاء التصــاعدي لــه فاعلیــة فــي التخفیــف مــن القلــق و التــوتر، و هــو یركــز أكثــر النتیجــة المت
ـــالي عنـــدما یتحقـــق الاســـترخاء فهـــو  یكـــون نتیجـــة  لارتخـــاء  ـــى العضـــلات، و بالت ـــى تقلیـــل الضـــغط  الواقـــع عل عل

لاســتقرار و هــذا مــا یفســر العضــلات التــي تــؤدي بالحالــة التــي مارســت الاســترخاء، إلــى عــیش حالــة مــن الهــدوء و ا
على مستوى البعد السلوكي درجة  القلق أكثرانخفاض



2018اكنوبر  ،2عدد ،11مجلد  دراسات نفسیة و تربویة

210

: خلاصة 
لقلـق الامتحـان، و فرضیات ، بالاستعانة بالنتائج القبلیة و البعدیة لمقیـاس سارسـونالو مناقشة النتائج بعد عرض 

:تطبیق تقنیة الاسترخاء تم التوصل إلى نتیجة مفادها
فــي التخفیــف مـن قلــق الامتحــان لــدى )Jacobson(الاسـترخاء التصــاعدي لجاكبســونبللعــلاجهنـاك فاعلیــة •

.  البكالوریاامتحانعلى المقبلات طالباتال
علـى مسـتوى أبعـاد قلـق )Jacobson(الاسـترخاء التصـاعدي لجاكبسـون العـلاج بفـي فاعلیـة اخـتلافهنـاك •

ـــدى ال) الجســـميالمعرفي،الســـلوكي و (، )Sarson(لسارســـون الامتحـــان ـــاتل ـــى طالب امتحـــانالمقـــبلات عل
الاسترخاء أكثـر علـى مسـتوى البعـد العلاج بفي فاعلیة اختلافاالباكالوریا ، حیث أثبتت النتائج المتحصل علیها

.السلوكي، یلیه كل من البعد المعرفي و الجسمي بنسب متقاربة 
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