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        شكـر وتقديـرشكـر وتقديـرشكـر وتقديـرشكـر وتقديـر
  

        الإهـــداءالإهـــداءالإهـــداءالإهـــداء

    

    
  ...إلى منبع الحنان والرحمة والحياة  

  ...إلى مصدر الأشواق والخيرات والرحمات  

رشداني إلى طريق الخير والفـلاح  وربياني  إلى من علماني كيف أحب الحياة وأ

  ...أحسن تربية ملؤها التقوى والصلاح  

  .  أدام االله بقـاءهما  ... والدي الكريمين           

إلى من أرى نفسي حين أراهم ويطيب لي حينذاك لقياهم كلما أتذكرهم تسعد  

  ...بذكراهم روحي وتتملاهم  

  . ذخرا لي في هذه الحياة  أبقـاهم االله  ... إخوتي وأخواتي           

  .رؤيتي ورسالتي  ... إلى من أرى في أفكارهم ومقـاصدهم  

.                         جعلهم االله رواد نهضة الأمة الإسلامية  ... إخوتي وأخواتي صناع الحياة           

  

  

  

  سليمــــة

 



 

 

 

 

 

  

  

  شكـر وتقديـر

  
االله وأحمده ، إذ منحني القوة    مع نهاية هذا البحث لايسعني إلا أن أشكر     

وأتوجه بخالص تشكراتي إلى الأستاذ  . والعزم وأمدني بعونه وتوفيقه لإتمامه  

الفـاضل الدكتور عبد الكريم قريشي الذي رعى هذا البحث بتوجيهاته  

  .وإرشاداته  

وأتوجه بالشكر والعرفـان إلى جميع أساتذتي بقسم علم النفس وعلوم التربية       

رقـلة وبجامعة باتنة وأخص بالذكر الأساتذة الذين قدموا المادة العلمية  بجامعة و 

، وكذلك أتقدم بخالص الشكر إلى جميع زملائي  " مهارات الإمتحان"لشريط فيديو  

وزميلاتي بثانوية محمد العيد آل خليفة  وأخص بالذكر مدير الثانوية ، وإلى كل  

م المعنوي وكانوا لي نعم الناصح  مستشارو التوجيه المدرسي الذين قدموا لي الدع

  .المعين  

كما أتوجه بالشكر الجزيل إلى جميع المسؤولين بمركز الملك فيصل للبحوث       

والدراسات الإسلامية بالمملكة العربية السعودية على المساعدة التي قدموها لي  

سؤولين  في مجال جمع المادة العلمية ، كما أتوجه أيضا بالشكر الجزيل إلى جميع الم



على مساعداتهم التي قدموها لي أثناء   –المبارك الميلي    -بالمدرسة الثانوية  

إجراء الدراسة الميدانية ، وإلى كل شخص ساعدني من قريب أو بعيد على إخراج  

  .    هذا البحث إلى حيز الوجود ، وأرجوا لهم من االله الأجر والثواب  

  

  

  سليمـة                                                                   

  :ملخص البحث 
إهتم هذا البحث بدراسة قلق الامتحان بوصـفه متغيـرا يشـير إلـى الاضـطراب المصـاحب لعمليـة      

مما يعد مشكلة حقيقية تحتـاج إلـى تجريـب بعـض . الامتحان ذاتها ويؤثرسلبا في التحصيل الدراسي 

لهدف الذي سعى إليه هذا البحث ؛ بحيـث يهـدف إلـى معرفـة مـدى وهوا. البرامج الإرشادية لعلاجها 

فــي تخفــيض مســتوى قلــق الامتحــان لــدى عينــة مــن "  مهــارات الامتحــان " فاعليــة برنــامج إرشــادي 

وتكونــت . تلميــذات الســنة الثانيــة ثــانوي ، ومــن ثــم فاعليتــه فــي تحســين مســتوى التحصــيل الدراســي 

الصف الثاني الثانوي من بعض المدارس الثانويـة بورقلـة ،  تلميذة من تلميذات 28عينة البحث من 

سنة  حصلن علـى درجـات مرتفعـة ) 18-16(تلميذة ، تراوحت أعمارهن بين  109أختيروا من بين 

  . تجريبية وضابطة : على مقياس قلق الامتحان ، وقسموا إلى مجموعتين 

  : وقد قام البحث على الفروض التالية      

دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعـة الضـابطة فـي القياسـين القبلـي  لاتوجد فروق  -

  .والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي   -

  .والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 

لة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيـق لاتوجد فروق دا  -

  .البرنامج وبعده 

توجـد فــروق دالــة إحصــائيا بـين متوســطي درجــات أفــراد المجموعـة التجريبيــة فــي القياســين القبلــي   -

  .والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح القياس البعدي 

 أ  



ا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعـدي لاتوجد فروق دالة إحصائي  -

  .والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 

توجد فروق دالة إحصـائيا بـين متوسـطي درجـات تحصـيل أفـراد المجموعـة التجريبيـة قبـل تطبيـق   -

  .البرنامج وبعده لصالح بعد البرنامج 

وسطي درجـات أفـراد المجموعـة الضـابطة والمجموعـة التجريبيـة توجد فروق دالة إحصائيا بين مت  -

توجــد   -.      فــي القيــاس البعــدي علــى أبعــاد مقيــاس قلــق الامتحــان لصــالح المجموعــة التجريبيــة 

فـــروق دالـــة إحصـــائيا بـــين متوســـطي درجـــات أفـــراد المجموعـــة الضـــابطة والمجموعـــة التجريبيـــة فـــي 

  .        الامتحان لصالح المجموعة التجريبية القياس التتبعي على أبعاد مقياس قلق 

وتكونت أدوات البحث من مقياس قلق الامتحان والبرنامج الإرشـادي ، وبعـض الأدوات لضـبط      

جـون (المتغيرات غير التجريبية ، وتضم استمارة المستوى الاقتصـادي الاجتمـاعي ، واختبـار الـذكاء 

  ) .رافن

  : يا توصل البحث الحالي إلى ما يلي وبعد تحليل النتائج إحصائ     

لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعـة الضـابطة فـي القياسـين القبلـي   -

  .والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 

لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعـة الضـابطة فـي القياسـين البعـدي  -

  .على أبعاد مقياس قلق الامتحان والتتبعي 

لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيـق   -

  .البرنامج وبعده 

بـين متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة ) 0.01(توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى   -

  .ياس قلق الامتحان ، والفروق لصالح القياس البعدي في القياسين القبلي والبعدي على أبعاد مق

لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعـدي   -

  .والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 

ل تطبيـق لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبـ  -

  .البرنامج وبعده 

بـين متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة ) 0.01(توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى   -

والمجموعــــة الضــــابطة فــــي القيــــاس البعــــدي علــــى أبعــــاد مقيــــاس قلــــق الامتحــــان ، والفــــروق لصــــالح 

  .المجموعة التجريبية 

 

 ب



ن متوسـطي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة بـي) 0.01(توجد فروق دالة إحصائيا عند مستوى   -

والمجموعـــة الضــــابطة فــــي القيــــاس التتبعــــي علــــى أبعـــاد مقيــــاس قلــــق الامتحــــان ، والفــــروق لصــــالح 

  .المجموعة التجريبية 

وقد تم تفسير نتائج البحث الحالي على ضوء الإطار النظـري ونتـائج الدراسـات السـابقة مقترنـة      

توصــيات المرتبطــة بموضــوع البحــث ؛ بحيــث تشــير النتــائج إلــى فاعليــة بمجموعــة مــن المقترحــات وال

البرنامج الإرشادي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد عينة البحث  واستمرار تأثير البرنامج 

ـــــــــــــق البرنـــــــــــــامج  .                                         الإرشـــــــــــــادي لمـــــــــــــدة خمســـــــــــــة أســـــــــــــابيع مـــــــــــــن المتابعـــــــــــــة بعـــــــــــــد انتهـــــــــــــاء تطبي

كمــا أشــارت النتــائج إلــى عــدم فاعليــة البرنــامج الإرشــادي المســتخدم فــي تحســين مســتوى التحصــيل 

  .الدراسي لدى أفراد عينة البحث ، ولو أن هناك تحسنا بسيطا في درجاتهم 

فـي تخفـيض مسـتوى قلـق " مهـارات الامتحـان " وتخلص النتائج إلـى أهميـة البرنـامج الإرشـادي      

 .     الامتحان لدى التلميذات ، وعلى أهمية أساليبه ومحتوياته في اكتساب مهارات الامتحان وتنميتها 
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The Research Summary 
    
     This research cares for the study of the test anxiety as a variable that 
points to the disturbance accompanying the test operation, it self and 
affects negatively the learning process. This makes it a real problem that 
needs to tests some counselling programs for its remediation. In fact this is 
the objective that this research aims at knowing to what extent is the 
effectiveness of the counselling program " test skills" in reducing the 
degree of the test anxiety at a sample of the secondary school female pupils 
There after, its effectiveness in improving their educational achievement. 
This sample is formed of 28 female pupils second year secondary from 
some secondary schools of Ouargla , Chosen among 109 female pupils, 
aged between (16-18) years old , high grades on the scale distrurbance test 
anxiety, and were divided into two groups : experimental and control . 
     The research is based on  the following hypotheses : 
-   There are no statistically significant differences between the mean scores 
of the subjects of the control group in the pre test and post test on the test 
anxiety scales dimensions .   
-   There are no statistically significant differences between the mean scores 
of the subjects of the control group in the post test and up test on the test 
anxiety scales dimensions .   
-  There are no statistically significant differences between the mean 
achievement scores of the subjects of the control group before 
implementation of the program and after it .  
-   There are statistically significant differences between the mean scores of 
the subjects of the experimental group in the pre test and post test on the 
test anxiety scales dimensions , in favour of the post test . 
-   There are no statistically significant differences between the mean scores 
of the subjects of the experimental group in the post test and up test on the 
test anxiety scales dimensions . 

 ث



-   There are statistically significant differences between the mean 
achievement scores of the subjects of the experimental group before 
implementation of the program and after it, in favour of the after program .  
-   There are statistically significant differences between the mean scores of 
the subjects of the control group and experimental group in the post test on 
the test anxiety scales dimensions, in favour of the experimental group . 
-   There are significant differences between the mean scores of the subjects 
of the control group and experimental group in the up test on the test 
anxiety scales dimensions, In favour of the experimental group . 
     The research tools are formed of the test anxiety and the counselling 
program. Some tools to fix the variables are not experimental, and it 
contains the level card of the economic social, and the intelligence test . 

After the statistical  analysis, The research reveals the following  results 
-   There were no statistically significant differences between the mean 
scores of the subjects of the control group in the pre test and post test on 
the test anxiety scales dimensions.   
-   There were no statistically significant differences between the mean 
scores of the subjects of the control group in the post test and up test on the 
test anxiety scales dimensions .   
-   There were no statistically significant differences between the mean 
achievement scores of the subjects of the control group before 
implementation of the programme and after it .  
-   There were statistically significant differences at 0.01 level between the 
mean scores of the subjects of the experimental group in the pre test and 
post test on the test anxiety scales dimensions, The differences in favour of 
the post test . 
-   There were no statistically significant differences between the mean 
scores of the subjects of the experimental group in the post test and up test 
on the test anxiety scales dimensions .  
-  There were no statistically significant differences between the mean 
achievement scores of the subjects of the experimental group before 
implementation of the programme and after it  .  
-  There were statistically significant differences at 0.01 level between the 
mean scores of the subjects of the control group and experimental group in 
the post test on the test anxiety scales dimensions. The differences are in 
favour of the experimental group . 
-   There were significant differences at 0.01 level between the mean scores 
of the subjects of the control group and experimental group in the up test 
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on the test anxiety scales dimensions. The differences are in favour of the 
experimental group . 
     The results of the research have been explained theoretically on the 
height of the results of the last studies associated by many suggestions and 
recommendations linked to the subject of the research . 
     So that the results point out to the effectiveness of the counselling 
program to decrease the level of test anxiety at research sample mean. The 
effectiveness of the counselling program has continued for five weeks after 
finishing the application of the program. As the results point out to the non 
effectiveness that the counselling program, used in improving the 

educational achievement at the level at research sample mean .Even though 
there was a light improvement there was simple improvement at the scores      

The results came to the importance of the counselling program " test skills" 
in the decreasing level of the test anxiety at the female pupils. In addition to 
the importance of its ways and contants in the acquisition of the test skills 
and its development . 
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Résumé 

 
     La présente recherche a pour objet d'étudier l’angoisse des 
examens, qui est considérée comme étant une variable indiquant la 
perturbation de l'élève au cours des examens. La complication de ce 
problème, ainsi que les effets qu'il produit sur l'élève, nécessite la 
mise en œuvre de certains programmes consultatifs en vue de 
trouver les solutions appropriées. En outre, elle vise à tester 
l'efficacité du programme consultatif appelé "Aptitudes d'examen " 
afin de réduire l’angoisse auprès d'un groupe d'élèves des classes 
secondaires et d'améliorer le niveau d'apprentissage scolaire. Cette 
recherche a présente pour échantillon un groupe de 28 élèves en 
02ème année secondaire dans différents lycées de Ouargla . Ces 
éléments ont été sélectionnés de 109 élèves âgées de 16 à 18 ans, et 
ayant démontré un haut degré après le test de l’angoisse des 
examens. Lesdits élèves ont été réparties en deux groupes : Groupe 
expérimentale et groupe contrôle. 
     La recherche est fondée sur les hypothèses suivantes : 
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle dans les 
deux tests : prés test et ré test des dimensions du test " L’angoisse de 
l’examen  " . 
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle dans les 
deux tests :  Ré test et test consécutif des dimensions du test                   
 " L’angoisse de l’examen  " . 
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   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels entre les 
moyennes obtenues en degré d'apprentissage par les éléments du 
groupe contrôle , avant et après l'application du programme . 
-  IL existe des écarts statistiques différentiels, entre les moyennes 
obtenues par les éléments du groupe expérimentale dans les deux 
tests : prés test et ré test des dimensions du test "L’angoisse de 
l’examen  " . cette différence est en faveur du ré test .  
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels, entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe expérimentale dans 
les deux tests :  ré test et test consécutif des dimensions du test  
" L’angoisse de l’examen  " . 
   -  IL existe des écarts statistiques différentiels, entre les moyennes 
obtenues en degré d'apprentissage, par les éléments du groupe 
expérimentale , avant et après l'application du programme, cette 
différence est en faveur après l'application du programme .  
 -  IL existe des écarts statistiques différentiels, entre les moyennes 
obtenues par les éléments du groupe contrôle et le groupe 
expérimentale dans le ré test des dimensions du test " L’angoisse de 
l’examen  " cette différence est en faveur du groupe expérimentale.  
-  IL existe des écarts statistiques différentiels, entre les moyennes 
obtenues par les éléments du groupe contrôle et le groupe 
expérimentale dans le test consécutif des dimensions du test               
 " L’angoisse de l’examen  " cette différence est en faveur du groupe 
expérimentale .  
     Les instruments de recherche ont été recueillis à partir du test du 
taux de l’angoisse et du micro-programme consultatif collectif. 
D'autres instruments ont été utilisés pour cerner les variables non 
expérimentales. Parmi ces instruments on cite : le formulaire du 
niveau économique et social de l'élève et le test d'intelligence . 
Lesdits instruments ont été tous appliqués sur l'échantillon de 
recherche. Après l'analyse statistique des résultats, la recherche a 
permis d'élucider ce qui suit : 
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels, entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle dans les 
deux tests : prés test et ré test des dimensions du test " L’angoisse de 
l’examen  " . 

 ت

  ت

 د



   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels, entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle dans les 
deux tests : Ré test et test consécutif des dimensions du test  
"L’angoisse de l’examen  " . 
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels entre les 
moyennes obtenues en degré d'apprentissage, par les éléments du 
groupe contrôle , avant et après l'application du programme . 
-  IL existe des écarts statistiques différentiels au niveau (0.01), entre 
les moyennes obtenues par les éléments du groupe expérimentale 
dans les deux tests : prés test et ré test des dimensions du test              
 " L’angoisse de l’examen  " , cette différence est en faveur du ré test .   
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels entre les 
moyennes obtenues par les éléments du groupe expérimentale dans 
les deux tests :  re test et test consécutif des dimensions du test                  
" L’angoisse de l’examen  " . 
   -  IL n’existe pas des écarts statistiques différentiels, entre les 
moyennes obtenues en degré d'apprentissage par les éléments du 
groupe expérimentale , avant et après l'application du programme . 
-  IL existe des écarts statistiques différentiels au niveau (0.01),  entre 
les moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle et le 
groupe expérimentale dans le ré test des dimensions du test              
 " L’angoisse de l’examen  " , cette différence est en faveur du groupe 
expérimentale .  
-  IL existe des écarts statistiques différentiels au niveau (0.01),  entre 
les moyennes obtenues par les éléments du groupe contrôle et le 
groupe expérimentale dans le test consécutif des dimensions du test  
" L’angoisse de l’examen  " , cette différence est en faveur du groupe 
expérimentale .  
    Les résultats de cette recherche sont interprétés à partir des 
connaissances théoriques et des résultats découlant des études 
précédentes; ainsi que d'un ensemble de propositions et de 
recommandations relatives au sujet de la recherche. Les résultats 
réalisés ont démontré l'efficacité du programme consultatif dans la 
réduction du taux de l’angoisse des examens, auprès du groupe 
ayant fait l'objet de l'échantillon de la recherche. Il est à noter que le 
ledit programme a produit de l'effet sur lesdits éléments, cinq (05) 
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semaines après la fin de son application. En dépit d'une soute 
d’amélioration en matière des résultats obtenues après les examens, 
Or les résultats ont prouvé l'inefficacité de ce programme dans 
l'amélioration de l'apprentissage scolaire auprès du groupe 
échantillon.     
      En conclusion, ces résultats démontrent l'importance de ce 
programme consultatif dans la réduction du taux de l’angoisse 
auprès des élèves et le développement des aptitudes d'examen grâce 
à son contenu et ses méthodes . 
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  :مقـدمــة 
يشـير كثيـر مــن العلمـاء إلــى أننـا نعــيش فـي عصـر ســماته الصـراع المحمــوم ومواقـف الضــغوط       

عصر محفوف بالتغيرات في كافة مظاهر الحياة السياسية والاقتصادية والاجتماعيـة والنفسـية والتـي 
ة المتداخلـة من شأنها أن تزيد من معدلات الضـغوط ، كـذلك هنـاك بعـض العوائـق البيئيـة والشخصـي

كــل هــذا مــن شــأنه أن يزيــد مــن معــدلات القلــق . التــي تحــول دون إشــباع الحاجــات المختلفــة للفــرد 
  ) 67، ص 1999هشام  مخيمر وعمرو عمر ، ( . ويجعلها تتفاقم 

وقــــد يكــــون مــــن البــــديهي أن نســــمي هــــذا العصــــر بعصــــر القلــــق ، نظــــرا لمــــا يشــــهده مــــن ثــــورة      
ه الثــورة مــن مثيــرات حســية ومعنويــة قــد تبعــث فــي كثيــر مــن الأحيــان تكنولوجيــة ، ومــا إحتوتــه هــذ
ولكن القلق في الواقع ليس وليدا لهذا العصر فقط ، وإنما هو قـديم قـدم . الإحساس بالتوتر والضيق 

كــــلا مــــن الخــــوف والقلــــق ماهمــــا إلا " أن  )Spielberger )1976فلقــــد أوضــــح ســــبيلبرجر . الإنســــان 
لقدم كـرد فعـل طبيعـي ، وأيضـا كميكـانيزم دفـاع للتكيـف مـع المواقـف التـي انفعال إنساني ظهر منذ ا

  )  296، ص 1987علي شعيب ، ( " . يصادفها الإنسان والتي تتسم بالخطر 

ويعـــد القلـــق مـــن الموضـــوعات المهمـــة التـــي مازالـــت تحتـــل إلـــى حـــد كبيـــر مكـــان الصـــدارة فـــي      
ن أوائل الباحثين الذين ساهموا في تفسير وتحليل ومما لاشك فيه أن م. البحوث النفسية حتى الآن 

القلــق يمثــل نوعــا مــن : " رائــد التحليــل النفســي ، فقــد أشــار إلــى أن  S.Freudالقلــق ســيجموند فرويــد 
  ) 296، ص 1987علي شعيب ، (" . الانفعال السار يكتسبه الفرد ويكونه خلال المواقف التي يصادفها 

عراض الفسـيولوجية التـي يمكننـا ملاحظتهـا والاسـتدلال عليـه  فقـد ويميز القلق مجموعة من الأ     
للقلــق مجموعــة مــن الأعــراض تتــراوح بــين أن تكــون " إلــى أن  )Spielberger )1976أشــار ســبيلبرجر 

مجــرد إبــداء لعلامــات الدهشــة والاســتغراب والاســتنكار وتمتــد لتصــبح علــى درجــة عاليــة مــن الــذعر 
  ) 297، ص 1987علي شعيب ، (" . والتوتر 

ولقـد تركـزت أبحـاث القلـق ودراسـاته العديـدة حـول القلـق العـام ، إلا أنـه بجانـب الاهتمـام الكبيــر      
بــالقلق العــام ، ظهــر أيضــا الاهتمــام النســبي بدراســة أنــواع أخــرى مــن مثــل قلــق الامتحــان ، كشــكل 

قلق الامتحـان يعـد " أن محدد من القلق المرتبط بمواقف التقويم ، حيث يشير أحمد عبد الخالق إلى 
نوعــا مــن أنــواع القلــق العــام ، وأن بعــض التلاميــذ بحكــم تكــوينهم النفســي للقلــق العــام يكونــون أشــد 

  ) 67، ص 1999هشام مخيمر وعمرو عمر ، ( " . إحساسا من غيرهم بقلق الامتحان 
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س فــي النــوع  وهــذا يعنــي أن الإخــتلاف فــي القلــق بــين تلميــذ وآخــر هــو إخــتلاف فــي الدرجــة ولــي     
وعلــى هــذا فــإن قلــق الامتحــان عبــارة عــن خبــرة عامــة يمكــن لأي تلميــذ أن يمــر بهــا وفقــا لتعرضــه 

  .لظروف أو مواقف متباينة من حيث أهميتها 
ونتيجة لذلك إهتم علماء النفس بدراسته من حيث علاقته بمختلـف المتغيـرات النفسـية والتربويـة      

ـــان . ي لـــدى عينـــات متنوعـــة شـــملت الفئـــة المتمدرســـة التحصـــيل الدراســـ: ، ومـــن أمثلتهـــا  وذلـــك لبي
ومعالجة القصور الـذي ظهـر فـي الإنجـاز الأكـاديمي ، وخاصـة عنـد التلاميـذ ذوي القلـق العـالي فـي 

دراســة كــل مــن ألــين وليرنــي ووايــن وهينــريش : الامتحــان ، كمــا أكــدتها الكثيــر مــن الدراســات ، مثــل 
Allen, Lerner, Wayen & Hinrich  )1972(  ودراســـة هولاهــان ،Holahan )1980(   ودراســـة

  ) 150، ص 1992سيد الطواب ، ( .  )Hansley )1985هانسلي 

وبالتالي أصبح قلـق الامتحـان مشـكلة حقيقيـة تواجـه الكثيـر مـن التلاميـذ ، وتـزداد نسـبة انتشـاره      
) Denato )1995ينيــاتو بــين هــولاء فــي مختلــف مــراحلهم التعليميــة ، حيــث أكــدت دراســات كــل مــن د

أشـرف عبـد القـادر ( " . قلق الإمتحان ينمو طرديا بتقدم سنوات الدراسـة " أن  )Hembree )1997وهمبري 

  ) 2، ص 2001وإسماعيل بدر ، 

ومن هنا بدأ التفكيـر فـي الإجـراءات التـي يمكـن إتخاذهـا والطـرق التـي يمكـن اسـتخدامها لعـلاج      
ويعتبــر الإرشــاد النفســي أحــد هــذه الطــرق . بمســتوى الأداء الأكــاديمي مشــكلة قلــق الامتحــان والرفــع 

التي اسـتخدمت مـن قبـل البـاحثين فـي دراسـات كثيـرة لعـلاج هـذه المشـكلة ووقايـة التلاميـذ مـن آثارهـا 
بحيـــث يعـــد الإرشـــاد الســـلوكي مـــن أكثـــر الطـــرق الإرشـــادية وأفضـــلها لعـــلاج القلـــق بأنواعـــه المختلفـــة  

  )1981(ن ، وهـــذا مـــا أكدتـــه بعـــض الدراســـات أمثـــال دراســـة ســـليمان الريحـــاني لاســـيما قلـــق الامتحـــا
التــي اســتخدمت  )1998( Schenkودراســة شــنيك  ، )Sud & Brabha  )1996وبرابهــا ســودودراســة 

  ) .الاسترخاء العضلي والتحصين التدريجي(بعض فنيات الإرشاد السلوكي 
الأكثــر فعاليــة فــي خفــض مســتوى قلــق الامتحــان كمــا يعــد أيضــا الإرشــاد التعليمــي مــن الطــرق      

)    Biggs & Felton  )1976دراســة بيجــز وفيلتــون  : وهــذا مــا أكدتــه بعــض الدراســات ومــن أمثلتهــا 

التي استخدمت برامج عن عـادات  )1999(، ودراسة محمد حامد زهران  )1988(ودراسة فضل عودة 
  .الاستذكار ومهارات الامتحان 

ز الحاجة إلى تصـميم برنـامج إرشـادي يتضـمن مهـارات الامتحـان لاختبـار فعاليتـه ومن هنا تبر      
فــي خفــض مســتوى قلــق الامتحــان لــدى تلميــذات الســنة الثانيــة ثــانوي ؛ بحيــث أثبتــت الدراســات أن 
المستوى العالي للقلق له تأثير سلبي على أداء التلاميذ في الامتحانات ، والتي على أسـاس نتائجهـا 

  : لذلك صممت خطة منهجية للبحث تشتمل على . هم يتحدد مصير 
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بــابين يمثــل البــاب الأول الجانــب النظــري فيــه ثلاثــة فصــول ، حيــث عــرض فــي الفصــل الأول      
أمـا فـي . موضوع البحث وأهميته وأهدافه وفروضه وحـدوده ، ثـم التعريـف الإجرائـي لمفـاهيم البحـث 

الإرشــــادي والأســــس التــــي تقــــوم عليهــــا البــــرامج  الفصــــل الثــــاني فــــتم التعــــرض إلــــى مفهــــوم البرنــــامج
الإرشادية ، مع توضيح خطـوات تخطيطهـا ، ثـم إبـراز بعـض الطـرق المسـتخدمة فـي تقـديم البرنـامج 
الحالي متمثلة فـي الإرشـاد الجمـاعي والإرشـاد المختصـر ، مـع توضـيح مزاياهمـا بعـد عـرض مـدخل 

ه ، وتوضيح بعض التغيرات التي استلزمت عن الإرشاد المدرسي ،من حيث مفهومه وأهدافه وخدمات
إدخالــه للمــدارس ، ثــم التعريــف بمحتــوى البرنــامج الإرشــادي الحــالي والمتمثــل فــي مهــارات الامتحــان 

أما الفصـل الثالـث فقـد خـص قلـق الامتحـان مـن ) . قلق الامتحان(لعلاج إحدى المشكلات الدراسية 
لتــي تميـز الأشــخاص ذوي القلـق المرتفــع ، وتــم حيـث مفهومــه وتصـنيفه ومكوناتــه ، وإبـراز الســمات ا

التطــرق إلــى أهــم العوامــل التــي تــؤثر فــي قلــق الامتحــان        وعلــى أساســها تــم الضــبط التجريبــي 
لــبعض متغيــرات البحــث ، كمــا تــم التعــرض للنظريــات المفســرة لــه لإبــراز محدداتــه ، ثــم عــرض أهــم 

  .المقاييس التي أعدت لقياسه نتيجة أهميته 
أما الباب الثاني يشمل ثلاثة فصول ، حيث يمثل الفصل الأول الجانب المنهجي للبحث  وفيه      

تم التطرق إلى المنهج المستخدم ، ثم وصف أدوات البحث عن طريق عرض الدراسة الاسـتطلاعية 
والضبط الإحصائي لبعضها وخطوات إعداد بعضها الآخر ، ثم وصـف عينـة البحـث ومتغيراتـه مـع 

تغيـــرات الوســــيطية التـــي تــــم ضـــبطها ، وعــــرض الأســـاليب الإحصــــائية المســـتخدمة فــــي توضـــيح الم
معالجــة البيانــات ، وفــي الفصــل الثــاني تــم عــرض النتــائج المتوصــل إليهــا حســب كــل فرضــية ، أمــا 
الفصــل الثالــث فقــد تضــمن تحليــل وتفســير النتــائج تبعــا لكــل فرضــية مــع مناقشــة النتــائج إنطلاقــا مــن 

دراسات السابقة ، وفي الأخير تـم عـرض خلاصـة البحـث والخـروج بمجموعـة مـن الإطار النظري وال
وفي النهاية أرفق البحث بالمراجع التـي تـم . التوصيات ، ثم اقتراح مجموعة من البحوث والدراسات 

  .الاعتماد عليها وبعض الملاحق لزيادة التوضيح 
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  الجـانب النظـري

                   
  البــــاب ا�ول
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  الأولالفصــــل 

  

  هـث وأهميتـوع البحـموض

  
  موضوع البحـث: أولا           

  تساؤلات البحـث: ثانيا           

  أهميـة البحـث: ثالثا           

  أهـداف البحـث: رابعا          

  فرضيات البحـث: خامسا         

  حـدود البحــث: سادسا         
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  حثالمفاهيم الإجرائية للب: سابعا          

  
  

  
  
  
  
  
  

  :موضـوع البحـث : أولا 
يعد القلق من الموضوعات ذات الأهمية في علم النفس بفروغـه المختـلفـة ، كمـا يعــد متغيرا      

وقد إزداد الاهتمام بدراستـه في السنـوات الأخيـرة مع ازديـاد . مركزيا في نظريات الشخصية 
ويرتبط هذا  القلـق الناتـج عــن هـذه الضغـوط . صر الضغوط البيئية التي يتعرض لها الإنسان المعا

  .بكثير من المشكلات السلوكية ، بل والأمراض العضوية أيضا 
خبرة وجدانية غير سارة يمكن وصفها بأنها حالة من التوتر والاضطراب وعدم " والقلق هو      

قدان التوازن بين الفرد والبيئة الاستقرار والخوف وتوقع الخطر ، وينشأ عن منبه يكون بمثابة نذير بف
   )  387، ص 1991سهير أحمد ، ( ". ، ويؤدي إلى سلوك يهدف إلى إعادة التوازن 

وهذا يعني أن للقلق تأثير خطير على الفرد في مختلف مراحله النمائية ، سواء أكان في      
سته إلى مدى تأثيره الكبير على ولهذا ترجع أهمية درا. مجالاته التعليمية ، أم المهنية ، أم الحياتية 

مع تزايد أهمية القلق في الحياة : " بأنه  )1960(مستوى أداء الفرد ، ويؤكد ذلك أحمد فائق 
المعاصرة تبدو النفس البشرية وكأنها قلق معدل ، وهذا مانجده خلف كل سلوك إنساني في كل مرة 

       ) 72ص ، 1995مصطفى الصفطي ، ( " . يلتقي فيها الفرد مع واقعه 
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وقد ظهر الاهتمام بدراسة القلق وأصبح عنوانا للعديد من الدراسات النفسية ، سواء تلك التـي      
تهتم بالسلوك المضطرب لدى الفرد ، أو تلك التي ترتبط بالتحصيل والامتحان كشكل محـدد مـن 

راسات بأن القلق يؤثرعلى القلـق المرتبط بمواقف الامتحانات والتقويم ، وأكدت الكثير من هذه الد
الفرد في مواقــف الامتحان ، ويتمثل ذلك في شعوره بالتوتر والخوف والارتباك أثناء الاستجـابـة 

  .لمهـام أداء الامتحـان 
ويلعب قلق الامتحان دورا مهما في تحصيل التلاميذ أو أدائهـم فـي مـوقف الامتحان حيث      

 Dedson & Yerkes وهذا ما أكده دودسون ويركس. ى القلق تتوقف طبيعة هذا الأداء حسب مستو 

بأن إثارة القلق عندما تكون منخفضة أو غائبة فإن أداء الفرد يكون ضعيفا ، : " بقولهما  )1908(
  ) 580، ص 1990علاء الدين كفافي وآخرون ، (" . وإذا كانت الإثارة قوية جدا فإن الأداء يتدهور

أن الامتحان ماهو إلا حالة "  )1987(عبد اللطيف عبادة ونبيل الزهار  وفي نفس الإتجاه يذكر     
موقفية تدفع إلى زيادة الإثارة لتحقيق الأداء ، ويكون هذا الأداء مرتفعا إذا كان ملازما لإثارة 
مناسبة ، إلا أن التطرف في الإثارة والانفعال يتعارض مع الأداء المعرفي ومن ثم يكون التحصيل 

  ) 74، ص 2002عبد االله الصافي ، ( . " منخفضا 
يتضح مما سبق أن هناك علاقة منحنية بين القلق والتحصيل ؛ أي أنه كلما زاد القلق تحسن      

بمعنى أن مستوى . التحصيل الى أن يصل الى مستوى معين بعده يضعف التحصيل بازدياد القلق 
كون معتدلا يرتفع الأداء وبالتالي يعمل التحصيل يتحدد حسب مستوى القلق ؛ أي أن القلق عندما ي

. القلق كدافع ، وعندما يكون منخفضا أو مرتفعا فإن الأداء ينخفض وبالتالي يعمل القلق كمعوق 
التي أجرتها على  )1973(دراسة أمينة كاظم : وهي النتيجة التي أكدتها الكثيرمن الدراسـات ، مثل

طالبة من الفرع العلمي ، وطبقت  255الأدبي و طالبة من الفرع 233طالبة جامعية منهن  458
عليهن مقياس القلق لكاتل الذي نقلته إلى العربية سمية فهمي كما قاست تحصيلهن عن طريق 

وتوصلت الى أنه يزداد التحصيل بزيادة القلق حتى عتبة معينة . اختبار موضوعي من إعدادها 
  )                           97ص       ، 1990،  بوالعلاأمدحت (.  بعدها يبدأ إتجاه التحصيل بالانحناء بزيادة القلق

طالب  400إلى نفس النتيجة من خلال دراسته التي أجراها على  )1992(وتوصل سيد الطواب      
موزعين على  1988/1989 وطالبة من طلاب جامعة الإمارات العربية المتحدة خلال العام الدراسي

واختبار الذكاء  spielbergerرسبيلبرجحيث طبق عليهم مقياس قلق الامتحان لالمستويات الأربعة ، 
  )          149،  ص  1992سيد الطواب ،(. لعزل تأثير الذكاء على التحصيل 
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وقد إتضح من خلال هاتان الدراستان وجود ارتباط سالب بين قلق الامتحان والتحصيل      
 420إلى نفس النتيجة في دراستهما على  )1974(مان كما توصل أبو صبحة وكايد عث. الدراسي 

  )                15ص  ، 1996نيسة دوكم ، أ(. طالبا وطالبة من طلبة الصف الثاني الإعدادي 
من خلال دراسته التي أجريت على  )1982(وهي نفس النتيجة التي توصل إليها كمال مرسي      
لإضافة إلى هذه النتيجة وجد أن العلاقة السلبية تزداد وبا. طالبا وطالبة من طلاب الثانوي  370

بزيادة أهمية الامتحان بالنسبة للطلبة ، حيث أن الارتباط السالب أقوى في حالة حساب التحصيل 
  )                       159،  ص  1982 مال مرسي ،ك( . بدرجات امتحان آخر العام 

طالبا جامعيا ، حيث تمت مقارنة  139دراسته على في  Sewitch )(1984سويتش كما توصل      

أداء الطلاب المرتفعين بأداء الطلاب المنخفضين في قلق الامتحان في موقف امتحان حقيقي ، 
إلى أن درجات تحصيل طلاب المجموعة المرتفعة في قلق الامتحان كانت أقل بشكل ملحوظ عن 

  )76ص  ، 2002عبد االله  الصافي ، (. تلك التي حصل عليها الطلاب منخفضو قلق الامتحان 
طالبا وطالبة من  200في دراسته على  )1988(وفي نفس السياق توصل كاظم ولي آغا      

طلاب الصف الثالث الإعدادي إلى وجود ارتباط سالب بين القلق والتحصيل ، كما تبين أن ذوي 
  )                    9ص  ، 1988غا ، آكاظم ولي ( . القلق العالي يحققون تحصيلا متدنيا 

 180في دراسته التي أجريت على  )1991(وهذا يتفق مع ما توصل إليه عبد العزيز الوحش      
طالبا وطالبة من طلبة الشعب العلمية والأدبية من الصف الثالث الثانوي ، حيث بنى فرضياته 

، في حين أن المستويين  على أساس أن المستوى المتوسط من القلق ذو أثر موجب على التحصيل
وتوصل إلى وجود فروق بين ذوي القلق . المرتفع والمنخفض يؤثران بشكل سالب على التحصيل 

المرتفع وذوي القلق المنخفض لصالح ذوي القلق المنخفض دون أثر للتخصص  ووجود فروق بين 
والمنخفض من متوسط درجات الطلبة ذوي القلق المتوسط من جهة وكل من ذوي القلق المرتفع 

  ) 19، ص  1996يسة دوكم ، أن( . جهة أخرى لصالح ذوي القلق المتوسط دون أثر للتخصص 

طالبا  103في دراسته التي أجريت على  )Janice )1996سيجان وفي نفس الإطار توصل     
ديه وطالبة من المدارس الثانوية الموهوبين أكاديميا ، حيث طبق عليهم مقياس قلق الامتحان في بع

ووجد أن الطلاب الذين يعانون من قلق الامتحان المرتفع كان أداؤهم . الاضطرابية والانفعالية 
 )                           156p   ،1996  ,Janice(. الأكاديمي منخفض 

يتضح مما سبق أن كل هذه الدراسات قد إهتمت بفحص العلاقة بين مستوى قلق الامتحان      
وى التحصيل من ناحية أخرى ، وقد أسفرت نتائجها على وجود علاقة سلبية بين من ناحية ومست



 9 

وهذا يشير إلى خطورة هذا العامل نتيجة تأثيره على . القلق المرتفع والتحصيل الدراسي المنخفض 
  ). مسابقات التوظيف والترقية وغيرها(مختلف جوانب حياة التلميذ سواء الدراسية أو العملية 

فقد حظي موضوع قلق الامتحان بالبحث والاهتمـام ، حيث يشير كـولر وهـولاهان ولهذا      
Culler & Holahan )1980(  موضوع قلـق الامتحـان قد إنتقـل من حيث أنـه مجـال : " إلى أن

حـديث للبحوث والدراسات في الخمسينيات ، إلى كونه له أهمية كناتج أحد مجالات الدراسـة في 
  ) 84، ص  1995مصطفى الصفطي  (" . عليمي والإرشاد النفسي في الوقت الحاضرعلـم النفس الت

فمنذ منتصف الخمسينيـات وحتى الآن ، أجريت العديد من الدراسات والبحـوث في أوربـا      
والولايات المتحدة الأمريكية حول موضوع قلق الامتحان عند التلاميذ في مختلف المراحل التعليمية 

) المعسر(ان ومعـالجـة القصور الأكاديمي ،  وخاصـة عند التلاميذ ذوي القـلق المرتفـع ، وذلك لتبي
فهو يحرك عند بعض الطـلبـة قلقهم  بحيث يقومـون باستجابات غير مناسبة ، . " فـي الامتحـانـات 

ف عند التوتر والخوف من الفشـل ، أو الإحسـاس بعدم الكفـاءة وتوقـع العقـاب ، بـل تتوقـ: مثل 
بعضهـم القدرة على الاستمـرار في الموقف الاختبـاري وإتمـام الامتحـان ، الأمـرالذي يـؤدي بدوره إلى 

  ) 150، ص  1992سيد الطواب ، (" . الإنجاز السيء 
وهذا يؤدي إلـى هروب الكثير من التلاميذ وتسربهم بصورة واضحة ، حيث تذكـر إعتـدال      

من الطلبة الذين يعانون مـن مستوى مرتفـع من قلـق الامتحان  %20ة نسب: " أن  )1996(عباس 
  " .تسربوا ، في حين قلت نسبة التسرب لدى الطلاب منخفضي قـلق الامتحان 

وتؤكد هذه المؤشرات الحاجة الماسة لمواجهة هذه المشكلة والحد من  ) 74، ص  2002عبد االله الصافي ، ( 
  .والفنيات المناسبة لعلاجها  آثارها بالتفكيـر في الأساليـب

من هنا تبرز أهميـة إعداد البرامج الإرشاديـة التي تمثـل أحـد أساليـب الإرشـاد الوقـائي      
والعلاجي للتخفيف من حدة قلق الامتحان ، والذي أصبح موقفا ضاعطا لا يستطيـع التلميذ تحمله 

مـن الضـروري : " أنه  )Moon )1986مون ، ويسبب له المعانـاة ، ويشعره بالعجز ، حيث يشيـر 
تزويـد الطـلبـة الذين يعانون من القلق بفنيـات دراسية متطورة  وبطرق استكشـافيـة فعالة لحـل 
المشكلات لتحل محل الاضطرابية والانفعالية المعوقيـن للانتاجيـة ، بحيث يتحسـن الأداء بشكـل 

  )  7، ص  2002عبد االله الصافي ، ( " . قلق الامتحان  وهذه الفنيات ذات فاعلية في اختزال. كبير 
إلى أي مدى يمكن أن تكون البرامج الإرشاديـة مـن الأساليب : ومن هنا نطرح السؤال التالي      

  التي تساهم في التخفيف من أثار مشكلة قلق الامتحان ؟
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وتبين أن الدراسات التي  ولمعرفة فعالية هذه البرامج تم مراجعـة التراث السيكولـوجي ،     
استخدمت البرامج الإرشادية في علاج قلق الامتحان كثيرة ومتنوعة من حيث الفنيات التي 
استخدمتها ، فبعضها استخدم فنيات الإرشاد السلوكي وفنيات الإرشاد المعرفي ، سواء استخدمت 

  Aponte & Aponteبونتي أبونتي وأ دراسة: بمفردهما أو مقترنة معا ، ومن أمثلة هذه الدراسات 

الذين استخدموا فنية تقليل الحساسية التدريجي  )1978(هيفاء أبو غزالة  ودراسة ، )1971(
المتضمن الاسترخاء العضلي وفنية الاسترخاء العضلي وحدها لخفض قلق الامتحان لدى الطلاب 

ين مجموعة الاسترخاء وأظهرت النتائج فعالية الفنيتين على الرغم من وجود فروق في التحسن ب. 
أشرف عبد القادر وإسماعيل ( .   العضلي ومجموعة تقليل الحساسية التدريجي لصالح المجموعة الأخيرة 

  ) 17، ص   2001بدر ، 

فتاة مصابة بعصاب قلق  Wollpy & Lasarus ولبى ولازاروسوفي نفس السياق عالج      
ي بعدما تم تعريضها للمثيرات التي تسبب لها القلق الامتحان باستخدام فنية تقليل الحساسية التدريج

بطريقة متدرجة ، بحيث علق عليها المعالجان وتبتسم وكأنها استيقضت من النوم ، وهي تشعر 
  ) 138ص ,  1994عبد الستار إبراهيم ، ( . بمنتهى الهدوء 

فض مستوى القلق فعالية العلاج العقلاني الانفعالي في خ )Brody )1976 بروديكما أختبر      
ثلاثة تجريبية وواحدة (تلميذا بالمرحلة الإبتدائية قسمت إلى أربع مجموعات  48على عينة شملت 

وأظهرت النتائج تحسنا واضحا في المجموعات التجريبية التي طبقت عليها البرامج ) . ضابطة
  ) 116، ص  1997محمد عبد الرحمان و معتز عبد االله ، (  . العلاجية 

في دراسته عن أثر الاسترخاء العضلي على التحصيل  )1981(توصل سليمان الريحاني و      
الدراسي وخفض قلق الامتحان إلى وجود فروق بين مستوى القلق وتحصيل المجموعة التي تلقت 
العلاج بالاسترخاء العضلي ، ومستوى القلق وتحصيل المجموعة التي تلقت معلومات عن القلق 

 )                                   94، ص  1995صايمة ،  عايدة أبو( . فقط 

تعديل السلوك  (الذي استخدم ثلاث فنيات  )Nicaise )1995نسياسكل من  - وتوصل كذلك      
الذين قدموا  )1995(  Austin & Alوآخرون     أوستين ، و ) إعادة البناء المعرفي ، وتمرينات الاسترخاء

دراسي من خلال علاج قلق الامتحان عن طريق تقليل الحساسية التدريجي مقترحات لمنع الفشل ال
 )1996( Saap سابو  ، ) 18ص ,  2001, عبد القادر و إسماعيل بدر  أشرف( . مع تعلم الاسترخاء العضلي 

العلاج المعرفي ، العلاج السلوكي بالاسترخاء ، والاستشارة (ثلاث أنواع من العلاج  الذي استخدم
اللذان استخدما  )1996(            Sud & Brabhaوبرابها سود، و   ( Sapp , 1996 ,  p79 ).  )الداعمة
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إلى فاعلية هذه الفنيات  - ) 280ص ,  2002، أمثال الحويلة وأحمد عبد الخالق (  .الطرق المعرفية للاسترخاء 
  .في تخفيض مستوي قلق الامتحان على الرغم من وجود فروق بينها 

حين أن بعض الدراسات استخدمت برامج عن الإرشاد التعليمي وأثبتت فعاليتها في علاج في      
بيجز ومن أمثلة هذه الدراسات ما توصل إليه . قلق الامتحان وتحسين مستوى التحصيل الدراسي 

إثرى تقدير فاعلية برنامج دراسي حول الدافعية والاستذكار في ) Folton  Biggs & )1976وفيلتون
وتبين أن تدريس مقرر عن الدافعية والاستذكار عندما يقدم . لق الامتحان لدى الطلاب خفض ق

ماهر الهواري و (  .في إطار أكاديمي له تأثير على الطلاب ذوي القلق العالي والتحصيل المنخفض 

  )                                     176، ص  1987محمد الشناوي ، 
طالبا وطالبة عن أثر  327في دراسته التي أجريت على  )1988( دةوتوصل أيضا فضل عو      

مهارة حكمة الامتحان على كل من قلق الامتحان والتحصيل والذكاء ، وطبق عليهم مقياس قلق 
الامتحان لسوين ، واختبار الذكاء لكاتل ، واختبار تحصيلي في مادة العلوم من إعداده ، واختبار 

ووجد ارتباط موجب بين حكمة الامتحان والذكاء والتحصيل  . أيضا حكمة الامتحان من إعداده 
                  ) 25ص  ، 1996, أنيسة دوكم ( . وارتباط سالب بين حكمة الامتحان وقلق الامتحان 

في دراسته عن تأثير تبادل  )Griffin & Griffin  )1997ين وجرفينفجر وهذا ما أوضحه      
خفض قلق الامتحان ، حيث توصل إلى فعالية هذه الفنية في زيادة  النصائح بين الأقران في

  ) 18ص ,  2001، أشرف عبد القادر و إسماعيل بدر ( . التحصيل في المواد الدراسة ، وتقليل قلق الامتحان 

في دراسته عن تأثير برنامج  )1999(وهي نفس النتيجة التي توصل إليها محمد حامد زهران      
يتضمن مهارات الدراسة ، ومهارات الامتحان ، باستخدام الموديولات  ومشاهدة  إرشاد مصغر ،

محمد حامد ( .  شرائط الفيديو ، والمناقشة الجماعية ، في ترشيد قلق الدراسة ، وترشيد قلق الامتحان

  ) 333ص ،  2000, زهران 

ومن أمثلتها دراسة  وهناك من الدراسات التي استخدمت برامج تجمع بين الأنواع الأخرى ،     
التي طبق فيها برنامج إرشادي يتضمن بعض الفنيات المساعدة لخفض قلق  )Schenk  )1998شينك

الاسترخاء العضلي  : الامتحان باعتبار أنه صعوبة نمائية عادية وليس مرضا نفسيا ، وهي
ة مواقف ومواجهة بعض الأفكار غير العقلانية عن الامتحانات ، وتشجيع الطلاب على مواجه

وأثبت البرنامج فعاليته في خفض قلق . القلق المرتفع من الامتحانات ، وتحسين عادات الاستذكار 
  ) 18ص ,  2001، أشرف عبد القادر و إسماعيل بدر ( . الامتحان 

وتؤكد الدراسات السالفة الذكر أهميـة وقيمة البرامج الإرشادية في التخفيف من حـدة  قلق      
فنجد أن هنـاك تنوعـا في هـذه . حيـث تأكد ذلك من خلال النتـائج التي توصلت إليها الامتحان ، 
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: الـدافعيــة والاستذكار : البرامـج الإرشـادية ، فمن هذه البرامج من أعتمد على فنيـة واحدة   مثـل 
، وسـود  )1981(سليمان الريحـاني : ، وفنية الاسترخـاء  )Biggs & Felton )1976بيجـز وفلتـون 

، وتبـادل النصائـح  )1988(فضل عودة : وحكمة الامتحان    )Sud & Brabha )1996وبرابـها 
: ، ومهـارات أخــذ الامتحان  )Griffin & Griffin  )1997جـريفيـن وجريفيـن: والأفكـار بيـن الأقـران 
ـة أبونـتي وأبونـتي ، ومنها أيضا من استخدم عدة فنيات مثل دراس )1999(محمـد حامـد زهـران 
Aponte & Aponte )1971(  ودراسـة هيفـاء أبو غـزالة ،)1978(  ودراسة نيساس ،Nicaise )1995( 

  . )1998( Schenk، ودراسة شنيك  )Saap )1996 ، ودراســة سـاب 
 وقد كشف التعدد في هذه الفنيات عن التنوع في الأساليـب الإرشـاديـة لعـلاج مشكـلة قلــق     

الامتحـان ، كما كشـف عن اختـلاف تأثيـرها على مستـوى قلـق الامتحان  حيـث أكــدت كلها فعاليتها 
في خفض القلق على الرغم من وجود فروق ذات دلالة بينها في تأثيرها على مستوى القلق ، وأكد 

يل بعضها بالإضافة إلى فعاليتها في خفض القلق أثرها الإيجابي في تحسين مستوى التحص
  .الدراسي 

ونتيجة لهذا التباين بين الفنيات الإرشادية في تأثيرها على مستوى قلق الامتحان جاء هذا      
البحث للتعرف على فاعلية برنامج إرشادي يتضمن مهارات الامتحان لخفض مستوى قلق الامتحان 

ة وأن معظم وكذا تحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى تلميذات السنة الثانية ثانوي ، خاص
الدراسات السابقـة لم تعتمـد في جمـع بياناتها على نفس الأدوات المستخدمة في البحث الحالي ،  

  .وكذلك لم تستخدم عينات من تلميذات السنة الثانية ثانوي 

  :تساؤلات البحث : ثانيا 
فـي  في ضوء ما تقدم فإن هذا البحث يسعى للتصدي لهذه المشكلة التي يمكن تحديدها     

  :التساؤل الرئيسي الآتي 
هل يؤدي تطبيق برنامج إرشادي يعتمد على مهارات الامتحان إلى خفض مستوى قلق      

  الامتحان وتحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى تلميذات السنة الثانية ثانوي ؟
  :هي وللإجابة على هذا التساؤل الرئيسي تم صياغة مجموعة من التساؤلات الفرعية ، و      

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجات أفـراد المجموعـة الضابطــة في القياسين   -  1
  القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان ؟

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين   –  2
  قلق الامتحان ؟ البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس
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هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجات تحصيـل أفراد المجموعـة الضابطـة قبل   –  3
  تطبيق البرنـامج الإرشـادي وبعده  ؟

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجات  أفراد المجموعـة التجريبيــة في القياسين   -   4
  يــاس قلــق الامتحان ؟القبلي والبعدي على أبعـاد مق

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبيـة في القياسين   -   5
  البعدي والتتبعي على أبعـاد مقيـاس قلـق الامتحان ؟

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبـل   -  6
  ـامج الإرشـادي وبعده ؟تطبيق البرن

هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطـي درجـات أفـراد المجموعة الضابطــة والمجموعـة   -   7
  التجريبيـة في القياس البعـدي على أبعـاد مقيـاس قلـق الامتحان ؟

موعة هل توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطـي درجـات أفـراد المجموعة الضابطـة  والمج  -   8
  التجريبية في القياس التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان ؟

  :أهميــة البحــث : ثالثا 
تكمـن أهميــة هــذا البحــث فـي أهميــة الجانــب الــذي يتصــدى لدراسـته ، حيــث يســعى إلــى التحقــق      

وكـــذا تحســـين لخفـــض مســـتوى قلـــق الامتحـــان "  مهـــارات الامتحـــان " مـــن فاعليـــة برنـــامج إرشـــادي 
ولاشـك أن هـذا الجانـب ينطـوي علـى . لـدى تلميـذات السـنة الثانيـة ثـانوي وى التحصـيل الدراسـي مسـت

  .أهمية كبيرة سواء من الناحية النظرية أو من الناحية التطبيقية 
تكمن أهمية البحث الحالي في أنـه يتنـاول موضـوعا جـديرا بالاهتمـام وهـو فمن الناحية النظرية      

ينظر إليه على أنه مشكلة أكاديمية أكثر من أنه مرض نفسي ، حيـث يعتبـر قلق الامتحان ، والذي 
متغيــرا هامــا وفعــالا فــي العمليــة التعليميــة ، وهــو مشــكلة حقيقيــة تواجــه كثيــرا مــن التلاميــذ فــي جميــع 

  .     المراحل التعليمية 
ــادي في خفض كمـا تكمـن الأهميـة النظرية لهذا البحث في الكشف عن دور البرنامج الإرش     

مستـوى قلـق الامتحـان ، وكذا دوره في تحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى تلميذات السنة الثانية 
ثانوي ، وما يمكن أن يلعبه هذا البرنامج من دور في التخفيف من حدة هذا القلق والرفع من 

فيهـا عـدة مشكلات وذلك نظرا  لأن هذه المرحلـة الدراسيـة تظهـر . مستوى التحصيل الدراسي 
دراسية ، وتزداد حدتها نتيجة مقابلة هذه المرحلة الدراسية لمرحلة المراهقة ، وما يتخللها من 
مشكلات تنعكس على جوانب حياة التلميذات لا سيما الجوانب الدراسية ، كما تعد هذه المرحلة 
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ويتوجهن الى شعب مختلفة  مهمة بالنسبة لهن ، حيث تتبلور وتتشكل فيها ميولاتهن واهتماماتهن ،
  .تتباين من حيث تعقد مهامها 

كما تزداد الأهمية النظرية لهذا البحث في كونه يعتبر من الدراسات القليلة في البيئة الجزائرية ،     
يتضح من مراجعة البحوث والدراسات السابقة التي تناولت مشكلة قلق الامتحان بالدراسة ، حيث 

اسات في البيئة الجزائرية التي تصدت لهذا المجال  كما لوحظ أيضا افتقار ندرة هذه البحوث والدر 
هذا المجال إلى البحوث التي تناولت هذا الجانب من خلال برامج إرشادية مقارنة بالدراسات 
الأجنبية والعربية ، حيث لوحظ كثرة البحوث الأجنبية والعربية التي تناولت هذا الجانب في ضوء 

ريقية الإحصائية والتجريبية ، ومن هنا فإن هناك حاجة ماسة إلى مثل هذا البحث الدراسات الأمب
  . في بيئتنا الجزائرية 

أما من الناحية التطبيقية فإن هذا البحث يفيد المهتمين بمجال الإرشاد المدرسي والقائمين عليه      
كما يهتم هذا البحث . يذ بالتعرف على البرنامج الإرشادي وأساليبه لاستخدامه في إرشاد التلام

إضافة إلى ما يسفر . بتقديم برنامج يتضمن توجيهات وإرشادات تساعد في خفض قلق الامتحان 
  .             عنه البحث من نتائج تساعد في تقديم البرامج والمقترحات التربوية التي تفيد في هذا المجال

  :أهــداف البحــث : رابعا 
  :الى تحقيق الأهداف التالية يهدف البحث الحالي      

  .تخطيط وإعداد البرنامج الإرشادي ، وتطبيقه على أفراد عينة البحث   –  1
في خفض مستوى قلق الامتحان  "  مهارات الامتحان " تحديد مدى فعالية برنامج إرشادي   -   2

توى قلق الامتحان لدى عينـة من تلميذات السنة الثانية ثانوي ، ومحاولة تفسير استمرار وبقاء مس
  .على حاله في حالـة عدم تطبيـق البرنامج 

في مقدار قلق الامتحـان قبل تطبيـق ) التجريبية والضابطة(معرفة الفروق بين المجموعتين   –  3
  .البرنـامج الإرشادي وبعـده 

ذات تحديد ما إذا كان التخفيف من حدة قلق الامتحان يترتب عنه تغير في درجـات التلمي  –  4
في الامتحان ، ذلك أن هناك دراسات كثيرة أكدت وجود علاقة منحنية بين قلق ) عينـة البحث(

  .الامتحان والأداء في الامتحان 

  :فرضيات البحث : خامسا 
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في ضوء نتائج الدراسات السابقة وأهداف هذا البحث ، تم صياغة الفروض التالية كإجابات      
  :حث من تساؤلات محتملة لما أثير في مشكلة الب

يؤدي تطبيق برنامج إرشادي يعتمد على مهارات الامتحان إلى خفض مستوى قلق الامتحان      
  .وتحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى تلميذات السنة الثانية ثانوي 

  :  ولاختبار هذه الفرضية العامة تم صياغة مجموعة من الفرضيات الجزئية ، وهي      
روق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجات أفراد المجموعـة الضابطـة في القياسين لا توجد ف  -  1

  .القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجـات افراد المجموعــة الضابطـة في القياسين   –  2

  .البعدي والتتبعي على أبعـاد مقياس قلق الامتحـان 
لا توجد فروق دالة إحصائيـا بين متوسـطي درجات تحصيل أفراد المجموعـة الضابطة قبل   -  3

  .تطبيق البرنامج وبعـده 
توجد فروق دالة إحصائيـا بين متوسطـي درجـات أفـراد المجموعـة التجريبيـة فـي القياسن   -  4

  .عدي القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح القياس الب
لاتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسـطي درجـات أفراد المجوعـة التجريبيـة في القياسين   -  5

  .البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجـات تحصيل أفراد المجموعـة التجريبيـة قبل   -  6

  .طبيق البرنامج تطبيق البرنامج وبعده لصالح بعد ت
توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطـة وأفراد المجموعة   -   7

  .التجريبية في القياس البعدي على أبعاد مقيـاس قلق الامتحان لصالح المجموعة التجريبية 
فراد المجموعة توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة وأ  - 8

  .التجريبية في القياس التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح المجموعة التجريبية  

  :حدود البــحث : سادسا 
  :يتحدد البحث الحالي كما يلي     

، وقسمت إلى  109تلميذة مأخوذة من العينة الكلية  28عينة البحث تتكون من : بشريا    –  1
  .في المجموعة الضابطة  14المجموعة التجريبية و في 14: مجموعتين 

  . 2003/2004يتحدد هذا البحث بالعام الدراسي : زمنيا    –  2
  .يتحدد هذا البحث بالمدارس الثانوية بمدينة ورقلة : جغرافيا    –  3
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  : أدوات البحث المستخدمة ، وهي    –  4
  .بار الذكـــاء إخت   -.         البرنامج الإرشـادي    -        
  .إستمارة المستوى الاجتماعي الاقتصادي    - .          مقياس قلق الامتحان    -        

  : المفاهيم الإجرائية للبحث: سابعا 
     :  قلق الامتحـان –1

هو استجابة أفراد عينة البحث بالقبول لأي من الفقرات التي يتكون منها مقياس قلق الامتحان      
أمام الفقرة وتحت الخانة التي تعبر عن ) ×(الطالبة باستجابة القبول أن يضعوا علامة  وتقصد. 

ويعبر عنه بالدرجات العالية التي يحصلوا . مدى شعورهم بالموقف من نادرا أو أحيانا أو غالبا 
عليها أفراد عينة البحث على مقياس قلق الامتحان المستخدم في هذا البحث ، حيث تعكس هذه 

  .جة قلق الامتحان لديهم الدر 

  : البرنامج الإرشادي –2

هو مجموعة من الإجراءات التي يتم تخطيطها على أسس علمية ، والتي تستهدف إلى تقديم      
ويتحقق ذلك من . المساعدة لأفراد عينة البحث ذوي قلق الامتحان المرتفع بهدف تخفيض مستواه 

مهارات التي تقدم لهم وفقا للبرنامج موضع التدخل الذي خلال تلك التدريبات المنظمة والأنشطة وال
، والتي تساعدهم على التعامل  23/04/2004إلى  20/03/2004طبق في الفترة التي تمتد بين 

ويعتمد البرنامج الإرشادي في البحث . بكفاءة مع مواقف التقويم التي تستثير قلق الامتحان لديهم 
   .رات وأشرطة الفيديو والمناقشات الجماعية الحالي على استخدام أسلوب المحاض

   :التحصيـل  –3
هو التعبيـر عن مدى استيعـاب أفراد عينة البحث لما تعلموه من خبـرات معينـة في المـواد      

ويقـاس بالمعدل الفصلي الذي يحصل عليـه أفراد عينة البحث  في امتحان . الدراسيــة المقررة 
لبرنـامج ، وامتحان الفصل الثاني بعد تطبيق البرنـامج  للعام الدراسي الفصل الأول قبل تطبيق ا

  ) .2003/2004(الحالي 
  :تلاميذ السنة الثانية ثانوي  –4

ونعني بهم تلميذات السنة الثانية ثانوي اللاتي يزاولن دراستهن بالمدرسة الثانوية خلال العام      
  . 2003/2004الدراسي الحالي 
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  : مدخــــل 
ه على فروع ـوسائل يعتمد فيو من فروع علم النفس التطبيقي ،  ااد النفسي فرعـيعد الإرش     

وعلم النفس  م النفس الصناعيـوعلم النفس التربوي وعل جتماعيلامتعددة من فروع علم النفس ا
 لـقبمن را ـاما كبيـهتماالات التي لاقت ـمن المج هوو . وغيرها من العلوم الأخرى ، رتقائي لاا
  ) 7، ص  2000سهير أحمد ، ( . والعاملين في مختلف المجالات العلمية  لمختصينا

واسع من الخدمات تقدم للآخرين لمساعدتهم في الوصول إلى  الـمج " : بأنه ويقصد به     
(  ".البيئة التي يعيشون فيها  مع وكذلك، اعدهم في التكيف مع أنفسهم ـستأهدافهم الخاصة ، كما 

  ) 5، ص 2000 رشاد موسى ومحمد محمود ،

ددا كبيرا من الخدمات ، سواء الخدمات التربوية وهذا يعني أن الإرشاد النفسي يضم ع     
يفهم نفسه بالتعرف على الجوانب  " : أنعلى  إلخ ، والتي تساعد الفرد...أوالمهنية ، أوالنفسية

 تخاذ قراراته بنفسه ، وحل مشكلاته بموضوعية مجردةإالكلية للمشكلة الشخصية ، حتى يتمكن من 
ويتم ذلك من خلال علاقة  .تماعي والتربوي والمهني جالامما يسهم في نموه الشخصي وتطوره 

وبين المرشد النفسي الذي يتولى دفع العملية الإرشادية نحو تحقيق الغاية العامة منها  إنسانية بينه
  )  17، ص 1991أميمة عفيفي ، (  ". بخبراته المهنية

"           : بأنه النفسي دلإرشافي تعريفهما ل )1996(الشناوي والتويجري وهذا ما ذهب إليه      
 ،ة ـمتوقع دائمة ، ظاهرة أو أو د مؤهل لمسترشد لديه ظروف مؤقتةـالمساعدة التي يقدمها مرش

وذلك في إطار علاقة وجه ، التعامل معها  لى التخلص من هذه الظروف أوـبهدف مساعدته ع
   ) 44، ص  2001 محمد التويجري ،( . " لوجه

  :الإرشاد النفسي يتضمن مجموعة من العناصر تتمثل في كونه  ومما سبق يتضح أن      
   .تعليمية وليس نصيحة أو حلا جاهزا  عملية   - 
   .التي يتوقف عليها نجاح العملية الإرشادية  مبني على العلاقة الإرشادية   - 
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   . المرشد النفسي يكون مهنيا متدربا   - 
                                                ) 483، ص  1991عبد العزيز النغيمشي ، (. نه مساعدة إ   - 
خدماته تقدم في إطار ، و  لخإ... ختبارات لااو المقابلة و  لملاحظةكا يستخدم وسائل تقنية   - 

أو  مسترشد واحدل ، بحيث يقدم والمدربين لين المؤهلينؤو فريق من المسيشرف عليه  برنامج
  )  595ص ، 1988، رؤوف  طارق ( . مجموعة من المسترشدين

جميع المجالات ، لا سيما المجال  ضرورة فيخدمة يصبح الإرشاد النفسي نتيجة لذلك و      
في هذا المجال ، والتي تحتاج إلى التدخل الإرشادي  دراسيةالمشكلات لكثرة النظرا ،  الدراسي

  .لعلاجها 
يم خدمات وقائية وعلاجية لمساعدة وهكذا يعتبر الإرشاد المدرسي أحد هذه الأساليب لتقد     
جتماعية والعلمية عن طريق إمداده بالمعلومات لاالتكيف مع بيئته الدراسية وا"  : على التلميذ

هدف الوصول إلى الخط السلوكي الأمثل الذي يمكنه من النجاح في تحقيق أهدافه في بالكافية ، 
  ) 394، ص 1994لسهل و حسن الموسوي ، راشد ا( . " الحياة داخل المؤسسة التعليمية وخارجها 

 ويعرف خبراته لكي يفهم ذاته ويدرس شخصيته تلميذعملية تهدف إلى مساعدة ال " :كما أنه      
لكي يصل فهمه لها  ورغبته و  في ضوء معرفته، مكانياته ويحل مشكلاته اويحدد مشكلاته وينمي 

وبالتالي يساهم في تحقيق نموه السليم ،  تماعياجاو  ومهنيا وأسريا إلى تحقيق التوافق شخصيا وتربويا
       ) 186، ص  1997السعيد محمد ، ( . " والنهوض بمجتمعه 

في إطار  الخدماتوهذا ما ترمي إليه التربية الحديثة وتنادي بتحقيقه ، عن طريق تنظيم      
  .    ة التعليمي ختلاف مستوياتهمبا لجميع التلاميذيقدمها المرشد المدرسي  برامج
وما زاد من أهمية الحاجة الى الإرشاد النفسي في المدارس هو نتيجة حدوث تطورات وتغيرات      

كثيرة في المجتمع وشملت المدرسة ، بإعتبارها مؤسسة اجتماعية تتأثر بما يحدث حولها  فاستلزم 
 مطالبلمتعلم التي تفرض على ا جتماعية المعقدةوالنظم الا، الظروف المختلفة  ةمواجهعليها 

ة بناء متكاملا من تجل بناء شخصيأمن  ، تتطلب منه التنويع في الأساليب لإشباعها لتزاماتوا
  ) 61، ص  1976عبد الحميد مرسي ، ( . هاف جوانبـمختل
  :وتتمثل هذه التطورات والتغيرلت التي حدثت فيما يلي      

في تربية الأبناء ، نتيجة انشغالهم  بعدما تقلص دور الوالدين تقلص دور الأسرة التوجيهي  - 
فأصبح من الضروري أن تحل المدرسة محل الأسرة لسد الفراغ الذي تركته  وينبغي . بأدوار أخرى 
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وإعدادها للقيام بوظائفها على أحسن  بل وتوجيه الأسرة،  أن تقوم بتوجيه وإرشاد أبنائها التلاميذ
                                 ) 3، ص  2002إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ، (  .وجه 

مما تمخض عنه ظهور ، وزيادة عدد التلاميذ في المدارس  نفجار الهائل في عدد السكانلاا  - 
   :العديد من المشكلات منها 

   . نفعاليةامن تلاميذ المدارس لديهم مشكلات  % 10 -  5وجود عدد يتراوح بين    *
  . المدارس زيادة نسبة التسرب من    *
(  .     وذوي الحاجات الخاصة والجانحين في المدارس رينخأالمتفوقين والمت تلاميذوجود ال   *

                              ) 38، ص  1998حامد زهران ، 

الذي شمل مجال التعليم ، وأدى الى حدوث تطورات حديثة في  التقدم التكنولوجي السريع  - 
احب ذلك ظهور بعض المشكلات التي تؤكد الحاجة الماسة للإرشاد مناهجه ومفاهيمه ، وص

  ) 228، ص  1999فادية الجولاني ، ( . المدرسي 

، والتي زادت من نسبة الضغوط الاجتماعية فجعلت  جتماعيةلاتعقد الحياة وتشابك العلاقات ا  -  
تحقيق التوافق  على ميذتلايجاد استراتيجيات لتنمية بعض المهارات التي تساعد الالحاجة ماسة لإ

   ) 5، ص  2002 إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ،(  .الاجتماعي 

حرجة يحتاج فيها الى التوجيه والإرشاد قبلها وأثناءها وبعدها  نتقالا فتراتمرور التلميذ ب  -  
   )  18، ص 1998محمد السيد ، (  .لضمان تحقيق التوافق مع خبراته الجديدة 

التطورات والتغيرات التي فإن الخدمة النفسية في المدارس أصبحت ضرورة فرضتها وهكذا      
وما يؤكد . أثرت على التلاميذ مشكلات حدثت في جميع المجالات ، وتمخضت عنها الكثير من ال

التي شملت جميع الطلبة في كلية التربية بأقسام اللغة العربية  )1978( دراسة بحري منى ذلك
توصلت إلى نتائج ، و  ممدرسا ومدرسة من هذه الأقسا 43وكذلك شملت  ،بغداد  والإنجليزية في

قسام لكون الطلبة يتعرضون إلى مشكلات لأالخدمات الإرشادية ضرورية في هذه ا أن تتمثل في
  ) 13، ص  1980سهام كندريان وبهاء الدين عبد االله ، ( .ستعانة بالمرشدين لحلها لاتتطلب ا

الإرشاد النفسي في المدارس موجه نحو تحقيق أهداف معينة هي التي تحدد  وبالتالي أصبح     
  :فيما يلي  وجهة كل من المرشد والمسترشد وعملية الإرشاد نفسها ، وتتمثل هذه الأهداف

وميولهم ورغباتهم  وامكانياتهم أي الفهم الدقيق لقدراتهم؛ على فهم أنفسهم  تلاميذمساعدة ال  -  
  . جتماعية  لاوا والنفسيةالجسمية والعقلية 

  . جتماعي لاوا توفير المناخ النفسي المناسب لتحقيق التوازن النفسي  -  
  .تنمية شعور واضح بتقديروتقبل الذات لديهم   -  
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ومنحه القدرة على توجيه حياته ضمن إطار القيم  ، ستقلال الذاتي لدى كل فردلاتنمية ا  -  
   .والمعايير التي يؤمن بها المجتمع 

والعمل على إزالة التوتر المصاحب لهذه المشكلات ومعاونتهم ، زيادة استبصارهم بمشكلاتهم   -  
  . على تفريغ انفعالاتهم 

  . وعلاج المشكلين منهم  نحرافاتهم السلوكيةاسهام الجاد في تصحيح لإا  -  
للتغلب عليها ومساعدتهم ،  تلاميذالتعرف على أسباب ضعف التحصيل الدراسي لدى فئة من ال -  
                         ) 48، ص  2001صلاح أبو عباة وعبد المجيد النيازي ، ( . 

ولتحقيق الأهداف المشار إليها أعلاه يجب أن تخطط وتنظم خدمات متنوعة تقدم في إطار      
  برامج شاملة ومتكاملة ، بحيث تقدم في إطار تنموي ووقائي وعلاجي ، وبطرق وأساليب فردية

  . وجماعية ، وتقدم بحيث تتكامل فيها العناصر النفسية والتربوية والاجتماعية والصحية والمهنية 
   :    وتتمثل هذه الخدمات فما يلي      

 رشاد النفسي المدرسيلإوبرامج ا تحتل مكانا هاما ضمن خدماتو :الخدمات التربوية  -1

  : تتمثل فيما يلي و ، 
  . وحتى إتمام تخرجه  منذ قبوله، وميوله واهتماماته  تتناسب مع قدراته ذتلميرسم خطة دراسية لل  - 
لكي يتمكن من ، وقدراته  ختيار التخصصات الدراسية وفقا لمستواه العلميلا تلميذتوجيه ال  - 

  . وبدون إهدار ، وفي الوقت المناسب ، تحقيق أكبر قسط علمي 
فصله من الدراسة  أو حتى لا يتم إنذاره، نتائجه  هتمام بدراسته لتحسينلاإلى ا تلميذتوجيه ال  - 

  . لتدني نتائجه 
لإنجاز الأعمال والواجبات المطلوبة ، جتهاد المستمرين على العمل والا تلميذوحفز ال تشجيع  - 

عتماد ، وكذلك إرشاده إلى ضرورة الا) تلميذالتخطيط السليم لوقت ال(لكل مقرر في الوقت المناسب 
  . العمل المطلوب  نجازعلى نفسه لإ

لأهميتها من ) الأنشطة المصاحبة(وخارجه  ستعداد للمشاركة داخل القسملاعلى ا تلميذتشجيع ال  - 
  .النواحي التربوية 

إسماعيل دياب ، ( . على حل بعض المشكلات التربوية التي تعترض سبيله تلميذتوجيه ومساعدة ال  - 

                                                 ) 186، ص  1989

عبد  ( . ورعايتها بما يتناسب مع أعمارهم،  تلاميذوقدرات واستعدادات وميول ال إكتشاف مواهب  - 

  ) 1176، ص  1997الكريم سليمان ، 
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وهذه الخدمات يحتاجها كل التلاميذ ، وتساعدهم على تحقيق النجاح والتفوق في المجال      
  .      عالية في مجالات الحياة الأخرى الدراسي ، وتحضيرهم لتحقيق الف

رشاد لإتعتبر الخدمات النفسية المحور الرئيسي في خدمات وبرامج ا :الخدمات النفسية  -2

  :تتمثل فيما يلي  هي، و النفسي المدرسي 

تخاذ بعض إعلى هم والثقة بالذات ، ويتم ذلك بتشجيع عتماد على النفسللا لتلاميذتوجيه ا  - 
شتراك في الأنشطة المصاحبة  من لاوا، ختيار التخصصات الدراسية او  يتعلق بتحديد القرارات فيما

   . تعليميةالتعليمية وغير الموافق العلى مواجهة بعض  لتلميذأجل تنمية قدرات ا
والعمل  والعدوان  طواءنوفقدان الثقة بالنفس والا النفسية كالقلق تلاميذالتعرف على مشكلات ال  - 

لتوصل إلى أفضل حل ممكن ل تهمحتى يتم مساعد، أسبابها  عن لكشف المبكرعلى تشخيصها ل
                                  ) 188ص  ، 1989سماعيل دياب ، إ(  . تهملالمشك

والنفسية  بطبيعة المرحلة العمرية التي يمرون بها من الناحية الفسيولوجية تلاميذتوعية ال  - 
 على تحقيق التوافق النفسي  تلميذبما يعين ال، تي تتطلبها تلك المرحلة والتغيرات ال، جتماعية والا

  . والتفاعل الإيجابي مع الآخرين ، والتكيف السوي مع ذاته 
، وإطفاء الممارسات  تلميذمن خلال برنامج رعاية سلوك ال لتلاميذرعاية الجوانب السلوكية ل  - 

ستبصارا اوأعمق  ،ويجعله أكثر توافقا مع ذاته  بما يقوم شخصيته، السلوكية غير المرغوب فيها 
  . بما يملكه من قدرات لتحقيق بناء سلوك إيجابي لديه 

وتقديم الخدمات المناسبة ، والإعاقات البسيطة  ذوي الصعوبات الخاصة تلاميذالتعرف على ال  - 
 1997الكريم سليمان ، عبد( . لمساعدتها على تحقيق الصحة النفسية داخل المدرسة وخارجها، لهذه الفئة 

                                         ) 1175، ص 

وهذا يعني أن الخدمات النفسية من أهم الخدمات التي تحقق الصحة النفسية داخل المدارس      
  .   وذلك بتأكيدها على الجانب الإنمائي والوقائي والعلاجي 

جتماعية مكانا هاما ضمن خدمات لاا تحتل أيضا الخدمات  :الخدمات الاجتماعية  -3

  : تتمثل فيما يلي ، وهي النفسي المدرسي  رشادلإا
من أجل تكوين شخصية ، نسانية لإتوفير المناخ التعليمي الملائم الذي يسوده مبدأ العلاقات ا  - 
  )  88، ص  1989إسماعيل دياب ، ( . والتعاون مع الآخرين  جتماعية القادرة على التعامللاا لتلميذا

بحقوقهم وواجباتهم ومسؤولياتهم وتأصيل معاني الحرية والعدالة والسلام في  تلاميذتعريف ال  - 
  . نفوسهم 
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 تلاميذشتراك أكبر عدد ممكن من الوإتاحة الفرص الكافية لا، توجيه الجماعات داخل المدرسة   - 
  . وقدراتهم  الأمر الذي يؤدي إلى الكشف عن ميولهم، 
عبد و صالح أبو عباة (  .والعمل على مساعدتهم لحلها ،  تلاميذجتماعية لللاالمشكلات االتعرف على   - 

                                           ) 207، ص  2001المجيد النيازي ، 

وكي يصبح كل  ، والتعاون بينهما والأسرة لتوثيق الروابط تصال بين المدرسةلإتنظيم علاقات ا  - 
 ، محمد  التويجري(  . تهلكي يواصل دراس تلميذلتهيئة الجو المشجع لل، متدادا للآخر او  منهما مكملا

  ) 35، ص  2001

عبد و كاملة شعبان ( . جتماعية المحلية لاتصال بين المدرسة وباقي المؤسسات الإا تنظيم علاقات  - 

  ) 180، ص  1999الجابر تيم ، 

عرفة مطالب البيئة الاجتماعية وتحقيق التوافق وتمكن الخدمات الاجتماعية التلاميذ من م     
   .معها ، مما يمكنهم من تحقيق النمو والتكامل في شخصياتهم 

رشاد النفسي لإتحتل الخدمات المهنية مكانة هامة ضمن خدمات ا :الخدمات المهنية  -4

  : وهي تتمثل فيما يلي ، المدرسي 
متعثرين دراسيا في التخطيط الدراسي المهني عن الو المتفوقين والعاديين غير  تلاميذمساعدة ال  - 

  : طريق بعض النشاطات التالية 
    .التعليم المتاحة من خلال النشرات والأدلة صبالمهن والوظائف المختلفة وفر  تلاميذتعريف ال *
 وفق ميوله، المهنة  لنوع الدراسة أو تلميذختيار الاتنظيم لقاءات وندوات ومحاضرات حول أهمية * 
  . وقدراته  ستعداداتهوا

 1177، ص  1997عبد الكريم سليمان ، ( . والتدريبية المختلفة  رشادية للمؤسسات التعليميةإتنظيم زيارات * 

(                            

  . ومتطلبات المهنة التي يرغبها  مة قدرات الفردءالتعريف بمدى ملا* 
  . لات العمل التعريف بالعلاقة بين التخصص الدراسي ومجا* 
،  1997سهام أبو عطية ، ( .  تلميذوالوظائف التي تتعلق بقدرات ال التعريف بكيفية المفاضلة بين المهن* 

  )  314ص 

النيازي  عبد المجيد و  صالح أبو عباة(  .والدراسات المتخصصة ذات العلاقة بمجال العمل  جراء البحوثإ  - 

  ) 206، ص  2001، 

لمهنية إلى مساعدة التلاميذ في اختيار مشروعهم المهني والسهر على وتهدف الخدمات ا      
تطويره ، لوضعهم في المكان المناسب ليعود عليهم وعلى المجتمع بالخير ، عن طريق مساعدتهم 
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على التكيف مع البيئة ، وتسيير عملية الاقتصاد الاجتماعي عن طريق الاستخدام الصحيح للقوى 
  . العاملة 

لهذا قامت الكثير من و . ذه الخدمات هامة في تحقيق الفعالية في العملية التربوية وتعد ه     
الدول بإدخال الإرشاد للمدارس ، وعملت على تطبيق خدماته بإتباع المنهج الوقائي والإنمائي 

ولهذا حظي باهتمام كبير في هذه الدول ولم يحظى . والعلاجي للحد من أثر المشكلات المختلفة 
إلا أنه بدأ . ا الاهتمام في مدارسنا ، بالرغم من وجود مشكلات كثيرة تواجه التلاميذ بمثل هذ

منذ أن فتحت مناصب لمستشاري التوجيه المدرسي ، " الاهتمام بالإرشاد في مدارسنا يعرف طريقه 
ردة و ( " .  9/2/124/91وتم ادمـاجهم في الفريـق التربـوي بالثـانويــات بموجب منشـور وزاري رقم 

  ) 27، ص 2002بالحسيني ، 

وبالتالي أصبح مستشار التوجيه المدرسي بحكم اقترابه من موقع التلميذ ، يقدم بعض الخدمات      
إلا أن هذه الخدمات تبقى خدمات متفرقة ما لم تخطط . الإرشادية لتحقيق أهداف التوجيه والإرشاد 

  .  صصون في الإرشاد المدرسيوتنظم في إطار برامج إرشادية ، كما ينادي به المتخ
وهذا ما ذهب إليه هذا البحث في محاولة التعرف على أهم خطوات بناء البرامج الإرشادية      

وكذلك التعرف على بعض الأساليب والطرق والمحتويات الإرشادية ، التي يمكن أن تستحدم في 
  . إعداد البرنامج الإرشادي وتنفيذه في هذا البحث 

   : البرنامج الإرشادي مفهوم :أولا 
عبارة عن مجموعة من الأنشطة والفعاليات والتجارب التي  " : يعرف البرنامج الإرشادي بأنه     

والاجتماعية ،  لتساعد على تحقيق أهدافها التربوية ، والأجهزة التربوية وتخططها  تمارسها المدرسة
وتقيم  وتنفذه وتتابعه امج تخطط له لأنه لا يمكن تصور وجود جماعة دون أن يتضمن وجودها برن

 140، ص  2001 ،صباح باقرة وآخرون ( . " مما يبرز دور البرنامج كجهاز تفاعل تربوي واجتماعي .نتائجه 

 (  

ية لتقديم الخدمات الإرشادية مومنظم في ضوء أسس عل برنامج مخطط"  : ويعرف أيضا بأنه     
بهدف مساعدتهم  جماعيا ، لجميع من تضمهم المدرسة  سواء فرديا أو، وغير المباشرة  المباشرة

 ختيار الواعي المتعقل ، ولتحقيق التوافق النفسي داخل المدرسةلاوالقيام با، في تحقيق النمو السوي 
حامد زهران ( . "المؤهلين              ويقوم بتخطيطه وتقييمه لجنة وفريق من المسؤولين  ،وخارجها 

     ) 499، ص  1998، 
أي شيء وكل شيء تمارسه الجماعة لتحقيق "  : البرنامج بأنه Trecker ويعرف تريكر     

   ) 212،  ص  1998محمد فهمي ، (  " . حاجاتها ورغباتها بمساعدة المرشد
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أن المدرسة تعتبر من أهم مراكز الإرشاد النفسي لتقديم الخدمات  السابقة ريفاالتع من يتضح     
في شكل   تلميذوالتي تعتبر ضرورية بالنسبة لل، ...) جتماعية لاا، التربوية ، النفسية (الإرشادية 

  . والمسؤولين برامج مخططة ومنظمة ومحددة المسؤوليات 
:           بأنــــه مســــتخدم فــــي هــــذا البحــــث ال يبرنــــامج الإرشــــادال طالبــــةوفــــي إطــــار مــــا ســــبق تعــــرف ال     
ن النشــاطات والمهــارات ، وتقــدم بشــكل مباشــر برنــامج مخطــط علــى أســس وفنيــات تتضــمن عــدد مــ" 

بهــــدف تبصــــير أفــــراد عينــــة البحــــث بمشــــكلتهم وتــــدريبهم علــــى اكتســــاب مهــــارات الامتحــــان ، لكــــي 
كمــا يســتهف تنميــة بعــض . يســتطيعوا التعامــل مــع مواقــف الامتحــان بطريقــة أكثــر فاعليــة وإيجابيــة 

ل استخدام الإرشـاد الجمـاعي المصـغر المهارات الإيجابية لمساعدتهم لخفض قلق الامتحان من خلا
  " . بأساليب المحاضرات ، والمناقشات الجماعية ، وشريط فيديو 

والجــدير بالــذكر أن البرنــامج المســتخدم فــي البحــث الحــالي قــد اســتنبط مــن برنــامج محمــد حامــد      
  .     ) 110ص ( زهران ، وخطوات إعداده موضحة في الفصل الرابع 

   :تي تقوم عليها البرامج الإرشادية الأسس ال : ثانيا
لتخطيط برامج إرشادية فعالة ينبغي أن يعتمد هذا التخطيط على أسس عامة وأسس فلسفية      

فيما  تتلخصوأسس نفسية وتربوية وأسس اجتماعية وأسس دينية وأسس عصبية وفسيولوجية ، وهي 
    :ي يل
  : )المسلمات والمبادئ(الأسس العامة  -1

ل الأسس العامة في المسلمات والمبادىء التي تتعلق بالسلوك البشري والمسترشد وعملية تتمث    
  : فيما يلي  هاصيتلخالإرشاد ، ويمكن 

  . والتغيير  وقابليته للتعديل، مراعاة ثبات ومرونة السلوك الإنساني وإمكانية التنبؤ به    - 
  . مصيره  وفي تقرير، والإرشاد  حترام حق الفرد في التوجيهإ   - 
  . والإرشاد  مراعاة استعداد الفرد للتوجيه   - 
  . وبلا حدود ، وبدون شروط ، تقبل المسترشد كما هو    - 
  . والإرشاد النفسي  تشجيع استمرار المسترشد في عملية التوجيه   - 
   ) 303، ص  1994حامد زهران ، ( . جماعيا  أو هتمام بالسلوك الإنساني سواء كان فرديالاا   - 
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   :الأسس الفلسفية  -2

كارلتون تتعلق الأسس الفلسفية بطبيعة الإنسان وأخلاقيات الإرشاد النفسي ، وقد لخصها      
  : فيما يلي   Carltone Beekبيك
هتمام بتحقيق أقصى ما يمكن لاوا، وقيمته  حترام ذاتيته والتأكيد على كرامتهاو  هتمام بالفردلاا   - 

 وآخرون قراصباح ب( . وتنمية خبراته واتجاهاته ، وتحرير إرادته ، وتحقيق حاجاته  ،مكانياته من نمو لا

  ) 22، ص  1988، 

العلم ، والخبرة ، والترخيص ، والقسم وسرية : مراعاة أخلاقيات الإرشاد النفسي المتمثلة في    - 
اختصاص الزملاء ، حترام االمعلومات ، والعلاقات المهنية ، والعمل المخلص ، والعمل كفريق ، و 

  ) 303، ص   1994حامد زهران ،  ( .ستشارة المتبادلة ، والإحالة ، وكرامة المهنة لاوا

   :الأسس النفسية والتربوية  -3

بالفروق ستند إليها برامج الإرشاد النفسي المدرسي تالتي تتعلق الأسس النفسية والتربوية      
  :  مايليفي يصهاتلخن كمالفردية والفروق بين الجنسين ، وي

وبين الجنسين فسيولوجيا وجسميا واجتماعيا ، ) كما وكيفا(فراد لأمراعاة الفروق الفردية بين ا   -  
   ) 24، ص  1998مواهب عياد ، (  .وانفعاليا  وعقليا

مراعاة خصائص النمو في كل مرحلة عمرية من حيث أهمية تحقيقها وخطورة عدم تحقيقها    - 
  ) 304، ص  1994حامد زهران ، (  .متتالية في مراحل النمو ال

  ) 110، ص 2000رشاد موسى ومحمد محمود ،  ( .  إشباع الحاجات النفسية والاجتماعية للفرد  - 

   :جتماعية الاالأسس  -4
  : يلي  ، وهي كما بالفرد والجماعة ومصادر المجتمع جتماعيةلاالأسس اتتعلق      

  .عة يتأثر بها هتمام بالفرد كعضو في جمالاا   - 
وكيف يتعامل معها من خلال إقامة ، جتماعية المحيطة به لابالحياة ا) تلميذال(تعريف الفرد    - 

    ) 304، ص  1994حامد زهران ، ( . علاقات اجتماعية مصغرة داخل المدرسة 

   :الأسس الدينية  -5
والنمو السوي يتضمن النمو . رشاد النفسي بجميع مجالاته لإيعتبر الدين ركنا أساسيا في ا     
 والخلقية تمثل معايير مقدسة للسلوك الإنساني وأن القيم الدينية .وتحقيق الصحة النفسية  الديني
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 .واستمرارها  والخلقية يؤدي إلى نجاح عملية الإرشاد  والمسترشد للقيم الدينية حترام المرشداكما أن 
   ) 163، ص  1998،  محمود فرج( 

   :ية والفسيولوجية الأسس العصب -6

بالجهاز العصبي والحواس وأجهزة الجسم الأخرى وهي  الأسس العصبية والفسيولوجية تتعلق     
  : يلي  كما
عن طريق تأكد المرشد من قيام ،  والناحية النفسية مراعاة التأثير المتبادل بين الناحية الجسمية   - 

، والعضوية التي تؤثر على الناحية النفسية  والخلو من الأمراض الجسمية، ع وظائفه يالجسم بجم
  ) 163ص  ، 1998 ، محمود فرج( . وجسمية  عتبار الإنسان يسلك في محيطه البيئي كوحدة نفسيةبا

 ( .  والفسيولوجية التي تحدث في كل مرحلة عمرية والجسمية مراعاة تأثير التغيرات النفسية   - 
  ) 110، ص  2000 رشاد موسى ويوسف محمود ،

كاملة اشعبان ( .  للجهاز العصبي اأساسي الأنها تعتبر مرصد ؛ تأكد المرشد من سلامة الحواس   - 

                             ) 46 ، ص 1999وعبد الجابر تيم ، 

هناك بعض الأسس التي تستند عليها برامج الإرشاد النفسي في  ، بالإضافة إلى هذه الأسس     
   :د زهران فيما يلي المدارس ، ولخصها حام

  . تفاق أهداف البرنامج مع الأهداف التربوية العامة إ   - 
حامد زهران (  . أهمية النواحي الإدارية اللازمة للبرنامج من أجل تخطيطه وتمويله وتنفيذه وتقييمه   - 

  ) 503، ص  1998، 

ج الإرشادية التي تهدف هذه الأسس تعتبر من المرتكزات التي تعتمد عليها البراموهكذا فإن      
، فهي توضح رؤيتها وإتجاهها ، كما تبين المعايير التي  إلى تحقيق الفعالية في العملية التربوية
  .ينبغي مراعاتها أثناء تخطيطها وتنفيذها 

  :  يةبرامج الإرشادالخطوات تخطيط  :ثالثا 
تكون  ويجب أن ،ة فائقة يجب أن يولى تخطيط برامج الإرشاد النفسي اهتماما خاصا وعناي     

 وفقا لحاجات الأفراد الذين نخطط من أجلهم  عملية تخطيط البرامج مرنة ، بحيث تنمو وتتطور
  . والممكنة التحقيق وفي حدود الإمكانات المتاحة، ويجب أن يكون تخطيط البرامج واقعيا 

  :وتتلخص خطوات تخطيط برامج الإرشاد النفسي في المدارس فيما يلي      

وإشباع الحاجات ، التعليم : هداف التربوية ، مثل لأبحيث تتفق مع ا : تحديد الأهداف -1

تختلف أهداف و  .مكانات لتحقيق هذه الأهداف والمهنية ، وتيسير الا جتماعية والثقافيةلاوا النفسية
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 .لات البرامج الإرشادية باختلاف المدارس ، وكذلك المستويات التعليمية ، وأيضا طبيعة المشك
المرحلة التعليمية التي تطبق فيها  اسب أهداف برامج الإرشاد النفسي في المدارستنجب أن تيولهذا 

ويجب أن تحدد هذه الأهداف بطريقة إجرائية حتى يسهل قياسها ، كما يجب أن تشمل الناحية  .
مج إلى خفض المعرفية والناحية الوجدانية والناحية السلوكية للمسترشد ، مثل أن يهدف البرنا

مستوى قلق الامتحان وتحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى التلاميذ ، أن يهدف البرنامج إلى 
تنمية إتجاهات إيجابية نحو الامتحانات ، أن يهدف البرنامج إلى اكتساب مهارة الاستعداد 

   .    إلخ ...للامتحان
مكانات المتاحة ويكون ذلك في ضوء الإ :تحديد وسائل وطرق تحقيق الأهداف  -2

ومن ذلك تحديد وإعداد للمدرسة ، بحيث لاتحول هذه الوسائل دون التمكن من تطبيق البرامج ، 
والأشرطة  ختبارات والمقاييس والسجلات لامثل ا،  جمع المعلومات المنظمة وتجهيزها وسائل

  . لخ إ... والوثائق والأدلة
والإمكانات الناقصة ،  الإمكانيات المتوافرةأي  ؛الموجودة والمطلوبة : تحديد الإمكانيات  -3

إلخ التي يمكن من خلالها تنفيذ ...والتجهيزات ، كالمختبرات ، التي يجب العمل على توفيرها 
  . البرامج الإرشادية بفعالية

ويجب أن . للازمة لتنفيذه من الميزانية العامة للمدرسة ا :تحديد ميزانية البرنامج  -4

وتحديد  للمدرسة من الميزانية العامة % 5وتقدر بحوالي نسبة وتكاليفه  البرنامجتحدد نسبة ميزانية 
لأنه استثمار يعود  –إذا أردنا له النجاح  -والحاجات المالية وبنود الصرف  التمويل مصادر

   . أي يجب أن تعد ميزانية مدروسة تمكن من تنفيذ البرنامج بالفائدة على جميع التلاميذ ؛ 
ر بالذكر أن مدارسنا تفتقر لبرامج إرشادية مخططة ومنظمة في ضوء أسس علمية  والجدي     

وبالتالي فإنه لايمكن أن تخصص أي نسبة من الميزانية العامة للمدرسة لأي برنامج قد يطبق  
  .  ولهذا يتحمل مطبق البرنامج تكاليف تنفيذ البرنامج 

 وشاملة لكل الأفراد  ،  تكون مستمرةالتي يقدمها البرنامج ، بحيث  :تحديد الخدمات  -5

وتقدم في إطار تنموي ،  ...)نفسية ، تربوية ، اجتماعية( البعض ، ومتنوعة  ومتكاملة مع بعضها
  .سابقا  وأهم هذه الخدمات قد ذكرت .لتحقيق أهداف البرنامج علاجي و وقائي و 

لأساسية  و ويتضمن ذلك الخطوات ا : تحديد الخطوط العريضة لتنفيذ البرنامج -6

مثل تحديد .  ومكان تنفيذ البرنامج، والمدى الزمني للتنفيذ ، البدايات والنهايات تحديد و ، الأولويات 
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إلخ ، وهذا ضروري ...خطوات التنفيذ وعدد الجلسات ومدتها ومحتوياتها والأشياء المهمة للبدء فيها
التنسيق بين خطوات التنفيذ ويجب . لتجنب الانزلاق إلى خطوط فرعية قد لاتؤدي إلى الهدف 

    . وإجرءاته بحيث لاتتعارض 
ويتضمن ذلك تحديد جميع  :تحديد إجراءات تقييم البرنامج بهدف التقويم  -7

المتمثلة في التقويم والإصلاح  تحديد أهداف التقييم:  مثل، والمتابعة  التقييم إجراءات عملية
وضع خطوات و ووسائله وطرقه وتنفيذه ،  والتحسين وتلافي أوجه النقص في خدمات البرنامج

مثل   وطرقهالمتمثلة في الاستبيانات والاختبارات وغيرها ،  أدواتهتحديد و محددة لعملية التقييم ، 
، مثل إنخفاض قلق الامتحان  وتحسين  ومعاييره ، دراسة التغيرلت السلوكية لدى المسترشدين

ومدى نجاح   والطرق المتبعة  عالية الوسائلبهدف إظهار مدى ف ،، وغيرها  التحصيل الدراسي
والتقييم عملية مستمرة تبدأ منذ التخطيط وتستمر أثناء التنفيذ وبعد . البرنامج في تحقيق أهدافه 

  .المتابعة 
والإجراءات  التدابير تخاذإ و  :حتياطات لمقابلة المشكلات التي قد تطرألاتخاذ اإ -8

نقص الاعتمادات المالية اللازمة ، : ، مثل  يذ البرنامجاللازمة للتغلب على ما قد يعترض تنف
وبالتالي نقص التجهيزات المطلوبة من أماكن وأجهزة ووسائل ، نقص الوعي الإرشادي العام ، 

إلخ ...ووجود إتجاه يؤدي إلى إحجام بعض المسترشدين عن الاستفادة من خدمات الإرشاد النفسي
                                         ) 503، ص  1998 حامد زهران ،( . 
بحيث يتولى  :عليه  تحديد الهيكل الإداري لتنظيم البرنامج والإشراف -9

والطبيب  وأخصائي التوجيه ، والمدرس ، والمرشد ، المدير  : مثل، الإشراف عليه فريق متكامل 
لذين يتم إعدادهم وغيرهم من العاملين ا، وطبيب الصحة ، جتماعي لاوالأخصائي ا، النفسي 

  )  158، ص  1988،  وآخرونقر اصباح ب(  .وتدريبهم للقيام بالمهام المنوطة لهم 
لتخطيط والذين تطبق عليهم البرامج  المستهدفين : تحديد خصائص المسترشدين -10

  ) 38، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . البرامج وفقا لهذه الخصائص 

ي تخطيط أي برنامج إرشادي ، ويجب أن تتبع وتولى بعناية وتعتبر هذه الخطوات مهمة ف     
  .    فائقة لضمان تحقيق الفائدة منه 

  :برامج الإرشادية الطرق  :رابعا 
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كثيرة وسوف نركز على فهي  ،تتعدد طرق الإرشاد النفسي بتعدد مجالاته وأطره النظرية       
وتتمثلان في  ،سية ابعض المشكلات الدر  ومناسبتهما لعلاج لأهميتهما في البحث الحاليطريقتين 

  :ويتم تناولهما بشيء من التفصيل ، وطريقة الإرشاد المختصر ، طريقة الإرشاد الجماعي 
  : يالإرشاد الجماع -1

في هذا البحث نظرا لإرتكازه  ةستخدملمالإرشاد الجماعي من أنسب الأساليب الإرشادية ا ديع     
والمشاركة الوجدانية  من خلال العمل الجماعي، عة الإرشادية جتماعي للمجمو على التفاعل الا

وتعديل السلوك وإحلال  جتماعية المنظمة ، والتي تقوم على أساس تغيير المشاعرلاوالمواقف ا
   ) 76، ص  1991 أميمة عفيفي ،(  .المفاهيم الصحيحة عن طريق اكتساب المهارات 

  : تعريفه -1-1
إرشاد عدد من المسترشدين "  : الإرشاد الجماعي بأنه )Mac gee  )1969ماك جي عرفي     

ويستغل أثر الجماعة في  ،واضطراباتهم معا في جماعة إرشادية صغيرة  الذين تتشابه مشكلاتهم
ويؤدي ذلك ، وبينهم وبين المرشد ، وتأثير متبادل بين بعضهم البعض  من تفاعل، سلوك الأفراد 

  )  133، ص  2000 إجلال سري ، ( ". إلى تغيير سلوكهم المضطرب

أحد شروط الإرشاد الجماعي ، وهو تشابه مشكلات المسترشدين لتأكيد  التعريفا هذ ؤكدي     
  .تجانس الجماعة حتى يسهل العمل معها 

  Chon , Combs ,  Gihian  & Sniffenوكومبوس ، وجيهيان ، وسنيفن، ون ـف كر يعكمـا      

عملية دينامية يعمل من خلالها الأفراد ذوي المدى العادي من "  : أنهالإرشاد الجماعي ب )1963(
، ومشاعر  مستكشفين مشاكل، ومع مرشد مدرب مهنيا ، التوافق داخل مجموعة من الأقران 

مصطفى (  ."مكانياتهم في التعامل مع ما لديهم من مشاكل اومحاولين تعديل اتجاهاتهم كي تزداد 

  )  183، ص  1996أحمد ، 

، لزيادة إدراكهم ) العاديين(تتم مع الأشخاص الأسوياء  الإرشادعملية يؤكد هذا التعريف أن      
    .      ووعيهم بمشكلاتهم ، ومساعدتهم في حل بعضها ، والتي لا يستطيعون حلها بمفردهم  

أي جماعة "  : الإرشاد الجماعي بأنه English & Englishنجلش أأنجلش و أيضا ويعرف      
رها يويتقمص الجماعة لدرجة أنه يتبنى معاي،  أو يقارن الفرد نفسه بها، وإياها  يتوحد الفرد

، ره هو ، فتصبح هذه الجماعة هي جماعته المرجعية يتجاهاتها وأنماط سلوكها كما لو كانت معايإ و 
يث وليس من الضروري أن تكون هذه العضوية عضوية حقيقية ، ح ،حيث يرى نفسه منتميا إليها 
  ) 97، ص  1997ن عيسوي ،ماعبد الرح(  ".كثر من جماعة أيمكن أن يوجد لشخص واحد 
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وهذه ، جتماعية للفرد لاوا يؤكد هذا التعريف أهمية الجماعة في إشباع الحاجات النفسية      
   . هتمام بالإرشاد الجماعيلاالمكاسب هي التي زادت من  ا

يتضح أن الإرشاد الجماعي طريقة المستقبل ، ومن ثم من خلال مناقشة التعاريف السابقة      
وعة من المسترشدين ممن تتشابه مإرشاد مج"  :ويتمثل في،  هيمكن صياغة تعريف لتأتي أهميته و 

وفي وقت واحد من طرف مرشد مدرب ومؤهل علميا لتقديم ، مشكلاتهم في جماعات صغيرة 
ويساعد التفاعل    وحل مشكلاتهم مكانياتهماتهم و المساعدة لهؤلاء ، لفهم ذواتهم والتعرف على قدرا

  . " ذلك   الذي يحدث بينهم من جهة وبينهم وبين المرشد من جهة أخرى على تحقيق

  : أسسـه  -1-2
يقوم إن أي أسلوب أو طريقة إرشادية يجب أن ترتكز على عدة أسس توضح فائدتها ، و      

  :مها ما يلي الإرشاد الجماعي على أسس نفسية واجتماعية أه
واجتماعية لابد من إشباعها في إطار اجتماعي  الإنسان كائن اجتماعي لديه حاجات نفسية  - 

   إلخ...والمسايرة،  نتماء ، والنجاح ، والتكيفلاالحاجة إلى الحب ، والأمن ، والتقدير ، وا: مثل 
  . جتماعية لاه للضغوط اوتخضع، والقيم الاجتماعية السائدة  سلوك الفرد تتحكم فيه المعايير   - 
  . جتماعي هدفا هاما من أهداف الإرشاد النفسي لايعتبر تحقيق التوافق النفسي وا   - 
فيصل  (  . وتدعيمها ضطرابات النفسيةلاوا جتماعية سببا من أسباب المشكلاتلاتعتبر العزلة ا   - 

  ) 123، ص  1988خير الزراد ، 

يره للبحث عن تحليل لحالته ثللمسترشد يست زثابة الحافيعتبر الموقف الإرشادي الجماعي بم   - 
   ) 221، ص  1994 أحمد الزعبي ،(  .وعن حل لمشكلاته 

تعتمد الحياة في العصر الحاضر على العمل في جماعات ، وتتطلب ممارسة أساليب التفاعل   -  
  ) 322، ص  1998حامد زهران ،(  .كتساب مهارات التعامل مع الجماعة او ، جتماعي السوي لاا

وهذا يعني أن الإرشاد الجماعي يعتبر المشاكل التي تواجه الفرد مشاكل اجتماعة وشخصية      
ولهذا يعمل المرشد على مساعدة المسترشد على فهم نفسه من خلال الاستفادة من التصحيحات 

  .والتشجيع من أعضاء الجماعة 

  :  وشروطها الجماعة الإرشادية  –1-3
ل  ثم، عة الإرشادية عددا من الأفراد ، وهي تكون إما جماعة طبيعية قائمة فعلا تضم الجما    

  . جماعة مصطنعة يكونها المرشد بهدف الإرشاد جماعات طلاب في قسم ، أو
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وطبيعة المشكلة الإرشادية ، كما تتطلب  وتتعدد الجماعات الإرشادية حسب الهدف الإرشادي     
جب مراعاتها أثناء تكوينها لتحقيق الإستفادة من قواها الإرشادية هذه الجماعات توفر عدة شروط ي

   :وتتمثل هذه الشروط فيما يلي  .
ينبغي أن يكون عدد أفراد الجماعة الإرشادية معقولا فلا يقل عن ثلاثة ولا يزيد   : جم الجماعةح

د الجماعة وحتى تستفي، عن خمسة عشر حتى لا تمثل عبئا ثقيلا على كاهل الأخصائي النفسي 
  )  134، ص  2002إيهاب البيلاوي وأشرف عبد الحميد ، ( .  من فوائد الإرشاد الجمعي

مسترشدا في مناقشة تتعلق بالنواحي الشخصية وقد  15 - 3يتحدد عدد أفرد الجماعة من  وعادة      
، ص  1997، سهام أبو عطية( .مسترشدا في حالة معالجة مشكلات دراسية أو يومية  24يصل العدد الى 

288 (  

بحيث ، يؤكد جينوت وماكلاي على أهمية العمر الزمني في تشكيل الجماعة  : عمر الجماعة
 كاميليا عبد الفتاح(.  ختلاف عن سنة واحدةلإحسن أن يكون هناك تقارب بين الأعضاء ، وألا يزيد استي

  ) 46ص  ، 1998 ،

ولهذا يفضل أن يكون هناك  .المراهقين و  ويستخدم الإرشاد الجماعي في المدارس للأطفال     
ا وحاجاتها وخصائصه ختلاف طبيعة كل مرحلة عمريةلاوذلك ، تقارب في عمر الأعضاء 

  ) 134، ص  2002 إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ،(  . والمشكلات التي تميزها عن المرحلة العمرية الأخرى

ن خلال خبراته المكثفة في هذا المجال بأن م )Lazarus   )1996ينصح لازاروس : جنس الجماعة
ولا تختلف ، ) أو إناث ذكور(أفضل نتائج نصل إليها تأتي من جماعة متماثلة في الجنس 

وعبد االله عسكر  عبد الستار إبراهيم(  . جتماعيلاقتصادي الاوالمستوى ا اختلافات شديدة في مستوى التعليم

                                                                                 )                         34ص،  1998، 

عة الإرشادية يتوقف على العمر الزمني للأعضاء ، ففي مرحلة االتجانس في جنس الجمإن      
الطفولة  ةأما في مرحل ؛ن والبنات معا في المجموعة الإرشادية و الطفولة يمكن أن يشترك البن

وذلك ، رشادية لإوالمراهقة يفضل أن يتم الفصل بين الجنسين عند تكوين الجماعة ا رةالمتأخ
ن هناك موضوعات عند إثارتها قد تسبب أهذا إلى جانب  .هتمامات كل جنس او  ختلاف طبيعةاب

مما قد يكون له تأثير سلبي على  ، الشعور بالخجل أمام الجنس الآخر وخاصة في مرحلة المراهقة
  ) 134، ص  2002هاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ، إي(  . لإرشاديةالعملية ا

لا شك أن وجود فرد بين مجموعة إرشادية معظم أفرادها أعلى منه في مستوى الذكاء  :  اءـلذكا
أما إذا كان المستوى العقلي لأحد الأفراد أعلى من معظم أفراد المجموعة  ؛سوف تؤثر عليه سلبا 
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لذلك يفضل أن يتم التجانس  .ذلك إلى نبذه من باقي زملائه في المجموعة الإرشادية فقد يؤدي 
  ) 134، ص 2002الببلاوي وأشرف عبد الحميد ،  إيهاب( .ما بين أفراد المجموعة الإرشادية  في الذكاء إلى حد

يؤكد بعض الباحثين ضرورة تشابه مشكلات أعضاء الجماعة حتى يكون  :  نوعية المشكلات
     بينهم ، الأمر الذي يمنع ظهور مشكلات جديدة ناشئة عن اختلاف نمط الشخصيات هناك تجانس 

  ) 47، ص  1998كاميليا عبد الفتاح ، ( . وأساليب التعبير خلال الجلسات الإرشادية 

: مثل  ممن إشباع حاجاته أعضاء الجماعةويساعد التجانس في المشكلات إلى تمكن      
عن  ونلا يختلف مبأنه موهذا بلا شك يطمئنه ، همس بأن الآخرين يفهموننتماء والإحسالاالشعور با
  .الآخرين 

  :ومن العوامل التي تؤدي إلى فشل البرامج الإرشادية ما يلي      
جتماعية لاالثقافية وا والمستويات واختلافات بين أعضاء الجماعة في الذكاء فروقات وجود - 

  . مة بينهم يجتماعية سلاتكوين علاقات  مما قد يكون حائلا دون، قتصادية والا
  . وميول أعضاء الجماعة  ختلاف دوافعإ   - 
  . التفاوت في سن الأعضاء    - 
شتراك أكبر عدد من أعضائها في ممارسة نشاطات اكبر حجم الجماعة لدرجة لا يمكن معها    - 

  . وكذلك لا يتمكن المرشد من ملاحظتهم ، البرامج 
  . من البرنامج عدم وضوح الهدف    - 
  . قصره  الشعور بالملل سواء من طول البرنامج أو   - 
  ) 252، ص  1998محمد فهمي ، ( . وتنوعها  عدم تجدد البرامج   - 

 بيكليو   )  340ص ، 1998 عبد الستار إبراهيم وعبد االله عسكر،( )Lazarus  )1966لازاروسولهذا ينصح      

Beckley )1967(  )أنه يستحسن    ) 123، ص  1996عبد الصمد الأغبري وفريدة آل مشرف ،  )ت( ، جاك سي أسيتورت
 قتصاديلاا مستوىمي واليعلتال مستوىوال السن ن حيثأن يتوافر في أفراد الجماعة التجانس م

   . والذكاء الاجتماعي
ومراعاة هذه الشروط في تحديد الجماعة الإرشادية تسهل على المرشد التعامل مع هذه     

جماعة وتوصيل الرسالة المطلوبة إليها ، وتيسر عليه عملية تنفيذ خطوات البرنامج وتحقيق ال
   .       الأهداف المرجوة منه 

  :القوى الإرشادية في الجماعة  -1-4



 34 

وتعريف أعضاء الجماعة الإرشادية بها حتى ، للجماعة قوى إرشادية هائلة يجب استغلالها      
  :من أهم هذه القوى ما يلي و . ستفادة منها لايمكن ا

ما يحدث "  : ويقصد به. جتماعية لايعتبر من أهم عناصر العلاقات ا:  جتماعيلاالتفاعل ا
(   ".ويحدث نتيجة لذلك تعديل السلوك ، ماديا  أكثر ليس بالضرورة إتصالا أو عندما يتصل فردان

   ) 178، ص  1998محمد فهمي ، 
  والصراع التعاون والتكيف والمنافسة  : ماطا مختلفة تتمثل فيجتماعي أنلاويأخذ التفاعل ا     

فإنها تتحول إلى علاقات اجتماعية بين ، وتأخذ أشكالا منتظمة  وحينما تستقر أنماط التفاعل
بل يصبح ، فلا يعتمد الإرشاد على المرشد وحده  .لها تأثير إرشادي ملموس  أعضاء الجماعة ،

  ) 91، ص  2001عبد الحميد عطية وسلمى جمعة ، (  . مصادر الإرشادن أنفسهم مصدرا من و المسترشد

ومهارات اجتماعية تفيد في  كتساب خبراتاتتيح الجماعة لأعضائها فرصة  :جتماعية الخبرة الا
  ) 323، ص  1998حامد زهران ، (  .جتماعي لاتحقيق التوافق ا

. عة التي تدعوه إلى التعبير التلقائي نتمائه لنفس الجماايشعر المسترشد بالأمن نتيجة : مـن الأ
أحمد ( .  وهذا الشعور بالأمن عامل من العوامل الأساسية التي تدخل على الجماعة قيمة إرشادية

                 ) 40، ص  1989حافظ ومجدي محمود ، 
ع للجماعة جاذبيتها الخاصة لأعضائها ، وذلك بتوفيرها لأنشطة جماعية تتيح إشبا : الجاذبية

،  محمد فهمي( . وإشعارهم بالأمن والتعاون في تحقيق الأهداف واكتساب المكانة  حاجات أعضائها

   ) 135، ص  1998

عن  من مثل الحديث جتماعي المتوقعلاللجماعة معاييرها التي تحدد السلوك ا: المسايرة 
تضغط الجماعة  كما ،ويلتزم أعضاء الجماعة بمسايرة هذه المعايير  .المشكلات في تعبير حر 

  ) 223، ص  1998حامد زهران ، ( . على أعضائها لمسايرة هذه المعايير 

  : أن الجماعة توفر ما يلي  )Lifton  )1972وفي هذا الصدد يقول ليفتون     
   . نشر المعلومات   -             . تقليل حدة القلق   - 
   . تطور المهارات   -        . ختبار الحقيقةلاتوفير مناخ    - 
   . نفعالي لمواجهة التهديدلاالدعم ا   -          . تفاق الجماعي الصادقلإترسيخ  ا   - 

  )123ص ، 1999 ،  عبد الصمد الأغبري وفريدة المشرف )ت(  جاك أستيورت ،(       

وهذا يوضح أن القوى الإرشادية في الجماعة تعبر عن الهدف من تكوين الجماعة   وفائدتها      
وينبغي توضيح هذه الفائدة لأعضاء الجماعة لزيادة . ق الفعالية في العملية الإرشادية في تحقي
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تحمسهم للإرشاد الجماعي ، وتغيير إتجاهاتهم نحو التواجد مع بعضهم البعض أثناء سير الجلسات 
  .  الإرشادية 

   : الإعداد للإرشاد الجماعي -1-5
عددة الجوانب تتطلب من المرشد أن يهتم بعدد من الإعداد للإرشاد الجماعي عملية هامة مت     

ومن أمثلة ،  تنفيذ الإرشادقبل نها الإجابة عيطرح مجموعة من التساؤلات ومحاولة و ، التفاصيل 
  :هذه الأسئلة وحلولها ما يلي 

  ما مدى استعداد المرشد ؟    - 
من حيث تهيئة الجو للقيام بدوره في عملية الإرشاد الجماعي  اأن يكون المرشد مستعد     

                                           ) 325ص  ، 1998 ، حامد زهران( . وتنفيذ خطوات الإرشاد والالتزام بمبادئه الإرشادي المناسب

   ؟وكم مرة يجب أن تلتقي الجماعة وتعقد الجلسات  ؟ما هو العدد المناسب للجلسات    - 
عدد الجلسات يتوقف على نوع المشكلة والهدف من برنامج أن  )Rose )1977 يرى روس     

وعادة تتم الجلسات . ، والطريقة المتبعة في الإرشاد من ناحية أخرى  الإرشاد الجمعي من ناحية
ولو أنه من الأفضل أن تكون الجلسات في البداية مرتين أسبوعيا ، بمعدل جلسة واحدة كل أسبوع 

  ) 339ص ، 1998 ، عبد الستار إبراهيم وعبد االله عسكر( . أفراد الجماعة للمساعدة على تيسير التفاعل بين

  ما هي المدة التي  تستغرقها كل جلسة ؟    - 
دقائق  10مع إعطاء  ، ساعات بمتوسط ساعتين 3إلى تمتد الجلسة الإرشادية حوالي ساعة      

لستار إبراهيم وعبد االله عسكر، عبد ا(. ويتوقف زمن كل جلسة على حجم الجماعة . ستراحة اكل ساعة ك

                )  340، ص 1999

وقات أوأن يتم احترام ، تخطى مدة الجلسة الساعتين تكما يؤكد النابلسي بضرورة أن لا       
  ) 181ص ، 1991 ، محمد النابلسي(. ريخ الجلسات واوت

  هل يكفي مرشد جمعي واحد ؟    - 
إلا أنه يمكن أن يشترك شخص آخر مع المرشد ، مرشد واحد  عادة يقود الجماعة الإرشادية     

،  1984عبد الرحمان عيسوي ، ( . ربما يستخدم لتسجيل الجلسة أو ، والمناقشة في إدارة الإرشاد الجماعي

  ) 219ص

   ؟الإرشادية ما هو نمط الجماعة    - 
 رمضان القذافي ،(  .شادي وهدف البرنامج الإر ، الجماعة بناء على طبيعة المشكلة  مطيحدد ن     

  ) 315، ص  1992

  وما خصائص المكان الذي يجب أن يتم فيه اللقاء ؟  أين يجب أن تعقد الجلسات ؟   - 



 36 

ختيار المكان على نوع المشكلة والبيئة التي يتواجد فيها المسترشد ، وعادة يفضل أن ايتوقف      
سواء كان  الوسائل الضرورية لتنفيذ البرنامج ومجهزة ب يتم الإرشاد في حجرة صغيرة ومريحة وهادئة

  ) 218، ص  1984ن عيسوي ، اعبد الرحم( .  مركز إرشادي أو، مستشفى  أو، عيادة  أو، في مدرسة 

  المشكلات الإدارية ؟  أو كيف يمكن معالجة القيود   - 
لذا عليه أن عي ، الجم قد تواجه المرشد بعض المشكلات الإدارية في تنفيذ البرنامج الإرشادي     

وإقناع الأطراف المسؤولة ، جنيها من البرنامج ي تيلايشرح الهدف من تكوين الجماعة والفائدة 
 ) 221، ص  1994الزغبى ،  أحمد( . مع السعي للحصول على ترخيص يسمح بتطبيق البرنامج ، بأهميته 

   .في تحقيق أهدافه  كلما نجح تهالأطراف المسؤولة البرنامج الإرشادي وساند توكلما فهم
  ؟  هل يشرع المرشد بتنفيذ خطوات الإرشاد الجماعي مباشرة   - 

ولمساعدته على  عادة يقوم المرشد بإجراء مقابلة فردية مع كل فرد من أفراد الجماعة لإعداده     
  ) 36، ص  1997،  لمحارباناصر  )ت(وليم هـ فريد مان ، ( . تكوين صورة تقريبية لما يحدث داخل الجماعة

واهتمام المرشد بكل هذه التفاصيل أثناء الإعداد للإرشاد الجماعي يمكنه من تخطيط وضبط      
العمل الإرشادي بدقة ، ومعرفة ماله وما عليه أثناء التخطيط لتنفيذ البرنامج ، لضمان التخطيط 

  .      الفعال والتغلب على كل المشكلات التي قد تظهر 

   :الجماعي  أساليب الإرشاد -1-6

، وأسلوب ) السيكودراما(أسلوب التمثيل النفسي : إن للإرشاد الجماعي عدة أساليب ، منها      
، وأسلوب النادي الإرشادي ، وأسلوب المحاضرات ) السوسيودراما(التمثيل النفسي الاجتماعي 

إذ . البحث  وسوف نركز على الأسلوب الأخير نظرا لاستخدامه في هذا. والمناقشات الجماعية 
حامد (  .أثناء الحرب العالمية الثانية  واستخدمه، من رواد هذا الأسلوب  Janesيعد مكسويل جونز

   ) 330، ص  1998زهران ، 
وإعادة التعليم تهدف إلى  مريقة تربوية تعتمد على عنصر التعليفي أنه ط بمثل هذا الأسلو توي     

ويتم خلاله إلقاء  ، لأفرادتجاهات لدى بعض الإوا والأفكار والمعتقدات تعديل بعض السلوكيات
وإلقاء الأسئلة من جانب  ليه مناقشات مفتوحةت أو يتخلله، و محاضرة حول موضوع الجلسة 

    )  136ص ، 2002 ، إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد( . المشاركين  الأعضاء

عنى أن يكونوا جميعاً يعانون من بم ؛ويفضل أن يكون أعضاء الجماعة الإرشادية متجانسين      
والمناقشة الصفات الغالبة لأعضاء  ويراعى أيضاً أن تتضمن المحاضرة .مشكلات متشابهة 
   ) 11، ص 2000 رشاد موسى ومحمد محمود ،( .  الجماعة الإرشادية
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حالة والمناقشات في  إدارة الحوار أوت المدرسي بإلقاء تلك المحاضراالمرشد وعادة ما يقوم      
وتستخدم بعض الوسائل  .وغيرها ، والدين ، استضافة متخصصين في مجالات متنوعة كالطب 

 نشرات إرشادية وكتيبات أو،  كأشرطة الفيديو الأفلام التعليمية مثل، التوضيحية المساعدة 
إلى غير ذلك من ؟ متحان كيف تنجح في الا ؟ ،مثل كيف تذاكر دروسك ، والأدلة  كالوثائق

  )136، ص  2002 إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ،(  .والمناقشة  ستعابعلى الاتلاميذ ل التي تعين الالوسائ

والمرض  الجماعية مواضيع عن الصحة النفسية والمناقشات أسلوب المحاضرات ويتضمن      
  . لخإ...والمشكلات الدراسية نفعاليةلاالنفسي وأسباب المشكلات ا

       Levinكيرت ليفين  أبحاث : منها، ث كثيرة أكدت فعالية هذا الأسلوب وقد أجريت أبحا     

ودراسة كاملة ،  ) 330، ص  1998حامد زهران ، (  . )1948(  Coch & Frenchوكوش وفرنش،  )1947(
   ) 167، ص  1999كاملة الفرخ وعبد الجابر تيم ، ( . وغيرها  والدكتوراه في رسالتي الماجستير )1989( الفرخ
  : وتتمثل طرق هذا الأسلوب فيما يلي      

 : طريقة الإرشاد بالمحاضرة -1-6-1

قتصر استخدامه في مجال التعليم خاصة في المرحلة إ" محاضرة "على الرغم من أن مصطلح      
   .  إلا أنه تجاوز ذلك ودخل من بابه الواسع إلى المجال الإرشادي والعلاجي الجامعية ،

م من تعدد الطرق الإرشادية إلا أن طريقة المحاضرة ما زالت تستأثر المكانة وعلى الرغ     
تتمتع بهذه المكانة في  - دون شك  -  وستظل ، الريئسية على نطاق مجالات إرشادية كثيرة

أن الأفراد لا يستمتعون بالموضوعات المختلفة في المحاضرة " المستقبل ، حيث أكدت الدراسات 
، ص  1997 عبد العزيز  العقيلي ،) ت( لينجتون ،إفريد سفال وهنري ( ." شياء المتناقضة فيها فحسب بل أحيانا بالأ

68 (  

 . المحاضرة كأسلوب للإرشاد يعرف بفن توصيل المعلومات من المرشد إلى المسترشدد وتع     
   ) 52، ص 1998محمد البغدادي ، ) ت( جورج براون ،(

والأفكار  عليمية تربوية يتم من خلالها تقديم المزيد من المعارفطريقة ت"  :بأنها  هايقصد بو      
مع بيان  والصحية المرتبطة بموضوع الجلسة  جتماعيةلاوا المتصلة بالجوانب العقلية والشخصية

                    ) 263، ص  1997 محمد سعفان ،( ".كيفية التعرف على المشكلة وأثارها ومواجهتها 
عبد (  .واجبات منزلية يقومون بأدائها لأعضاء الجماعةط داخل المحاضرة يعين إلى جانب النشاو 

  ) 231ص ، 1984 الرحمن عيسوي ،

الذين ليس المسترشدين والتلقي من جانب ، وتقوم طريقة المحاضرة على إلقاء من قبل المرشد      
بالتحاور في  ونيقوم المسترشد وبعدها ) 182، ص 1994 محمد شحيمي ،( .لهم معرفة بما يتفوه به المرشد 
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.  والشرح والتعليق والتفسير  الموضوع ويتعلم بعضهم من بعض ، ويقوم المرشد بدور الضبط
 الجابروعبد  خكاملة الفر (  . والحقائق وتعتبر هذه الطريقة إحدى الوسائل المهمة لنقل المعلومات والأفكار 

  ) 169ص ، 1999 تيم ،
تعتمد الطريقة الإرشادية على مجموعة من الخطوات يجب :   حاضرة خطوات طريقة الإرشاد بالم

  : تتمثل خطوات الإرشاد بالمحاضرة في ما يلي أن تتبعها ، و 
  : وتتطلب من المرشد أن يسأل نفسه عدة أسئلة هي : الإعداد للمحاضرة   *
يم عناصر تقسمن ما المدة المتاحة ؟ فعنصر الزمن هام بالنسبة للمحاضرة حتى يتمكن    - 

  . الموضوع حسب الزمن المتاح حتى لا يطغى عنصر عن عنصر آخر 
والبحث عن مصادر  ، ما هي المادة العلمية التي سيقدمها ؟ ويشمل تحديد موضوع المحاضرة   - 

  . المادة لإعدادها 
  . ما الهدف من المحاضرة ؟ فيجب على المرشد أن يضع الهدف الذي ينبغي تحقيقه    - 
  . ئة ـئة ؟ إجابته على هذا التساؤل تتيح له أن يعد مادته بناء على خصائص الفـلفن اـم   - 

  ) 125، ص  2000محي مسعد ، (      

  . إعداد محتوى المحاضرة مع مراعاة التسلسل المنطقي في عرض عناصرها   *
ما ثم توضيح ،  عضوستماع لكل لاوا إلقاء المحاضرة مع الحرص على ترك فترة للمناقشة * 

ومواجهته بالتناقض بين أقواله وأفعاله حتى يتعرف عما هو ظاهر وغير ظاهر في سلوكه ، يقوله 
  ) 263، ص 1997،  سعفان محمد(. والقوة في شخصيته  وأيضا التعرف على جوانب الضعف، 

 بواجب منزلي أعضاء الجماعةتكليف  وأتقييم المحاضرة عن طريق طرح مجموعة من الأسئلة  * 
.  

وهذه الخطوات تمكن المرشد من تخطيط محاضراته وتنفيذها بشكل جيد ، وتساعده في توفير      
تغذية مرتدة ، تجعله يتعرف على موطن القوة ومواطن الضعف من أجل التقويم والتحسين 

  .    والإصلاح 
  :تتمثل في ما يلي   : مزايا طريقة الإرشاد بالمحاضرة

ة للمرور على رؤوس الموضوعات خاصة إذا كانت إن طريقة المحاضرة طريقة سهل   - 
  .  المحتويات الإرشادية كبيرة

فهي تقدم معلومات لكل أعضاء الجماعة في وقت ، إنها طريقة جيدة للتلخيص والمراجعة    - 
  . واحد 



 39 

ويتم التأكد ، تعتبر طريقة المحاضرة وسيلة مهمة لإيصال المعلومات إلى أعضاء الجماعة    - 
   . مرحلة المناقشة من ذلك في 

أدلة  شريط فيديو أوك،  ستخدام جهاز واحداإذ يكفي . والأجهزة  ستهلاك المواداإقتصادية في    - 
  لخ إ...
  ) 126، ص 2000محي مسعد ، (  .إستعداداتها قليلة جدا إذا ما قورنت بغيرها من الطرق الأخرى    - 

تقديم وأهمية كبيرة في  فائدة اتذ المحاضرةطريقة الإرشاد بالمزايا يتضح أن  ونتيجة لهذه     
 اوأثبتت فعاليته والبحوث الكثير من الدراسات اوفي ضوء ذلك استخدمته.  بعض البرامج الإرشادية

 .  

   :طريقة الإرشاد بالمناقشة الجماعية  -1-6-2 

شاد ويرى البعض أنه هو الشكل الأساسي للإر  ،المناقشة الجماعية أسلوب إرشاد جماعي      
على المناقشة  )Finney  )1991وتطلق سوزان فيني، وتعلم تعاوني  وهو إرشاد تعليمي، الجماعي 

عملية المناقشة في جماعة صغيرة تتيح فرصة "  : ويقصد بها" دائرة المشاركة " الجماعية إسم 
  ) 59ص ، 2000 ، محمد حامد زهران(.  "وبين المرشد  عضاءلأالمشاركة بين ا

نشاط جماعي يأخذ طابع الحوار الكلامي المنظم الذي " : قشة الجماعية عبارة عن والمنا     
ويتم في المناقشة .  موضوع تشعر الجماعة بحماس لمحاولة الخروج منه أو يدور حول مشكلة

ويشترك في المناقشة جميع أفراد الجماعة  .ثم يتم تحليلها ، تحديد الجوانب المختلفة للمشكلة 
وفي نهايتها يمكن لكل فرد  .والمعلومات خلال وقت محدد  أكبر قدر من الحقائق محاولين تبادل

السيد عطية وسلمى جمعة ، ( " . أفضل داخل الجماعة  اوحقق تجانس، أن يكون قد اكتسب أفكارا جديدة 

  ) 271، ص  2001

مهنية المتصلة والتربوية وال جتماعيةلاالمناقشة الجماعية عرض للجوانب الشخصية وايتم في و      
والمرتبطة  بمشكلة ما ، ثم تتدرج المناقشة إلى المشكلات المتشابهة الخاصة بأعضاء الجماعة 

  ) 263، ص 1997 ، سعفانمحمد (. بتلك المشكلة 

مبادئ يجب مراعاتها في المناقشات الجماعية بعض الهناك  : مبادئ طريقة المناقشة الجماعية
  : وهيحتى تكون فعالة ، 

  .عداد الجيد من حيث الزمان والمكان المناسبين والمناخ الاجتماعي المناسب الإ   - 
عدم التدخل في الحديث ، وعدم مقاطعة حديث : الالتزام بمقتضيات أصول المناقشة ، مثل    - 

  .الآخرين 
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ران محمد حامد زه( . التأكيد للمسترشدين بأن الخلاف في الرأي أمر طبيعي ولايؤثر على العلاقات    - 

  ) 60، ص 2000، 

   .ندماج في عملية المناقشةلاختيار للأعضاء للابمعنى أن تترك حرية ا ؛ختيارية لاالمشاركة ا   - 
  .  ، وتكون قصيرة ومختصرةأن تتم المناقشة في موضوع يهتم به كل المشاركين    - 
المرشد أن يشعر  وعلى ،بمعنى أن إدارتها تتم بطريقة ذاتية ؛ المناقشات تكون غير رسمية    - 

  . وأن حرية التعبير مكفولة للجميع ، جتماع هو اجتماعهم لاالأعضاء بأن ا
، بحيث يمكن أن تكون محاضرة ألقيت ، أو يجب أن توجه المناقشات إلى موضوع الجلسة    - 

  . شريط فيديو تمت مشاهدته ، حول مهارة من المهارات أو مشكلة من المشكلات 
ستجواب ، فمن غير المرغوب فيه أن يوجه المرشد للأعضاء الأسئلة لاتحاشي جلسات ا   - 

ستجواب حتى لا يقلق الأعضاء ، وتتخذ إجاباتهم صورة جامدة تصاغ لاالمتلاحقة التي تتصف با
  . لإرضاء المستجوب فحسب ، وتفقد المناقشة غرضها الأساسي 

كون دوره الميسر والمشجع وبأسلوب غير مباشر ، بحيث يمشاركة المرشد بطريقة فعالة    - 
للأعضاء على المشاركة ، فهو الذي يثير الأسئلة ويوزعها ويستمع للأسئلة ويتعاون مع جماعة 

  .المسترشدين للإجابة عنها 
التسجيل الوافي لكل ما يدور في المناقشة حتى يمكن استخدامه في مساعدة الأعضاء على   - 

  ) 274، ص  1998 محمد فهمي ،( .النمو والتكيف 

عبد االله الخطوات التي يجب إتباعها في  لخص صالح:  خطوات طريقة المناقشة الجماعية
  : وهي كما يلي  ، المناقشة الجماعية

  . السكوت حتى يبدأ بعض أفراد المجموعة بالحديث    - 
 فتتاح الجلسة الإرشادية إذا لم يبدأ أحد من أعضاء المجموعة بالحديث ، حيثايقوم المرشد ب   - 

يسأل عن المواضيع التي يرغب أعضاء  أو، هل من الممكن أن نبدأ في الحديث ؟ : يقول 
  هل يستطيع أحد منكم البدء بالكلام ؟: يقول  البحث فيها ، أو لجماعةا

  . يمكن البدء في الكلام من خلال تقديم كل فرد لنفسه مع التحدث قليلا عن حياته    - 
في : عضو في المجموعة يمكن للمرشد أن يتدخل قائلا  ستجابة من أيلافي حالة عدم ا   - 

 . وأنه لمن الصعب البدء في الكلام، الظاهر أن السكوت يخيم على كل عضو في المجموعة 
  ) 226، ص 1994أحمد الزعبي ، (
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وهذه الخطوات تمكن المرشد من تسيير المناقشات الجماعية بشكل جيد ، وتساعده في      
ضة لدى المسترشدين ، كما تمكنهم من تبادل الأفكار فيما بينهم والاستفادة من توضيح النقاط الغام

   .عملية الإرشاد 
الآثار الإرشادية  )1970( لخصت صفاء الأعسر  :الآثار الإرشادية لطريقة المناقشة الجماعية 

  :  وهي كما يلي، للمناقشة الجماعية 
نفعالي عن طريق المشاركة في الخبرات التي تهدف لاالتوترا فيخفنفعالية وتتحقيق المساندة الا   - 

  .نفعالي والتحرر من أثر الخبرات المؤلمة لاوالتفريغ والتطهير ا إلى التنفيس
  .جتماعي والتوافق الا ستبصارلاجتماعي لتحقيق الاتقديم المساندة من خلال التفاعل ا   - 
بدلا من التركيز (ومشكلات عامة  نتباه على المشكلات على أنها مشكلات جماعيةتركيز الا   - 

مما يساعد على التخلص من الحساسية التي توجد لدى ، ) وشخصية  ةعليها كمشكلات فردي
  . بعض الأفراد تجاه الإرشاد الفردي 

  .والتفسير  والتعليم تقديم الشرح   - 
وجعل كل فرد جتماعي والتأثير المتبادل بين أعضاء الجماعة الإرشادية ، تنشيط التفاعل الا   - 

  . من أفراد الجماعة مصدرا من مصادر الإرشاد 
  . كتساب مهارات اجتماعية تفيد في تحقيق التوافق لاإتاحة فرص اجتماعية    - 
  .ختلاف لاوأن المشكلات مشتركة ، والتخلص من الشعور با، والتقبل  شعور الأفراد بالأمن  - 
  . والصدق  يار الصراحةوالمسايرة لمع لتزاملاتشجيع الأفراد على ا   - 
  . تنمية وتأكيد الثقة بالنفس لدى المشاركين ، وتحملهم مسؤولية التعلم    - 
  ) 61، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . تنمية مهارة التنظيم عمليا    - 
 والتغذية الراجعة والمسترشدين والتعليقات من جانب كل من المرشد والإجابات تتضمن الأسئلة   - 

  ) 53ص ، 1998 ، محمد البغدادي) ت( ، جورج براون(  .المسترشدين  ومشاركة

وفي   تقديم بعض البرامج الإرشاديةفي  تبرز أهمية المناقشة الجماعية لآثارا ومن خلال هذه     
  .  اوأثبتت فعاليته والبحوث الكثير من الدراسات اضوء ذلك استخدمته

  :و طريقة الإرشاد بشرائط الفيدي -1-6-3

نتقل استعمالها وبشكل أوسع إلى أو ، ستخدمت الأفلام بشكل واسع لعدة سنوات في التعليم أ     
  .  مجال الإرشاد والعلاج النفسي 
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صبح الأمر أكثر سهولة لعرض أشرطة عن البرامج الإرشادية في أولوجود أجهزة الفيديو      
،  1997 عبد العزيز العقيلي ، )ت(ل وهنري إلينجتون ، فرد سفا( . المراكز الإرشادية والعيادات النفسية و  المدارس

في مساعدة ) الشرائط الصوتية(ستخدام شرائط الكاسيت اوقبل ذلك كانت البداية متمثلة في   ) 74ص
الذات في الإرشاد النفسي ، حتى يمكن تقديم الخدمة الإرشادية ، وحتى يمكن تقديم خدمات الإرشاد 

  ) 300، ص 1998 محمد فهمي ،(  . لوجه اجهلمن لا تتوافر لهم الخدمة و 
ويعتبر الفيديو من أحدث الوسائل التي تستخدم لحفظ المواد التي يتم تسجيلها بالصوت      

وعرضها أثناء الحاجة ، كما يتم التحكم في وقت البرنامج   ويتم تسجيل مواد مختلفة. والصورة 
  ) 68ص ،) سب ( بشير الكلوب ،(  .ر الذي نشاء ونعيد المنظ وكذلك نستطيع توقيف الجهاز متى نشاء

وفيه تستخدم شرائط  ،" الإرشاد المعان بشرائط الفيديو" سم إويعرف الإرشاد بشرائط الفيديو ب     
وسهولة التسجيل والعرض ، واستخدام أكثر من حاسة ، الفيديو كوسائط تعليمية تمتاز بالجاذبية 

  ) 54، ص 2000 محمد حامد زهران ،(  .جماعيا  لنفسي فرديا أومرة أخرى عند الضرورة في الإرشاد ا

 "الإرشاد الوسائطي"  )Ivey  )1973يويدخل الإرشاد بشرائط الفيديو ضمن ما أسماه ألين إيف     
حيث يتم استخدام مهارات الإرشاد بالمحاضرة بالإضافة إلى شرائط ،  "العلاج الوسائطي"  أو

ترشدين خطوة خطوة على مهارات فردية ، وتعليم سلوكيات مرغوبة الفيديو كوسائط لتدريب المس
إكسابه  أو تغيير سلوك محدد  أو وتغيير سلوكيات غير مرغوبة ، ومساعدة المسترشد على تعديل

   .مهارة محددة 
وكعناصر إثراء في برامج ، استخدمت شرائط الفيديو بنجاح كعناصر لتوفير الوقت  ولقد     

  ) 54، ص  2000محمد حامد زهران ، (  . الإرشاد النفسي

لاسيما وهكذا فإن برامج الفيديو المتطورة أصبحت الآن تنتج وتستخدم في جميع المجالات      
وبالإضافة إلى كونها طريقة إرشادية فإنه يمكن دمج برامج الفيديو  .والعلاجي  المجال الإرشادي

عبد ) ت( ينجتون ،إلفرد سفال وهنري ( .  ومتنوعا في عرض المحاضرات حتى توفر مثيرا ضوئيا توضيحيا

  ) 74، ص 1997العزيز العقيلي ، 

  : شريط الفيديو الإرشاديالإنتاج 

لا شك أن إنتاج شريط فيديو إرشادي جيد يعتبر عملا مركبا له مكوناته العلمية والفنية التي      
  . هكثر من طرف كل حسب تخصصأوتنفيذها  يشترك في وضعها وصياغتها

  :تتمثل فيما يلي ويتطلب إنتاج شريط فيديو إرشادي جيد مراعاة عدة فنيات      
  . جرائيا ليسهل قياس مدى تحقيقها إوتحديدها  والإرشادية وضع الأهداف التعليمية   -  
   : تخطيط وإعداد محتوى شريط فيديو ، ومن أمثلة ذلك   - 



 43 

  بهدف التعليم، يقدمها أساتذة مختصون واتجاهات وإرشادات  ومهارات تسجيل معلومات   *
  . تجاهاتإوتغيير  وإكساب مهارات

ويقوم المتدرب  ، زملاءو أ خبير نماذج لتوضيح تنفيذ مهارة سلوكية يقوم بها مرشد أوتصوير    *
  .بعملية التقليد 

ما جتماعي مباشر كلا، مع تعزيز  تسجيل لأداء المسترشدين في تنفيذ المهارة ليعاد عرضه   *
السلوك المرغوب ، والتعليق على السلوك المعزز ، مع استئناف عرض الشريط  وتكرار  واظهر أ

  .    العملية 
  .تسجيل مادة التدريب ليشاهدها المتدربون ، ثم يناقشون المادة المسجلة    *
ويحللون نقاط ، ) مشاهدة ذاتية(تصوير خبرات سلوكية واقعية لأشخاص يشاهدونها هم    *

  . ف لتقويتها الضع
  .سلوكية لآخرين لمشاهدتها وتحليلها ونقدها والإفادة منها  قفتصوير موا   *
  .بأسلوب لعب الدور لأشخاص يشاهدونها هم ويحللونها  قفتصوير موا   *
 أفراد الأسرة حول المشكلات الدراسية جتماعي محددة مع المدرسين أواتفاعل  قفتصوير موا   *
  . المشكلات الأسرية أو
تسجيل مواقف يتم تصميمها لتكون مثيرا للمناقشات حول المشكلات السلوكية والمشكلات    *

  .وغيرها  الدراسية
  .  ستعابوالا مناسبة زمن العرض للقدرة على التركيز   - 
  .والصورة  جودة الصوت   - 
  .وجعله على استعداد تام لمشاهدة شريط الفيديو بفاعلية ، تهيئة المشاهد    - 
العمل على جذب انتباه المشاهد أثناء العرض ، وخاصة للنقاط الهامة ، والربط بين النقاط    - 

  . والمراجعة  الهامة عن طريق التكرار
  . ستخدام الوسائط المتعددة الإضافية التي تثري الموقف التعليمي كلما أمكن  إ   - 
 أثناء أو أو في الوقت المناسب قبل والإرشادية المرتبطة بالبرنامج تخطيط الأنشطة التعليمية   - 

  . بعد العرض ، بما يحقق الهدف المطلوب 
  ) 55، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . وتقويم ما يلزم ، التقييم المستمر للفائدة الإرشادية للشريط    - 

 ومراعاة هذه الفنيات في إنتاج أي شريط فيديو إرشادي تسهل عملية تنفيذ العمل الإرشادي     
  . وتحقيق الأهداف المرجوة 
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  :تتمثل فيما يلي : مزايا طريقة الإرشاد بشرائط الفيديو 
  . كمساعدة لها  ستخدام برامج الفيديو في الإرشاد كبديل للطرق الأخرى أوا يمكن   - 
  .  وفائدة كبيرة خصوصا إذا كان محتوى شريط الفيديو ذا أثر بصري عالي أكثر فاعلية   - 
واللقطات  ،مثل الصور المتحركة ، والتصوير على فترات ، وأساليب  دة فنياتتجمع بين ع   - 

   . أكثر إثارة من الطرق الأخرىو  يجعلها ذات جاذبية عالية امم ،المقربة بفاعلية كبيرة 
     .  جتماعية إلى داخل الجلسة الإرشاديةنطباعات الحياة الااتستطيع برامج الفيديو أن تنقل    - 

  ) 74ص  ، 1997 ، عبد العزيز العقيلي )ت(وهنري إلينجتون ، فرد سفال (

وفي تحقيق  تقديم بعض البرامج الإرشاديةفي برز أهمية أشرطة الفيديو المزايا ت ونتيجة لهذه    
  .  اوأثبتت فعاليته والبحوث الكثير من الدراسات اوفي ضوء ذلك استخدمته. الفعالية فيها 

   :تسجيل جلسات الجماعة  -1-7

 ومتنوعة لتسجيل جلسات الجماعة  يستخدم المرشد الذي يعمل مع الجماعات أساليب مختلفة     
ويتمثل فيما ، نموذج لتسجيل جلسات الجماعة  )tosland & Rivas  )1998وقد أقترح توزلند وريفاز

  : يلي 

  .......………………:رقم الجلسة    -  . ……………………………: سم الجماعة إ   - 

  ......……………: تاريخ الجلسة    -   ..…………………………… :شد سم المر إ   - 

  ......………………: مدة الجلسة    -   .…………………………………: المكان    - 

  ............................................……………………: الأعضاء الحاضرون    - 

  ..............................................……………………: الأعضاء المتغيبون    - 

  ...........................................….…………………:  برنامجالهدف العام لل   - 

  ..........................................…………………………: الهدف من الجلسة    - 

  ...........................................…………: النشاطات المقترحة لتحقيق الهدف    - 

  .........................................………………………: يل المرشد للجلسة تحل   - 

  ........................................………………………:مة دمقترحات للجلسة القا  - 
  ) 243، ص  2001 صالح أبو عباة وعبد المجيد نيازي  ،(     

مرشد من تسجيل الجلسات الإرشادية ويقدم هذا النموذج مجموعة من الخطوات التي تمكن ال     
ليسهل عليه تقييمها ، ثم تقويمها لتدارك النقائص في الجلسات التالية ، كما يمكن هذا النموذج من 

  .      تسهيل عملية التسجيل والاحتفاظ بمحتويات الجلسة والرجوع إليها متى كانت الحاجة لذلك 
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  : مزايا الإرشاد الجماعي  -1-8
  :  ايا الإرشاد الجماعي فيما يلي تتلخص مز      

حيث يستطيع المرشد النفسي مساعدة أكثر من مسترشد في وقت  ،والمال  توفير الوقت والجهد   - 
  ) 145، ص 2000 إجلال سري ،( . واحد 

وهذا من شأنه أن يتيح الفرصة  لأكبر عدد ممكن  لا يحتاج إلى عدد كبير من المرشدين ،   - 
  ) 132ص ، 1988 ، فيصل الزراد(  . ييسر استخدامه في المدرسةو  ، لإرشادمن المحتاجين إلى ا

يتيح للفرد الشعور بتعدد الزوايا التي يمكن النظر منها لموضوع ما بتعدد الأفراد الذين تتألف    - 
وعدم التقيد بوجهة ، وهذا ما يجعل الفرد يملك قدرة على تقييم الأمور ، منهم الجماعة الإرشادية 

  ) 40، ص 1989 أحمد حافظ ومجدي محمود ،( .  وتعطل قواه شل حركتهنظر ت

إذ أن التفاعل الحاصل . والتفاعل مع أفراد جماعة الإرشاد  تصاللإيعمل على توفير خبرة ا   - 
والأغراض التي تسعى الجماعة  حتكاك القائم على النشاط من شأنه أن يعزز المثللاعن طريق ا
وكما يذهب  ،"  الشعور بالذات الاجتماعية" يفضي إلى تطوير ما يسمىفهذا التفاعل . من أجلها 

والتفاعل بين أعضاء الجماعة يؤدي إلى توطيد  أن التعاون: " في  )Sprott  )1964إليه سبروت
نفعالي المطلوب في لاوهذا يوفر السند ا ) 457ص  ، 1994 ، عبد العالي الجسماني(.  " روح الجماعة

  .نفعالي ويتيح فرصة التنفيس الاالإرشاد النفسي ، 
جتماعي لاجتماعي المقبول من مهارة الإتصال والتواصل الايجعل المسترشد يتعلم السلوك ا   - 

  . الديناميكي بأسلوب سهل لا شعوري 
، ص  1997سهام أبو عطية ، ( .  نتماء للجماعةلايسمح بتحقيق بعض الحاجات النفسية كالشعور با   - 

290 (  

 ،وأن هناك كثيرين غيره  المسترشد إلى أنه ليس الوحيد الذي يعاني من مشكلات نفسية يطمئن   - 
وخاصة (     اليأس ويشجع المسترشدينو  نزعاجلاالأمر الذي يعطيه راحة نفسية ، فيقل شعوره با

  ) 199، ص 1997محمد مياسا ، (  .على الإقدام على الإرشاد ) في المدارس
و ها أئوتناول بعض المشكلات التي لا يمكن أدا، يام ببعض النشاطات يعتبر أنسب الطرق للق   - 

  ) 133، ص  2002إيهاب الببلاوي وأشرف عبد الحميد ، (  .التعامل معها إلا في إطار الجماعة 

كما ، يطرح الفرصة للتعلم القائم على الملاحظة ، ويقدم تنوعا غنيا بغرض عرض النماذج    - 
 )ت(آرنولد لازاروس ، ( .  مما يوفر نوع من الوقاية ،تعاظ لإأخطاء الغير واستفادة من يتيح فرص الا

  ) 234، ص  2002،  محمد الحجار

  . يشعر المسترشد بأنه يعطي ولا يأخذ فقط    - 
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(  . ون ولا يتعاونون في الإرشاد الفرديوبيعتبر أنسب الطرق لإرشاد المسترشدين الذين لا يتجا   - 

  ) 234ص  ، 1998 حامد زهران ،
فائدة كبيرة في التعامل مع و أهمية  بعد استعراض هذه المزايا يتضح أن الإرشاد الجماعي ذو     

وفي ضوء ذلك استخدمته الكثير من . لا سيما المشكلات الدراسية ، وحلها  الكثير من المشكلات
  . وأثبتت فعاليته  والبحوث الدراسات

  : الإرشاد المصغر -2

تجه نفر من إفقد  ،السرعة الذي نعيش فيه قد أثر في ميدان الإرشاد النفسي يبدو أن عصر      
وأطلقوا عليها  ،في الإرشاد المصغر ومدى فاعليتها متطورة العلماء إلى بحث ودراسة أساليب 

  : عها يمصطلحات عديدة أش
  . الإرشاد المختصر  * 
  . الإرشاد قصير الأمد  * 
  )  391، ص  1998ران ، حامد زه( .   الإرشاد المكثف * 

من أشهر رواد الإرشاد المصغر ، وبدأ رحلته في أواخر الستينات    Iveyويعتبر ألين إيفي     
ووجدها خبرة سارة ومفيدة ،   Rogersحين أشترك في جماعة المواجهة عن طريق كارل روجرز

   ) 21،  ص  2000محمد حامد زهران ، ( . هتمام لاوجديرة با
الكثير من الأبحاث فعالية الإرشاد المصغر ، ولهذا تؤكد ضرورة زيادة البحث فيه  تتوقد أثب     

الدعوة إلى المزيد من  )Weinrach  )1987 وجه ستيفن وينراش حيث ، اومفيد اجديد اعتباره أسلوباب
، العلاجيين ( نخاصة وأنه يلقى ترحيبا لدى الأخصائيين النفسيي، التطوير والتحديث فيه 

  ) 22، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . ، والأطباء النفسيين ) سيينوالمدر 

   :ه ـتعريف -1-2

 محدود الوقت، ف ـالمكث، نوع من الإرشاد النفسي المختصر "  : يعرف الإرشاد المصغر بأنه     
، يهدف إلى حصول المسترشد على أكبر فائدة إرشادية في أقل وقت ممكن ) خلال بضع ساعات(

الأقل في وقت مختصر نسبيا ، ويقتصر على المهم ، ويستخدم فنيات التدريب المصغر على  أو، 
 وإتقانها تربوي ، ويركز على مهارات سلوكية مطلوبة لتعلمها  -، ويقوم على نموذج نفس 

   " . الواحدة تلو الأخرى ، لمساعدة المسترشد ليصبح سلوكه فعالا، وتطبيقها 
  )    391، ص  1998حامد زهران ، ( 
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طريقة تقوم على التدريب المصغر لتعليم المهارات  ":  وكذلك يعرف الإرشاد المصغر بأنه     
فتراض أن السلوك الإرشادي سلوك معقد ومن ثم اويقوم على أساس ، الإرشادية الأساسية 

   ) 335، ص  1997حامد زهران ، (  . "فالأفضل تجزئته إلى وحدات سلوكية 

محدود المحتوى والوقت ، يعتمد على فنيات الإرشاد المصغر أن  ينلتعريفا ينهذ من ضحيت     
  .  وإتقانها كتساب المهاراتلاالتدريب المصغر 

   :تربوي في الإرشاد المصغر  -النموذج النفس  -2-2

ويعمل ، تدريبي  أو إن الإرشاد المصغر مثله مثل التدريس المصغر ، فهو أسلوب تعليمي     
 1998لبغدادي ، امحمد  )ت( ، جورج براون(  .وصقل المهارات الأخرى ، ية مهارات جديدة وتنم على إكساب

  ) 27، ص 

وذلك    على شكل نسق تعليم المعلم للمتعلم يتم. وهو النموذج الأساسي في المساعدة النفسية      
شخاص اجتماعية  للأ -، حيث يتم تعليم مهارات حياتية ، نفس  في شكل تدريس معرفي مباشر

دون أي تمييز بين ، التدرب عليها بأسرع ما يمكن  الذين يحتاجون إليها ، والذين يريدون تعلمها أو
مع وضع الفروق ، في حجرة دراسية  تلاميذالمسترشدين بالضبط كما يحدث مع مجموعة من ال

هارة المحددة في وإذا لم يتقن المتدرب الم .الفردية في القدرة على تعلم مهارات السلوك في الحسبان 
،  2000محمد حامد زهران ، ( .     نهاية المحاولة الأولى ، يمكن المحاولة مرة أخرى حتى يتحقق الهدف 

  ) 24ص 

ويقوم هذا النموذج على أساس تقسيم السلوك الإرشادي إلى مهارات جزئية حتى يسهل التركيز      
وأن يتقنها  ستدخال المهارات الفردية اى على كل مهارة مباشرة في كل مرة ، ويشجع المسترشد عل

  . حتى يصبح سلوكه فعالا 
تربوي على النحو  -النموذج النفس  )Authier & Al  )1975ويلخص جيري أوثير وآخرون     

 . رضا المسترشد -تحقيق هدف  -تدريس مهارة  - تحديد هدف  - نقص رضا المسترشد  :التالي 
  ) 24، ص  2000محمد حامد زهران ، ( 

تربوي  - وينصح المرشدون النفسيون الذين يستخدمون الإرشاد المصغر حسب النموذج النفس      
  ) 25، ص  2000محمد حامد زهران ، (  . ، بضرورة التدرب على هذا النموذج

 سم عيادات التدريسإويطلق البعض على مراكز إرشاد الصحة النفسية التي تستخدمه بكثرة      
معلم مهارات ، ولذلك يستطيع المعلم المرشد  أو "مربي نفسي"نه أد النفسي على وينظر إلى المرش

   ) 393، ص  1998حامد زهران ، (  . استخدام فنياته
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في تربوي   - النموذج النفس )Ivey & Authir  )1978ويلخص ألين إيفي وجيري أوثير     
  : الإجراءات الآتية 

يد الموضوع والأسلوب المتبع والمهارة المراد تعلمها والتدرب المختصرة لتحد :المقابلة الأساسية   *
  . عليها ، ويمكن أن تسجل على شريط فيديو 

حيث تعد نماذج مبسطة للمهارات الرئيسية المطلوب التدريب عليها ، : التدريب والتعلم الخبري   *
ى شريط فيديو ويسجل عل، خبير ماهر كنموذج عملي لكل مهارة على حدة  أو ويقدمها المرشد

كون هناك مهارة واحدة في كل مرة ، ويتدرب عليها المسترشد بطريقة تويشاهدها المسترشد ، بحيث 
  .  أو لعب الدور، المحاكاة 

 حيث يتم إعادة إجراء المقابلة ، ويمكن أن يتم تسجيلها على شريط فيديو آخر :إعادة المقابلة  * 
  ومواجهتها ،، وهنا تتاح فرصة ملاحظة الذات ويشاهد المسترشد هذا الشريط مع المرشد 

المناقشة : مثل ، إرشادية أخرى مساعدة  طرق ستخداماويمكن ، ستفادة من التغذية المرتدة والا
   ) 394ص ، 1998 حامد زهران ،(  . الجماعية

   :عملية الإرشاد المصغر  -2-3

  : ونات تتمثل فيما يلي على مك المبسطة مل عملية الإرشاد المصغر في صورتهاتتش     

أول إجراءات عملية الإرشاد المصغر هي الإعداد لها ، وتتمثل خطواتها في :   الإعداد للعملية

  :  ما يلي
  . وفنيات الإرشاد المصغر  وتدريبه على مهارات،  دستعداد المرشإ   - 
  . ومسئوليته فيه  مع تأكيد دوره، إعداد المسترشد لطريقة الإرشاد المصغر    - 
 محمد حامد زهران ،(. ) إلخ...الوقت ، الوسائل المكان ،(ومتطلباتها  إعداد وتهيئة ظروف العملية   - 

  ) 26، ص  2000

يهدف الإرشاد المصغر إلى إحداث تغير في سلوك المسترشد ، وتنمية  :  تحديد الأهداف

حاجة المسترشد إلى  ويجب أن يتم تحديد أهداف عملية الإرشاد المصغر وذلك في ضوء. مهاراته 
وعلى  المساعدة في حل مشكلة محددة تحديدا مباشرا ، وبحيث يكون التركيز على المسترشد 

 ويتم تحديد الأهداف العامة ، ويتم تدريبه على المهارات المطلوبة في أقصر وقت ممكن،  مشكلته
حامد زهران ، (  . حقيقهاحتى يمكن توجيه عملية الإرشاد لت، والأهداف الإجرائية  والأهداف الخاصة

   ) 272ص   ، 2003
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على أهمية العلاقات البينشخصية في  )Elliott )1985 يؤكد روبرت إليوت:  العلاقة الإرشادية

ويتطلب الإرشاد المصغر . عملية الإرشاد بصفة عامة ، وعملية الإرشاد المصغر بصفة خاصة 
كأن يظهر له  ،شادية مع المسترشد مهارات خاصة من جانب المرشد في إقامة العلاقة الإر 

 2000محمد حامد زهران ، ( . لخ إ...كتساب المهارات اويساعده على  وأفكاره ، ويتقبل مشاعره، هتمام الا

  ) 27، ص 
أن قوة ومتانة العلاقة الإرشادية تؤثر تأثيرا  )Denton  )1972وفي هذا الصدد يوضح دينتون     

ن بأ )Granoff )1971جرانوف  ؤكدكما ي. دية وفي تغيير السلوك حسنا في فعالية العملية الإرشا
  ) 321، ص 2003حامد زهران ، (  . يحتاج إلى علاقة إرشادية متينة، كشف الذات  نفتاح أوالبوح والا

 أو )والمسترشد المرشد( يتم بين الطرفين، مكتوب  أو تفاق تعاقدي شفويإعبارة عن : اقد ــالتع

لتحقيق سلوكيات موجبة لأطراف ذلك التعاقد  وعلى كل طرف ، ) ء الجماعةالمرشد وأعضا(كثر أ
وما هو متوقع منه وما هو متوقع من الطرف الآخر وأن يلتزم بالخطة  ، وما عليه أن يعرف ماله

مدحت (  .ويفضل أن يحرر هذا التعاقد ويوقعه الطرفان ويكون ملزما لهما حسب بنوده . الإرشادية 

  ) 199، ص  2002أبو زيد ، 

عن طريق المقابلة المقننة ، يتم جمع المعلومات في عملية الإرشاد المصغر :  جمع المعلومات

حيث يترك الحرية لتداعي أفكار المسترشد للحصول على (المقابلة الحرة  واستبيان ، أو بأسئلة
رشد بسبب وعلى الم.  )معلومات يريد هو سردها ، وتوجه أسئلة حرة تلقائية حسب واقع الجلسة

وضعف  ةالسرعة في تقييم نقاط قو  : مثل، اختصار زمن الإرشاد أن يتقن بعض المهارات 
 واستخدام بعض الإيحاءات اللفظية، وتشجيعه على الكلام  أن يكون إيجابيا في حفزهو المسترشد ، 

(  .اعربتسام والتعبير عن المشاعر وتلخيص المشلاأوالتعبيرية كا، حركة الرأس  مثل، والحركية 

   ) 272، ص  2003حامد زهران ، 

ولذلك يجب أن ، محدودا من الجلسات  ايستغرق الإرشاد المصغر عدد:   الجلسة الإرشادية

والنجاح التي تتسم بها جلسة الإرشاد النفسي التقليدي  تتوفر في هذه الجلسات كل المقومات الفعالة
  : مثل ، 
  . إتقان مهارة الإصغاء إلى المسترشد    - 
  .  تشجيع المسترشد للكشف عن ذاته   - 
  . وتعلم المهارات الضرورية  الحصول على المعلومات والحقائق اللازمة    - 
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ضطراب حيث يقرب المرشد المسترشد من الواقع حتى يتفاعل معه ويتجنب الا ،الواقعية   - 
  . نفعالي لاا

  . ومشكلاته  مواجهة المسترشد لذاته   - 
  . وتقبل المسترشد لإرشادات المرشد ، لبيات المسترشد تقبل المرشد لس   - 
  . حترام فردية المسترشد في الشعور بمشكلته والتعبير عنها إ   - 
  . ستجابة المطلوبة لاتحقيق التعزيز الالفورية في تقديم    - 
شكلته ، والتأكيد له بأنه ليس الوحيد الذي يعاني من مثل م، رة الإيجابية لمشكلة المسترشد ظالن   - 

  .وأن لها حلولا متاحة بقدر إرادته وجهده لحلها 
  ) 28، ص 2000 محمد حامد زهران ،(  .تفسير مشكلة المسترشد في حدود فهمه لها    - 

محاور للتركيز في جلسات بعض ال )Ivey & Authier )1978 يفي وجيري أوثيرإويحدد ألين      
    :الإرشاد المصغر ، وهي 

الأكبر  ءويكون العب، الذي يقود عملية الإرشاد : غر الممركز حول المرشد الإرشاد المص   - 
  . ويركز على الجوانب العقلية للمسترشد  ،ويعتمد المسترشد عليه في حل مشكلته ، عليه 

حيث يركز على الإطار  ،الذي يتلقى المساعدة : الإرشاد المصغر الممركز حول المسترشد    - 
والجانب المهاري  والجانب الوجداني شد ، والذي يتمثل في الجانب المعرفيالمرجعي الداخلي للمستر 

  . ، وكيف يتصور المسترشد مشكلته 
متحان لعلاج لامتحان ، ومهارات االا: مثل ، الإرشاد المصغر الممركز حول موضوع محدد    - 

  ) 29، ص 2000 محمد حامد زهران ،(  .متحان لامشكلة قلق ا

ومهارات سلوكية  لتعلم جوهر الإرشاد المصغر ، وهو سبيل اكتساب عاداتيعتبر ا :  مـالتعل

 تغير في السلوك أو"  ويقصد بالتعلم، ويرى البعض أن عملية الإرشاد كلها عملية تعلم  .جديدة 
   ) 27، ص  2000فاروق الروسان ، (  . "يحدث تحت شروط الممارسة والتكرار والخبرة  في الأداء

تتيح فرصة تعلم ، واجتماعية جديدة  وممارسات شخصية ة التعلم تهيئة خبراتوتتضمن عملي     
. السلوك الأفضل ، وتكوين مدركات جديدة ، واكتساب أنماط سلوكية جديدة في حل المشكلات 

ومعنى هذا أن المرشد يعمل على توفير مواقف تعلم تتوافر فيها شروط التعلم الجيد  مثل المناخ 
واختيار المادة المتعلمة وتنظيمها ، وإثارة الدافعية الكافية ، مة يوالعلاقة السل، النفسي المناسب 

والتعزيز الموجب مع تقييم  ستخدام الثواباو  ،ستعداد المسترشد اوتدريجها ومناسبتها بما يتفق مع 
 ، في اكتساب المهارات) الراجعة(هتمام بالتغذية المرتدة ومن الضروري الا .نتائج عملية التعلم 
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وهنا يقرب موقف المرشد من موقف ، ويجب الحرص على أهمية ضمان انتقال أثر التعلم والتدريب 
  ) 287ص ، 1998حامد زهران ، (  . مدرسال

من أهم ما يجب الحرص عليه في عملية الإرشاد المصغر ، هو وصول المسترشد   : ستبصارلاا

ستعدادات والدوافع  ومصادر لادرات واستبصار ، بمعنى فهم النفس ومعرفة الذات والقلاإلى ا
ومعرفة الإيجابيات والسلبيات ونواحي القوة ونواحي  ،ضطرابات والمشكلات وإمكانات حلها لاا

حامد زهران (    .ستبصار الوصول بالمسترشد إلى فهم أسباب مشكلاته النفسية لاويقصد با. الضعف 

   ) 360، ص  1997، 
والسيطرة عليها   دة المسترشد التي تساعده في حل مشكلاتهستبصار نمو إراويتضمن الا     

ستفادة من الماضي والحاضر في لاوا ،وتحويل خبراته من خبرات مؤلمة إلى خبرات معلمة 
ودور المرشد  .والسلبية إلى نقاط قوة وإيجابية  وتحويل نقاط الضعف ،التخطيط المستنير للمستقبل 

البشرية التي تعكس للمسترشد نفسه بصورة واضحة ويؤدي  ستبصار هو دور المرآةلافي عملية ا
  ) 274، ص  2003حامد زهران ، ( . إلى تعلم أفضل 

أوغير المتوافق إلى  تهدف عملية الإرشاد المصغر إلى تعديل السلوك الخاطئ:   تعديل السلوك

عالية وكفاءة بحيث يصبح السلوك أكثر ف، أو تعزيز أوتثبيت السلوك السوي ، سلوك سوي ومتوافق 
وإنما موضوع تعديل السلوك يتناول  ولا يتطلب تعديل السلوك محو تعلم السلوك المرغوب فقط . 

فاروق ( . أيضا السلوك المرغوب فيه ، فيعمل على تثبيته لدى الفرد للمحافظة على استمراريته 

  ) 48، ص  2000الروسان ، 

المرغوب فيه أوغير ( ضمن تحديد السلوكل يتـوك في تسلسـل السلـة تعديـوتسير عملي      
وتحديد  ملاحظته المطلوب تعديله أوتثبيته ، وتعريفه على نحو واضح ، وقياسه أو) المرغوب فيه

ختيار الظروف التي يمكن تعديلها ، او ، الظروف التي يحدث فيها السلوك المضطرب أوالسوي 
فإن الإرشاد المصغر  وهكذا .يمها يها وتقوتنفيذ، إعادة التعلم والتدريب  وإعداد خطة للتعلم أو

نه يستطيع تعديل أبتركيزه على مهارات السلوك مهارة تلو مهارة  يعلم المسترشد ويكسبه الثقة في 
 2002 محمد العمايرة ،( . نه يستطيع السيطرة على حياته تدريجيا خطوة بعد خطوة أسلوكه إذا ما أراد ، و 

  ) 20ص  ،

ت الخطوات التي ينبغي على المرشد إتباعها لتخطيط البرنامج الإرشادي توضح هذه المكونا     
المصغر وتنفيذه ، كما تؤكد على أهم العمليات التي يجب أن تحدث أثناء الإرشاد ، والتي تحقق 

       .         النمو للمسترشد ، وبالتالي تحقيق الفعالية في البرنامج 
   :الدليل العملي للإرشاد المصغر  -2-4
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عمليا للإرشاد  دليلا )Dryden & Feltham  )1992قدمت ويندي درايدين وكولين فيلثام     
، ويتلخص هذا الدليل  لتسهيل عملية تنفيذ برامج الإرشاد المصغر المصغر يسير المرشد على هداه

  : فيما يلي 
  :تحضير المسترشد لعملية الإرشاد  

  . تصال إأول  التأكد أن المسترشد يستجيب للمرشد من   - 
  . فيديو التعريف المسترشد بموضوع تسجيل شرائط    - 
  . تقييم مدى مناسبة الإرشاد المختصر لمساعدة المسترشد    - 
  . حترام الخصوصية والمحافظة على السرية إ   - 
  . معرفة أفكار المسترشد عن المدة التي سوف تستغرقها عملية الإرشاد    - 
  .تفاق العملية لإا التعامل في ضوء نقاط   - 

  :تقييم اهتمامات المسترشد 

  . إتاحة الفرصة للمسترشد ليتكلم    - 
  . جمع المعلومات اللازمة عن المسترشد    - 
  . عتبار لاوضع رد فعل المسترشد في ا   - 
  . رشاد لإتشجيع اندماج المسترشد في عملية ا   - 
  . والسرعة المناسبة  ستخدام اللغة المناسبةإ   - 
  . إستخدام تأثير المرشد على المسترشد بحكمة    - 
  . مراعاة الفروق الفردية بين المسترشدين    - 
  . تفاق على الهدف النهائي لإا  - 
  . تحديد الأهداف الوسيطة التي تؤدي إلى الهدف النهائي    - 
  . رشادي الذي سيتبع لإشرح الأسلوب ا   - 

  : بداية التغيير 

  . بدء العمل    - 
  . والتوجيه  نويع مستوى المساندةت   - 
  .  ستمرار في أسلوب العمل حتى تتحقق الأهداف لاا   - 
  . وتعترض عملية الإرشاد  التعامل مع أي عوائق تطرأ   - 
  . بدء العمل لتحقيق هدف تالي جديد    - 
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  . هتمامات لاتحديد العمل على أساس الموضوعات أكثر من ا   - 
  :جبات المنزلية تشجيع التغيير بواسطة الوا

  . وفوائد استخدام الواجبات المنزلية للمسترشد  شرح أسباب   - 
  . التفكير في الأشكال المختلفة من الواجبات المنزلية    - 
  . هتمام الرئيسي في الجلسة لاالتأكد من أن الواجب المنزلي ينبع من موضوع ا   - 
  . تحديد متى وكيف    - 
  . تحديد محكات النجاح    - 
  . طلاع على الواجب المنزلي لإا   - 
  . تقييم مدى نجاح المسترشد في عملية الواجب المنزلي    - 
  . دراسة الأسباب في حالة المحاولة والفشل في عمل الواجب المنزلي    - 
  . تحديد واجبات منزلية يقوم بها المرشد كمثال للمسترشد    - 

  : الإرشاد في حالة المرحلة الوسطى 

  . مرار في تناول الموضوعات وتجميع المكاسب ستلاا   - 
  . هتمامات الأصلية لالتزام بالاستمرار في الاا   - 
  .تأكيد مكاسب التوجيه نحو الهدف    - 
  .التعامل مع أي أزمة قد تظهر    - 
  .تقييم التقدم والتعامل مع أي إحباط قد يشعر به المسترشد بخصوص معدل التقدم    - 

  :د إنهاء عملية الإرشا

  . د لإنهاء عملية الارشاداعدلإا   - 
  . تشجيع التغيير الذاتي    - 
  .تشجيع التغذية المرتدة النهائية    - 
  . رشاد قد يشعر بعض المسترشدين بفقدان شيء لإتعريف المسترشد أن إنهاء ا   - 
  . ستخدام ما تعمله في المستقبل مساعدة المسترشد لا   - 
   ) 336، ص  1997حامد زهران ، ( . نهاية عملية الإرشاد  تقييم تقدم المسترشد في   - 

وجود هذا الدليل يسهل العمل الإرشادي وينير الطريق أمام المرشد لتنفيذ خطوات البرنامج      
بدقة ، ويجعله لا ينتقل إلى الخطوة التالية إلا إذا تأكد من تنفيذ الخطوة السابقة ، كما يجعل عمله 

  .    ساعده على الانتباه إلى كل مكونات العملية الإرشادية مرتب ومنظم ، وهذا ي
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  : مزايا الإرشاد المصغر  -2-5
  : تتخلص أهم مزاياه فيما يلي و مزايا الإرشاد المصغر عديدة إذا ما قورنت بعيوبه ،      

سسات اد والمدارس  والمؤ ـرشلإدم بكثرة في مراكز اـن ، ويمكن أن يستخـالمسترشدي يخدم الكثرة   - 
  . ويناسب بدرجة أكبر العمل في هذه المؤسسات ، نتاجية لاا

، وهذا يؤدي إلى سرعة انتهاء ) ة نسبياولالمط(اد الأخرى ـيستغرق وقتا أقصر من طرق الإرش   - 
  . عملية الإرشاد 

والسلوك العملي  ويمس الخبرة المباشرة، يتضمن التدريب على مهارات السلوك الحقيقي    - 
  .، ويوفر فرصة التعلم الخبري للمسترشد 

وممارستها بإتقان في كل مرة   رشاد ، حيث يركز على مهارة منفردة لتعلمهالإيبسط عملية ا   - 
ويساعده على تعلم المهارات  وهذا يجعل المسترشد يلمس التحسن في تعلم المهارة ، مما يشجعه

  . راد التالية ، ويتأكد أنه يستطيع تعديل سلوكه خطوة خطوة إذا أ
غير مباشرة  ويجمع  ة مباشرة أوـجماعيا ، ويتم بطريق ا أوـحيث يمكن أن يكون فردي، مرن    - 

بحيث يناسب المرشدين  ؛بين المنهج التنموي والوقائي والعلاجي ، ويجمع بين النظرية والتطبيق 
  . والظروف المختلفة  والمشكلات المختلفة المسترشدين المختلفينو  المختلفين

ومرشدي الصحة النفسية  ، يسهل استخدامه بواسطة الأخصائيين النفسيين العلاجيين    - 
  . المرشدين  درسينوالم، والمرشدين النفسيين المدرسيين 

  . يتيح فرصة التغذية المرتدة المفيدة    - 
  .يقوي الروح المعنوية لفريق الإرشاد    - 
ؤكد أهمية التكامل بين البحث والتدريب  وبين وي، يعبر بصدق عن التكامل بين العلم والعمل    - 

  . التربية والإرشاد ، مما يجعله النموذج الأمثل في ممارسة إرشاد الصحة النفسية 
يعتبر نموذجا لممارسة الإرشاد الخياري ، الذي يعتبر تركيبا من أساليب إرشادية مختلفة  في    - 

حامد (     . ستراتيجية منسقة في منظومة واحدة اإطار الصحة النفسية ، فيما يمكن أن ينظر إليه ك

  )   398، ص  1998زهران ، 

خاصة الدراسية  أن الإرشاد المصغر ذو أهمية كبيرة للتعامل مع المشكلاتمما سبق يتضح       
وذلك لأننا نعيش عصر السرعة وانعكاساته التي تفرض مطالب تستدعي ضرورة اللجوء إليه ، منها 

ويمكن استخدامه في هذا الوقت  ،سب الطرق والأساليب التي تختصر عملية الإرشاد عتباره من أناب
    .   فعاليته تونتيجة لذلك استخدمته الكثير من الدراسات والبحوث وأثبت. 
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  : متحان لاالأساليب الإرشادية لخفض قلق ا -خامسا 
دراسية ، ومن أخطر ما متحان من المشكلات اللاونقص مهارات أخذ ا متحانلايعتبر قلق ا     

حيث تشير الدراسات إلى وجود علاقة جوهرية موجبة بين  ، لدى التلاميذيهدد التحصيل الدراسي 
،  1990 محمد حسن ،( . متحان للاستعداد لاوبين تأجيل ا، نخفاض التحصيل الدراسي او  متحانلاقلق ا

  ) 55ص 

، ومن أهمها قلق  تلاميذي يعاني منها اللهذا إهتم المختصون بعلاج المشكلات الدراسية الت     
وتصميم برامج إرشادية ، متحان لانقص مهارات أخذ ا المتمثلة في الامتحان ، وتحديد أسبابه

حتى تتحقق الأهداف تتضمن هذه المهارات ، أوتتضمن فنيات إرشادية أخرى لعلاج هذه المشكلة 
أنه يجب أولا معرفة ) Fritz bedl )1902ادل ولكن قبل ذلك يرى فرايتز ب.  لتلاميذويتحقق النجاح ل

طبيعة قلق الامتحان الملاحظ ، والشكل الذي يأخذه عند ظهوره ، لكي يسهل اختيار الأسلوب 
  ) Mireille  &  Jeanne  , 1985 ,  p135 ( .الإرشادي المناسب 

 تلميذاتب الوالبرنامج المستخدم في البحث الحالي يتضمن مجموعة من المهارات يتم تدري     
على مواجهة مشكلة القلق التي تصاحب  نكتساب هذه المهارات لتساعدهاعليها من أجل تنمية و 

   .للتعرف على هذه المهارات يجب أولا تحديد معناها و . متحانات لاا
  
  

  :تعريف المهارة   -1
مة على أداء قدرة عا " : بأنها )1980(تعرف المهارة في معجم مصطلحات التربية والتعليم       

   ) 269، ص  1995ثناء الضبع ، ( . " فعل معقد في مجال معين بسهولة ودقة 

ختلاف اوأن هذا الأداء يختلف ب ، أداء يتم في سرعة ودقة"  : المهارة بأنها) شحاته(ويعرف      
  ) 16، ص 1990ر ، صحمدان ن( " .   وخصائص الهدف من تعليمه المادة وطبيعة المحتوى

المهارة التي يجب على الطلبة " : المهارة بأنها  )1978(وجابر عبد الحميد  رف يحي هندامويع     
وتعتبر من المهارات الأساسية التي تجمع بين أنواع  ،تعلمها في أي مجال من مجالات الدراسة 

  ) 269، ص  1995ثناء الضبع ، ( .  "والحركية  مختلفة من المهارات العقلية
الوصول بالعمل إلى درجة الإتقان التي تيسر على صاحبه في  المهارة تتمثل وهذا يعني أن     

  . ه في أقل ما يمكن من الوقت ، وبأقل ما يمكن من الجهد ئأدا
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وأن   والقدرة ، فيذكر أن كل أسلوب أداء على حدة يسمى مهارة بين المهارة )الفرحان(ويميز     
، ويقاس أداء عمل ما بمدى إتقانه لأكبر عدد من تآزر عدة أساليب لإتمام عمل ما يسمى قدرة 

   ) 16ص   ، 1990 ، حمدان نصر( . مجموع أساليب الأداء المكونة للقدرة 
ن هذا الأداء يتميز بالسرعة أو ، ريف يلاحظ بأن المهارة عبارة عن أداء اوالمتأمل لهذه التع    

  . والدقة والسهولة والتلقائية 

  :   متحانلاتعريف مهارات ا -2
أنماط سلوكية يكتسبها الطالب من خلال التدريس "  : متحان بأنها عبارة عنلاتعرف مهارات ا     

  ) 132، ص  2000 محمد حامد زهران ،( .  "متحان لاثناء وبعد مواقف اأوالتعليم والممارسة ، قبل و 

الحكمة في أداء ويقصد ب. " متحان لاحكمة ا"  متحان بأسماء أخرى منهالاوتعرف مهارات ا     
ستخدام المعلومات المتوافرة في امتحان بلاالقدرة على الإجابة الصحيحة عن أسئلة ا: " متحان الا
ويجب أن  وهذه الحكمة مهارة يمكن .متحان والأداء السليم  في موقف الا متحان ذاته والسلوكلاا

   ) 132ص  ، 2000 ، محمد حامد زهران( . "تتعلم 
هذين التعريفين أن مهارات الامتحان عبارة عن أنماط سلوكية يكتسبها وينميها يتبين من خلال     

التلميذ من خلال التعلم والتدريب ، سواء تم ذلك ذاتيا أو عن طريق وسائط ، ويكون ذلك قبل وأثاء 
  .وبعد الامتحان 

  :وتتمثل هذه المهارات فيما يلي      

   :المذاكرة من مهارة تحديد الأهداف  -2-1

من الضروري أن يكون الطالب قادرا على أن يحدد "  أن )Lasse )1996يرى لويس لاس      
المذاكرة ، وأن يخطط ويعمل على تحقيقها بالوسائل التربوية و أهدافه الشخصية ، وأهداف الدراسة 

ويرى أن من المهم أن يكون شعار الطالب  .  )قائمة أهدافي( قترح لذلك ما أسماهأو . المناسبة 
  ) 125، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . " وتقوية دافعيته للدراسة والمذاكرة  ، مع تشجيعه )أن أستطيع(وه

وضع : ومن أمثلتها ، ستذكار كما يتفق بعض التربويون على وجود الطرق الفعالة في الا    
مهدي العجمي (.  كرةاوتعمل كدوافع للمذ، لكي تحدد ما هو المطلوب ، أهداف واضحة لعملية المذاكرة 

  ) 243ص   ، 1990 ،

لتي تسهم في عدم اإلى أن من بين العوامل  )Marten & Al  )1988ويشير مارتن وآخرون     
 144ص   ، 1994 ، عبد القادر عبد االله الصافي وأشرف(.  التحصيل الدراسي الجيد هو انعدام الدافع إلى الدراسة

(  
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مجموعة من الأفكار لزيادة الدافعية والتصميم  )Bembnutty )1998 وقد قدم بمبينوتي وآخرون     
  :على التعلم لدى الطلاب تشمل مايلي 

  . تحديد الأهداف الدراسية    - 
المحافظة على الشعور بقوة الإرادة ومستوى الإنجاز الجيد ، الذي تم تحقيقه من قبل    - 

  . ناء الثقة في أنفسهم وهذا التدريب يساعد التلاميذ على ب. واستحضار خطة النجاح 
 . التفكير والتحدث بإيجابية ، وتعني تجنب القول أنني غير مهيأ للمذاكرة    - 

التركيز في العمل الدراسي ، واستمرارية الدافعية ، وعدم رفع الراية والاستسلام للكسل      - 
  )  8، ص 2001أشرف عبد القادر وإسماعيل بدر ، (. والتراخي 

الإتجاه الموجب نحوى الدراسة ، و  ، إثارة دافعية الإنجازلالتزام بالتعليمات السابقة ينجم عن او      
حتى تلميذ وتقدير الذات لدى ال، عتماد على الذات والا، والمثابرة ، وتنمية الثقة في الذات ، 

   ) 125، ص 2000محمد حامد زهران ،  ( . المذاكرةو  يتمكنوا من العمل على تحقيق أهدافهم في الدراسة
أن وجود الهدف يساعد المخ على ضبط معلوماته بشكل أفضل  " يؤكد علماء النفس و      

  ) 12، ص ) س ب(أيمن أبو الروس ، ( .  "وبالتالي يعطي نتيجة أفضل 

ساب العادات والمهارات الضرورية لمواجهة بعض المشكلات تكاكما أن تحديد الهدف يسهل      
  ) 30ص  ، 1985 أحمد العيسوى ،) ت(كليفورد مورجان ديز ، ( .لأكاديمي الدراسية وتحقيق النجاح ا

  :مهارة تخطيط المذاكرة  -2-2

ستغلاله وتوزيعه اعلى إعداد جدول المذاكرة بهدف تنظيم الوقت وحسن  تلميذيقصد بها قدرة ال     
ها قبل حلول وقت عابها وهضميستابنسب مقبولة على المواد الدراسية المختلفة ، بما يساعده على 

 لنفسه ليواجه بها مشكلة الدراسة تلميذفهي تتمثل في الخطة التي يضعها ال. متحان فيها الا
  ) 42ص ، 1999محمد ديماس ، ( .والنجاح والرسوب  والدروس

  : وهذه الخطة توضع على مرحلتين هما     
ت الشهرية للامتحاناتعداد سلاا أو، وهي خاصة بالتحصيل المستعجل  :قصيرة الأمد   :لأولى ا  -
  . سبوعية أ أو الفصلية ، وهذا النوع توضع له خطة يومية أو
وهي خاصة بكسب المعرفة بشكلها الكلي ، وهذا النوع توضع له خطة : طويلة الأمد  : الثانية   -

   ) 67، ص  2003محمد سعفان ، ( . سنوية  فصلية أو
 تلميذوالأنشطة الدراسية فيه وكيف يقضي ال لعاديتخطيط اليوم ا، وتتضمن مهارة التخطيط     

بحيث ، ستذكار لاوتتضمن هذه المهارة كذلك تخطيط جدول ا. وقته ساعة بساعة خلال اليوم 
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وبحيث يتيح فرصة ، وبحيث يبدأ بالمادة المحببة إليه  ،يشتمل على مادتين على الأقل يوميا 
  )126، ص  2000محمد حامد زهران ، (  .ممارسة كل الأنشطة 

  : مهارة تنظيم المذاكرة  -3- 2
ومن المهم إتقان مهارة تنظيم المذاكرة من حيث . يقصد بها تنظيم الوقت ، وتنظيم المكان      
تحقيق مطالب التعلم رفيع المستوى ، وحتى يتحقق أعلى  لتلميذوالمكان ، حتى يمكن ل الزمان

البحوث إلى أن مهارة التنظيم هي من أهم و  وتشير الدراسات .مردود وظيفي لعملية الدراسة 
ومن أمثلة ،  تلميذوالنجاح الأكاديمي لل ستراتيجية تحسين التحصيل الدراسياالمهارات فعالية في 
على عينة  )1994(وأشرف عبد القادر سنة  دراسة أجراها عبد االله الصافي: هذه الدراسات نذكر 

دبية المتفوقين والمتأخرين دراسيا من كلية التربية والأ طالب من الأقسام العلمية 120بلغ حجمها 
وتبين لهما أن الطالب المتفوق يعمل  .بجامعة الملك سعود فرع أبها بالمملكة العربية السعودية 

على تنظيم وقته بإعداد جدول للمذاكرة ، وتنظيم مكانه بتوفير الظروف المادية الخاصة بالجلوس 
والأدوات في متناول  نتباه وجعل المراجعلاالضوضاء ومشتتات ا بتعاد عنوالا والإضاءة والتهوية

   ) 164، ص  1994 شرف عبد القادر ،أعبداالله الصافي و (  . على عكس الطالب المتأخر دراسيا، لخ إ...يده 
طالب من  100طالب منهم  300التي أجراها على  )1984(وكذلك في دراسة طلعت همام      

وتوصل إلى نتائج فيما يتعلق بالطلبة ، متأخرين دراسيا ومثلها من العاديين المتفوقين ومثلها من ال
  : المتفوقين أهمها 

  . يفضلون الجو الهادئ أثناء المذاكرة    - 
  . وبعضهم يفضلون المذاكرة في المساء ، يفضلون المذاكرة في الفجر    - 
       ) 240، ص  1990 مهدي العجمي ،(  . وفوق المكتب يفضلون المذاكرة في البيت   - 

تبين أنه عندما تكون حجرة المذاكرة مقاربة  )Krimsky  )1982وفي دراسة أجراها كريمسكي     
فإن ذلك يؤدي إلى زيادة سرعته في ، ويفضلها في مذاكرته  تلميذلدرجة الإضاءة التي يرتاح لها ال

  )  239، ص 1990 ، مهدي العجمي( . عاب يالإست

تبين لهما أنه إذا كانت  )1990(ودراسة مهدي العجمي ،  )Pizzo )1981 يزووفي دراسة ب     
عند استذكار المواد الدراسية فإن ذلك  تلميذدرجة الأصوات الخارجية تناسب القدر المقبول لدى ال

  )  239، ص 1990 ، مهدي العجمي( . يساعده على الحصول على درجات مرتفعة في تلك المواد 
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 ستذكار لاوتنظيم وقت ا ،تنظيم الأعمال ، وأداء الواجبات المنزلية  م الوقتويتطلب تنظي     
ويركز البعض كل الأهمية على تنظيم وإدارة الوقت على أساس يومي ، . ووقت الراحة ووقت النوم 

  ) 126، ص  2000 محمد حامد زهران ،(  .وسنوي ، وشهري ، وأسبوعي 

        وكرسي مريح  بحيث يكون فيه مكتب صغير، ذكار ستلاهتمام بتنظيم مكان الاويجب ا     
ضاءة وبه مكتبة صغيرة وتتوفر فيه الأدوات لإويكون جيد التهوية وجيد ا وبحيث يسوده الهدوء

  ) 69، ص  2003 محمد سعفان ،( . ستذكار لاالمطلوبة ل
  :  مهارة المراجعة  -2-4
ذاكرة الجادة ، حيث المذاكرة تتم بإعداد جدول يقصد بها المراجعة المنظمة والدورية بعد الم     

ولهذا       والمراجعة تتم بعد استذكار تلك المواد لتثبيتها، ستذكار جميع المواد الدراسية االمذاكرة و 
،  فمن الضروري إعداد جدول للمراجعة يشمل كل المقررات ، ويفضل أن تكون المراجعة يومية

محمد حامد  (. ستفادة بالمراجعة التي تقدم في البرامج التعليمية لاكما يستحسن ا .وشاملة ،  وأسبوعية

   ) 134، ص  2000زهران ، 
وخاصة أثناء الإجابة ، تكمن أهمية المراجعة في سهولة استحضار المعلومات إلى الذاكرة و      

محمد ديماس ( . بنفسه تلميذوتعمل على زيادة ثقة ال، متحانات وتقلل أيضا من رهبة الا، على الأسئلة 

  )  128، ص  1999 ،
متحان لديه لاوتخفض قلق ا تلميذوتطمئن ال، متحان ستعداد للالاتعتبر المراجعة أساس اإذن      

   .متحان بنجاح لاا داءوتؤدي إلى أ
لمكتوبة ا التلخيصية والمخططات وتعتمد المراجعة على الملخصات والمذكرات والملاحظات     

( .  تلميذوالجهد ويعطي الشعور بالإطمئنان والثقة في النفس لل يوفر الوقتبوضوح ونظام ، وهذا 

   ) 166، ص  1985 حمد العيسوي ،أ )ت(مورفان وجون ديز ،  كليفور
ويجب أثناء  .المراجعة  ةوميسرات مهار  ولذلك فإن إتقان مهارة التلخيص من أهم المتطلبات     

الإجابة عن بعض الأسئلة في نقاط دون تفاصيل  أو،  المراجعة أن يتم حل نماذج لبعض التمارين
  . في نفسه تلميذبالقدر الذي يكفي لبناء الثقة لدى ال

  :خمس خطوات لطريقة المراجعة وهي ) Acres )1995 وقدم أكريس     
  .قراءة الملاحظات والبحث عن إجابات للأسئلة المقترحة    - 
  .حظات السابقة تذكر ما يقرأ ، أو الشعور بالفهم للملا   - 
تحديد هل الموضوع المراد مراجعته أصبح واضحا ومفهوما ، أم يحتاج الى إيضاحات أخرى ،    - 

  .وبالتالي وضع ملاحظات جديدة 
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مراجعة الملاحظات الأصلية مع الملاحظات الجديدة حتى يتم تذكر كل الإجابات عن الأسئلة    - 
  .التي وضعت في الخطوة الأولى 

راءة الملاحظات كما في الخطوة الأولى ، ومحاولة النظر الدقيق في النقاط الرئيسية إعادة ق   - 
. التي لم يتم تذكرها ، ثم إعادة الخطوات التالية مرة أخرى ، ذلك يساعد على تحسن التذكرالجيــد 

Acres , 1995 ,   p 61) ( 

   : متحانللاستعداد الامهارة  -2-5
حيث يقضون وقتا ، متحان ستعداد للالاغير المتفوقين في مهارة ان عن و المتفوق تلاميذيتميز ال

،  2000 زهران ، محمد حامد(  .  متحان في ضوء معرفة أهدافهاللاستعداد لاوا وبحكمة في الدراسة كافيا

  )  135ص 

ويتقن  أهدافه من المذاكرة تلميذحيث يحدد ال، متحان على المدى البعيد للاستعداد لاويتم ا      
وعلى المدى  .لخ إ... مهارات المختلفة ويحسن قدرته على التركيز ويعد جدول المذاكرة وينفذه ال

 والملاحظات والمخططات التلخيصية التي جمعها أثناء المذاكرة الملخصات تلميذالقريب يراجع ال
  )  145 ، ص 1999 محمد ديماس ،(  . متحانات إجابات مختصرةويقوم بالإجابة على عدة نماذج من الا

الإجابة على الأسئلة في نفس ظروف الامتحان  متحان من خلاللاويتم التدرب على أسئلة ا     
   .  ونفس المثيرات 

بالتأكد   متحان لامتحان وليلة استعداد الجيد في اليوم السابق للالاوينصح المربون بضرورة ا     
وأخذ قسط من الراحة ، المراجعة النهائية و  متحان ، وإعداد ما يلزم من أدوات مكتبية ،من تاريخ الا

والتوجه إلى             متحان ، وتناول طعام الإفطارلاستيقاظ المبكر صبيحة يوم الاضرورة او  ،
حتفاظ لامتحان ، وامتحان في موعد مبكر، وتجنب المناقشات الجماعية قبل دخول قاعة الالامقر ا

  ) 135، ص 2000محمد حامد زهران ، (  .بهدوء الأعصاب 
طمئنان وهو أمام ورقة لاويجلب له السكينة وا، القلق والتوتر  تلميذوهذا الإعداد يجنب ال     

   . متحانالا

  :متحان لامهارة أداء ا -2-6
ويرتبط الأداء . متحان لافي قاعة ا تلميذمتحان أثناء تواجد اللاتزام بآداب أداء االاليقصد بها      

متحان ، وفي نفس الوقت يرتبط الأداء لاتباطا موجبا بالأداء الجيد في االأكاديمي المرتفع ار 
كذلك فإن الثقة في النفس ترتبط  .متحان لافي ا الجيد رتباطا سلبيا بالأداءاالأكاديمي المنخفض 
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رتباطا امتحان ، وفي نفس الوقت فإن اليأس على العكس يرتبط لارتباطا موجبا بالأداء الجيد في اا
   ) 136، ص  2000 محمد حامد زهران ،( . داء الجيد في الامتحان ا بالأيسلب
ستذكار ومهاراته لدى لالتنمية عادات ا )1989(وما يؤكد ذلك دراسة سناء محمد سليمان      

وعة من المحاور ميتكون من مج اإرشادي ابتدائية بالقاهرة ، حيث طبقت برنامجلإتلاميذ المرحلة ا
التعليمات التي يجب : ويشمل ، وأدائه بنجاح  متحانللاستعداد لامنها محور خاص بكيفية ا

متحان لاتزام بها داخل قاعة الالبعض الأداب التي يجب او  ،متحان لااقاعة  إتباعها قبل دخول 
عينة الدراسة ، مما يؤكد فاعلية قد تحسن لدى  تحصيل الدراسيالوتبين لها أن مستوى . لخ إ... 

   ) 25، ص  1989 سناء سليمان ،( . ستخدم البرنامج الإرشادي الم
  :متحان بإتباع الخطوات التالية لاويوصي المربون بضرورة التدريب على أداء ا     

نتباه إلى تعليمات الأساتذة الحراس ، قبل توزيع متحان ، والالتزام بالهدوء وبآداب أداء الالاا   - 
  . أوراق الأسئلة 

  . بدقة ، وكتابة البيانات الشخصية قراءة التعليمات المكتوبة    - 
  . هدوء الأعصاب ، والكتابة بخط واضح ، وتنظيم ورقة الإجابة    - 
   ) 155، ص  1999محمد ديماس ، (  . والأدعية المأثورة، قراءة بعض الآيات القرآنية    - 

   : مهارة الإجابة  -2-7

      ابها عن طريق التدريب كتسامتحان ، ويمكن لاهم مهارات اأمهارة الإجابة من      
  :بعض التوجيهات وهي  )Rowntree  )1976قد قدم رونتري و . والممارسة 

  . ومعرفة المطلوب بدقة  وبعناية ، وفهمها ءمتحان بهدو قراءة جميع أسئلة الا   - 
  . وأسئلة صعبة  وتصنيفها إلى أسئلة سهلة، تحديد الأسئلة التي يمكن الإجابة عنها    - 
 لتلميذختيارية الأسهل ، مما يعطي للاالأسئلة او  ،جبارية إن وجدت جابة عن الأسئلة الالإا   - 

  .ولكي يربح الوقت ، جابة عن الأسئلة التالية لإالثقة لكي يستمر في ا
  . وضع خطة للإجابة تشمل الأفكار الرئيسية والتفاصيل المهمة لكل سؤال    - 
الاهتمام بالجمل البسيطة مع مراعاة سلامة اللغة والإملاء تجنب المقدمات الطويلة للإجابة ، و    - 

  .  
  . جابة عن العدد المطلوب من الأسئلة فقط لإا   - 
التأكد من الزمن المحدد للإجابة ، وتقدير الوقت المطلوب للإجابة عن كل سؤال ، وحسن    - 

، جابة لإورقة ا ووقت مخصص للإجابة في، توزيع الوقت إلى وقت مخصص للتفكير في المسودة 
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متحان قبل انتهاء الوقت المحدد لا، وعدم ترك قاعة ا دقائق 10وليكن  ووقت مخصص للمراجعة
  . للإجابة 

  .ستراتيجيات المساعدة على الإجابة بكفاءة لاستعانة ببعض الاا   - 
ها من نتهاء من أداء الامتحان في مادة من المواد أن ينشغل بما يليبعد الا تلميذوينصح ال     

أن ينتظر ظهور  تلميذمتحان في جميع المواد ، على اللانتهاء ااوبعد  .المواد التي سيمتحن فيها 
  ) 12، ص 2001أشرف عبد القادر وإسماعيل بدر ، ( . ؤل وثقة وتفا النتيجة في هدوء

  

  

  

  

  

  

  

   : خلاصة الفصل
في علاج  اكبير  ادية دور تضح من خلال عرضنا لعناصر هذا الفصل أن للخدمات الإرشاإلقد      

مج اغير أن فعاليتها تبرز أكثر عندما تنظم هذه الخدمات في إطار بر  ،بعض المشكلات الدراسية 
  . المسؤوليات والمسؤولين  ةومحدد ةومتكامل ةومخطط ةمنظم

وعند تناولنا للبرامج الإرشادية في المدارس تبين أنها تستلزم مجموعة من الخطوات تستدعي      
ها ئوعدم إغفال أي واحدة منها ، لتخطيط هذه البرامج وبنا، جهاز خاص إتباعها  المرشد أومن 

  .  وتعزز تحقيق أهدافها على أسس علمية تدعم
والتقنيات   كما أن تحقيق أهداف هذه البرامج تتطلب توافر مجموعة من الوسائل والأساليب     

ظرية لكل نوع منها ، وكذلك التدريب على وخصائص تتوفر في المرشد ، كالإلمام بالأسس الن
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لاختيار  مكاسبها ومعرفة،  تقديمها والطرق الإرشادية التي يمكن أن تستخدم في بعض الأساليب
  . هداف الأق سير العملية التربوية في مسار تحقيق و بعض المشكلات التي تعأفضلها  لعلاج 

 وتقديم تضح أهميتهما في تخطيطإ،  المصغر -وعند تناولنا لأسلوب الإرشاد الجماعي      
لاسيما ، المناسبة لعلاج المشكلات الدراسية واختيار المحتويات الإرشادية ، البرامج الإرشادية 

ئهم مستوى أدا، وتنعكس على  تلاميذمتحان التي أصبحت مشكلة تؤرق الكثير من اللإمشكلة قلق ا
ل الموالي ، لتحليل هذا العامل من حيث وهذا ما سيتم تناوله في الفص. هم وتحصيل هموإنجاز 

مفهومه وتصنيفه ومكوناته وعوامله والنظريات المفسرة له وأساليب قياسه مع عرض بعض السمات 
   . التي تميز ذوي القلق المرتفع ، لتسهيل تشخيص المشكلة والتفكير في الأساليب المناسبة لعلاجها 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 
  

  

  

  الفصـــل الثـالث
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تجاهات لايعد مصطلح القلق من المصطلحات القليلة التي يستخدمها علماء النفس من جميع ا     
أن الإجماع لا يقتصر على و  ،والعلماء  أي أنه تعبير يجد إجماعا عليه من الباحثين ؛النظرية 

وعلاماته  عتراف به ، بل يتعدى ذلك إلى الإتفاق بصفة عامة على مظاهره والا ستخدام المصطلحا
  ) 87، ص 2003،  لاوةحمحمد  و أشرف شربت (  .

والمفهوم المركزي في علم الأمراض ، والمحور الدينامي ، ويعد كذلك القاعدة الأساسية      
ضطرابات النفسية ، بل في أمراض عضوية شتى  لاالجوهري المشترك في اوالعرض ، النفسية 

حيث يسهم في تكوين ، وأبرز خصائصه ، بل يعد أكثر فئاته شيوعا وانتشارا  ويعد محور العصاب
ضطرابات العصابية تقريبا ، كما أنه السمة من الحالات التي تعاني من الا % 40إلى  30من 

( . بات السلوكية ، ومفهوم أساسي لتفسير معظم نظريات الشخصية ضطرالعديد من الالالمميزة 

  ) 189، ص 2001أسماء العطية ، 

رمزي يهدد أمن  ستجابة انفعالية غير سارة لخطر فعلي أوانفعال مكتسب ، و ا والقلق هو     
ويتميز  ،بل قد يكون غامضا ، ومصدر التهديد لا يكون دائما واضحا  .وطمأنينته  الشخص

ويصاحبه إثارة الجهاز العصبي اللاإرادي ، مجهول الوالشعور بالكدر والخوف الغامض من  وتربالت
زدياد إ: التغيرات الفزيولوجية خاصة عندما تكون نوبة القلق حادة  مثل بالتالي تظهر ، و ) التلقائي(

يتأثر إدراك كما قد  .إلخ ...وفقدان الشهية ، رتفاع ضغط الدم اوزيادة التنفس ، و ،  بضربات القل
  )  31، ص 1998محمد نجاتي ، ) ت(، ماركس .إيزاك م(  .الفرد للموضوعات المحيطة به في موقف القلق 

غامضا بالتهديد و شعورا عاما  تحمل إشارة خطرة أو، ظاهرة نفسية  والقلق إجرائيا هو حالة أو     
لى الخبرات التي يمر بها وإ ، وهذه الحالة تكون استجابة إلى خطر خارجي  . موجها نحو الذات

ويستجيب الفرد لهذه الحالة بردود فعل ومظاهر ، وإحساسه بالغموض  ويتصف شعور الفرد الفرد ،
كزيادة ، نزعاج وعدم الثقة بالنفس وعدم التركيز   وفزيولوجية لانقباض والضيق واكالا، نفسية 

  ) 15، ص  1999،  مسعوديم القيروتي ووائل إبراه(  . إلخ...رتجاف وفقد الشهية لاضربات القلب والتعرق وا

وقد نجحت كل من نظرية التحليل  .تجاهات ختلاف المدارس والااوتختلف النظرة إلى القلق ب     
وإلقاء الضوء على مختلف ، في تفسير القلق ، النفسي ونظرية التعلم وكذلك النظرية المعرفية 

   ) 339، ص  1991ير أحمد ، سه(  .جوانبه النفسية والجسمية والإكلينيكية 
نا لكي للأبأنه إشارة  -  فرويدكما يفسره أصحاب المدرسة التحليلية وعلى رأسهم  -والقلق      

مقبولة ، والتي عملت الأنا الوكثير ما يكون المهدد هو الأفكار غير ، تقوم بعمل ضد ما يهددها 
وتوشك على ، والوعي  قة الشعوربالتعاون مع الأنا الأعلى على كبتها ، وهي تقترب من منط
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لأنا لكي تقوم بعمل نشاط لوعلى هذا تكون وظيفة القلق الأساسية هي الإنذار  .ختراق الدفاعات ا
   ) 115، ص 2000 ، حنان العناني( . معين يساعدها في الدفاع عن نفسها وإبعاد ما يهددها

قتران متعلمة سواء عن طريق الا ستجابةإ - كما يفسره أصحاب المدرسة السلوكية  - والقلق      
) الذي كان حياديا في الموقف(، وبين المثير الشرطي ) الذي يمثل خطرا للفرد(بين المثير الطبيعي 
،  1990علاء الدين كفافي وآخرون ، (  .ستجابة الخاصة بالمثير الطبيعي ستدعاء الاا، ويكون قادرا على 

  ) 579ص 

               يفسر في ضوء المعنى ،   Beckبيكوخاصة كما يراه والقلق في الإتجاه المعرفي      
ويفهم في ضوء الثلاثية المعرفية للأفكار السلبية عن ، الموضوع  الحدث أو أو والتفسير للموقف

ستدلال للاوالسبب في هذه الأفكار السلبية ممارسة الفرد  .وعن المستقبل ، وعن الخبرات ، الذات 
عادل  )ت(آرون بيك ، ( . في التقييم والتهويل والتهوين وعزو الأحداث إلى الذات  والمبالغة، الخاطئ 

  ) 166ص و 103، ص  2000، مصطفى 

 بأن التفكير ،   Ellisإليسنفعالي الذي يمثله ألبرت لاتجاه العقلاني الإويفسر القلق في ا     
وتأثرا ، وأن التفكير غير  والسلوك أضلاع مثلث واحد ، تصاحب بعضها بعضا تأثيرا نفعاللااو 

  ) 72، ص  2000محمد حامد زهران ، (   . غير المنطقي هو الذي يولد القلق أو العقلاني

نفعالية عامة للمشقة ، ولكن قد يكون القلق في ظل استجابة اويعتقد البعض أن القلق      
والهدف في . الهدف ه نحو ـة مصدرا من مصادر الدافعية ، ويقود السلوك ويوجهـالظروف العادي

   ) 388، ص  1991سهير أحمد ، ( . ع ـاع الدوافـشبااتج عن عدم ــوى القلق النـق هو خفض مستـة القلـحال
ه تـاـتعوق الأداء ومستويوالمنخفضة جدا ة جدا ـق المرتفعـات القلـويعني هذا أن مستوي     

   .تيسر الأداء  المتوسطة
 حيث ميزا كاتل وشاير، إلى أن القلق ينقسم إلى حالة وسمة ومن الأهمية بمكان أن نشير      

Cattell & Scheier )1958( رجربيلببين حالة القلق وسمة القلق ، ولاحظ سSpielberger  )1966( 
  )77، ص 1989توفيق أحمد ، (  .وقدم تعريفا لكل منهما ، أن هناك خلطا بين القلق كحالة والقلق كسمة 

  

  

   :ق ـحالة القل
 :بأنها )Spielberger  )1977لبرجريبسيتحدث عنها البعض أحيانا بإسم القلق كحالة ، ويعرفها      
 أو متحان لاكموقف ا، نسان عند إدراكه لموقف يهدد ذاته لإفعالية مؤقتة يشعر بها اانحالة " 
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ة ويستعد لمواجه، ويشعر بالتوتر ، فينشط جهازه العصبي الإرادي ، لخ إ...الحرب أو الموت
   ) 120، ص  1997،  عبد االله  محمد عبد الرحمن ومعتز( " . التهديد 

حالة انفعالية مصحوبة بمشاعر التوتر والقلق : " بأنها  )1992(ويعرفها محمود محمود      
  ) 9، ص  2001محمد عيسى ، (  ."مرتبطة بموقف معين تزول بزوال التغيرات التي تبعثه 

ويعتمد بصورة أساسية ومباشرة على ، عن ظرف موقفي بطبيعته  أي أن حالة القلق عبارة     
  . الظروف الضاغطة

ويتوقف مستوى . ير حالة القلق لديه ثالتي يدركها الفرد على أنها مصدر تهديد تست قفوالموا     
   ) 576، ص  1990علاء الدين كفافي وآخرون ، ( . حالة القلق على إدراك التهديد للمواقف 

ستشعره كل فرد من درجة خطورة في الموقف الذي يواجهه يف شدة هذه الحالة تبعا لما تختلو      
  ) 133، ص  1998،  القريطي عبد المطلب(  .

ومن الممكن أن تتغير حالة القلق في شدتها وتتقلب عبر الزمن ، فهي خبرة عابرة تتفاوت من      
التي و ف العصبية التي يصادفها الفرد وتتذبذب من وقت لآخر تبعا لتكرار المواق، حيث الشدة 

 ، 1990 ، مدحت أبو العلا(  . الخطر ، وتنخفض في مواقف الأمان يدركها على أنها شديدة التهديد أو

  ) 15ص 

فإنها تتكرر وتعاود الفرد ، وعلى الرغم من أن حالة القلق تكون مؤقتة وسريعة الزوال غالبا      
 .ستمرت الظروف المثيرة لها اإضافيا إذا ما  اوقد تبقى كذلك زمنعندما تستثيرها منبهات ملائمة ، 

  ) 73، ص  2000محمد حامد زهران ، ( 
فعند وجود .  ألبرت إليسنفعالية وسلوكية حسب اوتمر حالة القلق بتتابع استجابات معرفية و      

أنها مصدر خطر وجود إشارات داخلية يتم إدراكها وتقييمها معرفيا على  أو، مثير خارجي ضاغط 
رد فعل حالة  - إدراك الخطر  -ضغط : يسير في التتابع الآتي ، و هناك رد فعل حالة القلق  نيكو 

  ) 147، ص 1997محمد عبد الرحمان ومعتز عبد االله ، (  .القلق 
فعالية مؤقتة تحدث أثناء مواجهة انمما تقدم يتضح أن قلق الحالة يشير إلى أن القلق كحالة      

متحان والموت والجنس ومواجهة الا موقفمعينة من المواقف في مجالات محددة ، كمجموعة 
  . الجمهور وغير ذلك 

  : قـسمة القل
 :       " أنهاب Spielberger ويعرفها سبيلبرجر، يتحدث عنها البعض تحت إسم القلق كسمة      

ستعداد لإدراك لاختلافات في استعداد للقلق ، وهذا يرجع للإلاالفروق الفردية المستقرة نسبيا في ا
  )30، ص 1990مدحت أبو العلا ، (  . "مهددة  مدى أوسع من المواقف المثيرة على أنها مثيرة أو
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ختلافات اترجع إلى ، فروق ثابتة نسبيا في القابلية للقلق "  : وتعرف سمة القلق أيضا بأنها     
 أو التي تدرك كشيء خطر، المواقف المثيرة  بين الناس في نظرتهم إلى العالم المملوء بالعديد من

، ص  1997عبد االله ومحمد عبد الرحمن ،  معتز(  " .ستجابة لمثل هذه التهديدات بحالة من القلق لامهدد ، وا

121  (  

أن سمة القلق يشار إليها على أنها سمة ثابتة نسبيا في الشخصية  ينالتعريفذين يتبين من ه     
 ةــكتسبه كل منهم في طفولته من خبرات سابقاا مفي درجة القلق ، ووفقا ل ختلاف الناسامن حيث 

  .  
ويعتمد بصورة أساسية ، ستعداد طبيعي وإتجاه سلوكي يجعل الفرد قلقا اوبعبارة أخرى فهي      

  ) 8، ص 1993 إسماعيل بدر ،( . على الخبرة الماضية 

نسبيا تميز شخصية الفرد عن شخصيات ستجابية ثابتة اوتشير سمة القلق إلى أساليب      
  )  50، ص  1994إسماعيل ،  ةسميح( . الآخرين 

أن يكون مرتبطا بشخصية الفرد منه إلى ، أي أن القلق المثار في هذه الحالة أقرب إلى      
ويترتب على ذلك أن التفاوت في درجة هذا القلق يرتبط . خصائص الموقف الذي حدث فيه القلق 

  . ق عند الفرد كسمة شخصية بمستوى القل
وهو الذي يتحدث عنه العلماء كعرض ، رتباطا بالصحة النفسية اهو الأكثر  والقلق كسمة     

   )  577، ص  1990علاء الدين كفافي وآخرون ، (. ضطرابات العصابية لاا
ميلهم إلى ب )كعصابيين ومضطربين نفسيا(الدرجة المرتفعة في سمة القلق  وويعتبر الأفراد ذو      

الدرجات المنخفضة  يعتباره خطرا يهدد حياتهم ، وذلك على العكس من الأفراد ذو اإدراك العالم ب
   ) 74، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . في سمة القلق 

سمة القلق العالية يدركون المواقف على أنها أكثر تهديدا من الأفراد ذوي  والأفراد ذو أي أن      
  . ضة سمة القلق المنخف

أن سمة القلق لدى الأفراد تكون مرتفعة وحالة  )Spielberger )1966ر ولقد أوضح سبيلبرج     
والأفراد الذين تكون سمة القلق لديهم  ،فرد الالقلق مرتفعة أيضا في المواقف التي تمثل تهديدا لذات 

  )  77ص  ، 1989،  أحمد توفيق( . منخفضة تكون حالة القلق منخفضة لديهم تبعا لذلك 

 كثر تنبها ووعيا من الآخرين لدرجة الخطرأيكون ، لديه سمة القلق  الذي ضح أن الفردإتكما      
  ) 577، ص  1990علاء الدين كفافي وآخرون ، ( . والتهديد الذي يستثير القلق 

ط إذا عرض لهم ما يقلق ، ولكن بعضهم فق" حالة قلق "  بـ  وهذا يعني أن كل الناس يمرون     
   " .سمة القلق "  ـهم الذين يتسمون ب
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وتوصل إلى أن وجود قلق السمة له ، ) Heinrich  )1979وما يؤكد ذلك دراسة قام بها هينريش     
   ) 176، ص  1987ماهر الهواري ومحمد الشناوي ، (  .تأثيرعلى قلق الحالة 

(     .وقلق السمة ، لحالة نموذج تخطيطي يوضح قلق ا )Spielberger  )1977 وقدم سيلبرجر     

  ) 83،  ص 2001نسيمة حداد  ، 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  
  يوضح نموذج قلق الحالة وقلق السمة) 01(رقم  الشكل

  

 ) العوامل الخارجية التي تشكل ضغطا(من خلال الشكل السابق يتبين أن المثيرات الخارجية      
ستثارة قلق اوتؤدي إلى ، معرفيا الفرد  هاقيم، ي) حاجات بيولوجية، أحاسيس ، أفكار (الداخلية  أو

وفي الرفع من درجة قلق ، سمة دورا في إدراك التهديد الومن جهة أخرى تؤدي درجة قلق . الحالة 
وكانت ،  مواضيع التهديد كبيرا سمة مرتفعا كان إدراك الفرد لمواقف أوالفكلما كان قلق  .الحالة 

  . حالة أكثر ارتفاعا الدرجة قلق 

 تنبيه خارجي تقييم معرفي 

 مثير داخلي

.حاجات بيولوجيةس، أحاسي،أفكار    

 قلق حالة 

لعصبيازيادة نشاط الجهاز   
  ياعاش 

 ميكانيزم دفاعي 
 لتجنب أو الإقلال  

 من قلق الحالة 

 قلق سمة 

ستعدادلافروقات فردية في ا  

وك
سـلـ
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وإلى جانب هذا فإن تعرض الفرد المستمر إلى الوضعيات الضاغطة تؤدي به إلى تطوير      
  . حالة الالإقلال من قلق  إستجابات مقاومة لتجنب أو

  :ام ـالقلق الع
والهائم الطليق غير محدد الموضوع ، والذي يتخلل جوانب عديدة من حياة  هوالقلق الشامل     
   ) 93، ص  1991مغاوري مرزوق ، ( .  الفرد

وشعور من نقص الأمن ، وبكارثة ، ويتميز القلق العام من الناحية النفسية بخوف منتشر       
  ) 74، ص  2000، محمد حامد زهران (  .نقباضات صدرية رئوية اويتميز من الناحية الجسمية ب .وشيكة 

  : اصـالقلق الخ

 الموضوع أو أو لقلق الخاص بإسم المجالسمي ايو  .مجال معين  وهوالقلق محدد الموضوع أو     
ق ـقل ،ال ـنفصلاقلق ا ، متحان ، قلق الحمل ، قلق الحروبلاقلق ا : الموقف الذي يرتبط به ، مثل

  ) 93، ص  1991 مغاوري مرزوق ،( . إلخ ...ة الجراحية ، وقلق الموت ـالعملي

    : يـالقلق الموضوع

وكيف التهديد  ابه ودوافعه ، وهو رد فعل يتناسب مع كموهو قلق عادي معتدل يدرك الفرد أسب     
   ) 379، ص  1991حمد ، أسهير ( . ، ويدفع الفرد ليجد طرقا لمواجهة التهديد بنجاح 

 حتراس وأخذ الحيطة لاوا وبناء ، يدفع الفرد للعمل والتدبر أي أنه قلق دافعي سوي إيجابي     
وتجنب  وتكريسها وتركيزها لمواجهة المشكلات ، للازمة والحذر والتحفز لتحديد الطاقة النفسية ا

أشرف (    .ستذكار دروسه لامستوى الدافعية اللازم  لتلميذفبدون هذا القلق لا يتوفر ل . المخاطر

  )100، ص  2003ت ومحمد حلاوة ، بشر 

 وبالتالي فالقلق العادي ليس في حاجة إلى خفضه لأن خفضه يؤدي إلى نقص الدافعية       
قلق  : مثل، فقدان شئ  أو، الخوف من الفشل  والقلق العادي يحدث في مواقف التوقع أو

    . متحانالا

فالفرد مثلا يشعر . والقلق الموضوعي أقرب إلى الخوف ، وذلك لأن مصدره يكون واضحا      
  )  133، ص  2000، العناني حنان (  .متحان لابالقلق إذا قرب موعد ا

  

  

  :  يـالقلق العصاب
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وهو حالة مزمنة من الخوف الغامض لا يعرف المريض أسبابه ، وهو لا يرتبط بشيء أو      
 11، ص 1988كاظم ولي آغا ، (  .بل ويشعر الفرد بحالة من القلق تعود إلى عامل داخلي ، موقف معين 

(    
 أو ر فعليحالة توتر شامل ومستمر نتيجة توقع تهديد خط"  : ويعرف القلق العصابي بأنه     

ورغم أن القلق غالبا ما  .عراض نفسية وجسمية أرمزي قد يحدث ، ويصحبها خوف غامض و 
ضطرابا ا ضطرابات النفسية إلا أن حالة القلق قد تغلب فتصبح هي نفسها يكون عرضا لبعض الا

  ) 113، ص  2000ي ، نحنان العنا(  . "

م الطليق ، القلق الشامل ، استجابة القلق  القلق الهائ: وقد أطلقت عليه عدة تسميات منها      
  ) 75، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . ضطراب القلق ا

هتمام البعض منهم ابدراسة القلق العام ، ظهر الاهتمام  ونالباحثوفي الوقت الذي أظهر فيه      
يتعرض لها كنمط محدد للمواقف التي ، متحان قلق الا بدراسة أنماط أخرى مختلفة من القلق مثل

لتحاق بالجامعة والحصول على الوظيفة المناسبة  والترقي لاكا، الفرد في مجلات مختلفة في حياته 
  .في مجال العمل وغيرها 

 تلاميذعلى أنه يحتل مرتبة هامة بين المشكلات الدراسية التي يعانيها ال لأبحاثبعض اوتؤكد      
  . وعلاجه التعامل معه لذا فهو يحتاج إلى تدخل متخصص للمساعدة في ،

بدقة من ه من أجل تحديد،  متغيرال اولتحقيق هذه الغاية وجب فحص الجانب النظري لهذ     
 والتي تمكننا من تخطيط خدمات وقائية ،  عواملهو  هومظاهر  ومكوناته وأنواعه هحيث مفهوم

وء نظرية التداخل  مع إبراز الاتجاهات النفسية التي اهتمت بتحليله في ض ،وعلاجية لمواجهته 
وتجهيز المعلومات ، ونظرية القلق الدافع والقلق المعوق ، حيث كانت تساؤلات الباحثين مركزة في 
كل نظرية على جانب تسعى لإبرازه كمحدد يفسره ، مع عرض أهم المقاييس التي لاقت ذيوعا كبيرا 

  .خاصة عندما كللت بتطبيقات تجريبية 

   : متحانلامفهوم قلق ا : أولا
يعتبر قلق الامتحان من إحدى المشاكل التي يواجهها التلاميذ ، والتي تظهر في أي وقت من      

  .أوقات العام الدراسي كلما أعلن المدرس عن اختبار أو امتحان 
نوع من القلق المرتبط بمواقف "  :متحان هولاإلى أن قلق ا )1987(ويشير عبد الخالق      
متحانات لاوالهم العظيم عند مواجهة ا ه المواقف في الفرد شعورا بالخوف، بحيث تثير هذ متحانلاا

   ) 10، ص  1996أنيسة دوكم ، ( " . 
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متحانات عاليا يميلون إلى إدراك المواقف لاي أن الأشخاص الذين يكون قلقهم لمواقف اأ     
نفعالي ، في المواقف لااهتياج لااو وهم يميلون للتوتر والكدر والتحفز  ،التقويمية على أنها مهددة 

متحانات ذاتها ، وهم أيضا يعايشون انشغالات عقلية سالبة لافي مواقف ا متحانات أوللاالسابقة 
   .متحان وتشوشه لاوتتداخل مع التركيز المطلوب ل، مركزة حول الذات تشتت انتباههم 

ر الشامل التي تنتاب الفرد النفسية أو الظاهرة الانفعالية أو التوت حالةال هومتحان لاوقلق ا     
، ص  1995إبراهيم يعقوب ، ( . حينما يقف في موقف الإمتحان حيث تكون قدراته موضع فحص وتقييم 

3248 (     
     وهذا يعني أن قلق الامتحان حالة من التوتر الشامل تصيب الفرد وتؤثر في عملياته العقلية     

وأشارت نتائجها  ،متحان على الفرد لاعن أثر قلق ا )Eysenk  )1979ة إيزنكـوما يؤكد ذلك دراس
متحان نتباه اللذين يعتبران من العوامل الهامة في أداء الاوالا إلى أن القلق يقلل من مستوى التركيز

  ) 16، ص  1999،  ووائل مسعود يتإبراهيم القريو (  .بنجاح 
عالي شرطي ، ناتج عن خبرات فانفي شكل فعل  - في الأغلب الأعم  - متحان لاويظهر قلق ا     

  ) 96ص ، 2000 ، محمد حامد زهران ( .متحان لامرتبطة بمواقف ا، متعلمة بغيضة 

متحان لان درجة الشعور بقلق الأمتحان بدرجات متفاوتة بين الأفراد ، وذلك ويوجد قلق الا     
ستعداد لاوا تذكارسلامستوى الذكاء ، ومستوى التحصيل ، وطريقة ا:  تتأثر بعوامل عديدة منها

وجنس الفرد ، والتخصص الدراسي ، والمستوى الدراسي ، والفشل الدراسي   والمستوى متحان ، للا
  .       إلخ ، والتي يتم تناولها في عنصر العوامل ...الاقتصادي الاجتماعي

بالقلق يبدأ أن الشعور  ترى" حيث ، تأثير أسلوب التربية الأسرية  )1980(كما تؤكد كلير فهيم      
لصعوبات متكررة في الحياة دون أن يجد من يساعده  مع بداية حياة الطفل ، فقد يتعرض للفشل أو

والوعيد لأبنائهم بهدف تحقيق  يشجعه ، حيث يستخدم بعض الآباء أساليب التهديد يوجهه أو أو
تنعكس بالسلب سيئة على شخصياتهم  ادون إدراكهم أن ذلك يترك آثار ، نتائج تتفق مع رغباتهم 

  )  72، ص  1995طي ، فمصطفى الص( . " على مدى توافقهم 

  : وهم كما يلي ، وسوف نذكر البعض منهم ، متحان من قبل الباحثين لاوقد عرف قلق ا     
سمة شخصية في موقف محدد "  : متحان بأنهقلق الا )Spielberger )1980يعرف سبيلبرجر      

ل ، يطلق عليه في بعض الأحيان قلق التحصيل ، وهو نوع من قلق نفعالانزعاج والايتكون من ا
متحان ، بحيث تثير هذه المواقف في الفرد شعورا بالخوف والهم عند الحالة المرتبط بمواقف الا

ستجابته اوكانت ، متحان ، وإذا زادت درجته لدى فرد ما أدت إلى إعاقته عن أداء الا مواجهتها
  ) 209، ص  2001وربجي وعفاف دانيال ، عباس الش( " . غير متزنة 
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نفعالية اأوحالة ، شعور غير سار "  : متحان بأنهقلق الا )Dusek  )1980ويعرف دوسيك     
 متحاناتلانفعالية يخبرها الفرد في الاوتلك الحالة ا .تلازمها مظاهر فسيولوجية وسلوكية معينة 

  ) 95، ص  1991ق ، مغاوري مرزو ( " . ومواقف التقييم الأخرى  الرسمية

ستجابات الفينومنولوجية  لاتلك ا " : بأنه )Sarason  )1980ويعرفه أيضا ساراسون     
، ص  1990ين كفافي وآخرون ، دعلاء ال( .  " والفسيولوجية والسلوكية التي تحدث مرتبطة بتوقع الفرد للفشل

583 (  

رتياح لاشعور الطالب بالتوتر وعدم احالة "  : متحان بأنهلاقلق ا )1989(وتعرف الجلالي      
نفعالية ، ويكون مصحوبا بأعراض فسيولوجية لاوا نتيجة حصول اضطراب في الجوانب المعرفية

 أو، تذكره لها  أو، متحان لايحس بها عند مواجهته لمواقف ا أو، ونفسية معينة قد تظهر عليه 
  ) 10، ص  1996 أنيسة دو كم ،( . " ختبارية استثارة خبراته للمواقف الا

يعيشه  ،شكل خاص من القلق العامعبارة عن متحان يتضح من التعاريف السابقة أن قلق الا     
  : أنهيتصف ب، و متحان في وضعية الا تلميذال
  . حالة انفعالية تجاه الضغوط الناتجة عن مواقف التقويم  *
  . إدراك للمواقف التقويمية بأنها مهددة للفرد  * 

  :ا بـ ويكون مصحوب
  . وتوقع العقاب  نعدام الراحة النفسيةإ  *
  . الرغبة في الهروب من الموقف  * 
  . الخوف والهم العظيم * 
  . ردود أفعال جسمية وفسيولوجية * 
  . ضطراب في الجوانب المعرفية إ* 
راد أفحالة انفعالية غير سارة تصيب "  : متحان بأنهقلق الا طالبةوفي إطار ما سبق تعرف ال     

وتكون مصحوبة ، ختباري على أنه مصدر للتهديد لاللموقف ا مبسبب إدراكه عينة البحث
  ."والجسمية  نفعاليةلاضطرابات في النواحي المعرفية وااب
  
  

  : متحانتصنيف قلق الا : نياثا
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فقد أوضحت ، كان أثر القلق على أداء الفرد لمختلف الأعمال موضوعا لعدد من الدراسات      
ومنذ ما يقرب من ثمانين . والأداء  لدراسات منذ زمن طويل طبيعة العلاقة المنحنية بين القلقهذه ا

إثارة القلق عند ما تكون "  نأ )yerkes & Dedson )1908عاما أوضح كل من يركس ودودسون 
ة غير كافي ، كذلك فإن الإثارة عند ما تكون قوي الفرد يكون ضعيفا أو ءاأدغائبة فإن  منخفضة أو

  ) 580،  ص  1990ين كفافي وآخرون ، دعلاء ال( .  "فإن الأداء يتدهور جدا

الذي  تلميذفال .متحانات لاوهو أمر يسهل ملاحظته في المجالات الدراسية خاصة في مجال ا     
بسبب إدعائه سهولة  أو، متحان بسبب ثقته الزائدة في نفسه يكون مطمئنا جدا إلى نتيجة الا

سية ، فإنه يستهين بهذه المقررات ولا يذاكرها جيدا ، وبالتالي ينعدم مستوى القلق لديه المقررات الدرا
إذا بالغ في تقدير  تلميذونفس النتيجة تحدث لل .بل يتدنى أداؤه عن مستواه المعروف  ،يكاد  أو

لق متحان ، وقلل من ثقته بنفسه ، وبالتالي فإن مستوى القلاصعوبة المقررات الدراسية وموقف ا
أما إذا . ه أيضا عن المستوى المعروف عنه ئلديه سيرتفع إلى درجة كبيرة ، وينخفض مستوى أدا

مكانياته اويستغل ، يقدم أفضل أداء ممكن  تلميذمعتدلا فإنه يجعل ال كان مستوى القلق متوسطا أو
  .إلى أقصى درجة ممكنة 

حيث كان  ، )التأثيرالمعوق(و )أثيرالميسرالت( نمتحالاوبذلك يكون للقلق تأثير على الأداء في ا     
أثرها في التمييز بين  )Albert & Harbber )1960بر ر للمحاولة الرائدة  التي قام بها ألبرت وها

ونجح الباحثان ،   )المعسر(والقلق المعوق ،  )الميسر( القلق المساعد: ختباري لانوعين من القلق ا
أن القلق المساعد  أسفرت دراستهما عن نتائج تتمثل فيكما ، في تصميم أداة  لقياس كل منهما 

سميحة ( . تلاميذيؤدي إلى تحصيل مرتفع ، بينما يؤدي القلق المعوق إلى تحصيل منخفض لدى ال

  ) 50ص  ، 1994إسماعيل ، 
أن معظم مدارس علم النفس أجمعت على أن  )1981(وفي هذا الصدد تؤكد سامية القطان      

لاسيما مجال ، أداء في مختلف المجالات  العائق الأساسي لكل إنجاز أو القلق المرتفع هو
متحان ، وعلى العكس من لاعن العمل والتعامل الإيجابي مع ا تلميذمتحانات ، لأنه يكف قدرة الالا

 ، مصطفى  الصفطي( . إلى العمل والأداء الجيد  تلميذن القلق المعتدل يعتبر بمثابة طاقة تدفع الإذلك ف

  ) 73، ص  1995

      Speilbegerرجربليدراسة سب : وما يؤكد هذه العلاقة هو نتائج الكثير من الدراسات منها     

         Sarasonسارسونو ،  )1959(  Spielberger & Kutz myerتزمايرو رجر وكبليوسب،  ) 1962(

 & Benjaminون وبنجامين وآخر ،  )1996( Janice سي، و جان )1970( Weimer ، وويمر )1960(

Al  )1981(  وسيد الطواب ،)بصفة  تلاميذفقد أوضحت هذه الدراسات أن ال. ، وغيرها  )1992
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هم منخفضا ويحملون درجات ئمتحان المرتفع كان مستوى أدالاعامة الذين يعانون من قلق ا
  ) 11ص ، 1988 ، مد الطيبمح (، )  157 ص ، 1992 سيد الطواب ،( ،  ) 76ص ، 2002 ، عبد االله الصافي(. منخفضة 

إلى  )Guadry & Spielberger )1971 يلبرجربدراسة جادري وس: وأشارت دراسات أخرى منها      
أي أنه كلما زاد القلق تحسن التحصيل إلى أن يصل  ؛والتحصيل  وجود علاقة منحنية بين القلق

  )  161، ص  1982رسي ، كمال م( .زدياد القلق االقلق إلى مستوى معين بعده يضعف التحصيل ب

أم كان مرتفعا ، بأن مستوى القلق سواء كان منخفضا  )Dunkin)1981  وهذا ما يؤكده دنكن     
  ) 76، ص  1995مصطفى  الصفطي ، ( .يعبرعن إحساس عام بالقلق 

مخفضا ستكون له آثار سيئة على الفرد  وعندما يكون معتدلا فإنه  فعندما يكون مرتفعا أو     
   .ر بمثابة دافع يرفع مستوى أداء الفرد يعتب
   )2( مقلشكل ر في امتحان والأداء في موقف الا ويمكن أن نوضح العلاقة بين القلق    
  
  
  
  
  
  
  
  

  

  

  

  

  

  

  

 موقف 
 امتحان

إدراك ما إذا كانن 
الموقف يتضمن 
عناصرالخوف 

 والتھديد

موقف يتضمن 
عناصر الخوف 

 والتھديد

موقف � يتضمن 
عناصر الخوف 

 والتھديد

شعـــور مرتفــع 
 بالخوف والتھديد

شعـــور متـوسط 
 بالخوف والتھديد

 قلـق
ديدش  

 أداء
 منخفض

  قلق
 ممتوسط

 أداء
 مرتفع

عــدم الشعـــــور  
 بالخوف والتھديد

قلق منخفض 
 جدا

  داءأ
 منخفض
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  متحانوالأداء في موقف الا يوضح العلاقة بين القلق )02(شكل رقم 
متحان من حيث تأثيره على مستوى أداء الفرد لواجباته ومهامه وعليه يمكن تصنيف قلق الا     
   :متحان المعسر متحان الميسر وقلق الاإلى قلق الا، متحان لافي ا

  : رمتحان الميسقلق الا -1
 تلميذمتحان المعتدل ذو الأثر الإيجابي المساعد ، والذي يعتبر قلقا دافعيا يدفع الهو قلق الا     

سر أداء ييو ، متحانات لاستعداد للاوالتحصيل المرتفع ، وينشطه ويحفزه على ا ستذكارلاوا للدراسة
 أي كلما كانت درجة القلق متوسطة وفي الحدود المعتدلة كان تأثيرها أقرب إلى التيسير ؛متحان لاا
  ) 581، ص  1990ين كفافي وآخرون ، دعلاء ال(  .

مع القدرة على المعتدل ،  متحانلان قلق افإ ، )Armindariz )1998داريز ينحسب جينا آرمو      
، ص  2000 محمد حامد زهران ،( .  متحانإلى تحسن الأداء في الا انيؤدي نفعالات السالبةالتحكم في الا

98 (  

  : رمتحان المعسقلق الا -2
 ويزداد الخوف الأثر السلبي المعوق ، حيث تتوتر الأعصاب ذو، متحان المرتفع هو قلق الا     

، على التذكر والفهم  تلميذوالرهبة ، ويستثير استجابات غير مناسبة ، مما يعوق قدرة ال زعاجنوالا
  ) 98، ص  2000محمد حامد زهران ، ( . متحان لاويعسر أداء ا، متحان ويربكه حين يستعد للا

وفي    ، يؤثر تأثيرا سلبيا في التحصيل الدراسي ) المعسر(متحان المرتفع ويلاحظ أن قلق الا     
      )  11، ص  1988محمد الطيب ، ( ) . الميسر(بالمقارنة بالقلق المعتدل ، متحان لاأداء ا

  .   علاجهو ترشيده  ولذلك وجب، فهو غير ضروري وبالتالي      

  :مكونات قلق الامتحان  :ثالثا 
  )Morris & liebert  )1967دراسة موريس ولبرت: لقد أجريت دراسات عديدة من مثل       

  Saroson & Speilbergerوسبيلبرجر ودراسة ساراسون ، )Spielberger )1966ودراسة سبيلبرجر
، لتوضيح المكونات التي يتكون  )1980( Spielberger & alودراسة سبيلبرجر وآخرون ،  )1975(

أن  على -ستخدامها للتحليل العاملي اب - متحان ، حيث أسفرت نتائج هذه الدراسات لامنها قلق ا
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،   نزعاجلااو نشغالية ألاما يسمى با أو ضطرابيةلاا: متحان يتكون أساسا من عاملين هما لاقلق ا
  )298ص ، 1987، علي شعيب(. ما يسمى بالعاطفية  نفعالية أولااو 

مثل المكون ،  متحانلابالإضافة إلى هذين المكونين ظهرت بعض المكونات الأخرى لقلق ا     
  ) 121ص ، 1998 المطلب القريطي ،عبد (. الفيسيولوجي 

  :وتتمثل هذه المكونات فيما يلي      

  :نشغالية لا مكون ا -1
نشغال لاهتمام معرفي بالخوف من الفشل واإ"  : بأنه )Spielberger )1980 يعرفه سبيلبرجر     

   )12ص ، 1988 محمد الطيب ،(.  ) "الرسوب(خفاق لإحول نتائج ا) العقلي(المعرفي 

يتمثل في التأثيرات السلبية لهذه المشاعر على مقدرة الشخص على الإدراك السليم للموقف و      
 نشغال بالذاتلافيستغرقه ا ،نتباه والتركيز والتذكر وحل المشكلة لاوالتفكير الموضوعي وا ختباريالا

لفشل ، مثل والشك في مقدرته على الأداء الجيد والشعور بالعجز وعدم الكفاءة والتفكير في عواقب ا
  ) 121ص ، 1998 عبد المطلب القريطي ،( .فقدان المكانة والتقدير

التي هدفت إلى التحقق  )Cassady  )2001وهذا يمثل سمة القلق كما أشارت له دراسة كاسادي    
ستقرار النسبي لمستوى قلق لافكانت النتيجة ا. متحان المعرفي لامن استقرار مستوى قلق ا

    ) ( Cassady  ,  2001. وهذا شبيه بقلق السمة، متحان المعرفي لاا
القلق يثارعندما يدرك الفرد ، لأن وتلعب العوامل المعرفية دورا هاما في عملية القلق       

ين كفافي دعلاء ال(  .فالإدراك هنا عملية وسيطة بين المثير والقلق  .عتباره مثيرا للخطر اموضوعا ب

  ) 583، ص  1990وآخرون ، 

 )1971( Wine، وواين  )Mandler & Sarason )1952ونتيجة لبحوت ماندلر وسارسون      
حيث  ،متحانات تداخل الذي يحدث في موقف الاالتم التوصل إلى  ، )Sarason  )1972وسارسون

مهام داخلة موقف (ينظر إلى القلق على أنه يولد استجابات غير مناسبة نحو الواجبات 
نشغال بدوره وهذا الا، خ إل...التفكير في ترك الدراسة  وأشغال بالنجاح نمثل الا، ) متحاناتالا

(   . متحانلاوالضرورية للأداء الجيد في ا )يشوش عليه(ستجابات المناسبة للواجب يتداخل مع الا

  ) 175، ص  1987ماهر الهواري ومحمد الشناوي ، 
فقد قام الباحثان . هذه النتائج  )Morris & Liebert )1970 وقد أيدت دراسات موريس وليبرت     

والذي يطلق عليه  فالجانب المعرفي. متحانات لانفعالية والمعرفية لقلق االا بدراسة حول الجوانب
ماهر  الهواري ومحمد الشناوي ، ( .  يـرتباطا عاليا مع الأداء الأكاديمارتباطه انشغال قد أثبتت الدراسة لاا

  ) 175، ص  1987
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لمختلف الدراسات التي  )Duffenbacher & Al )1980قدمته دوفنباشر وآخرون وحسب عرض      
نفعالية لايؤثر بالقدر الذي يؤثر أن مكون الا توجد .تناولت العلاقة بين البعدين السابقين والأداء 

  ) 97، ص  2001حداد ،  نسيمة(  ) .المعرفية(نشغالية به مكون الا

متحانات بالنسبة خلال دراسته أن الآثار السيئة لقلق الامن  )Wine )1971وقد أكد واين      
ذوي القلق العالي  تلاميذإذ يرى أن ال ،نتباه متحانات قد يكون لها تفسير يتصل بالاللأداء في الا

متحان  ستجابات غير مناسبة لموقف أداء مهمة الاوهذه الا، متحانات يصبحون منشغلين في الا
  ) 175، ص 1987ماهر الهواري ومحمد الشناوي  ، ( . متحان نفسها لأداء مهمة الاوبذلك لا يكرسون وقتا كافيا 

ن انخفاض الفعالية الوظيفية في ظروف أإذ وجد ،  )Mandler )1975 وأكد هذه الفكرة ماندلر      
وهذه النتيجة . ستعمال مصادر معرفية محددة اإلى  تلميذناتجة عن ركون ال، الضغط والقلق 

،  ع ما أشار إليه الكثير من الباحثين في كون القلق يحدث كفا على المستوى المعرفيلاتتنافى م
استرجاع  ،ستعمال قواعد منطقية مختلفة ا: مثل ، ستعمال العمليات المعرفية ا عن تلاميذفيعجز ال

هم نتباههم في المهمة نظرا للتداخل الذي يحدث لاما تم تخزينه في الذاكرة نتيجة فشلهم في تركيز 
  ) 97، ص  2001مة حداد ، يسن(  .

نتباه متحان يشتت الاوالملاحظ لنتائج هذه الدراسات يتبين له أن المكون المعرفي لقلق الا      
متحان قد ولا توجد عوامل أخرى خارج موقف الا. ويؤثر على الأداء ، متحان الاموقف داخل 

، غيرالعوامل المرتبطة نشغال لاجابة باستوالا يكون لها السبب الأكثر في ارتفاع مستوى القلق
وأن العلاقة بين ، متحانات يمثل مشكلة ذات تنوع سلوكي كبير لأن قلق الابالاستعداد للامتحان ؛ 

  . ستذكار لادالة للسلوكيات الخاصة با افي جزء منه يإنما ه، والأداء  متحاناتلاقلق ا
رتفاع استذكار على لاتفسيرا لتأثير سلوك ا )Quller & Holahan  )1980 ويقدم كولر وهولان     

، متحان نشغال الناشئة في موقف الايتمثل في أن استجابات الا، نخفاض الأداء او  متحانقلق الا
ماهر الهواري ومحمد الشناوي ، (  .متحان للاإنما هي نتيجة لكل من القلق المتزايد وعدم الإعداد الجيد 

  ) 176، ص  1987

متحان للا الذي لديه مهارات استذكار عالية وبالتالي قد أعد نفسه جيدا تلميذال وهذا يعني أن     
نتباه امتحان نفسه ، وبالتالي يكون لديه لانشغال أثناء موقف الايمكن أن يعايش درجة أقل من ا

  .متحان لاأعلى لمهمة ا
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  :نفعالية مكون الا  -2

دود الفعل التي تصدر عن الجهاز العصبي ر "  : بأنه )Spielbeger )1980 يعرفه سبيلبرجر     
  ) 179، ص  1987ماهر الهواري ومحمد الشناوي ، ( " . الذاتي نتيجة لضغط تقويمي 

والنفسية المصاحبة والناتجة عن الإثارة التلقائية   نفعالية إلى الحالة الوجدانيةفيشير مكون الا     
سيد الطواب ( . شعر بها الفرد في مواقف التقويم والتي هي عبارة عن الإحساس بالتوتر والضيق التي ي

  ) 153، ص  1992، 

متحان حالة لاإذ يعتبر قلق ا،  Spielberger وهذا يمثل حالة القلق كما أوضحه سبيلبرجر      
     . ستجابات غير المناسبة للمواقف المتصلة بهالاوالتي تنتج من ا،  تتأثر بردود الفعل العاطفية

  ) 299، ص  1987علي شعيب ، ( 

نفعالية يؤدي إلى زيادة الإثارة لتحقيق أن مكون الا )1987(ويذكر أحمد عبادة ونبيل الزهار      
الأداء ، ويكون هذا الأداء مرتفعا إذا كان ملازما لإثارة مناسبة ، إلا أن التطرف في الإثارة 

  ) 74، ص  2002الصافي ، االله عبد ( .نفعال يتعارض مع الأداء لاوا

نفعالية التي تهدف إلى ملاحظة تغيرات الحالة الا من خلال دراسته )1995(وتوصل نعمان      
ختبارات رياضية للاعبي كرة اليد ، وأيضا معرفة العلاقة بين هذه الحالة اوبعد القيام ب قبل وأثناء

لاعب لفعالي لنمتحان تؤثر في الجانب الاإلى أن وضعية الا، ختبارات ونتائج هذه الا، نفعالية الا
  ) 130، ص  2001حداد ،  نسيمة(  . ت الرياضيةمتحانالاوهذا الجانب يؤثر سلبا على أداء اللاعب في ا ،

حيث أكدت دراسة  ، نفعالي يؤثر في جميع الجوانب ، لا سيما الجانب المعرفيلاوالجانب ا     
ي يتلقاها الفرد في أثناء أن المعلومات الت )Kleinsmith & Kaplan  )1963كلاينسميث وكابلان

وتشتيت  نفعال من اضطراب لانفعال يكون تذكرها الفوري ضعيف ، وهذا يرجع إلى ما أثاره الاا
  ) 142، ص  1995محمد شريف ، ( . نتباه للا

بأن نظام عمل الذاكرة لديه قدرة محددة   )Baddeley )1986 وفي هذا الصدد يؤكد بادلي     
كما يؤكد  ،في أي لحظة زمنية ، وتخزين المعلومات في نفس الوقت  يتعامل مع عمليات قصيرة
قدرة عمل الذاكرة لحل  نخفضيكون للأفراد ذوي القلق الم) متحانالا(أن في الوضعية التقييمية 

، لأن بعض أجزاء الذاكرة تتعطل قدرتها رتفع متحان من ذوي القلق المفي الا) الواجبات(المهام 
   )  ( Ju Hyu , 1999 ,  p 218.عن العمل 

متحان عالي ينظرون إلى اأن الأشخاص الذين لديهم قلق   Spielbergerويرى سبيلبرجر      
متحان غالبا ما يكونون لاديد شخصي لهم ، وهم في مواقف اهمتحان على أنه تتقويم موقف الا
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والتي تؤثر في ، وعصبيين ومستثارين انفعاليا ، وذلك نتيجة خبرتهم السابقة  متوترين خائفين
  ) 74، ص  2002عبد االله الصافي ، ( . متحانات انتباههم وتتداخل في تركيزهم أثناء الا

وهذا يعني أن الحالة الانفعالية التي يمر بها التلاميذ تؤثر على الناحية المعرفية لهم ، حيث      
كس ذلك على عملية أدائهم تتداخل في تركيزهم فتشتت انتباههم أثناء القيام بمهام الامتحان ، وينع

  . للامتحان 

  :مكون الفيسيولوجي ال -3
          وتنشيط للجهاز العصبي المستقل  يتمثل فيما يترتب على حالة القلق من استثارة     
وانقباض ، رتفاع ضغط الدم ا: مما يؤدي إلى تغيرات فسيولوجية عديدة منها ،  )اللاإرادي(

ويصاحب هذه التغيرات . والعرق ، معدل ضربات القلب وسرعة التنفس الشرايين الدموية ، وزيادة 
الغثيان ، آلام في الأكتاف والظهر والرقبة ، الإغماء  ،ارتعاش الأيدي : مثل ، ردود  فعل جسدية 

  ) 122، ص  1998عبد المطلب القريطي ، (  . لخإ...رتباك المعدة ا، جفاف الفم ، 

يمكن تمييز القلق  : " إلى أنه )Rue Buch   )1963ثال روبشويذهب بعض الباحثين من أم     
ت ومحمد حلاوة بأشرف شر ( " . ضطرابات الأخرى بوجود المصاحبات الفسيولوجية بصورة واضحة عن الا

  ) 90، ص  2003، 

بإدراك الفرد ، ويؤثر كل واحد على الآخر ، والملاحظ أن هذه المكونات متداخلة مع بعضها      
من شأنها  متحانات واعتقادات غير عقلانية عن الا وتكوين تصورات، كموقف مهدد له  متحانللا

ويؤدي  ،نفعال أن تستثير الجهاز العصبي اللاإرادي الذي يحركه الهيبوثالاموس المتصل بمراكز الا
 الآلام ،الغثيان  ، رتعاشالا: مثل ، عراض عضوية أنفعال إلى تنبيه هذا الجهاز ، وتظهر هذا الا

  ) 129، ص  1998القريطي ،  لبعبد المط( .لخ إ... ، الصداع 

عتباره من الوضعيات امتحان بأثناء التعامل مع الا الثلاثة ولتوضيح عمل هذه المكونات     
المشتق من   Schwarzer & Alنستعرض نموذج  شفارزار وآخرون . تلميذالضاغطة التي يعيشها ال

مع إدماج مفهوم العجز المكتسب   Lazarus لازروس هحدد الذي طنفعال والضغالتقييم المعرفي للا
المقبل على  تلميذيشرحون من خلاله المراحل التي يمر بها ال ،  Seligmanسليغمان هحددالذي 

  : وهي كما يلي ، متحان والموصلة للقلق لااجتياز ا

لثقة في قدرته على غير أن هذا الأخير يحتفظ با تلميذيتغلب الفشل على ال  :مرحلة التحدي 

   . مواجهة الوضعية
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أن المهمة المطلوبة منه  تلميذتظهر هذه المرحلة عندما يدرك ال:  المرحلة الأولى للتهديد

  . لكنه يبقي الثقة في نفسه ويواصل نشاطه ، صعبة جدا ، فيشعر بالتوتر والقلق 

ه لا يتأكد من قدرته على يجعل تلميذإزاء القلق الذي يشعر به ال :المرحلة الثانية للتهديد 

 مكانياته وأدائه ، وبالتالي يكون تفكيره محصورا في الفشل امواصلة النشاط فيبدأ يشك في 
نفعالية لاضطرابات الاوتظهر بعض ا، والتخوف منه ، وهذا التفكير يرهقه ويوصله إلى العجز 

  .والفسيولوجية 

 وبالتالي يوقف جهده، التحكم في الوضع  بعدم القدرة على تلميذيشعر ال: مرحلة فقدان التحكم 

  ) 57، ص ص  2001زهية خطار ، (  .ولا يواصل النشاط المطلوب منه ، الأمر الذي يجعل الفشل يظهر 

يوضح هذا النموذج عمل هذه المكونات الثلاثة أثناء أداء الامتحان ، بحيث يحدث أثناء      
قف ، فيدرك على أنه موقف صعب ، وتظهر مشاعر مواجهة الموقف الاختباري التقييم السلبي للمو 

ويصبح منشغلا بالفشل  القلق والتوتر وبعض المصاحبات الفسيولوجية ، وينعكس ذلك على التفكير
كافي لأداء الوقت المتحان  وبذلك لا يكرس ستجابات غير مناسبة لموقف أداء مهمة الاوهذه الا. 
  .     متحانلاا

  : تحان المرتفعملاسمات ذوي قلق ا : رابعا
متحان ، توصلت إلى نتائج يمكن من خلالها لام بها الباحثون حول قلق ااإن الدراسات التي ق     

  .وصف الأفراد ذوي القلق المرتفع 
المرتفعين في قلق  لتلاميذأن يحدد البروفيل المميز ل )Depreeuw )1984 وقد حاول ديبيريو     

  : بـ متحان ، وتوصل إلى أنهم يتصفونالا
  ) . قلق السمة(إرتفاع القلق العام    - 
  . ستقرار العاطفي عدم الا   - 
  . شديدي الحساسية    - 
  . نطوائية اكانوا أكثر    - 
  . درجاتهم على كل مقاييس القلق عالية ما عدا مقاييس القلق الميسر    - 
  ) . نشغاليةالا(ضطرابية لاالإفراط في جانب ا   - 
  ) 302، ص  1987علي شعيب ، ( . س وكثرة التردد ضعف الثقة بالنف   - 
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متحان لاأن الأفراد الذين يعانون من درجة عالية من قلق ا )Sarason )1980 ويرى ساراسون     
  : يتصفون بمجموعة من الخصائص هي 

 ويتضمن عناصر التهديد له ، على أنه موقف صعب  يختبار لاينظر الفرد إلى الموقف ا   - 
  .اته والتحدي لقدر 

أن  أو على أن يقوم بما ينبغي أن يقوم به في الموقف غير قادر يرى الفرد أنه غير كفء أو   - 
  .أداؤه ليس على المستوى المطلوب 

يركز الفرد على العواقب الوخيمة المترتبة على عدم الكفاءة في الأداء بدلا من التركيز على    - 
  .وتحسينه  الأداء

    .وقيامه بمتطلبات الموقف هئم الرضا ، وهذا يؤثر تأثيرا سلبيا على أداشعور الفرد القوي بعد   - 
ين كفافي وآخرون ، دعلاء ال( . يتوقع الفرد الفشل ، كما يتوقع انخفاض تقدير الآخرين واحترامهم له    - 

  ) 583، ص  1990

لية من قلق أن الأفراد الذين يعانون درجة عا )Spielberger )1980يلبرجربويرى أيضا س      
  : متحان يتميزون بـالا
  . ختبارية على أنها مهددة للشخصية لايدركون المواقف ا   - 
  .   متحانلاغالبا ما يكونوا متوترين في مواقف ا   - 
  . ستقلالهم الذاتي في حالة سلبية إ   - 
  ) 11، ص  1988محمد الطيب ، ( .  متحانلاوتركيزهم أثناء ا يتشتت انتباههم   - 

أن الأفراد الذين يعانون من درجة عالية  )1993(ويذكر عدنان فرج وعدنان عتوم ونصر العلي      
  :متحان وخلاله وهم متحان يقضون كثيرا من وقتهم قبل الالاقلق ا في
  . ويفكرون في أداء الآخرين  منزعجون حول أدائهم   - 
  . متحان م في الايفكرون في البدائل التي يمكن اللجوء إليها في حالة إخفاقه   - 
  . تنتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز وعدم الكفاية    - 
  . حترام والتقدير وفقدان الا يتوقعون العقاب   - 
  ) 75، ص  2002عبد االله الصافي ، (  .ضطراب فيزيولوجية مختلفة ار ـومظاه لـتنتابهم ردود فع   - 

 أو  لهم ميكانيزمات قليلة لمقاومة العجز  أن مرتفعي القلق )Mandler )1968 وقد بين ماندلر     
  .جتناب التهديد والعجزا التهديد ، وهم دائما في مواجهة عالم لا يملكون فيه سلوكات لكبت أو

متحان إذا استعملوا وهذا يبين أن أساليب المقاومة عندهم ضعيفة ، إضافة إلى أنهم أثناء الا
  .ع التعجيزي أساليب المواجهة ، فإنها في أغلبها من النو 
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إلى أن الأفراد ذوي القلق المرتفع يتميزون بنظام محدود  )Sarason )1975 وتوصل ساراسون     
  .كثر صلابة وأقل عمقا مقارنة بمنخفضي القلق ألتحليل المعلومات ، و 

من دراسته إلى أن هؤلاء الأفراد لا يشاركون في القسم ، كما  )Lam  )1981كما توصل لام     
  . جتناب ذا خيروا بين الإتصال مع الآخرين أو اجتنابهم فإنهم يفضلون الاأنهم إ
إلى أن ذوي القلق المرتفع يغلب   Tipek , Ganz & Ganz (1988)ويشير تيبك وجانز وجانز      

ومن بين . ويجعلهم يركزون على خوفهم بدل أدائه ، عليهم التفكير السلبي أثناء أدائهم للامتحان 
السلبية التي يرددها التلاميذ ، وتؤدي إلى فشلهم الدراسي على الرغم من أنهم بإمكانهم  تلك الأفكار

  : وهي . اكتساب مؤهلات دراسية تمكنهم من النجاح 
  .لايمكنني القيام بهذا الامتحان   - 
  .أنا لست مستعد كفاية   - 
  .الأستاذ يراقبني   - 
   ( Timothy  & Donna , 1992 , p 147 ). الجميع أنهى قبلي   - 

إلى ذلك بعض الصفات ، وهي أنهم يقضون وقتا ) 1996(وأضاف جمال العيسوي وحسن ثان      
  . كثر تغيبا عن الدروس أمتحان مقابل وقت أقل في التحضير له ، وهم لاكبيرا في التفكير في ا

والنجاح  الفشل أن الأفراد ذوي القلق المرتفع يميلون إلى نسب  )Famose )1993 ووجد فاموز     
  ) 100، ص   2001نسيمة حداد ، (  . إلى عوامل خارجية ، مما يجعلهم ذوي مركز تحكم خارجي

الذين  لتلاميذمتحان يزداد بالنسبة لأن قلق الا )Spielberger )1980كما وجد أيضا سبيلبرجر      
  ) 70، ص  1988محمد الطيب ، (  .تشير تطلعاتهم إلى دراسة جامعية لتحقيق أهدافهم 

متحان المرتفع يغيرون من خلال دراسته إلى أن ذوي قلق الا )Green  )1980وتوصل جرين     
إجاباتهم بحجم أعلى من ذوي القلق المنخفض ، ولكن مع تساوي نسبة التغيير الإيجابي عند 

  ) 70، ص  1988أحمد عودة ، ( ) . والقلق المنخفض ذوي القلق المرتفع(الفئتين 

ه السمات تساعد في التعرف على التلاميذ الذين يعانون من مشكلة قلق الامتحان للقيام وهذ     
بتدخلات إرشادية لمساعدة هولاء ، كما تمكن من تشخيص المشكلة من أجل وصف العلاج 

  .المناسب 

  عوامل قلق الامتحان  : خامسا

  : إن من العوامل التي تؤثر في قلق الامتحان مايلي      
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 : وى الاقتصادي الاجتماعيالمست -1
فقد أكدت الأبحاث أن الأفراد . يتأثر قلق الامتحان بالمستويات الاقتصادية الاجتماعية للأفراد      

الذين ينحدرون من المستويات الاقتصادية الاجتماعية الدنيا تكون درجاتهم في مقاييس قلق 
 .       يات الاقتصادية الاجتماعة العلياالامتحان أعلى من درجة الأفراد الذين ينحدرون من المستو 

في دراستهم  )Srivastava & Al  )1980سريفا ستافا وآخرون ويتفق ما سبق مع ماتوصل إليه     
. عن قلق الامتحان والتحصيل الدراسي الأكاديمي كدالتين في المستوى الاقتصادي والاجتماعي 

يجابيا بالتحصيل الأكاديمي للفرد في حين إرتبط ى الاقتصادي الاجتماعي يرتبط إو ووجدوا أن المست
سلبيا بدرجة قلق الامتحان ، إلا أن النتائج لم تظهر فروقات ذات دلالة إحصائية في درجة قلق 

 , Srivastava & Al ( .الامتحان إذا تغير المستوى الاقتصادي والاجتماعي من عال إلى منخفض 

1980 ,  p 108 (  
، حيث  )Willing & Al )1984ج الدراسة التي قام بها ويلينج وآخرون هذا يتفق مع نتائو      

وجدوا أن الأفراد ذوو قلق الامتحان المنخفض هم من أسر ذات مستوى اجتماعي مرتفع ويقفون 
   Willing & Al , 1983 ,  p 385 )   ( .على حدود التقسيمات الاقتصادية داخل المجتمع 

ببعض  هوعلاقت متحانلاعن قلق ا )1987(شعيب  يبها علدراسة قام  كذلك يتضح منو      
ن هناك علاقة ارتباطية سالبة أووجد  ، جتماعيلاقتصادى الامثلتها المستوى اأومن ، المتغيرات 

وي المستوى الاقتصادي ذن التلاميذ أأي ؛ جتماعي لاا قتصاديلاا والمستوى متحانبين قلق الا
  . مرتفعة في قلق الامتحان  الاجتماعي المنخفض يحصلون على درجات

الأسرة الفقيرة لا تتمتع بالاستقرارالمادى والمعنوي ، مما يجعلها  ويفسر الباحث النتيجة بكون     
كما أنها تفتقر إلى منهجية تنظيم , تحرص على دفع أولادها الى التعليم دفعا ينعكس على نفسيتهم 

  .ت المدرسي بشكل كافي أوقات المذاكرة لأبنائها ، أو عدم استغلال الوق
تساهم في زيادة درجة قلق الامتحان لدى أبنائها  ةما توصل الى أن الأم الأمية والغير العاملك     

وفسر ذلك بأن الأم الغير مؤهلة علميا ووظيفيا لاتستطيع أن تواكب حياة أبنائها التعليمية . 
واء كانوا في امتحان لنهاية العام  أو فهي قلقة عليهم س. ولاخطورة المرحلة التي يتقدمون إليها 

  ) 296،  ص  1987علي شعيب ، (. امتحان لنهاية الفصل 

في حين نجد بعض الدراسات أثبتت عدم وجود علاقة بين قلق الامتحان والمستوى      
 & Entwisle رجر يبتوسل وجريننأ دراسة: الاقتصادي الاجتماعي ، ومن أهم هذه الدراسات 
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Greenberger  )1972( لها إلى أن قلق الامتحان لا يرتبط مع المستوى اللذان توصلا من خلا
  ) 302،  ص 1987علي شعيب ، (. الاقتصادي الاجتماعي الذي ينتمي إليه الفرد 

هذه الدراسات وجود تعارض بينها ، فبعضها يؤكد العلاقة السالبة بين قلق  تضح من خلالي     
 وويلينج)  Srivastava  )1980دراسة سريفاستا: لاجتماعي ، مثل الامتحان والمستوى الاقتصادى ا

Willing & Al )1984(  وعلي شعيب ،)في حين توصل أنتوسل وجريبيرجر )1987 ،Entwisle & 

Greenberger  )1972(  إلى عدم وجود العلاقة.  
ره على نتائج هذا والتضارب في نتائج هذه الدراسات يؤكد ضرورة تثبيت هذا المتغير لعزل تأثي     

بالإضافة الى توزيع . من وسط متقارب ) الضابطة والتجريبية(البحث ، وذلك باختيار أفراد العينة 
  . استمارة المستوى الاقتصادي الاجتماعي لتأكيد التكافؤ بين أفراد العينة في هذا المتغير 

  : المستوى الدراسي -2
لا يتأثر بالمرحلة التعليمية ولا بالمستوى الدراسي ، لقد أكدت بعض الدراسات أن قلق الامتحان     
اهرة عامة عند جميع التلاميذ ، ولكن يزداد مستواه أكثر بعد التقدم في المستوى الدراسي ظفهو 

وفي المرحلة التعليمية نظرا لزيادة تعقد المهام الخاصة بكل مرحلة أو مستوى  وزيادة وعي وإدراك 
يبدأ ظهور قلق الامتحان في : " الىأنه )Hill )1972تشير دراسة هيل التلميذ لمسئوولياته ، حيث 

  ) 94، ص  1991مغاوي  مرزوق ، ( ". ي الإبتدائي ثم يتزايد تدريجيا سنة بعد أخرى نالصف الثا

قلق الامتحان في مختلف المستويات والمراحل التعليمية  ة حثين دراساوقد حاول بعض الب     
ومن الدراسات الحديثة في هذا . قلق الامتحان بين هذه المستويات  وبيان الفروق في مستوى

الذي هدف من خلال دراسته الى محاولة التعرف على  )1992(المجال ما قام به محمود محمود 
، ثم بيان مدى اختلاف مستوى القلق باختلاف المرحلة  مستوى قلق الامتحان عند الطلاب
طالبا من الذكور اختيروا بطريقة عشوائية  179شملت العينة  .التعليمية وبعض المتغيرات الأخرى 

وتوصلت .  )Spielberger )1980ثم طبق مقياس الإتجاه نحو الامتحانات الذى كونه سبيلبرجر, 
عدم وجود فروق بين الطلاب الثانويين والطلاب الجامعيين في  االدراسة الى عدة نتائج من بينه

ه النتيجة بكون الخوف من الامتحانات ظاهرة عامة عند جميع وفسر الباحث هذ. قلق الامتحان 
  )  128، ص 2001نسيمة حداد ،  (. الطلاب بغض النظر عن مستواهم 

على نتائج مخالفة ، وذلك من خلال بحث قام به عن قلق ) 1992(لكن تحصل سيد الطواب      
ديمي لطلاب الجامعة من الجنسين التحصيل الأكاب  تحان والذكاء والمستوى الدراسي وعلاقتهمامالا
وأختبر الفرض الثاني الذي ينص على عدم وجود فروق جوهرية بين متوسطات درجات كل من , 
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الطلاب والطالبات في قلق الامتحان وفقا لاختلاف المستوى الدراسي      وتوصل الى أنه يوجد 
تختلف باختلاف المستوى  يسي لعامل المستوى الدراسي ؛ أي أن درجات قلق الامتحانئتأثير ر 

الدراسي ، إلا أنه لم تصل هذه الفروق إلى درجة الدلالة الإحصائية ما عدا الفروق بين المستوى 
وفسر الباحث النتيجة بأنه كلما طالت فترة إلتحاق .  )0.05(الأول والرابع ، فهي دالة عند مستوى 

ات أو البحوث والامتحانات ، زادت الطالب بالجامعة وواجه ضرورة تحسين نفسه عن طريق الواجب
  ) 173ص   1992. سيد الطواب ( .درجاته في قلق الامتحان 

ناء على نتائج هذه الدراسات نتنبأ بارتفاع مستوى قلق الامتحان لدى تلاميذ المرحلة الثانوية ب     
  . ية ثانوين، وعليه وقع اختيار عينة البحث من هذه المرحلة ، وبالضبط من مستوى الثا

  :التخصص الدراسي  -3
تشير بعض الدراسات الى أن التخصص الدراسي يعد من العوامل التي قد تؤثر في مستوى      

قلق الامتحان ، حيث تؤكد هذه الدراسات وجود فروق بين بعض التخصصات كالأدبي والعلمي في 
لى معرفة الفروق بين التي تهدف إ )1987(دراسة علي شعيب : ومن أهمها . التنبؤ بقلق الامتحان 

درجة قلق  أفراد القسمين العلمي والأدبي لطلاب وطالبات الثانوية العامة بمكة المكرمة في
) ادبي/ علمي (فتوصل خلال اختبار الفرضية الرابعة إلى أن التخصص الدراسي . الامتحان 

كون بعض وفسر النتيجة ب. يساهم في التنبؤ بدرجة قلق الامتحان لصالح التخصص العلمي 
التخصصات الدراسية في الثانوية العامة تبدو في نظر طلابها أكثر صعوبة من التخصصات 
الأخرى ، فطلاب الشعب العلمية ينظرون إلى تخصصهم على أنه أصعب من نظيره في الشعب 

  ) 310، ص 1987علي شعيب ، ( . الأدبية 

ق الامتحان يكون أعلى لدى تلاميذ في حين تشير بعض البحوث إلى نتائج مخالفة وهي أن قل     
حول  )1996(راسة كامل عويضةد: ومن أهمها . الأقسام الأدبية منه لدى تلاميذ الأقسام العلمية 

علاقة  قلق الامتحان بمستوى الأفكار والجنس والتخصص الأكاديمي لدى طلبة الثانوية العامة 
وأستخدم الباحث مقياس سوين لقلق  طالب وطالبة ، 292 بمدينة أربد بالأردن ، شملت العينة
وتوصلت الدراسة إلى نتائج من . وتقنينه على البيئة الأردنية  الاختبار من تعريب أبوزينة والزغل

كامل ( .  أهمها وجود فروق في درجات قلق الامتحان تعزي للتخصص لصالح التخصص الأدبي 

  ) 84، ص  1996عويضة ، 

ث في نتائج هذه الدراسات تم اختيار إجراء البحث على تلاميذ تيجة لهذا التضارب الذي حدن     
  .لمية لتأكيد أحد الإتجاهين عند هؤلاء عالأقسام ال
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  :الذكــاء  -4
يبدوا أن مستوى قلق الامتحان يتحدد حسب درجة الذكاء ، حيث بينت نتائج بعض الدراسات      

 ها ماتوصلت إليه دراسة فيشر وأوري ومن أهم. وجود ارتباط سلبي بين قلق الامتحان والذكاء 

Awery  &Fisher )1973(  من نتائج ، تتمثل في انخفاض قدرات التلاميذ . ) ، ص  1989توفيق  أحمد ،

78 (  

التي تهدف إلى دراسة العلاقة  من خلال دراستهما )Ziv & Dem  )1975كما توصل زيف وديم     
عتبار عامل الذكاء إلى أن هناك علاقة عكسية بين بين القلق والتحصيل الدراسي مع أخذ بعين الإ

  ) 113، ص  2001نسيمة حداد ، ( . القلق والذكاء ، إلا أنها لم تكن ذات دلالة إحصائية 
من خلال دراسته التي أجريت على طلبة جامعة  )1967(حام علي الكيال دوتوصل أيضا      

طبقت الدراسة علىعينة تتكون من   . ذهنية بيعة الحالة الطدنفر لغرض قياس القلق في علاقته ب
  .مرتفعة ومنخفضة في القلق : طالبا صنفوا من خلال هذه الدرجات إلى مجموعتين  81

ثلاث جرات بأحجام ( للكون  طبق الباحث اختبار القلق الصريح لتايلر، ومسائل جرات الماء    
الماء في ثلاث جرات ، وذلك  يطلب ملؤها ، بحيث يتم الحصول على مقدار معين من) مختلفة

  .لقياس المرونة الذهنية ؛ أي طريقة حل هذه المسائل الحسابية 
وصلت الدراسة إلى عدم وجود فرق بين ذوي القلق العالي والمنخفض في الحلول المعطاة رغم ت    

، ص  1990،  دحام الكيال( . ق المنخفض كانوا ذوي مرونة أكثر مقارنة بذوي القلق المرتفع لأن ذوي الق

1  (  

 وشملت     متحان والتحصيل لاالى معرفة العلاقة بين قلق ا )1969(هدفت دراسة مازي كما      
وتم استخدام مقياس الكلية  ربع مجموعات ،أطالبا تم تقسيمهم حسب درجات الذكاء الى  96عينتها 

داء أظهرت النتائج أن أوقد  ، وقيس القلق بواسطة اختبار قلق الامتحان ، مريكية لقياس الذكاءلأا
داء الطلاب منخفضي القلق في مجموعة الطلاب مرتفعي أعلى من أالطلاب مرتفعي القلق كان 

  ) 15ص  ، 1996 أنيسة دوكم ،( .الذكاء ، والعكس صحيح بالنسبة لمجموعة الطلاب منخفضي الذكاء 

قلق الامتحان وإيجابيا مع  ن خلال نتائج هذه الدراسات يتضح أن الذكاء يرتبط سلبيا معم    
وعليه يعتبر هذ العامل مؤثر بدرجة ما في قلق الامتحان تجعلنا نثبته    . التحصيل الدراسي 

  .بقياسه عند أفراد العينة 

  :الجنـــس  -5
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لقد أثبتت العديد من الدراسات وجود الفروق بين الجنسين في قلق الامتحان ، لكن هناك من      
  Eakelوما يؤكد ذلك قول لندا أيكل. ت الى طبيعة تكوين الجنسين وخصائصهما يرجع هذه الفروقا

الفروق بين الجنسين في ظاهرة القلق يصعب برهنتها ، ومن المتفق عليه عموما : " بأن  )1965(
أما الذكور فيتوقع منهم أن يسلكوا مثل . أن البنات يسهل عليهن أكثر من البنين الاعتراف بالقلق 

  )     98، ص 1991مغاوري مرزوق ، ( ". معنى أن يتصرفوا بشجاعة الرجال ب

على مقاييس قلق الامتحان ، أما ) نعم(وهذا يعني أن الإناث أكثر إرادة في الاستجابة بـ      
الذكور أقل استجابة ويجدون صعوبة في  الاعتراف بالقلق ، لأنهم يرون أنه يضعف ويقلل من 

  .ذكورتهم 
الذي أشـار إلى أن  )Spielberger )1980 راسة سبيلبرجرد: ات التي أكدت ذلك ومن الدراس     

درجات على  5و 3الإناث كن أعلى من الذكـور في مستوى قلق الامتحان ، نسبته تتراوح بين 
، وذلك على عينات شملت طلبة الكليات  وطلبة  Spielberger مقياس قلق الامتحان لسبيلبرجر

كذلك وجد أن متوسط الدرجات التي حصل عليها الذكور بالنسبـة للدرجـة الكلية المدارس الثانوية ، و 
لقلق الامتحان من طلبة المدارس الثانوية كانت أكثر ارتفاعا من متوسط الدرجات التي حصل 

  ) 11، ص  1988محمد الطيب ، ( . كور من طلبة الكليات ذعليها ال

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الذكور  إلى )Couch )1983كذك توصلت دراسة كوش و     
والإناث من طلاب الجامعة في درجة قلق الامتحان المساعد بعد تطبيق مقياس قلق التحصيل فلقد 

ي قلق الامتحان المساعد ، في حين أن الإناث فأوضحت النتائج أن الذكور تفوقوا على الإناث 
وأستنتجت الدراسة أن كلا من نوع القلق .  أظهرن تفوقا على الذكور في قلق الامتحان المعوق

  ) 301، ص  1987علي شعيب ، ( . وجنس الطالب ، يرتبطان مع بعضهما البعض 

دراسة تمت في مجال قلق الامتحان  562بتحليل نتائج  )Hembree )1988قامت هامبري و      
كور ، وأن الفروق أن الإناث أعلى في مستوى قلق الامتحان عن الذ: وأنتهت إلى نتائج منها 

صغيرة بين الجنسين في قلق الامتحان في السنوات الأولى من المرحلة الإبتدائية ، ثم تتزايد 
تدريجيا وتبلغ بين الجنسين ذروتها في الصف الخامس الإبتدائي وفي الصف الثاني الثانوي ، ثم 

 . تتنـاقص هذه الفروق تدريجيـا في نهايـة المرحلـة الثانويـة وما بعدها
 ( Hembree , 1988 ,  p 47)  

بين طلاب كليات جامعة طنطا  لامتحانبدراسة مستوى قلق ا )1988(محمد الطيب  أيضا وقام     
والتربية  طالبة من كل كلية من كليات الطب والصيدلة 100طالبا و 100، وأخذ عينة قوامها 

 رجربقلق الامتحان التي أعدها سبيلوطبق على العينة قائمة  ،والزراعة وإعداد الفنيين التجاريين 
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Spielberger  . وأشارت نتائج الدراسة إلى زيادة متوسط قلق الامتحان لدى الإناث في كل كلية عن
  ) 11، ص  1988محمد الطيب ، (  .الذكور في نفس الكلية 

أجريت  التي )Horn & Dollinger )1989 تتفق النتائج السابقة مع نتائج دراسة هورن ودولنجرو     
إناث ، واستخدمت الدراسة مقياس قلق الامتحان لدى الأطفال  117ذكور و 119على عينة قوامها 

رت نتائج الدراسة إلى وجود فروق بين الإناث والذكور في قلق الامتحان اوأش . Sarasonلساراسون 
  Horn & Dollinger , 1989 , P 373 )(. لصالح الإناث 

تلميذا       100من خلال دراسته على عينة قوامها   )1991(زوق وأيضا توصل مغاوري مر      
ذات الصف الرابع الإبتدائي ، واستخدم مقياس قلق الامتحان للأطفال يتلميذة من تلاميذ وتلم 100و

. ، لدراسة الفروق بين الجنسين في قلق الامتحان   Sarason & Al (TAS)لساراسون وآخرون 
روق جوهرية بين الجنسين من التلاميذ في قلق الامتحان لصالح وتوصلت الدراسة إلى وجود ف

  ) 93، ص  1991 مغاوي مرزوق ،( . الإناث 

تضح مما سبق أن الإناث هن الأعلى في مستوى قلق الامتحان عن مستوى الذكور  يو      
وتفسرهذه النتائج على أن الإناث حين يضطرن إلى مواجهة مواقف الامتحانات فإنهن يحاولن 
حماية أنفسهن من هذه المواقف التي يشعرن بأنها مهددة لذواتهن ، ويكون ذلك عن طريق التكيف 

  .   السلبي ، وذلك بالشعور بالخوف الشديد ، ويرافق هذا مظاهر انفعالية وفسيلوجية 
وهذا يعني أن كلى الجنسين يعاني من مشكلة قلق الامتحان ، ولكن يزداد مستواه عند الإناث      

  .البحث الحالي من الإناث ، بهدف مساعدتهن في ترشيده  ولهذا وقع اختيارعينة. ثر أك
  
  

  : الفشـل الدراسي  -6
لقد بينت بعض الأبحاث أن قلق الامتحان يرتبط بانخفاض مستوى التحصيل الدراسي الذي      

 Callaglanetمانستيد وهذا ما أكده كالاقلان و . يؤدي الى تكرار السنة الدراسية أو التسرب الداسيى 

& Manstead )1983 ( قلق الامتحان يرتبط بخبرة الفشل في حياة التلميذ وتكرار مرات : " بقولهم أن
 ) 119، ص  2001نسيمة حداد ، ( . " الفشل 

إلى أن مستوى القلق عند التلاميذ الذين تركوا المدارس  )Sinclair )1971وتوصل سنكلر      
  .الرسوب أعلى منه عند التلاميذ المستمرين في الدراسة بب تكرار سالثانوية ب
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أن مستوى القلق عند التلاميذ الذين يعيدون  )Sarason & Hill  )1971ما وجد ساراسون وهيلك     
  .                  صفوفهم الدراسية أعلى منه عند التلاميذ الناجحين 

  Gaudry & Bradshawة برادشا وجودري، وكذلك دراس )Cattell  )1966اسة كاتيلر وفي د     

سنة ، تبين لهما أن مستوى  16و  14على تلاميذ الصف التاسع ، تراوحت أعمارهم بين  )1971(
  ، ص 1988كاظم ولي آغا ، (. الاستعداد للقلق عند التلاميذ الفاشلين أعلى منه عند التلاميذ الناجحين 

18  (  

تفع بعد الفشل أكثر منه بعد النجاح ، وأن قلق الامتحان تضح مما سبق أن مستوى القلق ير ي     
وعليه لم يراعي متغير الإعادة في اختيار . موجود لدى كافة التلاميذ ولكن بمستويات مختلفة 

  .مقياس قلق الامتحان  ىالعينة ، بل تم مراعاة الدرجة التي يحصل عليها أفراد العينة عل

  :عادات الاستذكار  -7
ت الاستذكار من العوامل المؤثرة في ارتفاع أو انخفاض مستوى قلق الامتحان وذلك تعد عادا     

أن الكثيرمن التلاميذ الذين لديهم عادات دراسية سلبية ، بحيث لايأخذون الدراسة مأخذا جديا إلا 
عليهم قبل الامتحان بفترة قليلة ، الأمر الذي يؤدي الى تراكم المواد الدراسية ممثلة ذلك عبئا كبيرا 

أما التلاميذ الذين لديهم عادات دراسية . ، ومن ثم يشعرون بالقلق والتوتر والخوف من الامتحانات 
  .إيجابية ، بحيث يستذكرون دروسهم بانتظام طوال العام فإنهم لايشعرون بالقلق 

قلق التي أوضحت أن التلاميذ الذين لديهم  )Wittmaier )1972وما يؤكد ذلك دراسة ويتماير      
عال في الامتحانات تكون مهارات الاستذكار لديهم ذات مستوى منخفض عن ذوي القلق المنخفض 

 . )Wittmaier , 1972 ,   p 352 (   
أن خفض قلق الامتحانات  )Mitchell & Eng  )1972وكذلك أوضحت دراسة ميتشيل وأنج     

ماهر الهواري و محمد  ( . ت الاستذكار ليس ضمانا لتحسين الأداء الأكاديمي إذا تجاهلنا مستوى عادا

  )  175،  ص  1987الشناوي ، 

وهدفت كذلك دراسة عبد الرحمان عيسوي إلى معرفة مدى تطبيق الطالب الجامعي لشروط      
طالبا وطالبة من جامعة الإسكندرية ، وتم تطبيق  300إعتمد على عينة من . التحصيل الجيد 

ت القلق الامتحاني ومعوقات الدراسة ، وأعطت لنا هذه الدراسة مؤشر سؤالا يتعلق با 12استبيان من 
بأن حوالي نصف عينة البحث لا يبدأون الاهتمام بالاستذكار إلا في النصف الأخير من العام 

باسم السامرائي و شوكت الهيازعي ، ( . الدراسي ، ويؤجلون الاستعداد حتى الشهر الأخير من العام الدراسي 

  )118، ص  1986
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التي تهدف إلى إيجاد العلاقة بين قلق الامتحان والمهارات  )1986(وفي دراسة زكريا أحمد      
طالبا وطالبة ، واستخدم مقياس قلق  325الدراسية والتحصيل الدراسي لدى عينة تتألف من 

هارات الامتحان قام بتعريبه ، وتقنينة على البيئة المصرية ، وقائمة قلق الامتحان ، ومقياس الم
( . وتوصل إلى أنه توجد علاقة سلبية بين قلق الامتحان ومهارات الدراسة والاستذكار . الدراسية 

  ) 150، ص  1986زكرياء أحمد ، 

لدراسة التقارير الذاتية حول قلق الامتحانات   Cauch & Alفي دراسة قام بها كوش وآخرونو      
توصلت . لاقة ذلك بالتحصيل الدراسي لديهم  وعادات الاستذكار لدىعينة من طلاب الجامعة وع

كانوا على عكس من الطلاب الذين لديهم ) معسر(ديهم قلق ضار لالدراسة إلى أن الطلاب الذين 
  ) 220، ص   1990الشناوي زيدان و عبد االله  إبراهيم ، ( . ، وذلك في عادات استذكارهم ) ميسر(قلق صحي 

كلات الأكاديمية ومشكلات شأن هناك كثيرا من الم )Dudley  )1986أثبتت دراسة دودليو      
 . تنظيم الوقت وكيفية الاستذكار قبل الامتحان : النجاح المدرسي ترتبط بعادات الاستذكار ، مثل 

)Dudley , 1985 ,  p 29  (   

التي تمت على عينة  )1987(ويتفق ما سبق مع نتائج دراسة ماهر الهواري ومحمد الشناوي     
النفس بكلية العلوم الاجتماعية  حيث طبقوا عليهم مقياس  طالبا من طلاب قسم علم 70ف من تتأل

الإتجاه نحو الاختبارات من إعدادهم ، ومقياس العادات والإتجاهات الدراسية من إعداد عادل 
وأوضحت الدراسة أن هناك علاقة عكسية بين قلق الامتحان وعادات . الأشول وماهر الهواري 

. كار ؛ أي أن درجات قلق الامتحان تزداد كلما قلت درجات الطلاب على عادات الاستذكارالاستذ
  ) 171،  ص  1987ماهر الهواري و محمد الشناوي ، ( 

تضح أن قلق الامتحان يرتبط سلبيا بعادات ومهارات الاستذكار، ويعني هذا يبناء على ماسبق     
تعداد للامتحان حتى قرب فترة سستذكارهم ويؤجلون الاأن التلاميذ الذين يتبعون عادات سيئة في ا

الامتحانات ، يرتفع مستوى قلق الامتحان لديهم ، وهذا يستدعي التفكير في خفض مستوى هذا 
وهذا ما يتم تناوله في . القلق وترشيده عن طريق برامج عن عادات الاستذكار ومهارات الامتحان 

الذي أصبح ظاهرة منتشرة عند السواد الأعظم من  هذا البحث ، للتخفيف من حدة هذا القلق
  .التلاميذ 

  :متحان لانظريات قلق ا : سادسا
في لقد حاولت كثير من النظريات الحديثة تفسير الإنجاز السيء المرتبط بالقلق العالي      

  .لدراسة تأثيره على مستوى أداء الفرد ، متحان وتناولت هذا الموضوع من عدة جوانب لاا
  : وتتمثل هذه النظريات فيما يلي      
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  : نظرية التداخل -1
رون ــوساراسون وآخ ، ) Mandler & Sarason  )1952 نتيجة لبحوث ماندلر وساراسون     

Sarason & Al  )1972  ،1980 (  وواين ،Wine  )1971  ،1980 ( متحان لاقامت نظرية قلق ا
ختباري هو في لالتأثير الرئيسي للقلق في الموقف ا، ورأت أن ا  بصفة أساسية على نموذج التداخل

ستجابات غير مرتبطة بالمهام المطلوبة مثل احيث ينتج القلق العالي ، دخول وتأثير عوامل أخرى 
التي تتنافس وتتداخل ، الإستجابات المركزة حول الذات  عدم التركيز ، والميل نحو الأخطاء أو: 

والتي هي ضرورية للإنجاز الطيب  ،بالمهام الأساسية ذاتها ستجابات الضرورية المرتبطة مع الا
  ) 175، ص  1987ماهر الهواري ومحمد الشناوي ، (  . في الموقف الاختباري

متحانات قد يكون لها تفسير يتصل متحانات بالنسبة للأداء في الاوأن الآثار السيئة لقلق الا     
متحان يصبحون منشغلين  ويقسمون وي القلق العالي للاذ تلاميذأن ال Wineإذ يرى واين  .نتباه بالا

الأمور المرتبطة بالذات ، في حين أن الأفراد  أو نتباههم بين الأمور المرتبطة بالمهمةاغالبا 
فقط بدرجة  متحان غالبا ما يركزون على الأمور المرتبطة بالمهام المطلوبةلاالمنخفضين في قلق ا

  ) 154ص ،  1992سيد الطواب ، (  .أكبر 

ستجابات مرتبطة امتحان موزع بين لانتباه في موقف الافإن ا Wine ووفقا لوجهة نظر واين     
ستجابات القلق استجابات غير مرتبطة بالمهمة ، وهي او ، ختباري لابالمهمة المطلوبة في الموقف ا

نتباه إلى لامن امتحان تخصص كمية قليلة لاففي حالة الأفراد ذوي المستويات العالية في قلق ا .
ستجابات المرتبطة بالمهام لاستجابات غير المرتبطة بالمهام المطلوبة ، تاركين كمية قليلة من الاا

سيد الطواب ، (  .نجاز الأكاديمي عند هؤلاء التلاميذ لإذاتها ، الأمر الذي يؤدي بدوره إلى خفض ا

  ) 155، ص  1992
متحان على الأداء يحدث في موقف لاير قلق اوبالتالي فنموذج التداخل يفترض أن تأث     

على أن يسترجع  تلميذمتحان يتداخل مع قدرة اللاأي أن القلق في أثناء ا ؛متحان نفسه لاا
  . ويستخدمها بطريقة جيدة ، المعلومات المعروفة له 

 & Lazarusمتحان حسب هذه النظرية كما يراها لازروس وديلونجسوالتعامل مع قلق الا      

Delongs )1983( متحان حتى يقوم بعملية تقدير الموقف  تلميذتتمثل في أنه ما إن يتعرض ال
  ) 161،  ص  2001منى بدوي ، ( .  يتداخل مع المهام المطلوبة لأداء الامتحان معرفي سلبي

 )Morris & Liebert  )1970 دراسات موريس وليبرت : وقد قامت دراسات كثيرة من مثلها     
   ) 175، ص  1987ماهر الهواري ومحمد  الشناوي ، (  .ئجها هذه النظرية وأيدت نتا
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  : نظرية تجهيز المعلومات  -2
متحان حسب بنجامين ذوي القلق العالي للا تلاميذووفقا لهذه النظرية يعود قصور ال     

قبل  مراجعتها تنظيمها أو إلى مشكلات في تعلم المعلومات أو )Benjamin & Al  )1981وزملائه
في التحصيل عند  نخفاضلاأنهم يرجعون ا أي؛ متحان ذاته لااستدعائها في موقف ا متحان أوالا
أو تنظيم ، " التشفير " عمليات  متحان إلى قصورفيلاذوي القلق العالي في موقف ا تلاميذال

  ) 155 ص،  1992سيد الطواب ، ( . متحان لاستدعائها في موقف ااالمعلومات و 

التحقق  )Benjamin , Mckeachine & Lin )1987 ولين نل كل من بنجامين ومكيشيوقد حاو      
في  أصحاب القلق العالي تلاميذنجاز السيئ لللإمن فائدة نموذج تجهيز المعلومات في تفسير ا

ذوي القلق العالي بطريقة  تلاميذلل دراسةستخدام أسلوب يقيس تنظيم مواد الامتحان عن طريق الا
  . موقف حقيقي في قاعة الدراسة  مباشرة ، وفي

متحان لديهم قصور ذوي القلق العالي في الا تلاميذولقد أشارت نتائج هذه الدراسات إلى أن ال     
 تلاميذأي أن هؤلاء ال ؛الآخرين ذوي القلق المنخفض  تلاميذ، مقارنة بال دراسيةمواد الالفي تنظيم 

كما بينت النتائج  ،حتى في المواقف غير التعليمية  وادليس لديهم القدرة على تنظيم مفاهيم الم
ولهذا يبدوا أن أحد أسباب هذا  .أيضا أن التنظيم السيئ يرتبط بالإنجاز الأكاديمي الضعيف 

 قصور فيعادات دراسية سيئة و متحان يعود إلى لاالعالين في قلق ا تلاميذالإنجاز السيئ عند ال
  ) 157،  ص  1992الطواب ،  سيد(  . تنظيم المواد التي سبقت دراستهاتعلم و 

  : نظرية القلق الدافع  -3
متحان تعمل على لامتحان على أساس أن الدوافع المرتبطة بموقف الاتفسر هذه النظرية قلق ا     
وبهذا يعمل  .وقد تؤدي في النهاية إلى أداء مرتفع  ،ستجابات المناسبة للموقف لاستثارة ااو  حث

  . متحان ستجابات المناسبة لموقف الاستثارة الااوظيفته  القلق كدافع
التي تقوم على أساس أن   Taylor & Spenceويدعم هذا النموذج وجهة نظر تايلور وسبنس     

، ص  1995مصطفى الصفطي ، (  .للقلق خاصية الدافع الذي يوجه السلوك ، ويدفع الفرد للعمل والنشاط 

75 (  

بالقلق  تلميذأن شعور ال"  القلق الدافع " في نظريتهما   Taylor & Spenceوأكد تيلور وسبنس     
كمال  مرسي ، (  .متحان صفة حسنة تدفعه إلى تحسين أدائه ، فيحصل على درجات مرتفعة في الا

  ) 159، ص  1982
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أي أن  ؛والنشاط وبين القلق  بين الدافع الذي يدفع الشخص للعمل اوهذا يعني أن هناك ربط     
  . ختباري يشعر بالقلق الذي يحفزه على إنجاز مهامه بنجاح اعند ما يكون في موقف الإنسان 

  ) 52، ص  1994سميحة إسماعيل ، ( 

متحان في ضوء مفهوم وقد أجريت دراسات كثيرة على علاقة القلق بالتحصيل الدراسي في الا     
أي كلما زاد  ؛داء الأعمال وأشارت نتائجها إلى وجود علاقة موجبة بين القلق وأ. هذه النظرية 

 .في خفض الدافع   هلوفسر الباحثون هذه العلاقة في ضوء نظرية . القلق زاد تحسن الأداء 
أي كلما زاد  ؛متحان والتحصيل في الا وأشارت نتائج أخرى إلى وجود علاقة منحنية بين القلق

 .زدياد القلق التحصيل بن يصل القلق إلى مستوى معين بعده يضعف اأالقلق تحسن التحصيل إلى 
في علاقة الدافع بالأداء ، والتي تقول أن المستوى الأمثل  هبوفسر الباحثون هذه العلاقة بنظرية 

  ) 160،  ص  1982كمال مرسي ، (  .للدافع هو الوسط 

   :القلق المعوق  نظرية –4
عله ينشغل بقلقه أكثر بالقلق يج تلميذمتحان على أساس أن شعور التفسر هذه النظرية قلق الا     
، ص  1982كمال مرسي ، (  .متحان فيحصل على درجات منخفضة لانشغاله بالإجابة على أسئلة اامن 

159 (  

 ستجابات مناسبةا، حيث إنه قد يثير  تلميذوالقلق حسب هذا النموذج يعمل كمعوق لسلوك ال     
ويستند هذا  .تلميذ ستوى أداء النخفاض ماوقد يؤدي هذا إلى  ،متحان لإأوغير مناسبة لموقف ا

قد يثير ، ، التي تقوم على أن القلق كحافز في موقف العمل   childالنموذج إلى وجهة نظر تشايلد
  ) 75، ص  1995مصطفى الصفطي ، ( . استجابات لاعلاقة لها بالعمل  استجابات ملائمة للعمل أو

متحان في ضوء مفهوم يل الدراسي في الاعلاقة القلق بالتحص نوقد أجريت دراسات كثيرة ع      
ودراسة ،  )Braud Hurst  )1957دراسة برود هيرست :ومن أمثلتها ، هذه النظرية 

متحان ، وكلما كانت وأشارت نتائجها إلى أن القلق يعوق التحصيل في الا،   Montaquoمونتاكو
  )  160ص  ، 1982 ، رسيكمال م( . على الأداء  تلميذوأعاق ال المهمة صعبة كلما زاد القلق

تركز على  ةفكل واحد. من خلال عرض هذه النظريات يتضح وجود تعارض قائم بينها      
أما  نتباه لاوا فنظرية التداخل تركز على العلاقة بين القلق .جانب معين ، وتهمل الجوانب الأخرى 

الثالثة  فسرت القلق كدافع  كز على العلاقة بين القلق وقصور تجهيز المعلومات ، وأمافتر الثانية 
  . فسرت القلق كمعوق للأداء خاصة في المهمات الصعبة رابعة للأداء والإنجاز ، وال
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متحان الذي يعتبر إلا أنه في الحقيقة هذه النظريات مكملة لبعضها البعض في تفسير قلق الا     
حيث يحدث تداخل بين  ويكون معوقا إذا كان مرتفعا ،، ومتوسطا  عند ما يكون معتدلا ادافع

 يحدثنتباه وينعدم التركيز و فيتشتت الا، متحان وبين أداء المهمة التقييم السلي للذات وموقف الا
بالإضافة إلى العادات الدراسية السيئة ، والتي تؤدي بدورها إلى قصور . الفشل في أداء المهمة 

  . متحان لااستدعائها في موقف افي تعلم المعلومات وتنظيمها ومراجعتها و 

  :متحان قياس قلق الا :سابعا  
نشطت البحوث التجريبية حول القلق منذ منتصف القرن العشرين بعد أن نشرت جانيت      
،  1988كاظم ولي آغا ، ( .   Manifest ansciety scaleمقياس القلق الصريح) Janet taylor  )1951تيلور

  ) 10ص 

على قياس القلق العام وخاصة في مرحلة الطفولة ، إلا أن هتمام في تلك الفترة لاوتركز ا     
هتمام الكبير الذي أبداه الباحثون بالقلق أوضح أنه بجانب الا )Neighswonder  )1971نايزوندر

متحان كشكل محدد من قلق الا: هتمام النسبي بدراسة أنواع أخرى من مثل العام ظهر أيضا الا
  ) 297، ص  1987علي شعيب ، ( . تقدير القلق المرتبط بمواقف التقويم وال

متحان يعود إلى أهمية هذا إذ تشير ليلى عبد الحميد إلى أن اهتمام العلماء بقياس قلق الا     
عبد االله الصافي ، (  .العامل الموقفي الذي يتدخل في درجة الفرد ، ويؤثر في أدائه في مواقف التقويم 

  ) 74، ص  2002

ير ، ومن أشهر ر وفي معضمها ذاتية التق، متحان عديدة لقياس قلق الاوقد أعدت مقاييس      
  : هذه المقاييس ما يلي 

  )102، ص  2000محمد حامد زهران ، (  .  Test Anxiety Self report متحانلاتقرير ذاتي عن قلق ا * 

 the mandler - sarason test Anxiety) 1952(متحان لاساراسون لقلق ا - يان ماندلر بإست  *

questonnaire    . )106، ص  2001حداد ،  نسيمة (  
 Sarason & Al )1960 (The test Anxietyساراسون متحان للأطفال وضعه مقياس قلق الا  *

scale for children   )T A S C (  . ) ، 7، ص  1984حسنين الكامل (  
  : امل هي إعداد علي شعيب ، ويتكون من خمسة عو  من متحانمقياس قلق الا  *

ة  يت الشفو متحانا، والخوف من الا لامتحانمتحان ، والضغط النفسي لالرهبة من الاو الخوف 
   .متحان لاضطرابات النفسية والجسمية المصاحبة للا، وا للامتحانوالصراع النفسي المصاحب 

  ) 305، ص  1987علي شعيب ، ( 
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تجاه لإمقياس ا(سم إويعرف أحيانا ب.   Test Anxiety Inventory)  TAI(متحان لاقائمة قلق ا  *
وقد أعده باللغة العربية أحمد .   spielberger & Alوضعه سبيلبرجر وآخرون، ) متحان لانحو ا

وأعدته كذلك ، وأعده أيضا نبيل الزهار ، وأعده كذلك ماهر الهواري ومحمد الشناوي  عبد الخالق ،
  . ةنفعاليلازعاج وانلاليلى عبد الحميد ، ويقيس ا

، ودراسة سيد محمود الطواب  )2002(الصافي  دراسة عبد االله: ستخدم في عدة دراسات منها أ     
)1992(  .  

عداد حسنين الكامل ، ويتكون من أربعة أبعاد إختبار القلق المدرسي للمرحلة الثانوية ، من إ * 
( . والقبول الاجتماعي  متحان ، وعدم الميل الدراسي ،لاالأعراض الجسمية للقلق ، وقلق ا:  هي

  ) 7ص  ، 1984حسنين الكامل ، 

وأعده    Sarason، وضعه ساراسون TAS  (The Test Anxiety  scale(لامتحان مقياس قلق ا  *
وكذلك أعده  ،وحسن علام  باللغة العربية أحمد عودة ، ومحمود عكاشة ، ومحمود عوض االله ،

  ) 72ص  ، 1988 د عودة ،أحم( . رشاد دمنهوري ، ومدحت عبد الحميد 

   The suinn test Anxiety Behaviour testلامتحانمقياس سوين لسلوك قلق ا  *
يزاك فريد مان  إوضعه    The Friedben test Anxiety scaleلامتحانمقياس فريدبين لقلق ا * 

عاقة لإجتماعي والازدراء الاا:  ، ومن مقاييسه الفرعية Friedman & Bendas وجاكوب بينداس
  . المعرفية والتوتر  

 The Worry -Emotionality state Measure)لامتحانحالة قلق ا(نفعالية لاا - نزعاج لامقياس ا  *

of test Anxiety   .  
  .  )1990(متحان وضعه رشاد دمنهوري ، ومدحت عبد اللطيف لامقياس قلق ا * 
   . )1994(براهيم يعقوب إ، وضعه  لامتحانمقياس قلق ا  *
  .  )1997(متحان من المواد الدراسية ، وضعه صالح مرسي لامقياس مثيرات قلق ا  *
       ) 102ص،  2000 محمد حامد زهران ،( . )1999(متحان ، وضعه محمد حامد زهران  لامقياس قلق ا  *

لت والملاحظ للمقاييس والاختبارات التي أعدت لقياس قلق الامتحان كثيرة ومتنوعة ، وقد شم     
أبعاد عديدة ، مما يؤكد أهمية هذا العامل وخطورة تأثيره الكبير في إنجاز وأداء الفرد في الامتحان 

  .ختلف المراحل التعليمية والعملية مفي 

  :ل ـصة الفصخلا
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متحان يعد من بين المشكلات لاتضح من خلال عرضنا لعناصر هذا الفصل ، أن قلق اإلقد      
  . المدارس بصفة عامة  تلاميذفي قائمة المشكلات الدراسية التي يواجهها التي تحتل مكان الصدارة 

، وبين عوامل الموقف  فردمتحان وليد عملية التفاعل بين العوامل الشخصية لللاويعتبر قلق ا     
، نفعالية لاوتجتمع هذه العوامل لتدعم المكونات المعرفية التي بدورها تحفز المكونات ا. ختباري لاا

. العصبية الشديدة و رتباك والخوف لاوا كنقص الثقة بالنفس، ر بعض المظاهر النفسية وتظه
كالغثيان والإغماء وتصبب العرق وارتعاش اليدين  وكلها وسائل ، وبعض المظاهر الفسيولوجية 

  .  متحانلالتجنب موقف ا فردتكيف سلبية يلجأ إليها ال
ة تجمع بين النمطين السلوكي الظاهر والعقلي وبالتالي فهو يمثل ظاهرة سلوكية وعقلي      

وبهذا فهو يعمل  ،إلى تحقيق أداء أفضل  فردوله جانبين أحدهما إيجابي ومحفز يدفع ال، المستتر 
 فردوالجانب الآخر سلبي يعيق ال .متحان لاستجابات المناسبة لموقف الاكدافع وظيفته استثارة ا

 متحانلاويثير استجابات غير مناسبة لموقف ا فردسلوك الوبهذا فهو يعمل كمعوق ل ، لبلوغ أهدافه
للتقليل ،  متخصص للتعامل معه وترشيده وعلاجهإرشادي وهذا النوع الأخير يحتاج إلى تدخل  .

وهذا يحتاج إلى تجريب بعض الأساليب الإرشادية  . فردمن آثاره على مستوى أداء وإنجاز ال
المنهج المستخدم ، العينة المختارة ، الأدوات : منها لتحقيق هذا الهدف بإتباع عدة إجراءات 

  . المطبقة ، الأساليب المستعملة في معالجة البيانات 
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  الجـانب التطبيقـي

  

  

  
  

  
 

 
 
 

                   
  البــــاب الثاني
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  الفصــــل الرابع

  

  إجراءات الدراسـة الميدانيـة

  

  ثـج البحــمنه:    أولا         

  ثـة البحــعين :   ا نياث        

  ثـمتغيرات البح :    ثالثا        

  ثــأدوات البح:    رابعا        

  ةـاليب الإحصائيـالأس : خامسا        
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 تبعت في دراسة مشكلة هذا البحث أالإجراءات التي لأهم يتناول هذا الفصل عرضا       

د من مدى صلاحيتها في تحقيق فروض هذا والتعريف بأدوات البحث والإجراءات التي أتبعت للتأك
د في كل ذلك بجميع ما ورد في الفصول السابقة من أفكار وآراء ذات استرشلإاتم وقد  . البحث
  :وفيما يلي عرض لمحتويات هذا الفصل  .علاقة 

   : ثـج البحـمنه: أولا  
الأولى منهج البحث مما لا شك فيه أن طبيعة المشكلة في أي بحث هي التي تحدد بالدرجة       

 م استخدامت هولدراسة هذا البحث واختبار فروضه والتحقق من صحتها ، فإن. لمعالجتها  مناسبال
حيث  ،والتطوير ب متكامل يقوم على الوصف والتشخيص والتجري التجريبي ، وهو منهج المنهج

      )   324ص  ،  1995،  صالح العساف( . اختيار التصميم التجريبي الملائم لبحثه لجأ الباحث إلى ي

   :ولإجراء هذا البحث تم اختيار التصميم التجريبي التالي      

تهدف التجربة الأساسية في هذا البحث إلى معرفة مدى فاعلية برنامج  :التصميم التجريبي 

 لسنةا اتلدى عينة من تلميذ متحان كمتغير تابعإرشادي كمتغير مستقل في خفض مستوى قلق الا
المجموعة التجريبية المجموعتين المتكافئتين      وقد تطلب هذا استخدام تصميم  .ثانوي  ةيالثان

 .بعد إجراء التجربة بعدي قياس و ،  قبل إجراء التجربة قبلي قياستطبيق بوالمجموعة الضابطة 
 القبلي للتأكد من لقياسستخدام ااوهذا التصميم يمكن الباحث من الحصول على معلومات وفيرة ب

البعدي  قياسواستخدام ال أن المجموعتين متكافئتين من حيث المتغير التابع عند بداية التجربة 
جابر ( ) .قلق الامتحان( على المتغير التابع )البرنامج الإرشادي(المتغير المستقل  عن تأثير للكشف

  ) 208،  ص 1996جابر وأحمد كاظم ، 

  : لبلوغ ذلك تم مايلي و      
علوم الطبيعة شعبة مدرستين ثانويتين ، حيث تم أخذ كل أقسام السنة الثانية ثانوي  تم اختيار   - 

  .والحياة  
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ثانوية علي (كثانوية تجريبية ، والثانوية الثانية  )ثانوية المبارك الميلي( ثانوية الأولىالتم اختيار   - 
  .كثانوية ضابطة ) ملاح

الأولى والمجموعة الضابطة من الثانوية الثانية  بعد تم تحديد المجموعة التجريبية من الثانوية    - 
وقد روعي في ذلك تكافؤ المجموعتين من حيث  .) القبليلقياس ا(متحان لاتوزيع مقياس قلق ا

  . ، والجنس والمستوى الدراسي ، التخصص 
التجريبية  (ومن العوامل المهمة في الضبط التجريبي ، التحقق من تكافؤ المجموعات      

ولما كان الوصول إلى مجموعتين متكافئتين تماما أمرا يصعب تحقيقه في الظروف ،  )ضابطةوال
وذلك بعزل )  التجريبية والضابطة(بالإضافة إلى ذلك دراسة تكافؤ المجموعتين  تم، الإنسانية 

والعمر الزمني  ،الذكاء : وهي  ، المتغيرات الخارجية التي قد تؤثر على نتائج التجربة بعض
   .، ومستوى قلق الامتحان جتماعي لاقتصادي اوالمستوى الا، ) سنال(
  .على المجموعة التجريبية  )البرنامج الإرشادي(إدخال المتغير التجريبي    - 
   . )ةالتجريبية والضابط(البعدي على المجموعتين  لقياسإجراء ا   - 
 تينعلى المجموع )البرنامجبعد مرور خمسة أسابيع من نهاية تطبيق (تبعي الت قياسالإجراء   - 
  .لتحديد مدى استمرار أثر البرنامج الإرشادي  )والضابطة التجريبية(
:  إجراء المقارنة بين القياسين القبلي والبعدي ، ثم القياسين البعدي والتتبعي لدى المجموعتين   - 

  .         ي والتتبعيالبعد: التجريبية والضابطة ، ثم إجراء المقارنة بين المجموعتين في القياسين 
  : المستخدم التصميم التجريبي  والشكل التالي يوضح     

  
  

 مجتمع البحث
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  يوضح التصميم التجريبي المستخدم) 03(الشكل رقم 

  :ث ـبحعينة ال: ثانيا 
الطبيعـة  ثـانوي شـعبة علـوم ةالثانيـ سـنةستندت تجربة البحث الحالي على عينة من تلميـذات الإ     

ثانويـــة المبـــارك الميلـــي : فـــي ثـــانويتين بمدينـــة ورقلـــة ، وهمـــا  2004/  2003والحيـــاة للعـــام الدراســـي 
وتحديد البحث بالنسبة لتلميذات الثانية ثـانوي علـوم طبيعـة والحيـاة دون غيرهـا . وثانوية علي ملاح 

تجريــب البرنــامج  عب، بالإضــافة إلــى أنــه مــن الصــ ) 82ص (الثالــث فصــل اللعــدة عوامــل ذكــرت فــي 
، نظرا لعـدم تـوفر الظـروف والامكانيـات ) مجموعة الذكور(الإرشادي على عدة مجموعات تجرييبية 

 )السنة الثالثة ثانوي(مستوى آخر  ناختيار العينة مالمناسبة لعملية التجريب ، كما أنه من الصعب 
الشيء الذي يجعلهم منشغلين   )وريااجتياز امتحان البكال(في آخر العام  تلاميذها، نظرا لما ينتظر 

كمـا كـان . تظام في الحضور في الجلسات الإرشـادية لاناو بالتحضير  وهذا يصعب من الحضور أ
       .الهدف هو تحضير التلميذات لمواجهة ضغط امتحان البكالوريا في السنة المقبلة 

تلميذة  52و وية المبارك الميليتلميذة من ثان 57تلميذة منهن  109من  البحث وقد تكونت عينة     
من ثانوية علي ملاح ، موزعات على ثلاث أقسام في الثانوية الأولى ، وثلاثة أقسام في الثانوية 

   . الثانية

)مقياس قلق الامتحان(قياس قبلي      

 تحديد الجموعة الضابطة تحديد المجموعة التجربية

) البرنامج الإرشادي(جريبيالمتغيرالت
)الإرشادي

 ليس هناك تطبيق للمتغير التجريبي

)مقياس قلق الامتحان(قياس بعدي  )مقياس قلق الامتحان(قياس بعدي    

)مقياس قلق الامتحان(قياس تتبعي  ) مقياس قلق الامتحان(قياس تتبعي  
)الإمتحان
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تلميذة من ثانوية المبارك  15تلميذة من ثانوية علي ملاح و 14 تلميذة بواقع 29وقد تم اختيار     
        لى مقياس قلق الامتحان المستخدم في هذا البحثالميلي ممن حصلن على درجات مرتفعة ع

وجرى  سنة )18 – 16(، وممن تتراوح أعمارهن الزمنية مابين ) % 27الإرباعي الأعلى تم أخذ (
  :تقسيم العينة إلى مجموعتين 

طبق عليها البرنامج  ميليالتلميذة من ثانوية المبارك  15قوامها و: تجريبية مجموعة  - أولهما
  . شادي الإر 

لم يطبق عليها البرنامج  تلميذة من ثانوية علي ملاح 14قوامها و: ضابطة  مجموعة –ثانيهما 
  .الإرشادي 

 14تلميذة في المجموعة الضابطة و 14تلميذة بواقع  28وأصبحت العينة النهائية تتكون من      
التجريبية لعدم حضورها تلميذة في المجموعة التجريبية ، باستبعاد تلميذة واحدة من المجموعة 

  .   الجلسات الإرشادية لظروف متعددة 

التجريبية والضابطة من حيث المتغيرات الوسيطية  : وتمت المجانسة بين أفراد المجموعتين      
وهي مذكورة سابقا ، بالإضافة إلى المجانسة التي تمت بين أفراد المجموعتين في قلق الامتحان 

  ) .القياس القبلي(

وقد اختيرت عينة البحث بطريقة قصدية ، بحيث تم اختيار الثانويتين لتقاربهما في عدة      
 وجود الثانويتين في نفس الوسط و قتصادي ، لاجتماعي الاتقارب المستوى ا: خصائص  منها 

مكانيات المطلوبة الابعض وكذلك نظرا لتوفر  .م 100، بحيث يفصل بينهما أقل من والظروف 
  . هاتين الثانويتين  ىة ، في أحدلإجراء التجرب

  : ثـرات البحـمتغي : ثالثا
  :  يشمل البحث الحالي المتغيرات التالية    

  . البرنامج الإرشادي : المتغير المستقل   - 
  . متحان لاقلق ا: ع ـالمتغير التاب  -
  : تجريبية الت غير االمتغير   -

، ادر خارجية ، وهي تؤثر على المتغير التابع وهي المتغيرات التي ترجع إلى مؤثرات من مص     
  : ولذا فإنه لا بد من السيطرة عليها والحد من تأثيرها ، وهي في هذا البحث 
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وقد تم قياسه عن طريق . وهو متغير يرتبط ارتباطا سلبيا بقلق الامتحان : اء ــمستوى الذك  - 
  ) .04(ملحق رقم ) جون رافن(اختبار الذكاء لـ 

وذلك عن طريق استخدام استمارة المستوى الاقتصادي : جتماعي لاقتصادي الاا المستوى  - 
   ) .03(ملحق رقم ) عبد الكريم قريشي (الاجتماعي لـ 

   .سنة  18-16أختيرت العينة من سن : ن ـــالس  - 
   تم اختيار العينة من شعبة علوم الطبيعة وحياة: التخصص الدراسي   - 
   اختيار العينة من الصف الثاني الثانويتم  :المستوى التعليمي   - 
تم اختيار العينة من الإناث فقط نظرا لأن الدراسات السابقة أثبتت أن الإناث      : الجنس - 

، كما ذكر سابقا أنه من الصعب تجريب  ) 85ص( يعانين من مشكلة قلق الامتحان أكثر من الذكور 
  .البرنامج الإرشادي على عدة مجموعات تجريبية 

  :ث ـأدوات البح : رابعا
  : هيو  التالية ، الأدوات على البحثلقد إعتمد     

       :متحان $مقياس قلق ا  -1
متحان  لا، أعده لقياس قلق ا )1999(متحان من إعداد محمد حامد زهران لامقياس قلق ا     

  : موزعة على ستة أبعاد هي فقرة 93يتكون من 
  .  )26(إلى رقم  )1(رقم اته من فقر ، و  متحانلارهبة ا  - 
  .  )45(إلى رقم  )27(اته من رقم فقر متحان ، و لاارتباك ا  - 
  . )60(إلى رقم  )46(اته من رقم فقر متحان ، و لإتوتر أداء ا  - 
  . )72(إلى رقم  )61(اته من رقم فقر و  متحان ،لاانزعاج ا  - 
  .  )86(إلى رقم  )73(اته من رقم فقر و  متحان ،لانقص مهارات ا  - 
  .  )93(إلى رقم  )87(ته من رقم ار فقمتحان ، و لااضطراب أخذ ا  - 

كل من المقاييس لبحيث تحتسب درجة ؛ رات هذا المقياس ويصحح فقالإجابة على يتم و      
  . الفرعية الستة على حدة ، وتجمع درجاتها للحصول على الدرجة الكلية على المقياس

 صدق المحكمين : دراسة خصائصه السيكومترية منها  ستخدم معد المقياس عدة أساليب فيإ     
وتمتع المقياس بدرجة عالية من الصدق ، كما  .تساق الداخلي لإالصدق العاملي ، وصدق او 
وهو معامل مرتفع  )0.96( وكان معامل الثبات، ستخدم طريقة ألفا كرومباخ لحساب ثبات المقياس ا

  ) 103، ص  2000محمد حامد زهران ، (  .المقياس ، مما يؤكد ثبات  )0.01(، ودال عند مستوى 
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  :ه نوفيما يلي عرض للإجراءات التي أتبعت في تقني    

   : ستطلاعية للمقياسلاالدراسة ا -1-1

   :إن من أهداف إجراء الدراسة الإستطلاعية هو : أهداف الدراسة الاستطلاعية 

  .صطلحاته التحقق من ملاءمة المقياس وفهم التلاميذ لفقراته وم  - 
  .إكتشاف بعض جوانب القصور في إجراءات تطبيق المقياس   - 
  .تحديد الوقت المستغرق في عملية تطبيق المقياس   - 
  .   التمرن على تطبيق المقياس   - 

ذة من يوتلم اتلميذ 20ستطلاعية من لاتكونت عينة الدراسة ا: إجراءات الدراسة الاستطلاعية 
قلة وتم اختيارها من أقسام الثانية ثانوي مناصفة بين الذكور والإناث ثانوية علي ملاح بمدينة ور 

   ، وتراوحت أعمارهم بين  2003/  2002وكذلك من شعبة علوم الطبيعة والحياة للسنة الدراسية 
ثم تفسير ،  لمقياسوقد تم تطبيق المقياس جماعيا ، حيث تمت قراءة تعليمات ا .سنة  )18 – 16(

  . التلاميذ ضة  وتسجيل كل الملاحظات والأسئلة التي طرحهابعض البنود الغام
 ناسبأن المقياس مالاستطلاعية وقد تبين من خلال نتائج الدراسة  :نتائج الدراسة الاستطلاعية 

تضح وجود بعض النقائص المتعلقة بـ إدقيقة  وهو وقت ملائم ، في حين  30حيث استغرق تطبيقه 
 :  
  .من المقياس  )73(و،  )53(و،  )25(رقم  فقرةميذ للعدم فهم مجموعة من التلا  - 
  )72(و  )60(و،  )56(و،  )28(و،  )19(رة رقم الفق: ات مثل لفقر عدم فهم مصطلحات بعض ا - 
  .  )89(و،  )85(و
متحان آخر لاأم ؛ متحانات لاهل وضع لجميع ا، المقياس عن تساءل الكثير من التلاميذ   - 

   )01( ؟ في الفقرةالعام
صعب مرحلة هي مرحلة التفريغ نظرا لطول المقياس أبالنسبة لمعالجة نتائج المقياس ، تبين أن   - 

  . ، وهي المرحلة التي تأخذ أطول مدة زمنية 
دخال بعض التعديلات الدراسة الأساسية تم إإجراء محاولة تجاوز كل هذه الصعوبات أثناء لو      

  : ما يلي ك في المقياس ، وهي
  . أثناء تطبيق الدراسة الأساسية  )25(رقم  فقرةز على شرح الالتركي  - 
  .   إلى كلمة مرتبكا  )53(رة رقم فقتغيير كلمة مهزوزا في ال  - 
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بنفس الطريقة التي تنظم  متحانات الفصليةلايزعجني أنه لا تنظم ا : إلى )73(رة رقم فقتغيير ال  - 
  . تحان لاممتحانات الرسمية لتعدنا للاا بها
  . متحانات لان المقياس يستخدم لجميع الأ )1(رة رقم فقفي ال" آخر العام " حذف   - 
متحان إلى لاولجان ا، من الملاحظين والمراقبين  )19(رقم  فقرةتغيير بعض المصطلحات في ال  - 

الفقرات رقم من الملاحظ إلى الأستاذ الحارس  و  )28(رة فقوال. متحان لاالأساتذة الحراس ، وقاعات ا
متحانات إلى لامن لجنة ا )72(رة فقوال .متحان لامتحان إلى قاعة الا، من لجنة ا )60(و،  )56(

 ،من اللجنة والملاحظين والمراقبين إلى القاعة  والأساتذة الحراس  )85(الفقرة و  ،الأساتذة الحراس 
من خوفي من  "إلى " من خوفي من الامتحان أذاكر وأنا في طريقي إلى اللجنة" من  )89(الفقرة و 

  " .الامتحان أذاكر وأنا في طريقي طريقي إليه 

  :الخصائص السيكومترية 

التي تم ) 80= ن (ستخدمت طريقتين لحساب صدق وثبات المقياس على عينة التقنين أ     
ثانوية محمد العيد آل خليفة للسنة الدراسية باختيارها من أقسام الثانية ثانوي علوم الطبيعة والحياة 

سنة  وتتمثل ) 18 – 16(وتتراوح أعمارهم بين ، ، مناصفة بين الذكور والإناث  2004/  2003
  : النتائج فيما يلي 
  . ستخدمت طريقة الصدق التمييزي والصدق التلازمي في حساب الصدق أ: صدق المقياس 

للمقياس  وذلك بالنسبة، ستخدمت طريقة المقارنة الطرفية على عينة التقنين أ :الصدق التمييزي 
) %27(وقد استخدمت النسبة التائية لحساب دلالة الفروق بين متوسطي ألـ  .الستة أبعاده ككل و 

  ) ت(يوضح قيم   التاليالأعلى والأدنى من الوسيط ، والجدول 
  )  01(جدول رقم 

  متحانلالمقياس قلق ا التميزي يوضح معاملات الصدق
  

  ات عمجمو   د ــــالبع  

  ةنمقار ال
  عددال

  صائيةالقيم الإح

  ع          م    

   
  قيمة

  )ت(   

  

مستوى 

  الدلالة

  أعلى من الوسيط   متحان لارهبة ا
  أدنى من الوسيط

22  
22  

56.72    5.15  
  35.5      5.40  

13.01  0.01  

  22  أعلى من الوسيط   ان متحلاارتباك ا
22  

52.09      1.62         
34.27      5.79   

13.60  0.01  
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  أدنى من الوسيط

  أعلى من الوسيط   الامتحانأداء  توت
  أدنى من الوسيط

22  
22  

36.81      2.49  
21.40      3.22  

17.31  0.01  
  

  أعلى من الوسيط   متحان لاانزعاج ا
  أدنى من الوسيط

22  
22  

33.13      3.26     
16.72        3  

17.09  0.01  

  مهارات  نقص

  الامتحان

  أعلى من الوسيط 
  أدنى من الوسيط

22  
22  

 37.22     1.90    
23.63      4.56   

12.58  0.01  

  اضطراب أخذ 

   الامتحان

  أعلى من الوسيط 
  أدنى من الوسيط

22  
22                   

17           1.41     
8.45         1.19     

21.37  0.01  

  من الوسيط أعلى    درجة الكليةال
  أدنى من الوسيط

22      
22  

233     15.59     
139.86   22.45   

15.62  0.01  

        بين  )0.01(يتضح من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى      
مما يؤكد ،  المقياس ككلو  قلق الامتحان الأعلى والأدنى من الوسيط على أبعاد مقياس %27ألـ 

  . القدرة التمييزية للمقياس وأبعاده 
قـدم المقيـاس أولا واسـتغرق (طبق مقياس قلق الامتحان والمحك في نفـس الوقـت  :تلازمي الصدق ال
رتبــاط بــين لااســتخدمت طريقــة او ) . دقــائق 10دقيقــة ؛ ثــم قــدم المحــك واســتغرق تطبيقــه  30تطبيقــه 
 هترجمـ ، SARASONلسراسـون ) TAS(متحـان لإقلـق ا اختبـارومحك خـارجي يتمثـل فـي  المقياس 

عــودة بــين تلــك الترجمــات ووضــعه فــي  ووفــق أحمــد، فــي القيــاس والتقــويم التربــوي أربعــة مختصــين 
طبـق الباحـث الاختبـار علـى و  عبـارة  37عبـارة بـدل مـن  33بحيـث أصـبح يحمـل  ،صورته النهائيـة 

سـتخدام الصـدق اختبـار بلاوثبـات ا تأكد الباحث من صـدقطالبا وطالبة من طلاب الجامعة ، و  82
،  1988أحمــد  عــودة ، (  .  )0.81(          وألفــا كرومبــاح وبلـغ معاملــه ،) 0.73(ه وبلــغ معاملــ التلازمـي

   ) 72ص 

تلميذا وتلميذة من تلاميذ السنة الثانية ثانوي شـعبة علـوم الطبيعـة وحيـاة   30طبق المحك على      
وبعـد ، ) 0.43(بلـغ و بأسـلوب التجزئـة النصـفية  هثباتـ ابحسـتـم و من ثانوية محمد العيـد آل خليفـة ، 

بأســلوب  لمحــكصــدق اتــم حســاب ، وكــذلك  )0.60( التصــحيح بمعادلــة ســبيرمان بــراون بلــغ معاملــه
معــاملات دالــة ممــا يؤكــد صــدق كلهــا وهــي ،  )9.05(" ت "  حيــث بلغــت قيمــة ، المقارنــة الطرفيــة 

  : وتتمثل معاملات الصدق التلازمي للمقياس بأبعاده فيما يلي. ختبار لاوثبات ا
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  ) 02(قم جدول ر 

  متحانلايوضح معامل الصدق التلازمي لمقياس قلق ا
  

  مستوى الدالة  رتباط بيرسونامعامل   دــــالبع  

  0.01  0.55  متحان لارهبة ا

  0.01  0.56  متحانرتباك الاا

  0.01  0.55  متحان لاتوتر أداء ا

  0.01  0.59  متحان لانزعاج اا

  0.01  0.57  متحان لانقص مهارات ا

  0.01  0.58  متحان لااضطراب أخذ ا

  0.01  0.70  الدرجة الكلية

المحك و  هأبعادب متحانلارتباط بين مقياس قلق الايتضح من الجدول السابق أن معاملات ا         
  مما يؤكد  تمتع المقياس بالصدق المحكي  ) 0.01( كلها دالة عند مستوى )TAS إختبار (

ثبات  : معامل الثبات على عينة التقنين ، وهي ن لحسابام طريقتاستخدتم ا  : ثبات المقياس

 التاليجدول الو  . بعد مرور ثلاث أسابيع وإعادة التطبيق، تساق الداخلي بطريقة ألفا كرومباخ لإا
  .  اميوضح نتائجه

  )03(جدول رقم 

  يوضح نتائج معاملات ثبات مقياس قلق الامتحان 
  

  الإعادة  ألفا كرومباخ  د ــــالبع 

  **0.71  **0.93  متحان لارهبة ا

  **0.70  **0.82  متحان لاارتباك ا

  **0.75  **0.76  متحان لاتوتر أداء ا

  **0.73  **0.83  متحان لاانزعاج ا

  **0.50  **0.81  متحان لانقص مهارات ا

  **0.79  **0.65  متحان لااضطراب أخذ ا

  **0.84  **0.80  درجة الكليةال
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 *0.05     
** 0.01   

ستدلال لال السابق أن المقياس يتمتع بمستوى مرتفع من الثبات الذي أمكن ايتضح من الجدو      
تضح أن كلها إحيث ، ومن خلال معاملات ألفا كرومباخ  عليه من نتائج إعادة التطبيق ،

  .  )0.01(معاملات دالة عند مستوى 

  : البرنامج الإرشادي - 2
تجريب برنامج إرشادي  : هو حقيقها ،إن من بين الأهداف التي يسعى البحث الحالي إلى ت     

وإكسابهم مهارات أخذ  رتقاء بما لديهم من مهاراتلاعلى ا أفراد عينة البحثيهدف إلى مساعدة 
محتواه أهمية وتأكيد هذا البرنامج  تخطيط تموقد . لتخفيض مستوى قلق الامتحان لديهم متحان لاا

خصائص ومواصفات عدد من برامج عادات  وعلى ،والدراسات السابقة  على نتائج البحوثبناءا 
ن ستبياالامتحان التي تم عرضها في متن هذا البحث ، بالإضافة إلى نتائج لاستذكار ومهارات الاا
أكد يهدف إلى معرفة مدى اكتساب أفراد العينة التجريبية لمهارات أخذ الامتحان ، حيث تم الت يذلا

وعليه  . لدى أفراد العينة المهاراتإتقان هذه في ير كب وجد قصورمن خلال نتائج الاستبيان بأنه ي
  . متحان لالخفض مستوى قلق ا الامتحان تم التركيز على جملة من مهارات

  :وفيما يلي عرض لنتائج هذا الاستبيان      

   : ستبيانلاعرض نتائج ا

  ) 04(جدول رقم 

  يوضح نتائج الاستبيان الموجه لأفراد العينة التجريبية
  

  %لا  %م نع  الأسئلة                   الرقم 
  76.62  23.07  هل لديك رغبة قوية في المراجعة ؟   01

  92.30  07.69  هل لديك جدول خاص للمراجعة ؟   02

هل تستعين بأشخاص آخرين في وضع جدول   03
  مراجعة دروسك ؟ ل

00  100  

  

  أكثرمن ذلك  ثلاث مواد  مادتين  مادة واحدة  الأسئلة         الرقم
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كم من مادة تراجعها في   04 
  اليوم ؟ 

46.15%  46.15%  07.69%  00%  

  

  %لا      %نعم      الأسئلة                الرقم 

المواد لمواد الأدبية و ين اهل تنوع في مراجعتك اليومية ب  05
   ؟ العلمية

38.83  61.53  

  38.46  61.53  للمراجعة ؟ امحدد اهل تخصص مكان  06

  30.76  69.23  مكان المراجعة ؟ هل تنظم  07

  15.38  84.61  متحان ؟ لاهل تكثف من مراجعتك في اليوم الذي يسبق ا  08

  15.38  84.61  متحان ؟ ذهب للات مادوات عندالأهل تنسى بعض   09

هل تناقش مع زملائك الدروس التي راجعتها قبل دخول   10
  متحان ؟لاا

76.92  23.07  

  61.53  38.46  متحان على جميع الأسئلة ؟هل توزع الوقت المحدد للا  11

  46.15  53.84  تخصصه لمراجعة الإجابة ؟  اهل تترك وقت  12

  53.84  46.15  هل تجيب على كل الأسئلة في ورقة المسودة ؟  13

  15.38  84.61  متحان بعد انتهائه ؟ لاستمرار في ااهل تفكر ب  14

    : ستبيانلاتفسير نتائج ا

  :فراد العينة التجريبيةعلى الشكل التالي الموجه لأ ستبيانلاا تفسير نتائجتم ي    
  % 76.62بلغت حيث الذين ليست لديهم دافعية للمراجعة ، أفراد العينة التجريبية رتفاع نسبة إ  - 

أمر ضروري يجب تناوله في ، وإثارتها والمراجعة الشيء الذي يجعل تنمية الدافعية للمذاكرة 
  . البرنامج الإرشادي 

       حيث بلغت  ، الذين لا يضعون جدول للمراجعةأفراد العينة التجريبية نسبة  رتفاعإ  - 
بالإضافة إلى أن . وهي نسبة مرتفعة جدا بالمقارنة بالذين يضعون جدول المراجعة  %  92.30

) مستشار التوجيهو الأساتذة (هؤلاء الذين يضعون جدول المراجعة لا يستعينون بأشخاص آخرين 
وإهمال  رتجالية في المراجعة ، والتي ينتج عنها تراكم الدروس وهذا يسبب الا ،ل في وضع الجدو 

  . بعض المواد  ويؤدي في النهاية إلى الشعور بالخوف والتوتر والقلق نتيجة هذا النقص 
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 % 46.15وبلغت ، مادتين متساوية  الذين يذاكرون مادة واحدة أوأفراد العينة التجريبية نسبة   - 
ئيلة جدا في مذاكرة ثلاث مواد ، ومنعدمة تماما في مذاكرة أكثر من ذلك وهي النتيجة ونسبتهم ض

الذي لا يحدد جدول المراجعة ، مما يؤدي إلى تراكم الدروس وصعوبة  فردالتي يتوصل لها ال
مواد في اليوم الدراسي  ومراجعة مادة  خمسةبسبب الفارق الكبير بين دراسة أكثر من ، ستعاب الا
  . دتين ما أو
المواد الذين لا ينوعون في مراجعتهم بين المواد العلمية و أفراد العينة التجريبية إرتفاع نسبة   - 

يذاكرون مادة واحدة ، وفي الأغلب تعتبر مادة  هملأن معظم،   % 61.53الأدبية ، حيث بلغت 
  . أساسية 

حيث بلغت ، اجعة وينضمونه لمر ل االذين يخصصون مكانأفراد العينة التجريبية إرتفاع نسبة   - 
وقيمته في  بأهمية المكان تهمعلى الترتيب ، ورغم ذلك وجب زيادة توعي % 69.23و  % 61.53

  .ستعاب لانتباه والاالتركيز وا
، متحان لاالذين يكثفون من مراجعتهم في اليوم الذي يسبق اأفرد العينة التجريبية رتفاع نسبة إ  - 

  .  ها يلإ هموهي عادة سيئة يجب تنبيه
حيث ،  متحانلاالذين ينسون بعض أدواتهم عند ذهابهم لأفراد العينة التجريبية رتفاع نسبة إ  - 

ولهذا يجب التأكيد لهم  .وهي نسبة مرتفعة مقارنة بالذين لا ينسونها ،  % 84.61النسبة  بلغت
  . رتباك والتوتر لالتجنب اوكل المستلزمات بضرورة تحضير الأدوات 

تم الدروس التي  حولالذين يتبادلون النقاش مع زملائهم  أفراد العينة التجريبيةنسبة  رتفاعإ  - 
، مما يجعلهم يثيرون بعض النقاط التي  % 76.92متحان ، حيث بلغت لاها قبل الدخول لتذاكر م

  . متحان لاتربك وتوتر بعضهم وتؤثر عليهم في ا
بل  ،متحان على جميع الأسئلة لالوقت المحدد للا يوزعون ا أفراد العينة التجريبيةالكثير من   - 

يستغرقون وقت كبير في بعض الاسئلة التي لا تحتاج إلى ذلك ، ووقت صغير في بعض الأسئلة 
، والكثير منهم يجيب على  % 61.53بـ ) لا(الذين أجابوا بـ  بةالتي تتطلب ذلك ، وهذا ما بينته نس

لمسودة ، وعلى البعض الآخر الذي لا يحتاج إلى ذلك بعض الأسئلة التي تحتاج إلى التفكير في ا
ولكن يجب  .في ورقة الإجابة مباشرة ، كما يترك الكثير منهم وقت يخصصه لمراجعة الإجابة 

    . وتعديل عادات الذين لا يمارسونها ءإعادة تأكيد هذه العادات الحسنة لهؤلا
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سواء ،  متحان بعد انتهائهلاستمرار في اابالذين يفكرون  أفراد العينة التجريبية رتفاع نسبةإ  - 
 ، حيث بلغتفي مناقشات مع زملائهم  ، ويدخلون انتهاء جميع المواد انتهاء مادة واحدة ، أو

   .متحانات التالية لاوهذا ما يجعلهم يضيعون ا،  % 84.61النسبة
التي  والمهارات العاداتلكثير من تقنون ايأفراد العينة التجريبية لا يتضح من هذه النتائج أن      

وعليه تم التركيز على  . همواجهة ضغوطاتالتحضير للامتحان و  أثناء ى استخدامهايحتاجون إل
  . إدراج هذه المهارات في البرنامج الإرشادي 

  : لحاجة إلى البرنامج وأهميته ا
  : لبرنامج فيما يلي ا تتضح أهمية    

وهذا . متحان لاتضح من مقياس قلق اإر قلقا ، كما الأكث اتميذلن أفراد العينة من التإ  -  1
  . يعطي أهمية كبيرة للبرنامج الإرشادي 

كما أظهرت العديد من ، متحان والتحصيل الدراسي لارتباط سالب بين قلق اانظرا لوجود   -  2
على التخفيف من حدة هذا القلق  اتميذلالدراسات السابقة ، فإن البرنامج يجدي في مساعدة الت

  . متحان لافي ا الجيد رفع مستوى التحصيل الدراسي والأداءل
حيث يتم فيها تبلور ،  اتميذلتعتبر مرحلة التعليم الثانوي من المراحل الهامة في حياة الت  - 3

بالصحة  ةمتمتع ةكون التلميذتالمستقبلية ، ولكي يتحقق ذلك يجب أن  نوتشكيل مشاريعه هنميولات
تضاح الرؤية إالتي تساعد على ، ن استعاب وهضم المقررات الدراسية م االتي تمكنه، النفسية 

كما تتطلب هذه المرحلة التخصص في شعب مختلفة تتباين من . تيار الواعي المتعقل لاخل اأمامه
مشاعر القلق والخوف التي تتطلب تدخلات إرشادية  اتميذل، فتثير في نفوس الت تعقد مهامهاحيث 

   . لمواجهتها
ن بمرحلة المراهقة ، وهي مرحلة حرجة تتميز ر يمر  نإلى هذا البرنامج لأنه اتميذلاج التحتت  - 4

مشاعر الخوف والقلق التي تؤثر في جميع  من اتعاني فيها التلميذتضطراب والنمو ، و لإبالثورة وا
    . في هذه المرحلة اتلاسيما الدراسية ، مما يؤكد الحاجة إلى إرشاد التلميذ،  نجوانب حياته

  : الأسس التي يقوم عليها البرنامج 
من الضروري أن يكون للبرنامج الإرشادي المستخدم في البحث الحالي أسس يرتكز عليها      

  : هي و 
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متحان عن طريق تطبيق البرنامج الإرشادي لاالتخفيض من مستوى قلق ا إمكانية التخفيف أو  - 1
 .  
  . التجريبية  عينةمع أفراد اليطبق البرنامج في جلسات جماعية مغلقة   - 2
الموقف الإرشادي الجماعي يوفر التفاعل الاجتماعي ويستثير المسترشدين للبحث عن حلول   -  3

  .لمشكلاتهم 
نفعالية لأفراد المجموعة الإرشادية لاأن تناسب موضوعات البرنامج الخصائص العقلية وا  - 4

  . يمتنعون عن الحضور  وأ حتى لا يتوقفون
تساعد على اكتساب  مهارات أخذ ) واجبات منزلية(ضرورة أن يشمل البرنامج على أنشطة   -   5
  . متحان لاا

ذلك  كتساب المهارات وتنميتهالاستمرار في تطبيق الإرشادات وممارسة التدريبات اللازمة لاا  -  6
  .  مران والتدريبوإنما يتطلب مزيدا من ال، سر يتطويرها لا يتم بسهولة و  لأن اكتساب أية مهارة أو

  :أهداف البرنامج 
  : تتحدد أهداف البرنامج فيما يلي     

   .متحانلاالتجريبية ، كما يحدده مقياس قلق ا عينةأفراد اللدى  متحانلاتخفيض مستوى قلق ا  - 1
  . كسابهم إياها امتحان و لاالتجريبية مهارات أخذ ا لعينةتعليم أفراد ا  - 2
متحان التي لاالتوافق الدراسي والصحة النفسية ، وعلاج مشكلة قلق االمساهمة في تحقيق   -  3

  . ستخدام أسلوب الإرشاد الجماعي المصغر اب، التجريبية  عينةيعاني منها أفراد ال
  . متحان لاالمساهمة في تكوين اتجاهات إيجابية نحو ا  - 4
  .  لامتحانقلق ا لمواجهة مشكلة والعلاجي المساهمة في الإرشاد الوقائي  - 5

  : إعداد البرنامج 
ستذكار ومهارات لاجمع المادة العلمية الخاصة بعادات ا تمفي سبيل إعداد البرنامج الإرشادي      

د عليه في تحديد محتوى اعتمتم الاكتاب محمد حامد زهران الذي : كتب مثل : متحان منها لاا
الباحث في تطبيق البرنامج  وأيضا بعض تبعها أ تيسترشاد بالطريقة اللارشادي ، والإالبرنامج ا
 خمسةإعداد هذا البرنامج في صورته المبدئية  وتوزيعه على  تمف. والمراجع الإلكترونية  الكتيبات

، وتم التكرم ) 05(م ــمحكمين من أساتذة علم النفس وعلوم التربية بجامعة ورقلة في الملحق رق
، والأخذ بملاحظتهم  إضافة إليه اح أي تغيير أوواقتر  ،بالحكم على مدى صدق مضمون البرنامج 

  .لإعداده في صورته النهائية 
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والمناقشة الجماعية والإرشاد  عن الإرشاد بالمحاضرة ثانيبما ورد في الفصل ال استرشاداو      
بشرائط الفيديو والإرشاد المصغر ، وما تم استنتاجه من الدراسات السابقة عن استخدام هذه 

 عتماد على برنامج محمد حامد زهران على النحو التاليلاتم إعداد البرنامج الإرشادي با ،الأساليب 
 :  
خذ ما يلائم البرنامج الحالي ، وإضافة بعض أد على أهداف البرنامج السابق ، و اعتملاا ●

  .هداف من المذاكرة لأاكتساب مهارة تحديد ا: الأهداف مثل 
ان ، وموديول مهارات الدراسة في تحديد محاضرات متحلاد على موديول مهارات ااعتملاا ●

متحان ونقل بعض مهارات الدراسة إلى مهارات لاحيث تم أخذ كل مهارات ا ،متحان لامهارات ا
  : وتضمنت هذه المحاضرات النقاط التالية  .متحان لامتحان ، لتكوين برنامج لعلاج مشكلة قلق الاا

هداف من المذاكرة  لأدوافع والرغبة في المذاكرة ، وتحديد اأهمية ال(تنمية الدافعية للمذاكرة    - 
   . )هداف من المذاكرةلأوتعديل بعض الدوافع السلبية ، ويصاحب ذلك نشاط عن تحديد ا

  ) .البرنامج الزمني للمذاكرة ، وتنفيذ خطة المذاكرة(مهارة التخطيط للمذاكرة   - 
ونشاط  جدول المذاكرة ، وتنظيم مكان المذاكرة  تنظيم وقت المذاكرة ، وتنظيم(مهارة التنظيم   - 

  ) . وإعداد جدول المذاكرة، يتضمن تنظيم المكان 
وطريقة المراجعة ، ونشاط يتضمن إعداد ، ، وجدول المراجعة  خطة المراجعة(مهارة المراجعة   - 

  ) .جدول مراجعة الدروس
واليوم ، والتدرب على أدائها ، ت متحاناستعداد المستمر للاالا(متحان للاستعداد لامهارة ا  - 

   .)متحاناتلامتحان ، مع نشاط عن التدرب على بعض نماذج الاوصباح يوم ا، متحان لاالسابق ل
الالتزام بأداب أداء الامتحان ، وإتباع التعليمات ، وكتابة البيانات (مهارة أداء الامتحان   - 

  ) . عن عادات الامتحانالشخصية ، وتخطيط ورقة الإجابة وتنظيمها ، مع نشاط 
ومراجعة الإجابة  ونشاط ، قراءة ورقة الأسئلة ، وتوزيع الوقت ، وطريقة الإجابة (مهارة الإجابة   - 

  ) . عن طريقة الإجابة
متحان جميع المواد ، مع نشاط عن العادات انتهاء من لافي مادة واحدة ، وبعد ا(تحان لامبعد ا  - 

  ) . انات متحلاالسلوكية الخاطئة بخصوص ا
متحان لامتحان ، وأهمية إجادة مهارات الاويركز على أهمية ترشيد قلق ا(متحان لاترشيد قلق ا  - 

  .  )متحانلا، وأهمية الثقة بالنفس ، مع نشاط عن خطوات مواجهة قلق ا
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متحان لاومهارات أخذ ا ستذكارلاالتي تتناول عادات ا، على عدد من الكتب والكتيبات الإطلاع  ●
إلى محتوى محاضرات مهارات  افتهاضتم إمنها بعض الأفكار والنقاط الهامة التي  تأستمدد ق، و 

  .  ) 01(موثقة في البرنامج في الملحق رقم  مراجعمتحان ، وأهم هذه اللاا
متحان  لامتحان إلى قاعة الالجنة ا: ير بعض مصطلحات محتوى البرنامج السابق مثل يغت ●

  لخ إ... لإجابة كراسة الإجابة إلى ورقة ا
  . )01(وهي موضحة في الملحق رقم ، د شكل الجلسات الإرشادية وخطوات تنفيذها يحدت ●
الإرشاد المصغر ، بحيث  شروطعدد الجلسات الإرشادية بثمانية جلسات بناء على  ديحدت ●

  . كما حدد هدف كل جلسة ، متحان على هذه الجلسات لاوزعت مهارات ا
(          دقيقة عن مدة جلسات البرنامج السابق التي تراوحت بين  30ـ زادت مدة الجلسات ب ●

  . دقيقة  ) 90 – 60
  . الجمعيوثيقة عقد الإرشاد  ادعدإ ●
لوضعه أمام أفراد ، د على دليل المناقشة الجماعية الذي أعده محمد حامد زهران اعتملاا ●

وتفريغ محتوى المناقشة .  محتوىاللضبطها من حيث ، المجموعة التجريبية أثناء المناقشة 
  .  )01(الجماعية في الملحق رقم 

والجلسة الثالثة  ،بعض الواجبات المنزلية في الجلسة الثانية في تنمية الدافعية للمذاكرة  ةضافإ ●
متحان ، والجلسة السابعة في ترشيد قلق لاوالجلسة السادسة في أداء ا في تنظيم وقت المذاكرة ،

  .  الامتحان
الإرشادي في ، واستمارة لتقييم البرنامج  )الواجب المنزلي( شبكة لتقييم الجلسات الإرشادية ادعدإ ●

  . ) 01(الملحق رقم 
وعلوم التربية بجامعة  متحان من تقديم أساتذة علم النفسلاشريط الفيديو عن مهارات ا ادعدإ ●

.  التربويوالمجال  ال الإرشاديخبرتهم في المج، ورقلة ، حيث روعي في اختيار هؤلاء الأساتذة 
   : التاليةالخطوات  وأتبعت

الخطوط العريضة للمادة العلمية المطلوب تسجيلها على شريط الفيديو ، والتي تتناول  ادعدإ  - 
متحان ، وتنمية الدافعية للمذاكرة  ومهارة لامقدمة عن مهارات ا: وتتضمن  .متحان لامهارات ا

متحان  ومهارة أداء لاستعداد للاالتنظيم ، ومهارة المراجعة ، ومهارة االتخطيط للمذاكرة ، ومهارة 
  . متحان لامتحان ، وترشيد قلق الاومهارة الإجابة ، وسلوكيات ما بعد ا، متحان لاا
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تفضل خمسة من أساتذة علم النفس وعلوم التربية بجامعة ورقلة بتقديم المادة العلمية ، وهم   - 
  : بجدي للأسماء كالتالي حسب الترتيب الأ

  .الأستاذ لخضر عواريب   - 
  .الأستاذ محمد الشياب السياسي   - 
  .الأستاذ الدكتور عبد الكريم قريشي   - 
  .لود يالأستاذ عبد الفتاح أبي م  - 
  .الأستاذة وردة نويبات   - 

اسب حدد موعد للتسجيل بمعهد إطارات الشباب بورقلة ، حيث حدد لكل أستاذ اليوم والوقت المن  - 
  . له 
وقام  ستخدام شريط فيديو ملونبا، وتم التصوير ) مكتب(اختيار مكان مناسب للتصوير   - 

  . بالتصوير مصور متخصص بهذا المعهد 
، وسجلت تقديما للمادة الإرشادية التي يتضمنها شريط فيديو  ةبدور المرشد طالبةقامت ال  - 

  . متحان ، وتقديم الأساتذة المتحدثين لامهارات ا
تسجيل حديث كل أستاذ دفعه واحدة ، حيث تحدث كل أستاذ عن مهارتين متتاليتين في الترتيب   - 
 .  
لمحتوى شريط الفيديو في نفس المكان ، بحيث أعدت مقدمة فنية ومكساج إجراء مونتاج   - 

للشريط ، وأعدت عناوين تحمل أسماء الأساتذة المتحدثين لتعريف المشاهد بهم ، وعناوين تحمل 
وأخرى  أسماء المهارات التي يتحدثون عنها الواحدة تلو الأخرى ، مع وضع فواصل بين كل مهارة 

متحان ساعة وعشرون لاوأستغرق عرض المادة الإرشادية المسجلة على شريط الفيديو مهارات ا .
  . دقيقة

  . ) 01(متحان في الملحق رقم لاتفريغ محتوى شريط فيديو مهارات ا  - 

  :يقوم عليها البرنامج الطريقة التي 
ثـلاث أسـاليب يقوم البرنامج الإرشادي علـى تبنـي طريقـة الإرشـاد الجمـاعي المصـغر باسـتخدام      

  . الإرشاد بالمحاضرة ، الإرشاد بشرائط الفيديو ، الإرشاد بالمناقشة الجماعية : هي  إرشادية

  :عدد جلسات البرنامج ومكان تنفذه 
بواقـع ) شـهر(رشادي المستخدم في البحث الحالي على مدى أربعـة أسـابيع تم تنفيذ البرنامج الإ     

جـراء لإقبـل تطبيـق البرنـامج  )والثانيـة الأولـى(ثم خصصت ثلاث جلسات أخـرى جلستين أسبوعيا ، 
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ــــي  الضــــابطة ( تينالمجمــــوعأفــــراد دوات للمجانســــة بــــين الأوتطبيــــق وتوزيــــع الاســــتبيان القيــــاس القبل
واستغرقت الجلسات مدة زمنية .  لتتبعيقياس االبعد تطبيق البرنامج لإجراء  )ثةالثال(و ، )التجريبيةو 

   . وتمت هذه الجلسات بقاعة الأنترنت بالثانوية. دقيقة  120-90تتراوح بين 

  : جلسات البرنامج
قبل بدأ جلسات البرنامج تم التطبيق القبلي لمقياس قلق الامتحان المستخدم علـى العينـة الكليـة      

م تم تصحيح المقياس في ضوء التعليمات الخاصة بذلك ، ثـم تـم اختيـار أفـراد العينـة ممـن حصـلوا ث
التجريبيـة والضـابطة ، ثـم بـدأت وقـائع : على أعلى الدرجات ، ثم جـرى تقسـيمهم علـى المجمـوعتين 

  .جلسات البرنامج للمجموعة التجريبية 
        :وفيما يلي عرض لهذه الجلسات بشيء من التفصيل      

  " التعارف وبناء الألفة "  :  الجلسة الأولى

ستجابة على الأدوات لاعلى صدق ا أفراد المجموعة في هذه الجلسة أن تشكر طالبةتحاول ال     
وتحدث نوع من التعارف  ،للحضور في الموعد المحدد  مالمستخدمة من قبل ، وعلى استجابته

ساليب لأفكرة مبسطة عن البرنامج والهدف منه وا مطي له، وتع م، وتحاول تحقيق الألفة بينه ممعه
، والنواتج ير البرنامج يبها لتس واعتبارات التي ينبغي أن يلتزملابالقواعد وا مالمتبعة فيه ، وتعرفه

بأن المعلومات التي تقدم في  موتأكيد له .التي تترتب على المشاركة في أنشطته وإجراءاته 
  . ية إلا بعد إنتهاء البرنامج سر  ىرشادية تبقلإالجلسات ا

  " تنمية الدافعية للمذاكرة ، ومهارة التخطيط للمذاكرة "   :لجلسة الثانية ا

 ،على تحديد أهداف المذاكرة  ممساعدته أفراد المجموعةمع  طالبةوفي هذا الموضوع تحاول ال     
 ،ل بعض الدوافع السلبية وتعدي، تجاهات إيجابية تجاهها ، لتنمية الدافعية للمذاكرة اوتكوين 

أن اكتساب هذه المهارة يتطلب ب ممع توضيح له مبوضع خطة لمذاكرته أفراد المجموعةوتحسيس 
  .  اكتساب مهارة التنظيم 

  ) " تنظيم الوقت والجدول والمكان(مهارة التنظيم "  :الجلسة الثالثة 

كيفية تنظيم الوقت بإعداد جدول  لأفراد المجموعةأن توضح  طالبةفي هذا الموضوع تحاول ال     
وبيان ، أسبوعي للمذاكرة يشمل أوقات مذاكرة جميع المواد الدراسية ، مع توضيح خطوات إعداده 

، مع تأكيد دور تنظيم المكان  ونهاللتخلص من بعض المشكلات التي قد يواجه، فائدته وأهميته 
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لها  واعض المشكلات التي قد يتعرضوشروطه في تحقيق الفائدة من المذاكرة ، وفي التخلص من ب
 .  

  " مهارة المراجعة "   :الجلسة الرابعة 

وفائدتها في تثبيت المعلومات ، أن توضح أهمية المراجعة  طالبةفي هذا الموضوع تحاول ال     
  . متحان لافي الذاكرة ، والتقليل من رهبة ا

كتساب مهارة المراجعة لاايير المساعدة بالشرح بعض المع أفراد المجموعةمع  طالبةلاتناول تو      
  . كوضع  جدول للمراجعة يشبه جدول المذاكرة ، وتوضيح طريقة مراجعة الدروس 

  " متحان لاستعداد للامهارة ا"  :لجلسة الخامسة ا

متحان في تقليل للاستعداد المستمر لاأن توضح أهمية ا طالبةفي هذا الموضوع تحاول ال     
متحان لامتحان تتطلب التدرب على أداء الاستعداد للان أهمية اأمتحان ، و لااالخوف والرهبة من 

وأيضا توضيح  ،وإتباع الطريقة المناسبة في ذلك ، تحان بسهولة لامالذي يساعد على التعامل مع ا
 متحانللاالقيام بها في اليوم السابق  أفراد المجموعةالتحضيرات اللازمة له ، والتي يجب على 

التي  السلبية متحان ، وكذلك بعض العادات السلوكية الإيجابية أولامتحان وصباح يوم الاوليلة ا
  . بتعاد عنها لالتزام بها أوالاا ميجب عليه

  " الإجابة  مهارة و  متحان ،لامهارة أداء ا"   :الجلسة السادسة  

العادات الحسنة  للتعرف على ممساعدته أفراد المجموعة مع طالبةفي هذا الموضوع تحاول ال     
طمئنان ، وبالتالي التمكن من لابها لتحقيق الهدوء وا وامتحان ، والتي يجب أن يلتزملالأداء ا

ة وتحديد الأسئلة ققراءة ورقة الأسئلة بد :متحان بإتباع بعض الخطوات منها لاالإجابة على أسئلة ا
ستكمال النقائص لاعة الإجابة ، ثم توزيع الوقت عليها حسب أهميتها مع ترك جزء من الوقت لمراج

  . متحان لافي الإجابة على أسئلة ا الخطوات اللازمةتأكيد ضرورة إتباع و  ،

  " ترشيد القلق "  :الجلسة السابعة 

بالعادات السلوكية  مبضرورة التزامهالمجموعة  لأفراد تأكيد طالبةفي هذا الموضوع تحاول ال     
على عادات سلوكية سلبية  وااء جميع المواد ، لأنه إذا اعتمدنتهاء مادة واحدة وانتهاالحسنة بعد 

وبالتالي  .بصفة عامة  مفي حياته متحانات اللاحقة أولال م، ويؤثر ذلك في أدائه مترتفع درجة قلقه
متحان والإيمان القوي بالجانب لاتجنب المناقشات بعد ا: وجب ترشيد هذا القلق عن طريق 
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عتماد كليا على االله لاوا  هتمام بالمراجعة المنظمة الدورية لا، وا متحانلاالإيجابي للخوف من ا
  . سبحانه وتعالى والثقة به

  . بداية كل جلسة تتم مراجعة الموضوع السابق والواجب المنزلي في*   
في نهاية المحاضرة في كل جلسة يتم مشاهدة شريط فيديو حول نفس النقاط المقدمة في *  

مناقشة الجماعية لما تم الاستماع إليه في المحاضرة ، ومشاهدته في شريط المحاضرة ، ثم تتم ال
  .  فيديو 

في نهاية كل جلسة تقدم الطالبة الواجب المنزلي وتؤكد لأفراد المجموعة ضرورة أدائه ، ثم توزع *  
طريق شبكة  كل جلسة تقوم بتقييم الواجب المنزلي عن، وفي ) الدليل المهني(وثائق المحاضرات 

  . تقييم الجلسات الإرشادية 

  " القياس البعدي والإنهاء "   :الجلسة الثامنة 

للتحضير  الإيجابي لأسلوبإلى ا أفراد المجموعة في هذه الجلسة أن تلفت نظر طالبةتحاول ال     
وتقوم   .متحانلامع الإشارة إلى بعض العادات السلوكية الضرورية لأداء ا، متحان لاأداء او 

بتوزيع  برنامجيم اليبتق، كما تقوم  أفراد المجموعةوالرد على كل استفسارات ا سبق بمراجعة م
في  متحان مرة أخرىلابإعادة تطبيق مقياس قلق اأيضا استمارة تقييم البرنامج الإرشادي ، كما تقوم 

وتختتم الجلسات بتهنئة أعضاء الجماعة  وشكرهم على .  )قياس بعدي(نهاية الجلسة الأخيرة 
  . البعض بعبارات متفائلة  موتوديع بعضه، ق تعاونهم وأطيب التمنيات بمستقبل دراسي ناجح صاد

  :  امجـتنفيذ البرن

  : تتمثل إجراءات تنفيذ البرنامج فيما يلي    
إستصدار إذن من مديرية التربية بالسماح بتطبيق التجربة على عينة البحث ، وضمن الزمن   •

  .المحدد لذلك 
  : هي و دوات تجهيز الأ  •
  . تتبعيمتحان للقياس القبلي والبعدي واللامقياس قلق ا  - 
المجموعة التجريبية  أفراد للتكافؤ بين(جتماعي لاقتصادي الاستمارة المستوى ااختبار الذكاء و إ  - 
  ) . المجموعة الضابطةأفراد و 
  "حان متلامهارات ا"  دليل المناقشة الجماعية و  ،متحان لامحاضرات مهارات ا  - 
  . مهارات الامتحان  شريـط فيديـو  - 
  .مسجل صوت لتسجيل المناقشات الجماعية   - 
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أفراد المجموعة جلس يتجهيز حجرة بالمدرسة تحتوي على الوسائل اللازمة لتنفيذ البرنامج ، و   •
على شكل صفوف أثناء المحاضرة ، وأثناء مشاهدة شريط فيديو ، ثم تتحول الجلسة إلى شكل 

والشكل التالي يوضح المنظر العام لحجرة تنفيذ البرنامج  .أثناء المناقشة الجماعية ( U )  حرف
  .  رشاديلإا

  رشاديلإيوضح المنظر العام لحجرة تنفيذ البرنامج ا) 04(شكل رقم 

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  . تطبيق مقياس قلق الامتحان على أفراد العينة   •

امج الإرشادي من بين الحاصلين على أعلى الدرجات في ختيار الأفراد الذين يطبق عليهم البرنإ•  
  . ضابطة وتجريبية :  إلى مجموعتين ممتحان ، وتقسيمهلامقياس قلق ا

جتماعي للتكافؤ بين أفراد لاقتصادي الاوتوزيع استمارة المستوى ا، تطبيق اختبار الذكاء   •
  . الضابطة والتجريبية : المجموعتين 

وأفراد  )الطالبة( ةالمرشد بحيث يتفق الطرفان، المجموعة التجريبية  إبرام تعاقد مع أفراد  •
لتزام بالخطة الموضوعة في الاعلى ،  بعد إيضاح أهداف البرنامج وخطة تنفيذه المجموعة التجريبية

  . ويستحسن أن يكون التعاقد مكتوبا ويوقعه الطرفان  . البرنامج الإرشادي وتحمل المسؤولية
  : ومن تقديمها ، حيث يتم فيها  طالبةج في جلسات جماعية تحت إشراف الالبرنام تنفيذ  •
  . لقاء المحاضرة إ  - 
  ) . مع تدوين ملاحظتهم عليه(مشاهدة جزء من شريط الفيديو جماعيا   - 
، والخاصة بكل مهارة الواحدة تلوى  تهامشاهدالتي تم المناقشة الجماعية للمادة المسموعة ، و   - 

  . الأخرى 

أثناء المحاضرة ومشاهدة شريط الفيديو             أثناء المناقشة الجماعية  

ل المناقشة دلي) 3(جهاز الفيديو    ) 2(    دةالمرش) 1(     تالتلميذا ىحدإكل مربع يمثل  

 

3 2 
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  : والشكل التالي يوضح خطوات تنفيذ البرنامج الإرشادي      
  يوضح خطوات تنفيذ البرنامج الإرشادي )05(الشكل رقم 

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

   :تقييم البرنامج 

  :تقييم البرنامج الإرشادي كما يلي  تـم     
ائه ، عن طريق إنهتم أخذ رأي أفراد المجموعة التجريبية في مدى استفادتهم من البرنامج  بعد    - 

  .تقييم البرنامج الإرشادي  توزيع استمارة
متحان لدى أفراد لاللتأكد من مدى انخفاض مستوى قلق ا، متحان لاإعادة تطبيق مقياس قلق ا   - 

  . المجموعة التجريبية ونجاح البرنامج 

البرنامج  فعاليةتقييم  هداف البرنامجأ   

البحث  مجتمع  

قبلي قياس  

متحانلامقياس قلق ا  
 

 تحديد
 مجموعة تطبيق البرنامج

تتبعي قياس  
  مقياس قلق الامتحان

 

 قياس بعدي  
 مقياس قلق الامتحان 

 تطبيق البرنامج 
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برنامج أفراد المجموعة التجريبية في الفصل الأول قبل تطبيق الدرجات تحصيل تم مقارنة    - 
  .لحصر مدى التحسن في التحصيل الدراسي ، الفصل الثاني بعد تطبيق البرنامج  في ودرجاتهم

بالتنسيق مع مستشار التوجيه بالثانوية بالمتابعة المستمرة للبرنامج أثناء فترة  طالبةتقوم ال   - 
ثم إجراء ،  ة أسابيعخمس ةنتهاء من البرنامج ، واستمرار المتابعة لمدلاالتطبيق الميداني ، وبعد ا

  .لمعرفة أثر استمرار البرنامج الإرشادي تتبعي قياس الال

  : المشكلات التي واجهت الطالبة أثناء تطبيق البرنامج الإرشادي 
  :حدثت بعض المشكلات واجهت الطالبة أثناء تطبيق البرنامج وهي على النحو التالي      

في بداية تطبيق البرنامج بسبب الخوف والخجل من مقاومة بعض التلميذات لعملية الإرشاد    - 
التعبير أمام الزملاء ، وتغلبت الطالبة على هذه المشكلة بإقناع التلميذات بأهمية الحوار والمناقشة 
والتعبير عن الرأي في حل مشكلاتهن ، كما أن المشكلة بدأت تختفي بعد أن تعرفت التلميذات 

  .ن الطالبة تتميز بالألفة والتسامح والعلاقات الطيبة على بعضهن وتكوين علاقة بينهن وبي
عدم وجود مكان مناسب ، إلا أن مدير الثانوية رحب بتنفيذ البرنامج على إعتبار أنه بحث    - 

مهم ومفيد للتلاميذ في هذه المرحلة ، وتم تحديد مكان مناسب وجيد الإضاءة والتهوية ومجهز 
  ) .قاعة الأنترنت(ء بالمقاعد المطلوبة وبعيد عن الضوضا

نظرا لأن المجموعة التجريبية كانت مختارة من ثلاث أقسام مختلفة من حيث توقيتها ، فإن    - 
الطالبة وجدت صعوبة في التوفيق بين مواعيد الحصص الدراسية والمواعيد المحددة للجلسات  

وقات الفراغ المشتركة ولكن حاولت بالإتفاق مع إدارة المؤسسة بالتغلب على هذه المشكلة بأخذ أ
  . بين الأقسام الثلاثة ، بالإضافة إلى أخذ أوقات بعض المواد كالرياضة والتربية الفنية

  .قصور بعض الإمكانات والوسائل ، حيث اقتصرت على جهود الطالبة    - 
  
  

  : مقياس المصفوفات المتتابعة المقنن للذكاء  -3
ونقل إلى العربية  1938حيث أعده عام ،  JOHN RAVEN" جون رافن " وهو من تأليف      
  .، وأجريت له عدة دراسات لتقنينه  1972عام 

وقد صمم  .ختبارات التي تقيس دقة الملاحظة لاويعد من ا .ية وهو اختبار لقياس الكفاية العقل     
صورة الذي يرى أن العامل العام هو  Spyrmanختبار لقياس العامل العام في الذكاء لسبيرمان لاا

  . للطاقة العقلية التي تدخل في مختلف العمليات العقلية بدرجات متفاوتة 
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سنة  )65 – 8(وهو اختبار غير لفظي يستخدم لقياس أداء الأفراد الذين تقع أعمارهم ما بين      
كما يمكن تطبيقه بشكل فردي وجماعي ، وهواختبار عبر حضاري لا يتأثر بعوامل البيئة الجغرافية 

 12مصفوفة مقسمة إلى خمس وحدات وتحتوي كل وحدة منها على  60ألف المقياس من ، ويت
والمصفوفة عبارة عن شكل هندسي تنقصه قطعة ، وقد وضعت هذه القطعة التي تكمل  .مصفوفة 

جـ ، د ، (        وضمن ثماني قطع في الوحدات ) أ ، ب ( الشكل ضمن ست قطع في وحدتي 
  ) 1،  ص  1983، سيد عبد العال ( ) . هـ 

   : جتماعيلاقتصادي الاستمارة المستوى اإ -4
أعدها في رسالة الماجستير ، وتشمل جوانب حياة   .وهي من إعداد عبد الكريم قريشي      

 فتهما ودخل الأسرة يإلى تعليم والديه ووظ، نطلاقا من الحي الذي يسكنه ، إفي منزله  تلميذال
  ) 358، ص  1988عبد الكريم قريشي ، (  .وأماكن قضاء الإجازات السنوية  وحجمها وحالة السكن وممتلكاته

ووظيفتهما  ز على مستوى تعليم الوالدين يركتم التأخذ ما يلائم البحث الحالي ، حيث  تم وقد     
  . ودخل الأسرة وحجمها وحالة السكن 

المتغيرات  وفيما يلي وصف العينة في: وصف العينة في المتغيرات غير التجريبية 

  .  غير التجريبية ، وهي السن والذكاء والمستوى الاقتصادي الاجتماعي ومستوى قلق الامتحان 
  

  

  

  

  

  

  ) 05(جدول رقم 

ا الإحصائية مودلالته" ت " و" ف" يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
  والسن جتماعيلاقتصادي الاالمستوى اللفروق بين العينة التجريبية والضابطة في متغير الذكاء و 

  

  المجموعات            

  المتغير   

قيمة   المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية

  )*ف(

قيمة 

  2ع  2م  1ع  1م  )*ت(
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  0.05  1.98  9.18  45.71  6.51  45.86  مستوى الذكاء

  0.67  1.27  5.29  22.85  5.97  24.26  المستوى الاجتماعي الاقتصادي

  0.35  1.17  0.52  17  0.57  16.93  الســـن

  .غير دالة إحصائيا ) ت(و ) ف(كل قيم * : 
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في      

، بحيث كانت ) ت(وهذا مابينته قيم . مستوى الذكاء ، والمستوى الاجتماعي الاقتصادي ، والسن 
أيضا كلها غير دالة ، مما يؤكد تكافؤ المجموعتين       ) ف(ة ، كما كانت قيم كلها غير دال

  .في هذه المتغيرات ) التجريبية والضابطة(
  ) 06(جدول رقم  

ا الإحصائية مودلالته" ت " و" ف" يوضح المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
  )قياس قبلي(قلق الامتحان غير للفروق بين العينة التجريبية والضابطة في مت

  

قيمة        المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  الأبعـــاد    

  )*ف ( 

قيمة      

  2ع  2م  1ع  1م  )*ت ( 

  0.04  1.32  4.96  56.35  5.72  56.26  رهبة الامتحان

  1.94  1.99  2.63  52.35  3.72  50  ارتباك الامتحان

  0.75  1.80  2.38  37  3.20  36.2  ر أداء الامتحانتوت

  0.24  1.14  2.81  31.92  3  31.66  انزعاج الامتحان

  0.30  2.15  2.89  36.35  4.24  35.99  نقص مهارات الامتحان

  0.46  1.07  2.97  15.21  3.08  15.73  اضطراب أخذ الامتحان

  0.67  2.10  10.84  229.21  15.74  225.8  الدرجة الكلية

  . غير دالة إحصائيا) ت(و ) ف(كل قيم * : 
يتضح من الجدول السابق عدم وجود فروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية      

ومتوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياس القبلي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
فؤ بين ، حيث كانتا غير دالتين مما يؤكد التكا) ت(، وقيم ) ف(وهذا ما بينته قيم . والمقياس ككل 

  .       أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 
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   : الأساليب الإحصائية :سادسا 
والثبات للأدوات المستخدمة في  حصائية في حساب الصدقلإم بعض الأساليب ااستخداتم   – 1

  : وهذه الأساليب هي ، البحث 
  )  244، ص  1979فؤاد البهي السيد ، ( . يرسون برتباط امعامل   - 

   ) 383، ص  1979،  فؤاد  البهي السيد(  .  معادلة التصحيح لسيرمان براون  - 

  )  341،  1979فؤاد البهي السيد ، ( .   T. test  )ت( ختبارإ  - 

والمجموعة الأدنى ، معرفة الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الأعلى من الوسيط ل    
   . من الوسيط

  )   160، ص  1993، مقدم  عبد الحفيظ(. باخ كروم) α( ألفا   - 

ها في كل فرضية من فرضيات البحث ، الأساليب تم في قياس الفروق ودلالااستخدتم   -  2
  : الإحصائية التالية 

   ) 51، ص  1979فؤاد البهي السيد ، (  . هو من مقاييس النزعة المركزية  : المتوسط 
التشتت ، وهو يقوم في جوهره على حساب انحرافات هو أهم مقاييس  : نحراف المعياري لإ ا

   ) 106، ص  1979فؤاد البهي السيد ، (  . الدرجات عن متوسطها 
 ويستخدم لقياس دلالة الفروق بين متوسطات درجات أفراد المجموعات المرتبطة ) : ت(إختبار 

   : المتساوية وغير متساوية ، واستعمل بالشكل التالي، والمجموعات المستقلة 
  ) 341، ص 1979فؤاد البهي السيد ،  ( .)  2ن =   1ن( ين متساويتين تمجموعتين مستقل

  )  342 ص ، 1979فؤاد البهي السيد ، (   .مجموعتين مرتبطتين 

تأكد من لل االبيانات إحصائيبعض تحليل في  ) EXELL(الكمبيوتر استخدام نظام كما تم      
  .  النتائج
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  امسالفصــــل الخ

  

  عـرض نتـائج الدراسـة 

  
  عرض نتـائج الفرضيـة الأولـى: أولا            

  عرض نتـائج الفرضيـة الثانيـة: ثانيا            

  عرض نتـائج الفرضيـة الثالثـة: ثالثا            

  عرض نتـائج الفرضيـة الرابعـة: رابعا           

  مسـةعرض نتـائج الفرضية الخا: خامسا         

  عرض نتـائج الفرضية السادسـة: سادسا         

  عرض نتـائج الفرضية السابعـة: سابعا          

  عرض نتـائج الفرضية الثامنـة: ثامنا           
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يتم في هذا الفصل عرض النتائج التي تم التوصل إليها لاختبار فرضيات البحث باستخدام      

  .مدة الأساليب الإحصائية المعت
  :وقد استخدمت في تبويب النتائج بعض الرموز يجب توضيحها فيما يلي      

  .تعني عدد أفراد العينة : ن 
  .يعني المتوسط الحسابي : م 
  .يعني الانحراف المعياري : ع 

     .      يعني فرق المتوسطين : م ف 
  .يعني مربع انحراف فرق المتوسطين عن الفرق : ف  2ح

  .ط القياس القبلي متوس:  م ق ق 
  .متوسط القياس البعدي :  م ق ب 
  .متوسط القياس التتبعي :  م ق م 
  .  لقياس الفروق بين المتوسطات )t-test(تعني قيمة اختبار ) : ت(قيمة 

  .متوسط التحصيل قبل البرنامج : م ق ب 
  .     متوسط التحصيل بعد الرنامج : م ب ب 

  .    تعني درجة الحرية : دح 

  :وتنص هذه الفرضة على أنه  :عرض نتائج الفرضية الأولى : لا أو 
لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين      

  .القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
المجموعة  وللتحقق من صحة هذه الفرضية تم تطبيق مقياس قلق الامتحان على أفراد     

لدلالة الفروق بين متوسطي ) ت(الضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده ، ثم تم حساب قيمة 
  .المجموعة في القياسين القبلي والبعدي 

درجات المجموعة الضابطة في القياس القبلي والبعدي والتتبعي  )07(ويوضح الجدول رقم      
ودرجات التحصيل قبل تطبيق البرنامج وبعده  على أبعاد مقياس قلق الامتحان والمقياس ككل ، 

  .ودلالتها ) ت(يوضح قيمة  )08(وأما الجدول رقم 
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  يوضح درجات المجموعة الضابطة في القياس القبلي والبعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الإمتحان والدرجة الكلية  ) 07(جدول رقم 
.ودرجات التحصيل قبل البرنامج وبعده   

 
 

 الرقم
 

 نتائج القياس القبلي
 

 نتائج القياس البعدي
 

 نتائج القياس التتبعي

درجات 
التحصيل 

قبل 
 البرنامج

 درجات
التحصيل 

بعد 
 البرنامج

البعد 
1 

البعد 
2 

البعد 
3 

البعد 
4 

البعد 
5 

البعد 
6 

الدرجة 
كليةال  

البعد 
1 

البعد 
2 

البعد 
3 

البعد 
4 

البعد 
5 

البعد 
6 

الدرجة 
 الكلية

البعد 
1 

البعد 
2 

البعد 
3 

البعد 
4 

البعد 
5 

البعد 
6 

الدرجة 
 الكلية

 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
 
 

 
61 
65 
65 
53 
58 
53 
54 
56 
57 
58 
45 
56 
54 
54 

 
54 
53 
54 
55 
57 
52 
51 
53 
52 
53 
54 
50 
46 
49 

 
42 
40 
38 
39 
35 
37 
35 
37 
38 
34 
34 
36 
39 
34 
 

 
34 
32 
36 
33 
34 
34 
31 
33 
33 
30 
33 
29 
31 
24 

 
35 
39 
39 
39 
37 
38 
38 
32 
37 
35 
40 
34 
30 
36 

 
19 
16 
12 
19 
17 
17 
19 
16 
09 
11 
15 
13 
14 
16 

 
245 
245 
244 
238 
238 
231 
228 
227 
226 
221 
221 
218 
214 
213 

 
61 
60 
73 
57 
58 
49 
60 
66 
62 
66 
47 
67 
40 
51 

 
53 
54 
53 
57 
56 
52 
54 
54 
49 
56 
43 
48 
41 
45 
 

 
38 
39 
40 
40 
35 
39 
42 
41 
38 
42 
25 
33 
34 
31 

 
34 
32 
36 
35 
34 
33 
35 
35 
36 
36 
23 
30 
27 
26 

 
30 
39 
40 
38 
39 
32 
42 
36 
36 
39 
38 
36 
27 
38 

 
19 
12 
18 
20 
14 
20 
19 
17 
15 
09 
14 
17 
13 
15 

 
235 
236 
260 
247 
236 
225 
252 
249 
236 
248 
190 
231 
182 
206 

 
58 
58 
58 
75 
63 
62 
50 
62 
70 
69 
70 
41 
66 
41 

 
50 
54 
54 
57 
56 
56 
51 
54 
54 
55 
56 
36 
50 
33 

 
32 
59 
41 
45 
42 
39 
37 
42 
43 
41 
40 
30 
40 
30 

 
27 
34 
36 
36 
35 
35 
30 
35 
35 
35 
35 
25 
33 
22 

 
38 
33 
40 
39 
40 
39 
33 
41 
36 
41 
41 
37 
35 
27 

 
13 
21 
13 
19 
21 
16 
17 
17 
15 
14 
11 
13 
13 
13 

 
218 
239 
242 
271 
257 
247 
218 
251 
253 
255 
253 
182 
237 
166 

 
9.22 
9.79 
12.04 
12.65 
11.34 
7.81 
8.58 
12.91 
10.73 
10.98 
14.30 
6.50 
10.38 
10.05 

 
09.47 
10.79 
12.61 
12.75 
11.35 
08.99 
09.43 
12.57 
10.99 
11.81 
14.54 
05.74 
10.49 
10.32 
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   )08(أما جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة الضابطة في القياسين القبلي والبعدي على ) ت(يوضح قيم 
  أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة الكلية  

  

  

  أبعاد المقيـاس

المجموعة الضابطة            

  )14=ن(     

  قيمة

  م ف(

  قيمة

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ق ب  م ق ق

  غير دالة  13  0.93  844  2  58.35  56.35  رهبة الامتحان 
  

  غير دالة  13  1.31  171.27  1.28  51.07  52.35  ارتباك الامتحان
  

  غير دالة  13  0.06  297.69  0.08  36.92  37  توتر أداء الامتحان
  

  غير دالة  13  0.34  196.28  0.36  32.28  31.92  انزعاج الامتحان
  

  غير دالة  13  0.08  137.14  0.07  36.42  36.35  نقص مهارات الامتحان
  

  غير دالة  13  0.71  148.12  0.64  15.85  15.21  اضطراب أخذ الامتحان
  

  غير دالة  13  0.36  3926.43  1.71  230.92  229.21  الدرجة الكلية
  

       
رجاتها أن سبعة حالات إنخفض مستوى د) 07(يتضح من مقارنة الدرجات في الجدول رقم      

في القياس البعدي عن القياس القبلي ، بينما إرتفع مستوى درجات سبعة حالات في القياس البعدي 
عن القياس القبلي ، والفرق بين الدرجات في القياسين كان طفيفا وبالتالي لم يرتقي لمستوى الدلالة 

  : ، حيث يتضح مايلي ) 08(وهذا ماتبين في الجدول رقم . 
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الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.93(المحسوبة هي  )ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي 

  .والبعدي في بعد رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت( ، وهي أقل من قيمة) 1.31(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي 
  .والبعدي في بعد ارتباك الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.06(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
ود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي وج

  .والبعدي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.34(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي  وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات
  .والبعدي في بعد انزعاج الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.08(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
قياسين القبلي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في ال

  .والبعدي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.71(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي 
  .طراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان والبعدي في بعد اض

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.36(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين القبلي 

  .والبعدي في مقياس قلق الامتحان ككل 
مكن القول أن درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياس القبلي لا تختلف كثيرا عن وعليه ي     

  .وهذه النتائج تحقق الفرضية الأولى للبحث . درجاتهم في القياس البعدي 

  : وتنص هذه الفرضية على أنه  :عرض نتائج الفرضية الثانية : ثانيا 

ت أفراد المجموعة الضابطة في القياسين لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجا     
  .البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
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وللتحقق من صحة هذه الفرضية تم تطبيق مقياس قلق الامتحان على أفراد المجموعة      
الضابطة بعد مرور خمسة أسابيع من نهاية تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية ، ثم تم 

  .لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة في التطبيقين البعدي والتتبعي ) ت( حساب قيمة
  .   ودلالتها ) ت(قيمة ) 09(ويوضح الجدول رقم      

  ) 09(جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة الضابطة في القياسين البعدي التتبعي على ) ت(يوضح قيم 
  كلية  أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة ال

  

  

  أبعاد المقيـاس

  المجموعة الضابطة

  )14= ن ( 

قيمة 

  )م ف

  قيمة

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ق م  م ق ب

  غير دالة   13  1.28  387.02  1.86  60.21  58.35  رهبة الامتحان 
  

  غير دالة  13  0.06  197.16  0.07  51.14  51.07  ارتباك الامتحان
  

  غير دالة  13  1.37  285.86  1.72  38.64  36.92  توتر أداء الامتحان
  

  غير دالة  13   0.11  67.16  0.07  32.35  32.28  انزعاج الامتحان
  

  غير دالة  13  1.18  69.54  0.72  37.14  36.42  نقص مهارات الامتحان
  

  غير دالة  13  0.81  51.36  0.43  15.42  15.85  اضطراب أخذ الامتحان
  

  غير دالة  13  1.20  2018  4  234.92  230.92  الدرجة الكلية
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أن خمسة حالات إنخفض مستوى ) 07(يتضح من مقارنة الدرجات في الجدول رقم           
درجاتها في القياس التتبعي عن القياس البعدي ، بينما إرتفع مستوى درجات تسعة حالات في 

ان طفيفا ، وبالتالي لم والفرق بين الدرجات في القياسين ك. القياس التتبعي عن القياس البعدي 
  : ، حيث يتضح مايلي ) 09(وهذا ماتبين في الجدول رقم . يرتقي لمستوى الدلالة 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.28(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
ن البعدي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسي

  .والتتبعي في بعد رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.06(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي 
  .تحان لمقياس قلق الامتحان والتتبعي في بعد ارتباك الام

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.37(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي 

  .والتتبعي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.11(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي 
  .والتتبعي في بعد انزعاج الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(هي أقل من قيمة ، و ) 1.18(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي 

  .والتتبعي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
وهذا يدل على عدم الجدولية ، ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.81(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي 
  .والتتبعي في بعد اضطراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.20(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
ة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي وجود فروق دال

  .والتتبعي في مقياس قلق الامتحان ككل 
وعليه يمكن القول أن درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياس البعدي لا تختلف كثيرا عن      

  .ة للبحث وهذه النتائج تحقق الفرضية الثاني. درجاتهم في القياس التتبعي 
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  : وتنص هذه الفرضية على أنه  :عرض نتائج الفرضية الثالثة : ثالثا 

لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل      
  .تطبيق البرنامج وبعده 

وللتحق من صحة هذه الفرضية تم رصد درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل      
لدلالة الفروق بين متوسطي درجات تحصيل أفراد ) ت(طبيق البرنامج وبعده ، ثم تم حساب قيمة ت

  .          ودلالتها ) ت(قيمة ) 10(ويوضح الجدول رقم . المجموعة قبل تطبيق البرنامج وبعده 

  

  ) 10(جدول رقم 

الدراسي قبل لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة الضابطة في التحصيل ) ت(يوضح قيمة 
  تطبيق البرنامج وبعده

  

  المتغيـــر

  المجموعة الضابطة

  )14= ن ( 

  قيمة

  )م ف(

  قيمة

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ب ب  م ق ب

  غير دالة  13  1.45  9.40  0.32  10.84  10.52  التحصيل الدراسي

وى درجات تحصيل أفراد أن مست) 07(يتضح من مقارنة درجات التحصيل في الجدول رقم      
قد إرتفع قليلا عن امتحان الفصل ) بعد البرنامج(المجموعة الضابطة في امتحان الفصل الثاني 

والفرق بين الدرجات قبل تطبيق البرنامج وبعده كان فرقا . ماعدا فردين فقط ) قبل البرنامج(الأول 
  .سنا بسيطا في درجاتهم بعد البرنامج طفيفا ، وبالتالي لم يرتقي لمستوى الدلالة ، ولو أن هناك تح

  :    حيث يتضح مايلي ) 10(وهذا ماتبين في الجدول رقم      
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.45(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

 وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق
  .البرنامج وبعده 

وعليه يمكن القول أن درجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج لا تختلف     
  .  وهذه النتيجة تحقق الفرضية الثالثة للبحث . كثيرا عن درجاتهم بعد البرنامج 

  :وتنص هذه الفرضية على أنه  :عرض نتائج الفرضية الرابعة : رابعا 
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وق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي توجد فر      
  .والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح القياس البعدي 

وللتحقق من صحة هذه الفرضية تم تطبيق مقياس قلق الامتحان على أفراد المجموعة      
لدلالة الفروق بين متوسطي ) ت(م حساب قيمة التجريبية قبل تطبيق البرنامج وبعده ، ثم ت

  .المجموعة في القياسين القبلي والبعدي 
درجات المجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي والتتبعي ) 11(ويوضح الجدول رقم      

على أبعاد مقياس قلق الامتحان والمقياس ككل ، ودرجات التحصيل قبل تطبيق البرنامج وبعده  
  . ودلالتها ) ت(يوضح قيم ) 12(جدول رقم أما ال
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  يوضح درجات المجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الإمتحان والدرجة الكلية  ) 11(جدول رقم 
.ودرجات التحصيل قبل البرنامج وبعده   

 
 
 الرقم

 
 نتائج القياس القبلي

 
 نتائج القياس البعدي

 
 نتائج القياس التتبعي

درجات 
التحصيل 

قبل 
 البرنامج

درجات 
التحصيل 

بعد 
البعد  البرنامج

1 
البعد 
2 

البعد 
3  

البعد 
4 

البعد 
5  

البعد 
6 

الدرجة 
 الكلية

البعد 
1 

البعد 
2 

البعد 
3  

البعد 
4 

البعد 
5  

البعد 
6 

الدرجة 
 الكلية

البعد 
1 

البعد 
2 

البعد 
3  

البعد 
4 

البعد 
5  

البعد 
6 

الدرجة 
 الكلية

 
1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
 

 
64 
66 
65 
55 
56 
51 
61 
57 
59 
54 
58 
49 
48 
49 

 
56 
53 
55 
54 
50 
54 
46 
44 
50 
49 
45 
45 
51 
49 

 
41 
40 
40 
36 
35 
37 
36 
40 
35 
29 
33 
38 
36 
35 

 
35 
35 
33 
32 
34 
34 
34 
35 
31 
27 
28 
30 
25 
31 

 
40 
40 
36 
41 
38 
39 
38 
26 
35 
38 
36 
33 
37 
27 

 
19 
19 
19 
17 
18 
15 
13 
20 
11 
19 
13 
16 
11 
13 

 
255 
253 
248 
235 
231 
230 
228 
222 
221 
216 
213 
211 
208 
204 

 
39 
43 
50 
26 
37 
37 
28 
41 
32 
44 
32 
41 
31 
26 

 
40 
36 
49 
23 
26 
38 
26 
33 
24 
43 
21 
40 
41 
23 

 
22 
22 
35 
18 
19 
21 
16 
22 
17 
33 
18 
24 
29 
15 

 
18 
20 
27 
12 
16 
19 
16 
17 
17 
24 
14 
16 
20 
12 

 
24 
31 
31 
19 
22 
26 
17 
15 
23 
31 
18 
20 
31 
17 

 
09 
09 
11 
07 
11 
08 
07 
10 
07 
10 
07 
09 
08 
07 

 
152 
161 
203 
105 
131 
149 
110 
138 
120 
185 
110 
150 
160 
100 

 
35 
35 
41 
30 
30 
39 
26 
44 
30 
38 
35 
42 
27 
29 

 
33 
39 
32 
24 
29 
41 
23 
40 
25 
41 
35 
45 
34 
21 

 
25 
21 
26 
17 
17 
25 
17 
22 
17 
23 
31 
32 
26 
16 

 
17 
17 
21 
13 
15 
19 
13 
16 
15 
19 
22 
27 
23 
14 

 
24 
22 
20 
21 
22 
27 
17 
17 
18 
29 
27 
25 
31 
20 
 

 
09 
08 
09 
10 
07 
10 
07 
10 
07 
15 
08 
11 
08 
08 

 
143 
142 
149 
115 
120 
161 
103 
149 
112 
165 
158 
182 
149 
108 

 
8.74 
10.02 
10.77 
8.42 
10.18 
10.65 
8.91 
9.25 
10.86 
9.22 
10.78 
10.31 
10.5 
11.84 

 

 
09.80 
10.05 
11.57 
10.39 
11.60 
10.25 
10.38 
10.77 
10.20 
09.50 
10.38 
11.47 
11.40 
10.86 
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  )12(أما جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة التجريبية في القياس القبلي والبعدي على ) ت(يوضح قيم  
  أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة الكلية  

  

  

  أبعاد المقيـاس

المجموعةالتجريبية 

  )14= ن ( 

قيمة   

  )م ف( 

  قيمة

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ق ب  م ق ق

  0.01  13  10.33  707.18  20.36  36.21  56.57  رهبة الامتحان 
  

  0.01  13  7.62  905.68  17  33.07  50.07  ارتباك الامتحان
  

  0.01  13  7.76  622.74  14.21  22.21  36.5  توتر أداء الامتحان
  

  0.01  13  9.65  386  14  17.71  31.71  انزعاج الامتحان
  

  0.01  13  9.07  366.24  12.79  23.21  36  نقص مهارات الامتحان
  

  0.01  13  12.25  67.18  7.35  8.57  15.92  اضطراب أخذ الامتحان
  

  0.01  13  10.98  11122.24  85.78  141  226.78  الدرجة الكلية
  

     
أن جميع أفراد ) 11(يتضح من مقارنة الدرجات بين القياسين القبلي والبعدي في الجدول رقم      

والفرق بين . ض مستوى درجاتهم في القياس البعدي عن القياس القبلي المجموعة التجريبية إنخف
) 12(وهذا ماتبين في الجدول رقم . الدرجات في القياسين كان كبيرا وبالتالي إرتقي لمستوى الدلالة 

  : ، حيث يتضح مايلي 
لى الجدولية ، وهذا يدل ع) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 10.33(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 
  .والبعدي في بعد رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
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الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 7.62(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات 

  .البعدي في بعد ارتباك الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 7.76(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

ياسين القبلي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في الق
  .والبعدي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 9.65(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 

  .ج الامتحان لمقياس قلق الامتحان والبعدي في بعد انزعا
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 9.07(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجربيية في القياسين القبلي 
  .والبعدي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 12.25(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 

  .والبعدي في بعد اضطراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على  ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 10.98(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين القبلي 
  .والبعدي في مقياس قلق الامتحان ككل 

يرا عن وعليه يمكن القول أن درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياس القبلي تختلف كث     
  .وهذه النتائج تحقق الفرضية الرابعة للبحث . درجاتهم في القياس البعدي 

  :وتنص هذه الفرضية على أنه  : عرض نتائج الفرضية الخامسة: خامسا 

لا توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين      
  .  قلق الامتحان البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس 

وللتحقق من صحة هذه الفرضية تم تطبيق مقياس قلق الامتحان على أفراد المجموعة      
لدلالة ) ت(التجريبية بعد مرور خمسة أسابيع من نهاية تطبيق البرنامج ، ثم تم حساب قيمة 

دول       وتلخيص النتائج في ج. الفروق بين متوسطي المجموعة في القياسين البعدي والتتبعي 
  ) .13(رقم 
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  ) 13(جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة التجريبية في القياس البعدي والقياس ) ت(يوضح قيم 
  التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة الكلية 

  

  

  بعاد المقيـاسأ

  المجموعةالتجريبية

  )14= ن ( 

  قيمة

  )م ف(

  قيمة 

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ق م  م ق ب

  غير دالة  13  1.55  263.19  1.86  34.35  36.21  رهبة الامتحان 
   

  غير دالة  13  0.03  697.21  0.07  33  33.07  ارتباك الامتحان
  

  غير دالة  13  0.18  466.41  0.29  22.50  22.21  توتر أداء الامتحان
  

  غير دالة  13  0.16  286.82  0.21  17.92  17.71  عاج الامتحانانز 
  

  غير دالة  13  0.22  485.88  0.36  22.85  23.21  نقص مهارات الامتحان
  

  غير دالة  13  0.49  185.50  0.50  9.07  8.57  اضطراب أخذ الامتحان
  

  غير دالة  13  0.19  7960.32  1.29  139.71  141  الدرجة الكلية
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أن ثمانية ) 11(ي الجدول رقم يتضح من مقارنة الدرجات بين القياسين البعدي والتتبعي ف     
حالات إنخفض مستوى درجاتهم في القياس التتبعي عن القياس البعدي ، بينما إرتفع مستوى 

والفرق بين الدرجات في القياسين كان . درجات ستة حالات في القياس التتبعي عن القياس البعدي 
، حيث يتضح مايلي ) 13(لجدول رقم وهذا ماتبين في ا. طفيفا ، وبالتالي لم يرتقي لمستوى الدلالة 

 :  
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.55(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي 
  .والتتبعي في بعد رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.03(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي 

  .والتتبعي في بعد ارتباك الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.18(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين  
  .البعدي والتتبعي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

جدولية ، وهذا يدل على عدم ال) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.16(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي 

  .والتتبعي في بعد انزعاج الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل علىعدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.22(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجربيية في القياسين البعدي وجود فر 
  .والتتبعي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل علىعدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.49(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
رجات أفراد المجموعة التجريبية في القياسين البعدي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات د

  .والتتبعي في بعد اضطراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 0.19(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

ة في القياسين البعدي وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبي
  .والتتبعي في مقياس قلق الامتحان ككل 
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وعليه يمكن القول أن درجات أفراد المجموعة التجريبية في القياس التتبعي لاتختلف كثرا عن      
  .   وهذه النتائج تحقق الفرضية الخامسة للبحث . درجاتهم في القياس البعدي 

  : تنص هذه الفرضية على أنه و  :عرض نتائج الفرضية السادسة: سادسا 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق      
  .البرنامج وبعده لصالح بعد البرنامج 

وللتحق من صحة هذه الفرضية تم رصد درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق      
لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة قبل تطبيق ) ت(حساب قيمة  البرنامج وبعده ، ثم تم

  .      ودلالتها ) ت(قيمة ) 14(ويوضح الجدول رقم . البرنامج وبعده 
  

  ) 14(جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة التجريبية في التحصيل الدراسي قبل ) ت(يوضح قيمة 
  تطبيق البرنامج وبعده

  

  

  المتغيــر

  المجموعة التجريبية

  )14= ن ( 

  قيمة

  )م ف(

  قيمة

  )ف 2ح(

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  م ب ب  م ق ب

  غير دالة  13  1.45  30.22  0.58  10.61  10.03  التحصيل الدراسي

  
أن جميع ) 11(يتضح من مقارنة درجات التحصيل قبل تطبيق البرنامج وبعده في الجدول رقم      

لتجريبية إرتفع مستوى درجاتهم بعد تطبيق البرنامج عن درجاتهم قبل تطبيق أفراد المجموعة ا
والفرق بين الدرجات قبل تطبيق البرنامج وبعده كان فرقا طفيفا ، . البرنامج ماعدا أربعة أفراد فقط 

وبالتالي لم يرتقي لمستوى الدلالة على الرغم من تحسن درجات أفراد المجموعة بعد تطبيق البرنامج 
  : حيث يتضح مايلي ) 14(وهذا ما تبين في الجدول رقم . 
الجدولية ، وهذا يدل على عدم ) ت(، وهي أقل من قيمة ) 1.45(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق 
  . البرنامج وبعده 
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أن درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبل البرنامج لاتختلف كثيرا وعليه يمكن القول      
  .  وهذه النتيجة لاتحقق الفرضية السادسة للبحث . عن درجاتهم بعد البرنامج 

  :      وتنص هذه الفرضية على أنه  :عرض نتائج الفرضية السابعة :  سابعا 
راد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أف     

  .في القياس البعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح المجموعة التجريبية 
لدلالة الفروق بين متوسطي ) ت(وللتحقق من صحة هذه الفرضية ، تم حساب قيمة      

  ) .15(جدول رقم  وتلخيص النتائج في. المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي 
  

  

  

  

  

  ) 15(جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس ) ت(يوضح قيمة 
  البعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة الكلية 

  

  

  بعاد المقيـاس

المجموعة الضابطة 

  )14= ن ( 

  الجموعة التجريبية

  ) 14= ن ( 

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  2ع  2م  1ع  1م

  0.01  26  7.18  7.02  36.21  8.62  58.35  رهبة الامتحان 
  

  0.01  26  6.47  8.76  33.07  4.89  51.07  ارتباك الامتحان
  

  0.01  26  7.03  5.94  22.21  4.65  36.92  توتر أداء الامتحان
  

  0.01  26  9.22  4.02  17.71  4.04  32.28  انزعاج الامتحان
  

  0.01  26  6.88  5.68  23.21  3.97  36.42  نقص مهارات الامتحان
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  0.01  26  7.58  1.45  8.57  3.15  15.85  اضطراب أخذ الامتحان
  

  0.01  26  8.74  29.58  141  22.33  230.92  الدرجة الكلية
  

       
يتضح من مقارنة الدرجات بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس البعدي      

أن جميع أفراد المجموعة التجربيية إنخفض مستوى درجاتهم عن ) 11(ورقم ) 07(دول رقم في الج
والفرق بين الدرجات في المجموعتين كان كبيرا ، . مستوى درجات أفراد المجموعة الضابطة 

  : ، حيث يتضح مايلي ) 15(وهذا ماتبين في الجدول رقم . وبالتالي إرتقي لمستوى الدلالة 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 7.18(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 
  .القياس البعدي في بعد رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(كبر من قيمة ، وهي أ) 6.47(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 

  .القياس البعدي في بعد ارتباك الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
هذا يدل على الجدولية ، و ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 7.03(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 
  .القياس البعدي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 9.22(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
ة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في وجود فروق دال

  .القياس البعدي في بعد انزعاج الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 6.88(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجربيية في وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات 
  .القياس البعدي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 7.58(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
المجموعة التجريبية في وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة و 

  .القياس البعدي في بعد اضطراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
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الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 8.74(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 

  .قياس البعدي في مقياس قلق الامتحان ككل ال
وعليه يمكن القول أن درجات أفراد المجموعة الضابطة تختلف كثيرا عن درجات أفراد      

  . وهذه النتائج تحقق الفرضية السابعة للبحث . المجموعة التجريبية في القياس البعدي 

  : لى أنه وتنص هذه الفرضية ع :عرض نتائج الفرضية الثامنة : ثامنا 

توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية      
  .في القياس التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح المجموعة التجريبية 

لدلالة الفروق بين متوسطي ) ت(وللتحقق من صحة هذه الفرضية تم حساب قيمة      
  ) 16(وتلخيص النتائج في جدول رقم . الضابطة والتجريبية في القياس التتبعي :  المجموعتين

  

  

  

  ) 16(جدول رقم 

لدلالة الفروق بين متوسطي المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس ) ت(يوضح قيمة 
  التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان والدرجة الكلية 

  

  

  أبعاد المقيـاس

المجموعة الضابطة 

  )14= ن ( 

  الجموعة التجريبية

  ) 14= ن ( 

قيمة 

  )ت(

مستوى   دح

  الدلالة

  2ع  2م  1ع  1م

  0.01  26  8.15  5.61  34.35  9.97  60.21  رهبة الامتحان 
  

  0.01  26  6.36  7.40  33  7.14  51.14  ارتباك الامتحان
  

  0.01  26  8.49  5.10  22.5  4.57  38.64  توتر أداء الامتحان
  

  0.01  26  8.79  3.98  17.92  4.36  32.35  انزعاج الامتحان
  



 147 

  0.01  26  8.93  4.29  22.85  3.88  37.14  نقص مهارات الامتحان
  

  0.01  26  6.22  2.05  9.07  3.06  15.42  اضطراب أخذ الامتحان
  

  0.01  26  9.30  23.31  139.71  28.59  234.92  الدرجة الكلية
  

      
موعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس التتبعي يتضح من مقارنة الدرجات بين المج     

، أن جميع أفراد المجموعة التجربيية إنخفض مستوى درجاتهم ) 11(ورقم ) 07(في الجدول رقم 
عن مستوى درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياس التتبعي ، والفرق بين الدرجات في 

، ) 16(وهذا ماتبين في الجدول رقم . توى الدلالة المجموعتين كان كبيرا ، وبالتالي إرتقي لمس
  : حيث يتضح مايلي 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 8.15(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 

  .رهبة الامتحان لمقياس قلق الامتحان القياس التتبعي في بعد 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 6.36(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 
  .متحان القياس التتبعي في بعد ارتباك الامتحان لمقياس قلق الا

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 8.49(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 

  .القياس التتبعي في بعد توتر أداء الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 8.79(المحسوبة هي  )ت(إن قيمة    - 

وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 
  .القياس التتبعي في بعد انزعاج الامتحان لمقياس قلق الامتحان 

الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(كبر من قيمة ، وهي أ) 8.93(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجربيية في 

  .القياس التتبعي في بعد نقص مهارات الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
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ة ، وهذا يدل على الجدولي) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 6.22(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 
وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في 

  .القياس التتبعي في بعد اضطراب أخذ الامتحان لمقياس قلق الامتحان 
الجدولية ، وهذا يدل على ) ت(، وهي أكبر من قيمة ) 9.30(المحسوبة هي ) ت(إن قيمة    - 

روق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في وجود ف
  .القياس التتبعي في مقياس قلق الامتحان ككل 

وعليه يمكن القول أن درجات أفراد المجموعة الضابطة تختلف كثيرا عن درجات أفراد      
  .     تحقق الفرضية الثامنة للبحث  وهذه النتائج. المجموعة التجريبية في القياس التتبعي 

يتضح من خلال عرض هذه النتائج أن فرضيات البحث قد تحققت ماعدا فرضية واحدة وهي      
  . الفرضية السادسة ، وعليه يمكن القول أن الفرضية العامة قد تحققت إلا في جزء منها فقط

  
  
  
  
  
  

  

  
  الفصــــل السادس

  

  مناقشــة نتـائج الدراسة
  

  تفسيرالنتائج حسب فرضيات البحث: أولا           
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  خـلاصـة البحـث: ثانيا           

  تـوصيات البحـث: ثالثا           

  بحوث ودراسات مقترحة : رابعا          

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  :تفسير النتائج حسب فرضيات البحث : أولا 

  :الفرضيـة الأولـى تفسير نتائج  -1
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ولى بعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة تتعلق الفرضية الأ     
  .الضابطة في القياسين القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 

غير دالة إحصائيا بالنسبة ) ت(أن قيمة ) 08(وقد إتضح من خلال نتائج الجدول رقم      
  .الفرعية  لمقياس قلق الامتحان ككل وبالنسبة لجميع أبعاده

أي أنه لم توجد أية فروق ترتقي لمستوى الدلالة بين متوسطي درجات أفراد المجموعة      
الضابطة في القياسين القبلي والبعدي ، وحيث أن المجموعة الضابطة لم تتعرض للبرنامج 

وأنها الإرشادي ، وبالتالي لم تتعرض لأي نوع من أنواع المحاولات لتخفيض مستوى قلق الامتحان  
ظلت في ظروفها البيئية وما تعكسه عليها من مواقف وضغوط ، فإن مستوى القلق ظل كما هو 
تقريبا بل إرتفع في بعض الحالات نتيجة لزيادة هذه الضغوط البيئية المنشطة للسلوك القلق عند 

والفروض بعض الأفراد نظرا لمواجهتهم المستمرة لمواقف التقويم المستمر ، كالواجبات المنزلية  
وهي تستثير مشاعر الخوف والرهبة والانزعاج من الامتحانات  والذي تبين من . والامتحانات 

. الدرجات المرتفعة لأفراد المجموعة على مقياس قلق الامتحان ، سواء في القياس القبلي أوالبعدي 
ان ، وبالتالي وهذا يقلل من عملية الاستعداد الجيد للامتحان وحدوث الاضطراب في أداء الامتح

  .يؤثر ذلك سلبا على نتائج الامتحان 
وتتفق هذه النتيجة مع نتائج الأبحاث والدراسات العربية والأجنبية التي أطلعت عليها الطالبة      
 Biggs & Felton، وبيجز وفيلتون  )Aponte & Aponte )1971دراسة أبونتي وأبونتي : منها 

،  )1981(، وسليمان الريحاني        )1978(يفاء أبو غزالة ، وه )1976( Broy، وبرودي  )1976(
،  )1995( Nisaise، ونيسياس  )1995( Austin & Al، وأوستين وآخرون  )1988(وفضل عودة 

 & Griffin، وجريفين وجريفين ) 1996( Sud & Brabha  ، وسود وبرابها  )Saap )1996وساب 

Griffin )1997(  وشنيك ،Shenk )1998(  ، ودراسة محمد حامد زهران)وأكدت كل هذه .  )1999
الدراسات بقاء درجات المجموعات الضابطة التي لم تتعرض للبرامج الإرشادية على حالها تقريبا ، 
وعدم حدوث أي تغير في هذه الدرجات على الرغم من وجود زيادة طفيفة في بعض الدرجات ، 

  .لقبلي والبعدي وانخفاض طفيف في البعض الآخر بين القياسين ا
وترجع الطالبة الانخفاض الطفيف في مستوى القلق عند بعض أفراد المجموعة الضابطة      

ويتفق ذلك مع . وارتفاعه عند البعض الآخر ، ربما إلى تمايز القلق بين القلق كحالة والقلق كسمة 
ؤقتة تنشط في مواقف فإن حالة القلق حالة انفعالية موقفية م"  Spielbergerما ذكره سبيلبرجر 

الضغط والشدة التي يدركها الفرد كمواقف مهددة لذاته ، وتنخفض أو تختفي هذه الحالة بقدر زوال 
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أما سمة القلق كسمة من سمات الشخصية ، فهي استعداد . مصدر التهديد أو أمارات التهديد 
ثار هذا الاستعداد نسبي كامن في الفرد نتيجة خبرة متعلمة في مواقف مؤلمة سابقة ، أو يست

  ) 194، ص 1990مدحت أبو العلا ، ( " . بمثيرات من داخل الفرد أو من خارجه 
الفرد الذي لديه سمة القلق يكون أكثر تنبها ووعيا من الآخرين لدرجة " كما أوضح أن       

  ) 577، ص 1990علاء الدين كفافي وآخرون ، ( " . الخطر والتهديد الذي يستثير القلق 
وجود قلق السمة له : " أن  )Heinrih )1979وأيضا يتفق في ذلك مع ما أوضحه هينريش      

  )  176، ص 1987ماهر الهواري ومحروس الشناوي ،( " . تأثير على قلق الحالة وعلى الأداء في الامتحانات 

  :  تفسير نتائج الفرضيـة الثانيـة  -2
الة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة تتعلق الفرضية الثانية بعدم وجود فروق د     

  .الضابطة في القياسين البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
غير دالة إحصائيا بالنسبة ) ت(أن قيمة ) 09(وقد إتضح من خلال نتائج الجدول رقم      

  . لمقياس قلق الامتحان ككل وبالنسبة لجميع أبعاده الفرعية 
أنه لم توجد أية فروق ترتقي لمستوى الدلالة بين متوسطي درجات أفراد المجموعة  أي     

، وظل أداء أفراد المجموعة ) بعد مرور خمسة أسابيع(الضابطة في القياسين البعدي والتتبعي 
الضابطة على المقياس ثابتا ولم يتغير بعد مرور فترة المتابعة ، بل إرتفع قليلا لدى جميع أفراد 

وعة ما عدا خمسة أفراد ، نتيجة لزيادة الضغوط المنشطة للقلق باقتراب فترة الامتحانات  المجم
ويعتبر هذا الامتحان . حيث تم إجراء القياس التتبعي قبل امتحان الفصل الأخير بأيام قليلة جدا 

  . )مستوى الثالثة ثانوي(الأخير بمثابة عنق الزجاجة للنجاح والانتقال إلى المستوى الأعلى 
تتسق هذه النتائج مع تفسيرنا لارتفاع مستوى القلق لدى أفراد المجموعة في امتحانات نهاية      

فمن الملاحظ أن الكثير من أفراد . السنة وإرجاعه إلى شعورهم بالعجز عن مواجهة التهديد 
ليس  امتحانات تجريبية) الفصل الأول والثاني(المجموعة يعدون الفروض والامتحانات الفصلية 

فيها تهديد كبير  في حين يعدون امتحانات نهاية السنة ، امتحانات فاصلة يتقرر فيها نجاحهم أو 
قد ) التي أجري فيها البحث(رسوبهم ، خاصة وأن عدد الامتحانات الفصلية للسنة الدراسية الحالية 

الذي يجعل ، الشىء ) امتحان الفصل الأول وامتحان الفصل الثاني(تقلص إلى امتحانين فقط 
فرص النجاح تقل بالنسبة لهم ، فيدركون فيها تهديدا كبيرا ، فتزداد شدة الضغوط ويشعرون بالعجز 

ترتفع (لمجرد أنهم في موقف تقويم ، ويسيطر عليهم التطير والخوف من الفشل ، فيشعرون بالقلق 
  .تائجهم الذي يعوق قدرتهم على أداء الامتحان فينعكس ذلك على ن) عندهم حالة القلق
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في دراسته التي أشارت إلى أن معاملات  )1982(ويتفق ذلك مع ما توصل إليه كمال مرسي      
ارتباط الدرجات على مقياس قلق الامتحان بالدرجات في امتحانات نهاية السنة الدراسية ، أعلى 

  ) 165، ص 1982كمال مرسي ، (. من معاملات ارتباطها بالدرجات في امتحان الفترة الأولى 
يشعر التلاميذ أصحاب الاستعداد العالي للقلق بتهديد ) " السمة –الحالة (وطبقا لنظرية القلق      

تقدير الذات في مواقف امتحانات نهاية السنة أكثر من مواقف امتحانات الفترة الأولى ، فتزداد 
".  ى درجات منخفضة عندهم حالة القلق أثناء أداء الامتحانات ويسوء أدائهم فيها ، ويحصلون عل

  ) 173، ص 1982كمال مرسي ، (

وهذا يوضح أن عدم تعرض أفراد المجموعة الضابطة للبرنامج الإرشادي جعلهم يحافظون      
على مستويات مرتفعة في القياس التتبعي ، وساهم في حفاظ هذه المجموعة على نفس مستوى قلق 

وقد يؤثر هذا القلق على أداء التلميذات . و التتبعي الامتحان ، سواء في القياس القبلي أو البعدي أ
الطلاب الذين يعانون من قلق الامتحان ، ولايتم معهم تدخل إرشادي " ذلك أن . في الامتحان 

محمد حامد ( " .    تظل استجاباتهم على المقاييس مرتفعة ، ويظل أداؤهم على ماهو عليه دون تقدم 

  ) 101، ص 2000زهران ، 
دراسة أبونتي وأبونتي : فق هذه النتيجة مع ماتوصلت إليه الكثير من الدراسات ، ومنها وتت     

Aponte & Aponte )1971(  وبيجز وفيلتون ،Biggs & Felton )1976(  وبرودي ،Broy         

وأوستين   )1988(، وفضل عودة  )1981( ، وسليمان الريحاني )1978(، وهيفاء أبو غزالة  )1976(
 وسود وبرابها  )1996( Saap، وساب  )1995( Nisaise، ونيسياس  )Austin & Al )1995ن وآخرو 

 Sud & Brabha)1996 ( وجريفين وجريفين ،Griffin & Griffin )1997(    وشنيكShenk )1998( 
الذي توصل من خلالها إلى عدم وجود فروق دالة إحصائيا (1999) ، ودراسة محمد حامد زهــران 

أي أن درجات . طي درجات أفراد المجموعة الضابطة في القياسين البعدي والتتبعي بين متوس
القياس التتبعي مازالت مرتفعة ومساوية لدرجات القياس البعدي والقبلي ، لعدم تعرض المجموعة 

  . للبرنامج الإرشادي 

  :تفسير نتائج الفرضيـة الثالثـة  -3
روق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد تتعلق الفرضية الثالثة بعدم وجود ف      

  .المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده 
غير دالة إحصائيا بين متوسطي درجات ) ت(أن قيمة ) 10(وقد إتضح من الجدول رقم      

  .تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده 
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تقي لمستوى الدلالة بين متوسطات درجات تحصيل أفراد أي أنه لم توجد أية فروق تر      
  ) .بعد البرنامج(المجموعة قبل تطبيق البرنامج وبعده ، ولو أن هناك تحسنا بسيطا في درجاتهم 

دراسة سناء : وتتفق هذه النتيجة مع النتائج التي توصلت إليها بعض الدراسات ومن أمثلتها      
مج إرشادي لتنمية عادات الاستذكار ومهاراته وتحسين مستوى عن أثر برنا )1989(محمد سليمان 

وتكونت عينة البحث من مجموعتين  مجموعة . التحصيل الدراسي لدى تلاميذ المرحلة الإبتدائية 
تلميذا وتلميذة وتوصلت إلى عدم  09تلميذا وتلميذة ومجموعة ضابطة وعددها  14تجريبية وعددها 

رجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده وجود فروق دالة إحصائيا بين د
  ) 25، ص 1989سناء سليمان ، (. ، على الرغم من وجود تحسن في درجاتهم 

) الأخير(وتفسر الطالبة هذا التحسن الذي ظهر في درجات أفراد المجموعة في الفصل الثاني      
نسبة للتلميذات بعد مرورهن بفترة مضطربة ، ربما هو بسبب استعادة الاستقرار التفسي بال

كما أن إدماج الفصل الأول والثاني في فصل . أثرت على نفسية بعضهن ) اضرابات الأساتذة(
) الأخير(أما الفصل الثاني . واحد سمي بالفصل الأول صعب من الحصول على درجات مرتفعة 
وس المقدمة في هذا الفصل ، مكن بعض التلميذات من رفع درجاتهن ، نتيجة تقلص حجم الدر 

وكذلك نتيجة إدراك التلميذات لنقائصهن في الفصل الأول ، ومحاولة إستدراكها في الفصل الثاني ، 
  .لتحقيق النجاح والإنتقال إلى المستوى الأعلى 

والملاحظ لدرجات تحصيل أفراد المجموعة الضابطة قبل تطبيق البرنامج ، أن بعضها إيجابية      
وهذا يعني أنه لاتوجد فروق بين مرتفعي التحصيل الدراسي . الآخر متوسطة إلى ضعيفة وبعضها 

في  )1995(وهذا يتفق مع ما توصل إليه طارق علي          . ومنخفضيه في قلق الامتحان 
طالبا وطالبة من طلاب الجامعة ، إلى أنه لاتوجد فروق دالة إحصائيا  237دراسته على عينة من 

   ) 77، ص 2002عبد االله الصافي ، ( . التحصل الدراسي ومنخفضيه في قلق الامتحان  بين مرتفعي
وطبقا لنظرية القلق الدافع فإن الدوافع المرتبطة بموقف الامتحان تعمل على حث واستثارة      

 والقلق هنا يعمل كدافع يدفع. الاستجابات المناسبة للموقف الاختباري ، وقد تؤدي إلى أداء مرتفع 
  .للعمل والنشاط فيزداد مستوى التحصيل ، ولكن إذا بلغ مستوى معين فإن الأداء يتدهور

  :تفسير نتائج الفرضيـة الرابعـة  -4
تتعلق الفرضية الرابعة بوجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة      

  .الامتحان التجريبية في القياسين القبلي والبعدي على أبعاد مقياس قلق 
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دالة إحصائيا بالنسبة لمقياس قلق ) ت(أن قيمة ) 12(وقد إتضح من خلال الجدول رقم      
  .الامتحان ككل وبالنسبة لجميع أبعاده الفرعية 

أي أنه توجد فروق إرتقت لمستوى الدلالة بين متوسطات درجات أفراد المجموعة التجريبية       
وهذه الفروق يمكن أن تعزى إلى البرنامج . ح القياس البعدي في القياسين القبلي والبعدي لصال

الإرشادي ، الذي تضمن الإرشادات والتوجيهات التي قدمت بطريقة مخططة ومنظمة لأفراد هذه 
المجموعة ، والذي أتاح لهم فرصا تدريبية متنوعة ومتعددة ، تمكنوا خلالها من تنمية مالديهم من 

وتتمثل في الاستعداد للمذاكرة  وزيادة الدافعية . ات التي يفتقدونها مهارات ، واكتساب بعض المهار 
والتصميم على الاستمرار فيها وتحقيق النجاح ، وحسن تخطيط الوقت من خلال تنظيم الوقت 
بإعداد جدول المذاكرة ، وتحقيق الفعالية في المذاكرة بتنظيم جيد لمكان المذاكرة واستخدام طرق 

راجعة أثناء الاستعداد للامتحان ، والالتزام ببعض العادات التي تمكن من تؤدي إلى فعالية الم
الاستعداد الجيد للامتحان ، واستخدام فنيات تساعد على أداء الامتحان بشكل جيد يحقق النجاح 
والتفوق ، وكذلك تقديم بعض الطرق المساعدة لترشيد قلق الامتحان وخفضه     حيث يؤكد توماس 

ضرورة تدريس مهارات الامتحان في إطار إرشادي بغرض التغلب على "   )Rody )1993رودي 
  ) 134، ص 2000محمد حامد زهران ، (" . مشكلة قلق الامتحان 

وقد ساهم البرنامج الإرشاد الحالي الذي تضمن هذه الإرشادات ، في تخفيض مستوى قلق      
ي نتائج استمارة تقيم البرنامج الإرشادي الامتحان الذي ظهر في نتائج القياس البعدي ، كما ظهر ف

التي وزعت على أفراد المجموعة بعد تطبيق البرنامج ، وتبين أن جميع أفراد المجموعة تقريبا قد 
وأكدوا أن البرنامج كان منظما من حيث الخطوات . على بنود الاستمارة ) نعم(أستجابوا بـ 

كل الجلسات الإرشادية كان كافيا ، والمكان كذلك والمحتوى والتنفيذ ، كما أن الوقت المستغرق في 
كان مناسبا ، حيث كان هناك انسجام وتفاعل بين الأفراد المشاركين في البرنامج ، ساعدهم على 
اكتساب مهارات أخذ الامتحان ، والتي مكنتهم من تخفيض مستوى قلق الامتحان ، ومحاولة 

. دث بينهم ساعدهم على التعلم واكتساب المهارات كما أن التفاعل الذي ح. التغلب عليه مستقبلا 
إلى أن الحياة تعتمد في العصر " في دراسته  ) 1994(وهذا إتفق مع ما توصل إليه حامد زهران 

الحاظر على العمل في جماعات تتطلب ممارسة أساليب التفاعل الاجتماعي واكتساب مهارات 
مزايا الإرشاد الجماعي ، الذي يعتبر "  )1990(كما يؤكد علي بن محمد " . التفاعل مع الجماعة 

،   1998هناء حسن ، ( " . من أنسب الطرق لعلاج كثير من المشكلات الاجتماعية والنفسية والتربوية 

  )  911ص 



 155 

ويبدوا أن البرنامج كان ناجحا في تحقيق الأهداف المحددة ، ومهما بالنسبة لأفراد المجموعة      
تكرار البرنامج مرة أخرى  واستمراره طوال السنة : اقتراحاتهم المتمثلة في وهذا ماتبين من خلال 

  .الدراسية ، وتعميمه على جميع التلاميذ 
وبناء على ذلك يمكن أن نرجع التحسن الذي ظهر على أفراد المجموعة التجريبية إلى فاعلية      

البحث مع المجموعة التجريبية قد  البرنامج الإرشادي وتأثيره ؛ أي أن البرنامج المستخدم في هذا
أثبت فائدته في تخفيض مستوى قلق الامتحان ، بالرغم من أن فترة التدريب التي تعرض لها أفراد 
المجموعة في البرنامج كانت قصيرة قياسا بما تتطلبه عملية اكتساب المهارات من فرص المران 

مجموعة التجريبية للواجبات المنزلية كان والممارسة والتدريب ، إلا أن التحسن في أداء أفراد ال
مستمرا ، بحيث بين اكتسابهم لمهارات أخذ الامتحان ، ومكنهم من تخفيض مستوى القلق الذي 

  .يعانون منه قبل تطبيق البرنامج 
وتجيء هذه النتيجة ، من حيث امكانية تخفيض مستوى قلق الامتحان لدى التلاميذ متفقة مع      

   Broy، وبرودي ) Aponte & Aponte )1971أبونتي وأبونتي : اسات كل من ماتوصلت إليه در 

 Austin & Al، وأوستين وآخرون  )1981(، وسليمان الريحاني  )1978(، وهيفاء أبو غزالة  )1976(

 Sud & Brabha  ، وسـود وبرابهـا  )1996( Saapوسـاب  ، )1995( Nisaise، ونيسياس ) 1995(

التي أستخدمت    )1998( shenkوشنيك  ،) 1997( Griffin & Griffinوجريفين ، وجريفين  )1996(
أساليب إرشادية متنوعة ، وأسفرت جميعها على نتائج موجبة في ميدان فعالية البرامج الإرشادية في 

  . خفض مستوى قلق الامتحان 
ستذكار ومهارات وتتفق أيضا هذه النتيجة مع الدراسات التي استخدمت برامج عن عادات الا     

،  )Biggs & Felton  )1976دراسة بيجز وفيلتون : ومنها . الامتحان والحكمة في أداء الامتحان 
وأسفرت جميعها عن فعالية البرامج التي .  )1999(، ومحمد حامد زهران  )1988(وفضل عودة 

لمجموعات استخدمتها في خفض قلق الامتحان وتحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى أفراد ا
  .التجربيية التي طبقت عليها البرامج الإرشادية 

وهذا يعني أنه مهما إختلفت الفنيات والأساليب الإرشادية التي تستخدم بهدف تخفيض مستوى      
قلق الامتحان ، إلا أنها أثبتت كلها فعاليتها في علاج مشكلة قلق الامتحان على الرغم من وجود 

أن كل " ، حيث جاء فيها  )1987(ته دائرة معارف علم النفس سنة وهذا ما أكد. فروق بينها 
،  1992سيد الطواب ، (" . البرامج كانت فعالة في خفض درجات قلق الامتحان كما قررها الفرد ذاته 

   ) 152ص
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وتفسر الطالبة إتفاق هذه النتيجة مع نتائج البحوث والدراسات السابقة الأجنبية والعربية   في      
أسلوب الإرشاد التعليمي يعمل على تنمية واكتساب عادات ومهارات دراسية ، تمكن أفراد كون 

المجموعة من الإستعداد الجيد للامتحان وأدائه بنجاح ، وتحقيق مستوى مرتفع في نتائج الإمتحان 
ولما كانت مهارات الامتحان تقع ضمن المجال الدراسي ، فإنه من المنتظر خلال عمليات . 

ب والممارسة ، أن تؤثر في بعضها البعض بطريقة مقصودة أو غير مقصودة  حيث يؤدي التدري
ذلك إلى شكل من أشكال التنمية والتطوير والاكتساب في مكوناتها ، خاصة وأن الأفراد المشاركين 
في البرنامج كانوا يمارسون بعض النشاطات والتدريبات ، التي تستدعي قيامهم بممارسة السلوك 

  .ي الدراس
وبالإضافة إلى ما سبق ، فربما يكون استخدام أفراد المجموعة التجريبية لدليل مهارات      

الامتحان الذي أعدته الطالبة وزودوا به خلال فترة تطبيق البرنامج ، وأخذهم بما تضمنه من 
ان ارشادات وتوجيهات ، هو أحد العوامل الهامة التي أسهمت في تنمية بعض مهارات أخذ الامتح

واكتساب البعض الآخر ، والتي تمكن من الاستعداد الجيد للامتحان ؛ باعتبار نقص الاستعداد 
الجيد للامتحان من أهم العوامل التي تؤدي إلى ارتفاع مستوى قلق الامتحان ، ويرتبط ارتباطا 

  )           65، ص 1990محمد حسن ، (. موجبا معه ، كما أكدته بعض الدراسات 

ا أسهمت الأدلة كذلك في إثراء معرفة أفراد المجموعة بأساليب وطرق الاستعداد الجيد وربم     
للامتحان وأدائه ؛ بحيث أثرت هذه المعرفة في جعلهم أكثر قدرة على ممارسة عادات إيجابية فعالة 

  . واستبعاد العادات السلبية 
ت ذات فاعلية كبيرة ونتائج سريعة وهذه النتائج تدعم الدعوة إلى تصميم برامج تجمع بين فنيا     

  . في علاج مشكلة قلق الامتحان 
  

  :تفسير نتائج الفرضيـة الخامسـة  -5
تتعلق الفرضية الخامسة بعدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة      

  .التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان 
غير دالة إحصائيا بالنسبة لمقياس قلق ) ت(أن قيمة ) 13(وقد إتضح من خلال الجدول رقم      

  .الامتحان ككل وبالنسبة لجميع أبعاده الفرعية 
أي أنه لم توجد أية فروق ترتقي لمستوى الدلالة بين متوسطات درجات أفراد المجموعة       

، حيث ظل أداء أفراد المجموعة ) مرور خمسة أسابيعبعد (التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي 
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ثابتا ولم يتغير بعد مرور فترة المتابعة ، بل إنخفض قليلا لدى جميع أفراد المجموعة ماعدا خمسة 
ومع أن القياس التتبعي تم إجراءه قبل إمتحان الفصل الأخير بأيام قليلة جدا  وعلى الرغم . أفراد 

  .د المجموعة التجريبية مقارنة بدرجات أفراد المجموعة الضابطة من ذلك ، انخفضت درجات أفرا
وتدل هذه النتيجة على فعالية البرنامج الإرشادي واستمرارية أثره في تخفيض مستوى قلق      

  .الامتحان لدى أفراد المجموعة 
ية منها وتتفق هذه النتيجة مع بعض البحوث الأجنبية التي تناولت فعالية البرامج الإرشاد     

 Biggs & Felton، ووبيجز وفيلتون  )Aponte & Aponte )1971أبونتي وأبونتي : دراسات كل من 

 Nisaise، ونيسياس  )1995( Austin & Al ، وأوستين وآخرون )1976( Broy، وبرودي  )1976(

، وجريفين وجريفين ) 1996(Sud & Brabha  ، وسود وبرابها  )1996( Saap، وساب  )1995(
Griffin & Griffin )1997(  وشنيك ،Shenk )1998(  . ومع بعض الدراسات والبحوث العربية منها

،  )1988(، وفضل عودة         )1981(، وسليمان الريحاني  )1978(دراسة هيفاء أبو غزالة : 
حيث أكدت هذه الدراسات فاعلية واستمرار أثرالبرامج .  )1999(ودراسة محمد حامد زهران 

  .ادية في تخفيض مستوى قلق الامتحان بعد فترة المتابعة الإرش
وتفسر الطالبة ذلك ربما في كون الطالبة أثناء جلسات البرنامج الإرشادي كانت تحرص على      

تعليم أفراد المجموعة العادات الصحيحة لتنمية واكتساب المهارات التي تمكنهم من الاستعداد الجيد 
كما كانت تقوم بتصحيح الواجبات المنزلية لتوفير تغذية مرتدة تمكنهم من . للامتحان وأدائه بنجاح 

وكانت تشجعهم على الحوار والمناقشة ، وطرح تساؤلاتهم وانشغالاتهم ، وتستمع . تعديل عاداتهم 
إليها وتحاول الإجابة عليها بتوضيحها وتفسيرها ، لتمكينهم من اكتساب المهارات التي تزيل وتقلل 

وهذا ماتبين من خلال استجابة أفراد المجموعة على بنود استمارة . رهبة من الامتحان الخوف وال
تقييم البرنامج الإرشادي ، حيث شعروا بفائدة البرنامج الإرشادي الذي قدم لهم بعض الخدمات 

  .الإرشادية التي تهمهم 

  : تفسير نتائج الفرضيـة السادسـة  -6
د فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تحصيل أفراد تتعلق الفرضية السادسة بوجو       

  .المجموعة التجريبية  قبل تطبيق البرنامج وبعده لصالح بعد البرنامج 
غير دالة إحصائيا وبالتالي عدم وجود فروق ) ت(أن قيمة ) 14(وقد إتضح من الجدول رقم      

  .يق البرنامج وبعده بين متوسطي درجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية  قبل تطب
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أي أنه لم توجد أية فروق ترتقي لمستوى الدلالة بين متوسطات درجات تحصيل أفراد      
  ) .بعد البرنامج(المجموعة قبل البرنامج وبعده ، ولو أن هناك تحسنا في درجاتهم 

ب علاج جميع أسالي: " بأن  )Tryon )1980وتأتي هذه النتيجة مطابقة لما أشار إليه تريو      
مشكلة قلق الامتحان والتي حاولت خفض ردود الأفعال الانفعالية لمواقف الامتحان لها تأثير قليل 

   ) 152، ص 1992سيد الطواب ، ( " . على الإنجاز الفعلي في الموقف الاختباري 

، وفضل  )1981(وهذه النتيجة تخالف نتائج بعض الدراسات منها دراسة سليمان الريحاني      
، التي أكدت فعالية البرامج  )1997( Griffin & Griffin، ودراسة جريفين وجريفين  )1988(ودة ع

كما أن هذه . المستخدمة في تخفيض مستوى القلق وزيادة التحصيل الدراسي في نفس الوقت 
النتيجة تخالف نتائج بعض الدراسات التي تناولت فعالية برامج عن عادات الاستذكار ومهارات 

عن أثر تدريس مقرر لمهارات الدراسة  )1986(دراسة ريتا صادق : تحان ، ومن أمثلتها الام
والاستذكار على أداء طالبات مستجدات بقسم اللغة الإنجليزية بإحدى كليات التربية بالمملكة 

طالبة من طالبات السنة الأولى ومجموعة ضابطة  40وتكونت عينة البحث من . العربية السعودية 
وقامت الباحثة بتدريس المقرر الذي تضمن مجموعة من . بات السنة الثانية والثالثة والرابعة من طال

. إلخ ... مكان الاستذكار ، وتنظيم الوقت ، وجدول الاستذكار وأداء الامتحان : المهارات منها 
. وتوصلت إلى أن مقرر مهارات الاستذكار إنعكس على المستوى النهائي لتحصيل الطالبات 

لذلك فهي توصي بضرورة إدماج تدريس مهارات الاستذكار في برامج ودورات إعداد وتأهيل و 
ريتا ( . المعلمين ، وضرورة تدعيم الإدارة المدرسية بالامكانيات لتحقيق نجاح مثل هذه المقررات 

  )  54،  ص 1986صادق ، 
ستدكار والاستعداد كما يوصي رمضان عبد االله ، بضرورة وضع مقرر لتدريس مهارات الا     

رمضان ( . للامتحان لطلاب مراحل التعليم العام ، والاهتمام بتنمية هذه المهارات لدى هؤلاء الطلاب 

  ) 285، ص 1987عبد االله  ، 
، بضرورة تدريس مهارات الامتحان في المنهج الدراسي  )1995(وتوصي أيضا ثناء الضبع      

   ) 311، ص 1995ء الضبع ، ثنا( . والعمل على تطبيق الطلاب لها 
وترجع الطالبة عدم فعالية البرنامج المستخدم في تحسين مستوى التحصيل الدراسي ، ربما إلى      

، ) الأخير(قصر المدة التي تفصل بين فترة انتهاء تطبيق البرنامج وموعد امتحان الفصل الثاني 
ان والتدريب ، كما أن تنفيذ التوجيهات وبالتالي فإن عملية اكتساب المهارات تتطلب فترة من المر 

والإرشادات التي تمكن من التحضير الجيد للامتحان يتطلب تطبيقها منذ بداية السنة الدراسية ، 
  .لكي يكون هناك تحضير واستعداد جيد للامتحان 



 159 

والجدير بالذكر أن أفراد المجموعة لديهم قصور كبير في مهارات أخذ الامتحان ويفتقدون      
لكثير من العادات الحسنة ، كما كانوا يؤجلون الاستعداد للامتحان عند اقتراب فترة الامتحانات ل

والذي تبين من خلال نتائج الاستبيان الذي وزع عليهم قبل البرنامج ، كما أنهم شرعوا في تطبيق 
، ولم يكن ذلك  الإرشادات التي قدمت لهم من خلال البرنامج  أثناء فترة تنفيذ البرنامج وبعدها فقط

  .   منذ بداية السنة الدراسية 
والملاحظ لدرجات تحصيل أفراد المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج أنها كانت متوسطة      

إلى دون المتوسط ، وهذا يعود إلى التأثيرات التي تتركها مشكلة قلق الامتحان ، بحيث تخلف 
كدتها الكثير من الدراسات ومن أمثلتها دراسة أمينة تحصيل دراسي منخفض ، وهي النتيجة التي أ

وسويتش   )1982(، وكمال إبراهيم مرسي  )1974(، وأبو صبحة وكايد عثمان  )1973(كاظم 
Sewitch )1984(  وكاظم ولي آغا ،)وسيد محمود الطواب  )1991(، وعبد العزيز الوحش  )1988 ،

  .علاقة سالبة بين القلق والتحصيل الدراسي  ، بحيث توجود )1996( Janiceوجانيس   ، )1992(
وبذلك فإن العمل . وتعد نتائج هذه الدراسات كمؤشرات لوجود مشكلة دراسية يعانيها التلاميذ      

كما أن هذه النتائج تدعم الدعوة . الإرشادي يمكن أن يوجه إلى مثل هؤلاء التلاميذ في وقت مبكر 
مستوى القلق وتحسين مستوى التحصيل الدراسي في نفس  إلى تصميم برامج ذات فاعلية في خفض

  .الوقت 
  

  : تفسير نتائج الفرضيـة السابعـة  -7
بوجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعة  تتعلق الفرضية السابعة     

 الضابطة والمجموعة التجربيية في القياس البعدي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح
  .المجموعة التجريبية 

دالة إحصائيا بالنسبة لمقياس قلق ) ت(أن قيمة ) 15(وقد إتضح من نتائج الجدول رقم      
الامتحان ككل وبالنسبة للجميع أبعاده الفرعية ؛ أي أنه توجد فروق إرتقت لمستوى الدلالة بين 

ياس البعدي لصالح متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الق
المجموعة التجريبية ، حيث إنخفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية في 
القياس البعدي ، مقارنة بدرجات أفراد المجموعة الضابطة التي مازالت مرتفعة ومساوية للقياس 

  .القبلي 



 160 

في مستوى قلق الامتحان لا  وبالتالي فالتحسن الملحوظ الذي طرأ على المجموعة التجريبية     
نسطيع أن نرجعه إلا للبرنامج المكثف الذي تعرض له أفراد المجموعة التجريبية ، مما يؤكد فعاليته 

.  
وتدل هذه النتيجة على أنه بالرغم من أن البرنامج كان مكثفا واستغرق تطبيقه مدة قصيرة إلا      

، في حين حافظت المجموعة الضابطة على أنه أثبت فاعليته في تخفيض مستوى قلق الامتحان 
  .نفس مستواها بسبب عدم تعرضا للبرنامج الإرشادي 

أبونتي : دراسات كل من : وتتفق هذه النتيجة مع بعض الأبحاث والدراسات الأجنبية منها      
 Broy، وبرودي  )1976( Biggs & Felton ، ووبيجز وفيلتون )Aponte & Aponte )1971وأبونتي 

 Saap، وساب  )1995( Nisaise، ونيسياس  )1995(  Austin & Al، وأوستين وآخرون )1976(

) 1997(     Griffin & Griffinوجريفين وجريفين  ،Sud & Brabh (1996) ، وسود وبرابها  )1996(

دراسة هيفاء أبو غزالة : ، ومع بعض الدراسات والبحوث العربية منها  )Shenk )1998، وشنيك 
عن فاعلية فنية التحصين التدريجي وفنية الاسترخاء العضلي ، ودراسة سليمان الريحاني  )1978(
عن أثر مهارة حكمة  )1988(عن فاعلية الاسترخاء العضلي ، ودراسة فضل عودة  )1981(

عن فعالية برنامج مصغر عن مهارات الدراسة  )1999( الامتحان ، ودراسة محمد حامد زهران
حيث أكدت هذه الدراسات وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطات درجات . ومهارات الامتحان 

أفراد المجموعات التجريبية والمجموعات الضابطة ، وهذه الفروق تعزى إلى فاعلية البرامج 
  .الإرشادية المستخدمة 

مج وتفسر الطالبة إتفاق هذه النتيجة مع نتائج البحوث والدراسات السابقة ، في كون البرنا     
الإرشادي يعمل على تنمية واكتساب المهارات المطلوبة للاستعداد المستمر للامتحان وأدائه بنجاح 
، والتي من شأنها أن تقلل الخوف والرهبة من الامتحانات ، وتساهم في تخفيض مستوى قلق 

  .الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية 
إلقاء : لطرق الإرشادية أثناء تطبيقه ، وهي كما أن البرنامج الإرشادي استخدم بعض ا     

محاضرة حول مهارة معينة ، ثم مشاهدة شريط فيديو حول نفس المهارة ، ثم ترك المجال للمناقشة 
الجماعية التي فتحت المجال أمام أفراد المجموعة في طرح تساؤلاتهم ومناقشتها والحصول على 

هذه الطرق عند تطبيق البرنامج الإرشادي حتى  وقد حرصت الطالبة على استخدام. إيجابات لها 
  .يمكن تحقيق الأهداف المرجوة من البرنامج 
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وربما كان من عوامل نجاح البرنامج أيضا ، حرص الطالبة على الاستماع لكل ما يقوله أفراد      
لونه المجموعة ، وترك الفرصة لهم للتعبير عن أرائهم وأفكارهم بحرية تامة ، وتحليل كل ما يقو 

ويشعرون به من قلق تجاه الامتحانات ، مما كان له أثر في تقديم الخدمات التوجيهية والوقائية 
  .التي ساعدت في خفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد المجموعة 

  :   تفسير نتائج الفرضيـة الثامنـة  -8
أفراد المجموعة  بوجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات تتعلق الفرضية الثامنة     

الضابطة والمجموعة التجربيية في القياس التتبعي على أبعاد مقياس قلق الامتحان لصالح 
  .المجموعة التجريبية 

دالة إحصائيا بالنسبة لمقياس قلق ) ت(أن قيمة ) 16(وقد إتضح من نتائج الجدول رقم      
د فروق إرتقت لمستوى الدلالة بين الامتحان ككل وبالنسبة لجميع أبعاده الفرعية ؛ أي أنه توج

متوسطات درجات أفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في القياس التتبعي لصالح 
المجموعة التجريبية ، حيث إنخفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية في 

زالت مرتفعة ومساوية للقياس القياس التتبعي ، مقارنة بدرجات أفراد المجموعة الضابطة التي ما
  .مما يؤكد فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض قلق الامتحان . البعدي والقبلي 

أبونتي :  وتتفق هذه النتيجة مع نتائج بعض البحوث والدراسات الأجنبية منها دراسات كل من     
 Broyوبرودي   )1976( Biggs & Felton، ووبيجز وفيلتون  )Aponte & Aponte )1971وأبونتي 

 Saapوساب   )1995( Nisaise، ونيسياس  )1995( Austin & Al، وأوستين وآخرون  )1976(

 )1997( Griffin & Griffin، وجريفين وجريفين  )1996( Sud & Brabha ، وسود وبرابها  )1996(
أبو غزالة دراسة هيفاء : ، ومع بعض الدراسات والبحوث العربية منها  )Shenk )1998، وشنيك 

 )1999(، ودراسة محمد حامد زهران  )1988(، وفضل عودة  )1981(، وسليمان الريحاني  )1978(
، حيث أكدت هذه الدراسات وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات أفراد المجموعتين 

  .التجريبية والضابطة في القياس التتبعي 
ة التجريبية بفائدة البرنامج الإرشادي لهم كما عبروا وتفسر الطالبة ذلك بشعور أفراد المجموع     

كما أن الطالبة كانت تستمع . عنه ، وأنه يقدم بعض الخدمات الإرشادية والتوجيهية التي تهمهم 
لكل ما يطرحونه من أسئلة أثناء الجلسات الإرشادية ، وتقوم بالإجابة وتوضيح بعض الأفكار 

م بضرورة ممارسة التدريبات المحددة لهم  والاستمرار في الغامضة ، بالإضافة إلى التأكيد له
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ممارستها لاكتساب المهارات المطلوبة لأداء الامتحانات بنجاح ، من أجل التغلب على القلق 
  . المصاحب لها  وتحقيق مستوى مرتفع في نتائجها 

تظهر أفضل في ومما هو جدير بالذكر أن فاعلية البرنامج المستخدم في البحث الراهن سوف      
المستقبل القريب في خفض مستوى قلق الامتحان ورفع مستوى التحصيل الدراسي لدى المجموعة 

  .التجريبية 

  : خلاصـة البحث : ثالثا 
إن من أهداف إجراء هذا البحث هو علاج بعض المشكلات الدراسية التي تعاني منها      

لك بتجريب برنامج إرشادي ، ومعرفة فعاليته في وذ. التلميذات بالمدارس ، ألا وهي قلق الامتحان 
تخفيض مستوى قلق الامتحان ، ومن ثم فعاليته في تحسين مستوى التحصيل الدراسي لدى 

باعتبار مستوى القلق يزداد أكثر في هذه المرحلة ، بسبب تعرضهن . تلميذات السنة الثانية ثانوي 
هن ، كإمتحان الانتقال إلى الجامعة على سبيل المستمر لمواقف التقويم ، التي تقرر وتحدد مصير 

  .المثال 
وقد أسفرت نتائج البحث الحالي على تحقيق جميع الفرضيات ماعدا فرضية واحدة                   

، حيث أظهرت النتائج أثر البرنامج الإرشادي واستمرار أثره في خفض مستوى ) الفرضية السادسة(
ولو أن هذه الزيادة لم ترتقي لمستوى . في مستوى التحصيل الدراسي قلق الامتحان ، وزيادة بسيطة 

  .  وبالتالي فقد تحققت الفرضية العامة إلا جزء منها فقط . الدلالة 
مع نتائج عدد من الدراسات الأجنبية والعربية  ومنها   -بشكل عام  –وتتفق نتائج هذا البحث      

 Biggs & Felton، ووبيجز وفيلتون ) Aponte & Aponte )1971أبونتي وأبونتي : دراسات كل من 

 )1981(، وسليمان الريحاني          )1978(، وهيفاء أبو غزالة  )1976( Broy ، وبرودي )1976(
        Nisaise، ونيسياس  )1995( Austin & Alوأوستين وآخرون  )1988(، وفضل عودة 

، وجريفين وجريفين  )1996(Sud & Brabha ، وسود وبرابها  )1996( Saap ، وساب )1995(
Griffin & Griffin )1997(  وشنيك ،Shenk )1998(   ودراسة محمد حامد زهران)1999( .  

وتختلف هذه النتائج فيما يخص فعالية البرنامج الإرشادي في خفض قلق الامتحان وزيادة      
 )1981(اسة سليمان الريحاني در : التحصيل الدراسي في نفس الوقت ، مع بعض الدراسات منها 

، ولو أن هناك تحسنا بسيطا  )1997( Griffin & Griffin، وجريفين وجريفين  )1988(وفضل عودة 
وهذا التحس ربما يعود . في مستوى التحصيل بالنسبة للمجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 

لفصل الأول  وبالتالي تقلص مقارنة با) الأخير(إلى تأثير بعض العوامل كقصر الفصل الثاني 
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إضراب (حجم الدروس التي سوف تمتحن فيها التلميذات ، كذلك حدوث بعض الاضطرابات 
بالإضافة إلى .  في الفصل الأول ، أثرت على مستوى التحصيل قبل تطبيق البرنامج) الأساتذة

لية تقلص إلى شعور التلميذات بتهديد الرسوب خاصة وأن عدد الامتحانات الفصلية للسنة الحا
وهذا من المؤكد أن يجعلهن يضاعفن من جهدهن لتحسين . امتحانين بدل من ثلاث امتحانات 

  .مستوى تحصيلهن لكي يضمن فرصة النجاح والانتقال 
وترجع الطالبة فشل البرنامج المستخدم في تحسين مستوى التحصيل الدراسي ربما إلى قصر      

كما أن )  الأخير(البرنامج الإرشادي وامتحان الفصل الثاني  المدة التي تفصل بين نهاية تطبيق
هذا البرنامج يتضمن مجموعة من الإرشادات والتوجيهات التي يتطلب تطبيقها منذ بداية السنة 

  .الدراسة ، لسد جميع الثغرات ، واستدراك جميع النقائص ، والاستعداد المبكر للامتحان 
لى الدراسات التي تناولت فعالية البرامج الإرشادية في علاج وفي محاولة الطالبة التعرف ع     

مشكلة قلق الامتحان في بلادنا فإنها قامت بمراجعة التراث السيكولوجي ولم تعثر على أية دراسة 
وهذا يرجع إلى أن ) . في حدود إطلاعها(في مجال أثر البرامج الإرشادية على قلق الامتحان 

راسات ما زال في بدايته ، ويحتاج إلى مزيد من البحوث والدراسات التي الاهتمام بهذا النوع من الد
تتناول أساليب وفنيات متنوعة ، توضح فعاليتها في علاج المشكلات الدراسية بصفة عامة ومشكلة 

  .قلق الامتحان بصفة خاصة 
ان لدى وتخلص النتائج إلى أهمية البرنامج الإرشادي الحالي في علاج مشكلة قلق الامتح     

التلميذات ، وتأمل الطالبة أن تدعم نتائج هذا البحث مختلف الدراسات الرامية إلى علاج المشكلات 
.                                الدراسية بشكل عام في بلادنا ، وتكون بداية لدراسات أخرى مستقبلية تسير نحوى نفس الهدف 

  : توصيـات البحث : ثالثا 
  :إلى مجموعة من التوصيات الهامة التي ينبغي الاهتمام بها ، وهي كما يلي خلص البحث      

، وتعيين مرشدين نفسيين مدرسيين ، والاهتمام ) المرشد النفسي(ضرورة إنشاء وظيفة   -  1
  .بإعدادهم لتقديم خدمات الإرشاد وتحقيق الكفاءة المطلوبة 

جميع المدارس ، ودعم دورهم في تقديم تعميم تعيين المرشدين النفسيين المدرسيين في   -  2
  .الخدمات ، وتزويدهم بالأساليب المناسبة من اختبارات ومقاييس وغيرها 

تخصيص حجرات خاصة بالمدارس مجهزة بالوسائل المتعددة ، حتى يمكن استخدامها في   -  3
  .تنفيذ برامج الإرشاد النفسي 
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  .دار صفاء للنشر والتوزيع 
، القاهرة ، دار  سيكولوجية العلاج الجماعي للأطفال) : 1998(كاميليا عبد الفتاح   - 49

  .الطباعة للنشر والتوزيع 
دراسة مستوفية عن الدورة الثالثة لحملة التحضير ) : 1996(كريمة بلغيث وآخرون   -  50

  .ب ، مركز إعلام وتنشيط الشبا )الجزائر(، تبسة  لشهادة لبكالوريا النفسي
) ترجمة( الأسس العلمية للاستذكار : كيف تذاكر ) : 1985(كليفورد مورجان وجون ديز   -  51

  ، الكويت ، مؤسسة الكتاب الحديث ، الجزء الأول 1محمد العيسوي ، ط 
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لطلاب الجامعة (إرشادي لتحسين الاستذكار دليل ) : 2003(محمد أحمد إبراهيم سعفان   -  52

  . ، القاهرة ، دار الكتاب الحديث  )خاصة
، بيروت ، دار النهضة  مبادئ العلاج النفسي ومدارسه) : 1991(محمد أحمد النابلسي   -  53

  .  العربية 
، بيروت   1، ط  دور علم النفس في الحياة المدرسية) : 1994(محمد أيوب شحيمي   -  54

  .الفكر اللبناني دار 
   1، ط الإرشاد المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسية) : 2000(محمد حامد زهران   -  55

  .القاهرة ، عالم الكتب 
المشكلات الصفية السلوكية التعليمية الأكاديمية  ) : 2002(محمد حسن العمايرة   -  56

  .ة للنشر والتوزيع والطباعة ، الأردن ، دار المسير  2، طعلاجها  –أسبابها   -مظاهرها 
  . ، بيروت ، دار إبن حزم 1، ط  أسرار التفوق الدراسي) : 1999(محمد راشد ديماس   -  57
، الإسكندرية   التحليل في طريقة العمل مع الجماعات) : 1998(محمد سيد فهمي   -  58

  .المكتب الجامعي الحديث 
الإرشاد الطلابي مع تطبيقات من المملكة التوجيه و ) : 1998(محمد قاري عادل السيد   - 59

  .  ، الطائف ، المؤلف  العربية السعودية
      الصحة النفسية والأمراض النفسية والعقلية وقاية وعلاجا) : 1997(محمد مياسا   - 60
  .، بيروت ، دار الجيل  1ط

   2ط،  كيفية كتابة الأبحاث والإعداد للمحاضرات) : 2000(محي محمد مسعد   -  61
  . الإسكندرية ، المكتب العربي الحديث 

بروتوكولات (العلاج النفسي وتطبيقاته الجماعية ) : 2002(مدحت عبد الحميد أبوزيد   - 62

  .، القاهرة ، دار المعرفة الجامعية ، الجزء الثاني  )تحليلية وسلوكية ولعبية
  1، ط غير العاديين الإرشاد النفسي لأسر الأطفال) : 1996(مصطفى حسن أحمد   -  63

  . بيروت ، الأمل للطباعة والنشر 
، القاهرة     بحوث في علم النفس الاجتماعي) : تحرير(، ) 1997(معتز سيد عبد االله   -  64

  .دار غريب للطباعة والنشر والتوزيع 
، الإسكندرية   إرشاد الطفل وتوجيهه في سنواته الأولى) : 1998(مواهب إبراهيم عياد   -  65

  .المعارف  
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ناصر بن إبراهيم  ) ترجمة(، ممارسة العلاج الجمعي ) : 1997(فريد مان . وليم هـ   -  66
  .المحارب ، السعودية ، النشر العلمي والمطابع 

  :الدوريــات 
القلق والتحصيل الدراسي لدى الطلاب المعاقين ) : 1999(إبراهيم القيروتي ووائل مسعود   - 67

، السنة السادسة ، ص  62جتماعية ، جمعية الاجتماعيين بالكويت ، العدد ، مجلة شؤون ا بصريا
  . 26- 09ص 
التنبؤ بقلق الرياضات لدى الأطفال من متغيرات نفسية ) : 1995(براهيم محمد يعقوب إ  - 68

           6، العدد 22، مجلة دراسات ، الجامعة الأردنية للعلوم الإنسانية بعمان ، المجلد  أخرى
  .  3268- 3243ص ص

أثر العلاج النفسي الجماعي في ) : 1989(أحمد خيري حافظ ومجدي حسن محمود   -  69

دراسة (تخفيض القلق والسلوك العدواني وازدياد الثقة بالنفس وقوة الأنا لدى جماعة عصابية 

ص               10، مجلة علم النفس ، الهيئة المصرية العامة للكتاب بالقاهرة ، العدد  )تجريبية
  .         45- 40ص
أثر تغيير الإجابة في اختبار من متعدد على العلامات ) : 1988(أحمد سليمان عودة   -  70

، مجلة دراسات ، الجامعة الأردنية للعلوم الإنسانية بعمان  بقلق الاختبار وصعوبة الفقرات هوعلاقت
  80- 68، ص ص 1، العدد 15، المجلد 

فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض ) : 2001(د العطية أسماء عبد االله محم  - 71

، مجلة الإرشاد النفسي ، مركز  بعض اضطرابات القلق الشائعة لدى عينة من الأطفال بدولة قطر
- 189، السنة التاسعة                 ص ص 14الإراد النفسي ، جامعة عين شمس ، العدد 

194     .  
مدى فاعلية فنية التخيل في تخفيض القلق لدى ) : 1993(محمد بدر سماعيل إبراهيم إ  -  72

  .18- 08، ص ص 6، المجلة المصرية للدراسات النفسية بالقاهرة ، العدد طلاب الجامعة 
ستخدام الحاسب الآلي في تطوير بعض جوانب الإرشاد إ) : 1989(سماعيل دياب إ  -  73

مجلة    )قية في كلية التربية بالمدينة المنورةيتطبدراسة (الأكاديمي في نظام الساعات المعتمدة 
  . 202- 178، ص ص 18دراسات تربوية ، رابطة التربية الحديثة بالقاهرة ، العدد 
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فعالية استراتجية دراسية ) : 2001(أشرف أحمد عبد القادر وإسماعيل إبراهيم محمد بدر   -  74

لإرشاد النفسي ، جامعة عين شمس ، ، مجلة ا للتغلب على قلق التحصيل لدى طلاب الجامعة
  . 45- 01، السنة التاسعة ، ص ص 14العدد 

مدى فاعلية تمرينات الاسترخاء ) : 2002(أمثال هادي الحويلية وأحمد محمد عبد الخالق   - 75

، مجلة دراسات نفسية رابطة  العضلي في تخفيف القلق لدى طالبات الثانويات الكويتات
  . 293- 273، ص ص 2، العدد  12مصرية بالقاهرة ، المجلد الأخصائيين النفسيين ال

الدور المقترح للمرشد الأكاديمي في العمل ) : 1997(د مغازي وأحمد سعد محمد يالسع  -  76

دراسة من وجهة نظر الخدمة الاجتماعية ، مجلة التقويم والقياس النفسي والتربوي  : مع الطلاب 
  . 211-179ص، ص  10جامعة الأزهر بغزة ، العدد 

علاقة عادات ) : 1990(الشناوي عبد المنعم الشناوي زيدان وعبداالله سليمان إبراهيم   - 77

، مجلة كلية  الاستذكار والاتجاهات نحو الدراسة والإتجاه العام بالتحصيل الدراسي والقدرة العقلية
  . 261- 213، ص ص 12التربية ، جامعة الزقازيق ، العدد 

قياس العادات الدراسية لطلبة ) : 1986(لسامرائي وشوكت ذياب الهيازعي باسم نزهت ا  - 78

قسم المدرسين الصناعيين بالجامعة التكنولوجية وعلاقتها بمتغيرات الجنس والتحصيل العلمي  

  . 131-115، ص ص 1، العدد  6، المجلد  المجلة العربية للبحوث التربوية
تأثير القلق في التحصيل الدراسي لدى طلاب ذوي  دراسة) : 1989(توفيق زكرياء أحمد   -  79

 10الهيئة المصرية العامة للكتاب بالقاهرة          العدد، ، مجلة علم النفس  قدرات عقلية مختلفة
  . 87-77، ص ص

دراسة مقارنة لمهارات الاستذكار ومستوى الطموح لدى ) : 1995(ثناء يوسف الضبع   -  80

، المؤتمر الدولي الثاني لمركز الإرشاد النفسي ديات المتفوقات دراسيا التلميذات المصريات والسعو 
ص )  1995ديسمبر(،  1للأطفال ذوي الإحتياجات الخاصة ، جامعة عين شمس ، الجزء

  . 318- 263ص
، مجلة الإرشاد النفسي          ) نظرة شاملة(التوجيه والإرشاد النفسي ) : 1994(حامد زهران   - 81

  . 348- 297، ص ص 2س ، العددجامعة عين شم
الرضى الوظيفي عند المرشد التربوي ) : 1994(راشد علي السهل وحسن الموسوي   - 82

، المؤتمر الدولي الأول ، مركز  في المدارس الثانوية للمقررات في دولة الكويت) النفسي(
  . 421- 391، ص ص) 1994ديسمبر( الإرشاد النفسي ، جامعة عين شمس ، 
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بعض مهارات الاستذكار لدى طلاب شعبة ) : 1987(ان صالح رمضان عبد االله رمض  - 83

، مجلة دراسات تربوية  الرياضيات بالمرحلة الثانوية العامة وعلاقتها ببعض المتغيرات الدراسية 
  . 290-274، ص ص 7رابطة التربية الحديثة بالقاهرة ، العدد 

قرر مهارات الدراسة والاستذكار على أداء دراسة أثر م) : 1986(ريتا كولوما صادق   - 84

، مجلة دراسات تربوية ، رابطة  طالبات مستجدات بقسم اللغة الإنجليزية بإحدى كليات التربية
  . 62-36، ص ص 4الجزء  ، 4، العدد  1التربية الحديثة بالقاهرة ، المجلد 

مهارات الدراسية والتحصل دراسة قلق الإمتحان وعلاقته بال) : 1986(زكرياء توفيق أحمد   - 85

) 28-26(، الكتاب السنوي في علم النفس المنعقد في        الدراسي لدى طلاب المرحلة الثانوية
  . 164- 150، ص ص 5أفريل ، الجمعية المصرية للدراسات النفسية  ، المجلد

على أثر ممارسة أنماط من الأنشطة الرياضية ) : 1994(سميحة عبد الفتاح إسماعيل   - 86

  . 70- 49، ص ص 9، المجلة المصرية للدراسات النفسية بالقاهرة ، العدد القلق كحالة وكسمة 
دراسة لتنمية عادات الاستذكار ومهاراته لدى بعض ) : 1989(سناء محمد سليمان   - 87

ة ، السن 11، مجلة علم النفس ، الهيئة المصرية العامة للكتاب ، العدد تلاميذ المدرسة الإبتدائية
   . 40-25الثالثة ، ص ص

دراسة عبر حضارية في المجتمعين المصري (قلق الشباب ) : 1991(سهير كامل أحمد   -  88

ص   3الجزء  1العدد، مجلة دراسات نفسية ، رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية ،  )والسعودي
  . 414- 387ص
مستوى الدراسي وعلاقتهما قلق الامتحان والذكاء وال) : 1992(سيد محمود الطواب   - 89

، مجلة العلوم الاجتماعة ، مجلس النشر  بالتحصيل الأكاديمي لطلاب الجامعة من الجنسين
  . 183-149شتاء ، ص ص/ ، خريف  3/4، العدد 20العلمي ، جامعة الكويت ، المجلد 

د الوسائل وأدوات القياس التي يستخدمها المرش ) :1988(طارق محمود رمزي رؤوف   -  90

،  16، مجلة آداب المستنصرية ، بغداد       العدد النفسي والموجه التربوي في التعلم الجامعي 
  . 633-591ص ص

       )  نموذج إسلامي(خطواته وكيفيته : الإرشاد النفسي ) : 1991(عبد العزيز النغيمشي   - 91
  . 514- 463، ص ص 4مجلة جامعة الإمام بن سعود الإسلامية ، السعودية ، العدد 
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لمحة عن التوجيه والإرشاد الطلابي في مدارس التعليم ) : 1997(عبد الكريم سليمان   - 92

، المؤتمر الدولي الرابع ، مركز الإرشاد النفسي ، جامعة عين  العام بالمملكة العربية السعودية
  . 1196- 1163، ص ص)  1997ديسمبر(شمس ، 

الفروق في القابلية للتعلم الذاتي وقلق الإختبارات  ) :2002(عبد االله بن طه الصافي   - 93

ومستوى الطموح بين الطلاب مرتفعي التحصيل الدراسي ومنخفضيه بالصف الأول ثانوي  مجلة 

ص             1، العدد 30، مجلس النشر العلمي ، جامعة الكويت ، المجلد العلوم الإجتماعية 
  . 96- 69ص
العوامل المرتبطة بعادات ) : 1994(أشرف أحمد عبد القادر عبد االله بن طه الصافي و   - 94

، مجلة كلية  الاستذكار لدى طلاب الجامعة دراسة مقارنة بين المتفوقين وغيرالتفوقين دراسيا
  . 176-134، ص ص 1، الجزء  18التربية ، جامعة عين شمس ، العدد 

، مجلة حولية كلية  الرياضيبناء مقياس القلق ) : 1990(علاء الدين كفافي وآخرون   -  95
  . 635- 573، السنة السابعة ، ص ص 7التربية ، جامعة قطر ، العدد

قلق الاختبار في علاقته ببعض المتغيرات المرتبطة بطلاب ) : 1987(محمد شعيب  يعل  -  96

،  ، مجلة دراسات تربوية ، رابطة التربية الحديثة بالقاهرةالثانوية العامة بمدينة مكة المكرمة 
  . 320- 297، ص ص 8، الجزء  2المجلد 

دراسة تجريبية مقارنة لعلاقة القلق (القلق والتحصيل الدراسي ) : 1988(كاظم ولي آغا   -  97

بالتحصيل الدراسي لدى الذكور والإناث من طلاب المرحلة الإعدادية في دولة الإمارات العربية 

ص             1، الجزء 14، العدد 4المجلد ، مجلة جامعة دمشق للعلوم الإنسانية ،  )المتحدة
                       . 37- 09ص 
علاقة القلق بالتحصيل الدراسي عند طلبة المدارس ) : 1982(براهيم مرسي إكمال   -  98

ص                4، كلية التربية ، جامعة الملك سعود بالرياض ، المجلد الثانوية مجلة دراسات
  .175- 159ص
مقياس الإتجاه نحوى ) : 1987(ماهر محمود الهواري ومحمد محروس الشناوي   -  99

، مجلة رسالة الخليج العربي    كلية " معايير ودراسات ارتباطية ) " قلق الاختبارات(الاختبارات 
، السنة السابعة                 ص  22العلوم الإجتماعية ، جامعة الملك سعود بالرياض ، العدد 

  . 196- 171ص
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فعالية الإرشاد الفردي والجماعي في تحسين ) : 1997(محمد أحمد إبراهيم سعفان   - 100

، المؤتمر الدولي الرابع ، مركز الإرشاد النفسي ، جامعة عملية الاستذكار لدى طلاب الجامعة 
  . 294- 251، ص ص) 1997ديسمبر(عين شمس ، 

هات المعلمين نحو برنامج التوجيه تجاإ) : 2001(محمد بن عبد المحسن التويجري   - 101

، مجلة علم النفس ، الهيئة  والإرشاد الطلابي ودور المرشدين الطلابيين في المدرسة السعودية
  . 69- 34، ص ص 59المصرية العامة للكتاب ، العدد 

إنخفاض المستوى الدراسي لبعض طلاب كلية ) : 1990(محمد بيومي علي حسن   -  102

، مجلة دراسات تربوية ، رابطة  لمنورة ودور الخدمات الإرشادية في علاجهالتربية بالمدينة ا
  .                   102- 47، ص ص 26التربية الحديثة بالقاهرة ، العدد 

دراسة لمستوى قلق الامتحان بين طلاب كليات ) : 1988(محمد عبد الظاهر الطيب   -  103

  . 19- 11، ص ص  6رية العامة للكتاب ، العدد ، مجلة علم النفس ، الهيئة المصجامعة طنطا 
، مجلة دراسات  دراسة لمدى الارتباط بين القلق والذاكرة) : 1995(محمد نعيم شريف   -  104

ص                      1، العدد 5نفسية ، رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية ، المجلد 
  . 153- 141ص

لق الامتحان وعلاقته بدافعية الإنجاز لدى عينات ق) : 1995(مصطفى محمد الصفطي   -  105

من طلاب المرحلة الثانوية العامة في جمهورية مصر العربية ودولة الإمارات العربية المتحدة      

، مجلة دراسات نفسية ، رابطة الأخصائيين النفسيين المصرية           ) دراسات عبر ثقافية(
  . 103- 71، ص ص 1، العدد 5المجلد 

، مجلة  الفروق بين الجنسين في قلق الاختبار) : 1991(مغاوري عبد الحميد مرزوق   -  106
، السنة الثامنة                  19التربية المعاصرة ، مركز الكتاب للنشر بمصر الجديدة ، العدد 

  . 102- 93ص ص
يمية للطالب أثر برنامج تدريبي في الكفاءة الأكاد) : 2001(منى حسن السيد بدوي   -  107

               29، العدد  11، المجلة المصرية للدراسات النفسية ، المجلد  على فاعلية الذات
  . 200-151ص ص

عادات وطرق المذاكرة التي يتبعها طلبة وطالبات ) : 1990(مهدي مهدي العجمي   - 108

ية الحدثية بالقاهرة        ، مجلة دراسات تربوية ، رابطة الترب الصف الرابع متوسط بدولة الكويت
  . 281-237، ص ص 26العدد 
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فاعلية برنامج إرشادي ) : 1999(هشام محمد إبراهيم مخيمر وعمرو رفعت عمر   -  109

، المؤتمر الدولي للمسنين ، مركز  لخفض قلق الموت لدى المسنين المكفوفين والمبصرين
  . 130- 67، ص ص) 1999ماي(الإرشاد النفسي ، جامعة عين شمس ، 

برنامج إرشادي لتعليم بعض مسابقات الميدان ) : 1998(هناء عبد الوهاب حسن   -  110

، المؤتمر الدولي الخامس لمركز الإرشاد النفسي  جامعة  )شلل نصفي(والمضمار للمعاقن حركيا 
  . 924-887، ص ص 2عين شمس ، المجلد 

  :                        الرسـائل الجامعيـة 
برنامج مقترح في الإرشاد النفسي لأطفال ) : 1991(أميمة محمد عبد الفتاح عفيفي   - 111

  . ، كلية البنات ، جامعة عين شمس) غير منشورة(، رسالة ماجستيرالرياض المنعزلين اجتماعيا 
أثر المعرفة السابقة بطبيعة أسئلة الاختبار على ) : 1996(أنيسة عبده مجاهد دوكم   -  112

  .، كلية التربية ، جامعة عين شمس ) غير منشورة(، رسالة ماجستير  ر والتحصيلقلق الاختبا
تطور مهارات القراءة للدراسة وعاداتها لدى طلبة ) : 1990(حمدان علي حمدان نصر   -  113

  .، كلية التربية ، جامعة عين شمس ) غير منشورة(، رسالة دكتوراه  المرحلة الثانوية في الأردن
التداخل بين استراتيجيات التعامل ومركز التحكم لمواجة ضغط ) : 2001(خطار زهية   -  114

، كلية العلوم الاجتماعية ، قسم علم النفس وعلوم ) غير منشورة(، مذكرة ماجستير  البكالوريا
  .التربية ، جامعة الجزائر 

ي الاجتماعي علاقة الاختلاط في التعليم بالتوافق النفس) : 1988(عبد الكريم قريشي   -  115

، كلية الأداب  ) غير منشورة(، رسالة ماجستير  لطلاب المرحلة الثانوية بالجمهورية الجزائرية
  .جامعة عين شمس 

دراسة ميدانية لعينة (العلاقة بين الزمر الدموية ودرجة القلق )  : 2001(محمد عيسى   - 116

، كلية العلوم الاجتماعية ، قسم ) نشورةغير م(، مذكرة ماجستير ) بة الجامعيين الجزائريينلمن الط
  .علم النفس وعلوم التربية ، جامعة الجزائر 

أثر الإرشاد النفسي في خفض بعض ) : 1998(محمود إبراهيم عبد العزيز فرج   -  117

، كلية التربية ، جامعة عين ) غير منشورة(، رسالة دكتوراه  الاضطرابات السلوكية لدى المراهقين
  .  شمس 
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دراسة تجريبية لخفض مستوى القلق لدى ) : 1990(مدحت الطاف عباس أبو العلا   -  118

، كلية البنات   جامعة ) غير منشورة(، رسالة دكتوراه أطفال المرحلة الإبتدائية بإستخدام الرسم 
  .عين شمس 

مذكرة   علاقة الدافع للإنجاز والقلق بالنجاح بامتحان البكالوريا) : 2001(نسيمة حداد   - 119
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  )01(ملحـق 

  )محتوى البرنامج الإرشادي(
  يوضح خطة البرنامج الإرشادي  )17(جدول رقم

  "مهارات الامتحان"
  ة دقيق 120 – 90:  مدة الجلسة  *ينفذ البرنامج بواقع جلستين في الأسبوع     *   
  مناقشة جماعية للمادة - مشاهدة شريط فيديو، ج –المحاضرة ، ب  –أ :  الأسلوب المتبع*   
  )شهر(أربعة أسابيع :   المدة التي يستغرقها البرنامج*    
  

  الزمــن  محتـــــوىالجلســـــــــات            الجلسـات

  
  
  الأولى  

  تقــديم البرنــامج

  .تعارف وبناء الألفة  - 
 .ف على البرنامج التعر  - 

 .التعاقـــد  - 

تقديم لمهارات الإمتحان في المحاضرة وشريط فيديو  - 

   
  

  دقيقة 90
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  والمناقشة الجماعية 

  
  الثانية   

  التخطيـــط

  .تنمية الدافعية للمذاكرة  - 
  . مهارة التخطيط للمذاكرة  - 

  
  دقيقة   120

  
  

  الثالثة   

  التنــــظيم

  : مهارة التنظيم وتشمل   - 
  .المراجعة تنظيم وقت  •
 .تنظيم جدول المذاكرة  •

  .تنظيم مكان المذاكرة  •

  
  

  دقيقة 120

  
  

 المراجعـــة

  : وتشمل : مهارة المراجعة  - 
  .جدول المراجعة  •
  .طريقة المراجعة  •

  
  دقيقة 120

  

    
  الخامسة   

  الاستعـداد للامتحـان

  :وتشمل : مهارة الاستعداد للامتحان  - 
  .التدرب على الامتحان  •
 .ابق للامتحان اليوم الس •

 .ليلة الامتحان  •

  .      صباح يوم الامتحان  •

    
  

  دقيقة 120

  
  
  
  السادسة  

  أداء الامتحـان والإجابــة                   

  .مهارة أداء الامتحان  - 
 :وتشمل : مهارة الإجابة  - 

  .قراءة الأسئلة  •
 .توزيع الوقت  •

 .طريقة الإجابة  •

  .مراجعة الإجابة  •

  
  
  

  دقيقة 120

    ترشيــد القلــق  
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  .مابعد الامتحان  -   السابعة   
  .ترشيد قلق الامتحان  - 

  دقيقة 120

  
  الثامنة   

  القيـاس البعـدي والإنهـاء

  ). توزيع استمارة تقييم البرنامج الإرشادي(تقييم البرنامج  - 
 .توزيع مقياس قلق الامتحان  - 

  .الإنهاء  - 

  
  دقيقة 120

  

  
  
 

  
  
  
  
  
  

  التصورالهيكلـي للبرنـامج

  

  .الإرشاد التعليمي :  لأساس العلمي للبرنامجا

تخفيف حدة قلق الامتحان باعتباره من أهم الاضطرابات التي تخفض  : هدف البرنامج العام

  واكتسابها  من مستوى التحصيل الدراسي ، عن طريق تنمية بعض مهارات أخذ الامتحان

  . مصغرإرشاد جماعي :  طبيعة البرنامج

  . جلسات 08:  ةحجم الجلسات الإرشادي

  .مغلقة :  طبيعة الجلسات

  . دقيقة وفقا لطبيعة محتوى الجلسة الإرشادية ) 120 – 90(تتراوح ما بين :  مدة الجلسة

  .جلستان في الأسبوع :   تكرار الجلسات
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  .الطالبة :  قيادة الجلسة

  .لايوجد :  المعاونون

  ) تجريبية وضابطة(جماعتان :  حجم الجماعة وطبيعتها

  .أربعة أسابيع :  مدة الكافية لتنفيذ البرنامجال 

    2003/2004 :السنة الدراسية :  تاريخ البرنامج

                      2004/ 23/04إلى  20/03/2004: مــن                       

  .حجرة دراسية بمؤسسة ثانوية :  مكان تنفيذ البرنامج

شادي إنطلاقا من برنامج محمد حامد زهران الذي تم إعداد البرنامج الإر :   مصدر البرنامج

  . الإرشاد النفسي المصغر للتعامل مع المشكلات الدراسية : أعده في كتابه 
ولقد قامت الطالبة بإدخال بعض التعديلات والإضافات عليه ، وهى موضحة في الفصل      
  .  الرابع 

  
  
  

  فـةالتعـارف وبنـاء الأل:  وموضوعها:  الجلسـة الأولى

  : الهــدف 
تهدف هذه الجلسة إلى إحداث نوع من التعارف مع الأعضاء المشاركين في البرنامج وتحقيق      

الألفة بينهم ، وإعطائهم فكرة مبسطة عن البرنامج والهدف منه ، وتعريفهم بالقواعد  والاعتبارات 
  .ي التي ينبغي أن يلتزموا بها ، وهي موضحة في وثيقة عقد الإرشاد الجمع

  شكل الجلسـة  
  المحتــــــــوى                   الزمن بالدقيقة  

  ترحيب                           05    

    التعارف وبنـاء الألفـة                          15     
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                        شرح البرنامج وأهدافه والأسـلوب المتبع في الجلسات                                   15     
وخطة سير العمل في كل جلسـة                                                                                                  

  شحـذ الدافعيـة                           05     
             التعاقــــد                                       10     
  تقـديــم لمهـارات الامتحــان فـي المحـاضرة                           30     

  وشريـط الفيديـو، ونظــام المنـاقشـة الجماعيـة                                   
  مناقشـة جماعيـة                           10     

  دقيقة   90  

بة بالترحيب بأعضاء الجماعة بعبارات مستبشرة ، ومتفائلة  وتحييهم على تقوم الطال: الترحيــب 

بالإضافة إلى . ، والتي طبقت عليهم قبل البرنامج  صدق استجاباتهم على الأدوات المستخدمة
  . استجابتهم وحضورهم للمشاركة في البرنامج الإرشادي بناء على الميعاد الذي سبق تحديده 

تحاول الطالبة أن تخلق جوا من الألفة والانسجام والإتفاق بين أفراد :   التعــارف والألفة

الجماعة ، وتبدد الشعور بالغربة والحياء والخوف والقلق المتعلق بالتواجد مع أفراد غرباء في حجرة 
وتبدأ بتعريف نفسها للجماعة ثم التعرف إلى كل منهم ، وذلك من خلال عبارات مطمئنة بإسمها . 
إدارة الحوار حيث يتحدث كل فرد عن نفسه ، وكيف يقضي أوقات فراغه ؟ وما الذي وتبدأ في . 

يهدف إليه الآن من خلال هذا البرنامج ؟ وهل لديه الدافعية الكافية للقيام بالمهمة ؟ وما الصعاب 
وتحرص الطالبة على أن يدار هذا الحوار الفردي الجماعي في جو . التي تواجهه ؟ وما توقعاته ؟

عن الاستجواب تماما ، فالأمر يتوقف الآن عن مجرد زيادة التعارف والألفة والمودة بين أفراد  يبعد
  .الجماعة 

شرح البرنامج وأهدافه والأسلوب المتبع في الجلسات وخطة سيرالعمل في 

  :كل جلسة 
  ...أعزائي التلاميذ 

  : زئية التالية الحالي إلى تحقيق الهدف العام ، والأهداف الج  جيهدف البرنام     

تنمية بعض مهارات أخذ الامتحان لترشيد وخفض القلق المصاحب للامتحانات :  الهـدف العـام

  ) . المحاضرة   وشريط فيديو ، والمناقشة الجماعية(باستخدام بعض أساليب الإرشاد النفسي 
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  : ة يتم تحقيق الأهداف المعرفية والمهارية والوجدانية التالي:  الأهداف الجزئيـة

  :الأهداف المعرفيـة     

  .معرفة مهارات الامتحان    - 
 .  إستنتاج أهمية مهارات الامتحان  -

 . إستنتاج أفضل طرق التخطيط للمذاكرة  -

 .معرفة عوامل المذاكرة المثمرة  -

 .إستنتاج أفضل طرق المراجعة  -

 . معرفة طريقة الاستعداد للامتحان  -

 .لامتحانات إدراك الحالة النفسية الهادئة أيام ا -

 .إدراك العادات السلوكية الخاطئة ، وخطورتها في أداء الامتحانات  -

  : ةـالأهداف المهاري    

  .  إكتساب مهارة تحديد الأهداف من المذاكرة   -

 .إكتساب مهارة التخطيط للمذاكرة  -

 .إكتساب مهارة تنظيم وقت المذاكرة  -

 .إكتساب مهارة تنظيم مكان المذاكرة  -

  .مهارة الاستعداد للامتحان ، والتدرب على بعض نماذج الامتحانات تنمية    - 
  .تنمية مهارة إتخاذ القرار بشأن المراجعة ليلة الامتحان ، وصباح يوم الامتحان    - 
 .يد الأسئلة التي يتم الإجابة عنها تنمية مهارة أداء الامتحان ، وقراءة ورقة الأسئلة ، وتحد   - 

  . متحانلاواستغلاله أثناء ا، الوقت  تنمية مهارة توزيع   - 
  .ومراجعة الإجابة ، كتساب مهارة الإجابة عن الأسئلة إ   - 
  .متحان لاكتساب العادات السلوكية الحسنة في أداء اإ   - 

  : ةـالأهداف الوجداني     

  .متحانات لاتنمية اتجاهات إيجابية نحو ا   - 
  .متحانات لاي اوالتفوق ف الثقة في القدرات على النجاح   - 

 عتماد على بعض الأساليب التي يتم استخدامها فيلاولتحقيق هذه الأهداف ، ينبغي ا     
كما أن كل جلسة  .المحاضرة ، شريط فيديو ، والمناقشة الجماعية : منها  ، الجلسات الإرشادية
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لى شكل متحان ، تقدم علامن جلسات البرنامج تغطي مهارة واحدة أو مهارتين من مهارات ا
، ثم تتبع بمناقشة جماعية حول المحتوى  حول نفس المهارة محاضرة ، وتتبع بمحتوى شريط فيديو

وضروري أن يشارك كل فرد من أفراد الجماعة في  ) .وشريط فيديو، في المحاضرة ( المقدم
ي م فكومشاركت مع مراعاة عدم الخروج عن موضوع الجلسة  وأفكاره ، ويسهم برأيه، المناقشات 
                            . م الأهداف المشار إليها أعلاهكنشطته وإجراءاته ، يحقق لأالبرنامج و 

  :شحذ الدافعيــة 
ستمرار في الإرشاد لاأن تبث روح الأمل في الجماعة ، وأن تزيد من دافعيتهم ل طالبةتحاول ال     

تقبلهم لفكرة الإرشاد ، مؤكدة حتمية النجاح والتدعيم بينهم ، وأن تزيد من  ، وأن تشيع جوا من الثقة
  .  إذا بذل كل فرد جهدا صادقا تجاه عملية الإرشاد

  .ستمرار فيه لاوا، حترام قواعده او ، تزام بالإرشاد الاليعني  :التعاقـــد 

والتي يجب على أفراد الجماعة ، استنتاج بعض القواعد الضرورية للعمل  طالبةتحاول ال     
والحوار ، ثم توزع وثيقة عقد الإرشاد الجماعي على أفراد الجماعة  لؤ عن طريق التسا ، هالتزام بلاا

ثم يوقع كل فرد على  ، ويبدأ كل فرد في ملء وثيقة عقد الإرشاد بعد قراءتها أولا والموافقة عليها، 
حة في ومحتوى وثيقة عقد الإرشاد الجماعي موض.  كذلك على كل نسخة طالبةالوثيقة ، وتوقع ال
  :الصفحة الموالية 

   

  يـاد الجمعـد الإرشـة عقـوثيق
  
 

  
  : وأهمها ، تشمل الوثيقة مجموعة من القواعد التي ينبغي أن تلتزم بها            

  .نصراف في الأوقات المحددة لاحترام مواعيد الجلسات بالحضور واإ  - 1
 .بة على المشاركة في جميع الجلسات الإرشادية ظالموا  - 2

  .الإنصات الجيد لسماع التعليمات والتوجيهات   - 3
ذ التعليمات الإرشادية التي تعطى أثناء الجلسات ، أو قبل الانصراف لموعد الجلسة تنفي  -  4

  .المقبلة 
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  .المساهمة الإيجابية في المناقشات والحوارات التي تتخلل كل جلسة   -  5
  .رنامج ، واحترام آرائه إحترام كل فرد لزميله أثناء تنفيذ الب  -  6
إقتناء كراسة لتسجيل كل الأفكار والملاحظات المستنبطة من الجلسة الإرشادية  - 7

  .لاستغلالها في المناقشة الجماعية 
  .الالتزام بأداء الواجبات المنزلية الخاصة بكل جلسة   -  8
  . تنفيذ المهارات التي سوف تتعرف عليها بعناية دقيقة  -  9

  .رغبة الصادقة في الاستفادة من جلسات البرنامج ال  -  10
أن تسمح باستخدام ما يتجمع من معلومات أثناء الجلسات لأغراض البحث العلمي    -  11

  .مع التأكيد لك بالمحافظة على السرية 
البرنامج وخلال فترة  ءرشادية قبل انتهالإت اساالمحافظة على سرية ما يقدم داخل الجل  – 12

  .المتابعة 
  ......……....) : .......المرشدة(الطالبة            …) : .................ة(إسم التلميذ     
  ……..: .........................التوقيع            …….: .....................التوقيع     
  :     /      /    التاريخ     

  
  

  
  

  ط فيديو والمناقشة الجماعية تقديم لمهارات الامتحان في المحاضرة وشري

  المحاضــرة  –أ 

  ...أعزائي التلاميذ      
تعد محاضرات مهارات الامتحان الأسلوب الأول في البرنامج الإرشادي الحالي ، وتهدف إلى      

الاستعداد : مساعدتكم لاكتساب المعارف والمهارات والاتجاهات المطلوبة للامتحانات ، من حيث 
داء الامتحان ، حتى لاتشكون من أي توتر أو قلق يرتبط بالامتحان  وحتى يتحقق للامتحان ، وأ

لكم النجاح والتفوق إن شاء االله ؛ لأن تأجيل الاستعداد للامتحان ، وعدم إتقانكم أو جهلكم لبعض 
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التي  ةوهي النتيج. فنيات أداء الامتحان ، يعد من العوامل الأساسية التي تسبب قلق الامتحان 
  .ها التجربة الميدانية ، وكذلك نتائج الكثير من الدراسات أكدت
والمحاضرة هي طريقة تعليمية تربوية يتم من خلالها تقديم المزيد من المعارف والأفكار     

  . المتصلة بمهارات الامتحان 
  : وتقدم المحاضرات من قبل الطالبة ، حيث تتضمن الأجزاء التالية     
 .ن المذاكرة ، وأهميتها في تكوين الدافعية مهارة تحديد الأهداف م -

  .مهارة التخطيط للمذاكرة  -
 .مهارة تنظيم المذاكرة عن طريق تنظيم المكان ، والوقت ، وإعداد جدول المذاكرة  -

 . مهارة المراجعة ، وأهمية جدول المراجعة ، وإجادة طريقة المراجعة  -

ء الامتحان ، وسلوكياتكم في اليوم السابق مهارة الاستعداد للامتحان ، وأهمية التدرب على أدا -
 .للامتحان ، وليلة الامتحان ، وصباح يوم الامتحان 

 .مهارة أداء الامتحان من لحظة دخول قاعة الامتحان ، وحتى استلام ورقة الأسئلة  -

قراءة ورقة الأسئلة ، وتحديد الأسئلة التي تجيبون عنها  وتوزيع : مهارة الإجابة ، وتتضمن  -
، واستغلال كل الوقت ، وطريقة الإجابة عن الأسئلة ، ومراجعة الإجابة  والحالة  الوقت

 .النفسية أثناء الإجابة 

ماذا تفعلون بعد الامتحان في كل مادة ، وبعد أداء جميع المواد وانتهاء الامتحان وانتظار  -
 النتيجة ؟

 .ترشيد قلق الامتحان وخفضه  -

  

  

  : شريــط فيديـو  –ب 
  ...التلاميـذ  أعزائي     
يعد شريط فيديو مهارات الامتحان كوسيلة ثانية من وسائل البرنامج الإرشادي ، حيث يعتبر       

  . مكملا لمحاضرات مهارات الامتحان 
يهدف إلى تقديم توجيهات وإرشادات من أستاذة علم النفس وعلوم التربية بجامعة ورقلة       

محاضرات الامتحان ، وتمهيدا للمناقشة الجماعية حول  بخصوص مهارات الامتحان ، إضافة إلى
               .مهارات الامتحان 
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ويحتوي شريط فيديو مهارات الامتحان على توجيهات وإرشادات الأساتذة حول نفس النقاط      
التي يتم التعرض لها في المحاضرة ؛ بمعنى أن تقدم محاضرة حول مهارة معينة من مهارات 

وسوف نستعرض أسماء هولاء الأساتذة . وتتبع بمحتوى شريط فيديو حول نفس المهارة  الامتحان ،
  .في شريط فيديو

  : المناقشــة الجماعية  -جـ 
     ...أعزائي التلاميذ      
المناقشة الجماعية لمهارات الامتحان هي الأسلوب الثالث والأخير من أساليب البرنامج      

 ستماع إلى محاضرات مهارات الامتحان ، ثم يليها مشاهدة شريطلاها االإرشادي الحالي حيث يسبق
  .   متحانلافيديو مهارات ا

بحيث يجب أن نركز على المهارة ؛ لترشيد عملية المناقشة الجماعية من حيث المحتوى     
وبحيث يجب أن تتناول المناقشة ما جاء  ؛المطروحة للمناقشة حسب خطة جلسات الإرشاد النفسي 

متحان ، وما جاء في الجزء الذي شوهد لاي الجزء الذي تم الاستماع إليه في محاضرات مهارات اف
متحان ليحدد لامتحان ، نعرض عليكم دليل المناقشة الجماعية لمهارات الافي شريط فيديو مهارات ا

  .لكم المعايير التي ينبغي أن تلتزموا بها في المناقشة الجماعية
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

دليل المناقشة 

  الجماعي 
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  .أهم الأفكار التي فهمناها من محاضرة مهارات الامتحان *               

  .أهم الأفكار التي فهمناها من شريط فيديو مهارات الامتحان  *                
  

    .                       متحانلاالنقاط التي لم نفهمها من محاضرة مهارات ا *               

  .متحان لالنقاط التي لم نفهمها من شريط فيديو مهارات اا *                 
  

  .متحان لاإضافات إلى ما سمعناه في محاضرات مهارات ا*                
  .متحان لاإضافة إلى ما شهدناه في شريط فيديو مهارات ا *               

  
  .متحان لاملاحظات ختامية على مهارات ا   *               

  

  

  

  
  

تفسح الطالبة المجال لأعضاء الجماعة لطرح الأسئلة حول النقاط  :مناقشـة الجماعيـة ال

  .الغامضة في محتوى الجلسة ، وتحاول التفسير 

الذي يوضح خطة البرنامج الإرشادي ، ودليل ) 17(تعرض الطالبة جدول رقم  : ملاحظـة

  .الامتحان على جهاز الإسقاط  المناقشة الجماعية لمهارات
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  ) :  7،  6،  5،  4،  3،   2( الجلسـات 
تهدف هذه الجلسات إلى مساعدة التلاميذ لاكتساب ، أو تنمية مهارات الامتحان ، لتساعدهم      

وكل جلسة من هذه الجلسات تتناول مهارة أو مهارتين من . في ترشيد وتخفيض قلق الامتحان 
  ) . 17(ي الموضحة في جدول رقم مهارات الامتحان ، حسب خطة البرنامج الإرشاد

  : شكل الجلسـات 
   لمحـــتوىا                     الزمن بالدقيقة 

  .          ترحيب                          05      
)                         محتوى الجلسة السابقة والواجب المنزلي(راجعة ما سبق م                          20      
  . شرح هدف الجلسة                            05     
  تنمية الدافعية للمذاكرة ، مهارة التخطيط مهـارة(المحاضرة                            30     

  التنظيم للمذاكرة ، مهارة المراجعـة ، مهــارة الاستعـداد                                   
للامتحان ، مهارة أداء الامتحان ، مهارة الإجـابـة ، بعـد                                                                                                         

  ) .                                ق الامتحانالامتحان ، ترشيد قل                      
  ) .نفس موضوع المحاضرة(شريط فيديو                             15    
  .راحـــة                             10    
  .المناقشة الجماعية                             30    
  . واجب منزلي                             05   

  دقيقة  120

  : ملاحظـة 
  .يحدد الواجب المنزلي في نهاية الجلسة   *
وشريط فيديو ، يتم تزويد أفراد الجماعة بإرشادات حول مهارات الامتحان عن طريق المحاضرة   *

، كما يتم إمدادهم بدليل مهني لهذه الإرشادات حتى يمكن مراجعتها من وقت لآخر بعد مناقشتها 
  . لإرشاديةأثناء الجلسات ا
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  . تنمية الدافعية للمذاكرة  - :  موضوعها :  الجلسـة الثانيـة

  .مهارة التخطيط للمذاكرة   -                                               

  :التلاميذ قادرين على  نأن يكو  ربعد التدريب على موضوعات الجلسة ينتظ : الهــدف 

  .   ف من المذاكرة تحديد الأهدا  -           
  .  أن يكتسب التلاميذ مهارة التخطيط للمذاكرة بوضع جدول زمني لها    -           

  : تنمية الدافعية للمذاكرة  -1

  ...أعزائي التلاميذ      
ووجود دافع . الدافع والرغبة في المذاكرة والتحصيل ، أمر هام جدا في حياتكم كطلاب علم      

المجهود الكبير، وتوفير الامكانيات اللازمة ، والتغلب على كل الصعوبات  قوي يحرككم لبذل
ومعرفتكم كذلك بأهمية مذاكرة دروسكم يقوي رغبتكم في الدراسة  والمذاكرة حتى . لتحقيق النجاح 

  .تحققوا النجاح والتفوق 
دراسة والمذاكرة ولا بد أنتم تعلمون أنكم قادرون على التعلم ، ولا بد أن يكون لديكم دافع قوي لل     

. أن تكون إرادتكم قوية للبدء في المذاكرة والاستمرار في التحصيل ، لتحقيق النجاح  والتفوق 
  .ويجب أن تضعوا نصب أعينكم الرغبة المؤكدة في التحصيل الجيد وتحقيق النجاح 

ى ما فيه مصلحتكم في أنتم تستطيعون أن تتعلموا ، وأن تفعلوا الكثير ، وأن توجهوا أنفسكم إل     
  .الحاضر والمستقبل ، فكروا في مستقبلكم ، وثقوا في أنفسكم ، واالله يوفقكم لتحقيق مستقبل مشرق 

فالدراسة الجادة تعني أنكم تتعلمون بوعي من مذاكرتكم ، ومن . كونوا جادين في دراستكم   -
  .أنشطتها الأخرى 

  .ليوم إلى الغد في مذاكرتكم ، ولا تؤجلوا أعمال ا اإنتظمو   - 
     :حددوا أهدافكم من المذاكرة إلى   -

أو غدا ، أو في الأسبوع ؛ كأن ، تحقيقه اليوم  ونوتشمل ما تنو : هداف قصيرة المدى أ   

   .    إلخ ...مبكرا  ظتلتزموا بالاستيقا تذاكروا مجموعة من المواد ، أو
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كأن تنتهوا من ؛ ل الفصل الدراسي وتشمل ما تريدون تحقيقه خلا  :الأهداف متوسطة المدى   

    .   الأول مذاكرة مقررات الفصل

وتشمل ما تريدون تحقيقه خلال العام الدراسي ؛ كأن تعقدوا العزم : الأهداف طويلة المدى     

  .على المذاكرة بانتظام للنجاح بتفوق في آخر العام 

  .  إجلسوا مع أنفسكم ، وسجلوا كل ما يتراءى لكم من أهداف   - 

  .وجهزوا مخكم لتحقيقها ، حة لهذه الأهداف ضوا ةكونوا صورا ذهني  - 

  .الضرورية  تبتوفير كل الظروف والامكانيا فلوا تحقيق هذه الأهداو حا  - 

لاحظوا أن وجود الهدف يخلق الدافع للمذاكرة ، والدافع هو الذي يدفعكم لعمل المستحيل   - 

 12، ص  ) ب س(أيمن أبو الروس ، (.  وا إلى تحقيق تلك الأهدافويمنعكم من التباطؤ والكسل حتى تصل

(  

ومن المهم أن تستمتعوا بمواد الدراسة . إذا أحببتم المواد الدراسية زاد انتباهكم وتركيزكم فيها   -  
  .حتى تزداد قوة انتباهكم وتركيزكم أثناء المذاكرة 

  .نها ، يتحسن تحصيلكم ، وتحققون النجاح اجتهدوا في المذاكرة ، ولا تجعلوا أي شئ يعطلكم ع  -
كونوا نشيطين ، وابتعدوا عن الملل وفقدان الاهتمام بالمذاكرة ؛ لأن الملل يقلل الدافع  والجهد ،   -

  .ويشتت الانتباه ، ويدعو إلى الكسل والخمول ، ويولد الفتور والنفور
  : همها ن هناك بعض الدوافع التي تحتاج منكم إلى تعديل أأكما      

تصوركم بأن الحصول على النتائج المتفوقة والنجاح ، هو الهدف الوحيد بغض النظر عن *  

  .المذاكرة هو إزالة الخوف من الرسوب والفشل فقط من وبالتالي فإن الهدف ،مستواكم العلمي 

  ...) .الوالدين والإخوة(تصوركم أن المذاكرة هي إرضاء ضميركم ، أو إرضاء الآخرين *  

سهولة المادة ، أو عدم أهميتها في الحياة العملية ، أو أن : لجوؤكم إلى مبررات ، مثل   *

  )  264، ص 1997محمد سعفان ، (  .ترتيبكم المنخفض بين زملائكم لا يستلزم بذل الجهد في المذاكرة  

  ...أعزائي التلاميذ     
  " من جد وجد ومن زرع حصد"تذكروا دائما الحكمة المعروفة     

  واجـب مـنزلي 
  ...      أعزائي التلاميذ    
وهو أن تكتبوا هدفكم من المذاكرة فيما مضى ، وهدفكم الآن ، وفي ... عليكم واجب الآن     

  . المستقبل 
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  هـدفي الآن وفي المستقبـل        هـدفي فيـما مضـى            

  

............................................  

............................................  
 

  

..............................................  

.............................................. 

  

  :  مهارة التخطيط للمذاكرة –2
  ...أعزائي التلاميذ     
ليوم والأسبوع  والشهر وضع خطة لتوزيع النشاطات الدراسية خلال ا: مهارة التخطيط تعني      

والعام الدراسي ، بهدف تنظيم الوقت ، وحسن استغلاله ، وتوزيعه بنسب مقبولة على المواد 
  .وتعد هذه المهارة عاملا هاما في تهيئة التلميذ للامتحان . الدراسية المختلفة 

  : ولاكتساب مهارة التخطيط للمذاكرة ينبغي عليكم     
  .برنامجا زمنيا لها يبين ترتيب مواعيد المذاكرة اليومية  وضع خطة للمذاكرة تتضمن *
ووسيلتكم التي ، تحدد أهدافكم التي تسعون لتحقيقها  ، الخطة التي تضعونها وثيقة أن عتبرواإ *

  . تستخدمونها لتحقيق هذه الأهداف
ستعنتم ألو وحبذا . ستعانة عند تخطيطكم للمذاكرة  بمستشار التوجيه المدرسي ، وبالأساتذة لاا *

  . لأن المواد تختلف حسب طرق استذكارها ؛ بأستاذ كل مادة
لأن ظروفكم وقدراتكم تختلف عن ؛ عتماد على تخطيطات الآخرين من زملائكم لاتجنبوا ا *

  . ظروفهم وقدراتهم
  . والحرص على تطبيق خطة المذاكرة لتحقيق الأهداف الإصرار *

تنظيم الوقت  (يتطلب منكم اكتساب مهارة التنظيم ، اكرة ولكي تكتسبوا مهارة التخطيط للمذ     
  .) ،  تنظيم الجدول تنظيم المكان

  .شريط فديــو  - 

  .المناقشة الجماعيـة  - 
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  :       وتشمل : مهارة التنظيم : موضــوعها   : الجلسـة الثالثـة
  .وقت المذاكرة تنظيم   -                                                             

                .تنظيم جدول المذاكرة   -                                                             
  . تنظيم مكان المذاكرة  -                                                             

التلاميذ مهارة التنظيم عن بعد التدريب على موضوعات الجلسة ينتظرأن يكتسب : دف ــالھ
                . تنظيم وقت المذاكرة  -   :طريق 

  .             تنظيم جدول المذاكرة   -          
         .تنظيم مكان المذاكرة   -          

   : مهــارة التنظـيم -3
  ...أعزائي التلاميذ      
والتنظيم  .وأن تجعلوه موجها لحياتكم ، ير عنه التنظيم شيء عظيم يجب عليكم أن تعرفوا الكث     

ولا شك أنكم تودون أن تكتسبوا مهارة التنظيم  حتى تجعلوا . مهارة يمكن تعلمها بسهولة ويسر 
  .والجهد  النظام أساس دراستكم ، حيث أن ذلك يوفر عليكم الوقت

وتستثمرونه بطريقة جيدة وأنتم عندما تكتسبوا مهارة التنظيم ، تجدوا أنكم تنظمون وقتكم      
  .، كما تنظمون مكانا لها ، حتى تستذكرون دروسكم في مناخ مناسب  ةلمذاكر لوتنظمون جدولا 

  : التنظيم يجب  ةكتساب مهار لاو      

  :تنظيم وقت المذاكرة  -3-1
  ...أعزائي التلاميذ      
  .وقت المذاكرة  يموقت الدراسة ، وأنتم مسؤولون عن تنظ المدرسة مسؤولة عن تنظيم     
؛ ) إذا كنتم من الذين ينامون مبكرا ويستيقظون مبكرا(وأنسب وقت للمذاكرة هو الصباح الباكر      

من هرمون التركيز إبتداء من  إفرازات الغدة الكظرية يصل إلى أعلى نسبة نإذ من الثابت طبيا أ

بالإضافة إلي النشاط  ) 33، ص 1999محمد ديماس ، (  . الساعة الرابعة فجرا حتى الثامنة صباحا
  . جسميا وعقليا ، وحيث لا تشعرون بالتعب ؛ لأن هذه الفترة تأتي بعد نوم وراحة ، والحيوية 

وجعلنا الليل لباسا وجعلنا النهار معاشا (( ويفضل البعض المذاكرة في النهار لقوله تعالى      

   ) 25، ص  )ب س(لروس ، بو اأأيمن (  .سورة النبأ  )11-10(الآية رقم ...)) 
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كما يزداد تركيز الإنسان من الخامسة  ، ، حيث الهدوء) مساء(ويفضل البعض المذاكرة ليلا      

الغدة الكظرية تصل أدنى درجاتها عقب الساعة الحادية  تمساء وحتى العاشرة ؛ وذلك لأن إفرازا

  ) 33، ص 1999محمد ديماس ، ( .  عشر مساء
  .والمنزلية  اسب لكم للمذاكرة ، حسب ظروفكم الشخصية والأسريةتخيروا الوقت المن *
  . الليلتجنبوا المذاكرة إلى ساعة متأخرة من  *

ومن المفيد بالنسبة لكم كطلبة علم أن تعرفوا كيف تنظموا وقتكم خلال اليوم الدراسي ساعة      
  : وتحددوا وقتا للمذاكرة يجب عليكم ، وقتكم  اولكي تنظمو . بساعة 

  :ولمدة أسبوع  ، أن تحددوا زمن الأنشطة التي تقومون بها يوميا في حياتكم العادية  *   

 .أن تحددوا فترة النوم  - 

 .أن تحددوا الوقت المناسب للنهوض من النوم صباحا  - 

 ) . الإفطار ، الغداء ، والعشاء(أن تحددوا الوقت المناسب لتناول الوجبات  - 

 .أن تحددوا أوقات الدروس  - 

 .ددوا الوقت المناسب لأداء الأعمال المنزلية والعبادات أن تح - 

 .جتماعية لازامات العائلية والشخصية واللالتأن تحددوا الوقت المطلوب  - 

     ..).مشاهدة تلفزيون ، قراءة كتب ، جرائد  رسم(ستراحة وأداء الهوايات لأن تحددوا أوقات ا - 

ساعة  168وهي ، ت الأسبوع الكلية أن تخصموا عدد ساعات تلك الأنشطة من عدد ساعا*  

  . ، لكي تحددوا الساعات التي ينبغي لكم تخصيصها للعمل الجاد والمذاكرة المركزة

  ) 26/02/2002،  وزارة التربية الوطنية( 

  .  نظموا وقتكم ليساعدكم ذلك على المذاكرة ، وحددوا اولوياتكم من حيث مواد المذاكرة *
  .عوه بين الدراسة والمذاكرة والراحة واللعب وممارسة الأنشطة ووز ، نظموا وقتكم اليومي  *
  . ولا تجعلوا شيئا يشغلكم عنها ،وقت المذاكرة  حرصوا على تنظيمإ *
 ذاكروا في مواعيد يومية ثابتة لتتكون لديكم عادة الجلوس إلى مكتبكم في مواعيد معينة كل يوم *
.  
أداء العبادات ، مشاهدة : ام بأنشطة مختلفة من ة ، حاولوا القي نتهاء من المذاكرلابعد ا *

  إلخ...تلفزيون ، تصفح جريدة أو مجلة أو كتاب ، ممارسة الرياضة 
عطوا لأنفسكم أو ، حددوا الوقت المناسب للنوم ، وتوقفوا عن المذاكرة عندما يحين موعد النوم  *

  . سبع ساعات من النوم العميق على الأقل  ىمن خمسة إل
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ترة أطول من الراحة ، لتمارسوا فيها بعض الأنشطة فنهاية الأسبوع ، أعطوا لأنفسكم في عطلة  *
ولا تقضوا معظم ، ، أو بعض زملائكم وأصدقائكم  مأخوتك جتماعية والرياضية والفنية معلااا

وأستعدوا لدروس اليوم  الوقت في عطلة نهاية الأسبوع في النوم ، وراجعوا دروس الأسبوع السابق 
  .ي التال

في نهاية كل شهر ، يمكن أن تنظموا مع إخوتكم أو زملائكم أو أصدقائكم رحلة أو جلسة فيها  *
  .شيء من المتعة ومن الترفيه ومن الفائدة ، إلى مكان محب لكم 

  : والشكلان التاليان يوضحان كيفية تحديد جدول المذاكرة عن طريق تنظيم الوقت اليومي      
  

  الوقت المستغرقالنشـــاط                                    وقت للنوم                     
   

  ستفادة من عطلة نهاية الأسبوع                  الا         
  نـــوم   -                                                          

   عبادات  -        أوقات الإستراحة                                  
  أعمال منزلية   -                                                          

  الدروس      - أوقات المذاكرة                                            
  ... القــــراءة( هوايات -                                                           

  . الطعام - أوقات الدروس                                           
  شاهدة تلفزيون                م  -                                                          

  أوقات الطعام                    
          

  أوقات                         
  النهوض                                  

إجمالي الوقت المستغرق                                                                                                                                                                               

                       

  = الوقت المتبقي للعمل والمذاكرة                                 تنظيم الوقت               

  إجمالي الوقت المستغرق  - ساعة 24                                                               

                                                       

  
  تحديد وقت المذاكرةيوضح  )07( رقم شكلتنظيم الوقت        يوضح  )06( رقم شكل    
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  : الواجب المنزلي 
  

  

  ...أعزائي التلاميذ      
  .ذاكرة تحديد الوقت الكافي للم... عليكم واجب الآن ، وهو      

  

  : ذاكرة المتنظــيم جدول  -3-2

  ...أعزائي التلاميذ      
جدول المذاكرة هو جدول زمني شامل ، يتم تخطيطه لتنظيم المقررات الدراسية وأجزائها       

وهو يشبه جدول الحصص في المدرسة ، لكنه . وتوزيع الوقت لمذاكرتها جميعا خلال الأسبوع 
  .يناسب امكاناتكم واحتياجاتكم وظروفكم 

ذاكرة يساعدكم على مذاكرة جميع المقررات الدراسية بانتظام ، وعلى مدى الفصل وجدول الم     
  .الدراسي والعام الدراسي كله ؛ بحيث تتحقق الفائدة والنجاح والتفوق ، وتجنب الرسوب 

وجدول المذاكرة يساعدكم أيضا على تجنب ضياع الوقت في اختيار أي مواد سوف      

فهو يجعلكم أيضا تشعرون بالقدرة . عانون من القلق والاضطراب تذاكرونها ، خاصة إذا كنتم ت

ويساعدكم كذلك على تكوين  ) 43، ص  1999محمد ديماس ، (.  على تنظيم جميع شؤونكم في الحياة

:        سلامة النعيمي (.  استعداد نفسي وعقلي للمذاكرة ، ويخلصكم من سلوك التأجيل والتسويف

24/06/2003 (  

ساعات أسبوعيا  ولكم  5 – 3يلاحظ أن الزمن المناسب لمذاكرة كل المواد الدراسية هو و          
الحرية في زيادة أو إنقاص هذه المدة حسب قدراتكم ، وحسب طبيعة المادة الدراسية  وتزداد هذه 

  .المدة مع قرب موعد الامتحانات 
  :ات التالية ينبغي عليكم إتباع الخطو  ةوللإعداد الجيد لجدول المذاكر      

  .حددوا الفترة الكافية للمذاكرة ، وقسموها إلى عدة فترات   *
ون المذاكـرة بمادة أحددوا المواد المقررة عليكم ، ورتبوها من السهل إلى الصعب ؛ بحيث تبـد  *

                     .سهلة ، يليها مادة متوسطة الصعوبة ، وتنهونها بمادة صعبة 
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مع مراعاة تحديد ثلاث مواد كل يوم ، وتجنبوا تحديد مادة ، الفترات المحددة  وزعوا المواد على *
وا جدول مذاكرتكم اليوم بما درستم من مواد أويفضل أن تبد.  واحدة للمذاكرة طوال الفترة المحددة

    ) 24/06/2003: سلامة النعيمي(.  في المدرسة حتى تكون هناك متابعة دقيقة لما تدرسونه
وبالتالي لا ،  المذاكرة بالمواد المحببة إلى أنفسكم ، فهذه المواد قادرة على جذبكم إليها واأإبد * 

  ) 31ص  ، 1999محمد ديماس ،(  . تجدون صعوبة في مذاكرة المواد الأخرى

  . أو للمواد الصعبة وقتا أطول في جدول المذاكرة إجعلوا للمادة  *
ومن ثم الراحة ، زلي حتى تشعروا بالثقة بالنفس خصصوا وقتا في الجدول لأداء الواجب المن *

  ) 31، ص  1999ماس ، يد محمد( .  النفسية
ومادة  ، مادة اللغات ، ومادة الرياضيات: مثلا  ، إختاروا لكل يوم مواد منوعة في طبيعتها *

؛ أي أن تكون إحداها نظرية والأخرى تطبيقية ، حتى لا يجهد المخ  وهكذا،  العلوم الطبيعية

  ) 24/06/2003: سلامة النعيمي (  . بعمل واحد

  . وينشطكم ويدفع عنكم الملل، لاحظوا أن التنويع يقلل التداخل بين المواد  * 
في وسط المذاكرة بين مادة ومادة أخرى ، فهي ) دقيقة 15 – 5(خصصوا وقتا للراحة  *

المخ فرصة  في ةلذاكر لأنها تعطي لمراكز ا. تساعدكم على متابعة المذاكرة بنشاط وكفاءة 

المذاكرة أو تلقي ء نتباه تكون عالية في بدلا ستعادة نشاطها ، وكذلك القدرة على التذكر والا

  ) 46، ص   )س ب(أيمن أبو الروس ، ( . المعلومات 
والعقل  وتعطي الجسم ، ستراحة تعطي فاصلا زمنيا بين المواد التي تستذكرونها لالاحظوا أن ا *

  .  ستعداد أكبر وحماس أوفراستعادة النشاط والإقبال على التعلم الجيد بلامعا ، الفرصة 
سترخاء ، أو أي نشاط ترفيهي ، حتى لا لاستغلوا فترة الراحة المحددة في الجدول لممارسة اإ *

   .والإجهاد  تشعرون بالتعب

  .أو ثلاث من المذاكرة  ستريحوا لمدة نصف ساعة ، بعد كل ساعتينإ *
  .جدول ، خصصوا وقتا للمراجعة السريعة لما تم مذاكرته في آخر ال *
والملخصات ؛ لأنها من العوامل المهمة لتنظيم المعلومات بشكل يساعدكم  عملوا المذكراتإ *

  ) 45ص ،) ب س(أيمن أبو الروس ، ( .  عابها وتذكرها ومراجعتهايعلى است
  .عديل جربوا جدول المذاكرة لفترة ، وعدلوه كلما أحتاج إلى ت *
مستشار و    الوالدينو الأساتذة ،  : يمكن لكم أن تستعينوا بالكبار في وضع جدول المذاكرة ، مثل *

  .التوجيه 
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  .ضعوا جدول المذاكرة في مكان ظاهر أمامكم  *
ببسم االله فهو  أفأي عمل لا يبد" بسم االله الرحمن الرحيم " ـ وا المذكرة دائما بأأن تبد الا تنسو * 

  ) 36ص ، 1999محمد ديماس ، ( .  البركةأبتر قليل 
وحاسبوا أنفسكم من وقت لآخر  ، لأنه ضروري لحسن استثمار الوقت ؛ لتزموا بجدول المذاكرةإ *

  .أو تأخركم  لمعرفة مدى تقدمكم
أو الترفيهية ، عندما تنتهون من استذكار  جتماعيةلاأنفسكم بالقيام ببعض الأنشطة ا اكافئو * 

   ) 72، ص  2003 محمد سعفان ،( . جدول المذاكرة  يف ةالمواد المحدد

   :تنظيــم مكان المذاكــرة  –3-3
  ...أعزائي التلاميذ      
تنظيم مكان المذاكرة في المنزل أمر في غاية الأهمية ، ويجب أن يكون هذا المكان مناسبا       

ة ، حتى تجدوا في المذاكرة من حيث الموقع والموضع والأدوات والنظام والراحة والهدوء والإضاء
  .متعة ، وحتى لا تنشغلوا بأي شيء من حولكم ، فلا يصبح أمامكم سوى شيء واحد وهو المذاكرة 

ستعداد للمذاكرة كلما جلستم فيه ، ويجب أن يكون هادئا لاحتى تشعرون با تخذوا مكانا للمذاكرةإ *
صوت التلفزيون أو الراديو  : ل والتركيز ، مث نتباهلاوبعيدا عن مصادر التشويش وتشتيت ا

وتأكدوا أن هذه العناصر المشتتة لا تجعلكم تركزون . أوحديث أفراد الأسرة ، أو ضوضاء الشارع 
   . بكفاءة

تتكيفوا مع هذه  إذا كان قرب بيتكم ورشة يصدر عنها ضوضاء ، فإنكم تستطيعون أن *
  . اعدكم على ذلك تجاهلهاويس، الضوضاء شبه الدائمة حتى تصبح وكأنها غير موجودة 

 23، ص) ب س(أيمن أبو الروس  ،  (  . رتياح وهدوء الأعصابلا نظموا مكان المذاكرة ، فهذا يشعركم با *

(  

ضعوا مكتبكم بعيدا عن الباب وليس في مواجهة النافذة ، وضعوه في مواجهة الحائط ، فهذا  *
سوى الكتب والكراسات والأدوات اللازمة  عليه، جعلوا المكتب خاليا من أي شيء إ .أدعى للتركيز 

  . ، وتكون الكتب والكراسات في وضع رأسي
ويسهل  ،جعلوا مكتبة صغيرة ورتبوها ، ليسهل عليكم الحصول على ما تريدون دون عناء إ  *

جانب ذلك واظبوا على ارتياد مكتبة المدرسة   وإلى . ممتحانات التي تنتظركلاعليكم التحضير ل
  .مكتبة قريبة منكم من حين لآخر  وزيارة أقرب
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إذا لم يتوفر لكم المكان المناسب للمذاكرة ، فلا تقلقوا ، حيث يمكنكم تدبير هذا المكان   *

ومصدر جيد ، وكتب ، وكرسي ، أو منضدة ، نفسكم ، ويكفي أن يتوفر في هذا المكان مكتب أب

  ) 21ص ، )س  ب(،  أيمن أبو الروس (.  للإضاءة
  : في المذاكرة وهي ) صحية(وضعية مريحة تخذوا إ  * 

   .أن تختاروا كرسيا عريضا ومريحا حتى يضمن لكم وضعا صحيا لأطول فترة من الجلوس  - 
لأن هذه الوضعية تجهد  جلسوا الجلسة المعتدلة الصحيحة ، ولا تجلسوا في وضع الانحناء ،إ  - 

والشعور بآلام الرقبة أو أسفل الظهر ، انحناء الظهر : العين بالإضافة إلى مضاعفات أخرى مثل 
وأحرصوا على تحريك  .وأيضا الشعور بصداع الرأس  ،بسبب ضغط الفقرات على الأعصاب 

 .القدمين بين الحين والآخر ، و والذراعين  ، الرقبة

أو الكراس أثناء المذاكرة                   ، والكتاب ، حرصوا أن تكون المسافة بين العينين إ  -

         ) 24/06/2003: سلامة النعيمي (. سم  35-30المراجعة بين  أو

ولا تذاكروا في ، وانتباه  أو المنضدة لأن المذاكرة تحتاج إلى يقظة، جلسوا أمام المكتب إ  -

أو كتابة الملخصات  ، أوعلى الفراش ، فهذا لا يمكنكم من تدوين الملاحظات ، غرفة النوم 

 ) 69ص،  2003، محمد سعفان ( . ستعداد للنوملاباولأن ذلك يجعلكم تشعرون 

لاحظوا أن الوضعية التي تذاكرون عليها هي نفسها الوضعية التي تكونون عليها يوم   -

 ىما يسمو أ.  )ربط بين الوضعيات(وتساعدكم في استرجاع المعلومات بسهولة  ، متحانلاا

التلميذ أيام  بعادة ما ينتا يل الذقلق المجابويجنبكم أيضا ما يسمى ، بالمراجعة المجسدة 

       ) 4، ص 1996كريمة بلغيث وآخرون ، ( . المباشر  والذي تكون الوضعية السبب، متحانات لاا

ستمرار ، لأن التهوية الجيدة شيء ضروري اجعلوا دائما بمكان المذاكرة منفذا لتجديد الهواء بإ  *
  .يساعدكم على التركيز

  . درجة مئوية 22بحدود  درجة الحرارة في مكان المذاكرة مناسبة إحرصوا على أن تكون  *
  ) 242، ص  1990مهدي  العجمي ، ( 

حرصوا على أن تكون الإضاءة صحية ، فتكون نهارا إضاءة طبيعية من نافذة قريبة مثلا  إ  *
 طلي ،أو ذات الزجاج الم، ) تالفلوريسن(واستخدموا للإضاءة ليلا المصابيح ذات الضوء الأبيض 

ومن أعلى جهة اليسار إذا كانت  ، ستعانة بمصدر متحرك لإضاءة تسقط من الخلفلاويمكنكم ا

 الكتابة باللغة الأجنبية ، وأن تكون من الخلف وعلى جهة اليمين إذا كانت الكتابة باللغة العربية
                               )                                             204/06/2003: سلامة النعيمي ( .
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ولا تجعلوا الضوء موجها مباشرة نحو ، وذلك بالإضافة إلى إضاءة المصباح الخاص بالحجرة      
  .والتعب ، أعينكم حتى لا تشعرون بالإجهاد 

سناء ( . والشكلان التاليان يوضحان أشكال الراحة أثناء المذاكرة وكيفية تنظم مكان المذاكرة      

       ) 27، ص 1990ن ، سليما
  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  
  
  

           
  

  يوضح أشكال الراحة أثناء المذاكرة) 08(شكل رقم 

  
  
  
   
    

 تنظيم مكان المذاكرة 

  حرارة معتــدلة  تــهوية جيدة         

برنامج تلفزيوني 
 لفترة وجيزة

برنامج إذاعي 
 قصير

مكالمة تليفونية 
 قصيرة

 أشكال الراحة

 قراءة خفيفة

 االاستحمام

 الرياضة

الجلوس   مع    

 ا5سرة

 تناول الطعام

 أداء الصلاة

استرخاء لفترة    
صيرةق  
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  مكـان 

اكرة ذالم  

  

  

  

                      

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  يوضح تنظيم مكان المذاكرة) 09(شكل رقم 
  

  .شريط فيديــــو   -

 .لجماعية المناقشة ا  -

  :الواجـب المنـزلي 

  
  ...أعزائي التلاميذ       
  تنظيم مكان المذاكرة ، بحيث تتوفر فيه كل الشروط ، ... عليكم واجب الآن وهو        

  . ثم تنظيم جدول زمني للمذاكرة    

 
  

  الجمعة  الخميس  الاربعاء  الثلاثاء  الاثنين   الأحد  السبت  الساعة    

إضاءة 
  كافية

 كرسي
  معتدل 

 

هدوء 
  كاف

  مصباح
   مكتبة

 

  مكتــب      كتــب قريبة

 

 مكان المذاكرة 
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  الأيام 

                
  
  

                
  
  

                
  
  

                
  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  . مهـارة المراجعـة:  وموضـوعها  :  الجلسـة الرابعـة

بعد التدريب على موضوعات هذه الجلسة ينتظر أن يكتسب التلاميذ مهارة المراجعة :  الهــدف

  .راجعة تحديد جدول الم   - :  عن طريق 
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                             . راجعةمل طرق التباع أفضإ   -                         

   :ارة المراجـــعة ـمه – 4
  ...أعزائي التلاميذ      
لآخر ولا بد من مراجعة المواد الدراسية من حين  . اكرة ذأنتم تعرفون أهمية المراجعة بعد الم     

، وحين يأتي  كرةومثل هذه المراجعة تثبت المادة في الذا . أسبوع ، أو كل شهركل : ، مثل 
وكذلك تقلل من  .متحان تكون المراجعة النهائية سهلة ؛ لأن المراجعات السابقة قد مهدت لها لاا

  ) 128، ص 1999محمد ديماس ، (. رهبة الامتحانات ، وتعمل على زيادة ثقتكم بأنفسكم 
والمراجعة تفيد . وتنظيم ما حصلتموه عن طريق عملية المذاكرة  وهدف المراجعة هو استعادة     

  .وتصحيحها  كذلك في معرفة الأخطاء أثناء عملية المذاكرة
ضعوا خطة منظمة لمراجعة فصول وأجزاء جميع المواد الدراسية ، مع مراعاة الفترة الزمنية التي  *

ويستحسن مراجعة مادتين أو ثلاث على الأكثر كل أسبوع  بحيث . تتطلبها مراجعة كل مادة 

( . جميع المواد مرة كل شهر ، أو تخصصوا يوم العطلة الأسبوعي للمراجعة تستكملون مراجعة 

  ) 24/06/2003: ذاكر وتتفوق ت كيف

راجعوا المواد الدراسية عن طريق الخطوط التي وضعتموها تحت العبارات الهامة والأفكار  * 
 اقراءة المواد سطر وراجعوا الملخصات التي أعددتموها بأنفسكم ؛ لأن الوقت لا يتسع ل. الرئيسية 

    .  سطرا
متحان لتشتركوا في لاتابعوا المراجعة العامة التي تتم في المدرسة ، ولا تنقطعوا عن الدراسة قبل ا *

  .المراجعة 
ولاحظوا أن المراجعة مع .  يفضل أن تراجعوا دروسكم وحدكم ، وفي مكان المذاكرة الخاص بكم *

د تضيع الوقت عليكم ، أما إذا كنتم تذاكرون معه فإن أو صديق لم تذاكروا معه أصلا ق، زميل 
  .  المراجعة معه تفيد الطرفين

  .، والتلفزيون  )دروس دعم(ستعينوا بالمراجعة التي تقدم في البرامج التعليمية بالمدرسة إ *
  .تأكدوا أن فترة المراجعة النهائية هامة للغاية  *
  .راجعوا بإيجابية ونشاط وفعالية  *
  .واجتهدوا ، ولا تشعروا بالملل أثناء المراجعة  اثابرو  *

  :كتساب مهارة المراجعة يجب لاو     

  :  جدول المراجعـة وضع -4-1
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  ...أعزائي التلاميذ      
  .كما أعددتم جدول المذاكرة ، لا بد أن تعدوا جدول المراجعة الشاملة لكل المواد الدراسية      
ي ، يتم تخطيطه لتنظيم مراجعة المواد الدراسية وأجزائها جدول زمن وجدول المراجعة هو     

  .وتوزيع الوقت لمراجعتها جميعا خلال الأسبوع 
نتظام على مدى الفصل الدراسي  والعام اوجدول المراجعة يساعد على مراجعة جميع المواد ب     

  .والتفوق  والنجاح  دةبحيث تتحقق الفائ ، متحاناتلامتحان ، وأثناء الاالدراسي كله ، قبيل فترة ا
  . للمراجعة يشبه جدول المذاكرة لاصمموا جدو  *
ها إلى نهاية الفصل الدراسي أو نهاية و إجعلوا المراجعة عملية مستمرة من حين لآخر ، ولا تؤجل *

  . متحانلاالعام ، أو إلى ليلة ا
  . أو كل المواد في اليوم الواحد، تجنبوا مراجعة مادة واحدة  *
  . ا جيداهوالأجزاء التي لم تستوعبو ، بمراجعة الأجزاء التي لا تعرفونها جيدا إبدأوا  *
  . حرصوا على زيادة فترة المراجعة بالنسبة للمواد الصعبةإ *
  . وتتركوا باقي المواد في المراجعة النهائية لا تركزوا اهتمامكم على مادة أول امتحان *
  . ة التالية ، راجعوا جيدا ولا تذاكروا من جديدفي الفترة بين امتحان مادة وامتحان الماد *
  . جربوا جدول المراجعة ، وعدلوه كلما احتاج إلى تعديل *
  .متحاناتلاوخاصة قبيل أيام ا لتزموا بجدول المراجعة ، لأنه ضروري لحسن استثمار الوقتإ *

  : طريقة المراجعـــة  -4-2

  ...أعزائي التلاميذ      
  .والمراجعة لها طريقة نموذجية ، نرجو أن تتبعوها . م من المذاكرة المراجعة جزء ها     

قوموا بالمراجعة من خلال الملخصات ، وأرجعوا إلى كراسة التلخيص والملاحظات التي  *
  .أعددتموها بأنفسكم ، ولا ترجعوا إلى مصادر جديدة عليكم حتى لا تشوشوا معلوماتكم 

الرئيسية ، وركزوا على ما سبق أن وضعتم تحته خطا من راجعوا الأفكار الأساسية والنقاط  *
  .والعبارات الهامة  المصطلحات

  .اجعلوا المراجعة الأولى متأنية متمهلة ، والمراجعات التالية تكون أسرع  *
  .و ـــط فيديــشري  - 
  . ةـة الجماعيـالمناقش  -

  :الواجب المنزلي
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  ...أعزائي التلاميذ       

  إعداد جدول مراجعة دروسكم ، بحيث تنفذون الإرشادات  ... ن ، وهو عليكم واجب الآ  
  .السابقة   
  
  

  الأيام    

  الساعة

  الجمعة  الخميس  الإربعاء  الثلاثاء  الإثنين  الأحدالسبت        

  

                
  

 
 
 

              

  
  
 

              

  
  
  

              

  

  

  

  

  

  . متحـانلااد لستعدلامهـارة ا: وموضـوعها   : الجلسـة الخامسـة
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التلاميذ مهارة الاستعداد  بأن يكتس ربعد التدريب على موضوعات الجلسة ينتظ :الهـدف 
  .التدريب على بعض نماذج الامتحانات   -:    للامتحان عن طريق 

   .التعرف على التحضيرات اللازمة لاستقبال يوم الامتحان   -                               

    :ستعداد للامتحان مهارة الا - 5 
  ...أعزائي التلاميذ      
والتلميذ  . ، ويقلل الخوف والرهبة من الامتحان وهام متحان أمر ضروريلاالاستعداد ل     

ذ أول يـوم في العـام الدراسي ، عن طريق المذاكرة والمراجعة من للامتحانالنجيب يستعد 

ليكم أن تعدوا أنفسكم لأفضل أداء في الامتحان ومعنى ذلك أن ع. المنتظمة والاستعداد المستمر 

  ) 148ص ، 1999 ، محمد ديماس(.  ، وذلك بأن تستعدوا له جيدا
أم للفهم م والاستعداد المباشر للامتحان يتطلب معرفة الهدف ، هل هو امتحان للذاكرة أ     

  بتكار ؟ وهل هو شفوي أم تحريري أم عملي ؟ لإللتطبيق أم ل
متحان على المدى البعيد لاستعداد للا، من أهم متطلبات ا المراجعة المستمرةو الجيدة المذاكرة      

.  
عليكم بسياسة الاستعداد المستمر للامتحانات ، وذلك من خلال المذاكرة المنتظمة ، والمراجعة  *

  .المنتظمة ، والاستعداد المبكر ، والانتباه والتركيز ، والاستفسار عن الغامض 
متحانات ، ولا تنشغلوا بأشياء لاستعداد للانشغلوا باإمتحان ، لاابيع الأخيرة قبيل اخلال الأس *

  .أخرى 
أو أيام  متحان قبيل حلوله بيوملاتجنبوا الخطأ الذي يقع فيه بعض التلاميذ ، وهو استعدادهم ل *

هرباء  وقد ومن يدري ماذا قد يحدث في ذلك اليوم ؟ فقد تنقطع الك.  متحانلافقط ، أو حتى ليلة ا
ويترتب عن ذلك الإرهاق الجسدي والعقلي والخوف  والارتباك ،  .يحدث طارئ لم يحسب حسابه 

  ) 88، ص  2003محمد سعفان ، (.  وتكون النتيجة أداء امتحان بكفاءة أقل

  . ستذكار فيهلاراجعوا في المكان الذي تعودتم ا *
  ...) ، المسلسلات ، الأفلام (توقفوا عن مشاهدة بعض برامج التلفزيون  *
  .متحان الاستعداد لاتجنبوا إهمال مظهركم بحجة ا *
لأنها تصيبكم  والحبوب المنبهة ؛، والقهوة ، الشاي  :تجنبوا تناول المنبهات ، مثل *

   ) 24/06/2003: سلامة النعيمي (. والعقلي  ستقرار النفسيلاوعدم ا ضطراب لابا

  .موا بتسجيله بدقة متحان في حينه وقو لاعرفوا جدول اأ *
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  : متحان يجب لاستعداد للاكتساب مهارة الاو     

  : التدرب على أداء الامتحان   -5-1

  ...أعزائي التلاميذ      
  .ستعداد له لامتحان أمر هام في الاالتدرب على أداء ا     

  .متحانات وطريقة الإجابة على كل نوع لاتعرفوا على أنواع ا *
ولا تنسوا أن ، متحان ؛ لأن ذلك يدربكم على نوعية الأسئلة وضبط التوقيت لاتعودوا على حل ا *

  .الإجابة الكاملة في الوقت المحدد تحتاج إلى تدريب 
متحانات وكراسات التدريب التي تعدها الوزارة في لاستعينوا بكتب الأسئلة النموذجية ونماذج اإ *

  .تعينوا بالإجابات النموذجية واس، وتدربوا على حل الأسئلة ، المواد الدراسية  
طلعوا على الإجابات أمتحانات في بعض الكتب ، وأجيبوا عن الأسئلة ، و لاستخدموا نماذج اإ *

  .النموذجية ، وقارنوا بينها وبين إجابتكم ، وصححوا أنفسكم 
ر تحانات تتشابه إلى حد كبيلاممتحانات السابقة ، وتذكروا أن أسئلة الاتدربوا على أسئلة ا *
متحانات التأكيد عليها  لاهتموا بالأسئلة المكررة ؛ لأنها تتناول موضوعات هامة يود واضعوا اأو 

  .متحانات السابقة لامتحان لن يأتي مختلفا كثيرا عن الاوثقوا أن ا
قد  ها تدربكم على أداء الامتحان ، كماوالأسئلة ؛ لأن قوموا بحل أكبر عدد ممكن من التمارين *

  . متحانلاي ايأتي بعضها ف

، وكونوا أمناء مع أنفسكم في عملية ) التصحيح الذاتي(تعلموا كيف تقيموا أنفسكم بأنفسكم  *
  . التصحيح ، حتى تعرفوا أخطاءكم وتحاولوا إصلاحها

 إذا وجدتم صعوبة في الإجابة عن سؤال أو حتى إذا أخطأتم في الإجابة عنه ، فلا تتوتروا  *
  . حة واقرأوها أكثر من مرةبحثوا عن الإجابة الصحيأو 
  . تأكدوا أن الأسئلة تكون في حدود المقرر ، وفي مستوى الطالب المتوسط *
  .متحان لامتحان يزيل رهبة الاتأكدوا أن التدرب على أداء ا *

  : متحان  لااليوم الســابق ل –5-2

  ...أعزائي التلاميذ      
حان ، وزمانه ، ومكانه ، والمادة التي ستؤدون متلاراجعوا جدول الامتحان وتأكدوا من تاريخ ا *

  .الامتحان فيها 
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والممحاة  والمسطرة  متحان ، مثل الأقلاملاقوموا بإعداد ما يلزمكم من أدوات مكتبية لازمة في ا *
  .وغيرها 

خصصوا هذا اليوم للمراجعة النهائية ، مع قليل من الترفيه ، فهذا يقلل من توتركم ، ويبعد عنكم  *
  .وف والقلق ، ويمنحكم الثقة بالنفس الخ
  .ونشاط وعزيمة قوية  راجعوا بهمة *

  : ليــلة الامتحان  –5-3

  ... أعزائي التلاميذ      
  .متحان لها وضعها الخاص ، فهي آخر ليلة لمراجعة ما قمتم بمذاكرته وتحصيله لاليلة ا     

عتقاد أن كل شيء لاللمذاكرة ، ولا داعي لمتحان للمراجعة النهائية فقط ، وليس لاجعلوا ليلة اإ *
متحان يضر أكثر مما ينفع ؛ لاوتذكروا أن الإفراط في المذاكرة ليلة ا. متحان لايمكن مذاكرته ليلة ا

  .حيث أنه يرهق العقل والجسم معا 
، وناموا مبكرا ، ولا تفرطوا في السهر، حتى  متحانلاحصلوا على قسط كاف من النوم ليلة اإ *

وحتى تستطيع خلايا متحان نشطين ، لاظوا صباح يوم الامتحان مرتاحين ، وتذهبون إلى اتستيق

   ) 28، ص 1999محمد ديماس ، (. وتثبيت المعلومات ، ستعادة قدرتها على الفهم االمخ 
 وقد أثبتت التجارب أن للنوم أثرا واضحا في تثبيت الحفظ خاصة إذا كان مباشرة بعد المذاكرة     

  ) 277، ص  1997مد سعفان ، مح ( .
متحان ، فإن هذا يكون بسبب لاتم كل شيء ليلة ايرتباك أو الخوف ، وأنكم نسلاإذا شعرتم با *

  .التوتر والقلق 
  .ير على ما يرام سوستجدون أن الأمور ت، سترخوا وسيطروا على أعصابكم إ* 
  . ثم النوم، والدعاء  ثم صلاة ركعتين قضاء الحاجة، تناولوا طعام العشاء  *
 فكثرتها تتعب الذاكرة  إحذروا تناول المنبهات ، مثل الشاي والقهوة والحبوب المنبهة ، *

  ) 27، ص 1999محمد ديماس ، (.  وترهقها

  )24/06/2003:عبد االله عبد الله ( . فهي تخفف من التوتر والقلق ، مارسوا بعض التمارين الرياضية* 

  
  
  

  : صبــاح يوم الامتحان  –5-4
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  ... أعزائي التلاميذ      
  .متحان بساعات محدودة جدا لامتحان ، تكونوا قبيل الافي صباح يوم ا     

  .متحان لاستيقظوا مبكرا صباح يوم اإ *
  .بدأوا اليوم بأخذ حمام لينعشكم ، ثم أداء الصلاة إ *
وتجنبوا الذهاب .  رتناولوا طعام الإفطار ، حتى تكون لديكم الطاقة المطلوبة للتركيز والتفكي *

فهي تخفف  ، الطازجة تمتحان ومعدتكم خاوية أو متخمة ، فتناولوا بعض الفواكه والخضروالال

حيث أظهرت الدراسات الحديثة أن  ) 24/06/2003: علي الأحمد ) ت(جوزيف ليندزبرجر ( .والتوتر الضغط

ل جهدهم في ساعات الأشخاص الذين يهملون وجبة الإفطار يقعون في أخطاء كثيرة كما يق

    ) 25، ص  1999محمد ديماس ، ( .  الصباح المتأخرة

متحان الساعة والأدوات ، ولا داعي لأن تأخذوا الكتب والكراريس لاخذوا معكم وأنتم ذاهبون إلى ا *
  .متحان لامعكم ، فلن تفيدكم القراءة قبل دخول ا

وفي المواصلات ، لمراجعة في الطريق وتجنبوا ا ،متحان في موعد مبكر لالى مكان اإتوجهوا  *
  .متحان لاالعامة ، وفي مكان ا

  .تجهوا إلى مكان هادئ ، وأجلسوا دون أن تحاولوا الحصول على معلومات جديدة إ *
متحان ، لأنكم قد تسمعون معلومات لا تعرفونها لاا قاعةحذروا المناقشات الجماعية قبل دخول إ *

رتباك ، لاوا متحان ، فتشعرون بالتشتت لاعون تنبؤات عن أسئلة ا، فتشعرون بالتوتر ، أو قد تسم
  .أو قد تشعرون أن المعلومات قد تبخرت من دماغكم 

 .  متحان بثواني معدودةلامتحان قبل بداية الاتجنبوا استرجاع أي مادة علمية مرتبطة بمقررا *

                     )                                204/06/2003: محمد أبو ملوح (
  .حتفظوا بأعصابكم هادئة إ *
  .متحان ، إذا كنتم في حاجة إلى ذلك الاذهبوا إلى دورة المياه قبل دخول إ *
وقال ربكم أدعوني أستجب " يقول االله تعالى . متحان لادعوا االله في صلاتكم بأن يوفقكم في اأ *

  ...." من يتوكل على االله فهو حسبه و " ... يقول تعالى . وتوكلوا على االله  ، ..."لكم 
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  .و ــــط فيديـشري  -

  . ةـة الجماعيـالمناقش  -

  : الواجب المنـــزلي 
        

  ...أعزائي التلاميذ       
  .متحانات لاالتدرب على بعض نماذج ا... عليكم واجب الآن ، وهو       

  .تدرسونها من المواد التي  والمطلوب أن تجيبوا كتابة عن نموذج امتحان في مادة  
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  . متحانلامهـارة أداء ا  - :وعها ـوموض:  الجلسـة السادسـة

  .مهـارة الإجـابـة   -                                                      

  :  بعد التدريب على موضوعات الجلسة ينتظر أن يكتسب التلاميذ   :الهـدف 

                .متحان لامتحان عن طريق التعرف على العادات الحسنة لأداء الاا أداء مهارة  -              

   . وطرق الإجابة مهارة الإجابة عن طريق التعرف على خطوات  -              

  :  مهارة أداء الامتحـان – 6
  ...أعزائي التلاميذ      
 متحان على خير وجه لتحقيق النجاح لاوا مهارة أداء امن الضروري بالنسبة لكم أن تكتسب     

ويعني أن تكونوا مستعدين ؛ " كن متأهبا : " ويساعدكم على ذلك تطبيق القانون التالي ، والتفوق 
  .متحان ونوعه ، وأيضا مستعدين للإجابة لالمادة ا

ا قراءة آية جلسوا في المقاعد المخصصة لكم ، وحاولو إبمجرد دخولكم قاعة الامتحان ، * 

بسم  "  "وقل رب أشرح لي صدري ويسر لي أمري : " والمعوذات وبعض الأدعية ، مثل  الكرسي

 هاللهم لا سهل لنا إلا ما جعلت "، "  مياالله الرحمن الرحم ولا حول ولا قوة إلا باالله العلي العظ

يهديني ربي لأقرب عسى أن  "، " على االله توكلنا  "، "  تجعل الحزن إذا شئت سهلا تسهلا وأن

  ) 160، ص 1999محمد ديماس ، (  . "من هذا رشدا  
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  . ستخرجوا أدواتكم ورتبوها بطريقة مناسبة إ *
وأنه بمجرد قراءة ورقة ، متحان ، وتأكدوا أن العقل فيه الكثير لالتزموا بالهدوء التام في قاعة اإ *

  .تذكرون الكثير الأسئلة يجعلكم ت
  .جابة ، أكتبوا بياناتكم الشخصية بمجرد تسلمكم ورقة الإ *
  .خططوا ورقة الإجابة ، وتجنبوا وضع أي علامات عليها  *
تبعوا تعليمات الأساتذة الحراس ، وخاصة الشفوي منها ، قبل وأثناء توزيع أوراق الأسئلة  إ *

  .وأقرؤوا التعليمات المكتوبة بكل دقة 
  : لي متحان ما يلاومن العادات الحسنة في أداء ا     

  .وسهولة  وتنفسوا بعمق، عتدلوا في جلستكم إ  - 
بطريقة  سترخاء ولو للحظاتلاوإن شعرتم بالتوتر حاولوا ا. الأعصاب تماما  يكونوا هادئ -

  ) 20/06/2003: علي الشهري وإبراهيم الصيخان ( . التخيل الإيحائي مع التنفس العميق

وتأكدوا أن الخط الرديء غير . أثناء التصحيح  كتبوا بخط واضح ومقروء ، فهذا يسهل قراءتهأ  -  
  .الواضح خسارة لصاحبه 

  .واهتموا بمظهر الإجابة من حيث الترتيب والتصنيف والتسلسل . نظموا ورقة الإجابة   - 
 .  وتتجنبون المشكلات، متحان ، حتى تكتسبوا إحترام الجميع وتقديرهم لالتزموا بآداب أداء اإ  - 

هو سلوك سيئ وغير قانوني ، وعواقبه وخيمة ، والتلميذ الغشاش يغش نفسه  تجنبوا الغش ، ف  - 
مع زملائكم  اولا تتحدثو  وبعض التلاميذ يستعملون أوراقا للغش أو يغشون من زملائهم ، فلا تقلدوهم

لأن محاولاتكم للغش تزيد من ولا تسألوهم عن شيء ، وفي نفس الوقت لا تساعدوهم على الغش ؛ 

،  كيف تذاكروتتفوق(  . والرسوب متحاناتكماوتعرضكم لإلغاء ، وتشتت أفكاركم ، رابكم توتركم واضط

24/06/2003 (  

 .متحان لاأو كراريس داخل قاعة ا فلا تأخذوا معكم كتابا؛ تجنبوا مواطن الشبهات   -  

    :واجـب مـنزلي 

  
  ...    أعزائي التلاميذ     
وعاداتكم الآن   متحان فيما مضىلاكم في أداء اتا عاداأن تكتبو ... عليكم واجب الآن ، وهو    

  . وفي المستقبل
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 عادات أداء الامتحان الآن وفي المستقبل    عادات أداء الامتحان فيما مضى        

..............................................  

..............................................  

..............................................  

................................................  
 

............................................  

............................................  

…………………………….............  

…………………………….............  

  : مهارة الإجابـــة  – 7
  ...أعزائي التلاميذ      
ويمكن اكتسابها عن طريق . متحان لامتحان هي أهم مهارات الامهارة الإجابة عن أسئلة ا     

  .وممارستها والتدريب عليها  القيام بهذه الخطوات

  :قراءة ورقة الأسئلـة  -7-1

  ...أعزائي التلاميذ      
ابة ، يبدأ احتساب الزمن ، وعليكم أن عند استلامكم ورقة الأسئلة وسماع الإذن ببدء الإج     
  .بقراءة ورقة الأسئلة ، بغرض تحديد الأسئلة التي تجيبون عنها  اتبدأو 
علي الشهري وإبراهيم (.  وتنفسوا بعمق ، ثم أقرأوا الأسئلة والتعليمات بدقة، جلسوا بشكل مريح إ*  

  ) 24/06/2003  :الصيخان 

ولا تتوتروا ولا ترتبكوا حتى وإن شعرتم أنكم نسيتم ، وطمأنينة  وا بقراءة ورقة الأسئلة بهدوءأابد * 
  .كل شيء ، فالهدوء يساعدكم على تذكر ما ذاكرتم وما راجعتم 

  .تأكدوا من الزمن المكتوب على الورقة  *
قرأوا التعليمات الخاصة بعدد الأسئلة المطلوب الإجابة عنها والأسئلة الاجبارية والأسئلة إ *
   . ، حتى توفروا الجهد والوقت وتضمنوا تقديم الإجابة بالكم المطلوب والشكل المطلوبختيارية لاا

 .إلخ ...ختصار ، أو بالتفصيل ، أو مع ذكر أمثلة اأجب ب: نتبهوا إلى أي تعليمات ، مثل إ *
؟ ، ولا توجزوا حين يجب التفصيل ، ولا تفصلوا حين يجب  أم شرح وهل المطلوب هو تعريف

  .الإيجاز 
بعناية ، ويفضل قراءتها أكثر من مرة ، حتى تعرفوا المطلوب و قرأوا الأسئلة كلها قراءة متأنية إ *

  .الأسئلة  لىتحان ككل ، وحتى توزعوا الوقت علاممنكم في ا
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  .تنبهوا جيدا لرأس السؤال ، والمطلوب منه بالضبط ، وأفهموا السؤال جيدا قبل الإجابة عنه  *
  . ختاروا السؤال الذي تبدأون به الإجابة إها اجبارية ، إذا كانت الأسئلة كل *
  .ختاروا الأسئلة التي سوف تجيبون عنها إإذا كانت الأسئلة كلها اختيارية ،  *
ختيارية ، أجيبوا عن الأسئلة السهلة ، ثم الأسئلة الأكثر صعوبة ، ولهذا إختاروا لافي الأسئلة ا *

  .أسهل سؤال ، ثم إبدأوا بالإجابة عنه 
   .بدأوا بالإجابة عن الأسئلة الاجباريةإإذا كان في الورقة أسئلة اجبارية وأخرى اختيارية ،  *
  .كونوا على حذر من خداع الكلمات في بعض الأسئلة  *

وبعد تحديد الأسئلة التي ستجيبون عنها ، هناك بعض الملاحظات التي يجب أن تضعوها في     
  :اعتباركم 

  .ون المسودة عرفوا كيف تستعملأ  - 
متحان ، يعطيكم الثقة في أنفسكم لاتأكدوا أن مجرد شعوركم بأنكم أجبتم عن بعض أسئلة ا  - 

  .متحان بأعصاب هادئة لالتواصلوا ا
  - . ون الإجابة عنه ، ضعوا علامة على رقمه في ورقة الأسئلة أعندما تختارون سؤالا ، وتبد  - 

، فلا تتركوا أي سؤال مطلوب دون إجابة ، ولا تجيبوا  أجيبوا عن العدد المطلوب من الأسئلة فقط
  .لكل سؤال حقه في الإجابة  اعن أسئلة زائدة وغير مطلوبة ، حتى تعطو 

 ) 157، ص 1999محمد ديماس ، (.  باالله عندما يصعب عليكم فهم أي سؤال بالدعاء استعينو إ  - 

  . في مسودة  يجوز أن تكتبوا ما تعرفونه من نقاط بسيطة في هامش ، أو  - 

  : توزيع الوقـــت  -7-2

  ...أعزائي التلاميذ       
وهام  متحان على جميع الأسئلة المطلوب الإجابة عنها أمر ضروري لاتوزيع الوقت المحدد ل     
  :وعند توزيع الوقت يراعى الآتي  . 

  .  للتفكير ورصد الخطوط العريضة للإجابة في مسودة اخصصوا وقت *

،  سعفانمحمد (  . للإجابة في ورقة الإجابة ، والتزموا بالوقت المحدد لكل سؤال اخصصوا وقت *

  ) 278، ص 1997

  . من وقت الامتحان يخصص لمراجعة الإجابة  % 10خصصوا وقت للمراجعة ، وليكن * 
  ) 24/06/2003 :علي الشهري وإبراهيم الصيخان  (
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إذا كانت  ؛ى عدد الأسئلة المطلوبة بالتساوي متحان عللاختيارية ، قسموا وقت الافي الأسئلة ا *
الأسئلة متساوية الدرجات ، أما إذا كانت غير متساوية الدرجات ، فأعطوا السؤال ذا الدرجات 

  .الأكثر وقتا أطول 
نظروا إلى ساعتكم بعد الإجابة عن كل سؤال ، لتعرفوا كم بقي من الوقت ، ولتعرفوا ما إذا أ *

  .لوقت بالعدل على مختلف الأسئلة ن بتوزيع ايكنتم ملتزم
    . وا ، فالوقت محدود ومحسوبؤ إجعلوا إجابتكم مناسبة لطول السؤال ، ولا تتسرعوا ولا تتباط *
  .تجنبوا إضاعة وقت طويل في سؤال سهل ، معتقدين أنكم بذلك ستحصلون على درجات أكثر  *

  .تحان بقدر الإمكان ملاأجيبوا عن جميع الأسئلة المطلوبة قبل انتهاء وقت ا*  
 . حذروا التردد وتغيير الإجابة لأن التجارب أثبتت أن الإجابة الأولى هي الأصح في الغالبإ*  

  ) 157، ص 1999محمد ديماس ،  (

متحان ، إنه يذكركم ويلفت للاطمئنوا ولا ترتبكوا عندما يعلن الأستاذ الحارس عن الوقت المتبقي إ *
  .  نظركم

متحان قبل انتهاء الوقت ، لكي لا لاولا تتركوا قاعة ا، متحان لاقت المخصص لستغلوا كل الو إ *

ستعجال لاتندموا على شيء نسيتموه ، وأن ليس هناك جائزة لمن يسلم ورقة الإجابة أولا ؛ لأن ا

  ) 2/06/2003 :علي الشهري وإبراهيم الصيخان  ( .بتسليم الورقة فيه إثارة للقلق 

  : ة طريقة الإجابـــ  -7-3
  ...أعزائي التلاميذ      
وطريقة الإجابة لها فنيات . ون في الإجابة أبعد أن تختاروا الأسئلة التي ستجيبون عنها ، تبد     

  . وأن تنفذوها، يجب أن تعرفوها 
  .فهموا المطلوب من السؤال  وركزوا على الأفكار الأساسية قبل البدء في الإجابة إ *
  .ل سؤال جديد في صفحة جديدة بالإجابة على ك او أابد *
  .كتبوا رقم السؤال ، ورأس السؤال في أعلى الصفحة ، وضعوا تحته خطا أ *
  .أجيبوا عن السؤال في حدود المطلوب ، وركزوا أثناء الإجابة  *
حددوا الأفكار الرئيسية والأفكار الفرعية التي تتطلبها كل أجزاء السؤال ، ولا تخرجوا عن موضوع  *

  .في الإجابة السؤال 
  .ضعوا خطا تحت الكلمات الهامة في الإجابة  *
  .هتموا بطريقة عرض المعلومات في إجابتكم حتى تسهل على المصحح قراءتها إ *
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 اشكل الإجابة ، وحتى لا تربكو  اتجنبوا الشطب في ورقة الإجابة بقدر الإمكان حتى لا تشوهو  *
  .الأستاذ 

بسرعة ، ولكن فكروا جيدا ، وحاولوا بهدوء ، فقد تأتي الإجابة  إذا وجدتم سؤالا صعبا لا تتركوه *
  :عتماد في ذلك على طريقتين لاويمكنكم ا، الصحيحة 

  .أن تحاولوا فهم السؤال الكلي للمادة ، فهناك ما يسمى بتداعي المعاني   -

ن قبل ، وطلب منكم الإجابة عن هذا السؤال رغم أنكم لم تدرسوه م، تصوروا أنكم في موقف   -

 ) 279، ص  1997محمد سعفان ،  ( . حاولوا إبداء رأيكم الخاص في هذا السؤال 

  .وعودوا بعد ذلك إليه ، نتقلوا إلى السؤال الموالي إذا عجزتم عن السؤال الأول إ *
  .  التذكر أثناء الإجابة على الأسئلة –وسائط  –حرصوا دائما على استخدام استراتيجيات إ* 

                            ) 24/06/2003: وح محمد أبو مل(

  : مراجعة الإجابــــة  -4- 7  
  ...أعزائي التلاميذ       
  .متحان للمراجعة لامن الضروري أن تتركوا وقتا في آخر ا أنه ذكرنا      

 تركوا دائما مسافة خالية في نهاية إجابة كل سؤال ، فعند المراجعة ربما تذكرتم شيئا هاماأ *
   . هنتضيفو 

  .تأكدوا أنكم أجبتم عن كل الأسئلة المطلوبة ، مع التأكد أيضا على كتابة البيانات  *
ها نيفو ضراجعوا الإجابات جيدا قبل أن تسلموا ورقة الإجابة ، فقد تجدون بعض النقاط الناقصة فت *
م لن تأخذوا درجات نتهاء من الإجابة ، لأنكلاستعجال والتفاخر بأنكم سباقين في الاولا داعي ل. 

  .على السرعة بل على صحتها ودقتها 
  .وخذوا أدواتكم ، وانصرفوا في هدوء ، سلموا ورقة الإجابة  *

  و ــــط فيديــشري - 

 ة ـة الجماعيـالمناقش -

  : الواجب المــنزلي 
        

  ...أعزائي التلاميذ       
وطريقة إجابتكم الآن وفي ، فيما مضى وهو أن تكتبوا طريقة إجابتكم ... عليكم واجب الآن       

  .المستقبل 
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  طريقة الإجابة الآن وفي المستقبل         طريقة الإجابة فيما مضى              

…………………………………………… 

…………………………………………… 

…………………………………………… 

............................................  

............................................  
............................................  

  

  

  

  

  

  .  متحـانلاا دما بع   - : ترشيد القلـق : وعهـاـوموض:  الجلسـة السابعـة

  .متحـانلاترشيد قلق ا  -                                                                    

  : أن يكون التلاميذ قادرين على  روعات الجلسة ينتظبعد التدريب على موض  :الهـدف 

  .  متحانلاتباع العادات السلوكية الحسنة بعد انتهاء اإ  -             
       . متحان وترشيدهلاتخفيض مستوى قلق ا  -             

  : متحــان لابعـد ا  -8
  ...أعزائي التلاميذ      
وعلى . متحان جميع المواد امادة ، عن الوضع بعد أداء متحان ايختلف الوضع بعد أداء       

  : تبعوا ما يلي إمتحان في الحالتين ، لاالعموم فبعد أداء ا
  .بمجرد تسليم ورقة الإجابة لا تقرؤوا ورقة الأسئلة  *
متحان ، ولا تتحدثوا مع أحد من زملائكم عنه بعد خروجكم من لاتجنبوا مناقشة ما حدث في ا *

نكم لن تستطيعوا تغيير شيء إذا اكتشفتم خطأ في الإجابة ، ولكنه يؤثر عليكم تأثيرا لأ ،القاعة 
   . سيئا لا داعي له
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  : وبقي امتحان مواد أخرى ، وإذا كنتم قد أنهيتم امتحان مادة      
  .أوقفوا التفكير في امتحان المادة الذي انتهى ، وركزوا اهتمامكم على المادة التالية  *
ن كل الكلام الذي يقوله زملاؤكم بعد أداء امتحان كل مادة هو استعراض للمعلومات  تأكدوا أ *

  .لكي يثبت كل منهم للآخرين أنه الأفضل من زملائه 
  :متحان جميع المواد ، ولم يعد أمامكم غير انتظار النتيجة إوإذا كنتم قد أنهيتم       

  .ان نسوا أنكم كنتم في امتحأبمجرد خروجكم من القاعة  *
  .عودوا إلى منازلكم ، وطمئنوا أسركم ، وتفاءلوا خيرا  *
  .وكراساتكم في مكتبتكم  ضعوا كتبكم الدراسية *
  . خرجوا بعض الكتب الثقافية لتبدأ في قراءتها ، إلى جانب مواصلة مذاكرة المقررات الجديدةأ *
  .مارسوا بعض الهوايات ، ورفهوا عن أنفسكم ، وخاصة بالرياضة  *
  .قوا أن التصحيح يقوم به أساتذتكم بأمانة وعدالة ث *
  ) 96، ص 2003محمد سعفان ، (. لاتفكروا بالرسوب والفشل ، ولا تجعلوا توقعاتكم سلبية  *

 :حيث يقول أحد الخبراء  واستبشروا بالنجاح والحصول على علامات إيجابية ؛، تفاءلوا خيرا  *

والتفكير الإيجابي   الواقع نبرمج هذا العقل ليفكر إيجابيا  فإننا في ...إننا حينما نفكر إيجابيا " 

  ) 22، ص 1999محمد ديماس ، (  . "حياتنا  نيؤدي إلى الأعمال الإيجابية في معظم شؤو

  : الواجب  المنــزلي 
    

   ...أعزائي التلاميذ      
  مارسونها سابقا أن تكتبوا العادات السلوكية الخاطئة التي ت... ، وهو عليكم واجب الآن  
   .عد الامتحان ب   
      

   : متحـان  لاترشيد قلـق ا - 9
  ...أعزائي التلاميذ      
متحان هو إحساس شائع بين التلاميذ ، وهو إحساس طبيعي طالما لالرهبة من ااالخوف و     

هبة وهو بل أنه من غير الطبيعي ألا يشعر التلميذ بشيء من الر ، لا يتصف بالإفراط والمبالغة 

  أوراق الإجابة في عدة ساعات أو أيام قليلة هي  ىلايقوم بتقديم خلاصة مجهوده طوال العام ، 

  ) 85، ص )سب (أيمن أبو الروس ، ( .متحانات لافترة ا
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متحان هو حالة نفسية غير سارة من التوتر العصبي ، أساسها الخوف من الفشل في لاقلق ا     
  . وأثناءه  متحان قبلهلايحدث قلق او . والرسوب  متحانلاأداء ا
متحان ، وتحسون بتوتر أعصابكم ، وتشعرون لاإنكم قد تشعرون بقلق وخوف ورهبة من ا     

وزيادة ضربات القلب ، وقد يكون ذلك مصحوبا بآلام في ، بالتعب الشديد ، وبضيق في التنفس 
عركم أنكم نسيتم ما قمتهم بمذاكرته متحان قد يشلاضطراب أثناء الاوهذا ا .المعدة ، وتصبب العرق 

  .متحان بكفاءة لا، ويفقدكم القدرة على أداء ا
ويجعله يستعد  مفيد ، ويحفز التلميذ) المعتدل أو المنخفض(متحان لاويقول البعض إن قلق ا     

  .   بجدية
أو   رتباكلاوا متحان الزائد إلى التوترلاكنتم من هؤلاء ، فلا بأس ، بشرط ألا يؤدي قلق اوإذا      

  . إلى نتائج سيئة ، ويصبح مشكلة دراسية بالنسبة لكم 
والوقاية منه  متحان يجب ترشيده ، وذلك بخفضه والتغلب عليهلاوعلى العموم فإن قلق ا     

                                                       .                                                                 رتباك لاوخاصة إذا كان يؤدي إلى التوتر وا
 متحان ، ولا تحاولوا رفضه حتى لا يزيد شعوركم بالرهبة لاعليكم بتقبل الشعور بالقلق من ا *

وقولوا لأنفسكم بأن أي إنسان يواجه موقفا صعبا . والتوتر ؛ لأن محاربة التوتر تزيد من التوتر 

والتركيز  وهذه الرهبة ستمكننا من الإجابة الصحيحة ،  والتوتر الرهبةلا بد وأن يشعر بشيء من 

                                                                                                                                     ) 85ص ، )ب س( يمن أبو الروس ،أ( .  متحانلافي أداء ا
ويخفف  ، فإن ذلك يطمئنكم ) اليومية والأسبوعية والشاملة(هتموا بالمراجعة المنظمة والدورية إ *

  .ويخفض من قلقكم  من توتركم
  .متحانات بتطبيقكم لجدول المذاكرة لاستمرار لاكونوا مستعدين ب *
ويولد بينكم  ،ويقلل من توتركم ، متحان لامتحان يزيل عنكم رهبة الاتأكدوا أن تدربكم على حل ا *

  .متحان ألفة لاوبين ا
، الذي لا يصل إلى درجة الرعب ) الميسر(إذا شعرتم بالخوف فلا تنزعجوا ، فالخوف المعتدل  *

  .أمر عادي 
أو إذا شعرتم بصداع شديد بمجرد استلامكم ورقة ، وتوتر في أعصابكم ، إذا شعرتم بقلق  *

، ويساعدكم على  سكم ، واستعيدوا هدوء أعصابكمالأسئلة ، أو أثناء الإجابة ، سيطروا على أنف
  .والتنفس بعمق  سترخاءلاذلك الاستقامة في جلستكم وا

  .لا يمكن أن أنجح في هذه المادة   - : حذروا الايحاءات والأفكار السلبية من مثل إ* 



 224 

         ) . ضعيف في الدراسة(أنا فاشل   -                                                  

  .     لا يمكن أن أحصل على أكثر من مقبول   -                                                   

لوا  استبدالها بأفكار إيجابية و وحا . ويؤدي إلى الفشل، فتكرار هذه العبارات يولد التوتر والقلق 

  ) 14،  ص  1999محمد ديماس ،  ( . مشجعة
وحتى ، ضطراب لاطوا أعصابكم ، حتى تتجنبوا الخوف والقلق واثقوا في أنفسكم ، واضب *

د يوتحد ساعدكم في ذلك تحديد جوانب الخوف عندكم يو  .متحان بنجاح لاتستطيعوا أن تجتازوا ا

  ) 16، ص 1999محمد ديماس ، (  . وتحديد طرق مواجهتها، الأسباب التي تسبب في ذلك الخوف 
وحاولوا أن تستعينوا بمن حولكم من ، ق والخوف عندكم قاوموا إلى حد كبير مسببات القل* 

  ) 30، ص 1999محمد ديماس ،  (.  الناس الذين تثقون بهم كمستشار التوجيه مثلا
متحان ، وهو أن يدفعكم هذا إلى حسن لاقنعوا أنفسكم بالجانب الطيب والإيجابي للخوف من اإ *
  .متحان لاستعداد وحسن أداء الاا

  .ومتوجا لها ، ان شيئا عاديا مكملا لعملية المذاكرة والتحصيل متحلاعتبروا اإ *
  .متحانات لاكونوا هادئين نفسيا ، وتجنبوا التوتر والخوف والقلق أثناء ا *
  .عتمدوا على االله ، وثقوا أن االله عز وجل لا يضيع أجر من أحسن عملا إ *

  ...أعزائي التلاميذ      
  .متحانات لاوفي أدائكم ل في استعدادكمتبعوا هذه الإرشادات ، وطبقوها إ

  .و ــــط فيديـشري  -

  . ةـة الجماعيـالمناقش -

  : واجـب منزلي
  

  ...أعزائي التلاميذ    

  .وهو أن تكتبوا بعض الخطوات التي تمكنكم من مواجهة قلق الامتحان ...عليكم واجب الآن   

  

  

  ـلق الامتحــانخطـواتي في مـواجهـة ق                            

...............................................................................................  
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...............................................................................................  
 

  
  
  
  
  
  
  
  

  والإنهاء القياس البعدي:  موضوعها:  الجلسة الثامنة

  :الـهــدف 
والرد على كل استفسارات أفراد الجماعة ، تهدف هذه الجلسة إلى تقويم الجلسات السابقة      

ويتم توزيع . ها الجلسات الإرشادية تالمشاركين في البرنامج ، واستعراض أهم الأفكار التي تضمن
متحان مرة أخرى لمقارنة لامج الإرشادي ، كما يتم إعادة تطبيق مقياس قلق ااستمارة تقييم البرنا

والتغييرات  والتعرف على طبيعة الفروق ، ختبار القبلي لادرجات أفراد الجماعة بدرجاتهم في ا
واستمرار التحالف  ،وفي النهاية يتم إنهاء الإرشاد مع تهنئة الجماعة بإنهاء الإرشاد  .الحادثة 

تفاق لإوا وفيها يودع أفراد الجماعة بعضهم للآخر بعبارات الود والمحبة  ،بين أفرادها الجماعي 
.                                                                                                         على المتابعة بعد ذلك ، مع زيادة التشجيع والتدعيم والأماني المستبشرة 

  : لجلســـة اشكل 
    المحتــــــــــوى                            الزمن بالدقيقة         

  .ترحـيـــب                                  05               
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   . مراجعة ما سبــق                                 20               
   . شرح هدف الجلســة                                 05               
   . استمارة تقييم البرنامج الإرشادي  توزيع                                 20               

  .متحـان الاتطبيق مقيـاس قلق                                  30               
  .الإنـــــهاء                                  10               
  دقيقة  90             

  
    
  

  

  

  

  

  

  

  

  

 :و ـديمحتوى شريط الفي
رشادات إ و  الذي يتضمن توجيهات  " متحانلامهارات ا"  فيما يلي تفريغ لمحتوى شريط الفيديو      

متحان ، بما يضيف الى محاضرات لابخصوص مهارات ا تلاميذساتذة علم النفس وعلوم التربية للأ
  .متحان لامتحان ، وبما يمهد للمناقشة الجماعية حول مهارات الامهارات ا

   :ة المرشد
   :تلاميذ عزائي الأ ...بسم االله الرحمن الرحيم     
، والذي يساهم في متحانات لاوالقلق الشديد من ا ن الكثير منكم يعاني ويشكو من الخوفإ     

وشريط فيديو الذي تشاهدونه ، سوف يمدكم ببعض الإرشادات التي تساعدكم . فشلكم الدراسي 
مهارات " ويتناول هذا الشريط . النجاح والتفوق إنشاء االله  للتخفيف من حدة هذا القلق ، وتحقيق

ما قدم لكم لكمل موهو ، ساتذة علم النفس وعلوم التربية أكما يقدمها لكم مجموعة من " متحان لاا
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كتساب المهارات المطلوبة لاكثر أكم ويساعدكم بمتحان ، ليدر لاخلال محاضرات مهارات ا
  . دائهأو  متحانلاستعداد للال

  : رشادات التي تشاهدونها في هذا الشريط على النحو التالي لإتسلسل التوجيهات وا يرويس     
  .ة ــالمقدم   - 
  .ة للمذاكرة ـتنمية الدافعي   - 
  .رة ـط للمذاكـمهارة التخطي   - 
  .م ـــارة التنظيــمه   - 
  .ة ــارة المراجعــمه   - 
  . ان ـمتحلاستعداد للامهارة ا   - 
  .ان ــمتحلاداء اأمهارة    - 
  .ة ــابـجلإارة اــمه   - 
  .ان ــــمتحلاد اــبع   - 
  .ان ــمتحلاترشيد قلق ا   - 

  ... تلاميذعزائي الأ     
 عنرشاداتهم إ الذين يقدمون لكم توجيهاتهم و  ، ساتذةلأقدم لكم هؤلاء اأن أخرى أيشرفني مرة     

  :متحان ، وهم كالتالي لامهارات ا
ستاذ أضر عواريب ، ليسانس في علم النفس التربوي ، وماجستير في علوم التربية و ستاذ لخلأا   - 

  . وعلم النفس في المعهد التكنولوجي سابقا  التربية
ستاذ محمد الشايب الساسي ، ليسانس في علم النفس التربوي ، وماجستير في علم النفس لأا   - 

وكذلك كان مفتش التربية ، تكنولوجي سابقا وعلم النفس في المعهد ال ستاذ التربيةأالتربوي ، و 
  .والثاني سابقا  ساسي الطور الاوللأوالتعليم ا

           ستاذ الدكتور عبد الكريم قريشي ، ليسانس في علم النفس فرع التوجيه المدرسي لأا   - 
  . وماجستير في علم النفس ، ودكتوراه في علم النفس التربوي، هني موال
يكي ، وماجستير في علم النفس نكللإبي ميلود ، ليسانس في علم النفس اأالفتاح  ستاذ عبدلأا   - 
  .وتنشيط الشباب سابقا  علامإخصائي نفساني في مركز أكلنيكي ، و لإا

المدرسي  كلنيكي ، وماجستير في علم النفسالإليسانس في علم النفس ، ستاذة وردة نويبات لأا   - 
  .والمهني سابقا ، ومستشارة في التوجيه المدرسي 
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  :الكريم قريشي  الدكتورعبد ستاذلأا
ما يشغلكم ويشغلنا جميعا ويشغل لموضوع طاعن لتقي بكم اليوم في الحديث أن أيسعدني      

نكم عندما تبدأون أولا شك  .متحانات لالا وهو موضوع اأالآباء والمربين ، في كل مكان وزمان ، 
متحانات وكيفية لاهو ا، خذ تلك المواد وتلك الدروس أه بعد يفول ما تفكرون أسنتكم الدراسية 

ثم ، نتقال الى صف موالي ، ثم موالي لان هذه النقاط تؤهلكم للأ ؛الحصول على نقاط جيدة فيها 
 وأو الليسانس ، أتصلون الى مبتغاكم ، وهو الحصول على شهادة عليا ، سواء كانت البكالوريا ، 

  .    ه الدكتورا الماجستير ، أو
أهمية  ،، وفي حياة كل مربي ، وفي حياة الأولياء  تلميذمتحانات في حياة اللاوتكتسي هذه ا     

تلك  قصوى لأنها تمكنهم من مراجعة أنفسهم حتى يحسنوا من أدائهم ومن أداء أبنائهم ، في
تي لا تكمن متحانات اللاهذه الأهمية تجعلنا نفكر جميعا في هذه ا فإن وبالتالي .متحانات لاا

أهميتها فقط في المجال التربوي والتحصيلي ، بل يمكن أن تكون هناك امتحانات أخرى في 
نتاجية وسياسية ، ومن خلال نتائجها نحاول إعادة سياستها في كل او  قتصاديةامجالات أخرى ، 

  .  مجالات الحياة 
ساسا إلى معرفة فيما إذا متحانات عندما نضعها في المجال التربوي ، فهي تهدف ألاإذن ا     

  .وحصلوا عليها ، واستوعبوها، قد وصلت لهم  تلاميذتناكانت تلك المادة العلمية التي أعطيناها ل
م منها أم توهي تعتبر عاملا أساسيا لمعرفة فيما إذا كنتم فعلا قد حصلتم على تلك المعلومات وتمكن

  . نا أهمية كبيرة ول متحانات تكتسي بالنسبة لكملالا ، وبالتالي هذه ا
متحانات دون شك إلى معرفة مستوياتكم ، وبالتالي من خلالها نتعرف على لاوتهدف هذه ا     
الذي حصل على علامات جيدة ، والذي لم يحصل على علامات جيدة ، ومن خلال تلك  تلميذال

  . ما بالنجاح إ و ، إما بالرسوب ، نحكم عليكم وعلى أعمالكم ، النقاط 
ن أإلا ،  متحانات من خلال ما أعطوه لكم من موادلاوضع هذه ابم المعلمون والمدرسون ويقو      

متحانات التي تتزامن معها ظهور لايجدون صعوبات في تجاوز تلك ا تلاميذنجد الكثير من ال
فيعانون    فيزداد خوفهم وقلقهم منها، متحانات لاضطرابات على مستوى سلوكاتهم أيام الابعض ا
ن العقبة التي أمامهم هي لأشيء إلا لضطرابات تنتابهم لا لاوكل هذه ا .ويفقدون الشهية ، الأرق 

ةــالمقدم  
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الذي استطاع أن يحضر دروسه كاملا  ويناقش أساتذته  لتلميذالتي جعلتهم يقلقون منها ، لكن ا
 وهذا ما يحدث. متحانات عقبة بقدر ما تشكل فرحا وسرورا له لايمكن أن تشكل هذه الا ، وزملائه 

  .يحصلون على علامات جيدة الذين  تلاميذعند ال لافع
والتركيز  المواظبة على الحضور : مثل ، إذن بإمكانكم عن طريق استعمال بعض الأساليب      

عتقادي هذا اففي  .والزملاء  مع المدرس ، والبحث الدائم عن المعلومات ، والمناقشة مع المدرسين
 الامتحانات بقدر ما تكونف .تالي القضاء على مثل هذه التوترات وبال، مكنكم من الإجابة الجيدة ي

  .بعض الآخر لمسرة لمقلقة للبعض الذي لايقوموا بالتحضير الجيد ، بقدر ماتكون 
لقضاء على مثل على اساعدكم تل، رشادات الإنصائح و القدم لكم في هذه الجلسات توسوف      

متحانات لامن تجاوز هذه ا - ولا شك -نفسية جيدة تمكنكم هذه التوترات ، وبالتالي البقاء في راحة 
  .وفقكم االله  ... جيدة مكنكم من الحصول على نقاطيفي جو سعيد 

  
  

  
  

  

   : الأستاذ الدكتور عبد الكريم قريشي
جتماعيا انه عندما نتحدث عن أي سلوك نقوم به في حياتنا سواء كان سلوكا أفي حقيقة الأمر      

، لاشك أن هذا السلوك يعود بطبيعته لنا نحن  آخرمدرستنا ، أو في أي مكان في  أو، في بيتنا 
عنه ، أو نعاقب من خلال ما قمنا به من  أونحن إما أن نكاف .كأشخاص نقوم بهذا السلوك 

تلك الدوافع والحاجات التي ، ، لكن هذا السلوك بطبيعته تقف وراءه عوامل كثيرة أهمها  سلوكات
بحاجة إلى إشباع دافع أساسي وهو  نانلأفنحن نذهب إلى المدرسة . السلوك  تدفعنا إلى هذا

  . ن هناك دوافع تقف وراء سلوكاتنا لأالحصول على العلم ، نذهب إلى أي مكان آخر 
متحانات لانجد ا، إذن عندما نأتي للحديث عن هذه الدوافع والحاجات التي تدفع هذا السلوك      

متحان كما قلنا سابقا يمثل لافا .ي المدارس تقف وراءها الكثير من الدوافع والدروس التي نتلقاها ف
نا لها ز و جاإذن كيف يمكن لنا أن نحضر أنفسنا التحضير الجيد حتى يكون ت .عقبة يجب تجاوزها 

  . سهلا وميسورا ؟

الدافعية للمذاكرة نميةت  
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صول والح  ةوكتلاميذ وكمربين هو الحصول على نتائج جيد ولا شك أن هدفنا جميعا كأولياء     
عتقادي هدف من الأهداف التي يجب أن نسعى لتحقيقها  ولتحقيقها يجب اعلى هذه النتائج في 

فإذا كان هدفكم الحصول . والوسائل التي تمكننا من بلوغ ذلك الهدف  مكانياتر جميع الايتحض
غ ، التحضير الذي يمكنكم من بلو لها إذن يجب التحضير جيدا ، متحانات لاعلى نتائج جيدة في ا

لها وبالتالي حصولنا  امتحانات قوية كلما كان تحضيرنا جيدلاوكلما كانت دوافعنا لهذه ا. النتائج 
متحان لاعلى نتائج جيدة ، ولكن في غياب تلك الدوافع تجعلنا نتكاسل ونتخاذل عن هذا ا

  .   والتحضير له ، وبالتالي تكون النتائج سلبية 
جل الحصول على أألم نأت من  ،على العلم ؟للحصول ألم نأت إذن لماذا أتينا إلى المدرسة ؟      

والإجابة على هذه التساؤلات تدفعنا بلا شك . ؟  علياالنتائج التي تمكننا من بلوغ المستويات ال
متحانات ؟ لاهيء أنفسنا لهذه انمكانيات للحصول على نتائج جيدة ، ولكن كيف لتحضير جميع الا

ن هذه النتائج تمكننا من التوجيه فيها ؛ لألحصول على نتائج جيدة ى لعسنأو شعبة ما  ففي مادة
نحو التخصص الأفضل ، يمكننا من الحصول على شهادة عليا في اختصاص ما كالطب  

  .غيرها من الشهادات و أوالهندسة 
متوافقا مع قدراتنا فإننا نستطيع تحقيقه  إذا كان طموحنا إذن هذا الهدف يعبرعن طموحنا      

  . اللازم حتى نبلغ ذلك الطموح  يؤلتالي وجب أن نهيء  أنفسنا التهوبا
ولا شك أن التحضير . متحانات لاستعداد الجيد للاإذن بلوغ هذا الطموح مرتبط أساسا بكيفية ا     

وبالتالي الوصول إلى ، تمكننا من الحصول على نتائج إيجابيه والتي بالمراجعة المستمرة يكون لها 
متحان هو الرقي بأنفسنا نحو لان الهدف من اأشرط أن نفكر جيدا ببتنا ، لكن تحقيق طموحا

وعدم  إذن عليكم بالتحضير الجيد ، فإذا كان هدفكم هو الرقي إلى مستويات عليا  .الأعلى 
ن عدم ؛ لأفيجب مواجهتها ، وتكون سيئة  ن الخوف قد يربككم ويربك إجاباتكملأ ؛الخوف 

  .ن عنها مواجهتها تجعلكم تبتعدو 

  
  

 

   : ميلودأبي الفتاح  عبد الأستاذ
متحان في التركيز واسترجاع بعض لالقد لوحظ أن هناك بعض التلاميذ يجدون صعوبة أثناء ا     

وهذا ما يؤدي بهم إلى الشعور بحالة من القلق  والتوتر  ،متحان لاالمعلومات المتعلقة بمادة ا

 مهارة التخطيط للمذاكرة
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وعدم القدرة على  إلى النقص ب ذلك يعودسب ىولعل ؟ا ل لماذا يحدث لهم هذءوقد نتسا .النفسي 
  .اكتساب مهارة التخطيط ، وقد لا يعطيها التلميذ أي قيمة 

كون لها آثار ت، في وضع مخطط لتنظيم مذاكرته  تلميذلملاحظ أن هذه المهارة أو قدرة الاو      
  . متحان لاإيجابية النتائج على أدائه أثناء ا

هذه المهارة تتضمن مجموعة من النقاط الرجاء أن تدونها ... تلميذةأختي ال ...تلميذأخي ال     
  .جل التفوق أن تحاول جاهدا احترامها ، وتطبيقا في دراستك من أعندك ، و 

ورغباتك  ن تحترم فيه قدراتكأ ويجب ،ضع برنامج يومي وأسبوعي وشهري وفصلي وسنوي   -1
مكانات تجعله ان لكل فرد قدرات و لأ ؛ت الآخرين مكانياتك ، فلا يجب أن تعتمد على مخططااو 

  . ايضع مخططه الدراسي وفقا له
بمستشار التوجيه المتواجد على مستوى مؤسستك  أو، يجب عليك أن تستعين سواء بأساتذتك   -2
  . مكانياتك اأو صياغة برنامج يتماشى مع تخصصك وقدراتك  و  جل مساعدتك في وضعأمن ، 
البرنامج عليك أن لا تجعله معلق على الجدران فقط ، بل يجب أن تحرص عندما تحدد هذا   -3

إلا ن واجهتك أي مشكلة أو صعوبة ما عليك إ و ، ستمرار والإصرار على تنفيذه الاو ، على تطبيقه 
  .سترشاد لإطالبا النصيحة وا) الأساتذة ، ومستشار التوجيه(اللجوء إلى هؤلاء 

  
  

  
  

  : دعبد الفتاح أبي ميلو  الأستاذ
أود أن أحدثك مرة أخرى عن مهارة لا تقل أهمية عن …  تلميذةأختي ال…  تلميذأخي ال     
الرجاء عليك  :ومهارة التنظيم في حد ذاتها تشمل على ثلاث نقاط  .ها ، وهي مهارة التنظيم تسابق

أثناء  أن تدقق فيها لأني أراها جد مهمة ، ويمكن أن تساعدك في التخلص من القلق الذي ينتابك
  . متحان لاا

وهذا الوقت  .ن للوقت أهمية في حياتنا لأنحن نحرص كثيرا على الوقت : ت ـتنظيم الوق  -1
حتى نستطيع أن ندرك أهميته يجب أولا أن نتحكم فيه ، والتحكم يأتينا من خلال حسن تنظيمه  

  .ستغلالا عقليا ومنطقيا استغلاله اوبالتالى حسن 

مـمهارة التنظي  
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دير وقتي ؟ ، وأول شيء هو تحديد الزمان الذي نخصصه لأنشطتنا إذن كيف يمكن أن أ     
الوقت الذي نستغرقه في المدرسة ، والوقت الذي نستغرقه للنوم والأكل : وهي كثيرة منها ،  اليومية

كل هذه الساعات نقوم بإنقاصها من الحجم . ، والوقت الذي نستغرقه ربما في مشاهدة التلفاز 
ساعي الذي يمكن أن نخصصه الحجم السا ، وبالتالي نحصل على  24بـ الساعي اليومي المقدر 

بحيث لا نشعر أثناءها ، وهذا الزمان الذي نحصل عليه يجب حسن توزيعه إلى فترات  .للمذاكرة 
، فينتابنا التعب والإرهاق ، يجعلنا لا نستمر فيه الوقت ن سوء توزيع هذا لأ ؛بالتعب  بالملل أو

  .  ونتخلى عنه 
ن لا يكون كذلك أإذن فالوقت الذي نستغرقه في المذاكرة لا يكون على حساب صحتنا ، و      

أخرى يخصص وقت و وبين فترة ، على حساب الأنشطة الأخرى ، ويجب كذلك أن يقسم إلى فترات 
نتباه أثناء المذاكرة  كما يجب لاحتى نريح أنفسنا من التعب والضغط الناتج عن التركيز وا، للراحة 

بل  بالمواد الصعبة ، ثم تمر الى المواد السهلة ، بدأتنختار ما يناسبنا من مواد ، بحيث لا  أن
ستيعاب ، ثم تنتقل تدريجيا إلى المواد لافي مذاكرتك بالمواد التي تراها سهلة ايجب عليك أن تبدأ 

  . الصعبة 
الباكر ، فأنت لك  وهناك من يفضل المذاكرة في المساء ، وهناك من يفضلها في الصباح      

وأنصحك . وحسن استغلاله  المهم أن تسعى لتنظيم وقتك، فما يناسبك يمكن تطبيقه  .ختيار لاا
كالرياضيات التي تتطلب الرسم ، بتخصيص الليل لمذاكرة المواد التي تحتاج إلى عمل عقلي 

في الصباح الباكر  أما المواد التي تحتاج الحفظ فأنصحك أن تخصص لها الوقت، كتابة الو  والأداء
  .ستيعاب أعلى من الفترة المسائية لا، ذلك أن الإنسان في الصباح تكون قدرته على ا

وهذا الجدول ، هذه الفترة التي حددتها للمذاكرة يجب أن تدرجها في جدول : دول ـتنظيم الج  -2
أن تذاكر ان بقدر الإمكتحاول  مع الجدول الدراسي ، بحيث افي الحقيقة يجب أن يكون متطابق

حتى يكون هناك ترسيخ للمعلومات التي تم ، الصباح  في اليوم في المساء أو المواد التي درستها
 ستعن ببعض الأساتذة  أواو  ،اكتسابها ، أوحل بعض المشكلات التي لم تتمكن من استيعابها 

على فترات  كذلك هذا الجدول يجب أن يوزع. الزملاء لمساعدتك في التغلب على تلك الصعوبات 
ولا تقحم جدولك ، مكاناتك ان تدرج فيه جميع المواد الدراسية بشكل مناسب حسب قدراتك و أ، و 

وأنصحك أن يكون  .ثلاث مواد في اليوم  أو وإذا أمكن أن تذاكر مادتين ،كثر من طاقتك أبأشياء 
أن تنتعش مرة أخرى تخلله فترة راحة حتى تستطيع توهذا التوزيع  .توزيعك توزيعا عادلا في جدولك 
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نه يجب أن تعطي فرصة للأنشطة أكما ، وتبعث في نفسك الرغبة من جديد في المذاكرة  ، 
  .    ي فيك الرغبة من جديد يالرياضة فهي تساعدك وتح : مثل، الأخرى 

أمام شاشة  أو، يذاكرون دروسهم مستلقين في الفراش  تلاميذكثير من ال: تنظيم المكان   -3
أن المذاكرة أمام  تلميذعلم عزيزي الإللمذاكرة ؟  ةصالح وضعية دعت وضعيةال ه، فهل هذالتلفزيون 

،  متحان لا تكون أمام الشاشة لالأنك في يوم ا؛ المخصص لذلك  وضعشاشة التلفزيون ليس هو ال
  . وإنما أمام طاولة ومجموعة من أوراق ، ولا في الفراش 

متحان ، وهي أن تكون جالسا أمام لاس في وضعية اإذن عليك أن تدرب نفسك على الجلو      
 جلس على كرسيكما يجب أن ت. متحان لاطاولة ، وهذا يجعلك تكتسب وضعية مناسبة لأداء ا

    .ةمذاكر الواصلة ممريح ، بحيث يجعل الجسم يكون مرتاحا ، وبالتالي تزيد القدرة على التركيز و 
 أو      الأشياء الأخرى التي من شأنها أن تسبب مثيرات الصوتية ، وكل الكذلك تجنب كل      

إذا ف  نتباه والتدقيق وتتبع الخطوات والأفكارلان عملية المذاكرة تحتاج الأ ؛تنقص من تركيزك 
وتكون المعلومات ،  ن هذا سيؤثر على عملية استيعابكإبصرية ف كانت هناك مشتتات صوتية أو

تتخلله             غير كامل بشكل  تتممتحان لام امشوشة ، وبالتالي أثناء استرجاعها في يو 
إلى أن تكون إجابته غير كاملة وغير  تلميذبعض النقائص وبعض الغموض ، وهذا ما يؤدي بال

حتى لا ) مكان المذاكرة(كذلك يجب أن توفر إنارة كافية في غرفتك . مستوفاة للمعلومات المطلوبة 
   .اشوتأوي إلى الفر ، والكرسي  ولةتشعر بالتعب الذي يجعلك تتخلى عن الطا

  
  

  

  :الأستاذ لخضرعواريب 
متحان  لاستعداد للايسعدنا أن نلتقي بكم لتقديم هذه الإرشادات المتعلقة با ...تلاميذأعزائي ال     

ن هذا أ، و  تلميذمتحان شيء جميل ، وأمر محبوب يتمناه كل لاوأول ما نبدأ به هو أن النجاح في ا
قبل الدرس التحضير قصد وأ. ، وبعد الدرس دا منك قبل الدرس ، وأثناء الدرس تطلب جهيعه طبب

وحتى تكون هذه المراجعة . قصد المراجعة أوبعد الدرس ، نتباه والتركيز لاا، وأثناء الدرس أقصد 
ذلك أن المراجعة  .يجب أن تكون منظمة ومبنية على خطة معينة ، ناجحة ومثمرة ومفيدة 

مهارة المراجعة 
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ئية لا تفيدك خطان ، ولا تساعدك أبدا في دروسك ، فإذا أردت أن تنجح فما الفوضوية والعشوا
  :   ا يليهوتراعي في، عليك إلا أن تنظم مراجعتك 

في من وقتك اليومي  اأن تراعي ما يسمى بالمذاكرة اليومية التي من خلالها تخصص جزء     
الدروس التي وجدت فيها صعوبة و  مذاكرة ما درسته خلال اليوم ، وتركز بصفة خاصة على المواد

وهذه المذاكرة . أو بمساعدة الآخرين ، إما أن تعتمد على نفسك ؛ معينة في فهمها ، فتذاكرها 
تساعدك على ترسيخ المعلومات ، كما تساعدك على المراجعة النهائية التي تعتمد عليها للتحضير 

  .متحان لال
. مات التي تذاكرها في ملخصات خاصة بالمراجعة أن تسجل المعلو  تلميذكما أذكرك عزيزي ال     

نك تقوم بعدة عمليات فأنت تقرأ ما درسته ، وتفهم  وفي النهاية تقرأ إلأنك حينما تقوم بهذه العملية ف
وهذه العملية من شأنها أن تساعدك على تثبيت المعلومات  ثم عليك أن تحتفظ . وفهمته  ما كتبته

ما سنحت لك الفرصة ، كأن تراجعها في الأوقات المخصصة لكن تراجعها أبهذه الملخصات ، و 
  .  للمراجعة ، أو في أوقات الراحة بالمدرسة 

هذه  صواويمكنك أن تنظم مراجعة جماعية مع بعض زملائك الذين ذاكرت معهم ، وتخص     
ي حل وينبغي أن تكون المراجعة عملية تستغل ف .المراجعة لحل بعض التمارين في مختلف المواد 

  . بعض التمارين في مختلف المواد 
كما يمكنك أن تتابع الدروس التعليمية ، فهناك دروس تعليمية تبث عن طريق التلفزيون       

فينبغي أن تستغل هذه الدروس إذا كانت تناسبك ، وإذا كانت تلقى بطريقة تعليمية وتربوية 
لأخرى بمثابة المراجعة التي تساعدك فتكون هي ا، لتساعدك على مراجعة ما درسته في المدرسة 

  .  على تثبيت معلوماتك 
  :وينبغي أن أذكرك ببعض التوجيهات التي تتعلق بالمراجعة وهي      
وتكون المراجعة من ، لتتجنب العشوائية والفوضوية ، لتزام به لاراجعة واموضع جدول زمني لل   - 

  . الملخصات التي أعددتها في عملية المذاكرة 
عتبار عدة شروط لامتحان أن تأخذ بعين الاستعداد للايجب عليك أثناء المراجعة النهائية ل   - 

ن تختار أن تراجع بشيء من التركيز ، و أختيار المكان المناسب الهادئ الذي يسمح لك با: منها 
تك بحيث تكون مستعدا كليا للمراجعة والتركيز فيها ، وتعطي الأولوية في مراجع، الوقت المناسب 

  .لبعض المواد ذات المعامل الأكبر ، ولا تهمل المواد الأخرى 
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سبها لأنها تضمن لك جزءا كبيرا توفي النهاية أقول لك أن المراجعة مهارة مهمة يجب أن تك     
  .  من النجاح خاصة إذا راعيت فيها كل هذه النصائح التي ذكرت 

  
  

  :الأستاذ لخضرعواريب 
فبالإضافة إلى أن التلميذ يستعد  .متحان لا تقل أهمية عن المهارة السابقة لاستعداد لالامهارة      

لفهمه الدراسي خلال السنة الدراسية ، وفي مراجعة ما حصله ، كذلك هناك بعض الأمور التي 
، ويجب أن  تلميذنتباه إليها ، وقد تبدو بشكلية ، ولكن ينبغي أن أنبهك إليها عزيزي اللاينبغي ا

    : عتبارلاا تأخذها بعين
ن تواريخ ؛ لأمتحان والتأكد منه أمر ضروري لافتحديد يوم ا: تحان لامالتأكد من تاريخ يوم ا  -1
تحتاج و أن تحضر جميع أدواتك التي تحتاجها يجب كذلك  ،متحان توجهنا إلى كثير من الأمور لاا

 كأن تركز كل جهد متحان بدللامتحان ، حيث ينبغي أن تستغل يوم الاإلى استعمالها أثناء ا
لبحث عن الأدوات التي تحتاجها ، وهذا بالإجابة عن الأسئلة ، فتبقى مشغولا على اواهتمامك 

  . بطبيعة الحال يكون على حساب وقت الإجابة على الأسئلة التي بين يديك 
ل لإجابة على الأسئلة ، كما يجب عليك أن تتسلح بكلتحان يجب أن تتفرغ كلية لاميوم افي ف     

فينبغي كذلك أن لا ترهق نفسك . المستلزمات والأدوات التي تحتاجها للإجابة على الأسئلة 
متحان ينبغي فقط لانتهت ، وفي ليلة اإن من المفروض أن تكون المراجعة قد ؛ لأبمراجعة الدروس 

ذا إ كنلأبمعنى أن تأخذ قسطك الكافي من النوم ؛ أن تأخذ قسطا من الراحة الجسمية والنفسية 
يؤثر على صحتك النفسية  سن هذا العامل إمتحان إلى وقت متأخر من الليل ، فلاسهرت ليلة ا

ومثلما تنام .  حامتحان يتطلب أن يكون الإنسان مرتالان الأ ؛متحان لاالجسمية في التعامل مع او 
درسة في ن تتوجه إلى المأمبكرا ، عليك أن تستيقظ مبكرا ، وتتناول فطور الصباح بشكل عادي ، و 

ن تأخذ كامل احتياطاتك ، خاصة إذا كنت تسكن بعيدا عن المدرسة  فالمطلوب أوقت مبكر ، و 
ك دون الوصول إلى المدرسة فالكثير من ينحتمالات التي يمكن أن تحول بلامنك أن تضع جميع ا

ل لهم ن و يجدون الأستاذ قد وزع الأسئلة  فيحصييتهاونون في هذا الأمر ويصلون متأخر  تلاميذال
تجنب تفينبغي أن  .رتباك ، وهذا طبعا يؤثر على إجاباتهم ونتائجهم في نهاية الأمر لاالتوتر وا

 مهارة الاستعداد للامتحان
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ن تصل إلى المدرسة قبل الوقت أاول فطور الصباح في وقت مبكر و تتنستيقظ مبكرا و تن أالأمر ، و 
  . متحان لاستعداد للان تستعد كل اأو 

رون بعض المناقشات حول ثيي تلاميذد الكثير من الوعند الوصول إلى المدرسة عادة ما نج     
ضطراب  لامن ا الأنها تثير نوع؛ ن تتجنب هذه المناقشات الجماعية أفأنصحك ب .بعض الدروس 

  .وتشككه في بعض المعلومات التي راجعها،  تلميذلة ، وتؤثر على الحالة النفسية للبمن البل اونوع
متحان على لاأنت الآن في يوم ا .ون في مرحلة سابقة فكل ما يتعلق بالمراجعة ينبغي أن يك

  .نتهت إستعداد تام للإجابة على الأسئلة لا للمراجعة ، فالمراجعة قد ا
ضطراب وتوتر الأعصاب ، وأنت في الحقيقة لاوالمناقشة الجماعية كما قلت كثيرا ما تثير ا     

  .ما يثير الأعصاب  متحان وأنت هادئ الأعصاب ، وتجنب كللايجب أن تذهب إلى ا
متحان يوما لاعتبر يوم اإمتحان ، لاوالشيء الذي أنصحك به أخيرا هو أن لا تتخوف من ا     

نك إهتمام ، وإذا راجعت دروسك مراجعة عادية فانك إذا تابعت دروسك بكل أعاديا ، وثق كليا 
خاصة ، لكن هناك  ا، صحيح أن له ظروف امتحان مرعبلاوينبغي أن لا تتصور ا ،تستحق النجاح 

وإذا لم  نك إذا تابعت دروسك متابعة عادية ، وإذا راجعتها  أ أسباب يجب أن تحترمها ، وهي
  .نك سوف تحقق النجاح المطلوب أتتأخر عنها ، فمن المؤكد 

  
  

  

  

  

  

  

  :الأستاذ محمد الشايب الساسي 

متحانلامهارة أداء ا  
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الالتزام : هي متحان لات ان من بين الأمور التي يجب أن نحافظ عليها عندما نلتحق بقاعاإ     
لتزام بالجلوس في المقعد المخصص لنا  وعدم لافمن بين هذه الآداب ، ا، عموما بآداب الامتحان 

  . تلاميذولغيرنا من زملائنا ال، ن في ذلك راحة لنا لأ؛ تغييره 
احتنا الذين يسهرون على ر ، كما يجب أيضا أن نلتزم بتوجيهات ونصائح الأساتذة المراقبين      

بين الملاحظات التي يجب أن تهتم من ن إمتحان في ظروف جيدة ، وكذلك لاوعلى أدائنا لهذا ا
هتم بتسجيل كل البيانات تفيجب أن ،  الإجابة بها هي تسجيل البيانات الشخصية على أوراق

المطلوبة بدقة ، وبوضوح حتى يتمكن الأستاذ المصحح بعد ذلك من التمييز الموضوعي بين هذه 
  .  الأوراق 

نتظارالأسئلة التي ستقدم لكم بعد ذلك اطمئنان ، و لاأن تلتزموا بالهدوء وا تلاميذوعليكم أبنائي ال     
.      

  

  :الأستاذ محمد الشايب الساسي

فعليك أن تلتزم ببعض الآداب ، بعد استلامك لأوراق الأسئلة  .متحان لاأنت الآن في قاعة ا     
نه يجب عليك أن تقرأ أولا الأسئلة كلها أوذلك .  ك على حسن الإجابةالتي من شأنها أن تساعد

الوقت الذي تقضيه في قراءة الأسئلة هو  أن دون استثناء ، وذلك بكل هدوء وروية واطمئنان ، إذ
وأثناء قراءتها   ولا تتسرع في الإجابة ، بل يجب أن تقرأ الأسئلة بكل راحة واطمئنان ، في صالحك 

د من الزمن المخصص لها ، وحاول أن توزع هذا الوقت على كل الأسئلة بطريقة عليك أن تتأك
  .عادلة 

ب عليها أولا ، فإذا ما أنهيت أججبارية ، فإذا بدأت الإجابة ، فعليك أن تبدأ أولا بالأسئلة الا     
وقت من كبر أبدأ دائما بالأسئلة السهلة حتى تستغل إ. ختيارية لانتقلت إلى الأسئلة اإالإجابة 

الإجابة عنها ، مع التركيز على ما  الزمان ، وحاول أن تجيب فقط على الأسئلة التي طلب منك
  .عن الموضوع  ة، فإنها قد تكون خارجهو مطلوب فلا تضف أشياء لم تطلب منك 

وتحديد ما هو مطلوب ، ووضع خط تحت الكلمات ، بقراءة السؤال جيدا  تلميذعليك عزيزي ال     
ثم بعد ذلك حاول أن تنقلها على ورقة ، ها مهمة ، وتسجيل الأفكار الأساسية والفرعية التي ترا
ستغل كل الوقت الذي يعطى لك ، إفإذا أنهيت الإجابة فلا تتعجل في إرجاع الورقة ،  ،الإجابة 

 مهارة الإجابة
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فقد تكون قد نسيت بعض الملاحظات ، . الوقت الباقي خصصه لمراجعة إجاباتك سؤالا بعد آخر و 
  . ستغل في تصحيح ذلك يون قد وقعت في بعض الأخطاء ، فهذا الوقت أو تك

  

  

  : الأستاذة وردة نويبات

نك أديت أوتذكر ، متحان لانك الآن خارج وضعية اإمتحان ، فلاتذكر الآن أنك بعدما أديت ا     
ل وتغزو كام، الآن أرجوك أن لا تترك لوضعية القلق أن تغزو دماغك  .نتهى اهذا الواجب و 

  :بعض الإرشادات التي تحتاجها بعدما أديت هذا الواجب  كسأحاول إعطاء. أفكارك 
متحان ، حاول أن تسترخي بعد ساعات من الشد ، ويعني بعد أن لابعد خروجك من هذا ا  -1

متحان ، وأنت في حالة إحساس بأنك في وضعية ضغط ، وأنت تفكر ، وأنت تحاول لاأديت هذا ا
ن تجعل جسمك كله في حالة استرخاء أنه عليك أن تسترخي و أو ، نك خرجت أر الإجابة ، الآن تذك

نك مرتاح جدا  بعد حالة من أتام ، وحاول أن تتنفس بطريقة صحية إلى غاية أن تشعر فعلا 
  .والإرهاق  التعب

متحان  من لاا فيمتحان للتأكد من بعض الإجابات التي أديتها لاقد تشعر برغبة ملحة بعد ا  -2
هذه نتيجة للقلق الذي يدور  .إلى أي مدى إجابتك صحيحة ، وكتبك وزملائك  كل كراريسخلا

  .متحان وحول نتائجك وحول الفشل ، وتكون على شكل وسوسة لاحول ا
وتبحث عن بعض ، في هذه الوضعية ، أن تستجيب إلى حد ما  تلميذعليك عزيزي ال     

نه كلما بحثت زادت شدة قلقك فعليك أوإذا وجدت  الإجابات إن لم يكن ذلك يزيد في حدة القلق ،
  .وتقاوم هذه الرغبة بسرعة ، أن تتوقف 

متحان في الدخول في مجموعة من المناقشات مع زملائك في الدراسة لاقد تضطر بعد ا  -3
والنصيحة هنا ، أن لا تفعل ذلك  . متحان لاستعراض ما قمتم بكتابته من إجابات على أوراق الا

لأنه قد تظهر لك بعض العيوب   ؛ول قدر المستطاع أن لا تدخل في هذه المناقشات بمعنى حا
لذلك . نك لم تخطئ أنك أخطأت والحقيقة أوقد تكون هذه العيوب ليست بالعيوب ، وقد يبدو لك 

راج لأنه قد حأنصحك أن لا تدخل في هذه المناقشات ، وعليك أن تبتعد عن هذا الجو من الإ
  .من الإحباط ، و يزيد في قلقك حول امتحاناتك يسبب لك الكثير 

متحانلابعد ا  
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متحان لاإذن ا .قف للتقييم امتحانات هي مواقف للتعلم ، وليس فقط مو لاتذكر دائما أن ا  - 4
تعلم خبرات جديدة ، وطريقة جديدة في الإجابة   : مثل، أشياء جديدة  هعبارة عن موقف تتعلم من

  .وطرق مختلفة لطرح الأسئلة 
إذن لا تعطي . متحانات وليست سلبيات لادائما أن هذه عبارة عن إيجابيات خاصة بافتذكر      

متحان يجب أن أفكر الاسلبيا ، فعند  كأن يحكموا علي إيجابيا أو، متحان طابع التقييم لادائما ل
  .بأنني مررت بتجربة وعلي أن أتعلم منها الكثير 

متحان لاأي ا، في البكاء عن الماضي  متحان لا تضيع الوقت سواءلاابعد خروجك من   - 5
  . في الزهو بنفسك إذا أجبت إجابة جيدة  أو، الذي مضى 

ويعني ذلك أن  .تذكر دائما أن تكون لك كراسة لتسجل بعض ما تعلمته من هذه الدروس      
كيف تمت الإجابة ، من المفروض أن أجيب بطريقة : مثل ، تسجل الأمور الجديدة التي تعلمتها 

لكي تستفيد ، جعلها في شكل تقييم وسجل دائما إ، لكن  ...بما أخطأت في السؤال كذار ينة ، مع
  .منها في المستقبل بدل من تأنيب الضمير 

بحيث يجب أن تسجل في مذكرتك كل الملاحظات التي ؛ فكر بطريقة إيجابية تإذن يجب أن      
يجب أن تتذكر أن طريقة الإجابة تختلف  مرة أخرى. وأثناء المراجعة ، متحان لالاحظتها خلال ا

مثلا وأنت تعاملت بشكل معين مع الورقة ربما لا تركز  ؛ وبالتالي طريقة المراجعة سوف تختلف
وهكذا سجل . نك فوجئت بأسئلة لم تراجعها أ بشكل جيد لأنك فوجئت بأسئلة من نوع معين ، أو

وهذا . واستمرارية  نتظام اكالمراجعة ب، ها طريقة التي تراجع بالوبالتالي تحدد ، كل الملاحظات 
  . متحان لاسيعطيك الكثير من الدروس تكسبها من ا

 متحان ، وهي الفترة التي تستعيدلاستعادة توازنك النفسي هي ما بعد الان أهم مرحلة أتذكر   -  6
حونة كلها توازنك النفسي ، وكل طاقتك النفسية التي تعود إلى نفس المستوى بعدما كانت مش فيها
نظمها ؟ كيف أنال رضى أ؟ كيف يب كيف أج: مثل . جل الإجابة على هذه الأسئلة أمن 

  المصحح ؟ 
وربما تسألني . متحان كلما كسبت الكثيرلاستطعت أن تحافظ على هدوئك النفسي بعد ااوكلما      

راء هذا ماهي هذه المكاسب ؟ فأقول لك أن العبر التي تكتسبها من تجربتك وخبرتك من إج
إذا هذا أنك يعني ؛ و متحان لاوعن علاقتك با، متحان لاستعطيك انطباعا عن طبيعة ا، متحان لاا

الحمد الله  خرجت من هذه التجربة ، وأنت راض عن نفسك ، وأنت تقول الحمد الله إني أديت واجبي
رى بجو من نطباع من الرضى سيجعلك في مستقبل أيامك تستقبل امتحانات أخلاهذا ا. نه وفقني أ
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مثل ، نب ضميرك ؤ متحان  وأنت تلابدل أن تخرج من ا، الثقة في النفس رائعة جدا تنعكس تماما 
يؤثر في  يئاس انطباعاهذا الكلام سيعطيك . لخ إ ...حضر جيدا ، أنا لم أستطع الإجابةأأنا لم : 

ستأخذ ، ت التوظيف سواء في مجال الدراسة أو في مسابقات التشغيل وامتحانا، مستقبل امتحاناتك 
خذ ؤ فأرجو أن هذه النصيحة ت. الأعزاء  تلاميذناوهذا مالا نريده ل. متحانات لافكرة سلبية جدا عن ا

ستعرض أهم الخبرات تنك عندما تخرج من تجربة تحاول قدر المستطاع أن أعتبار ، و لابعين ا
  .     ستقبل أيامكمالإيجابية التي يمكن أن تستفيد منها في 

  

  

 :ستـاذة وردة نويبـات الأ

نتم تفكرون في أو ، سأذكركم بنقطة تخص حياتكم المدرسية ، تذكروا في لحظة من اللحظات      
شعرون أنكم ت متحاناتلاتوقع الفشل في ابوالضيق ، و  امتحاناتكم ، إذا كنتم تشعرون ببعض التوتر

دم الثقة  والإحساس وتنتابكم بعض المشاعر من ع، متحان لاوغير مستعدين ل غير قادرين
ارع في التنفس حين التفكير في تسو أالتعرق  وتشعرون بالزيادة في ضربات القلب أو،  بالضغط

  . تحان لامعلموا أن هذا الأمر متعلق بما يسمى بقلق اإ. متحان لاا
 متحانلاه في ائسلبية تعيق أدا حنةيشعر أن تفكيره مشحون بش تلميذمتحان يجعل اللاإن قلق ا     
عليك أن تنتبه إلى هذا الأمر ، فإذا كان هذا القلق الذي ينتابك هوعبارة عن  تلميذلذلك عزيزي ال. 

، كثر أكثر وتركز أقلق معتدل ، ويدفعك إلى المذاكرة والمراجعة ، ويحفزك على أن تهتم بدروسك 
بإحساس القلق  اي وليس لديه تأثيرات سلبية ، أما إذا كان الأمر متعلقبفهذا شيء محمود وإيجا

ن لديك مشكلة قلق أفهذا يعني  ،يجعلك غير قادر على التركيز و يجعلك غير قادرعلى المذاكرة ، 
صبح عليك الآن أن تركز في كيفية مقاومة هذا القلق والتغلب عليه في مستقبل أمتحان ، و لاا

بعض الإرشادات قدم لك أوسأحاول أن  ،فضل أحتى تكون نتائجك دائما ، شاء االله  امتحاناتك إن
  . التي تساعدك على ذلك 

إذن عليك أن تضع في ذهنك أن االله  .عليك أن تتذكر دائما قدرة االله سبحانه على كل شيء   -1
ذكروا االله يذكركم  إإذن  .نك مستعد لطلب المساعدة منه في كل وقت أقادر على أن يساعدك ، و 

  .حين و وتذكر االله في كل آن 

متحانالا ترشيد قلق  
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بل والأفضل على ، فضل مخلوقات االله سبحانه وتعالى أك لأنك من عليك أن تثق بنفس  -2
وكل  ،مكانات وكل الا، وأعطاك كل القدرات ، فاالله سبحانه أعطاك هذه الثقة بالنفس  .الإطلاق 

نك قادرعلى تجاوز أففكر  .صعب المشكلات التي يمكن أن تواجهك في حياتك أالطاقة لتجاوز 
  .  مكاناتك ، وتستغل طاقتك اكبر قدر من أغل كبر المشكلات فقط عندما تستأ

متحان بدل التركيز على لالوهذا ما يجب فعله تحضيرا  .نتباهك على ما تنجز اركز   -3
متحان وتنتابك تلك المخاوف وذلك القلق وذلك الشعور لابمعنى وأنت تفكر في ا ؛مشاعرالفشل 

نتباهك على ما يجب افقط في كيفية تركيز فكر  ، بالرهبة والمخاوف حول الفشل وتقديرات الآخرين
التفكير في  بحيث لونستغل كل طاقتنا ، وكل تركيزنا في ؛متحان لال تحضير اأجن تعمله من أ

كيف أجيب على   ؟متحانلايوم افي خطط جدول المذاكرة ؟ كيف أراجع أع ؟ كيف جكيف أرا
من  لاكثر إيجابية بدأال وهو فكر في هذا سوف ينحصر التفكير في هذا المجأ لو. الأسئلة ؟ 

    .التركيز على مشاعر الفشل 
نجح سأموت ؟ ألو لم : مثل ، متحانات لاتجنب التفسيرات الكارثية المبالغ فيها والمتعلقة با  -  4

بطريقة إيجابية ، ولا يفكر في  تلميذيفكر ال أن فالمفروض .نجح سوف يجري شيء كارثي ألو لم 
  .لا تحدث  أو الأمور التي قد تحدث

تجيب بصوت داخلي سوكأنك ت: مثلا ، الأفكار السلبية في سترسال لاتوقف فورا عن ا  -  5
  . ))قف(( يصرخ بعبارة 

ن توقف الأفكار أوأنت في اللحظات التي يمكن أن ينتابك فيها الشعور بالقلق  إذن فكر     
      .لخإ ...جح سيلومني أفراد أسرتينأذا لم إنجح سأسقط في نظر الأستاذ ، أإذا لم : مثل  ، السلبية

حاول أن تقطع هذا التفكير السلبي ، فهذه السلسلة من الأفكار التي تزيد من قلقك عندما تأتيك 
            أو" قف " أن تغمض عينيك ، وذكر نفسك بعبارة  ن تذكر نفسك بها ، أوأك" قف " بعبارة 

لوجه إلى انتقال على الا اوهذا يجعل الدماغ قادر  .الذي ينتاب ذهنك " قف التفكير السلبي أو " 
  الآخر الأكثر إيجابية ، وبالتالي تستطيع بهذه البرمجة الذهنية لدماغك أن توقف الأفكار السلبية 

أحاول أن أراجع بشكل : مثل ، فضل أسمع الأفكار الإيجابية يلكي  استعداداكثر أويصبح دماغك 
وهكذا حاول . لخ إ ...بذل جهدا أكثرأالمجتهدين ، أحاول أن  أحاول أن أراجع مع زملائي ،جيد 

  .   كثر أتدفعك وتحفزك  يالآن أن تجلب سلسلة أخرى من الأفكار الأكثر إيجابية لك
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لقة التي تشعر بها قبمعنى المواقف الم؛ التقييم الذهني يتم من خلال المواقف حيز الواقع   - 6
السؤال كأن تسأل نفسك مثلا ، كثر موضوعية أبأحكام حكم عليها أو ،  كيجب أن تضعها أمام

  .لا ينهار  الو لم أجب هل العالم سينهار ؟ ، أكيد: التالي
ولابد أن القلق الذي يدفعك إلى . إذن المطلوب منك الآن أن تتعامل مع الأمر بأكثر واقعية      

كأن  ،ابات العضوية ضطر لارتعاش والمشاعر السلبية وبعض الاولمزيد من الرعب وا، الخوف 
  هأنت من حوله بعدما وضعت، كل هذا القلق سوف يتحول الآن إلى شكل إيجابي  .تشعر بالصداع 

  . وحاولت أن تستخرج منه ما هو مطلوب منك ، وحكمت عليه بشكل واقعي  في موضع أمامك
ت بقي لك مهما رأيت أن الوقت قد داهمك ، فأي وق، ستعداد لاومادمت الآن في مرحلة ا     

  . اجيد ابإمكانك أن تخطط له تخطيط
عليك أن تقرأ مجموعة من المقولات في ذهنك ، بحيث تكون هذه المقولات مرتبطة بالرضى   -  7

نفسه بكثير من الحب  معنه يتكلم أفضل حاجة يشحن بها الفرد همته أبمعنى أن  ؛عن النفس 
بحانه وتعالى وأبدع فيه ما أبدع  وأعطاه كل لأنك مخلوق رائع خلقه االله س ؛ عتزازلاوبكثير من ا

  .ت االإمكان
نني شخص رائع إذا قررت ، وإذا أردت أستطيع أن أكلم نفسي من موضوع أإذن لماذا لا      

مثلا كأن ، كلم نفسي بهذا المنطق ، وأرسل إلى دماغي رسائل رائعة من هذا النوع أإذن  .أنجز 
  .عن نفسي  ني سعيد وراضي تماماأشعر بأ: أقول 
ن كنت إولو ، أن تعيد التخطيط على  اإذن فهذه العبارة تزيد من ثقتك بنفسك ، وتصبح قادر      

مواصلة  ضبط أمورك الآن لما أعطيت لنفسك راية ، وقلت لها أنت الآن قادرة على غير قادرعلى
لاق ، وهي نطلإتها في خط اضعالمسيرة ، أنت قادرة على تجاوز كل الصعوبات الآن ، كأنك و 

، بمعنى أن نفسك مهيئة تماما لكي تنفذ الأوامر  ؛ن تعطيها كل الأوامر لكي تنفذ أمهيئة تماما ب
والتنفيذ . فيمكن أن تضع مخططاتك ، أو ما تريد فعله . وتنطلق في هذه المسابقة بشكل رائع 

  . بسط مما يكون أيكون 
فضل أ، بل  اكبير  اعتقد أنها ستكون محفز أسنا ، يجابية التي نرسلها إلى أنفالإ إن هذه الرسائل     

فالأفضل في هذه المرحلة أن تفكر . رسائل التي تسمعها من زملائك البكثير من رسائل التشاؤم و 
هنا . قد وضعت في نفسك كل الثقة وشحنتها بكل الطاقة تكون في ماذا يمكن أن أنجز ؟ بعد أن 

ستبدل هذه الأفكار امقلقة التي كانت تدور في ذهنك فتغلب على الأفكار المزعجة والتستطيع أن ت
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بها  نشاء االله لوتعملو  وهذه الأفكار إن. القديمة التي كانت تؤدي بك إلى كثير من المشكلات 
  . إذن االله بيمكن أن تساعدكم في بداية مشوار رائع وموفقين 

  :محتوى المناقشة الجماعية 
متحان ، والتي تعتبر استكمالا للمادة لالجماعية لمهارات افيما يلي تفريغ لمحتوى المناقشة ا     

متحان لاتحان ، والمادة التي يتضمنها شريط فيديو مهارات الامالتي تتضمنها محاضرات مهارات ا
:  

  :تلميـــذة 
  وبعيدة المدى ؟ ، أهداف قريبة المدى ، ومتوسطة المدى: حدد أهدافي إلى أهل يشترط أن      

  :دة ــالمرش
  . ن هذا التمرحل في تحديد الأهداف يساعدك في تحقيقها تدريجيالأنعم يجب ذلك      

       :تلميـــذة 

  ؟ " دى ـــالم"  ماذا تعني كلمة      

  :دة ـــالمرش
أهداف بعيدة المدى ، تعني أهداف يتم تحقيقها بعد : المدة الزمنية ، مثلا : كلمة المدى تعني      

  .بعد خمس سنوات مثلا  مدة زمنية ، كأن تحقق

  :تلميـــذة 
  فما العمل ؟. ولم أستطع تحقيقه ، قريب المدى  اإذا حددت هدف     

  :دة ــالمرش
وإذا   ، وتحديد الخطوات بدقة لتحقيقها  تلميذقدرات المع  تتناسب واقعية يجب تحديد أهداف     

اك عيوب ونقائص في خطة أي أن هن ؛نك خططت للفشل أفشلت في تحقيق الهدف ، فهذا يعني 
وتحقيق  ستدراكها ، وتعديل الخطة لاتحديد تلك النقائص مراجعتها لفيجب عليك  .تحقيق الهدف 

  .هدفك المطلوب 

  :تلميـــذة 
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ستمعنا إليها اليوم ، والتي سوف نشاهدها ونستمع إليها أهل هذه الإرشادات التي شاهدناها و      
  متحان ؟  لاالتغلب على قلق استمكننا من ، في الأيام المقبلة 

  :دة ــالمرش
   . بالتأكيد ، فهذا هو هدف هذا البرنامج الإرشادي     

  :تلميـــذة 
  ما معنى المذاكرة ؟      

  :دة ــالمرش
معينة في المدرسة  وتذاكرين  استذكار ، وأنت تدرسين دروسلاسم ابإالمذاكرة هي ما نعرفه      

  .  هي المذاكرة  هذه الدروس في البيت ، فهذه

  :تلميـــذة 
ن الأستاذ ومستشارالتوجيه المدرسي قد يساعدوننا في أذكر في المحاضرة وشريط الفيديو ،      

  كيف ذلك ؟. التخطيط للمذاكرة 

  :دة ــالمرش
يستطيع أن ، وتدريبه المهني ودوره في تقديم المساعدة  مستشار التوجيه المدرسي بحكم تكوينه     

بإمداده بأهم الخطوات التي تمكنه من إعداد جدول المذاكرة ، في التخطيط لمذاكراته  تلميذيساعد ال
  .ستيعابها لاوالتخطيط الجيد  ، كما أن الأستاذ هو أدرى بمادته وبمنهجية مذاكرة تلك المادة

  :تلميـــذة 
اعة الخامسة  كيف نستطيع تحديد جدول المذاكرة مع العلم أننا ندرس يوميا إلى غاية الس     

ونواصل الدروس الخصوصية إلى الثامنة ، وبعد ذلك نجد أنفسنا مجهدين ، وحائرين في تقسيم 
  والمذاكرة ؟ وقتنا بين إعداد الواجبات المنزلية

  

  

  :دة ــالمرش
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لهذا  .إن الدروس الخاصة بقدر ما تساعد التلميذ في استيعاب دروسه بقدر ما تجهده وتكلفه      
بتخصيص يوم أو يومين في الأسبوع للدروس الخاصة ، والأيام الأخرى  تلاميذال نصح أعزائيأ

  نخصصها للمذاكرة ومراجعة جميع المواد الدراسية ؟ 

  :تلميـــذة 
  فهل هذا صحيح ؟. يقال أن الصباح الباكر هو أفضل وقت للمذاكرة      

  :دة ــالمرش
ي المساء من الساعة الخامسة إلى الساعة فن والمراجعة تكو  إن الأوقات المناسبة للمذاكرة     

ا إلى الساعة الثامنة صباحا ، بالإضافة ر الحادية عشر ليلا ، وفي الصباح الباكر من الرابعة فج
  .إلى أوقات الراحة خلال النهار 

  :تلميـــذة 
  ا ؟   هل يجب أن نحدد الراحة بين كل المواد التي نحددها في جدول المذاكرة ؟ وما هي مدته     

  :رى ـأختلميـــذة 
 هل تنصحيننا بفترة راحة قصيرة بين فترات المذاكرة ؟   

  :دة ــالمرش
وبعدها تحدد ، مذاكرة مادة الرياضيات : نعم يجب تحديد راحة بين كل مواد المذاكرة ، مثل      

ن الراحة لأ. هكذا و ، ثم مواصلة مذاكرة مادة اللغة العربية ،  )دقيقة 15 – 5(فترة راحة تتراوح بين 
ستعادة النشاط والحيوية ، وإعطاء لمراكز الذاكرة في المخ ا: ولها فوائد كثيرة منها  مهمة وضرورية

التركيز تكون في بداية المذاكرة و نتباه لاستعادة نشاطها ، كما أن الدراسات أثبتت أن قوة الافرصة 
عن النفس ، كممارسة بعض  هيفتر ستغلال هذه الفترات لممارسة بعض الأنشطة للاوعليكم ب. 

  .  الحركات الرياضية 

  :تلميـــذة 
  هل الوقت المخصص للدروس الخاصة يدخل ضمن الوقت المخصص لعملية المذاكرة ؟     

  

  :دة ــالمرش
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                   ثلاث مواد  تلميذفمثلا إذا حدد ال ؛بالتأكيد فالدروس الخاصة عبارة عن مذاكرة      
لمذاكرتها في اليوم ، وفي نفس اليوم درس في الدروس ) ات ، الأدب ، علوم طبيعيةالرياضي(

خلال )  بيعيةطالالأدب ، والعلوم ( نه سوف يكتفي بمذاكرة مادتين إف. الخاصة مادة الرياضيات 
  .الفترة المخصصة للمذاكرة 

 ىيعتمد عل تلميذاح الن تفوق ونجلأبعدم الإكثار من الدروس الخاصة ،  تلاميذنصح الأولكن     
  .وعمله في البيت  مجهوده الخاص

  :تلميـــذة 
  لأداء الواجب المنزلي في جدول المذاكرة ؟ احدد وقتأهل يمكن أن     

  :دة ــالمرش
فيمكن أن تحدد فترة معينة كنصف ساعة لأداء الواجب المنزلي في بداية . نعم يمكن ذلك      

  .المذاكرة 

  :تلميـــذة 
مع  اأن يكون جدول المذاكرة متقارب"  :من بين الإرشادات التي سمعناها وشاهدناها هي إن      

فهل يمكن تأجيل بعض مواد  .ونحن ندرس أكثر من أربعة مواد في اليوم  ،" الجدول الدراسي
  المذاكرة خلال اليوم إلى أيام أخرى ؟

  :دة ــالمرش
وإذا حددت مذاكرة ثلاثة . ع الجدول الدراسي م ان جدول المذاكرة يجب أن يكون متقاربأقلنا    

تم تكرار دراستها في اليوم التالي  وتؤجلين ينك سوف تلتزمين بمذاكرة المواد التي إمواد في اليوم ، ف
  . المواد الباقية إلى أيام أخرى 

  :تلميـــذة 
 فكيف أتخلص منه ؟ .أراجع دروسي أذاكر و أنا أشعر بالملل عندما    

  

  

  : دةــالمرش
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ستغراق مدة طويلة في امذاكرة مادة واحدة في اليوم ، : إن الملل يأتي من عوامل كثيرة منها      
منه يجب أن تحددي العوامل  يولكي تتخلص.  إلخ... مذاكرة مادة ما ، عدم تحديد وقت الراحة

  . ستغلال عملية المراجعة الجماعية اكما أنصحك ب ،وتحاولي التغلب على تلك العوامل 

  :تلميـــذة 
  ما معنى مكان المذاكرة ؟     

  :دة ــالمرش
كأن تخصصي غرفة لذلك   ،مكان المذاكرة هوالمكان الذي تذاكرين وتراجعين فيه دروسك      

نتباه في لابحيث توفرين فيها كل الشروط التي ذكرناها ، ليساعدك هذا المكان على التركيز وا
  . مذاكرتك 

  :تلميـــذة 
كيف أتخلص من نقص التركيز . أذاكر دروسي أجد نفسي غير قادرة على التركيز  عندما     

  أثناء المذاكرة ؟

  :دة ــالمرش
مة مكان المذاكرة  ءعدم ملا: تدخل عوامل كثيرة منها ل  ن نقص التركيز في المذاكرة يعودإ     

وغيرها ،   التلفزيون و  كحديث الأسرة ، صوت الراديو، تباه نأي وجود هناك مثيرات ومشتتات الا
  . نتباه والتركيز لافيتشتت ا، وكذلك تدخل مواضيع خارجية أثناء المذاكرة 

قد  كجد نفستوعندما . ستمرار اب اتكوينبغي التخلص من هذه المواضيع عن طريق التنبه لذ     
  ن هناك خطواتلأ ؛قضي عليها بإيقافها مباشرة أحدد الفكرة ، و تأن  يحاول) سرحت(سهوت 
 كالفكرة في ذهن يستحضر أبحيث  ،عليها  كنفس يربتديجب أن ، لإيقاف تلك الأفكار  كتساعد
في تخفيض الصوت إلى أن  ئيبدأو ، مرات  ةعد يبصوت عالي ، ثم كرر " ف ـق" بكلمة  يوصيح

ها يإلى الفكرة ، ثم أوقف ينتبهأقد سهوت  كوهكذا كلما وجدت نفس. يصبح الحديث غير مسموع 
  "ف ـق" تذكر كلمة مباشرة ب

  

  :تلميـــذة 
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 الوضعية ملائمة ؟هذه أنا أذاكر دروسي دائما في فراشي ، فهل      

  :دة ــالمرش
من تدوين  كتلك الوضعية غير ملائمة لأنها تجلب النعاس ، كما أنها لا تمكن دتع     

  .الملاحظات وكتابة الملخصات التي تستنتجينها من عملية المذاكرة 

  : تلميـــذة
  هل هذه العادة سيئة ؟. أنا لا أستطيع أن أذاكر دروسي إلا وأنا أمام التلفزيون      

  :دة ــالمرش
وبالتالي قد ، نتباه والتركيز لان صوت التلفزيون يعتبر من مشتتات الأنعم فهي عادة سيئة      

عن  ةالعاد التخلص من هذه يلهذا حاول. واستيعاب درس معين  في حفظ لاطوي اتستغرقين وقت
عتبر مجرد ربط إيجابي ت هذه الطريقة لأن. التلفزيون بأمور سلبية  بوجودطريق ربط المذاكرة 

  .      يجعلك لا تتصورين المذاكرة بدون التلفزيون 

  :تلميـــذة 
  فهل هذه الوضعية صحيحة ؟. مشي أأنا أقوم بالحفظ بصوت عالي وأنا      

  :دة ــالمرش
مكانا  تلميذوالمراجعة ، وبالتالي يجب أن يتخذ ال ر فعالة في عملية المذاكرةهذه الوضعية غي     

أو يراجع  كرامحددا لعملية المذاكرة ، ويوفر فيه كل الشروط ، ويلجأ لهذا المكان كلما أراد أن يذ
  . للمذاكرة والمراجعة  انفسي استعدادله ان هذا المكان سوف يخلق لأ ؛دروسه 

بالإضافة  ظي دروسك بصوت صامت ليسهل لك الحفظ وتختصري الوقت كما يجب أن تحف     
  .لخ إ ...نالصداع ، وإزعاج الآخري:  مثل، نك سوف تتجنبين عدة مشكلات أإلى 

  :تلميـــذة 
ووضعية المناسبة ستعداد للمذاكرة المتمثلة في توفير المكان الهادئ والإضاءة لاعملية ا هل     

تؤثر بنسبة كبيرة في عملية المذاكرة أم نستطيع ، لمريح وغيرها والكرسي ا الصحيحة الجلوس
  ا ؟نهناء عغستالا

  :دة ــالمرش
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كبيرة في عملية المذاكرة فهي تجلب للتلميذ  ان لها آثار لأتعد الظروف التي تحدثنا عنها مهمة      
التخلص من بعض  بالإضافة إلى المحافظة على الصحة وعلى ،نتباه لاالراحة ، وبالتالي التركيز وا

المشكلات ، كالنعاس والتعب وغيرها ، كما أنها تساعد على استرجاع المعلومات  وتذكرها بسهولة 
  . متحان لاأثناء أداء ا

  :تلميـــذة 
  والمراجعة ؟ مالفرق بين المذاكرة     

  :دة ــالمرش
والمراجعة تتم بعد  ،المذاكرة تتم بإعداد جدول المذاكرة واستذكار جميع المواد الدراسية      

  .  في الذاكرة استذكار تلك المواد لتثبيتها

  :تلميـــذة 
  الأمس ؟  بهل أستطيع أن أراجع مواد أخرى قد ذاكرتها       

  :دة ــالمرش
مكن ذلك إذا لم يتوفر لك الوقت ، ولم تستطيعي مراجعة تلك المواد التي ذاكرتها في ينعم      

  .لال اليوم وتقومي بمراجعتها الأمس ، فيمكن استدراكها خ

  :تلميـــذة 
وبالتالي أتجنب ، هناك بعض الأساتذة لاأستطيع فهم طريقتهم بسبب الفوضى في القسم      

  فما العمل ؟ .الحضور في الحصص الدراسية 

  :أخرى تلميـــذة 
القسم مسؤولين عن هذه الضوضاء الحادثة في  التلاميذ بل نحن؛ إن الأستاذ غير مسؤول     

  . وبالتالي لانوفر للأستاذ الجو الملائم لتقديم الدرس 

  

  

  : ةدــلمرشا
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حاولوا توفير الجو الهادئ للأستاذ ، وحاولوا التحدث مع الأستاذ ليستخدم عدة طرق تساعدكم      
  .   لفهم بدل الغياب عن الحصص وتضييع أنفسكم على ا

  :تلميـــذة 
قبلها  متحان ، أولامتحان ؟ متى نقوم بها ، ليلة الاالتي تعدنا ل متى نقوم بالمراجعة النهائية     

  بقليل ؟

  :دة ــالمرش
فهذه الطريقة تساعد التلميذ  .المراجعة يجب أن تكون يومية وأسبوعية وشهرية وفصلية      

ن لأ متحانات يبدأ بتنظيم عملية مراجعة المراجعة لاقتراب فترة ااوعند ، ستمرار المراجعة دروسه ب
متحان لاستعداد للافقط المراجعة النهائية ل تبقى نتهت ،إنتهت ، والمراجعة الأولى قد إالمذاكرة قد 
متحان تكون هناك مراجعة طفيفة جدا للمادة التي سوف يمتحن فيها لاوفي ليلة ا. والتحضيرله 

  .   التلميذ 

  :تلميـــذة 
  متحان ؟ لاهل يمكن أن أراجع في صباح يوم ا     

  :أخرى يـــذة تلم
ستيقظ مبكرا لأراجع دروسي خاصة التي تعتمد على الحفظ فهل هذا أمتحان لافي صباح يوم ا     

  الأسلوب صحيح ؟

  :دة ــالمرش
متحان ، وعليه أن يتوقف عن المراجعة بنصف لايراجع التلميذ مراجعة خفيفة في صباح يوم ا     

ح التلاميذ بتجنب المراجعة خلال صباح يوم نصأي نإلا إن. متحان لاساعة على الأقل قبل ا
الصباح يستغل لأداء الواجب الديني ، والدعاء  وتناول  بل ،ختلاط المعلومات إمتحان لتجنب لاا

  .متحان لاالفطور ، وتحضير كل المستلزمات ، والتوجيه لمكان ا
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  :تلميـــذة 
وفي الصباح ، متحن فيها أالمادة التي متحان لا أنام أبدا ، بل أبقى أراجع دروس لافي أيام ا     

فهل هذا  .متحان لاقاعة افي و ، ثم أواصل أيضا مراجعتي في المواصلات ، الباكر أراجع أيضا 
  الأسلوب صحيح ؟

  :أخرى تلميـــذة 
  . يجب أن ننام في الوقت المعتاد النوم عليه      

  :دة ــالمرش
ن ليلة ؛ لأالمرض  ربماو  والإرهاق ك التعبلأنه يجلب ل؛ هذا الأسلوب  غييرأنصحك بت     

 ابحيث يجب أن تخصصي وقت؛ وليس للمذاكرة  ، ةفيفخمتحان تعتبر فترة للمراجعة النهائية واللاا
 ،ستعادة النشاط لاوالعقل بحاجة إلى الراحة  الجسم ؛ لأن مالخلود للنو  مللمراجعة النهائية ث امعين

فأنصحك . متحان بشكل جيد لاتتعبين ، وبالتالي لا تؤدين انك إوعندما لا تعطين لنفسك الراحة ف
  . جيدا مند البداية بناء على ما قلناه في مهارة التخطيط والتنظيم  بتخطيط وقتك

  :تلميـــذة 
وبعد فترة ، يام الأخرى الأمتحان ، وباقي لاليست لي شهية لتناول فطور الصباح في فترة ا     

  ؟ به يتنصحين ابم. أشعر بالتعب 

  :دة ــالمرش
ن الجهاز لأ؛ إن عدم تناول فطور الصباح يؤدي إلى شعور الشخص بالتعب والإرهاق      

وعند إجابته بأنه لم يتحصل على السكر ، ) سكرعنب(العصبي يرسل رسائل للكبد لإمداده بالسكر 
ولهذا يشعر  . إلى سكر المخبأ في الكبد يطلب منه تحويل الجليكوجين) نتيجة عدم تناول الفطور(

  . الشخص بالتعب والإرهاق 
فهي مواد مهمة تمد  ،خاصة الفواكه ، لو شيء ما و لذا يجب أن يعود التلميذ نفسه بتناول      

  .  المخ بالسكر الذي يحتاجه لأداء وظائفه 
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  :تلميـــذة 
تعرف على متحان لنلاونحتاج إلى مناقشة زملائنا في يوم ا، هناك بعض الأسئلة نجهلها      

  كيف ذلك ؟. نه يجب أن نتجنب المناقشة الجماعية أنتم تقولون أو  ، اإجاباته

  :دة ــالمرش
تجنب هذه أن نمتحان يجب لاما في يوم اأمتحان ، لاالمناقشة الجماعية يجب أن تنظم قبل ا     

  . متحانلاوالتوتر الذي يؤثر على أداء ا رتباكلالأنها تسبب ا؛ المناقشات 

  :ذة تلميـــ
حفظها كيف نواجه ب قمناجتماعيات ، تجعلنا ننسى المعلومات التي لانعاني كثرة دروس مادة ا     

  هذه المشكلة ؟

  :دة ــالمرش
لكي يتغلب التلميذ على  ، ستمراراتباع خطة منظمة في مذاكرة هذه المادة ومراجعتها بإيجب      

والمذاكرة المستمرة وعدم تكرار  عدم المراجعة :مشكلة النسيان التي تنجم عن عدة عوامل من أهمها 
  .ما تم حفظه 

  :تلميـــذة 
  قليل بأنه نسي كل المعلومات التي راجعها ؟بمتحان لااأدء لماذا يشعر التلميذ قبل      

  :دة ــالمرش
رتباك الشديد ، وهذا ما يجعله يشعر لامتحان يشعر بالقلق والخوف والاإن التلميذ في يوم ا     
نتم تجلسون في المكان المخصص أولهذا يجب عليكم ، و  .ه نسي كل المعلومات التي راجعها بأن

متحان ، أن تريحوا أنفسكم ، وتستشعروا الهدوء ، وحاولوا قراءة بعض الأدعية لالكم في قاعة ا
. سترخاء عن طريق التنفس العميق ، والتخيل الإيحائي لاا كملتساعدكم على ذلك ، كما يمكن

  .، وتتذكرون المعلومات تدريجيا كم دون ثقتكم وهدوءيد استلامكم لورقة الأسئلة سوف تستعوبمجر 

  :تلميـــذة 
  ؟  " بمجرد استلام ورقة الإجابة لا تقرأوا ورقة الأسئلة "  ماذا تعني العبارة التالية     

  :دة ــالمرش
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لأنه   متحان السابقلاورقة أسئلة اأن التلميذ بعد تسليم ورقة إجابته يتجنب قراءة : يقصد بها      
وقد يكتشف بعض الأخطاء  التي  ،وزملائه  وكراريسه كتبه يبدأ في البحث عن الإجابات من

  .متحان مادة أخرى في اوهذا سوف يؤثر على أدائه  .ويتوتر  تجعله يرتبك
ه في كل ما متحان مادة معينة أن يوقف تفكير اولهذا يجب على التلميذ بمجرد انتهائه من      

  .متحان المادة التالية لامتحان السابق ، بل يبدأ في التحضير لايتعلق با

  :تلميـــذة 
  كيف نقوم بها ؟. سترخاء لاذكرت لنا عملية ا     

  :دة ــالمرش
ن التوتر في جميع أعضائنا الجسمية مسترخاء مهارة تكتسب ، وتساعدنا على التخلص لاا     

ويمكن أن نتدرب على  . قوم به عن طريق إرخاء جميع أعضائنا الجسميةون ،بعدما كانت مشدودة 
  .سترخاء لاو يمكن أن نعتمد على شريط خاص باأخصائيين ، لأهذه التقنية بمساعدة ا

  :تلميـــذة 
  كيف نتغلب عليه ؟. القلق ب شعرمتحان نلابعد ا     

  :دة ــالمرش
كيف : التي تجلب لنا المشاعر السلبية ، مثل  علينا أن نتجنب الأفكار السلبية لأنها هي     

هذه الأفكار بأفكار إيجابية  ستبدلوعلينا أن ن. لخ إ...تكون نتائجي ؟ كيف سأواجه أفراد أسرتي ؟ 
نتظر النتيجة نو إلخ ، ...سأنجح إن شاء االله ، أكيد فإن االله لايضيع أجر من أحسن عملا: مثل ، 

  . ت طبيعتها بتفاؤل ، ونتقبل النتيجة مهما كان

  :تلميـــذة 
وأحاول   أجد نفسي أفكر في النتيجة ، متحان لامتحان وبعد الامتحان وأثناء الاأنا دائما قبل ا     

  ؟ هل هذه العادة سيئة. وضع نقاط أفترضها بدائما حساب المعدل 

  

  

  :دة ــالمرش
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لأنه من ؛  ه العادةهذحان ، ويجب عليك أن تتخلصي من تملاوهذا ناتج عن قلق ا. نعم      
متحان بدل استغلاله في التفكير وحساب لاستعداد لالاالمفروض أن تستغلي وقتك في التحضير و 

  .  فتراضي لاالمعدل ا

  :تلميـــذة 
كتسب مهارة واحدة من هذه المهارات  فهل نأينا في الجلسات السابقة عدة مهارات ، فإذا لم ر      

  نستطيع أن ننجح في دراستنا ؟

  :دة ــمرشال
 ءوأدا، لتخطيط لعمله الدراسي على اوتساعد التلميذ ، تعتبر هذه المهارات مهمة جدا      
وتساهم في نجاحه  ،متحان لاكقلق ا متحان بنجاح ، وتجنبه الكثير من المشكلات الدراسيةلاا

  .الدراسي بنسبة كبيرة 
  .ها كتسابها وتنميتلاولهذا وجب عليكم التدرب عليها كثيرا      

  :تلميـــذة 
شعر أو ، متحانات لاب فترة اراقتاإلا بعد ، كنت في السابق لا أذاكر ولا أراجع دروسي       

  . رتباك لوا بالخوف

  :دة ــالمرش
وهذا البرنامج سوف يساعدك ، حاولي فقط . متحان لافتقادك لبعض مهارات الاهذا راجع      

  .يهات الواردة فيهالتوجب شادستر والا، لتزام بالتعليمات لاا

  :تلميـــذة 
  في الثانوية ؟ لتلاميذكل الهذا البرنامج قدم لماذا لا ي     

  :دة ــالمرش
في الثانوية وفي  تلاميذأرجو إن شاء االله بعد أن يثبت استفادتكم من البرنامج أن يأخذه كل ال     

  .مدارس أخرى إن شاء االله 
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  شبكـة تقييـم الجلسـات الإرشاديـة
 
 

  تحقيـق الـواجب المـنزلي  اسـم ولقـب التلميـذ رقـم الجلسـة

+  -  
        1   

  2   
3     
4   
5   
6   
7   
8   
9   

10   
11   
12   
13   
14   

15   

    المـجموع

  

  .يشير إلى تمكن التلميذ من حل الواجب المنزلي : (+)  
  .ى عدم تمكن التلميذ من حل الواجب المنزلي يشير إل: ) -(
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  إستمارة تقييم البرنامج الإرشادي
  ...أعزائي التلاميذ 

  

  لا  نعم   الأسئلـــــة                             الرقم
      هل كان البرنامج منظما من حيث الخطوات والمحتوى والتنفيذ ؟    01
      لسات الإرشادية ؟ هل كان الوقت كافيا في كل جلسة من الج  02
      هل كان المكان مناسبا لتنفيذ هذا البرنامج الإرشادي ؟    03
هل كان هناك تفاعل وانسجام بينك وبين باقي الزملاء المشاركين في هذا   04

  البرنامج ؟  
    

      هل ساعدك هذا البرنامج على تنمية دافعيتك للمذاكرة ؟   05
      ساب مهارة الاستعداد للامتحان ؟هل ساعدك هذا البرنامج على اكت  06
      هل ساعدك هذا البرنامج على اكتساب مهارة أداء الامتحان ؟   07
      هل ساعدك هذا البرنامج في تخفيض مستوى قلق الامتحان ؟  08
هل تسطيع الآن أن تتغلب على القلق المصاحب للامتحانات التي تتعرض لها   09

  مستقبلا ؟ 
    

      برنامج على تكوين اتجاهات إيجابية تجاه الامتحانات؟ هل ساعدك هذا ال   10
      هل تحققت الأهداف التي كنت تتوقعها من هذا البرنامج الإرشادي ؟   11
      هل توافق على الاشتراك في برامج إرشادية أخرى ؟     12
  هل أستطاع هذا البرنامج تقديم بعض الخدمات التي تهمك ؟   13

 ....................فماهي هذه الخدمات ؟ ) عمن(إذا كانت الإجابة بـ  -

        ...........................................................................

    

  أذكر بعض أوجه النقد التي تلاحظها في هذا الرنامج ؟   14

 -  ..................................................................................  
 -  .................................................................................. 
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  أذكر بعض المقترحات التي تراها مناسبة في أي برنامج تشترك فيه ؟   15

 - ..................................................................................  
 - .................................................................................. 

  )02(الملحق                                   
  
  
  
  

  )1999(الدكتور محمد حامد زهران : إعداد                                

  
  
  
  
  
  
  
  

  

  د مشكلات الامتحان التي تشكو منها ، حتى نستطيع أن  يهدف هذا المقياس إلى تحدي         #

  .نقدم لك الإرشاد المناسب          

  .عبارة تتعلق بمشكلات الامتحان  93ويشتمل هذا المقياس على          #

  والمطلوب قراءة كل عبارة بعناية ، والاستجابة لتلك العبارات بما يتناسب مع حالتك         #

          .        ةصيا بصدق وصراحأنت شخ         

  " .نادر ا " تحت كلمة ) × ( إذا كانت العبارة تنطبق عليك نادرا ، ضع علامة    -       

  " . أحيانا " تحت كلمة ) × ( إذا كانت العبارة تنطبق عليك أحيانا ، ضع علامة    -   

  " .غالبا " تحت كلمة ) × ( إذا كانت العبارة تنطبق عليك غالبا ، ضع علامة   -   

  .الرجاء الاستجابة لكل العبارات          #

 مقياس قلق الامتحان

 

: ....../....../.....تاريخ اليوم .................   : ........الإسم واللقب   

: ....../....../.....تاريخ الميلاد : ................................   القسم   

: ...........................السن : ...............................  المدرسة   

 التعليمــــات  
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  .ليس هناك استجابة صحيحة وأخرى خاطئة          #

  .ليس هناك وقت محدد للاستجابة ، ولكن يرجى ألا تستغرق وقتا طويلا          #

  .... والآن ، يمكنك قلب الصفحة والبدء في الاستجابة           #

  

  

  

  

  

  غالبا أحيانا  نادرا   العبـــــــــــــــــارات  الرقم 

     أشعر بخيبة الأمل عند أدائي الامتحان    1

     أنا لا أستطيع المراجعة ليلة الامتحان   2

     أشعر بالملل عندما يأتي وقت المراجعة النهائية   3

     سئلة أصاب بصداع شديد لأبمجرد إستلام ورقة ا  4

     ان تكون فوق مستوى تحصيلي أسئلة الامتح  5

     أعاني من النسيان عند قراءة الأسئلة للمرة الأولى  6

     أتوقع الفشل في الامتحانات  7

     أثناء أدائي الامتحان أعبث في أي شيء أمامي كالمسطرة أو غيرها  8

     تنقصني الرغبة في االنجاح والتفوق   9

     ة ليس عندي صبر لمراجعة الإجاب 10

     من عيوبي الإجابة المتعجلة وغير الدقيقة  11

     أنا لا أعرف طريقة الاستعداد للامتحان  12

     أشعر بعصبية شديدة أثناء الإجابة في الامتحانات  13

     أنظر إلى الامتحانات على أنها تهديد دائم  14

     أجد صعوبة في تحديد الأسئلة التي أجيب عنها  15

     ملل يجعلني أترك قاعة الامتحان بمجرد مرور نصف الوقت ال 16

     عند بداية الامتحان أشعر أنني لا أستطيع إكماله  17

     خوفي يجعلني لا أستطيع قراءة ورقة الأسئلة بدقة  18
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     أخاف من الأساتدة الحراس في قاعات الامتحان  19

     أتمنى إلغاء جميع الامتحانات  20

    اء أدائي للامتحان أجد نفسي أفكر في احتمال رسوبي أثن 21

    أكثر من استخدام المنبهات أيام الامتحانات  22

    أعتقد أن أسئلة الامتحانات كلها غير متوقعة  23

    أعاني من عدم الاستقرار في مقعدي أثناء أداء الامتحان  24

     ألجأ إلى التخمين في الاستعداد للامتحان  25

    يضايقني أن الدراسة كلها تتركز حول الامتحانات  26

    أشعر أن قلبي يدق بسرعة أثناء أدائي للامتحانات  27

     الحارس عن الوقت المتبقي للامتحان  ذذأرتبك عندما يعلن الأستا 28

     بعد الامتحان أسأل كل يوم عن النتيجة  29

    النتيجة أصعب الأيام عندي هي أيام انتظار  30

     أرتبك بشدة عند الإعلان عن النتيجة  31

    أتصبب عرقا عندما لا أستطيع الإجابة في الامتحان  32

    أشعر بالقلق والاضطراب أثناء أدائي للامتحان  33

    يزداد اضطرابي عند مراجعة الإجابات مع الزملاء  34

     أصاب بالذعر من الامتحانات الفجائية  35

    يقلقني أن مستقبلي يتوقف على الامتحانات  36

    أشعر بنقص الثقة في نفسي أثناء أداء الامتحان  37

     أتسرع في الإجابة خشية فوات الوقت  38

    ترتعش يداي عند الإجابة عن أسئلة الامتحان  39

     أشعر بالرهبة من الامتحان  40

     تحانات  أصاب بارتباك شديد أثناء الام 41

    بعد أداء امتحان أي مادة أشعر أن إجابتي لم تكن موفقة  42

     يقلقني أخطاء المصححين  43

    فسي أيام الامتحانات نأشعر بحالة من الاضطراب ال 44

    أشعر بالتعب الشديد أيام الامتحانات  45
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    قلقي من الامتحانات هو سبب كراهيتي للدراسة  46

     عج بشدة عند إعلان جدول الامتحان أنز  47

     أصاب بفقدان الشهية أيام الامتحانات  48

    شدة خوفي من الامتحان يجعلني أنسى ما ذاكرته  49

    يضايقني أن الامتحانات تقيس الحفظ وأنا لا أجيد الحفظ  50

     أثناء أدائي الامتحان أكتب بيد وأقرض أظافر يدي الأخرى   51

    أجد صعوبة في التعبير عن ما أريد كتابته في الامتحان  52

    أثناء أداء الامتحانات مرتبكا أبدو كما لو كنت  53

    أعاني من عدم تنظيم الورقة في الإجابة  54

    أشعر بعدم الراحة والاضطراب أثناء أداء الامتحان  55

لمعلومات تبخرت عندما أراجع قبل دخول قاعة الامتحان أشعر أن ا 56
  من رأسي 

   

     يهددني ما يمكن أن يترتب على فشلي أثناء أداء الامتحان  57

     أشعر بالتوتر الشديد أثناء الامتحان  58

    أعتقد أن من عيوبي السرعة في قراءة ورقة الأسئلة  59

    أشعر بالتوتر عند دخول قاعة الامتحان  60

    اح قبل استلام ورقة الأسئلة يبدأ شعوري بعدم الارتي  61

    أرتبك عند الإجابة عن أسئلة امتحانات شفوية في الفصل   62

    عندما أراجع ليلة الامتحان أجد نفسي نسيت كل شيء   63

     أشعر بتوتر شديد أثناء أدائي للامتحان   64

     أشعر بالقلق الشديد قبل الامتحان   65

     م الامتحان يرافقني القلق طوال أيا  66

    أشعر بنقص الثقة في نفسي أثناء الإجابة في الامتحان   67

    أشعر بخوف شديد أثناء أدائي للامتحانات   68

     أشعر بتوتر شديد عندما أستعد للامتحان   69

     أخاف من قرب وقت الامتحان   70

     أكثر شيء يقلقني هو الامتحانات   71
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     ساتدة الحراس تزعجني تعليمات الأ  72

 بنفس الطريقة التي تنظم بها متحانات الفصليةلايزعجني أنه لا تنظم ا  73
 متحان  لامتحانات الرسمية لتعدنا للاا

   

     أخاف من وجود أسئلة لم أتدرب عليها   74

     يضايقني أن الأساتدة لا يدربوننا على الامتحانات وطريقة الإجابة   75

     جة السيئة أخاف من النتي  76

     يزعجني أنني لا أستطيع توزيع وقت الامتحان على الأسئلة المطلوبة   77

    يربكني أن الوقت لا يكفيني للإجابة عن الأسئلة   78

    يضايقني أنني لا أستطيع تنظيم جدول المراجعة   79

     أخاف من وجود أسئلة من خارج المقرر   80

    طريقة المثلى للمراجعة يقلقني أنني لا أعرف ال  81

    يقلقني أنني لا أجيد طريقة الإجابة عن الأسئلة   82

    ضيق الوقت المحدد للامتحان يعتبر مشكلة بالنسبة إلي   83

     أخاف من تهديد الأساتذة لنا بالأسئلة الصعبة في الامتحان   84

     تحانتقلقني الحركة الزائدة للأساتذة الحراس داخل قاعة الام  85

    ينتابني الشك في أن سؤال سوف يترك بدون تصحيح   86

    من شدة الخوف لا أستطيع الأكل صباح يوم الامتحان   87

    يصيبني الأرق ولا أستطيع النوم ليلة الامتحان   88

    من شدة خوفي من الامتحان أراجع حتى وأنا في طريقي إليه    89

     مي أثناء الامتحانات أشعر ببرودة شديدة في جس  90

     أعاني من الصداع أيام الامتحانات  91

     ناء الامتحان تحدث ارتباكا في معدتي ثشدة توتري أ 92

     أشعر برغبة في القيء أثناء الامتحان  93

 

                                                                                            
  شكرا   . إنتهى المقياس 
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  )03(ملحـق 

  ـارة المستوى الاقتصادي الاجتماعيستمإ
  )1988(إعداد الدكتورعبد الكريم قريشي 

  .داخل المربع الذي ينطبق على حالتك وأملأ ما تبقى من بنود الاستمارة كتابة ) ×(ضع إشارة 
  .تمارة بالتعاون مع الوالدين تملأ الاس: ملاحظـة 

  :...........القســم:............. تاريخ ومكان الميلاد: ...................... الإسم واللقب
  : .......................................الثانويــة: ............................ الشعبــة

  :التحصيـل الدراسي للوالدين 
  الأم                           أعلى التحصيل                       الأب         

  )       ماجستير ، دكتوراه(دراسات عليا                             
  ليســــــانس                            
  ثـــــــانوي                            
  دادياعــــــ                            
  ابتــــــدائي                            
  يقــرأ ويكتــب                             
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  لايقرأ ولا يكتــب                            
  

 ) :.......................... مهنتها(عمل الأم ) :....................... مهنته(عمل الأب  -

 :ي ذلك المصادر الأخرى غير الدخل من الوظيفة دخل الأسرة الشهري بما ف -

  دينــار                       
  :    عدد أفراد الأسرة بما فيهم أنت  -
 فيــلا                        عدد الغرف   - 1: نوع السكن الأسرة  -

  ايجــار                       مــلك                               
  شقة في عمارة                 عدد الغرف  -  2                         

  ايجــار                       مــلك                               
      

  .تحاط بيانات هذه الإستمارة بالسرية التامة ولا تستخدم إلا لأغراض البحث العلمي فقط  

  )04(الملحـق                           
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  تعليمات الإجابة على اختبارالمصفوفات المتتابعة المقنن للذكاء

  الوحدات أ ، ب ، جـ ، د ، هـ
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  ..... أخي التلميذ      
، ) أ ، ب ، جـ ، د هـ(يتألف هذا الاختبارالذي بين يديك من خمس وحدات يرمز لها بالرموز       
كل وحدة من  إثنتى عشرة صفحة ، وفي أعلى الصفحة شكل كبير مستيطل تنقصه قطعة  وتتكون
عدة قطع متشابهة ، واحدة منها فقط تتم الناقص من  –أسفل الصفحة  –ويلي الشكل . صغيرة 

  .  المستطيل الكبير الذي يقع في أعلى الصفحة 
  : مايلي  والمطلوب منك أن تحدد القطعة الناقصة في كل صفحة مراعيا   
  .لاتفتح كراسة الاختبار قبل أن يأذن لك الفاحص  -1
وتأكد أنك تجيب عن كل . أقلب صفحات الاختبار أثناء الإجابة ، واحدة تلوى الأخرى  -2

  .  صفحة 
عندما تبدأ الإجابة أنظر الى المستطيل في أعلى الصفحة أولا ، ثم دقق النظر في القطع  -3

  . الصغيرة التي تليه 
داخل المربع ) ×(إشارة  - على ورقة الإجابة  –حدد القطعة التي تتم المستطيل ثم ضع  -4

  . تحت رقم القطعة ، وذلك في نموذج الإجابة المرفق 
  

  .راجية مراعاة الدقة أثناء الإجابة                                               
                                                                           

                                                                       
  الطالبـة                                                                      
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  ورقة إجابة المفحوص على مقياس المصفوفات المتتابعة

)أ ، ب ، جـ ، د ، هـ ( ات الوحد –المقنن للذكاء   

  ........................................................: الإسم  واللقب 
(       )     الدرجة الكلية                                                ........................................................       : إسم  المدرسة 

  )               × ( أنظر إلى الشكل الكبير والقطع التي تحته ، وحدد القطعة التي تتم الناقص من الشكل الكبير وضع علامة :   قة الإجابةطري
  .تحت رقم القطعة وإزاء الشكل الذي تتممه 

الوحدة البدائل 
  الأسئلـة

 هـ د جـ ب أ
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10                                     

11                                     

12                                     

 الطالبــــــة
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  )05(ملحـق 

  قائمة السادة المحكمين للبرنامج الإرشادي                      
                   

  

  الوظيفـــة  الإســم واللقــب  الرقم
كلية العلوم الإنسانية  –أستاذ علم النفس وعلوم التربية   حوريـة عمرونـي/ أ   01

  رقلة جامعة و 
كلية العلوم الإنسانية  –أستاذ علم النفس وعلوم التربية   لخضـر عواريـب/ أ   02

  جامعة ورقلة 
كلية العلوم الإنسانية  –أستاذ علم النفس وعلوم التربية   محمد الشايب الساسي/أ   03

  جامعة ورقلة
نسانية كلية العلوم الإ –أستاذ علم النفس وعلوم التربية   موسـى حريــزي/ د  04

  جامعة ورقلة
كلية العلوم  –أستاذ علم النفس وعلوم التربية والإنجليزية   ناديـة بوشلالــق/ د   05

  الإنسانية جامعة ورقلة

  
  .الأسماء مرتبة أبجديا *  
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