
  

  عمادة الدراسات العليا 

  جامعة القدس 

  

  

  

  

  

أثر برنامج إرشاد جماعي عقلاني انفعالي في خفض مستوى قلق الامتحان "

  "صف العاشر الأساسي بمحافظة نابلسلدى عينة من طلبة ال
  

  

  

  

  

  أحمد حسين عبد الرحمن دويكات
  

  

  

  

  رسالة ماجستير

  

  

   فلسطين–القدس 

  

  

  م2007 ـ هـ 1428
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نامج إرشاد جماعي عقلاني انفعالي في خفض مستوى قلق الامتحان أثر بر"

  "صف العاشر الأساسي بمحافظة نابلسلدى عينة من طلبة ال
  

  

  

  

  إعداد الطالب

  أحمد حسين عبد الرحمن دويكات 

  

  

  ـ فلسطينبكالوريوس خدمة اجتماعية من جامعة القدس المفتوحة 

  

  

  

  رابي شقير الدكتور سمير إسماعيل إع: المشرف الرئيس

  

  

قدمت هذه الرسالة استكمالاً لمتطلبات درجة الماجستير في الإرشاد النفسي والتربوي من عمادة 

  جامعة القدس / كلية الآداب / الدراسات العليا 

  

  

  م2007 ـ هـ 1428
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  جامعة القدس 

  عمادة الدراسات العليا 

  كلية الآداب / دائرة التربية وعلم النفس 

  

  إجازة الرسالة

  

  

أثر برنامج إرشاد جماعي عقلاني انفعالي في خفض مستوى قلق " 

  "الامتحان لدى عينة من طلبة الصف العاشر الأساسي بمحافظة نابلس 
  

  

  

  أحمد حسين عبد الرحمن دويكات: اسم الطالب

  20310008: الرقم الجامعي

  

  الدكتور سمير إسماعيل شقير :  المشرف

  

م من لجنة المناقشة المدرجة أسماؤهم 2007 / 1 / 17: خنوقشـت هذه الرسالة وأجيزت بتاري

  : وتوقيعاتهم

  

  ........................: الدكتور سمير إسماعيل شقير التوقيع:رئيس لجنة المناقشة. 1

  ........................:  الدكتور غسان سرحان               التوقيع:ممتحناً داخلياً. 2

  :........................دكتور عبد العفو محمد سرحان      التوقيعال: ممتحناً داخلياً. 3

  ........................: الدكتور يوسف ذياب عواد           التوقيع:ممتحناً خارجياً. 4

  

  

  القدس ـ فلسطين 

  

  م2007 هـ ـ 1428
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  الإهداء 

   

  للذين أُحبهم وأودهم في االله ذي الآلاء 

  "  بقائي في الوطن سر" ارقتني وأنا بمنتصف طريقي،  في التيـملحبيبتي لأُ

  لوالدي الرائع قدوتي وأسوتي بحياتي 

  لشقيقتي نبراس سعادتي ووجودي

  لأشقائي سندي وعزوتي وضياء طريقي

   شهداء فلسطينين من بحر دمائهم نصنع دولة الغدللذ

  "تي عنوان رسوخ عقيد" الأقصى المبارك للمسجد 

قل الإرشاد النفسي والتربوي والاجتماعي في حللعاملين  

  لأسرى الحرية خلف القضبان

  لهم جميعاً أُهدي هذا العمل المتواضع عرفاناً بالجميل 

  دمتم وساماً على صدر مهنة الإرشاد النفسي والاجتماعي والتربوي 

  

  

  

                                                                      الباحث

                                                                      أحمد دويكات
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  إقرار
  

أنها قدمت لجامعة القدس لنيل درجة الماجستير وأنها نتيجـة أبحـاثي            أقر أنا مقدم الرسالة            

نها لم يقدم لنيـل أي      ، وأن هذه الرسالة أو أي جزء م       ثناء ما تم الإشارة له حيثما ورد      الخاصة باست 

  .درجة عليا لأي جامعة أو معهد

  

  

  

  :...............................التوقيع

  

  أحمد حسين عبد الرحمن دويكات: الاسم

   

  م2007 / 1  /17 : التاريخ
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  عرفان الشكر وال

  
 لأنه  ه العظيم، ه علي سبحانه من يسر دربي لأتم هذا العمل خالصاً لوج               شكري للذي أتم نعمته   

   ".يقاً إلى الجنةبه طرله   االلهمن سلك طريقاً يلتمس فيه علماً سهلو" قال صلى االله عليه وسلم 

  أسجل شكري وتقديري لمن وقف معي لاستكمال هذه الرسالة 

  

 والدكتور غـسان     عواد ضل يوسف ذياب  لدكتور الفا  وا عرابي شقير الأستاذ الدكتور سمير إ          

اقشة الرسالة والدكتور أحمد فهيم جبر والدكتور تيسير عبد االله والدكتورة           منبسرحان على تفضلهما    

سهير الصباح والدكتورة ابتسام كنعان في عمان والدكتور سليمان الريحاني والدكتور محمود أبـو              

 والدكتور إبراهيم مكاوي والدكتور محسن عدس والدكتور عفيف زيـدان وعاصـم عطيـة               ةسمر

ـ دائرة   ـ كلية الآداب جامعة القدسلذين تفضلوا بتحكيم أداة الدراسة و اللأساتذةوتركي صليبي و

 ملاستـشاراته والدكتور معزوز علاونـه   المرشد النفسي الدكتور فايز محاميدالتربية وعلم النفس و 

 لاستشاراتها المهنية في الإرشاد النفسي والأسـتاذ        للزميلة المرشدة النفسية رندة مقبول    الإحصائية و 

لـزملاء  ل أبو زيادة لاستشاراته المهنية في الإرشاد النفسي والفاضـلة فـاتن مـشاهرة وا              إسماعي

ي النقابة شادي منصور وعبهر النجار ولما عبد العزيز ورشا خماش وكمال دويكـات            والزميلات ف 

اضلة المرشـدة النفـسية     الفونور الدين دويكات ومعتصم دقة ووليد حمدان وعبد السلام دويكات و          

مديريـة   و لأستاذ نافـذ دويكـات    يم والأستاذ علي كامل عيسى والأستاذ عبد االله سلمان وا         إلهام غن 

ـ عمـان  لمهندس الميكانيكي أسيد رياض   محمد القبج واالتربية والتعليم في نابلس ممثلة بالأستاذ

والزميل المرشد النفسي بشار عنبوسي ومحمد غازي ومحمد حمدان وتغريـد ياسـين وعبـد االله                

التجريبية والـضابطة   لطلبة المشاركين في المجموعة     ب السعدي وسامية أبوعياش وا    عوض ورحا 

عينة الدراسة والأستاذ لؤي عمير الذي تفضل مشكوراً بالتدقيق الإملائي والنحوي لهـذه الدراسـة          

  .  نابلسن والنفسييـن في  الاجتماعييـنـة الأخصائييـنقابو

  



-ج  - 

   في الدراسة تعريف المصطلحات
  

 عرفه سبيليرجر بأنه سمة من الشخصية التي تبدو في موقف محدد ويتكـون مـن                :تحانقلق الام 

الانزعاج والانفعالية ويشير المكون الأول إلى العناصر العقلية أو المعرفية من خبرة القلـق مثـل                

توقع الفشل أو الانشغال بالتفكير بالذات وبالموقف الحالي، وبحساب الوقت، وفي التوابع المحتملـة              

 العاطفية المصاحبة لخبرة القلـق والعـصبية        –فشل، أما الثاني فيشير إلى التغيرات الفسيولوجية        لل

ويتمثل التعريف الإجرائي لقلق الامتحان بالدرجة التي يحصل الطالـب عليهـا بحـسب مقيـاس                

  .)2002الزيود، (سارسون لقلق الامتحان 
  

موعة من المعتقدات والقيم التـي يـستخدمها   بأنها مج) Ellis, 1979(يعرفها  :الأفكار اللاعقلانية

الشخص ليفسر المثيرات والخبرات التي يتلقاها من البيئة المحيطة به والتي تؤدي إلـى الـشعور                

  .بالحزن والقلق

  

المعتقدات والتصورات والمعارف الـصحيحة     بأنها  ) 1987الريحاني،  (ويعرفها   :الأفكار العقلانية 

 تا الحكماء والمثقفون وذوي الخبرة والعلم وهي تـشكل الـسلوكيا          التي يحملها المرء ويتفق عليه    

 والانفعالات والتصورات وتوجيه المشاعر لتشكل في نهاية القرار الايدولوجيا والفلسفة الحياتية لـه            

  . حسب مقياس الأفكار العقلانية واللاعقلانية للريحاني

  

 الصفوف السابقة بنجاح حسب     اجتازو الذين ا   الصف العاشر  طلبة المدارس  هم   :طلبة الصف العاشر  

  .  عام15-14 وتتراوح أعمارهم بين قانون التربية والتعليم في فلسطين بنجاح

  

 هو العلاج الذي يقوم على تعـديل الأفكـار والمعتقـدات والمعـارف              : العلاج العقلاني الانفعالي  

ه كيفية مواجهة المشكلات    الصريحة والضمنية للأفكار اللاعقلانية، والتي يحملها المرء بهدف تعلم        

والمخاطر وتمكنه من السيطرة عليها واتخاذ القرارات المناسبة للأحداث والمهمات اليومية ليعـيش             

 الشخصية والنفسية والاجتماعية والانفعالية والتعليميـة       تفي سلسلة السلوكيات الإيجابية والتوافقيا    

  .)1994الشناوي، (والمهنية والأسرية والعلائقية والمجتمعية

  

هو مستوى الأداء الأكاديمي للطلبة ويتمثل في نتائج الامتحانـات والمهمـات            : التحصيل الدراسي 

  .التي يحصلون عليها في الامتحانات) العلامات(والواجبات التي يكلف بها الطلبة ممثلة في 
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راباتهم إرشاد عدد من المسترشدين الذين يحسن أن تتشابه مشكلاتهم واضط         هو   :الإرشاد الجماعي  

  ).1980زهران، (معاً في جماعات صغيرة كما يحدث في المجموعات الإرشادية

  

هي الأيديولوجيا والمعتقدات التي يتبناها الأفراد وتكون لهم        : التعريف الإجرائي للأفكار اللاعقلانية   

ارية فـي   كمنهجية عيش وفلسفة حياة، من خلالها تتقادم الأفراد في بناء ثقافتهم المجتمعية والاستمر            

اتخاذ قرارات بالاستناد عليها، وبالتالي تكون المحصلة النهائية أنها بنيت على أفكـار ومعلومـات               

، وفي الغالب تكون غير مقبولة مجتمعياً وضـمن فلـسفة التفكيـر             )لا منطقية (وخبرات لاعقلانية   

  .العقلاني

  

ء تأدية الامتحان وما يصاحبه      هو الخوف وتوقع الفشل قبل وأثنا      :التعريف الإجرائي لقلق الامتحان   

من توتر وارتباك وألم وحزن، تظهر على الطلبة نتيجة الأفكار اللاعقلانية التـي يحملونهـا عـن                 

الامتحان، والمهمة التي يقومون بها وذلك للأفكار اللامنطقية التي تسيطر علـى الأجـواء التـي                

  .التي يحصلون عليها في امتحاناتهميعيشون فيها، ويرون أن أهم ما في حياة الطالب هي العلامات 
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  ملخص الدراسة

  

 قلق الامتحان لدى عينة من طلبة ماعي عقلاني انفعالي في خفض مستوى برنامج إرشاد جأثر

  ة نابلس  الأساسي بمحافظالصف العاشر

  

         هدفت الدراسة الحالية إلى بناء برنامج إرشاد جماعي لتخفيض مستوى قلق الامتحان على             

ة من طلبة الصف العاشر في مدينة نابلس، ولتحقيق هذا الهدف استخدام الباحث مقيـاس قلـق                 عين

تم عرضه على العديد من المحكمين من ذوي الاختصاص العـاملين فـي              " نلسار سو " الامتحان  

 واتفقوا عليه بعد إجراء الباحث للتغيرات التي طلبوها ومن ثم تـم اسـتخراج               حقل الإرشاد النفسي  

، وتم توزيع الاختبار على ستة عـشر        )0.89( والموائمة للبيئة الفلسطينية فبلغ معامل ثباته        الثبات

مدرسة حيث وزع في كل منها أربعون نسخة من الاختبار بشكل عشوائي علـى طلبـة الـصف                  

وتم العمل مع ستين طالباً وطالبة ممن لـديهم         . العاشر وذلك لمعرفة من يعانون من قلق الامتحان       

تحان، حيث تم توزيع الطلبة عشوائياً لمجموعتين ضابطة وأخرى تجريبية وطبق البرنامج            قلق الام 

الإرشادي الذي صممه الباحث مع المجموعة التجريبية الذكور والإناث كل على حدة بواقع خمـس               

  .عشرة جلسة إرشادية وبمعدل ساعة وعشرين دقيقة للجلسة الإرشادية الواحدة

  

) way ANOVA 2(لتحليل الإحصائي باستخدام اختبار التباين الثنـائي           وأظهرت نتائج ا

بـين متوسـط المجموعـة      ) α=0.05(إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة          

طالباً وطالبة  ) 30(طالباً وطالبة، والمجموعة الضابطة والبالغ عددها       ) 30(التجريبية البالغ عددها    

 ـفي الاختبار البعدي ذا يعني أن البرنامج الإرشادي الذي تم إعداده وتطبيقه في الدراسة الحالية  ه 

واستناداً إلى ما توصلت    . أدى إلى خفض قلق الامتحان لدى عينة الدراسة في المجموعة التجريبية          

  : بضرورةإليه الدراسة من نتائج يوصي الباحث

  

ى حجم قلق الامتحـان     إجراء دراسة مسحية على جميع المدارس في فلسطين للوقوف عل          .1

لدى الطلبة وتطبيق مثل هذه البرامج الإرشادية معهم لخفض قلق الامتحان وبالتالي رفـع              

 .مستوى التحصيل الدراسي
 
إجراء مقارنة لفاعلية البرنامج الإرشادي المستخدم بالدراسة الحالية وبرامج تتبنى مدارس            .2

راء المزيـد مـن الدراسـات       وإج. ونظريات إرشادية نفسية أخرى لخفض قلق الامتحان      
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التجريبية والبحوث على طلبة الجامعات والمعاهد لمعرفة مستوى قلق الامتحان وتطبيـق            

 .البرنامج الإرشادي الحالي معهم

  

 قسم الإرشاد التربوي والنفسي في وزارة التربية والتعليم الفلسطينية بتبني البرنـامج             قيام  .3

 – على نظرية العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي        الإرشادي المستخدم بهذه الدراسة المبني    

لتطبيقه في المدارس مع الطلبة الذين لديهم قلق امتحانـات بعـد            " ألبرت أليس   " السلوكي  

  .تقنينه
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Abstract: 
 
         The Efficiency of collective emotive rational guidance program In 
 
 Decreasing test anxiety among a sample of 10th Grade Students in Nablus 
city. 
 
         This study aims at forming collective Guidance Program in order to 
decrease test anxiety and test its efficiency and validity among 10th grade 
students in Nablus city. 
 
         For the purpose of the study, the researcher has used Sarson test anxiety 
scale. The test was subjected for reliability and for suitability of the 
environment in Palestinian. It's ratability factor reached 0.89%. Furthermore, 
The test was subjected for judgment by several specialists withir the field of  
psycho- guides, also by several lecturers in the Palestinian Universities. 
 
         Also the test was applied in sixteen schools, each one had forty copies 
which were distributed randomly among the 10th grade students, So as to 
know who suffers from this problem. 
 
         Sixty students who were divided into two groups, (control and 
experimental) were, involved in this study. The test was applied among the 
experimental group males and females individually and in fifteen guidance 
sessions, the time average was from one hour to one hour and twenty 
minutes. For each session. 
 
By using the statistical package for social science (SPSS), and by using the 
Two ways Anova test, the result showed that there are significant differences 
at (0.05) level between the means of experimental group (30 students males 
and females) and control group (30 students males and females) in Post- test. 
In other words, the guidance program used in this study resulted decreasing 
of the test – anxiety among the study sample in the control group. 
 
         As the results of the study:   The researcher recommended that the 
survey study dealing with this problem should be conducted in order to 
measure and treat this problem 
 and to decrease its effects among the students so as to enhance the study 
achievement level for them. More over, 
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      The researcher recommended making compression about the efficiency 
of this program and other programs adopted by other schools, guidance 
principles for decreasing the test anxiety, profound studies,  
 
     Researches at Universities and high educational institutions and the 
implementation of the researcher programs are necessary to decrease test 
anxiety. 
 
         Furthermore, the psych- educational department in the Palestinian 
Ministry of Education should adopt the guidance program built on Arles’s 
theory for emotive – behavioral rational therapy in order to be implemented 
at schools. 
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    مشكلة الدراسة وخلفيتها:الفصل الأول

  

  المقدمة 

  مشكلة الدراسة 

   الدراسة أهمية

  أهداف الدراسة

  فرضيات الدراسة

  محددات الدراسة

  استعراض عام لفصول الدراسة 
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  الفصل الأول

  مشكلة الدراسة وخلفيتها
  

  : المقدمة

  

ها الطلبة من المقومات الرئيسة      التي يحصل علي   )العلامات( درجات التحصيل الدراسي  إن            

 للجميـع    وقد أصبح نظام درجات التحصيل الدراسي أمراً مألوفاً          ،في رؤية النظام التعليمي بالعالم    

حتى أن الآباء والطلبة قد تعودوا على تقبله على أنه بعداً أساسياً من أبعاد التعليم الذي وضع لمهمة                  

 وبالنـسبة  ،بعملية تقييم الطلبة مرات عديدة كل عـام      ومن أجل ذلك نجد المدرسين يقومون        ،محددة

 ويجمع متوسـط    سجل بالتوالي من الاختبارات التي تُ   مل هذه الامتحانات على سلسلة      تلكثير منهم تش  

  .وترسل إلى أولياء أمور الطلبة لتوقيعها" ببطاقة التقدير" دون فيما يسمى وتُالدرجات 

  

برنامجاً حيث يكون فيه التعليم أهم من إعطـاء الـدرجات                    وفي واقع الأمر يمكن أن نقيم       

وهذا لا يعني أنه يوجد تقييم بل إنه يعني أن التقييم هو عملية نفسية فـضلاً                . التحصيلية وأكثر نفعاً  

وهذا يعني أيضاً أن هـدف التقيـيم        . عن أنه السبب الذي يحدد الفكرة من وراء الدرجة التحصيلية         

  ).1982 ،سوعة علم النفسمو(ه فضلاً عما يقوم به المدرسون تجاه الطلبة واضحاً للغاية ويمكن فهم

       

 مة في حياة كل طالب وطالبة ويكتـسب       شكل عملية اجتياز الامتحانات عموماً مرحلة ها      وتُ         

الأمر صبغة خاصة بالنسبة للامتحانات والمناظرات الحاسمة بل والمصيرية عنـد اختتـام إحـدى               

 أي نهاية الحلقـة     لثانوية أو البكالوريوس  عدادية والتأهيل للمرحلة ا    والإ كالابتدائية ةاسي الدر المراحل

 عملية التحضير والتأهب أهمية بالغة لدى الطالـب         فتكتسب. نية دخول الحياة الجامعية   الثانوية وإمكا 

 إلـى  لبـة  وتحاط كلمة امتحان بهالة من المخاوف والتصورات مما يدفع الط ،ولدى الأسرة التربوية  

وقد يشترك المربون من أولياء الأمور والأساتذة والطلبة عـن          . شحنة تصاعدية من الضغط النفسي    

الحد فينقلب إلـى الـضد       وقد يتجاوز الأمر     ،على مر الزمن  قصد أو غير قصد في تصعيد الوضع        
  .)2001 ،رايةالج(

  

 وهاماً في مختلف دول العالم               ويعطي مستوى التحصيل الدراسي من قبل الطلبة قدراً كبيراً        

ومنها فلسطين وتعود هذه الأهمية لمستوى المعدل التراكمي للطالب حيث يبني عليه الطلبة قراراتهم              

 حيث تؤهله وتسمح له علاماتـه مـن         ة والمهنية في الصفوف الدراسية اللاحق     ةوتوجهاتهم الأكاديمي 

 . أو الكلية التي يريدها في الجامعـة        في المدرسة   فيه سواء  دخول التخصص الدراسي الذي يرغب    
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وتتدخل العديد من الأسباب التي تعيق تقدم وتحقيق الطلبة لمستويات عالية من العلامات والتي منها               

 وإذا لـم    ، يمكن حدوثه  خطرلما كان القلق هو توقع      و. القلق الذي يعيشه الطالب خوفاً من الامتحان      

 ،ة قلق لم يستطع الطفل تفاديها تدل على توتر نفسي يعانيه           تحديد منشأ القلق بتجربة واقعية لحال      يتم

 ،من هو أكبر وأقوى من الطفل أن يخلصه منه ولذا يشعر بالقلق والفزع والضيق             كذلك  ولم يستطيع   

وينتج القلق بصفة عامة من تجارب الطفل الأولى حين وجد نفسه في مواقف لم يفهم لها تفسيراً أو                  

 ومثل هذه المواقـف التـي لا        ،ه آنذاك ضعيفاً صغيراً معتمداً على غيره      لم يستطيع التحكم فيها لأن    

 ويعنـي   ،حصر لها تجعل الطفل يخشى بعد ذلك أية مناسبة تبدو له أصعب من أن يستطيع لها حلا                

معينـة   يستمر مدة     ويمكن أن  ،ق وتهدد سلامته  هذا أن تعرض الطفل لمواقف عديدة تسبب له الضي        

  .)1986 ،روس(ت أو قد يتطور الأمر إلى قلق مرضي مزمن بعد انتهاء هذه المناسبا

  

         ومن هذه المناسبات والمواقف قلق الامتحان الذي يؤرق الطلبة فـي أدائهـم وتحـصيلهم               

 العلاقـة بـين قلـق الامتحـان         يد من الدراسات التي أجريت عـن       وأكدت العد  ، النفسية صحتهمو

 الذين يحصلون على درجـات       فالطلبة ،ين المتغيرين تباط سالب ب  والتحصيل الدراسي إلى وجود ار    

الذين يحـصلون علـى درجـات       متدنية في مقاييس واختبارات قلق الامتحان يتفوقون على أولئك          

 بهـا مرتفعة وذلك في مجالات متطلبات التحصيل المعرفـي ومـن هـذه الدراسـات مـا قـام                   

)Mccandless & Castaneda (العـام للأطفـال   حيث طبقا فيها اختبار قياس القلق )CMAS (

 ، الرابع والخامس والـسادس الأساسـي      وفالصفبة  واختباراً واسعاً في التحصيل الدراسي على طل      

وتوصلا إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة ومرتفعة بين درجات القلق وكل من التحصيل في الحساب               

التـي  ) Nickel & Schluter(والفهم اللغوي واتفقت هذه النتيجة مع نتائج دراسة نيكل وشـلوتر  

أجرياها على الطلاب الألمان حيث أسفرت نتائج مقارنة علامات الطلاب المتقدمين تحـصيلياً مـع               

مجموعة الطلاب المتأخرين تحصيلياً على وجود علاقة ارتباطية سـالبة بـين القلـق والتحـصيل                

  ).1984 ،الكامل(الدراسي 

  

 بل له دلالات متعددة على      ، الأكاديمي للطلبة فحسب   على التحصيل       ولا يؤثر قلق الامتحان        

الطفـل القلـق فـي    ) Sarason, 1980( فقد وصف سارسون ،م ودافعيتهم النفسية ومزاجهمحالته

 كما يشعر أن أداءه سوف لا يكون جيداً ويقارن          ، لديه اتجاهات نحو تدني تقدير الذات      الامتحان بأن 

 خائفاً في مواجهتـه     ، ويكون دفاعياً  ،لامتحان غير سارة   وتكون خبراته مع موقف ا     ،نفسه بالآخرين 

 ولا يستطيع تقييم مواقـف  ، وتبدو عليه مظاهر الانزعاج كما ويكون ذا سلوك قاهر للذات          ،للمواقف

 وغالباً مـا    ، ولديه تصورات وتقييمات للذات خاطئة وسلبية      ،الامتحان بموضوعية وايجابية ظاهرة   

  ).Caudry, 1971(مين والزملاء خبرات فاشلة تكون خبراته مع الوالدين والمعل
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مدرك وعدم القدرة على تحمل أو القيام بمهمة        غير   كاستجابة لخطر    يظهر قلق الامتحان           و

ن الحالة تبدو صعبة ومعقدة وخطرة والطالب يرى نفسه غيـر            أ –ما ومن خصائص قلق الامتحان      

و يركز تفكيره على نتائج غير مرغوب فيها يعزوها          وه ،ؤ لإنهاء تأدية الامتحان بأمان واطمئنان     كف

 وتبدو أفكاره تنتقص من قيمته الذاتية بدرجة كبيرة بحيث تتدخل مـع الفاعليـة               ،لضعفه الشخصي 

   وهو يتوقـع الفـشل وفقـدان الاعتبـار والتقـدير مـن الآخـرين                ،المعرفية المتصلة بالامتحان  
)Sarason, 1980.(  
  

أن الطلاب الذين يعانون درجة عالية مـن  ) Spielberger, 1980(ر رجي         وكما يرى سبيلب

 وهم في مواقف الامتحـان غالبـاً مـا          ،قلق الامتحان يدركون المواقف على أنها مهددة للشخصية       

 علاوة على ذلك فإن استقلالهم الذاتي في حالـة          ، وفي حالة إثارة انفعالية    ، خائفين ،يكونون متوترين 

ذهب ليبـرت مـوريس     وقد  . وتركيزهم أثناء الامتحانات  وهذا يشتت انتباههم    سلبية نظراً لخبراتهم    

)Libert & Morris, 1967 (  إلى أن ردود فعل القلق تؤثر على الأداء والإدراك العقلي للطـلاب

  .الذين يعانون من قلق الامتحان

  

تـائج  هـي ن أن ردود فعل القلق ) Bernard & Joyce, 1984(ويرى بيرنارد وجويس          

وأن لدى ذوي   .  بحيث يعتقد الفرد أنه لا يستطيع التكيف معها        ،أفكار مرتبطة بتهديدات لكارثة نفسية    

القلق المرتفع إحساساً بعدم الكفاءة والعجز وفقدان المركز والأهمية والتقـدير كمـا لهـم موقـف                 

ليتهم الشخصية لأن    ويركزون على نتائج غير مرغوب فيها لعدم فعا        ،الامتحان موقفاً صعباً ومهدداً   

 مع المهمة المتعلقة بالنشاط المعرفي       ذلك رضايتعفاتهم  ولديهم انشغالاً قوياً بانتقاص وتدني تقدير ذ      

  .وتوقعاتهم ويفقدون اهتمام الآخرين

           

        ويمثل قلق الامتحان ردود فعل انفعالية معقدة تستثير في الفرد شعوراً بالتهديـد الشخـصي               

سير الموقف الضاغط على أنه خطير ومخيف كما أنه كمية من التهديد تحدد مدته وشـدة                نتيجة لتف 

 ويتضمن القلق سلسلة مـن      ،ولتقييمه أنه مهدد  ردود الفعل لقلق الامتحان الذي يعزوه الفرد للموقف         

 مما يجعل الفـرد يفكـر       ،الحوادث التي تبدأ بتقييم معرفي للمواقف بأنه مهدد وخطر على الطالب          

ــ ــي تحــضيره للامتحــان   بخوف ــشل ف ــون ف ــد يك ــه ق ــذكر أن ــأة ت ــه فج ــستثير لدي   ه وي

)Caudry & Spielerger, 1971.(  
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 في تفسير قلق     العاطفي على أن الطابع المعرفي المذكور      – نظرية العلاج العقلي     واعتبرت         

ستدعي الاهتمام   يتألف أساساً من فكرة لا عقلانية وهي أن الأخطار والمخاوف أمور ت            الامتحان أنه 

 وعليه تعرف هذه النظرية قلق الامتحان بأنه انشغال زائد بخوف مبالغ فيهـا              ،والانشغال الدائم بها  

من قلق الامتحان ينشأ من الانشغال الزائد لما يفكر به الآخرون تجاه هذا الإنسان القلق                % 98وأن  

التفكيـر العقلانـي الـسليم    وهو خوف قاهر للذات ويستطيع التغلب على القلق وضبطه عن طريق      
)Ellis & Harper, 1996.(  

          

الميـل إلـى التـصلب      ) 1( بعدد من الخصائص ذات الطابع المعرفي وهي          ويرتبط قلق الامتحان  

تبني اتجاهات ومعتقدات عـن الـنفس       ) 2(ومواجهة المواقف المختلفة بطريقة واحدة من التفكير و       

الميل إلـى الاعتمـاد علـى       ) 3(مما يحول عن الحكم المستقل و     والحياة لا يقوم عليها دليل منطقي       

  الأقوياء ونماذج السلطة وأحكام التقاليد مما يؤدي إلى العجـز عـن التـصرف بخبـرة انفعاليـة                  
  ).1983 ،صبح(
  

 العاطفي أن قلـق الامتحـان يعتمـد         – صاحب نظرية العلاج العقلي      )ألبرت أليس (    ويؤكد      

 وحاول أليس   ،لبية للذات تقود إلى أداء غير فعال تتخلله مثيرات متعلقة بالقلق          أساساً على تقييمات س   

 قلق عـدم    وهماعقلانية المختلفة   لاأن يفصل بين نوعين من أشكال القلق والتي هي منشأ للأفكار ال           

" فيحمل الطالب فيه فكـرة أنـه   ) Discomfort anxiety(أما قلق عدم الراحة . الراحة وقلق الأنا

أي أن الطالب لا يستطيع تحمل الأحـداث المـسببة          "  يكون مرتاحاً بدون ألم لمدة طويلة        يجب أن 

للضغوط والمشاكل نتيجة لهذه المعتقدات اللاعقلانية وبالتالي يقضي الفرد هنا وقتاً كبيراً مبالغاً في              

خاطئة  ويتجنب مواجهة المواقف بسبب مشاعره غير المريحة التي هي معتقدات            ،الانزعاج من ذلك  

فيحصل نتيجة للأفكـار اللاعقلانيـة   ) Ego anxiety(  أما قلق الأنا،تجعله غير قادر على التحمل

المرتبطة بقيمة الذات والحاجة للحب ومحبة الآخرين لأن ذلك يخفض من تقدير الذات كما أن قلـق                 

مقاء وفاشلة  الأنا ينتج من صياغة الفرد للحوادث والمواقف بشكل رديء ويسلم بافتراضات سيئة وح            

  ).Bernard & Joyce, 1984(ومرفوضة نتيجة لأنه هو الذي وضعها 

         

 يقولهـا    التـي     أن العبـارات     إلى أن سبب قلق الامتحان هو       )oliver،1975(ويشير أوليفر        

الطالب لذاته بناء على معتقدات لا عقلانية عديدة تخلق القلق مما يعطل التركيز الصحيح على مهمة                

في المعالجة  " ألبرت أليس   "  وهذه المعتقدات اللاعقلانية حسب مدخل       ،جابة على أسئلة الامتحان   الإ

 فالفرد يصبح قلقاً من الامتحـان  :)Fear of Failure(الخوف من الفشل ) 1 (:العقلية العاطفية هي

 إلـى التحـصيل     لأنه يعتقد بأن الحاجة   " ب أن أنجح    يج" معتقداً ومطلباً عقلانياً هو     بسبب أن لديه    
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 ويكون سبب   ،الدراسي أمر ضروري وأنه إذا لم ينجح فهذا يعني أنه لن يحتمل ذلك فيشعر بالتهديد              

 – Self(تحقير الذات ) 2(و. هذا التهديد تقدير الفرد الحقيقي للفشل في الامتحان وهذا معتقد سلبي

Downing (تتضمن معياراً قطعياً للأداء     " يحب أن أنجح    "  جملة   أن)أي إذا  ) لتحصيل الأكاديمي ا

، كما أنـه    "إذا فشلت في الامتحان فأنا إنسان فاشل         " :لم ينجح في الامتحان فإنه شخص لا قيمة له        

 إلى استمرارية القلق ويـصبح      يتوقع بأن الفشل سيستمر وتصبح هذه التوقعات دعامات ذاتية تؤدي         

 ،ل شـيء  كالشخص أن يكون كاملاً ب     يطلب   :)Perfectionism(الكمال  ) 3(و. سلوكه قاهراً للذات  

. وأي شيء أقل من الكمال هو فشل بالنسبة له ويعتبر الخوف من الفشل هو دافع لقلـق الامتحـان                  

 يطلب الشخص أن يكون محبوباً مـن النـاس   :)Need for Approval(الحاجة إلى الحب ) 4(و

رين له وستتغير معاملة الأهـل  دائماً فإذا لم ينجح في الامتحان فإنه يعتقد أنه سوف يخسر حب الآخ      

كون لديه عادة قلق حول مـاذا       ذي يخاف من تقديم الامتحان سوف ي      والأصدقاء له لذا فإن الطفل ال     

سيحدث له إذا فشل في الامتحان كأن يرفض من زملائه ويشعر بالكآبة أو يرفض من والديه فهـذه                  

ة والذي يعتقد بأنها تخيفه أكثر من تجربـة         النتيجة المفزعة سيتخللها حالة من الشعور بأنه عديم الثق        

 Blocking & Low Frustration(الإعاقة واحتمال الإحباط المـنخفض  ) 5(و. الامتحان نفسها

Tolerance (               بحيث يتوقع الفرد مع أنه مستعد بصورة كافية في الامتحان يشعر بفقـدان الـتحكم

 أنه يجرب   ،عر بأنه عاجز على إيجاد الحل     نه يعلم بأنه يعرف الإجابة ولكنه يش      إ ،ويجرب لحظة ألم  

 يجب أن أكون قادراً علـى الإجابـة         ، هذا لي  يجب ألا يحدث   " :الإحباط والغضب وأنه يقول لنفسه    

فهذا غير قادر على التعامل مع أحاسيس الإحباط لديه ويصبح دقيقـاً            "  ماذا حصل لي     ،على السؤال 

. تكون النتيجة الارتباك والانسحاب ثـم النـسيان       جداً في البحث عن إجابات مناسبة وحلول بديلة و        

حيث يواجه الطالـب الـذي   ) Anxiety about Test Anxiety(القلق حول قلق الامتحان ) 6(و

 " :يشكو من قلق الامتحان قلقاً حول أدائه في الامتحان كما يصبح قلقاً حول قلقه فنجده يقول لنفـسه                 

ففي اللحظـة التـي   "  إنني لا أستطيع منع ذلك ، هكذا  إنني دائماً  ،إنني أعرف بأنني سأصبح عصبياً    

ماساً ذاتياً ويـضمن     الخوف والقلق فإنه يخلق عجزاً وت      يقول فيها الشخص لذاته أنه لا يستطيع منع       

  الفشل وتكون النتيجة مزيداً من تحقيـق الـذات والكآبـة وبالتـالي تـدني مـستوى التحـصيل                   
)Oliver, 1975.(  
  

  بعـدما  ،خفض مستوى قلق الامتحـان    مج الإرشادية التي أثبتت جدواها في         البرا          تستخدم

 معظم توصيات هـذه      ودلت ،نوا يعانون من قلق الامتحان    نفذت مع العديد من فئات الطلبة الذين كا       

ض مستوى قلق الامتحان وتحسن أداء الطلبة الأكـاديمي سـواءاً بالمـدارس أو        اخف على ان  البرامج

الذي صممه الباحث لخفض مستوى قلق الامتحان لدى        ) 1989(نامج الخطيب   ومنها بر . بالجامعات

مر في سـبع خطـوات      تالطلبة المراهقين في مرحلة الثانوية ضمن جلسات إرشادية نفسية جماعية           
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 أولها تتمحور في أهمية البرنامج الإرشادي والهدف منه والذي تركز على خفـض              :رئيسة متوالية 

رفع مستوى التحصيل الدراسي وإعادة اتزان الطلبـة الانفعـالي إلـى            الامتحان لأجل   مستوى قلق   

والطريقة التي يقوم عليها سير عمل البرنامج هي اتباع طريقة الإرشاد الجماعي لأنها تعتبر              . نصابه

 والأسلوب الذي انتهجه البرنامج ضمن أسلوبين اثنين المحاضـرة          ،من أفضل طرق الإرشاد النفسي    

 وبعدها تم   ،ان أسلوبان مميزان جداً في الإرشاد الجماعي       الجماعية لأنهما يعتبر   الإرشادية والمناقشة 

تحديد موضوعات البرنامج وعناوين الجلسات الإرشادية بما يتناسب واحتياجات الطلبة ومتغيـرات            

مشكلة قلق الامتحان وكانت الموضوعات العامة لجلسات البرنامج الإرشـادي وعـددها وترتيبهـا              

لتعريـف  حيث كان موضوع الجلسة الأولى التعريف بالبرنامج والهـدف منـه وا           وموضوع جلسة   

نمو وتطـور    الثانية والثالثة كان البناء الوظيفي والدينامي للشخصية         ينت والجلس ،بأعضاء المجموعة 

 الرابعة والخامسة كان أثر الوراثة في السلوك الإنساني وأثر البيئـة            ينت والجلس ،ووصف الشخصية 

لإنساني والجلسات السادسة والسابعة كان دور الجهاز العصبي في الـسلوك الإنـساني             في السلوك ا  

 الثامنة والتاسـعة والعاشـر المـشكلات المدرسـية          ينت والجلس ،وث الانفعال فسيولوجياً  وكيفية حد 

 ، الجنسية والعمل والصحة   والأسرية والاجتماعية والمشكلات الانفعالية والدينية والخلقية والمشكلات      

 أبعاد التوافق النفسي والصحة النفسية هـدف التوافـق          ت الحادية عشر والثانية عشر كان     ينتلجلسوا

 الأسـاليب الهجوميـة     ة حـول   والخامـسة عـشر    ة والرابعة عشر  ة والجلسات الثالثة عشر   ،النفسي

 منبهات  تكان ة والسابعة عشر  ة والجلسات السادسة عشر   ،والأساليب الانسجامية والأساليب الإبدالية   

العشرون كـان   الجلسة   و ة والتاسعة عشر  ة والجلسات الثامنة عشر   ،الحلم ومصادره وتفسير الأحلام   

الدين ضرورة ملحة والنفس البشرية في القرآن الكريم والعلاج النفسي للقلق وفي القـرآن الكـريم                

  والجلسة الحادية والعشرون الإجابة علـى جميـع الاستفـسارات ثـم إنهـاء وتقـويم البرنـامج                  

  ).1989 ،لخطيبا(
  

ي نـستطيع مـن     لطرق العلمية الت  ومن هنا جاء تركيز الباحث على اضطراب قلق الامتحان وا            

 حيث تعـاني الأسـرة      ، منه باستخدام نظريات في الإرشاد والعلاج النفسي       خلالها التخفيف والتقليل  

  . كبيروالطلبة من هذه القضية بشكل 

  

   : قلق الامتحان2.1.2

قد عرفه سبيلبرجر أنه سمة فـي الشخـصية فـي    و) Test Anxiety(ق الامتحان          أما قل

موقف محدد ويتكون من الانزعاج والانفعالية ويشير المكون الأول إلى العناصر العقلية أو المعرفية              

 ، وبحـساب الوقـت    ،من خبرة القلق مثل توقع الفشل أو الانشغال بالتفكير بالذات وبالموقف الحالي           
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 العاطفيـة المـصاحبة     – أما الثاني فيشير إلى التغيرات الفـسيولوجية         ،ع المحتملة للفشل  وفي التواب 

  .)2002 ،الزيود( لخبرة القلق والعصبية

  

 وينـشأ عـن     ، ويؤثر في صحته النفسية    ، هو اضطراب يعاني منه المرء     :         وقلق الامتحان 

 وقد تـؤثر    ،ن خلال فترة الامتحان   تخوفه من الفشل أو عدم حصوله على نتيجة مرضية في الامتحا          

 كالانتباه  ،هذه الحالة النفسية على تركيز الطالب في الامتحان مما يؤدي إلى عرقلة العمليات العقلية             

  ).1995 ،دعباس(والمحاكمة العقلية والتذكر 

  

 تشير إلى خبرات التـوتر والخـوف        ،حالة من حالات القلق   "          ويعرف قلق الامتحان بأنه     

 كما ويعرف إجرائياً    ،ؤقتة التي تعمل على تنشيط الجهاز العصبي المستقل قبل أو أثناء الامتحان           الم

  ).1994 ،رمضان( بالدرجة التي يحصل عليها الطالب على مقياس لقلق الاختبار

 ويمثـل   ،         ويمثل قلق الامتحان جانباً من جوانب القلق العام والذي يستثيره موقف الامتحان           

 وهي تحمـل إشـارة خطـرة    ،فسية أو ظاهرة انفعالية فردية يمر بها الطالب خلال الامتحان حالة ن 

  ).1988 ،أبو زيتون (بالتهديد تتمثل في الخوف من الفشل أو الرسوب في الامتحان
  

  :مشكلة الدراسة 2.1

  مقلـقٌ  در، وهي مص  الطلبة  والأفكار اللاعقلانية مشكلة حقيقية يعيشها              يعتبر قلق الامتحان  

 ،ضعف وتدني في مستوى التحصيل الدراسي     إلى  ليس للطلبة أنفسهم فقط بل للأسرة كلها مما يؤدي          

ومن هنا يصبح من الأهمية دراسة موضوع قلق الامتحان على عينات من طلبة المراحل الدراسـية    

 ـ    الأفكار اللاعقلانية عند الطلبة وحاجتها     لوجود العديد من   ،المختلفة تهم للتفكيـر بهـا      لكثير من وق

  . ية ومنها الامتحانات والجاهزية والتحضير لهاوسيطرتها عليهم في العديد من المناحي الحيات

  

كمرشد تربوي في مدارس التربية والتعليم وكنقيب للأخـصائيين النفـسيين           الباحث            ولدور

لات وانفعـالات   مـشك قضايا و اطلاع الباحث على     و ،والاجتماعيين في محافظة نابلس في فلسطين     

عمل الباحث على تصميم      ومن هنا  فكرة الدراسة، لبرامج إرشادية مما عزز لدي      احتياجات الطلبة   و

 قلق الامتحـان فـي      لخفض ته لفحص مدى فاعلي    لخفض مستوى قلق الامتحان     نفسي برنامج إرشاد 

حـسب علـم    – لطريقة في معالجة قلق الامتحانات    فلسطين حيث لا توجد دراسات استخدمت هذه ا       

علماً بأن هذه الطريقة استخدمت في مجتمعات أخرى موازية لمجتمعنا الفلسطيني لعـلاج              -الباحث

  .حسب علم الباحث الامتحان وكان استخدامها مناسباًقلق 
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ما أثر برنـامج إرشـاد      "وفي ضوء ما سبق يمكن تحديد مشكلة الدراسة على النحو التالي            

وى قلق الامتحان لدى عينة من طلبة الصف العاشر، ومـا           جماعي عقلاني انفعالي في خفض مست     

  ".مدى تأثر ذلك بمتغير لجنس وطريقة المعالجة، ونوع الاختبار؟

  

  :أهمية الدراسة 3.1

متحـان والأفكـار    تتمركز أهمية الدراسة في أهمية موضوعها وهو البحث فـي قلـق الا                     

لموضوع من أهمية كبيرة في اسـتمرارية أداء الطلبـة          الطلبة ولما لهذا ا   لدى   اللاعقلانيةالعقلانية و 

تواصـل العمليـة التربويـة      لنجاح  وبدون قلق وخوف    وتأديتهم لامتحاناتهم بصحة نفسية متوازنة      

  .التعليمية

  

التحقق من إمكانية خفض مستوى قلق الامتحان والأفكار اللاعقلانية لدى الطلبـة باسـتخدام              و     

    ."ألبرت أليس " ل نفعالي العاطفي نظرية العلاج العقلاني الا

   

 مرجعية علمية عملية للباحثين والمرشدين النفـسيين والمهتمـين فـي نجـاح            شكلتُوهي           

لأفكـار  استمرارية العملية التربوية والتركيز على خفض مستوى قلق الامتحان ضمناً في محـو ا             و

  .اللاعقلانية

  

ائج الموضوعية لها والتي استندت علـى نتـائج البرنـامج                    وأهمية الدراسة تكمن في النت    

 حيث كـان يتـوائم مـع البيئـة          ،الإرشادي الذي استخدمه الباحث وطبقه مع المجموعة التجريبية       

  ،الفلسطينية وحقق أهدافاً تربويةً

  

 البرامج الإرشادية الجماعية التي تعتمد على نظريات ومدارس نفسية معرفية كنظرية ألبرت              تحقيق

   . نتائج متقدمة في خفض قلق الامتحانأليس في العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي

       

  :أهداف الدراسة 4.1

  :إلىتهدف هذه الدراسة 

مدى فاعلية برنامج إرشاد جماعي عقلاني انفعالي في خفض مستوى قلق الامتحان لـدى              تحديد  . 1

 ي فلسطين وذلك حسب نظرية ألبرت      نابلس ف   من طلبة الصف العاشر في مدارس محافظة       عينة

  .أليس

  



 - 10-

  .وين قلق الامتحانمعرفة أثر الأفكار العقلانية واللاعقلانية على تك. 2

  

   .التحقق من فاعلية أسلوب الإرشاد الجماعي في الإرشاد النفسي لمثل هذه الاضطرابات. 3

  

  :فرضيات الدراسة 5.1

  

فـي أثـر البرنـامج      ) α=0.05(لـة   لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مـستوى الدلا          .1

الإرشادي المستخدم في خفض مستوى قلق الامتحان تعزى لتفاعـل متغيـري المجموعـة              

 .والجنس على الاختبار القبلي) الضابطة والتجريبية(
 
فـي أثـر البرنـامج      ) α=0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مـستوى الدلالـة             .2

لق الامتحان تعزى لتفاعـل متغيـري المجموعـة         الإرشادي المستخدم في خفض مستوى ق     

 .والجنس على الاختبار البعدي) الضابطة والتجريبية(

  

فـي أثـر البرنـامج      ) α=0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مـستوى الدلالـة             .3

الإرشادي المستخدم في خفض مستوى قلق الامتحان تعزى لتفاعـل متغيـري المجموعـة              

  . على الاختبار البعدي واختبار الاحتفاظ)الضابطة والتجريبية(

  

  : محددات الدراسة6.1

  

 وتـم   الأساسـي   نابلس واستهدفت الدراسة طلبة الـصف العاشـر         تم تنفيذ الدراسة في محافظة     .1

طالباً وطالبة وهم من الذين خـضعوا لاختبـار سارسـون لقلـق           ) 60(استخراج عينة الدراسة    

ة اختيـرت   مدرسة في المحافظ  ة عشر  ست ختبار على لاانسخة من   ) 640( بعد توزيع    ،الامتحان

  .بالقرعة من بين المدارس التي يوجد فيها طلاب وطالبات من الصف العاشر

  

) 60(استخرج أعلـى    حيث  ختبارات بعد تعبئتها من قبل الطلبة       لاتم إجراء التحليل الإحصائي ل    . 2

من الطلبة لديهم مستوى    ) 60(أعلى    وهم ، نتائج في التحليل الاحصائي    اختبار تبينت لديهم أعلى   

  .قلق إمتحان مرتفع
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 ممن لديهم   اً وخمسة عشر إناث   اًمن الطلبة وهم أعلى خمسة عشر ذكور      ) 30( ومن ثم تم اختيار      .3

خمسة عـشر إناثـاً      و اًوبقي خمسة عشر ذكور   . قلق الامتحان وهم العينة التجريبية في الدراسة      

  .)رشادي تتلقى أي برنامج إلم(كمجموعة ضابطة 

  

تم الاتصال بالطلبة وأولياء أمورهم لتحديد موعداً لإجتماع وتحديد مواعيـد لقـاءات لأبنـائهم               . 4

  .لحضور البرنامج الإرشادي

  

م فـي   31/8/2006 وحتى   1/7/2006تم البدء في تنفيذ لقاءات البرنامج الإرشادي ابتداءاً من          . 5

  .قاعة مهيئة لوجستياً لإجراء البرنامج الإرشادي

  

 جلـسة إرشـادية     ة عشر ية لقائين في كل أسبوع بواقع خمس      تم اختيار أوقات اللقاءات الإرشاد    . 6

  .للمجموعة التجريبية

  

  :استعراض عام لفصول الرسالة 7.1

  

 مـدخل حـول     وهيالمقدمة  منها   تضمن الفصل الأول     تكونت الدراسة من خمسة فصول             

ياته الأساسية واستعراضاً عامـاً      وأسئلة البحث وفرض   خلفية البحث ومشكلة البحث ومبررات البحث     

  .لفصول الدراسة

  

يحتوي على أبرز النظريات التي تناولت      هي تتضمن الفصل الثاني الأدب التربوي الذي        و         

كما يتضمن دراسات عربية وأجنبية سابقة تناولت نفس موضوع         . قلق الامتحان والأفكار اللاعقلانية   

  .البحث

  

على المقدمة والمـنهج المـستخدم فـي        التي تشمل   ساليب  فيتضمن الأ  الفصل الثالث أما  و         

 والأدوات  وي على مجتمـع الدراسـة وتحديـد عينتهـا         يحتوكما   ،الدراسة وإطار تصميم الدراسة   

إعـداد  مـن   اختبار قلق الامتحان لسارسون وبرنامج إرشادي علاجي        وهي  ،المستخدمة في الدراسة  

وطرق جمع المعلومـات وتحليلهـا مـن خـلال          .  وعرض أسس إجراء الدراسة    ،الباحثوتصميم  

  .الاختبارات والأدوات
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تحليـل المعلومـات     طـرق    مـن حيـث   الفصل الرابع نتائج الدارسة وأسئلتها      يحتوي  و         

يحتـوي علـى    كمـا  ،ذين خضعوا للبرنامج الإرشادي  والاختبارات التي وزعت على المشاركين ال     

 الاختبارات بالإضافة إلى عرض نتائج الجلسات الإرشادية وما قدمته تلك الخطـة            عرض نتائج هذه  

  .العلاجية

  

 نتـائج الأسـئلة البحثيـة       ويتضمن هذا الفصل   ،مناقشة النتائج والتوصيات  خامس  الفصل ال و       

د  بالإضافة للعدي  ،الموضوعة للدراسة ومناقشة هذه النتائج وثم عرض استنتاجات حول مشكلة البحث          

  .مع دراسات سابقةالنظرية وعرض بعض المقارنات النظرية بنفس موضوع من التضمينات 
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   الإطار النظري والدراسات السابقة:الفصل الثاني 

  المقدمة والخلفية النظرية 

  أعراض القلق النفسي

   السوي واللاسويالامتحانقلق 

  مكونات قلق الامتحان

  نظريات مفسرة للقلق وقلق الامتحان

  "ألبرت أليس " فكار اللاعقلانية في نظرية الأ

  أهداف الإرشاد والعلاج النفسي في النظرية العقلانية الانفعالية

  فنيات الإرشاد العقلاني الانفعالي

  العلاج العقلاني وقلق الامتحان

  نتائج الأفكار اللاعقلانية على التحصيل الدراسي الناتجة عن قلق الامتحان

  حان على سمات الطالبآثار وأعراض قلق الامت

  خطوات ومراحل التعديل المعرفي

  بناء البرنامج الإرشادي

  السبب في اختيار العلاج العقلاني الانفعالي 

  الشكل العلاجي المستخدم في البرنامج

  السبب في اختيار العلاج النفسي الجماعي

  النسق الذي تسير عليه جلسات البرنامج الإرشادي

  أهداف الجلسات العلاجية

  خطة جلسات العلاج في البرنامج الإرشادي

  خطة جلسات البرنامج الإرشادي

  الأدوار التي يقوم بها المرشد خلال الجلسات الإرشادية

  عوامل نجاح الجلسات الإرشادية 

  فنيات وتكتيكات العلاج في البرنامج الإرشادي المستخدم

  سابقةالدراسات ال

  راسيدراسات تناولت قلق الامتحان والتحصيل الد
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ة وعلاقتها بالعديد من المتغيرات                   ة واللاعقلانييدراسات تناولت الأفكار العقلان

  .المعرفية والنفسية

دراسات تناولت دراسات تجريبية للأفكار العقلانية واللاعقلانية، وخفض مستوى قلق 

  .الامتحان

  .التعقيب على الدراسات السابقة
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  الفصل الثاني

  

  النظري الأدب التربويالإطار 

  
   المقدمة 1.2

 من المشكلات المصاحبة للإنـسان علـى مـدار          Anxietyالقلق  ) اضطراب(         تُعد مشكلة   

 لكن هذه السمة تعني بالدرجة الأولى فشل الإنسان في التكيف           ،الوقت في عصر سمته المميزة القلق     

عكست آثاره بصورة واضحة على كـل        ان ،مع متطلبات العصر وبما فيه من تقدم علمي تكنولوجي        

 فلا غرو أن ينشأ أطفالنـا       ، لذا ، وفي كل المواقع التي نعمل فيها وتؤثر علينا        ،مظاهر حياتنا اليومية  

وهم يعانون القلق خصوصاً وأنهم يعكسون بسلوكياتهم التي يمارسونها مدى تـأثرهم باضـطرابات           

  .)1998 ،الخطيب(القلق تأثيراً وتأثراً بالمجتمع الذي يعيشون فيه 

  

 ،         ويرجع انهيار الطالب في الامتحان إلى خوف شديد من الامتحـان ومـن الفـشل فيـه                

 كذلك  ،والطلاب الذين يتميزون بالطموح الشديد يتعرضون لهذا الأمر أي الانهيار أكثر من غيرهم            

أهليهم الذين هـم   ذلك أن مشاعر الذنب تقتنصهم لأن نجاحهم سوف يبرر لهم ترك         ،الطلاب الفقراء 

 كما أنهم لاشعورياً ينزعون نحو التمرد على كل ما هـو            ،في أشد الحاجة لهم وإلى معاونتهم مادياً      

قديم في حياتهم السابقة وهذا يحملهم بقدر كبير من الصراع النفسي الذي لا يحله إلا هذا الانهيـار                  

  .)عوض، بلا( الذي يعانون منه في الامتحان أو قبله أو بعده

  

أن القلق هو مشاعر بغيضة مشابهة للخوف الذي يصدر بـدون           " دولارد وميللر   "         ويرى   

 وقد يكون القلق حالة سيكولوجية أولية أو عرضاً لمرض جسمي ضـمني أو              ،تهديد خارجي واضح  

  .)2001 ،العزةوعبد الهادي ( حالة مرضية

  

 ، مشاكل عائلية  ، توقعات لا تتحقق   –عين           وقد يقلق الطفل الصغير تجاوباً مع توتر نفسي م        

 ومثل هذه الحالات تتطلب تصحيحاً للوضع المتسبب عـن          ،ضغط مفرط في المنزل أو في المدرسة      

  ).2005 ،البواب(الضغوط المختلفة 
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 إن وجود العصاب هو الـشرط  John dyer" جون داير "          ويقول العالم النفسي المعاصر 

 وإنما القلق  ، ولا يوجد به خير أو شر      ، وإن العالم الخارجي لا يوجد به قلق       ،الرئيسي للقلق المرضي  

  ).1994 ،إبراهيم(هو خبرة نخلقها نحن ثم نطرحها على العالم بعد ذلك 

  

  : إلى نوعين أساسيين)القلق النفسي(         وقسم علماء النفس الإكلينيكي 

  . اب به سبباً لهالقلق العصابي المرضي وهو خوف عصابي لا يدرك المص -1

 .)1986 ،ياسين( القلق العادي أو الموضوعي كالخوف من الامتحان أو اصطدام أو خطر -2

  

 فتقول إن أصل القلق نتيجة لمعاملة الفرد داخـل  )Karen  Harney(         وأما كارن هورني 

المعاملة بـين   الأسرة كحرمان من الحب والحنان أو السيطرة من قبل الوالدين أو فقدان العدالة في               

 كما أن البيئة الاجتماعية تساعد في زيـادة تـوتر   ، وعدم التقدير فهذه مصادر أساسية للقلق ،الأخوة

الفرد وقلقه كالخداع والكذب والغش بمعنى أن أشكال الحياة الأسرية والاجتماعية هي التي تمد الفرد               

  ).1995 ،أبو صايمة(بعناصر أساسية لتكوين القلق 

  

 وفقدان  ،من الاختصاصيين القلق بأنه حالة وجدانية تتميز بعاطفة من انشغال البال          وعرف مجموعة   

 وتوقع خطر غير محدد يقف الفرد أمامـه عـاجزاً           ، والاضطراب المنتشر الجسمي والنفسي    ،الأمن
  ).2000 ،سيلامي(

  

هل أيضاً ما    ونحن نسميه حالة وجدانية بالرغم من أننا نج        ، شيء نشعر به   :         والقلق هو أولاً  

 ولكن ليس الكدر هو كل كيفية       ، حالة مكدرة جداً   ، والقلق من حيث هو شعور وجداني      ،هو الوجدان 

 فهناك مشاعر وجدانية أخرى مثل التـوتر أو الألـم أو            ،وليس كل كدر يمكن أن يسمى قلقاً      . القلق

  ).1957،فرويد( الحزن لها وكيفية الكدر

  

 على الرغم مـن     ،نشعر به عندما نجد أنفسنا محاصرين ومهددين               والقلق هو الانفعال الذي     

 كما يرتبط الشعور بالخطر  والخوف والانفعـالات         ،أن مصدر التهديد قد لا يكون دائماً واضحاً لنا        

والألفـاظ  .  عل اللغة الإنجليزية غنية بالألفاظ التي تصف القلق والانفعالات المرتبطة بـه            .المماثلة

عـدم   (nessuneasi ،) في الأغلب من شر مرتقب–خشية  ( Apprension :الآتية تدل على ذلك

ــتقرار ــصبية (Nervouness ،)الاس ــم (Warry ،)ع ه(، Disquiet) ــاج ــزعج،انزع  ،) من

Solicitude)  انشغال البال(، Concern ) اهتمـام  ،انشغال البال (، Misgiving)  شـك  ،ريبـة (، 

َQualm)   إحساس مفاجئ بإغماء(، Edginess) ثارةاست(، Jitteriness) اهتياج عـصبي   ،زفزه (، 
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Sensitivity) ــساسية ــي (Disease ،)ح ــر (Being pent up ،)مرض ــوت،محاص  ،) مكب

Troubled) مكروب ،متكدر (، Wary) حذر(، Unnerved)    متهـيج الأعـصاب(، Unsettled 

 ،)دمهد (Threatened ،)مهتاج بشدة  (Distraught ،) منزعج ،مضطرب( Upset ،)غير مستقر (

Defensiveness) دفاع(، Disturbance) جانزعا(، Distress) أسى،كرب (، Perturbation  

 ،)هلع (fright ،)روع (Scare ،)وجل (Trepidation ،)رعب (Consternation ،)اضطراب(

Dread) فَزع(، Terror) رهبة(، Horror) وله(، Alarm)      خوف من خطـر متوقـع(، Panic 

إن كل هذه الألفاظ تشير إلى درجات غايـة         ). تهيج (Agitation ،) مبرح ألم (Anguish ،)ذعر(

 وعندما تنشأ في المجتمع ثـروة       ،في الدقة من حيث التدريج لمجموعة من الانفعالات المماثلة للقلق         

 فإنه يمكننا أن نكون متأكدين من أن مجال الخبـرة           ،من المفردات اللغوية للتعبير عن مشاعر معينة      

  .)1978 ،اتينج(عام ومهم 

  

 إلى أن سعي الإنسان وراء التفوق يلعب دوراً هاماً          ،Adler" أدلر  "          ويذهب العالم النفسي    

 وهو يرى أن هدف كل إنـسان هـو          ، يتجاوز في الأهمية مسألة النزاعات الجنسية      ،في خلق القلق  

  .)1993بوعلو، (  وعندما يفشل سعيه في التفوق يصاب بالقلق،التفوق على غيره

  

         والقلق كعمليات انفعالية تظهر في سلوك الفرد في شكل الخوف والاضـطرابات والفـزع              

 وقد يصاب الفرد بالقلق ويعاني من الاضطرابات النفسية والخوف الشديد دون أن             ،والشعور بالتهديد 

القلق "  فرويد   "وقد قسم   . يعرف الأسباب التي تدفعه إلى فعل هذا السلوك أو دخوله في هذه الحالات            

إلى ثلاثة أنواع ؛ هي القلق الموضوعي ويتمثل في إدراكه لنوع من الخطر الذي يتوقعه الفـرد إذا                  

ما وقف في مواقف معينة كشعور الفرد بالقلق حيال موقف الامتحان أو عند الإقدام على الزواج أو                 

" فرويـد  " وقد أطلق .  جديدةحال انتظار قريب قادم من الخارج أو عند الانتقال من بيئة إلى أخرى        

  ".القلق السوي " على هذا النوع من القلق 

   

  كأحد أنواع القلـق فـي الـشكوى الدائمـة     Neurotic anxiety         ويتمثل القلق العصبي 

 فالخوف من رؤية الدم أو نوع مـن الحـشرات           ،والشعور بالخوف الدائم من موضوعات خارجية     

 أو إذا صاحب القلق شعور بحالـة        ،ع الخطر المتوقع من هذه الأشياء     ومثل هذا الخوف لا يتناسب م     

 ويتخـذ القلـق     ،تهديد مستمرة من شر يتوقع حدوثه من مصدر مجهول يسبب هذا النوع من القلق             

 أو  ،حيث يظهر الفرد المصاب بهذا النوع من القلق سلوكاً لا مبـرر لـه             . العصابي صورة الهوس  

  .يحدث ثورة لا أساس لها
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 فيتمثل في صورة الشعور بالذنب وهو ينشأ أساساً من Moral Anxietyأما القلق الخلقي          

 ويحدث نتيجة لما يصيب الأنا الأعلى من إحباط ويظهر في صـورة        ،الخوف من الوالدين وعقابهما   

  .)2001 ،إسماعيل( قلق عام دون وعي بالظروف التي أدت إليه في صورة مخاوف مرضيـة

  

 إلى أن ردود فعل القلق تـؤثر  )Liebert & Morris، 1967( ذهبت ليبرت وموريس كما        

  ).1988 ،الطيب(على الأداء والإدراك العقلي للطلاب الذين يعانون من قلق الامتحان 

  

بأنه حالة نفسية تحدث حين يشعر      )  القلق الواعي (         ويعرف الرفاعي القلق أوالخطر الظاهر      

وأمـا  .  فسيولوجية مختلفة   تنطوي على توتر انفعالي تصاحبه اضطرابات      ،يهددهالفرد بوجود خطر    

 بأنه إدراك لتهديد موجه نحو صفة يعتبرها الفرد أساسية          :فيعرف القلق ) Otovengel(يل  أوتوفينك

بأنه استجابة انفعاليـة لخطـر   ) Karen Harney(فيما عرفته كارين هورني . في وجوده كشخص

 – الشعور بالعـداوة  – الشعور بالعجز –كونات الأساسية لحالة الاستعداد وهي يكون موجهاً إلى الم  

  ،)1995 ،أبو صايمة( والشعور بالإنفراد والعزلة

  

 ويعكس ضعفاً عاماً    ، القلق بأنه إحساس غير مورد لدى الفرد       )Wellman(         ويعرف ولمان   

فيرى ) Jung( أما يونغ    ، وضوح المسبب   ويشير هذا التعريف لعدم    ،أو الشعور بعدم الكفاءة والعجز    

  فيه رد فعل يحدث عن الفرد حـين تغـزو عقلـه خيـالات صـادرة عـن اللاشـعور الجمعـي            
  ).1995 ،أبو صايمة(

  

   :ويرى البعض أنه يمكن جمع القلق في نوعين رئيسيين هما

  .القلق العادي الموضوعي -1

 .القلق المرضي أو العصابي -2
 

لموضوعي يتمثل في إدراك الفرد لمصدر خارجي يشعر أنه يشكل خطراً                    أما القلق العادي ا   

 أو إدراكه لنوع من الخطر الذي يتوقعه الفرد إذا ما وقف في مواقف معينة               ،عليه ويسبب له الخوف   

كشعور الفرد بالقلق حيال موقف الامتحان أو عدم الإقدام على الزواج أو حال انتظار قريب قـادم                 

" لانتقال من بيئة إلى أخرى جديدة وقد أطلق فرويد على هذا النوع من القلـق                من الخارج أو عند ا    

  .)2001 ،إسماعيل(" القلق السوي 
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         وللقلق الموضوعي وظائف حيوية هامة يمكن للإنسان استثمارها حيث يدفع القلـق الفـرد              

 ،ات التـي تثيـر القلـق       وإن قوة النفس تنبثق من نجاح الفرد في مواجهة الخبر          ،للإنجاز والإبداع 

ويساعد على تنشيط المراكز العصبية العليا فتزيد قوة التركيز والتمييز والاستنتاج واتخاذ القرارات             

 فقد يوجه الفـرد     ،وأحياناً قد يلعب القلق دور الدافعية نحو السلوك الهادف        . وحل المشكلات بسرعة  

  ).1995 ،أبو صايمة( توافقيإلى إدراك التهديدات بحساسية شديدة وينبهه للقيام بعمل

  

 بحيث يؤدي إلى    ،         وأما القلق المرضي أو القلق العصابي ذو المستويات المرتفعة من القلق          

ارتفاع مستوى القلق لدى الفرد إلى تعطيل طاقاته وجعله عرضةً للضيق والتوتر وبالتالي إحـساس               

  ).1998 ،الخطيب(الفرد بالعجز والفشل بالحياة 

  

  ويتمثل القلق المرضي في الشكوى الدائمة والشعور بـالخوف الـدائم مـن موضـوعات                      

وهذا الخوف لا يتناسب مع الخطر المتوقـع        /  فالخوف من رؤية الحشرات أو رؤية الدم         ،خارجية

 أو إذا صاحب القلق شعور بحالة تهديد مستمرة من شر يتوقع حدوثـه مـن                ،من مثل هذه الأشياء   

 حيث يظهر الفرد    ، ويتخذ القلق العصابي صورة الهوس     ،هذا النوع من القلق   مصدر مجهول يسبب    

  .)2001 ،إسماعيل( أو يحدث ثورة لا أساس لها ،المصاب بهذا النوع من القلق سلوكاً لا مبرر له

  

 ، لذلك نجده ينزع إلى إبعـاده وتجنبـه        ،         ويعتبر القلق المرضي حالة مزعجة بالنسبة للفرد      

 المرضي من موقف معين طريقة تكييف اختارها الفرد بتأثير قلق لديه ليخلص مـن               ويبدو الخوف 

 ومن هذه الناحية يكون القلق ظـاهرة أساسـية كامنـة وراء حـالات               ،إلحاح ذلك القلق وإزعاجه   

والأمور التي تدفع بالشخص الذي يحمل القلق إلى اختيـار طريـق الخـوف              . المخاوف المرضية 

  : بدلاً من اختيار طريق آخر هيالمرضي للهروب من القلق

  .أثر الفروق الفردية في هذا الاختيار •

 .مكانة الخوف الأولي نفسه والصراعات التي يعانيها الفرد •

 .سهولة هذا الطريق في الهرب •

 .)1995 ،أبو صايمة(مكانة خبرات الطفولة في هذا الاختيار  •

 ، غازيـة  ، من مـشتقات نفطيـة     ،نسان         وقلق العصر امتاز بالوسائل التي توفر الراحة للإ       

وكان مـن المتوقـع أن تـسود الطمأنينـة          .. . إلى كيماوية طبية أو اقتصادية ميكانيكية      ،كهربائية

ولكن مع توفر الأعمال وتوسع مدارك الحياة لم يبـق للإنـسان الثقـة والاطمئنـان                . .والاستقرار

جداد حين يقومون بالأعمال التي تتطلـب   وما إلى ذلك من الصفات التي كان يتمتع بها الأ     ،للمستقبل

 وكان يسعدهم العمل    ، إلا أنهم كانوا مشبعين بالاطمئنان والراحة النفسية       ،جهداً عظيماً وعرق جبين   
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 فكانوا يعودون إلى بيوتهم يملؤهم التطلع إلـى الراحـة           ،الشاق والكد بحيث لم يعرفوا معنى الفراغ      

 صـار   ،واليوم بدل أن تصبح الحياة سهلة والعيش مريحـاً        .. . والرغبة بالنوم  ،والشهية إلى الطعام  

 فلم يعد موجوداً فينا ذلك الاندفاع وتلك الحيوية التي كان يتصف بها             ،الخمول والكسل مثبطين للهمة   

 ومع الفراغ حل الكسل الذي خلف انعدام اللذة في          ، فمع وسائل الراحة عم الفراغ     ،أجدادنا الكادحون 

، وكان الاضطراب والقلـق     ،، فكان السهر والتعب العصبي وسوء الهضم      ،الراحة والطعام والشراب  

  .)عوض، بلا( والخوف مما نحن فيه ومما يخبئه المستقبل،من أجل النفس والحياة

 
  :أعراض القلق النفسي 1.1.2

  

 فالقلق المرضي داخلي غامض حائم      ،         أما أعراض القلق المرضي فتختلف من فرد إلى آخر        

 ونجد أن القلق المرضي يـصبح       ، تختلف شدته وعمقه من شخص لآخر      ، محدود المعالم   غير ،عائم

 يسبح في بحر مـن الحيـرة والـشكوك          ،سلوكاً ملازماً لصاحبه الذي يشعر بأنه مغلوب على أمره        

فـنلاحظ واحـداً يخـشى مواجهـة        .  غير قادر على اتخاذ القرارات بـسهولة       ،والتردد والغموض 

 ونـراهم غيـر     ، البقاء في الأماكن الضيقة وثالثاً يرعبه ركوب الطائرة         وآخر يخاف من   ،الجماهير

 والواقـع أن    ، لأن الأسباب اختبأت وكبتت في اللاشعور منذ زمان طويـل          ،قادرين على تعليل ذلك   

 إذا  ، وإلى نكران جزء من ماضيه     ،المرء يلجأ أحياناً إلى تجاهل بعض تصرفاته المزعجة أو إخفائها         

ويظهر على الشخص القلق أنه لا يذوق طعم الاطمئنان         . ك يسبب له الألم والقلق    كان الاعتراف بذل  

 ويشعر بالرعب أحياناً أمام     ، بل هو عصبي يتوجس خوفه من أشياء لا تخيف الناس عامة           ،والهدوء

 إمـا أن    ،فالقلق إذن دافع لا يستهان بـه      .  فهو يعيش بحالة استثارة وتحفز مستمرين      ،حوادث عادية 

 إذا كان من نوع القلق الخفيف الذي يحفزه إرادة الإنسان           ، إلى الإنتاج والنمو والإبداع    يدفع صاحبه 

  .)1993 ،بوعلو( وإما أن يدفع الإنسان للتشاؤم والسخط والتعاسة والمرض ،وينشط حماسه

  

  :من أعراض القلق النفسي

 ـ              :الخوف -1 سبب لـه أي     يبدأ المريض بعد حياة سوية في الخوف من أشياء كانت فيما سبق لا ت

 أو مـن الخـوف مـن    ، أو الأماكن المتسعة  ، فأحياناً يخاف من الأماكن المغلقة     ،استجابة مرضية 

الأمراض والخوف من الأمراض من أكثر المخاوف شيوعاً فهناك الخوف من أمـراض القلـب               

 والعديد منها فيزور المـريض الطبيـب        ، أو الخوف من الموت    ، والزهري ، والسرطان ،والتدرن

فيشخصه إن لديه مرض عضوي مبتعداً إمكانية وجود أمراض نفسية رغـم كثـرة الألـم                العام  

 .والشكوى
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في هذه الحالة التوتر للأعصاب يفقد المصاب السيطرة الفعلية على أعـصابه             :التوتر العصبي  -2

بسهولة لأتفه الأسباب ويكون شديد الحساسية لأي ضوضاء تصدفه وربما قفز من مكانـه عنـد                

 وفي بعض الأحيان يبدو هذا التوتر بين الطلبـة قبـل دخـول              ،التلفون أو الجرس  سماعه رنين   

 وصراخ إخوته وشـجار عائلتـه ويطلـب         ،الامتحان فيبدأ في الشكوى من ضجيج المواصلات      

 بأن أعصابه مرهقـه لقـرب       ، ويعطيه الوالدان عذره   ، ويثور لأتفه الأسباب   ،الانتقال من المنزل  

 .ات إلا أعراض القلق النفسي وما هذه التصرف،الامتحانات
 
 مع الـشعور بالاختنـاق والـصداع،        ، والسرحان ، وسرعة النسيان  :عدم القدرة على التركيز    -3

 ويكون ذلك باختلال الآنية أي يشعر الشخص بأنه قد          ،والإحساس بطوق يضغط على قمة الرأس     

سط الأمور ويضخمها    ويبدأ القلق على أب    ،تغير عن سابق عهده وأن العالم ربما قد تغير من حوله          

 .في خياله
 
 أي أن   ، والأرق الذي يتميز بالـصعوبة فـي النـوم         ، مع هبوط الوزن   :فقد الشهية إلى الطعام    -4

 وإن صدف ونام    ، ويتقلب الساعة بعد الأخرى دون أن تغمض له عين         ،الشخص يرقد في سريره   

 . من العذاب مما يجعل حياته سلسلة،فيكون نومه مصحوباً بالأحلام والكوابيس المزعجة
 
 كمحاولة من المريض للتخفيف من أعراض       :شرب الخمر أو تناول الحبوب المنومة والمهدئة       -5

 ولذا يجب البحث في حالة أي مـريض يعـاني مـن        ، مما يؤدي إلى حالات إدمان     ،القلق النفسي 

 .الإدمان على الخمر أو العقاقير الخاصة هو القلق الكامن وراء هذه العادات السيئة
 

    وقلق الامتحان يعتبر شكل من أشكالاً المخاوف المرضية وهو عامـل معيـق للتحـصيل                    

 وكثير من الدراسات أشارت إلى هـذا الأثـر          ،الدراسي بين الطلبة في مختلف مستوياتهم الدراسية      

 على  ،وفسر الباحثون هذه العلاقة السلبية بين القلق والتحصيل       . السلبي للقلق على التحصيل الدراسي    

ساس أن القلق يشكل حالة من التوتر الشامل التي تصيب الفرد وتؤثر في العمليات العقلية كالانتباه                أ

 ، والتي تعتبر من متطلبـات النجـاح فـي الامتحـان           ،والتفكير والتركيز والمحاكاة العقلية والتذكر    

  .)1995 ،أبو صايمة( وبالتالي فإن حالة التوتر هذه تؤثر في تحصيل الطالب تأثيراً سلبياً

  

         فتطرقت العديد من الاتجاهات والنظريات النفسية إلى تفسير القلق ومنها الاتجاه المعرفـي             

الذي يرى أصحابه أن القلق ينتج عن تقييم الفرد لموقف مهدد يتضمن هذا التقييم عناصر رمزيـة                 

المعرفية بدل الأحـداث     وهو رمزي لأنه يثار بواسطة الأفكار والقيم والمعتقدات والأنظمة           ،متوقعة
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 أي أن القلق هو الأفكار اللامنطقية الموجودة عند الإنـسان ونظرتـه تجـاه               ،المحسوسة والمباشرة 

  ).2002 ،العيسوي( الأشياء والأحداث

  

إلى أن ردود فعل القلق تؤثر ) Liebert & Morris) 1967         وكما ذهبت ليبرت وموريس 

  ).1988الطيب، (. لاب الذين يعانون من قلق الامتحانعلى الأداء والإدراك العقلي للط

   

 القـادة   :ثلاثة أنواع من التلاميـذ بالمدرسـة الثانويـة        ) Draws) 1961" دروز  "          وميز  

حيث يحصل النوع الثاني علـى      .  المبتدعون عقلياً  ، المتفوقون في التحصيل الدراسي    ،الاجتماعيون

 ، ولكن ، بينما أدنى المراتب هو ترتيب المبدع عقلياً       ،رسية العادية الترتيب الأول في الامتحانات المد    

التي تتناول مدى عريضاً في محتواها وفي المهـارات         " اختبارات التحصيل المقننة    " حينما نستخدم   

  ).1971المليجي، ( نجد أن المبتدعين عقلياً يتفوقون على المجموعتين الآخرتين ،التعليمية

  

متحانات هي النقطة الأساسية في التعليم فإنها تضيف إلـى الـضغوط التـي                       وحيث أن الا  

لكنه يزيد من   .  فالامتحان يسبب الشدة لجميع المستويات العمرية      ،يخضع لها الأطفال بطريقة أخرى    

وعندما يقدر المعلمون   . حدة الضغط عندما تُذاع النتائج علناً في الصحف وبرامج التلفزيون المحلية          

 فيركزون على أداء الطـلاب      ،ن أن علامات امتحانات الطلاب تقرأ كمقياس على كفاءتهم        والإداريو

في هذه الظروف يكتشف الطـلاب بـسرعة أن         . في الامتحان أكثر من تركيزهم على ما يتعلمونه       

  .)2004، إلكايدز(النجاح في الامتحان هو هدف المدرسة أكثر من فحوى ما تعلمه الطلاب 

  

لبة من الامتحانات ظاهرة إنسانية يشعر بها كل إنسان يريد النجاح في امتحانـه                       فخوف الط 

ففي أي اختبار أو امتحان يتم تقويم الطالب المتقدم للامتحان أو الاختبار والحكم عليه مـن جانـب                  

فيجب أن نتوقع درجة من الخوف من الاختبارات ويجب عدم انتقاد أي طفل أو طالـب                . الممتحنين

بهذا الخوف ووجوده ومن المعروف أن الطالب الذي يتقدم ليس له رأي في امتحانه أو من                لاعترافه  

 وكل امتحان دراسي من     ، أو الإجراءات المتبعة في الامتحان     ، والأسئلة التي سيجيب عليها    ،يمتحنه

  :المحتمل أن يثير لدى الطلبة الآتي

  .الخوف من المجهول .1

 .الخوف من التعرض للعقاب أو السخرية .2

 .لخوف من التعرض للمرضا .3
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وكلها مخاوف من الممكن أن تؤثر على نفسية الطالب أو الطفل الممـتحن إذا مـا أعطـي              

 وطمأنة بأن الامتحان أمـر طبيعـي    ،الطالب شيئاً من الثقة في نفسه وفي قدراته وشيئاً من التعزيز          

عبد الغنـي،   ( انـس الامتح ـون نف ومتوقع لتحديد اختلاف القدرات والفرق الفردية بينكم كطلبة تؤد        

1996(.  

  

         والطلبة القلقون أحياناً يقولون بأنهم عجزوا أو تعثروا في الإجابة على الاختبـارات ولـم               

 فبالنظر  ، فالقلق يؤثر على التعلم على مراحل مختلفة       ،يستطيعوا استرجاع المعلومات التي يعرفونها    

وهذه التأثيرات  .  على استقبال وتخزين واسترجاع المعلومات     إلى نموذج الذاكرة نجد أن القلق يؤثر      

 وكان علماء النفس يـستخدمون أنواعـاً        ،على عمليات الذاكرة ليس من السهل فصلها عن بعضها        

) بعد اختبـار  (مختلفة من مهام التعلم في المعمل على الأفراد الذين قالوا عن أنفسهم بأنهم يشعرون               

 ويتم مقارنة الأداء الإجمالي لكل من المجموعتين        ،لمواقف المدرسية ببعض أو بكثير من القلق في ا      

 وبوجـه عـام     ،وأظهر ذلك أن العلاقة بين القلق والأداء الإجمالي تحت هذه الظروف علاقة معقدة            

فالأفراد القلقـون   . فيبدو أن القلق يسهل النجاح في المهام البسيطة ولكن يعوق أداء الأعمال المركبة            

والتـي يمكـن أن     (عطون نتائج هزيلة عند الإجابة على الأسئلة الصعبة أو الغامضة           لدرجة كبيرة ي  

، ويكون أداؤهم سيئاً جداً في المواقف التي يتعرضون فيها إلى ضـغوط أو              )يساء فهمها أو قراءتها   

  ).2001دافيدوف، ( إرهاق كالامتحانات الهامة

  

رضية التي تتطلب الإرشاد النفسي بل وحتى                ويعتبر قلق الاختبار أحد أشكال المخاوف الم      

 في المدارس   ،فعدد غير قليل من الحالات التي يتردد أصحابها على المرشدين         . العلاج النفسي أحياناً  

إلى الآثار  ) 1980 ،هيل(و) 1980 ،دوسيك(وقد أشار كل من     . والجامعات يعانون مثل هذه الحالة    

الدافعية وضعف التحصيل والعجز عن مواجهة مواقـف        السلبية المترتبة على قلق الاختبار كضعف       

 وقد اهتمت معظم هذه الدراسـات بفحـص         –التقييم بمختلف صورها وبمختلف المراحل الدراسية       

 وأشـارت نتـائج هـذه       ،العلاقة بين قلق الاختبار من ناحية والتحصيل الدراسي من ناحية أخرى          

حصائياً بين قلق الاختبار والتحصيل الأكاديمي      الدراسات وبشكل متسق إلى وجود علاقة سلبية دالة إ        

  ).1984العتوم وآخرون،  (لدى كل من الأطفال والمراهقين والراشدين

  

أن قلق الامتحان يثـار بواسـطة معتقـدات الطالـب     ) Oliver, 1975(         كما يؤكد أوليفر 

 فيها عادات تستذكر    ،غ فيها اللاعقلانية والتوقعات المأساوية التي هي استجابات متعلمة بصورة مبال        

قبل وأثناء الامتحان وبالتالي تشكل الشعور بالتهديد المدرك بالخطر والأذى الذي ينبع مـن عـدم                

المقدرة المتوقعة لتلبية هذه المطالب اللاعقلانية وتهويل النواتج وتكون نتيجة هذه التوقعات مأساوية             
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ن نتيجة هذه التوقعات مأساوية عند الـشخص   وتكو،بسبب إحساس الطالب بقيمة الذات التي تساوت      

  .)1991الشوبكي، (القلق اللاعقلاني مع ناتج الامتحان 

  

 هو شكل من أشكال المخاوف المرضـية        ،أن قلق الامتحان  ) 1981(        بينما يرى الريحاني     

فشلون في   ويشير سوين أنه كما ورد في الريحاني أن الكثير من الطلبة ي            ،المعيقة للتحصيل الدراسي  

 وما يصاحب هـذه     ،دراستهم بسبب عدم قدرتهم على مواجهة مواقف الامتحانات التي يتقدمون لها          

المواقف من قلق واضطراب يؤثر في قدرة الطالب على التكييف المناسب مـع موقـف الامتحـان                 
  .)2002الزيود، (

  

من التلاميذ  % 20أن  إلى  ) 1993 ،فرح وآخرون (في  " توبياس  "          وفي نفس الإطار يشير     

 بينما لـم  ،الذين يعانون من مستوى مرتفع من قلق الاختبار قد تركوا الدراسة بسبب الفشل الدراسي 

 وهذا يعني أن الفشل أو التسرب من        ،من التلاميذ منخفضي قلق الامتحان    % 6يترك الدراسة سوى    

لذي يعمل بدوره على إعـاقتهم       وا ،المدرسة يرجع إلى ارتفاع مستوى قلق الاختبار لهؤلاء التلاميذ        

  .)1994 ،رمضان(عن مواصلة تعلمهم أو تقدمهم الدراسي 

  

  :قلق الامتحان السوي واللاسوي 2.1.2

  

 والذي من المفروض    ،         القلق السوي الصحي وهو القلق الأساسي والمطلوب في حياة الفرد         

 وإذا اختفى من حيـاة      ،اة طبيعية بدونه   ولا حي  ، وهو ما تكون معه الحياة طبيعية      ،أن يتزود به الفرد   

  .)1989الخطيب، ( اســداع النـ وهو مثبط لإب،الفرد أصبح إنساناً مريضاً متبلد الوجدان

  

عندما يشعر الطالب بقلق بسيط وخوف بدرجات       " الايجابي  "          ويظهر قلق الامتحان السوي     

 وإن القلق الشديد يمكن أن      ،شل أداءنا  كما يظهر ذلك في أن الخوف المتطرف يمكن أن ي          ،متوسطة

 وفي المقابل فإن الخوف والقلق وقلق الامتحان تحديداً الخفيفين يمكن أن يكونا في              ،يعوقنا عن العمل  

 وتساعدنا على أن    ، إذ أنهما يؤديان إلى فعل سريع في مجابهة التهديدات         ،الواقع الموضوعي مفيدان  

ن الممثلين والسياسيين كثيراً ما يقررون شـعورهم بقلـق          إذ أ . نكون متيقظين في المواقف الصعبة    

 والقلق والخوف عادة ما يصاحبان      ، ويقولون إن ذلك قد ساعدهم على حسن الأداء        ،خفيف قبل أدائهم  

وهناك قدر أمثل للقلق لكي يـؤدي       . العديد من الأنشطة مثل أداء الامتحانات أو القفز من الطائرات         

 وإذا كان كثيراً جداً فإننا نصبح       ، قليلاً جداً فإننا نتعرض لخطر الإهمال      فإن كان .. .إلى جودة الأداء  
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 وهنا يظهر الاحتياج إلى قلق متوسط خفيف عنـد تأديـة الامتحانـات              ،مرتبكين أو مشلولين بسببه   

  ).1978ماركس، (بهدف تفعيل الدافعية والإنتاجية والحافزية للإقبال على تأدية امتحانات موفقة 

  

أنـه  ) Culler & Holahan) 1980أكد كلر وهولاهـان  " السلبي " عن القلق اللاسوي          و

 حيث يتركز تفكيـر الطالـب فـي         ،يؤدي إلى استجابات غير متصلة بالمهمة أثناء موقف الاختبار        

وهذا الانشغال يتداخل مع قدرة الطالب علـى الاسـترجاع          . النجاح أو الفشل وما يتبعه من عواقب      

  .ومات التي يحفظها ويعرفها جيداًواستخدام المعل

  

 أن مكونات قلق الاختبار Labret (1967) & Morris (1981)         ويذكر ليبرت وموريس 

 حيث يشير الانزعاج إلى النـواحي المعرفيـة   Emotionality والانفعالية  Worry الانزعاج   :هما

 بينما تـشير الانفعاليـة      ، بتفكير الطالب  لخبرة القلق مثل التوقعات السلبية للنواحي المعرفية المتعلقة       

إلى إدراك الفرد للعناصر النفسية المؤثرة في خبرة القلق والتي تظهر خلال عملية التقيـيم الـذاتي                 

Autonomic arousalولقـد أشـارت   .  وحالات الشعور غير السار مثل حالات الانفعال والتوتر

ودالة إحصائياً بين الانزعاج والأداء المعرفي في       نتائج العديد من الدراسات إلى وجود علاقة سالبة         

وهو ما دعـا إليـه سارسـون        . حين لم تكن العلاقة بين الانفعالية والأداء المعرفي واضحة تماماً         

)1984 (Sarason     ًإلى القول بأن الانزعاج هو المكون الذي يرتبط سلبيا )وإيجابيـاً  ) قلق الامتحان

  .)1988 ،أبو زيتون() ن الموفقتأدية الامتحا(بالتداخل المعرفي 

  

  :مكونات قلق الامتحان 3.1.2
 

إلى أن قلق الامتحان يتمثل في جـانبين أساسـين همـا            ) 1980 :موريس وآخرون (         أشار  

 حيث يشير جانب الانزعاج إلى العناصر       Emotionalityوالجانب الانفعالي   ) Worry(الانزعاج  

 مثل توقع الفشل والانشغال بالتفكير بالذات وبـالموقف الحـالي           العقلية أو المعرفية من خبرة القلق     

كما يشير الجانب الانفعالي إلى التغيرات الفسيولوجية       . وبحساب الوقت وفي التوابع المحتملة للفشل     

  .)Larry. W. et. al 1981( العاطفية لخبرة القلق كالتوتر والعصبية –

  

انفعال شديد يدفع بالطالـب إلـى تجنـب موقـف                    والخوف المرضي من الامتحانات هو      

الامتحان وأنه حين يضطر الطالب إلى مواجهة الموقف فإنه يحاول أن يحمي نفسه منه عن طريق                

التكيف السلبي وذلك باللجوء إلى الشعور بالخوف الشديد ترافقه مظاهر مثل الصداع والإسـهال و               

 تكيف سلبية يلجأ إليها لتساعده على تجنب موقف     الآم المعدة والإغماء والنسيان وهي جميعها وسائل      
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 كأن يكون امتحاناً علـى      ، والواقع أنه كلما ازدادت أهمية الامتحان الذي يتقدم له الطالب          ،الامتحان

 كلما ازدادت لديه مظاهر الخوف المرضي والرغبة        ،أساسه يتم تقرير مصير الطالب الدراسي مثلاً      

اب بعض الطلبة عن الامتحانات بالرغم من اسـتكمال جميـع            وهذا ما يفسر غي    ،في تجنب الموقف  

الاستعدادات لها أو فقد بعضهم للذاكرة وخاصة فيما يتعلق بموضوع الامتحان ساعة الامتحـان أو               

الشعور بالمرض قبل الامتحان مباشرة وكلها في الواقع وسائل تكيف دفاعية عصبية تهـدف إلـى                

  .)1985 ،الريحاني(طر وبالتالي تجنب موقف الامتحان أصلاً الدفاع عن الذات أمام هذا الموقف الخ

           

إلى أن ضعف أداء الطلبة ذوي القلق المرتفع للأعمال المعقدة في موقـف             " سارسون  "     ويشير  

الامتحان لا يرجع إلى أنهم أقل ذكاء من الطلاب ذوي القلق المنخفض بل إلى شعورهم بالتهديد في                 

  ).1988 ،آغا( يمهم لهذا التهديدهذه المواقف وتضخ

  

 فقـد توصـل     ،         واختلف العلماء حول دور كل من البيئة والوراثة في تشكيل قلق الامتحان           

 وأن للبيئة الأثر    ،من القلق ترجع إلى الوراثة     % 35 إلى أن    ،نتيجة لدراسة قام بها   ) Cattle(كاتل  

إلـى أن للظـروف     ) Slater(وسـلاتر   ) Essence( وكما أشارت دراسات كل من ايزنك        ،الأكبر

  .البيئية السيئة الدور الرئيسي في تنمية القلق المرتفع

  

         وقد أشارت دراسات أخرى إلى ارتباط سمة القلق المرتفع في سن الرشد بالخبرات المؤلمة              

تبـاط  أن معامل الار) Settler & Brander( فقد وجد كل من سيتلر وبراندر ،في الطفولة المبكرة

وهذا بالطبع للبيئـة التـي       % 64بين سمة القلق عند طلبة الجامعة وخبرات القلق في الطفولة هو            

  .)1988 ،آغا(أنتجت الخبرات المؤلمة 

  

أن قلق الامتحان ينـتج عنـد تعـرض    ) Shaffer & Do rocs(         ويرى شيفر ودوركس 

مواقف لا  ) 1(إلى مواقف أخرى ومنها     الطالب لظروف ومواقف معينة ومن ثم تعمم هذه الاستجابة          

 مما يترتب   ، حيث يتعرض الطالب إلى مواقف فيها تهديد ومخاطر ولا يصاحبها تكيف ناجح            ،إشباع

إسـراف  ) 2. (على ذلك مثيرات انفعالية من أهمها عدم الارتياح الانفعالي وما يصاحبه من قلـق             

ور بالخطر عند تعرضه للمواقف الخارجية       مما قد يعرض الطالب للشع     ،الوالدين في الحماية الزائدة   

 مع وجود وتوفر العوامل الاستعدادية وهي تنحصر في الوراثة والضعف العـام  ،البعيدة عن الأسرة  

  .)1988 ،قريوتي(في الجهاز العصبي 
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أن قلق الامتحان يرجع لثلاثة عناصر رئيـسة  ) Karen Horney(         وبرأي كارن هورني 

الشعور بالعزلة وهذه العوامل تنـشأ مـن الأسـباب          ) 3(الشعور بالعداوة   ) 2 (الشعور بالعجز ) 1(

  :الآتية

انعدام الدفء العاطفي في الأسرة وشعور الطفل بأنه شخص مكروه أو محـروم مـن الحـب                  .1

  .والعطف

 مثل عنف السيطرة عليـه      ،بعض أنواع المعاملة التي يتلقاها الطفل تؤدي إلى نشوء القلق لديه           .2

 إلى جانب الجو الأسري الذي يـشوبه العـداء          ، وعدم احترامه  ،ة بينه وبين أخوته   وعدم العدال 

 .والعنف

 ويظهـر هـذا التنـاقض       ، وتشتمل عليه من حرمان    ،ما تحتويه البيئة من تعقيدات ومتناقضات      .3

 ، فتظهر وجهات النظر المتباينة في الأهداف والمثـل        ،واضحاً حين يبدأ في أول مراحل التعليم      

طفل على التزام أنواع معينة من السلوك المعقد الذي يؤدي إلى اضطراب شخصيته             أو إكراه ال  

وإلى ظهور القلق لديه أي أن قلق الامتحان ينبع من شعور الطالب بأنه عاجز وضعيف وأنه لا                 

 .)عفيفي، بلا(يفهم نفسه ولا الآخرين وأنه يعيش وسط عالم عدائي مليء بالتناقض 
 

أن قلق الامتحان ينمو في المواقف الأسرية ) Sarason, et. al(رون  وآخن         ويرى سارسو

 ولما كان سلوك الطفل في كثير مـن المواقـف يقيمـه             ،في مرحلة الطفولة المبكرة من حياة الفرد      

 الذي لا يستطيع أن يعبر عنها       ، وغالباً ما يؤدي هذا التقييم إلى مشاعر العداوة عند الأطفال          ،الوالدان

 وبدلاً من ذلك تظهـر مـشاعر        ، عليهما للحصول على الاستحسان والتوجيه والتأييد      بسبب اعتماده 

  .الذنب والقلق ويقلل من شأن نفسه في مواقف التقييم المشابهة للامتحان

  

حـول قلـق الامتحـان وعلاقتـه        ) 1988(         وهناك دراسة استطلاعية قام بها كاظم آغـا         

 حيث شـملت    ،مراهقين في دولة الإمارات العربية المتحدة     بالتحصيل الدراسي في مجتمع الطلاب ال     

 مـن   : تبين له الأسباب الآتية    ، وخمسة أولياء أمور   ،الدراسة خمسة مربين واختصاصيين اجتماعيين    

 جو الأسـرة    ،وجهة نظر المربين والأخصائيين الاجتماعيين فكان الخوف من المدرسة والامتحانات         

 ، المرض والعاهـات الجـسمية     ،عية من حماية أو إهمال أو تدليل       أساليب التنشئة الاجتما   ،ومشاكلها

ومن وجهة نظر أولياء    .  تباين معاملة المدرسين للطلاب    ،انخفاض المستوى الاقتصادي والاجتماعي   

 ، الاختبارات المدرسية وصعوبة المواد    ، تباين معاملة المدرسين   :الأمور فكانت أسباب قلق الامتحان    

آغـا،  ( الأمراض التي تـصيب الطـلاب        ، الواجبات المدرسية  ،ل العائلية  المشاك ،الخوف بشكل عام  

1988.(  
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   :مفسرة للقلق وقلق الامتحان نظريات 4.1.2

  

  : نظرية ألفرد آدلر:أولاً

في شعور الطالب بـالنقص ذي الـصلة الوثيقـة بالتربيـة            " آدلر  "          ويتمحور القلق عند    

بالإضـافة  ) محيطه الاجتماعي ( الاجتماعي بين الفرد ووسطه      الاجتماعية فهو ينشأ من عدم التوافق     

إلى الاعتقاد بعدم القدرة على تخطي الصعوبات وذلك بتقديم الجهود الممكنة وغالباً ما تكون هـذه                

 والتربية الاجتماعية هـي الوسـيلة       ،المشاعر مصحوبة بطريقة شعورية أو لاشعورية بعقدة التفوق       

  .)2002الخواجا، ( تغلب على ما يشعر به من نقصالتي يستطيع بها الفرد أن ي

  

         وبالإمكان تفسير قلق الامتحان استناداً لوجهة نظر آدلر بأن الشعور بالنقص يدفع الطالـب              

 بهدف التخلص من    ،للمثابرة والعمل الدؤوب ومضاعفة جهوده في التحضير والمراجعة للامتحانات        

انات وأثناء تأديته لها لا يكون واثقاً من تحقيق أعلى تحصيل            ولكنه مع ذلك في الامتح     ،هذا الشعور 

  . لأن عدم تحقيق النجاح يعني تأكيد النقص،والنجاح عندها يصيبه الشعور بالنقص

  

  :"السلوكية "  نظرية التعزيز :ثانياً

يـة           يرى دولارد وميللر أن النظرية تقوم على أساس التعلم وتسمى النظرية بالنظرية العمل            

التي تركز على كيف يتم تعلم الكبت الذي هو نتيجة للقلق أن يتضمن الكبـت الاسـتجابة المتعلقـة              

 فبـسبب  ،في شيء ما ويكون مدفوعاً بوساطة الحافز الثانوي للخـوف ) Not thinking(بالتفكير 

عقاب ولكن   قد تؤدي أفكار معينة إلى استدعاء الخوف نتيجة لارتباطها مع الألم وال            ،الخبرات السابقة 

 وتصبح  ،تدعيماً) الخاصة باللاتفكير (باللاتفكير يحدث اختزال في مثيرات الخوف وتلقي الاستجابة         

 من حيث أن الفـرد يتجنـب أفكـار          ،متوقعاً حدوثها )  والكبت ، والتوقف ،الكف(متغيرات اللاتفكير   

 ينشأ نتيجة لمشاعر     هذا التصور يعمل على خفض القلق الذي       ، قبل أن تؤدي إلى نتائج مؤلمة      ،معينة

  .)1988 ،الزيود( أو أفكار غير مقبولة تبدأ في الانتقال من اللاشعور إلى الشعور

  

         حيث بالإمكان تفسير قلق الامتحان استناداً لنظرية دولارد وميللر أن الطالب إذا ما أسهب              

ي يستدعي الخوف والقلـق     التفكير بخبرات سابقة مؤلمة محزنة فإنه سيستغرق بالتفكير فيها وبالتال         

 وبالتالي يحدث لديه القلق أثنـاء أو قبـل تأديـة            ،كنتاج لارتباطها بالألم والخوف والعقاب والحزن     

  .الامتحان وبالتالي سيؤثر على أدائه وإنتاجيته وتحصيله
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  : منظور المدرسة الإنسانية للقلق:ثالثاً

ن خوف الإنسان من المـستقبل بمـا قـد             إن أصحاب هذه المدرسة يرون أن القلق ينجم ع   

ويرى أصحاب هذه النظرية أن الإنسان هو الكـائن         . يحمله من أحداث وآلام تهدد وجوده وإنسانيته      

 وأن توقع الموت أو الفنـاء       ،الوحيد الذي يدرك أن نهايته حتمية وأن الموت قد يحدث في أية لحظة            

 الحياة يواجه مواقف تثير القلق لأنهـا تثيـر           كما يرون أن الفرد خلال مسيرة      ،هو أمر مثير للقلق   

أن كل فـرد لديـه سـجل        ) ثورن(خوفه من مواجهة الفشل وما ينطوي عليه من مخاطر ويضيف           

 وإذا كانت كفة الفـشل هـي الراجحـة          ،تراكمي بعدد مرات الفشل وعدد مرات النجاح التي حققها        

  .)2002 ،الزيود(فيكون الفرد عرضة للفشل 

  

 تفسير القلق عند الطالب وقت الامتحان عندما ينشد تفكيره بالنهاية الحتمية لوجوده                      ويمكن

 هنا مشاعر الخوف من الامتحان والخوف من النهاية غير مجدية لذلك تجده يدخل بمرحلة               ،كإنسان

  .القلق والتوتر وبالتالي يؤثر على مستوى أدائه وتحصيله الدراسي

  

  : نظرية الجشطالت:رابعاً

لتية ويعنـي أن الكـل أكبـر مـن           في منظومة الكلية وهي قلب الجشطا           تتمحور النظرية      

مجموعة أجزائه لذا فإن النظرة الكلية في سلوك الإنسان ككل وليس كأجزاء وأن إدراكنا للكل هـو                 

  .)1998 ،الزيود(سابق لإدراكنا للجزء والعقل والجسم كما تبين منفصلين بل هما كل واحد 

  

  وترتكز أيضاً على التنظيم الإدراكي وهي تعني تنظيم الكائن النفسي يتجه بإتجاه الكل فهو                     

يميل لإدراك الأشياء والمواقف ككليات كما أن الكل هو الذي يحدد الجزء وليس العكـس كمـا أن                  

ته العضوية تميل إلى تنظيم مدركاتها كما أن محاولة الفرد في تشكيل صورة متكاملة دليلي أن صح               

  .ونموه العقلي سليم

  

         وهذه النظرية تعتبر من النظريات المعرفية حيث ترتكز علـى العوامـل المعرفيـة فـي                

شخصية المسترشد حيث تركيب الأفكار والمعتقدات ومدى اقتناع المسترشد فيها وتأثيرهـا علـى              

  .سلوكه وأدائه

  

 :Rational Emotional Theory – العاطفيـة  – القلق من منظور المدرسـة العقليـة   :خامساً

 العاطفي على ثلاثة أشكال رئيسة – تؤكد نظرية العلاج العقلي حيث ).Albert Ellis(ألبرت أليس 

  :من التفكير تقود إلى القلق العائد إلى اللاعقلانية وهي
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  ".إنه من المرعب والمخيف أن لا أعمل ما يجب علي عمله "  .1

 ". ويجب أن لا تحدث لي ،ستطيع أن أتحمل أموراً حدثت لي أنا لا أ،أنا لا أستطيع فهم ذلك"  .2

 ".أنا شخص لا قيمة له، وغير مرغوب به إذا لم أعمل جيداً وأكسب استحسان الآخرين "  .3

           

  :الامتحان لديهم أفكار هدامة مثلالذين يعانون من قلق ) الطلاب(كما تبين النظرية أن الأفراد 

  . وإلا فأنا شخص غير مرغوب فيه، من الآخرينيجب أن أكون محبوباً دائماً -1

 . وهذا أمر محزن ومخيف لي، وإذا فشلت أو رسبت فأنا إنسان فاشل،يجب أن أكون ناجحاً -2

 .من الأمور المستحيلة بالنسبة لي أن أواجه وأتحكم بأي موقف بنجاح -3

 .لا أستطيع أن أتحمل أي نوع من الضعف أو الذل -4

 ).1991الشوبكي،( شكوك فيه في المستقبل يجب أن أنزعج من أي مجهول أو -5
 

 العاطفية سنتعمق فيهـا     –         وبما أن النظرية المرجعية في هذه الدراسة هي النظرية العقلية           

بصورة عامـة حيـث يـستند       ) العقلاني الانفعالي (حيث الإرشاد والعلاج المعرفي     . بشكل تفصيلي 

كزاً على الجانب العقلي لدى الفرد وكنموذج مـن         الإرشاد والعلاج المعرفي على نظريات عديدة مر      

هذه النظريات نظرية ألبرت أليس الذي ركز فيهـا علـى الإدراك والتفكيـر العقلانـي المنطقـي                  

  .)2004 ،سفيان(واللاعقلاني اللامنطقي 

  

 أساسـها   لعاطفي استندت إلى مدارس عالمية             إن القاعدة الأساسية الفلسفية للعلاج العقلي ا       

 سنة من   2500م لليونان والرومان وهي مدارس أسست وازدهرت قبل حوالي          . ق 300رنيون عام   

 وقد ظهر اثنان من الفلاسفة لهم أثر كبير في تطور عملية العلاج العقلي العاطفي التي رمـز                  ،الآن

 ـ  الذي عاش في القرن الأول بعد المـيلاد ومـاركوس أو            Epithets ابكيتوس   :وهما) RET(لها ب

الرجـال  " ويروي عن ابكيتوس أنـه قـال   .  الإمبراطور الرومانيMarcus Aureliusوس ريلي

 ،الزيـود (تضطرب مشاعرهم ليس بسبب الأشياء المحيطة بهم وإنما بسبب نظرتهم إلى تلك الأشياء              

1998(.  

  

وفحـوى  ) حياتك من صنع أفكارك   (         والتفكير العقلاني هو أسلوب يقترن بالمقولة الشهيرة        

ذا الأسلوب بصورة عامة أن أسباب الاضطراب كالضيق والاكتئاب والقلق تعود إلى طريقة تفكير              ه

 فهناك أفكار غير عقلانية تؤدي إلى الضيق وأفكار عقلانية تقينا من القلق والضيق وتخرجنا               ،الفرد

ي علـى   فالفكرة التـي تـستول  ،من حلقته وتحول حياتنا إلى سعادة وصفاء بدلاً من الضيق والشقاء        
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> --فكرة  (تفكيرنا تولد انفعالاً ومشاعر تدفعنا إلى السلوك الذي يتناسب مع هذه الفكرة والمشاعر              

  .)2004 ،سفيان() سلوك> --انفعال 

  

" ألبرت أليس   "          ويعتبر العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي الذي كان عالم النفس الأمريكي           

في تصوره  " أليس  "  وقد استند    ،لاج السلوكي المعرفي شيوعاً    من أكثر أساليب الع    ،قد وضع أسسه  

 أن الاضطرابات النفسية إنما هي نتاج للتفكير غير العقلانـي الـذي يتبنـاه               :لهذا النموذج العلاجي  

 هو التخلص من أنمـاط التفكيـر        ، لذا فهو يعتقد أن السبيل إلى الحد من المعاناة الإنسانية          ،الإنسان

 فهو يرى أن المشكلات الإنسانية لا تنجم عن الأحداث والظـروف بحـد              ،نيةالخاطئة وغير العقلا  

  . وإنما في تفسير الإنسان لها وتقييمه لتك الأحداث والظروف،ذاتها

  

  :العناصر الرئيسية في العلاج العقلاني العاطفي" أليس "          وأوضح 

  

                                       A (Activating Event)    الحدث الذي يؤثر في الشخص- 

     B (Belief)        الاعتقادات والأفكار التي تتطور لدى الإنسان حول ذلك الحدث -

 C (Consequence)       التي تنجم عن الاعتقادات والأفكارتالانفعالات والسلوكيا -

                                      D (Dispute)محاولات المعالجة لتنفيذ الاعتقادات والأفكار -

  E (Effect)                 التغير الذي يطرأ على الانفعالات والسلوك بفعل المعالجة    -
 

أن السبب وراء الانفعال والـسلوك هـو اعتقـادات          " أليس  "  من خلال هذه العناصر يعتقد              

ل مواجهة الإنسان وتحديـه      لذا فإن المعالجة تشم    ،الإنسان وأفكاره حول الأحداث التي يتعرض لها      

بهدف تنفيذ تلك الاعتقادات ودحضها وتطوير طرق جديدة في التفكير تتـصف بكونهـا منطقيـة                

  .)2001الخطيب، (وعقلانية 

  

 جوهر نظرية العلاج العقلي العـاطفي يقـوم علـى أسـاس أن     :)Ellis" (أليس "          ويقرر  

 وما يلحق بها من افتراضات تقود إليهـا تلـك           ،نيةمجموعة معينة من الأفكار والمعتقدات اللاعقلا     

وذلك أنـه عنـدما يقبـل       . المعتقدات بطبيعة الحال هي المسؤولة عن معظم الاضطرابات العاطفية        

الناس بتلك السخافات التي تنطوي عليها الأفكار والمعتقدات اللاعقلانية فإنهم يميلون لأن يـصبحوا              

 غيـر   ، منطويين على أنفـسهم    ، غير فعالين  ،شاعرين بالذنب  ، قلقين ، دفاعيين ، عدوانيين ،مكبوتين

وبالمقابل فإنهم إذا حرروا أنفسهم من تلك المعتقدات اللاعقلانية         . قادرين على الضبط وغير سعداء    

فإنه يصبح من الصعب عليهم الوقوع فريسة للاضطرابات العاطفية أو على الأقل فإن اضطراباتهم              
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أن المسببات الأساسية للسلوك العصابي هي الأفكـار        " أليس  " لك يرى   وبذ. العاطفية لا تدوم طويلاً   

والمعتقدات اللاعقلانية التي يتمسك بها الناس وهذه المعتقدات هي أفكار مطلقة أو متطلبات متطرفة              

 كالاعتقاد بأن الفرد يجب أن يكـون فعـالاً وكـاملاً            –من قبل الناس فيما يتعلق بأنفسهم من جهة         

 أو بالآخرين من جهة ثانية كالاعتقاد بأنـه بعـض النـاس سـيؤن               –كون له قيمة    ومنجزاً حتى ت  

 – أو فيما يتعلق بالعالم الذي يعيشون فيه من جهـة ثالثـة              –وشريرون ويجب أن يلاموا ويعاقبوا      

كالاعتقاد بأن تعاسة الفرد مسببه عن ظروف خارجية وأن ليس لديه القدرة على ضبطها أو التحكم                

  .)1987ي، الريحان(فيها 

  

في العلاج العقلي العـاطفي تقـوم       " أليس  " إلى أن نظرية    ) Patterson(         ويشير باترسون   

على مجموعة من الافتراضات حول طبيعة الإنسان وسبب اضطراباته العاطفيـة ويلخـصها فـي               

  :الآتي

ي فإنه   وهو عندما يفكر ويتصرف بشكل عقلان      ،إن الإنسان كائن عقلاني ولا عقلاني متميز       .1

  . فعالاً وكفؤاً،يكون سعيداً

إن الاضطرابات النفسية والانفعالية والسلوك العصابي تنتج عن التفكير اللاعقلانـي غيـر              .2

 .المنطقي

يرجع التفكير اللاعقلاني في نشأته إلى التعلم المبكر غير العقلاني أو اللامنطقي الذي يتلقاه               .3

 .الطفل من والديه ومن الثقافة التي يعيش فيها

إن الإنسان بطبيعته حيوان ناطق وأن التفكير يتم من خـلال اسـتخدام الكـلام والرمـوز                  .4

وبما أن العاطفة تصاحب التفكير فإن التفكير اللاعقلاني يستمر         .  أي أننا نفكر بلغة    ،اللفظية

 . وهذا بالضبط ما يميز الأشخاص المضطربين،إذا ما استمرت الاضطرابات العاطفية

الاضطرابات الانفعالية نتيجة للألفاظ الذاتية لا يتقرر بالأحداث الخارجية         إن استمرار حالة     .5

 .بل بالمفاهيم والمعتقدات والاتجاهات التي يتبناها الفرد نحو تلك الأحداث

يجب مهاجمة الأفكار والمعتقدات والعواطف السلبية التي تهزم الذات وذلك عـن طريـق               .6

 .)1987الريحاني، (ح التفكير منطقياً وعقلانياًإعادة تنظيم المدركات والأفكار حتى يصب
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  :"ألبرت أليس "  الأفكار اللاعقلانية في نظرية 5.1.2

  

إحـدى عـشرة    ) REBT(في نظرية العلاج العقلي الانفعالي السلوكي       " أليس  "          وقد حدد   

ي وهذه الأفكـار    فكرة اعتبرها أفكاراً غير عقلانية هي المسؤولة عن العصاب في المجتمع الأمريك           

  :هي

من الضروري أن يكون الشخص محبوباً ومقبولاً من كل فرد مـن أفـراد بيئتـه                 " :الفكرة الأولى 

  ".المحلية 

من الضروري أن يكون الفرد على درجة كبيرة من الفعاليـة والكفـاءة والانجـاز        " :الفكرة الثانية 

 ، مـن المـستحيل تحقيقهـا      وهذه الفكرة . بشكل يتصف بالكمال حتى يكون ذو قيمة وأهمية       

 ويؤدي إلى   ،ومحاولة الفرد الإصرار على تحقيقها فإن ذلك ينتج عنه اضطرابات نفسجسمية          

 وكما يتولد لديه شـعور      ،شعور الفرد بالنقص وعدم القدرة على الاستمتاع بالحياة الشخصية        

 وليس مـن    أمام الشخص العقلاني فإنه يجتهد في فعل الأفضل لنفسه        . دائم بالخوف من الفشل   

  .أجل أن يصبح أفضل من الآخرين

 يتصف بعض الناس بالشر والجبن وعلى درجة عالية من الخسة والنذالة ولذلك يجب              :الفكرة الثالثة 

  .أن يوجه لهم العقاب واللوم

  . إنه لمن النكبات والمصائب المؤلمة أن تسير الأمور على غير ما يريده الفرد:الفكرة الرابعة

.  تنتج التعاسة عن ظروف خارجية لا يستطيع الفرد السيطرة عليها أو التحكم بهـا              :الفكرة الخامسة 

 إلا أن هذا الاعتقاد نفسي      ،قد تكون الظروف الخارجية في مظهرها مؤذية ومهددة لأمن الفرد         

 فالظروف الخارجية قد لا تكون ضارة ولا مدمرة لحد ذاتها ولكـن ردود فعـل                ،في ماهيته 

فالفرد هـو الـذي يولـد لنفـسه         . ته نحوها هو الذي يجعلها تبدو كذلك      الفرد وتأثره واتجاها  

كم هو شيء مخيف أن يكون هناك شخص حـولي          " الاضطرابات الانفعالية فيما يقوله لنفسه      

 وإذا تأكد الفرد أن الانفعالات المزعجة تتكون مـن          ،رافض أو مضايق لي وأنه غير لطيف      

 فإنه سوف يدرك أنـه مـن الممكـن          ،ره الداخلية خلال إدراكاته وحكمه عليها ونتيجة لأفكا     

  . أو تحويلها أو حتى تجنب آثارها المؤذية،ضبطها والتحكم بها

 ويجـب أن    ، إن الأشياء الخطرة أو المخيفة تعتبر سبباً للانشغال الدائم والتفكير بها           :الفكرة السادسة 

ر المحتمل حدوثها ليـست     إن الإنسان العقلاني يدرك أن الأخطا     . يكون الفرد دائم التوقع لها    

 ، ويدرك أن القلق لن يمنع هذه الأحداث وإنما قد يزيـدها           ،بالصورة المفجعة التي يخاف منها    
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بل على العكس قد يكون هذا القلق في حد ذاته أكثر ضرراً من الأحداث التي يخشى الفـرد                  

حـداث   ويدرك الإنسان العقلاني كذلك أن الحوادث المخيفة ينبغي فـي بعـض الأ             ،وقوعها

  .التشجيع على ممارستها إذا لم تنطو على أضرار أو مضاعفات خطيرة

 إنه من السهل أن نتفادى بعض الصعوبات والمـسؤوليات الشخـصية بـدلاً مـن                :الفكرة السابعة 

هذا تفكير لا عقلاني لأن تجنب القيام بعمل يؤدي إلى نتيجة أشد وأكثر أذى مـن                . مواجهتها

. بعد إلى مشكلات وإلى الشعور بعدم الرضا وفقدان الثقـة بـالنفس           القيام به وهذا يؤدي فيما      

 والإنسان العقلاني هـو الـذي       ،وحياة الفرد السهلة والهروب من واجباته ليست حياة سعيدة        

يؤدي واجباته ويتحمل مسؤولياته دون تذمر أو ألم وعليه في نفس الوقت أن يتجنب الأشـياء                

 وحـل   ، والتحـدي  ،ك أن الحياة المليئة بالمسؤوليات    وهو يدرك كذل  . المؤلمة غير الضرورية  

  . إنما هي حياة ممتعة ذات معنى وهدف،المشكلات

 ينبغي على الفرد أن يكون معتمداً على الآخرين ويجب أن يكون هناك من هو أقوى                :الفكرة الثامنة 

 الغيـر    لأنه لا يوجد سبب يجعلنا معتمدين على       ،وهذه فكرة لا عقلانية   . منه لكي يعتمد عليه   

 لأن الاعتماد   ، لأن ذلك يؤدي إلى فقدان الفرد لاستقلاليته الذاتية        ،بدرجة قصوى وغير منطقية   

 لأنه يجعل الفرد تحت رحمة أولئك الآخـرين         ،على الغير يسبب إخفاقاً في التعلم وعدم الأمن       

  .الذين قدموا له المساعدة

وك في الوقت الحاضـر وأن الخبـرات         إن الخبرات والأحداث الماضية تحدد السل      :الفكرة التاسعة 

  .الماضية لا يمكن استبعادها أو محوها

  . ينبغي على الفرد أن يشعر بالحزن لما يصيب الآخرين من مشكلات واضطرابات:الفكرة العاشرة

 وعلينا البحث عن هذا الحل لكـي        ، هناك دائماً حلٌ صحيح ومثالي لكل مشكلة       :الفكرة الحادية عشر  

  .مؤلمةلا تصبح النتائج 

  

 الاعتقـاد بـأن     :وهناك فكرة لا منطقية أضيفت إلى العلاج العقلي الانفعالي الـسلوكي وهـي            ** 

 وأن  ،المعتقدات التي تأخذ بها الوجوه المحترمة في البلد أو يتبناها المجتمع يجب أن تكون صحيحة              

  .لا تكون مدعاة للتساؤل والتشكيك بصحتها
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التي هدفت إلى تطوير اختبار التفكيـر العقلانـي         ) 1985 (وقد بينت دراسة سليمان الريحاني    ** 

واللاعقلاني والتي أجريت على عينة من طلبة الجامعة الأردنية وجود هذه الأفكار اللاعقلانية لدى              

  :أفراد العينة بالإضافة إلى فكرتين إضافيتين هما

حتى تكون له قيمة ومكانة      ينبغي أن يتسم الشخص بالرسمية والجدية في التعامل مع الآخرين            :أولاً

  .محترمة بين الناس

  .)2002الخواجا، ( لا شك في أن مكانة المرأة هي الأهم فيما يتعلق بعلاقة الرجل مع المرأة :ثانياً

  

  :نفعالية الا–ية نأهداف الإرشاد والعلاج النفسي في النظرية العقلا 6.1.2

  

" ج العقلاني الانفعالي العـاطفي  ل        يهدف الإرشاد والعلاج النفسي وبالاستناد على نظرية العلا       

  :إلى" ألبرت أليس 

  .تقليل نزعة هزيمة النفس عند المسترشد والوصول إلى فلسفة حياتية أكثر واقعية -1

وخفـض  ) لوم المسترشد للآخرين وللعلم   (وعدوانيته  ) أي لوم نفسه  (خفض قلق المسترشد     -2

 .مستوى قلق الامتحان

 والتأكد لنفسه أن تحـسن حالتـه        ،وملاحظتها تقديرها تعليم المسترشد طريقة لمراقبة نفسه       -3

 .سوف يستمر

 .تعلم المسترشد كيف يتحرى ويناقش ويبدأ يمحو أفكاره اللاعقلانية -4

 .إزالة الحزن والشعور بالتعاسة والنقص -5

 . وهو خفض الاضطرابات الانفعالية لدى المسترشدين،علاج اللامنطق بالمنطق -6

 .يق الحديث الذاتيالتحكم بالتفكير والمشاعر عن طر -7

 .الشعور بالسعادة والاستقلالية والتصرف الفعال بهدف السعي للسعادة في الحياة -8

مساعدة الأشخاص في كيفية التفاعل الفعال مع المشاعر السلبية ومشاعر الأسى والـضيق              -9

 .والإحباط والقلق والتوتر

 .)1998الزيود، (عالي التوضيح للمسترشد بأن حديثه الذاتي يعتبر مصدراً لاضطرابه الانف -10
 

 :ومن أهداف الإرشاد النفسي بنفس النظرية الآتي
 .الإقلال من المعاناة النفسية الذاتية للفرد والأفعال اللاتواؤمية -11

 .الإقلال من الاضطرابات العصابية وحل مشكلات الحياة -12

 :مساعدة المسترشد وإكسابه الاستبصار على مراحل منها -13

  .ة لذاتها بأسباب تكمن في معتقدات الشخصفهم ارتباط الشخصية الهازم -
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معرفة المسترشد أنه لا يزال يملي على ذاته بذاته نفـس النـوع مـن المعتقـدات                  -

الخاطئة والأفكار اللاعقلانية المدمرة لذاته واعترافه بمسؤولياته عن استمرار هـذه           

 .المعتقدات

أحدثت اضـطرابه   اعتراف المسترشد بأنه نزعته إلى التفكير اللاعقلاني هي التي           -

 .الانفعالي

 وتبني التفكير العقلاني والأفكار المنطقية حتى       ،تعليم المسترشد تعديل اتجاهاته ومعتقداته     -14

 ).1989 ،مليكه(بعد انتهاء العلاج 

   

        ومن الأهداف الرئيسة التي يعمل لتحقيقها الإرشاد والعلاج العقلاني الانفعالي السلوكي ذلك            

 ، وكذلك تعلم كيفية مواجهة المشكلات واتخـاذ القـرارات         ،ير أو تعديل السلوك   الهدف الخاص بتغي  

 فأمـا   ،وتشتمل العملية الإرشادية على موقف محدد له أطرافه وله موضوع وله معطيات ونتـائج             

 ،الأطراف فتتمثل في المرشد والمسترشد أو مجموعة من المسترشدين في حالة الإرشاد الجمـاعي             

تغيير الإيجابي والفعال للفرد نحو الأفضل في مساعدته على تنمية قدراته على            وأما الموضوع فهو ال   

 وكذلك تعديل سـلوكيات     ،مواجهة المواقف وقدرته على اتخاذ قرارات مناسبة في الأوقات المناسبة         

 وأما النتائج فهي السلوكيات الإيجابية وسلـسلة التوفقـات الشخـصية والاجتماعيـة              ،غير ملائمة 

  ).1994 ،الشناوي(المهنية والأسرية والتعليمية و

  

         وهكذا فإن الهدف الرئيس للإرشاد والعلاج العقلاني الانفعالي هو تحديد الفلسفة اللاعقلانية            

وهناك بعـض   .  وبالتالي الاتجاه إلى محاولة تعديلها وتصحيحها      ،للفرد سواء الصريحة أو الضمنية    

  ).1997 ،عبد الرحمنعبد االله،(نوع من العلاج الدلائل العملية التي تؤكد كفاءة هذا ال
 

  : فنيات الإرشاد العقلاني الانفعالي7.1.2

  

 مجابهـة   ، فإن فنيات الإرشاد الانفعالي هي عملية نـشطة مباشـرة          RET         من وجهة نظر    

كما توصـف  ). Ellis & Grieger 1977( والمناقشة ، والتحدي،وترتكز على مبدأ السؤال العلمي

عملية تعليمية إنسانية علمية ولغوية، فالمرشد يعلم العميل كيـف يتحـرك وينـاقش أفكـاره                بأنها  

 مما يجعل المرشد يعلم المسترشد كيف يتقبل نفسه وكيف يفـرق            ،اللاعقلانية بطريقة منطقية علمية   

  وبهذا الاتجاه تكون مجابهـات ،بين قبول النفس اللامشروط وقبول النفس المترتكز على النجاح فقط    

المرشد موجهة نحو الأفكار اللاعقلانية للمرء وشعوره بهزيمة النفس بدلاًً من مهاجمـة شخـصيته               

  ).1998 ،الزيود( ولومه
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خرج من هذا العرض للأفكار اللاعقلانية على أنها تندرج تحت          ) Ellis(         ولذلك تجد أليس    

" واتجـاه   ". بالظروف  " ، والثالثة   "رين  بالآخ" ، والثانية   "بالذات  "ثلاث فئات رئيسية تتعلق الأولى      

أليس " حيث يرى   ). RET(في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي من خلال نظرية         " Ellis" "أليس  

 ، وأن الفرد يفكر ويشعر ويتصرف في ذات الوقت        ،أن هناك تداخلاً وتشابكاً بين الانفعال والتفكير      " 

وأن . نفعالي يعد نتيجة للتفكر اللاعقلانـي واللامنطقـي       أن الاضطراب النفسي والا   " أليس  " ويعتقد  

التخلص من هذه الاضطرابات يكمن في تعديل هذا التفكير اللاعقلاني واستبدال الأفكار اللاعقلانية             

 فتعنـي ) A(أمـا  ). A,B,C.D,E,F(بأفكار أخرى أكثر عقلانية ولذلك قدم لنا نموذجه المعروف 

(Activating Experience or Event) وفـاة  (مثـل  ) هنا والآن (،)حادثة (،)خبرة منشطة( أي

فإن هذا الحدث   ...) . صراخ في الوجه من قبل الصديق      ، فصل من العمل   ، فشل في الامتحان   ،قريب

 Belief) فتعنـي ) B(أمـا  . وفي حد ذاتها لا تحدث الاضـطراب الانفعـالي  ) A(يعتبر المنشط 

System) )لدى الفرد(خبرة المنشطة في ضوء نظام المعتقدات حيث يتم إدراك ال) نظام المعتقدات (

تحقق للفـرد الـسعادة ولا ينـتج عنهـا          ) Rational (RB)(وهذه المعتقدات نوعان إما عقلانية      

)           C(أمـا   . تؤدي إلى التعاسة والاضطراب الانفعالي    ) IB) (irrational(اضطراب أو لا عقلانية     

(Consequence)   (والنتيجة قد تكون عقلانية موجبـة       ) عاليةاستجابة إنف ( نتيجةIC) (Rational (

 – قلـق    –حـزن   ) (سـالبة  IC (irrational)(أو غير عقلانية    )  صلاح – رضا   –جبر  ) (موجبة(

فيقوم المعـالج العقلانـي الانفعـالي       ) الدحض أو التنفيذ   ((Disputing)فتعني  ) D(أما  ). اكتئاب

 من خلال توضـيح دورهـا فـي         ،عقلانية ودحضها للمريض  السلوكي بتفنيد وتغيير الأفكار غير ال     

).  سـلوكي –معرفـي  (أو الأثر أو التأثير (Effect) فتعني ) E(أما . إحداث الاضطراب الانفعالي

وذلك يساعد المعالج في تكوين وإحلال مجموعة من الأفكار العقلانية ذلك المنطق السليم لكي يحقق               

 –ة المريض ويكون هذا التغيير دالاً في المجالين المعرفـي           التأثير هو التغير الايجابي في شخصي     

وفي حالة نجاح المرشد في الوصول إلى فلسفة عقلانية تتمتع بنجاح عملـي نـتج عـن                 . السلوكي

 وهـي  F (New Feeling(استبدال الأفكار الملائمة بالأفكار غير الملائمة فإنهم يـصلون إلـى   

  .)2003هندية، ( لقلق والاكتئابمجموعة من المشاعر بدلاً من الشعور با

  

أليس "          وبحسب العلاقة بين المرشد والمسترشدين في العملية الإرشادية والعلاجية بنظرية           

 يلتقي المرشد والمعالج في علاقته بمسترشده باحترامه وتقبله وتفهمه وليست هذه العلاقة مركزية              :"

حول المسترشد والتي قد تكون علاجاً في بعـض         كما لدى روجرز في الإرشاد والعلاج المتمركز        

 وهنا نلتقي بالحد الأدنى ولا يشترط أن تكون العلاقة          ، وهي هامة لدى فرويد    ،الأحيان لدى روجرز  

  .دافئة فقد يناقش المرشد والمعالج المسترشد في نقاط ضعيفة وقد يسخر من أفكاره ويهاجمها
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حيث يعتمد الإرشاد والعلاج وانطلاقاً مما سبق مـن         .. .علاجيةسير العملية الإرشادية وال            

الأسس على عملية نقاش وحوار بين المرشد أو المعالج مع المسترشد حواراً منطقياً ضمن الإرشاد               

والعلاج المباشر المتمركز على المرشد أو المعالج فيقوم المرشد بالشرح والتوضيح ويمكن تبيـان              

   :ذلك

  

  :المرحلة الأولى

يتقبل المرشد أو المعالج المسترشد ويثق به وخاصة في المواقـف التـي يـشعر خلالهـا                  -1

  .المسترشد بضعف ثقته بنفسه وإن كان بعض الأحيان يهاجم أفكاره

يعيد المرشد أو المعالج المسترشد إلى الأفكار غير العقلانية التـي سـببت خوفـه وقلقـه                  -2

 .واضطرابه بشكل عام

أفكار المسترشد غير العقلانية وينفيها ويدحضها مدللاً عليها مـن          يناقش المرشد أو المعالج      -3

 .الأمثلة الواقعية التي تحدث للمسترشد نفسه أو للناس عامة

 .إذا كانت غير منطقية) ينبغي(أو ) يجب أن(يعدل المرشد أو المعالج عبارات مثل  -4

 .يشرح للمسترشد دور العملية العقلية في إحداث التوترات الانفعالية -5

  

 :المرحلة الثانية

 . يتوقف ويفكر ويرى بنفسه أخطاءه في التفكيريجعل المرشد والمعالج مسترشد -6

 .رغم تعاطف المرشد مع المسترشد إلا أنه يستمع له جيداً وينتقد أفكاره ليوضح له خطأها -7

  

  :المرحلة الأخيرة

لمنطقيـة أو اللاعقلانيـة     يتبنى المسترشد فلسفة عقلية للحياة تقيه من الوقوع فريسة الأفكار غيـر ا            

  .)2004 ،سفيان(والتي كانت سبباً في اضطرابه 

  

أن حادثة معينة ونرمز    ) Ellis( فيما يرى أليس     –         والأساس المعرفي للسلوك إذا افترضنا      

)  الفصل من العمل   ، إهانة من شخص غريب    ، فشل في امتحان   ، طلاق ،وفاة قريب ) (A(لها بالرمز   

فإن حدوث الحادثة   ) ألخ.. . أو سرور  ، قلق ،حزن) (C(انفعالية نرمز لها بالرمز     قد أثارت استجابة    

)A (        ولو أنه يعتبر مثيراً للحالة الانفعالية الناتجة)C (        لا يعتبر في الحقيقة هو السبب الرئيسي لهذه

حادثـة  ذلك لأن الاستجابة الانفعالية قد تختلف نتيجة لطريقة إدراكي وتفكيري في هذه ال            . الاستجابة

  .وأساليب اعتقادي عنها
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هي التي أدت إلـى     ) الحادثة) (A(أنها إذن ليست    ) B(         أي ما يمكن أن نرمز له بالحرف        

)C) ( (بل هي   ). الاستجابة الانفعاليةB) (    هـي التـي تعتبـر      ) طريقة إدراكي وتفكيري في الحادثة

ب أو الحزن المرضي إثر الفشل الشديد       لهذا فإن شعورنا بالاكتئا   . مسؤولة عن إبراز هذه الاستجابة    

لم ينشأ إلا نتيجة لما أنتجـه مـن تـصورات           ). A( أما خسارة شخص عزيز      ،لتحقيق هدف معين  

تصوري مثلاً بأن الفشل شيء فظيع وغير محتمل ويثبـت بـأنني            ) B(سوداء حول هذه الخسارة     

  ..). .إنسان ضئيل الأهمية أو غبي أو وحيد

  

   بنـاء معرفـي ومعتقـدات سـابقة لظهـوره           – إيجـابي أو سـلبي       – إذن فوراء كل انفعـال    * 

  .)1994إبراهيم، (
  

  :)A,B,C,D,E(ومن أساليب النظرية العلاجية طريقة التفكير ضمن مستويات 

ليست وليـدة الأحـداث     ) C( يعني أن النتاج     ABCبتفسير العلاقة بين    " أليس  " فقد اشتهر   

الذي يتبناه الفرد تجاه تلـك الحـدث ثـم          ) B(م التفكير   وإنما نتيجة لنظا  ) A(والظروف الخارجية   

وعندما يقوم المرشد بتفنيد ومناقـشة الأفكـار        ) IRB(للأفكار اللاعقلانية   ) D(الانتقال إلى التفنيد    

 ABCالـذي يتبـع نمـوذج       ) E) (Effect(اللاعقلانية مع المسترشد يكون قد حقق الأثر الفلسفي         

ظام معرفي عقلاني يـستطيع بواسـطة أن يواجـه سـلوكياته            وبذلك يكون المسترشد قد اكتسب ن     

 وذلك عن طريق الأفكار     ،وما يظهر من السلوك من انزعاج وقلق وغضب       . ومشكلاته في المستقبل  

  .العقلانية بدلاً من الأفكار اللاعقلانية

  

ويظهر هذا الأسلوب فـي المحـاور   :Cognitive Approach الأسلوب المعرفي :الأسلوب الثاني

  :تيةالآ

 حيث يمكن استخدام هذا الأسلوب لتقوية Coping Self-Statementsالحديث الذاتي المستمر  -1

 يمكن أن يتحدث مع نفـسه       ،الأفكار العقلانية كالشخص الذي يخاف من التحدث أمام الجمهور        

  . في الامتحان وإذا لم يحدث فلن يتغير العالمA مثل أريد أن أحصل على ،عدة مرات في اليوم

 والذين لا يـستطيعون     ، وهذا الأسلوب أكثر ملائمة لحالات الإدمان      :Referencingاجعة  المر -2

 حيث يطلب من المدخن أن يطلب قائمة بفوائد         ،مواجهة حالات الإحباط كالمدمنين على التدخين     

التوقف عن التدخين وقائمة أخرى بأضرار الاستمرار في التدخين ثم يطلب منه أن يراجع هذه               

 . وهذا يعطي المدخن أسباباً جيدة للتغلب على التدخين، مرة يوميا20ً-10القائمة 
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 وهذا عندما تنتهي الجلـسات   Psycho educational methods النفسي –الأسلوب التربوي  -3

 بل يطلب من المرشد أن يقرأ بعض المنشورات         ، فإن العلاج لن يتوقف عند هذا الحد       ،العلاجية

أجل المساعدة الذاتية وكذلك السماع لأشـرطة مـسجلة خـلال           من  " ألبرت أليس   " التي كتبها   

جلسات العلاج تهدف إلى مساعدة المسترشد على تذكر أفضل لبعض النقاط المهمة التي حددها              

 .المعالج أثناء الجلسات

 يقترح أليس على المسترشد أن يقوم بتعليم أصدقائه بمبادئ Teaching Othersتعليم الآخرين  -4

REBT  الآخرين أفكارهم اللاعقلانية للمسترشد يحاول المسترشد الإشـارة إلـى            عندما يظهر 

 أن محاولة إقناع الآخرين بعدم استخدام الأفكار غيـر العقلانيـة            ،أفكار أصدقائه غير العقلانية   

 .فإنهم يحاولون إقناع أنفسهم بعدم استعمالها كذلك

  

  :Emotive Methods الأساليب الانفعالية :الأسلوب الثالث

  :        حيث يستخدم المعالجون والمرشدون في هذا الاتجاه مجموعة من الطرق الانفعالية 

 ويساعد التخيل المسترشد في تغيير انفعالاتهم غير المناسـبة إلـى            Imagery التصور   ،التخيل .1

 مثلاً أن يتخيل والديه اللذين يحدان مـن حريتـه وممـا             ، ويطلب من الطالب   ،انفعالات مناسبة 

 ، ويطلب منه أن يتخيل ذلك ولكن بدون قلق أو انزعـاج أو تـوتر              ،الانزعاج والقلق يسبب له   

يشير أليس أن هذا الأسلوب يساعد في تقليل الانفعالات غير السارة والقلق والاكتئاب ويفـضل               

  .استخدام هذا الأسلوب يومياً ولعدة أسابيع

 قبل المسترشد يساعد على  إن إعادة تكرار سلوكيات محددة منRolye Playingلعب الأدوار  .2

 .استحضار انفعالات لم يكن على وعي بها

 يـشجع  – Shame – attaching exercisesتدريبات مهاجمة الـشعور بالخجـل   / تمارين  .3

وحتى وإن لـم يوافـق      .  حتى يتخلص منها   ،المسترشد على القيام بأعمال يخجل من القيام بها       

 فمثلاً يطلب من    ،سلوكية وانفعالية في الإرشاد    ويشمل هذا الأسلوب على طرق       ،عليها الآخرون 

المسترشد كواجب بيتي أن يصرخ عالياً طالباً من الحافلة أن تتوقف والقيام مثل هذه السلوكات               

 .وعندما سوف يشعر بأن الآخرين غير مهتمين فعلياً بسلوكاته

ا الأسلوب مـن   يستخدم هذForceful self – statementاستخدامات العبارات الذاتية النشطة  .4

 كأن يقول المسترشد إنه لمن المفـزع أن         ،أجل تغيير الأفكار اللاعقلانية بأفكار جديدة عقلانية      

أريد أن  (فيتم استبدالها بجمل مثل     ) فكرة لا عقلانية  (أحصل على علامة منخفضة في الامتحان       

 ). ولكنه ليس من الواجب علي،أحصل على علامة مرتفعة جداً
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  ... الأساليب السلوكية في العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي:الأسلوب الرابع

 أساليب سلوكية وفي أغلب الأحيان تكون على شـكل واجبـات            REBT         حيث يستخدم في    

   :منزلية منها

الواجبات المنزلية البيتية التي يكلف بها المسترشد مثل مراجعة المواقف التي يخـاف منهـا أو                 -1

لب منه أحياناً واجبات مثل قراءة بعض الكتب كالتي تتعلق بطريقة العلاج             وقد يط  ،يخجل منها 

  .العقلاني الانفعالي السلوكي

 .وتتضمن هذه الواجبات جوانب عقلية مثل التعرف على الأفكار اللاعقلانية وتدوينها -2

 وأسـاليب تعـديل     ،قد يستخدم المعالج أساليب سلوكية مثل الإشراط الإجرائي مثـل التعزيـز            -3

 . وأساليب تشكيلها،لوكالس

 .يمكن استخدام أساليب الاسترخاء المختلفة -4

 .أسلوب التخيل وهذا الأسلوب قد يتضمن على جوانب معرفية وانفعالية وسلوكية -5

 وكذلك استخدام الغنـاء وترديـد       ،المرح كأسلوب مساعد للعلاج   ) Ellis" (أليس  "    وقد استخدم   

   .)1998الزيود، ( )1994إبراهيم، ( )2003هندية، ( )2002الخواجا، ( الكلمات من قبل المسترشد

  

  : ـ وقلق الامتحانالانفعالي العلاج العقلاني 8.1.2

  

على ثلاثة أشكال رئيـسية  ) Rational – Emotive Therapy( العاطفي –نظرية العلاج العقلي 

  :من القلق النفسي العائد إلى اللاعقلانية وهي

  .عمل ما يجب علي عملهأنه من المرعب والمخيف أن لا أ 

 . ويجب أن لا تحدث لي، أنا لا أستطيع أن أتحمل أموراً حدثت لي،أنا لا أستطيع فهم ذلك 

 .أنا شخص لا قيمة له وغير مرغوب فيه إذا لم أعمل جيداً واكتسب استحسان الآخرين 

  :رسة وهي         هذا وقد تحدثت نظرية أليس عن ثلاثة أنواع من القلق ثم ملاحظتها في المد

  .قلق التفاعلات الشخصية والخوف من الرفض -1

 .قلق الامتحان -2

 .قلق التحدث والخوف من الفشل -3

  

أن سبب قلق الامتحان هو العبارات التي يقولها الفرد لذاتـه  Oliver, (1975(ويؤكد أولفر         

ذ الامتحان يكون   والطفل الذي يخاف من أخ    . بناءً على معتقدات لا عقلانية متنوعة تخلق لديه القلق        

 ، كأن يرفض من زملائه ويشعر بالكآبـة       ،لديه عادة قلق حول ما سيحدث له إذا فشل في الامتحان          
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 وهـذا   ،ويرفض من والديه وهذه النتيجة المفزعة بالنسبة له سوف يرافقها شعور بأنه عديم الثقـة              

  .)2003الجمالي، (سها ــان نفـة الامتحـالشعور يعتقد أنه يخيفه أكثر من تجرب

  

) Juster & Kaflowitz Brush 1983(         وتقترح دراسات عديدة كدراسة بروش وزملائه 

) Hollandsworth, Glazeski Kirkland, Jones, Van(ودراسة هولانـد زورث وآخـرون   

)Norman, 1979 إن الإثارة الفسيولوجية Physiological)(Arousal (  قد لا تختلف بين الـذين

ولكـن مـا    .  اختبار عال وبين منخفضي القلق وذلك قبل أو أثناء تقـديم الاختبـار             يعانون من قلق  

ففي المواقـف الاختباريـة يميـل ذوو        . يختلفون فيه هو إدراكهم ورد فعلهم لمستوى الإثارة لديهم        

الدرجات المرتفعة في قلق الاختبار إلى الانشغال بأنفسهم وبردود أفعالهم أكثر من انتباههم لمهمـة               

وقد أدى ذلك إلى اعتبار أن الاضطرابات الانفعالية والـسلوكية التـي            . بة على أسئلة الاختبار   الإجا

تظهر لدى من يعاني من قلق الاختبار إنما هي ناتجة عن الاعتقـادات غيـر المنطقيـة والأفكـار                   

  .)1993 ،فرح وآخرون( اللاعقلانية لديهم والتي تتركز حول الذات وحول موقف الاختبار

  

   وتظهر أعراض قلق الامتحان تظهر عند استثارة موقف الامتحان أو المواقف الشبيهة إلى                   

 أي أن مشاعر الطالب وأحاسيسه تختلف عن مـشاعر          ،مشاعر وأحاسيس تتميز بأنها فردية وذاتية     

 وتكون المشاعر والأحاسيس التي تستثار بموقف الامتحـان أو مواقـف            ،أي طالب آخر وأحاسيسه   

 وانتظار نتيجة الامتحان    ،ى شكل أعراض نفسية تتمثل في الشعور بالضيق من الامتحان         مشابهة عل 

 والشعور أيضاً بالتقليل من مستوى تقدير الذات والإحساس الدائم بتوقع الهزيمة والعجـز              ،بتخوف

 وشرود الذهن والخوف الـذي      ، وعدم القدرة على تركيز الانتباه وضعف التركيز       ،والاكتئاب والقلق 

  . والشعور بنسيان المعلومات، وضعف القدرة على العمل والإنتاج والانجاز،إلى درجة الفزعيصل 

           

 ، وتـصبب العـرق  ،      وتتمثل الأعراض الجسمية الفسيولوجيةََ في زيادة سرعة دقـات القلـب   

 ،لامتحـان  وارتجاف اليد التي يكتب بها أثناء إجـراء ا         ، وفقدان الشهية  ،والشعور بالغثيان والصداع  

وعدم القدرة على النوم العميق في الليلة التي تسبق الامتحان وتوتر العضلات والأزمات العـصبية               

  :وهؤلاء الطلاب الذين يعانون من درجة عالية من قلق الامتحان فإنهم

  .يتميزون بتحصيل متدنٍ ومشاعر اللامبالاة من الناحية الأكاديمية -1

 .متحانات الصفيةالخوف من الفشل الأكاديمي ومن الا -2

 .التذمر من سوء الحظ في التحصيل الأكاديمي -3

 .الشعور العام بعدم الرغبة في التحصيل الدراسي والعمل الأكاديمي -4

 :يقضون كثيراً من وقتهم قبل وخلال الامتحان وهم -5
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  .منزعجون حول أدائهم ويفكرون في أداء الآخرين -

 .ة فشلهم في الاختباريفكرون في البدائل التي يمكن اللجوء إليها في حال -

 .تتابعهم بشكل متكرر مشاعر العجز وعدم الكفاية -

 لمهمـة  هوينتج عن هذا كله نوبات من الاضطراب أو الهيجان الانفعالي مما يعيق التركيز والانتبـا     

  ).1995دعباس، (الإجابة على أسئلة الامتحان ويؤدي بالتالي إلى ضعف الأداء 

  
 

  نية على التحصيل الدراسي الناتجة عن قلق الامتحان  نتائج الأفكار اللاعقلا9.1.2

  

         تناولت العديد من الدراسات أثر العلاقة بين قلق الامتحان والتحصيل الدراسي كما أشارت             

التي تكشف عن علاقة سلبية بين قلق الامتحان والتحصيل الدراسي لدى           ) 1974(دراسة أبو صبحة    

وكما يشير بنجـامين    . الامتحان يعمل كمعيق للتحصيل الدراسي     حيث وجد الباحث أن قلق       ،الطلبة

 إلى أن قلق الامتحان والأفكار التي يحملها الطالـب تـشكل   Benjamin Et al, (1981)وآخرون 

عجزاً في معالجة المعلومات وذلك من خلال الدراسة التي أجراها الباحثون على عينة مـن طلبـة                 

  ).1981( متشيجان في الفصل الثاني من عام السنتين الثانية والثالثة في جامعة

  

 إلى أن سبب قلق الامتحانات هو الأفكار والعبارات (Oliver & rose, 1975)         وكما أكد 

التي يقولها الطالب لذاته بناءً على معتقدات لا عقلانية متنوعة تخلق لديه القلق وبالتالي تؤدي إلـى                 

لب الذي يخاف من تأدية الامتحانات يكون لديه عـادة قلقـاً            فالطا. تدني مستوى التحصيل الدراسي   

 كأن يرفض من زملائـه ويـشعر بالكآبـة والقلـق            ،حول ما سيحدث له إذا ما فشل في الامتحان        

 ، ويرفض من والديه وهذه النتيجة المفزعة بالنسبة له سوف يرافقها شعور بأنه عديم الثقة              ،والحزن

عور يعتقد أنه يخيفه أكثر من تجربة الامتحانات نفسها وهي بالتـالي             وهذا الش  ،أو ثقته بنفسه متدنية   

  ).2003 ،الجمالي(تؤدي إلى تراجع في التحصيل الدراسي لديه 

  

 أن قلق الامتحان الناتج عن الأفكار اللاعقلانية Spiel Berger (1980)         ويذكر سبيليرجر 

 ، أو الالتحاق بوظيفـة معينـة      ،راسة جامعية معينة  يزداد بالنسبة للطلبة الذين تشير تطلعاتهم إلى د       

 فكلما ارتـبط الأداء     ،فالأداء في الامتحان يشكل ركيزة هامة لهؤلاء الطلبة الذين يتطلعون لهدف ما           

في الامتحان لتحقيق الهدف المنشود ارتفع مستوى القلق وبالتالي انخفض مستوى التحصيل الدراسي             

  .مستوى القلقوكلما انخفض هذا الارتباط انخفض 
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  :الطالبسمات قلق الامتحان على وأعراض آثار  10.1.2

  

 .حصيل دراسي متدنِ ومشاعر اللامبالاه من الناحية الأكاديميةت 

 .الخوف من الفشل الأكاديمي والفشل في تأدية الامتحانات الصفية 

 .التذمر من سوء الحظ الأكاديمي 

 . والواجبات الأكاديميةالشعور العام بعدم الرغبة في التحصيل الدراسي 

  :يقضون كثيراً من وقتهم قبل وأثناء وبعد الامتحانات وهم 

  .منزعجون حول أدائهم ويفكرون في أداء الآخرين -

 .يفكرون في البدائل التي يمكن اللجوء إليها في حالة فشلهم في الاختبار -

 .تنتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز وعدم الكفاية -

 .التقدير وفقدان احترام الآخرينيتوقعون العقاب وتدني  -

 .)1995 ،دعباس(تنتابهم ردود فعل واضطرابات فسيولوجية مختلفة  -
 

 ،         وأما الأعراض النفسية تتمثل في الشعور بالضيق والنرفزة والعصبية مـن الامتحانـات            

 ،ات والشعور بتـدني تقـدير الـذ       ، عدم الرضا عن النفس    ،وانتظار نتيجة الامتحان بتخوف وتوتر    

والإحساس الدائم بتوقع الهزيمة والعجز والاكتئاب والحزن وعدم القدرة على تركيز الانتباه وضعف             

 والخوف الذي يصل إلى درجة الفزع وضعف القدرة على العمل والإنتـاج       ، وشرود الذهن  ،التركيز

  ). 1988أبو زيتون، ( والانجاز

  

  : تظهر في(DSM-IV- Anxiety Disorder Test)         وأما الآثار والأعراض حسب 

  .تسارع نبضات القلب -

 .التعرق باليدين والوجه والرقبة والرأس -

 .الارتجاج والرجفة -

 .صعوبات وضيق التنفس -

 . الدوخان،الغثيان -

 .آلام في البطن والمعدة -

 ).الاغتراب) (الآنيه(فقدان الأنا  -

 ).النتيجة(الحذر والخوف من الغامض  -

 .هاارتفاع حرارة الجسم أو هبوط -
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 .DSM-IV.1994((DSM-III A() الامتحـان (تصل ذروة القلق خلال عشر دقائق مـن المثيـر   * 

(1987.  

  

  : خطوات ومراحل التعديل المعرفي11.1.2

  

         كي نستطيع تشخيص وتحليل الأفكار اللاعقلانية وتتبعها ولكـي تـسهل علينـا اسـتخدام          

  :يمكن إتباع المراحل الآتية.. .يالخطوات والمراحل المتسلسلة في التعديل المعرف

 الـذي يـرتبط حدوثـه بالحالـة     –الخبرة أو الموقف المباشر " أ " حدد أولاً في المربع الأول    .1

 الانفعالية السيئة التي يشعر بها الفرد ومثلاً 

  أو قلق الامتحان.. .رسوب في الامتحان -

 . أو قرب موعد الامتحان -

 .اح ربما متعمداًرئيسي في العمل لم يبادلني تحية الصب -

 .والدي رفض زواجي من شخص أحبه -

 .أو فشل في علاقة عاطفية... .رسوب في الامتحان -

  ....شعور بالحصول على علامات متدنية جداً في الامتحان -

أو أنـه  .. .قد يكون رئيسي مشغولاً عن تحيتـي   (:سجل الاعتقادات العقلانية لهذا الموقف مثلاً      .2

أو أن سلوكه لا يعجبني أو توقع وهمي للرسوب في الامتحان           . .يفعل ذلك كعادته مع الكثيرين    

 .ألخ.. .أو الحصول على علامة متدنية وهكذا

حاول أن تتعقب الفكـرة     .. .واعتقاداتك اللاعقلانية نحو هذا الموقف    .. .ضع تفسيراتك الخاطئة   .3

 مثـل هـذه     ربما من خلال عملية استبطان أو ملاحظة الذات عند مواجهة         .. .الخاطئة لتحديدها 

 المواقف 

  .إنه يكرهني أو إنه غاضب مني.. .إنه لم يبادلني التحية -

 .إن عدم مبادلته التحية لي يدل على أن شيئاً خطيراً يتم ضدي -

 ".أو ثقيل " إنني إنسان مرفوض ومنبوذ  -

 ؟هذا الإنسان الحقير المنحط كيف تسول له نفسه أن يفعل هذا -

 .هو يتجنبنيومن ثم ف.. .إنسان ما وشى بشيء خطير -

 .حدد النتائج المترتبة على تلك المعتقدات بشقيها العقلي واللاعقلاني .4
 

         فقد تتكون نتيجة لتفكيرك العقلاني انفعالات ملائمة سجلها في المستطيل الأول من المربع             

أو المحاولة الصادقة لتحسين صـورتي وعملـي أمـام          ... .إنني أشعر بالأسف لهذا التصرف    ) ج(
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 فـسجل  ،أما في المستطيل الثاني من هـذا الجـزء   .ي إن كنت أعتقد أن تجاهله يتم عن قصد      رئيس

 تجاهل الموقف إلـى أن تـستبين   :قد تكون مثلاً.. .النتائج السلوكية التي تنتج عن تفسيرك العقلاني      

تحـسين سـبل الاتـصال الاجتمـاعي مـع          .. .العمل على تحسين عملي وأدائي    . .بعض الحقائق 

فـضع النتـائج الـسلوكية      .. .أما في المستطيلين الآخرين من هذا المربع       . الاسترخاء ...الآخرين

فقد تكون النتائج الانفعالية    . والانفعالية غير المرغوبة التي يمكن أن تحدث نتيجة لتفسيراتك الخاطئة         

 إننـي ( والمشغولية طوال اليـوم      ، الشعور بالاكتئاب  ،لتفسيرك الخاطئ لسلوك رئيسك هذا الصباح     

كيـف يجـرؤ    .. .هذا الأحمق المغرور  ( أو الغضب الشديد على الرئيس       ،)إنسان من السهل تجاهله   

 العـدوان أو إظهـار الاحتقـار        :أما النتائج السلوكية غير مرغوبة فقد تكون       ).؟على هذا التصرف  

  . أو أرق الليل وتوتر شديد وتفكير في الاستقالة من العمل، أو مخاوف،للرئيس

  

وبعد تحديد الأفكار والمتغيرات الخاطئـة وآثارهـا العـصابية علـى الـسلوك              .. .         الآن

يصبح الطريق ممهداً للقيام بعملية دحض وتفنيد للآراء الخاطئـة والتفـسيرات غيـر              .. .والأفعال

ويهدف الـدحض إلـى الاطـلاع علـى         ). د(العقلانية بأن نضعها على شكل أسئلة في المستطيل         

 وبالتالي يكون الطريق ممهداً لاسـتبداله بأفكـار واقعيـة           ،مبالغ فيها التفكير  الجوانب السلبية أو ال   

  . ومعقولة تلائم الموقف

  

المـستطيل  (         ونلاحظ أن فحص الأفكار الخاطئة قد ينتهي بنا إلى اعتقادات واقعية عاقلـة              

  ).خرين في الشكلالمربعين الآ(فضلاً عن نتائج انفعالية وسلوكية معدلة ومعقولة ). الأول من هـ

  

         وبهذا الشكل نقدم نموذج لموقف شائع حيث يرتبط بمخـاوف ومـشكلة تظهـر كنتيجـة                

  :للتفسيرات الخاطئة لها وهي
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   استمارة للعلاج السلوكي المعرفي)1(شكل رقم 
) A (الموقف أو خبرة        )B (   النتائج المترتبة على   تفسيراتك لهذا الموقف   

    تفسيراتك واعتقاداتك             .واعتقادك عنه                       .حدثت     

  .  نحو الموقف                                                                

  نتائج انفعالية مقبولة                                                        

  عور ش:مثلاً(ومرغوبة      

  ).ملائم قد يكون مؤلم

                       التفسير غير العقلاني

  نتائج سلوكية مقبولة )                                          متطلبات وأوامر ومطلقات                  (

   نشاطات سلوكية(ومرغوبة 

  )وانفعالية للتغلب على المشكلة

                      

  نتائج انفعالية غير مرغوبة 

  مرضية أو شاذة مشاعر (

  .)غير ملائمة نتيجة للموقف
  
  نتائج سلوكية غير مرغوبة 

  ونشاطات أو عادات  أفعال(                          

  .)غير ملائمة                                                                                       

  ).نضعها في شكل أسئلة(أنواع الدحض والتنفيذ للتفسيرات والاعتقادات غير العقلانية . هـ

  
  

   الآثار والنتائج بعد عملية الدحض.5

                                                                            آثار ونتائج معروفة مرغوبة 

  )أشبه بالتفسير العقلاني في ب                                            (                             

  

  )مشاعر ملائمة(                                                                          نتائج انفعالية 

  

   نتائج سلوكية                                                                          

  )أفعال ونشاطات ملائمة                                                                       (

وأيضاً استمارة للعلاج السلوكي المعرفي التي تبين موقف يمثل خبرة سيئة وهي الرسوب والفشل              

  .في الامتحان

  
التفسير العقلاني 

 )رغباتاحتياجات و(
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  "أليس " استمارة للعلاج السلوكي حسب نظرية   )2(شكل رقم 
- )A ( الموقف أو الخبرة المباشرة)B (عن  النتائج المترتبةاتك لهذا الموقف واعتقادك نحوه        تفسير                            

   نحو الموقفالاعتقادات                                                                                     

              )احتياجات رغبات( الاعتقادات العقلانية -1                                 

  1-انفعالية مرضية                                  نتائج                                                  

  )شعور ملائم قد يكون مؤلماً (                                                                              
 
  

  

  

  2- )نتائج سلوكية مرغوبة  (                                                                               

  )أفعال سلوكية مرغوبة  (                                                                                

  )متطلبات وأوامر( اعتقادات لا عقلانية -2               
  

  

  3-                                               نتائج انفعالية غير مرغوبة                                

  ملائمة نحو مشاعر غير                    (                                                            

  ).                      الامتحانات                                                                

  

  

  4-   نتائج سلوكية غير مرغوبة                                                                            

  ملائمة   أفعال سلوكية غير                                                                             

                       
  )توضع في شكل أسئلة( للاعتقادات اللاعقلانية أنواع الدحض والتفنيد          (3)  

  

  

  
   سلوكيةآثار ونتائج معرفية              الآثار والنتائج بعد عملية الدحض                 نتائج

  )أفعال ملائمة)                   (مشاعر ملائمة(نتائج انفعالية )          شبيهة بالاعتقادات العقلانية(

  

  

  

 قرب موعد هام
إنه لا شيء سيء أن يكون   "الامتحان"

هناك امتحانـات ولكننـي     

لابــد لــي مــن دخولــه 

أتمنى أن يكون   –واحتماله  

الامتحان مقبولاً إنه لـيس     

الموقـف الأول والأخيــر  

 الصعب في الحياة

تـصميم علـى    " توقع  

ترقب واستعداد . ..العمل

 ، توتر شديد قلق،أرق

 ،تناول عقاقير ضارة

 ،هروب من المذاكرة

 المظهر الخارجي إهمال

وضع جـول   . .تنظيم العمل 

فتـرات الراحـة    . .المذاكرة

بحيث عـن طريـق جيـدة       

 للمذاكرة للتحصيل الجيد

 أحتمل نمن المستحيل علي أ

 يجب أن تلغى ،الامتحان

هذه المادة صعبة . الامتحانات

يجب أن أحصل على الدرجة 

 أنا لا ،الأول النهائية وأن أكون

   الامتحان جيد التفكير الجيد فيأ

 شعور بالترقب وليس -
  .بالخوف

   استعداد، انتظار-
 رغبة في مزيد من العمل -

للإتقان في المادة

  لماذا يكون الامتحان كارثة طالما أني مستعد له؟

أن ماذا لو رسبت؟ هل هي نهاية العالم؟ ما هو الدليل على . ما هو الدليل أن الامتحان يعني الرسوب والفشل؟

 الخوف يجب أن يكون مصاحباً للامتحان؟

 الامتحان محاولة لمعرفة اتقاني فسأحاول -
  .أن أتقن ما أفعل

  . ليس فظيعاً أن يكون هناك امتحان-
ليس الامتحان هو الذي يسبب القلق والخوف 

انها توقعاتي الحمقاء الخاطئة هي السبب

 شعور ،خوف شديد

 فوبيا ،بالثورة والغضب

آراهية الامتحانات 
 لأستاذ المادة

   زيادة الوقت المطلوب للعمل-
   تدريب على الاسترخاء للنوم جيداً-
   تنسيق وتنظيم جدول العمل-
  . مكافأة النفس بعد الانتهاء من آل موضوع-

 عمل توقعات وتنفيذها
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  )3(شكل رقم 

فنيات الإرشاد والعلاج العقلاني الانفعالي السلوكي في الشكل ) 2000(ويحدد سيد عبد العظيم محمد 

  :الآتي

  ج العقلاني الانفعالي السلوكي فنيات الإرشاد والعلا

    فنيات انفعالية سلوكية           فنيات معرفية                        

   النموذج البديل         الحوار السقراطي    الأسئلة      

     أسئلة التنفيذ    أسئلة تفنيد               الأسئلة     

       العملية  بار الواقع          اخت      المنطقية    

 العلاقات) 5(مهام             ) 4(الاسترخاء    ) 3(التفجير        ) 2(العلاج         ) 1(

     بالقراءة              الداخلي                        الواجب المنزلي       بين الشخصية

  

  ني الانفعالي السلوكيفنيات الإرشاد والعلاج العقلا )3(شكل رقم  

  

         وهناك أشكالٌ متعددة من الأساليب الجديدة التي تجرب في الوقت الحاضر بمعهدي العلاج             

 وكلا المعهدين يقومان على أساس التعديل من أسـاليب التفكيـر   ،المنطقي في نيويورك وكاليفورنيا   

 ، والاكتئـاب  ،لـق الامتحـان   في حالات متعددة من الاضطرابات كـالقلق وق       ) فضلاً عن السلوك  (

فـي  " العـاديين   "        " الأســوياء   "  فضلاً عن تقديم النصح والإرشاد لنمو        ،والجنسية المثلية 

  .مواقف مختلفة من الحياة كالقيادة والتدريس والإبداع

  

 خاصة  ، فإننا نرى أن أساليب تعديل طرق التفكير تنطوي على إمكانيات جيدة                    وبشكل عام 

 والإنسان في تفاعله الاجتمـاعي      ، ما عرفنا أن المبادئ والقوانين التي تحكم السلوك والشخصية         إذا

  ).1994إبراهيم، (تستخدم بأفق متسع ومتكامل في هذا النوع من العلاج 
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 على دراسـات    )1965(         ويعكف الباحثون في العلاج النفسي وتعديل السلوك البشري منذ          

 التي يتبناها الفرد عن نفسه وعن الآخرين        –ثار المعتقدات الفكرية الخاطئة     وتجارب مكثفة لبحث آ   

  .على إثارة الغضب النفسي وسوء التوافق

  

         وتشير هذه البحوث إلى وجود أدلة قوية على أن وراء كل تصرف انفعـالي بالغـضب أو                

لمعتقدات يتبناها الفـرد عـن      ألخ بناء ونمطاً من التصورات وا     .. . بالانسحاب أو الاندفاع   ،العدوان

  . وإن التصرفات الانفعالية تتغير بتغير هذه التصورات والمعتقدات،الحياة ومشكلاتها

  

أو فـي   " الامتحـان   "          إن أي شكل من أشكال الاضطراب يسبقه تفكير خاطئ في الموقف            

   : إما على شـكلفاعلية الذات وقد تركزت العوامل الفكرية المسببة للاضطراب النفسي تكون

معتقدات ووجهات نظر خاطئة يتبناها الشخص عن نفسه وعن الآخرين فتسبب لـه التعاسـة               ) 1(

  .والهزيمة الذاتية وأشكال الاضطراب كسوء التوافق والتكيف والقلق

 ومهمة جداً   ، وجمود التفكير وتصلبه   ، والتعميم ،أساليب خاطئة من التفكير في الأمور كالمبالغة      ) 2(

 ، كالدحض المـستمر للأفكـار الخاطئـة       ،المستخدمة لتعديل أنماط التفكير المضطرب    الطرق  

 فضلاً عن هذا فـإن      ، والدخول في مواقف حية بتصورات مختلفة وتوقعات معدلة        ،والاستبصار

العمل على إحداث تغييرات إيجابية في البيئة الاجتماعية يساعد على التغييـر الإيجـابي فـي                

 لعب الأدوار والتمثيل المسرحي والمناقشات الإرشـادية التـي        ،اك أيضاً أفكارنا عن أنفسنا وهن   

  .تؤدي إلى تغيير في معرفتنا بالتصرفات السوية وتمكيننا من أدائها

  

         ومن المهم هنا أن نشير إلى أنه بالرغم من النجاح الذي تحرزه أساليب العلاج المعرفي في                

 لهذا قـد    ،يير غالباً ما يأتون بدوافع متباينة ولأسباب مختلفة        فإن طلاب العلاج والتغ    ،الوقت الراهن 

تصلح أساليب التعديل العقلي مع بعضهم تصلح مع البعض الآخر أساليب مـن التـدعيم الـسلوكي               

  . أو التدريب على توكيد الذات،المباشر

  

ر          لهذا فثمة هدف رئيس ينبغي بلورته كهدف عام مـن أهـداف العـلاج وهـو أن يختـا                 

المسترشد بنفسه قيمته الخاصة وأن ينمي طرقه الفكرية الملائمة لمجهوداتـه الذاتيـة وأن يختـار                

  .المجالات التي تحتاج منه احتياجاً ملحاً للتعديل والتغيير
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  : بناء البرنامج الإرشادي12.1.2
 

نـي الانفعـالي    المستخدم في الدراسة على نظرية العلاج العقلا      البرنامج الإرشادي            يعتمد  

 والتي وضع أسسها وطورها العالم النفـسي الإكلينيكـي   Rational emotive therapyالسلوكي 

فـي الفتـرة   ) Albert Ellis" (ألبرت ألـيس   " 1913عام ) Pittsburgh(الذي ولد في بيتسربغ 

وكي  حيث ينتمي هذا النوع من العلاج إلى علم النفس المعرفي أو علم النفس الـسل               ،1954-1962

  .المعرفي

  

 وهو معرفي بمعنى أن التركيـز ينـصب         ،         والتغيير في السلوك معرفي أساساً في حد ذاته       

 بالتعرف على كيفية حل مشاكل أنماط السلوك العقلية التي تتعارض مـع الاسـتجابات الوجدانيـة               

  ).2002 ،الخواجا(
  

بكاً بين العاطفة والعقـل أو التفكيـر        في نظرته للإنسان في أن هناك تشا      " أليس  "          ويركز  

يركز على أن البشر يتصرفون ويفكرون      ) REBT( فالعلاج العقلاني الانفعالي السلوكي      ،والمشاعر

 لأن المشاعر تـستثار عـادة    ، لذلك فهم نادراً ما يشعرون دون أن يفكرون        ،ويشعرون في آن واحد   

فراد عنـدما ينفعلـون فـإنهم يفكـرون     إلى أن الأ" أليس  "  ويشير   ،عن طريق إدراك موقف معين    

 وعندما يفكرون فإنهم أيضاً ينفعلـون    ، وعندما يتصرفون فإنهم أيضاً يفكرون وينفعلون      ،ويتصرفون

  ).2002 ،الخواجا( ويتصرفون

  

         وقد تبين في عدد من الدراسات أن القلق والتوتر النفسي يرتبطان بعدد مـن الخـصائص                

  :ذات الطابع المعرفي منها

 فالأشياء إما بيضاء أو سوداء أي أن الشخص القلـق والمتـوتر يفـسر               :التطرف في الأحكام   .1

 لأنه يوجه اهتمامه لجزء محدد مـن        ،وهذا ما يسبب له التعاسة والقلق     . .المواقف باتجاه واحد  

  .تفسير الوقائع دون استخدام تفسيرات أخرى تنتشله من أسر الاستجابات العصابية

 أي مواجهة المواقف المختلفة المتنوعة بطريقة واحدة من         ،ون إلى التصلب  كذلك يميل العصابي   .2

 .التفكير

هؤلاء العصابيون يتبنون اتجاهات ومعتقدات عن النفس والحياة لا يقوم عليها دليـل منطقـي                .3

 مما يحول بينهم وبين الحكم المستقل واستخدام المنطق بدلاً من           ، والجمود العقائدي  ،كالتسلطية

 .الانفعالات
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 مما يحولهم إلـى أشـخاص       ، ونماذج السلطة وأحكام التقاليد    ،ويميلون للاعتماد على الأقوياء    .4

. مكفوفين وعاجزين عن التصرف بحرية انفعالية عندما تتطلب لغة الـصحة النفـسية ذلـك              

عادة مـا تـصاحبها طـرق       " قلق الامتحان   " فاضطرابات الشخصية بأشكالها المختلفة ومنها      

 ولهذا فيجب أن تعتمـد سياسـة العـلاج          ، التفكير عن الذات وعن البيئة     غامضة متناقضة من  

 ،إبـراهيم ( حتى يتيسر له التغيير في سلوكه المـضطرب          ،النفسي على تغيير مفاهيم المريض    

1994.( 
 

علـى نظريتـه التـي تفتـرض أن         " ألـيس   " كي   يقوم العلاج العقلاني الانفعالي السلو             

أن النـاس   " أليس  "  ويرى   ،ا تنشأ من أنماط تفكير خاطئة أو غير منطقية        الاضطرابات النفسية إنم  

يشتركون في غايتين أساسيتين هما المحافظة على الحياة والإحساس بالسعادة النـسبية المـصحوبة              

حيث تسهم العقلانية في إيجاد نمط من التفكير يحقق هذين الهدفين في حـين أن               . بالتحرر من الألم  

  ). 2003 ،هندية(خلق نمط من التفكير يقف مجرد عثرة في سبيل عدم تحقيقها عدم العقلانية ت

  

  :السبب في اختيار العلاج العقلاني الانفعالي 13.1.2

كأحد أهم النظريات التي    " أليس  "          يوجد اتفاق بوجهة نظري مع الباحثين الذين تبنوا نظرية          

بات وانفعالات نفسية أخرى بـشكل      تناولت علاج اضطرابات قلق الامتحان بشكل خاص واضطرا       

. وبرؤيتي أن أهداف العلاج العقلاني الانفعالي في النظرية تتفق وتخدم أهداف دراستي الحالية            . عام

وهذا يعود إلى الطريقة الخاطئة التي يفكر بها الطلبة والأفكار اللاعقلانية التـي يحملونهـا والتـي                 

 ،ألـيس (وعلى هذا فتوجيه العملية العلاجية عند       ). انقلق الامتح (تؤدي إلى الاضطرابات الانفعالية     

Ellis (     ومن هنا يتضح التوافق بين أهداف العلاج العقلانـي         . نحو خفض قلق الامتحان عند الطلبة

  .الانفعالي وهدف البرنامج الإرشادي المتمثل في خفض مستوى قلق الامتحان لدى عينة الدراسة

  

 :جالشكل العلاجي المستخدم في البرنام  14.1.2

 ينطلق من مسلمة مؤداها أن Group Psychotherapy         استخدام العلاج النفسي الجماعي 

 تكون أقرب إلى الحياة الواقعية بالمقارنة       ،الموقف الجماعي بعلاقاته المتعددة والتي تقوم بين الأفراد       

ح فيه الأعضاء كل    فالإرشاد النفسي الجماعي مجال يطر    . مع العلاقة الإرشادية في الإرشاد الفردي     

 ، ويتعلمون كيف يناقشون مخاوفهم وشكوكهم وأنمـاط فـشلهم         ،ما يؤرقهم ويسبب لهم سوء التوافق     

 ،ويقارنوها بمشكلات الآخرين التي تصبح بمثابة مرآة يرى من خلالها المسترشد نفسه ومـشكلاته             

 – حتى العميقة منهـا      –وبإمكان المسترشدين من خلال المجموعة الإرشادية التنفيس عن انفعالاتهم          

وتكوين علاقات اجتماعية جديدة والوصول إلى استبصار جديد يساعدهم في الكشف عـن بعـض               
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 بحيث يتمكن كل مـسترشد      ، والاستجابات الجديدة التي لم تكن تخطر للمسترشدين من قبل         ،الحلول

 قلق وعـدوان     ووساوسه ومخاوفه وما يعانيه من     ،من خلال استبصاره أن يرى بأنه عاداته السيئة       

 وأن هناك من يعاني منها أيضاً       ،ليس وقفاً عليه وحده وإنها ليست مدعاة للخجل والعزلة والانطواء         

  ).2002 ،الزعبي(مما يجعله أكثر جرأة وحرية في مناقشة مشكلاته وطرحها للعلاج 

  

حيـث عـدد             وتنظيم الجماعة العلاجية يكون هاماً في تحديد فعالية العلاج الجماعي مـن             

 ولكـن معظـم     ، فـرد  15 – 3 فقد يتراوح حجم المجموعة العلاجية بـين         ،المجموعة الإرشادية 

 ، فإذا كان العدد أقل    ،المعالجين يعتبرون الحجم الأمثل لحجم المجموعة هو ثمانية أو عشرة مرضى          

التفاعل قد يكون    فإن   ، وإذا كان الحجم أكبر    ،فقد يكون التفاعل أقل إلا إذا كان تفاعلاً لفظياً بخاصة         

  .)1989مليكه، (كبيراً إلى الحد الذي قد يصعب على المريض أو المعالج متابعته 

  

         وللضغط الجماعي ضمن الإرشاد والعلاج النفسي الجماعي أهمية حيث يتعرض كل عضو            

رجة  وتتوقف درجة استجابته لهذه الضغوط على د       ،في الجماعة لتغيير سلوكه أو تفكيره أو مشاعره       

وقد يكون هـذا    . جاذبيته أعضاء الجماعة له وعلى القيمة التي يضفيها على عضويته في المجموعة           

 ،الضغط مفيداً أو ضاراً طبقاً للطريقة التي يدير بها المعالج الميكانيزمات الجماعية ومنها التماسـك              

كنهـا قـد تـشجع       ول ،فقد تصر الجماعة قيام العضو بعمل يكون غير قادر على أدائه أو ضاراً به             

مريضاً على القيام بعمل مفيد مثل الإصرار على أن يقوم المريض الذي يعاني من مخاوف مهنيـة                 

 وتشير الخبـرات    ، وييسر الضغط الجماعي أيضاً على اختبار المفاهيم الجديدة        ،على القيام بما يخافه   

ه المسترشدين وللاحتفـاظ  الإكلينيكية إلى أن المريض في الجماعة يغير سلوكه غالباً لإرضاء زملائ     

 فإن  ، وفي إطار العلاج السلوكي    ،باحترام الذات داخل المجموعة الإرشادية التي تشجعه على التغيير        

 ،مليكـه (المسترشد يقوي دافعه إلى التغيير من خلال التدعيم من قبل الآخـرين والمعـالج والبيئـة                 

1989.(  

  

رشدين الـذين يحـسن أن تتـشابه مـشكلاتهم      إرشاد عدد من المست:       والإرشاد الجماعي هو 

  ).1980زهران، (واضطراباتهم معاً في جماعات صغيرة كما يحدث في المجموعات الإرشادية

 محاولة للتغيير من السلوك المضطرب للمـسترشدين        :         ويمكن تعريف العلاج الجماعي بأنه    

 بحيث يعمل   ،ضعهم مجموعة إرشادية   من خلال و   ،والتعديل من نظرتهم الخاطئة للحياة ولمشكلاتهم     

 ،غرابة(التفاعل الذي يتم بينهم من جهة وبين المعالج من جهة أخرى على تحقيق الأهداف العلاجية                

2003.(   
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 :السبب في اختيار العلاج النفسي الجماعي 15.1.2
 

سـلوب           إن الإرشاد الجماعي يحقق وبشكل كبير أهداف العلاج العقلاني الانفعالي مقارنة بأ           

 والإرشاد الجماعي يحقق المواجهة مع الآخرين وتعزيـز البنـاء العلائقـي بـين               ،العلاج الفردي 

 مما يعود بالتغذية الراجعة وتـراكم الخبـرات والمعـارف           ،المسترشدين في المجموعة الإرشادية   

  . وبالتالي يحدث تغيرات في الأفكار والمعتقدات والسلوك،والتجارب عند المسترشدين

  

 هو العلاج العقلاني الانفعالي والـذي       –    والمنهج الإرشادي الذي استخدم في هذا البرنامج             

 وكان هذا سبباً في ظهور      ،يسلم منذ البداية بأنه استبصار المسترشد وحده بالمشكلة لا يحقق العلاج          

 علاج أفكـاره    هذا الاتجاه العلاجي والذي يهتم بأنه يمارس المسترشد سلوكياته الجديدة الناتجة عن           

اللاعقلانية ومفاهيمه المشوشة وإدراكاته اللامنطقية للأحداث وذلك من خلال الخبرات والأحـداث            

 –الحياتية بل ويهدف العلاج العقلاني الانفعالي إلى دفعه دفعاً في هذا الاتجاه وذلك لـسببين الأول                 

والثاني أن يتعلم المسترشد طرقـاً      . ةأن يتم تدعيم تلك الأفكار الجديدة لديه لتكون نظاماً وفلسفة حيا          

جديدة وأساليب مختلفة بكيفية التميز بين الأفكار اللاعقلانية والعقلانية وإمكانية التسلح بهاد ليدحض             

  .أفكار الماضي اللاعقلانية

  

         فالإرشاد الجماعي هو الأسلوب الأفضل لممارسة العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي لمـا            

ا الفرصة من التعرف على الأفكار اللاعقلانية وإمكانية تعديلها ضمن إطار اجتماعي علائقي             يتيح لن 

للمسترشدين وهو يعطينا أسلوب حوار والتشارك والتباحث وتنمية المهارات الحياتية وبأقل قدر من             

وهو يعطي نموذج دينامي وتحرك موضوعي فـي التواصـل الفعلـي لأعـضاء              . الخوف والقلق 

 ببيئة وأجواء هادئة تنعم بأقل درجات التوتر والـضغوطات والقلـق بـين              ، الإرشادية المجموعات

ولهـذا  . أعضاء المجموعة مما يساعد في خفض حدة المشكلات والاضطرابات النفسية عند الطلبة           

الوقع أن يساعد البرنامج الإرشادي المبني على العلاج العقلاني الانفعالي السلوكي وبأسلوب العلاج             

 .عي خفض حدة قلق الامتحان عند الطلبة عينة الدراسةالجما
 

 :النسق الذي تسير عليه جلسات البرنامج الإرشادي 16.1.2
 

هذه الجلسات الإرشادية  يتم فيها إجراء عملية الإرشاد والعلاج النفسي للمسترشدين فهـي                       

  .مقابلات مباشرة بين المرشد أو المعالج تسودها أجواء المهنية
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 لأنه من   ،عظم الممارسين للعلاج النفسي الجماعي يعقدون جلسة جماعية واحدة في الأسبوع                فم

 ،الضروري المحافظة على استمرارية الجلسات بحيث يمكن متابعة الموضوعات من جلسة لأخرى           

 ويتراوح طول فتـرة     ،ويمكن عقد جلستين في الأسبوع الواحد إحداهما مع المعالج والأخرى بدونه          

 مما يعين   ، ويتعين أن تكون الفترة المحددة ثابتة      ، ساعة 1.5ن ساعة إلى ساعتين بمتوسط      الجلسة م 

 كما يؤكد هذا التحديد علـى ضـرورة   ،المرضى والقادة على التماسك بالتزاماتهم في الحياة اليومية    

  الإفادة من الزمن المتاح بأقصى قدر ممكن من الفعالية 

  ).1989 ،مليكه(
 

 :جيةأهداف الجلسات العلا 17.1.2

زيادة الوعي الذاتي للمسترشدين بين الأفكار العقلانية والأفكار اللاعقلانيـة ولا سـيما وأننـا                -

 الإنسان الأمر الذي ينبـئ      تفجر معرفي امتد ليشمل كافة جوارح     نعيش في حقبة زمنية تتسم ب     

  .بإمكانية شفاء الكثير من الاضطرابات والتخوف قد يزيد حجم القلق عند المسترشدين

 .يح بأن سبب اضطراباتهم وقلقهم يكمن في استمرارهم بالتفكير بطرق لاعقلانيةتوض -

مساعدة المسترشدين على التمييز بين الأفكار العقلانية والأفكار اللاعقلانية وتعديل مـا يلـزم               -

 .منها وأن تكون متأصلة ومتعمقة يتبنى مسؤوليتها المسترشد

وأيديولوجيات ومعتقـدات عقلانيـة جديـدة       مساعدة المسترشدين على تطوير وتبني فلسفات        -

 .لحياتهم حتى لا يقعوا فريسة لأفكارهم
 

أنه لا يمكن تحديد عدد معين من الجلسات لتـصبح نموذجـاً             " Vernonفيرنون  "          ويرى  

 وأكد العديد من المعالجين ذلك على اعتبـار أن          ،لمختلف أشكال العلاج النفسي للمشكلات المختلفة     

ات يتوقف أساساً على نوع المشكلة وخبرة المعالج ونـوع الإرشـاد والعـلاج المقـدم                عدد الجلس 

  ).2003 ،غرابه(للمسترشدين وحجم الجماعة العلاجية 
 

 :الخطة الزمنية لجلسات العلاج في البرنامج الإرشادي 18.1.2

         يستغرق البرنامج الإرشادي خمسة عشر جلسة إرشادية بواقع سـاعة وعـشرون دقيقـة              

 وتعتبر قاعة المحاضرات هي مكان التفاعل الطبيعي للطـلاب خـارج            ،لسة الإرشادية الواحدة  للج

وهذا ما تفضله العديد من الدراسات كما أشرت سـالفاً حاجتنـا لتحقيـق              البرنامج الإرشادي   نطاق  

 جلسة إرشادية لتغطية محاور الجلسات وبإفراد جلسة كاملة لكل          15أهداف البرنامج الإرشادي لـ     

، على أن ننفذ جلستين أسبوعياً وبذلك نحتـاج لـشهرين لتطبيـق             "أليس  " رة لا عقلانية بنظرية     فك

  .البرنامج
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           : خطة جلسات البرنامج الإرشادي19.1.2

من العينة بالزمان والمكـان للبـدء بجلـسات         " المجموعة التجريبية   " علام المسترشدين   إ      * 

  :البرنامج الإرشادي

مسترشد بهدف البرنامج وخطته ومدته ودوره داخل المجموعـة العلاجيـة وأهميـة             تعريف ال  .1

 وكذلك تعريفه بآليـات التواصـل ومعـايير التعامـل           ،البرنامج بالنسبة له وماذا سيستفيد منه     

 وكذلك تعريفه بأهمية الأخلاقيات الواجـب       ،الأفضل مع زملائه المسترشدين والمعالج النفسي     

جلسات الإرشادية بما تضمنه من حماية أسـراره وأسـرار الآخـرين            إتباعها داخل وخارج ال   

 مع احترام حق تقرير المصير والتقبل والتواصل        ،واحترام خصوصيات كل مسترشد على حدة     

  .مع الآخرين

 من الأمور   Contracting وتعتبر التعاقدات    ،اتفاقية العلاج " عقد العلاج   " التوقيع على اتفاقية     .2

 وهي  ،الأهمية في رسم التوقعات المتبادلة بين الطرفين المسترشد والمرشد        والأساسيات البالغة   

 .تضفي المزيد من الجدية والمهنية في العلاقة المهنية العلاجية

لتفيـد  " نطلق عليها ساعد نفـسك      " يقوم كل مسترشد في المجموعة الإرشادية بتعبئة استمارة          .3

 التقدم العلاجي أثناء الجلسات الإرشادية       المرشد والمسترشد في الوقوف على مدى      –فيما بعد   

 .حيث يعاد تطبيقها أكثر من مرة إذا لزم ذلك

قبل البدء بهذه الاتفاقيات السالفة على المعالج التعريف بنفسه شخصياً ومهنياً مما يـضمن أن                .4

جميع المسترشدين عرفوا من هو وأن يحصل عندهم تغذية راجعة عنه مما تساعد فـي بنـاء                 

 وبعدها يساعد المسترشدين بإزالـة التـوترات المرتبطـة          ،قة الإرشادية المهنية  أواصر العلا 

 . بالدخول في العملية العلاجية وبداية إقامة علاقة ايجابية مع المسترشدين والمرشد النفسي

  

 :الأدوار التي يقوم بها المرشد خلال الجلسات الإرشادية 20.1.2

  :ة الجماعية بالعديد من الأدوار وأهمها         يقوم المرشد من خلال الجلسات العلاجي

أن لديه أفكاراً غير منطقية ولا عقلانية       ) صاحب المشكلة (أن يثبت لكل مسترشد في المجموعة        -1

 :وأن يوضح له جوانب التفكير غير المنطقي عن طريق

  .استحضار تلك الأفكار عنوة إلى انتباه المسترشد ووعيه -

 .التعليم والتوجيه -

  .ب الارتباط غير المنطقي في أحاديثه الذاتيةالبرهنة على جوان -

 .أن يوضح للمسترشدين أن الأفكار اللاعقلانية هي السبب الأكبر وراء شعوره بالتعاسة -2
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مهاجمة الأفكار اللاعقلانية لدى أعضاء المجموعة بعد القيام بتحليـل فلـسفاتهم واتجاهـاتهم               -3

 .وأنساق التفكير لديهم

ي أدى إلى الاضطراب وكيف أن الحديث الذاتي اللاعقلاني         توضيح الأساس غير المنطقي الذ     -4

 :هو السبب في استمرار الاضطراب وذلك عن طريق

 حيث يقوم المعالج بمعارضة تلك الأفكار بـشكل داعـم           :القيام بدور رجل الدعاية المضادة     -

  .ومباشر

 .التشجيع على الاحترام على عمل الأشياء التي تثير الخوف لديهم -

لتعميم والانتقال بالأفكار الجديدة من مجرد كونها موقفيه إلى أن تصبح فلـسفة             ساعدتهم على ا   -5

 ).2003 ،غرابة(حياتية 
 
 .مراجعة لموضوع الجلسة السابقة -6

 .الملاحظة والاهتمام بانفعالات وأية أعراض تظهر على المسترشدين -7

 .فحص الواجبات المنزلية وتقديم التغذية الراجعة -8

 التعزيز الـذاتي وذلـك   ، ـ عند إتقان لاستجابة المطلوب منه أداؤها تقديم التعزيز الاجتماعي -9

 .المكافأة الطفل لذاته عند إتقانه الاستجابة المطلوب منه تعلمها

 .تقديم موضوع الجلسة واستخدام الفنيات العلاجية اللازمة -10

 .)2003 ،هندية(تقديم الواجبات المنزلية عند إنهاء الجلسة  -11
 

 .فيس المشاعر للمسترشدين عند الحاجة ضمن الجلساتالتفريغ الانفعالي وتن -12

  .وتفحصها مع المسترشدين" أليس " استعراض الأفكار اللاعقلانية بنظرية  -13

 .تدعيم إطار الدعم النفسي الاجتماعي المحيط الداعم للمسترشدين لبعضهم البعض -14

 .)2000زيدان، (أخذ التقويم بعد كل جلسة إرشادية لتلافي أي أخطاء قد تحصل  -15
 

 :عوامل نجاح الجلسات الإرشادية في الأتي 21.1.2

  .تحديد مكان وزمان الجلسة الإرشادية -

 .تحديد الأهداف المرجوة منها -

 حـق   – التقبل   – التسامح   – الخصوصية   – السرية   –الأمان  (تهيئة المناخ النفسي المناسب      -

 ).تقرير المصير

 .المشاركة الانفعالية والتركيز حول موضوع الجلسة -

 .المرشد أو المعالج للمساعدةاستعداد  -

 .)2000 ،زيدان(الألفة والتقبل الايجابي غير المشروط  -
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 : فنيات وتكتيكات العلاج في البرنامج الإرشادي المستخدم 22.1.2

         لتحقيق أهداف البرنامج الإرشادي في التعامل مع المجموعة التجريبية العلاجية وذلك مـن             

  :خلال الفنيات العلاجية الآتية

 وتعتمد هذه الفنيات علـى الأسـس المعرفيـة    :Rational Techniques       فنيات عقلانية   

  :والعقلانية الآتية

 والفراغ هنا يكـون بـين المثيـر والاسـتجابة عنـد      :Filling in the Blankملء الفراغ  -1

ج هي الفراغ والتي يستلزم على المعال) B(تعتبر ) A. B. C" (أليس " المسترشدين وبنظرية 

 :أن يملأها ويستخدم المعالج الباحث في هذا البرنامج الأساليب الآتية لتحقيق هذا الغرض

 والهدف الأساسي من هذه المحاضرات هو إكساب أعضاء المجموعة العلاجيـة            :المحاضرات  -أ 

مفاهيم مبسطة عن العلاج النفسي وأسسه ومدارسه تم التركيز على الأساليب المعرفية وعلاقة             

ضطرابات النفسية بأساليب التفكير الخاطئة مـع الـسماح بالمناقـشة العلميـة             الأمراض والا 

  .في نهاية المحاضرة" بدون الدخول في المشكلات الفردية " الحوارية 

 الهدف من عرض النماذج لحالات ذات المشكلات النفسية الموازية والمتشابهة           :عرض النماذج  -ب 

رشدين في المجموعة الإرشـادية ومناقـشتهم        وذلك بعرضها على المست    ،لنفس مشكلة الدراسة  

فيها وحثهم في محاولة التعرف على الأسباب الدافعة لتلك المشكلات المعروضة عليهم والتـي              

. ينبغي أن تتصل بأخطاء التفكير مع كف رغبات الأعضاء في التحليلات النفسية لتلك النماذج             

 الأفكار تتوسط المـسافة  :وتدعيم فكرة هو تنمية قدرة المسترشدين على استنباط أخطاء التفكير         

بين الأحداث والانفعالات بشكل يبعدهم مؤقتاً عن مشكلاتهم الخاصة وعن الحساسية المرتبطة            

بتلك المشكلات مما يدعم لديهم القدرة على التجرد المؤقت من انفعالاتهم والحكم بموضـوعية              

عقلانية وتفحص مدى تأثيرها علـى      على الأحداث ويمهد الطريق بعد ذلك لمناقشة الأفكار اللا        

 .الشخصية والتسبب بالاضطرابات وتحديداً اضطراب قلق الامتحان لدى العينة

 وهي عملية فكرية جماعية يعالج بها أفراد أو جماعات صـغيرة            :المناقشة الإرشادية الجماعية   -ج 

نظـرهم  مشكلاتهم بطريقة تشاركيه تعاونية ناقدة ومرنة تيسر لكل الأفراد توضيح وجهـات             

 .وآرائهم وتصوراتهم
 

  :وتهدف المناقشة الإرشادية إلى

  ).Abreaction(التنفيس الانفعالي  -1

 ).Modification of attitudes(تعديل الأفكار والاتجاهات  -2

 ).Analysis & interpretation(التفسير والتحليل  -3
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 ).Insight & learning(الاستبصار والتعليم  -4
 

  :دية    ولنجاح المناقشة الإرشا

o أن يكون المرشد هو الموجه للمناقشة. 

o أن تسير المناقشة في اتجاه واحد وتدور حول العناصر وأهداف البرنامج. 

o البعد عن المناقشات الجانبية والموضوعات الخاصة. 

o البعد عن الحوارات الفردية ذات الاتجاه الواحد. 

o  2000 ،زيدان(أن تختص موضوعات المناقشة جميع المسترشدين.( 
 
o البعد عن المحاباة والتمييز بين المسترشدين. 

o ضمان احترام وجهات نظر المسترشدين لبعضهم البعض. 

o ضرورة تعليم المسترشدين العديد من المهارات الحياتية. 

o استخدام لغة سليمة يعقلها جميع المسترشدين.  

يلـي   وهو عبارة عن تـصوير تمث      ):Psychodramaالسيكودراما  (التمثيل النفسي المسرحي      -د 

مسرحي لمشكلات نفسية على شكل تعبير حرفي موقف جماعي يتيح فرصة التنفيس الانفعالي             

 .التلقائي والاستبصار الذاتي
 

رائد هذا الأسلوب الذي يرى أن أهم مـا فـي التمثيـل             ) Morenoيعقوب مورينو    (         ويعد

يعبـرون عـن اتجاهـاتهم    المسرحي هو حرية السلوك لدى الممثلين المسترشدين وتلقائيتهم حـين    

ودوافعهم وصراعاتهم واحباطاتهم مما يؤدي في النهاية إلى تحقيق التوافق والتفاعـل الاجتمـاعي              

ويتم تأليف التمثيلية المراد تمثيلها من قبل المسترشدين بحيـث          . السليم والتعليم من الخبرة الجماعية    

 فهـي تركـز علـى       ،لدراسة الحالية في ا ) قلق الامتحان (تدور أحداثها حول جوانب مشكلة البحث       

مواقف التنفيس الانفعالي وحل صراع معين وتشجيع الثقة بالنفس ومن ثم تعـرض الأدوار علـى                

المسترشدين لتعاون مع المرشد بحيث يقوم المسترشد بالدور الذي لا يتقبله في حياته العادية مثـل                

حصيله يعـاني مـن قلـق الامتحـان         ، والمجتهد بت  ،دور الانبساطي إذا كان يعاني من الانطوائية      

ويكون المتفرجون غالباً من المسترشدين في المجموعة العلاجية وأعضاء فريق الإرشاد           ... .وهكذا

وبعد التمثيل يبدأ الممثلون والمتفرجون مناقشة أحداث التمثيلية من ناحية السلوك والأفكار والمنطق             

ض ما يمكن اسـتنتاجه مـن مواقـف الممثلـين            والتعليق عليها واستعرا   ،وليس من الناحية الفنية   

في حين يقوم المرشد بتفسير ديناميات ومحاور التمثيلية وإظهار الـشحنات     .. .وخبراتهم ومشكلاتهم 

  .)2005 ،الداهري(الانفعالية والصراعات الداخلية ومظاهر القلق 
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 هـي مـا    إن عملية رصد الأفكار موضوعياً:Distancing & centeringالتبعيد والتركيز  -2

حيث يركز الباحث خلال هذه الخطوة على عزل الأفكـار اللاعقلانيـة            " التبعيد  " يطلق عليها   

 ونـستخدم لهـذا الغـرض       ،واللامنطقية والتركيز على أن الأفكار الآلية لا يمكن الوثوق بها         

 :الأساليب الآتية

 مـن خـلال     التحليل المنطقي لأفكار كل عضو مسترشد على حده في المجموعة الإرشـادية             -أ 

  .المناقشة الجماعية والحوار

 ويعني تفنيد الأفكار اللاعقلانية واللامنطقية وما ينتج عنها من استنتاجات           :Disputingالتفنيد   -ب 

 .غير واقعية وغير منطقية تؤدي إلى الاضطرابات

 وذلك بوقف الأفكار التي تتصل بالأفكار الوسواسيه التي :Thought stoppingوقف الأفكار  -ج 

 ).2003، غرابه( نفسها على أفكار المضطربين تفرض

 والاستبصار هنا يعني إدراك الفرد أنه يعاني مـن مفهـوم خـاطئ أو               :Insightالاستبصار -3

مجموعة من المفاهيم والأفكار الخاطئة وهذا الإدراك يجعل من الممكن عزل تلـك الأفكـار               

 الذاتية  لاقة تلك الأفكار والألفاظ   ن من ع   كما يتضمن هذا الاستبصار التيق     ،والمفاهيم اللامنطقية 

 .بما يعانيه الفرد من مشكلات نفسية
 

والتي تحصل عندما يفهـم     " أليس  " يتمحور الاستبصار في البصيرة الأولى كما وصفها                  و

المسترشد أن شعوره بهزيمة النفس والسلوك المصاحب لذلك إما متعلق بأسباب سابقة مكونة مـن                

 تحصل عنـدما يـتفهم      :والبصيرة الثانية . ند حدوث حوادث الماضي والحاضر    أفكارهم الخاصة ع  

المسترشد أن السبب وراء بقائه مكتئباً وقلقاً ومضطرباً نفسياً في الحاضر هو أنه ما زال يؤصل في                 

 فتكمن في أن المعـالج يفهـم        :والبصيرة الثالثة . نفسه الأفكار اللاعقلانية التي اكتسبها في الماضي      

  ).1998 ،الزيود(د أنه لن يشفي ما يعانيه من اضطرابات نفسية وانفعالات نفسية المسترش

  

اسـتبدال الأحكـام   " الباحث "  وتعني محاولة المعالج :Changing & Rulesتغيير القواعد  -4

والقواعد التي يستعملها المسترشدين بشكل تعسفي ومطلق بـأخرى أكثـر مرونـة وواقعيـة               

 :ك الأساليب الآتيةويستخدم الباحث في سبيل ذل

التدريس على الحوار والمحادثات الايجابية مع الذات بدلاً مـن الحـوارات والمحادثـات                .  أ

 .)2003 ،غرابة(والمخاطبات السلبية الهدامة 
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 وعـادة مـا يقـوم    :Homework Assignments الواجبات المنزلية والوظائف البيتية .ب

 ومثـل هـذه     ،نه في العادة أو يتوقعـه صـعباً       المرشد بتكليف المسترشد بالقيام بعمل يخاف م      

  ).1998 ،الزيود(الوظائف يجب أن تتدرج من السهل إلى الأصعب 

  

أ ـ  (ت ــابهة لتلك التي عرضـومنها يكلف المرشد كل عضو بإعداد حالات أو نماذج مش 

 ثـم  السالفة ويكون دوره محاولة التعرف على أخطاء التفكير في الحالة التي قام بإعـدادها          ) ب

  .عرضها على باقي أعضاء المجموعة العلاجية ومناقشتها
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  سابقة الدراسات  ال2.2
  

 قلق الامتحان   :تتعلق بمتغيرات الدراسة وهي   التي  دراسات  ال         اطلع الباحث على بعض من      

قلـق  المستخدمة في خفض مستويات     والتحصيل الدراسي والأفكار اللاعقلانية والبرامج الإرشادية       

  : وتم تقسيمها إلى المحاور الثلاث الآتية، لدى الطلبةتحانالام

  

  .  دراسات تناولت قلق الامتحان والتحصيل الدراسي: المحور الأول1.2.2

دراسات تناولت بعض الأفكار العقلانيـة واللاعقلانيـة وعلاقتهـا بالعديـد            : المحور الثاني  2.2.2

 .بالمتغيرات المعرفية والنفسية

راسات تجريبية تناولت الأفكار العقلانية واللاعقلانية وخفض مستوى قلق          د :المحور الثالث  3.2.2

 .الامتحان

  

  :ت قلق الامتحان والتحصيل الدراسي دراسات تناول :المحور الأول 1.2.2

  

دراسة هدفت إلى بحث العلاقة بين قلـق الامتحـان والتحـصيل            ) 1995( أجرت دعباس           

 ، وطـولكرم  ،اني الثانوي في المدارس الحكومية في مدن نابلس       الدراسي العام لدى طلبة الصف الث     

 ،الجـنس (كما هدفت إلى معرفة ما إذا كان هناك فروقاً في مستوى قلق الامتحان تعـزى                . وقلقيلية

 ومعرفة ما إذا كان هناك فروقاً في مستوى التحصيل الدراسي تعزى إلى مستوى قلق               ،)التخصص

ك فروقاً في مستوى قلق الامتحان تعزى إلى مـستوى التحـصيل    ومعرفة ما إذا كان هنا   ،الامتحان

واختارت الباحثة عينة من طلبة الصف الثاني الثانوي بطريقة عـشوائية طبقيـة حيـث               . الدراسي

 ،أدبـي ) 115( ومـنهم    ،طالبة) 106 (،طالباً) 102( منهم   ،طالباً وطالبة ) 208(تكونت العينة من    

بانة قلق الامتحان التي طورتها بما يتلائم مع البيئة الفلسطينية          واستخدمت الباحثة است  . علمي) 93(و

وكانت نتائج الدراسة أن قلق     ).  نفسية ،جسمية(عرضاً من أعراض قلق الامتحان      ) 40(وتتكون من   

الامتحان أعلى عند الطالبات الإناث منه عند الذكور وكانت نتـائج قلـق الامتحـان أن انخفـاض                  

  .منه عند الإناثالتحصيل عند الذكور أعلى 

       

التي هدفت إلى الكشف عن العلاقـة بـين قلـق الامتحـان             ) 1994( أما دراسة رمضان           

بمستوياته الثلاثة والأداء على اختبارين تحصيليين أحدهما ذو سهولة مرتفعة والآخر ذو صـعوبة              

 وجـنس الطالـب فـي        كما هدفت إلى الكشف عما إذا كان هناك تفاعلاً بين قلق الامتحان            ،مرتفعة

طالباً وطالبـة مـن طلبـة       ) 272(حيث تكونت عينة الدراسة من      . تأثيرهما على الأداء التحصيلي   
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 ، تم اختيارهم عشوائياً من بين طلاب أربع مدارس ثانوية بمحافظة القليوبيـة            ،الصف الثاني الثانوي  

طالبـاً  ) 19(سـة وعـددهم     وبعد استبعاد الطلاب الذين لم يكملوا الإجابة على أي من أدوات الدرا           

واستخدم الباحـث مقيـاس     . طالباً وطالبة ) 253(وطالبة أصبحت العينة النهائية للدراسة مكونة من        

. بعد إجراء الصدق والثبات لـه     ) 1980(قلق الامتحان الذي يعود بالأصل إلى سبيلبرجر وآخرون         

 تحصيل طلاب الصف الثاني     كما استخدم الباحث الاختبارات التحصيلية التي هدفت إلى قياس مدى         

الثانوي لبعض المفاهيم الأساسية المتضمنة بالوحدات الثلاث الأولى مـن مقـرر الفيزيـاء للعـام                

واختار الباحث ثمانية فصول من أربع مدارس ثانوية بمحافظـة القليوبيـة            . 1994/1993الدراسي  

طبيق الاختبار التحصيلي الأول    وقام الباحث بت  . وذلك بطريقة عشوائية لتطبيق أدوات الدراسة عليهم      

 ثم تلا ذلك تطبيق مقياس قلق الاختبار وأخيراً تم تطبيـق            ،على طلاب العينة أولاً   ) الاختبار السهل (

وكانـت نتـائج الدراسـة أن       . على نفس الطـلاب   ) الاختبار الأصعب (الاختبار التحصيلي الثاني    

لاب متوسطي قلق الامتحـان يلـيهم       التحصيل على الاختبار السهل يكون أفضل ما يمكن لدى الط         

 ، بينما كان التحصيل منخفضاً لدى الطلاب مرتفعي قلق الاختبـار          ،الطلاب منخفضي قلق الاختبار   

 وأن  ،وأداء الطلاب على الاختبار الصعب وجد أن أفضل أداء هو للطلاب منخفضي قلق الاختبـار              

ناك علاقة سالبة بين قلـق الاختبـار     أي أن ه   ،أداء الطلاب مرتفعي قلق الاختبار كان أقل ما يمكن        

    .والتحصيل الدراسي على الاختبار الصعب

  

بدراسة هدفت إلى وضع برنامج إرشادي لتخفيف حدة القلق وزيادة          ) 1989(  وقام الخطيب          

مراهقاً من الذكور   ) 120(تكونت عينة الدراسة من     . التحصيل الدراسي لدى المراهقين الفلسطينيين    

راهقة من الإناث من المراهقين الفلسطينيين من المقيدين بالمدارس الثانوية بقطاع غـزة             م) 120(و

واختار الباحـث المجموعـة التجريبيـة التـي         .  سنة 16،17 ،15على مستويات الأعمار الزمنية     

مراهقاً ) 12(خضعت للبرنامج الإرشادي بطريقة عشوائية من ذوي القلق المرتفع بحيث بلغ عددها             

مراهقة من الإناث كمجموعتين تجريبيتين وتم أيضاً اختيار مجموعة ضابطة من           ) 12(ور و من الذك 

 وتـم إخـضاع   ،الذكور بنفس العدد وبنفس المستوى المرتفع من القلـق كمجمـوعتين ضـابطتين         

المجموعتين التجريبيتين من المراهقين للبرنامج الإرشادي الجماعي الذي وزعه الباحث ضمن سبع            

وتبين من نتائج الدراسة أنه توجـد       . تقع في واحد وعشرون جلسة إرشادية فعلية      . ةخطوات إجرائي 

علاقة ارتباطية سالبة دالة فيما بين مستوى القلق ومستوى التحصيل الدراسـي لـدى المـراهقين                

  . سنة17 ،16 ،15الفلسطينيين في فئات الأعمار 
    

ف على مستوى قلق الامتحان لدى عينـة        بدراسة هدفت إلى التعر   ) 1988(         كما قام الطيب    

من الطلبة بمختلف كليات جامعة طنطا والكشف عن الفروق بين الذكور والإناث في مستوى قلـق                
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طالب وطالبة من طلاب الفرقـة الأولـى بالكليـات          ) 1000( وتكونت عينة الدراسة من      ،الامتحان

حيـث  . إناث على مختلف الكليـات    المختلفة بجامعة طنطا موزعين بالتساوي على الذكور والإناث         

وأظهـرت  . استخدم الباحث مقياس قلق الامتحان لسبيليرجر بعد ما قننه الباحث عن البيئة المصرية            

الدراسة أن متوسط قلق الامتحان ازداد عند الإناث أكثر من الذكور مما يدلل على أن الإناث لديهن                 

تي عادة ما يصاحبها قلق واضطراب يـؤثر        قدرة أقل من الذكور في مواجهة مواقف الامتحانات وال        

وكانت النتائج المتعلقة بمـستوى قلـق       . في قدرة الطالب على التكيف المناسب مع موقف الامتحان        

 وبذلك فالطلاب ذوي    ،الامتحان مرتبة تنازلياً بحسب قبول طلبة الثانوية العامة في الكليات المختلفة          

 وترتيب  ، أقل من الطلبة ذوي قلق الامتحان المنخفض       قلق الامتحان المرتفع كان تحصيلهم الدراسي     

علاقة قلق الامتحان مقارنة بالكليات أن لكلية إعداد فنيين تجاريين ويليها كلية التربية القسم العلمـي                

  .ويليها كلية التربية القسم الأدبي ويليها كلية الزراعة والصيدلة ويليها كلية الطب

  

دراسة هدفت إلى بحث العلاقة بين قلـق الامتحـان والتحـصيل            ب) 1988(قام أبو زيتون    و       

) 412(تكونت عينة الدراسـة مـن       . الدراسي العام لدى طلبة الثانوية العامة بمدارس محافظة إربد        

. طالباً وطالبة من الفرع العلمي    ) 155(طالباً وطالبة من الفرع الأدبي و     ) 257( منهم   ،طالباً وطالبة 

رسون المعرب لقلق الامتحان على أفراد العينة قبل أسبوع مـن موعـد             استخدم الباحث مقياس سا   

وكانت نتائج الدراسة وجود علاقة دالـة إحـصائياً بـين قلـق الامتحـان               . امتحان الثانوية العامة  

 وتبين وجود فروق ذات دلالة إحصائية في التحـصيل الدراسـي العـام              ،والتحصيل الدراسي العام  

  .تعزى إلى مستوى القلق

  

هدفت إلى معرفة العلاقة بين القلق والتحصيل الدراسـي         ) 1982(وفي دراسة أعدها مرسي            

طالب وطالبـة   ) 370( وكانت عينة البحث الحالي مكونة من        ،عند طلبة المدارس الثانوية بالكويت    

صـف  ) 14(هم جميع التلاميذ الكويتيين الذين كانوا حاضـرين فـي           )  طالبة 170 طالبا و    200(

 ، واستخدم الباحث مقياسـان للقلـق      ،ند إجراء الاختبارات النهائية للفصل الدراسي الأول      دراسي ع 

واعتمد الباحث في   . أحدهما يقيس القلق الصريح والثاني يقيس القلق النوعي في المواقف المدرسية          

غة قياس التحصيل الدراسي على النتائج التي حصل عليها الطلبة في اللغة العربية والرياضيات والل             

الانجليزية في امتحانات الفترة الأولى وامتحانات نهاية السنة بعد تحويلها إلى درجات تائية لتكـون               

وأظهرت نتائج الدراسة أن    . قابلة للمقارنة فيما بين الفصول والمدارس المختلفة التي شملتها الدراسة         

 وضعف أداء الطلاب    ،سيالقلق معوق رئيس لأداء الامتحانات وبالتالي تدني مستوى التحصيل الدرا         

 ،لا يعود إلى مستوى ذكاء متدني بل إلى تضخم الطلاب للتهديد الناتج عن الامتحانـات وجلـساتها                
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 وانـشغالهم   ،ولشعورهم بالعجز عن مواجهة خطر الفشل في الإجابة والنظر إليه من زاوية أخرى            

  .بأنفسهم وبما لديهم من قلق أكثر من انشغالهم بأداء الامتحانات

  

 مـن المتغيـرات     دراسات الأفكار العقلانية واللاعقلانية وعلاقتها بالعديـد       :انيالمحور الث  2.2.2

  :المعرفية والنفسية

         

دراسة هدفت إلى الكشف عن نسبة الأفكار اللاعقلانيـة         ) 2003(أجرى حسن والجمالي              

 كما هدفت   ،تلف باختلاف الجنس أم لا     وفيما إذا كانت درجة هذا الانتشار تخ       ،بين طلبة كلية التربية   

إلى التعرف على العلاقة بين طبيعة الأفكار اللاعقلانية وبعض الاضطرابات الانفعاليـة المتمثلـة              

 وهل يمكن التنبؤ بحدوث الأفكار اللاعقلانيـة        ،) الاغتراب ، قلق الاختبار  ، وسمة القلق  ،الاكتئاب(بـ

 واسـتخدم   ،طالباً وطالبة ) 304(عينة الدراسة من     تكونت   ،عند الطلبة من خلال هذه الاضطرابات     

 ومقيـاس   ، ومقياس سمة القلق   ، ومقياس بيك للاكتئاب   ،الباحث اختبار الريحاني للأفكار اللاعقلانية    

وبعد إجراء  ) صدقها وثباتها (بعد اختبار صلاحيتها السيكومترية     .  ومقياس الاغتراب  ،قلق الامتحان 

 أن الأفكار اللاعقلانية تنتشر بين الطلبة بنسب تتـراوح   :ج الآتية المعالجات الإحصائية ظهرت النتائ   

 وأن الذكور أكثر من الإناث فـي        ،في حدها الأعلى  % 48.5في حدها الأدنى وبين     % 10.29بين  

 بينما الإناث أكثر من الـذكور فـي فكـرتين مـن الأفكـار               ،فكرة واحدة من الأفكار اللاعقلانية    

ظهر النتائج أن للجنس الدور الواضـح فـي حـدوث أو التـأثر فـي         وبشكل عام لم تُ   . اللاعقلانية

وأظهرت النتائج أنه يمكن التنبـؤ بحـدوث        . الاضطرابات الانفعالية ناتجة عن الأفكار اللاعقلانية     

  .الاضطرابات الانفعالية من خلال الأفكار اللاعقلانية

  

بدراسة هدفت إلى ) Borkovec & Richard Lytle, 2002( دبوركوف وريتشاركما قام        

تحليل إحدى مكونات علاج اضطراب القلق المسمى بالعلاج المعرفي الـسلوكي ودور المـشكلات              

 459 فتكونت عينة الدراسـة مـن        ،الشخصية الداخلية للأفراد المصابين باضطرابات قلق الامتحان      

 أداة الدراسة الاتصال     فرداً بواسطة المكالمة الهاتفية حيث كانت      320فرداً اتصلوا بمشروع الباحث     

. 1 حيث تعرض المشاركون بالعينة إلى العديـد مـن الإرشـادات             ،الهاتفي والمقابلات الشخصية  

. 3عـلاج إدراكـي     . 2تطبيقات الاسترخاء أو إضعاف الحساسية عن طريق السيطرة على النفس           

  .خليط من هذه الإرشاد والخطوات العلاجية

  

 الدراسة إلى تطورات واضحة فيما يتعلق باضطرابات القلـق          أثبتت العلاجات من خلال   و         

 الأقلية مـن    ،استمرت لمدة عامين والغالبية العظمى من هؤلاء لبوا معايير التشخيص غير الطويلة           
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ولم يتم التوصل إلى فروق بين الظروف التـي         . هؤلاء الأفراد تم معالجتهم لفترات ما بعد الصدمة       

رت نتائج الدراسة إلى أن علاج اضطرابات القلـق وعـدم وجـود             وأشا. تعرض لها أفراد العينة   

الاختلافات في الظروف يرجع إلى التأثيرات القوية التي تم إيجادها لكل ظرف مكون من المكونات               

والصعوبات داخل الشخصية بقيت إلى فترة ما بعد العلاج وقد تم قياسها بمقياس دولـي المقـاييس                 

  .النفسية لما داخل الشخصية

  

بدراسة هدفت إلى إيجاد العلاقة بين الأفكار اللاعقلانيـة التـي           ) 1995(           وقام الرشدان    

تبنتها نظرية العلاج العقلي العاطفي وبين تقدير الذات لدى الطلبة المهددين بالفصل الأكاديمي مـن               

كـن اعتبارهـا     كما هدفت الدراسة إلى الكشف عن الأفكار التـي يم          ،الدراسة في الجامعة الأردنية   

طالباً وطالبة هم الطلبـة     ) 301( وتكونت عينة الدراسة من      ،متنبئات ناجحة لانخفاض تقدير الذات    

المهددين بالفصل من الدراسة في الجامعـة الأردنيـة للفـصل الدراسـي الأول للعـام الدراسـي              

بـار موسـى     واستخدم الباحث الأدوات اختبار الأفكار اللاعقلانية للريحـاني واخت         )1994/1995(

تـم اعتمـاد    ) 301(استبانه من أصل    ) 160(جبريل لتقدير الذات ووزعها على الطلبة تمكن جمع         

وأظهرت النتائج بوجود علاقة ارتباطيه سلبية ذات دلالة بـين الأفكـار            . أصحابها كأفراد للدراسة  

 ـ ،اللاعقلانية وتقدير الذات   . ض تقـديره لذاتـه   أي أنه كلما زادت أفكار الفرد اللاعقلانية كلما انخف

 وتمثلـت هـذه الأفكـار فـي         ،وأظهرت نتائج الانحدار المتعدد للدرجة الكلية لاختبار تقدير الذات        

  .  وتجنب المشاكل، والقلق الزائد، وردود الفعل الإحباطية،الاعتمادية

  

فقد أعدوا دراسة هدفت إلى تقصي العلاقة بين الأفكـار العقلانيـة            ) 1993(    أما فرح وآخرون    

فـي  ) التـوجيهي (واللاعقلانية من ناحية وقلق الامتحان من ناحية أخرى لدى طلبة الثانوية العامة             

 كما هدفت إلى فحص العلاقة بين قلق الاختبار لدى الطلبة وكل من الجنس والتخصص               ،مدينة إربد 

المـدارس  الملتحقـين ب  ) التوجيهي(تكون مجتمع الدراسة من جميع طلبة الثانوية العامة         . الأكاديمي

الحكومية التابعة لمدينة إربد في الفروع الأدبية والعلمية والمهنية والذين بلغ عددهم عنـد إجـراء                

طالبـاً  ) 138(منهم  ) 292(أما عينة الدراسة فقد بلغ عدد أفرادها        . طالباً وطالبة ) 2642(الدراسة  

 العينة ما تزيد نـسبته عـن        طالبة تم اختيارهم بالطريقة العشوائية الطبقية وبالتالي شكلت       ) 154(و

واستخدم الباحثون من الأدوات اختبار الريحـاني للأفكـار         . من المجتمع الأصلي للدراسة   %) 10(

وأشارت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة دالـة        .  ومقياس سوين لقلق الاختبار    ،العقلانية واللاعقلانية 

 كما أظهرت   ،ودرجاتهم على قلق الاختبار   إحصائياً بين انتشار الأفكار اللاعقلانية لدى المفحوصين        

 وأن طلبة التخصص الأدبي أكثر قلقاً مـن طلبـة           ،النتائج أن الإناث أكثر قلقاً للاختبار من الذكور       

  .التخصصين الآخرين العلمي والمهني
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بدراسة هدفت إلى التعرف على العلاقة بين الأفكار اللاعقلانيـة          ) 1993( وقامت المغربي          

 ،ف الأكاديمي لدى طلبة الكليات الجامعية المتوسطة المختلطة الخاصـة فـي مدينـة عمـان        والتكي

ومجتمع الدراسة يتكون من جميع طلاب وطالبات كليات المجتمـع المتوسـطة والبـالغ عـددهم                

فـرداً  ) 727( حيث تألفت عينة الدراسة مـن        98/90طالباً وطالبة تقريباً للعام الدراسي      ) 14698(

ومـن  . من مجتمع الدراسة تقريبـاً    % 5طالبة ويشكل هؤلاء ما نسبته      ) 327(طالباً و ) 400(منهم  

الأدوات التي استخدمها الباحث اختبار الأفكار اللاعقلانية للريحاني واختبار هنري بـورو للتكيـف         

وأظهرت النتائج أن هناك فروقاً ذات دلالة إحـصائية بـين مجموعـة            . الأكاديمي لدى أفراد العينة   

أفكـار لا  ) 9(يفين وغير المتكيفين حيث أظهر المتكيفون درجة أقل مـن اللاعقلانيـة علـى              المتك

  .أفكار لعينة الإناث) 7(أفكار بالنسبة لعينة الذكور و) 7(عقلانية بالنسبة للعينة ككل وعلى 

  

التي هدفت إلى دراسة العلاقة بين الأفكار العقلانيـة         ) 1993( فرح وآخرون             وفي دراسة 

 حيث تكونت من    ، وقلق الامتحان من ناحية أخرى لدى طلبة الثانوية العامة         ،واللاعقلانية من ناحية  

وكانت الأدوات المستخدمة   ).  من الإناث  154 ، من الذكور  138( طالباً وطالبة بالثانوية العامة      292

 ،وين لقلق الامتحان   ومقياس س  ،)إعداد سليمان الريحاني  ( اختبار الأفكار العقلانية واللاعقلانية      :هي

حيث أوضحت النتائج إلى وجود علاقة دالة في متوسطات علامات قلق الامتحان بين الطلبة وذوي               

  .الأفكار العقلانية وذوي الأفكار اللاعقلانية
  

التي هدفت إلى دراسة الأفكار اللاعقلانيـة لـدى طـلاب        )1988(الشيخ  والطيب       وفي دراسة   

طالـب وطالبـة مـن       )400(والتخصص الأكاديمي وتكونت العينة من      الجامعة وعلاقتها بالجنس    

وقننـه علـى    ) الريحاني(ية   واستخدم اختبار الأفكار العقلانية واللاعقلان     ،طلاب كلية التربية بالفيوم   

 وأنه لـم    ، وأفصحت النتائج أن الأفكار اللاعقلانية لا تتأثر بمتغير الجنس         ،)الشيخ(البيئة المصرية   

  .ثيراً على تبني الأفكار اللاعقلانيةيكن للتخصص تأ

       

بدراسة هدفت إلى معرفة مدى انتشار تلـك الأفكـار والمعتقـدات            ) 1987(    كما قام الريحاني    

 كما اهتمت   ،اللاعقلانية بين الأردنيين والأمريكيين وأثر كل من الثقافة والجنس في التفكير العقلاني           

فتكونت عينة الدراسة مـن     . ي تميز بين الأردنيين والأمريكيين    بالتعرف إلى الأفكار اللاعقلانية الت    

طالباً وطالبة من طلبـة     ) 440(طالب وطالبة من طلبة البكالوريوس في الجامعة الأردنية و         )400(

 بحيث سئلوا جميع التخصـصات  ،هيلولاية كارولينا الشمالية في شابلالبكالوريوس أيضاَ في جامعة   

 اسـتخدم الباحـث     ، وللتعرف إلى الأفكار اللاعقلانية عند أفراد العينـة        ،نيةالإنسانية والعلمية والمه  
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وكان من نتائج الدراسة أن الأردنيين هم أكثـر         .  واللاعقلانية –اختباره المشهور للأفكار العقلانية     

 وكذلك يتميـز الأردنيـون عـن        ،تقبلاً للأفكار اللاعقلانية من الأمريكيين بغض النظر عن الجنس        

 ودلت النتائج على وجود أثر ذي دلالـة         ،ين بمعظم الأفكار اللاعقلانية التي شملها الاختبار      الأمريكي

وبذلك تعتبر نتائج الدراسة مؤيدة لنظرية أليس مـن      . إحصائية لعامل الثقافة على التفكير اللاعقلاني     

 ،نـا أيـضاً   حيث انتشار الأفكار اللاعقلانية وتقبلها ليس فقط في الحضارة الغربية بل وفـي مجتمع             

ونتائج هذه الدراسة تنسجم مع مبدأ النظرية التي يشير إلى أن التفكير اللاعقلاني يرجع في نـشأته                 

  .إلى التعلم المبكر الذي يتلقاه الطفل من والديه ومن الثقافة التي يعيش فيها

  

لاني أو  حول الالتزام والمفهوم العق) ,1987Lukens, et.al(وآخرون          وفي دراسة لوكنز 

زيادة المهارة لثلاثة طرق تستخدم في معالجة قلق الامتحان والتي أجريت في جامعة كنكنكت حيث               

التـي  ) العمل(تُقِّيم هذه الدراسة مجموعة جديدة لاختبار طريقة جديدة في العلاج هو إرشاد التعهد              

 ـ ،)السياق(تعتمد على القرينة     ع المهـارة وتطويرهـا    وكان الاستعمال الواسع للعلاج العقلاني ورف

فكـان الإرشـاد    . وطريقة المناقشة الإرشادية الجماعية تعتمد على اختيار تقويم الفعالية المقارنـة          

الجماعي عبارة عن علاج مجموعة إرشادية بحيث يختبر أهدافها في الميدان الأكاديمي والطـلاب              

عددة في مجـالات وظـروف      تم فهم ظاهرة قلق الامتحان كإستعارة مرتبطة بأهداف مت        . الملتزمون

بإتباع عرضة لوجهات نظر مختلفة يتم تقديمها للمحاولة في إظهار التقدم لتغذيـة راجعـة               . معينة

معينة تهدف إلى تخفيف الأهداف غير المعروفة وكانت العينة ثلاثون طالباً ذكوراً من طلاب الكلية               

مع قلق الامتحان يتم تحويلهم إلى      وخمسة وعشرون طالبة يجيبون على اختبار للمساعدة في التعامل          

 تعهد الإرشاد وإرشاد الدراسة المفهومية وتم استخدام اختبـار          ،واحدة من المجموعات الثلاثة التالية    

بعد نهائي وتقرير ذاتي شخصي تم إدارته في الحال وامتحان نهائي للمشاركين للحصول على نتائج               

  .ستخدامها كعلاجاتوتحليل لمعدل درجات وثلاثة تدريبات يدوية تم ا

  

         وأظهرت النتائج بأن الإرشاد الجماعي العقلاني والدراسة الإدراكية بأنهـا تـؤثر علـى              

التقرير الذاتي للقلق والانفعالية السلبية والعديد من المقاييس الإيجابية أظهرت علاجاً معرفياً حـول              

. الكيميـاء الـذين تـم استقـصاؤهم       تعهد الإرشاد الجماعي ولكن اختلافاً مثبت حول طلاب مادة          

والمشاركين الذين يتلقون العلاج العقلاني أثبتوا معدلات قلق عالية أكثر من هؤلاء ذوي مواضـيع               

وأظهرت علامات الاختبارات أنه لا توجـد أيـة فـروق بـين اختلافـات               . الدراسات الإرشادية 

 فـي مـا يتعلـق       للالتزامة  وأثبتت مواضيع الدراسات الإرشادية وجود معدلات واضح      . المجموعة

 قادت إلى التطورات البسيطة فـي المواضـيع         للاكتسابوالنتائج المنسوبة   . بالمجموعات الإدراكية 



 - 69-

لا ) النـسبة (في المعـدل    ) الارتداد(والاحتمالية بأن نماذج التغييرات تعزى إلى النكوص        . المتعددة

  .يمكن استخراجها

  

دام العلاج العقلاني الانفعالي هام جداً في خفض مستوى                  اتضح من نتائج الدراسة في استخ     

وأوصت الدراسة بعمل دراسات إضافية تستخدم فيها العديد من النماذج المـضبوطة            . قلق الامتحان 

  .والتي تركز بشكل مباشر على مشاكل السيطرة النفسية أو قلق الامتحان أو الخوف

  

دراسة هدفت إلى الكـشف  ) Kenneth & Diner, 1986(        كما أجرى كلاً من كينث وديز 

 والتدريب على مهارات الدراسة     ، والعلاج بالاسترخاء العضلي   ،عن فاعلية كل من العلاج المعرفي     

 وفي تحسين الأداء الأكاديمي لدى مجموعة من الطـلاب ممـن            ،في خفض مستوى قلق الامتحان    

طالبة بالاعتماد علـى مقيـاس      ) 25(اً و طالب) 20( وقد تكونت العينة من      ،يعانون من قلق الامتحان   

 وتلقـى   ، المجموعة الأولـى   :حيث تم توزيع أفراد البيئة عشوائياً إلى أربع مجموعات        ) سبيليرجر(

 التدريب على العلاج المعرفي وتعديل الأفكار والمعتقدات والاسـترخاء          ،أفرادها البرنامج العلاجي  

يب على العلاج المعرفـي والاسـترخاء العـضلي          والمجموعة الثانية تلقى أفرادها التدر     ،العضلي

 والمجموعة الثالثة تلقى أفرادها التدريب على الاسترخاء العضلي والمهـارات           ،والمهارات الدراسية 

  . والمجموعة الرابعة ضابطة لم تتلق أي نوع من المعالجة،الدراسية

  

 ،ن تلقوا برنامج العلاج المعرفي             وأشارت نتائج الدراسة إلى أن أفراد المجموعة الأولى الذي        

 لكنهم فشلوا في تحـسين      ،أظهروا انخفاضاً ذا دلالة في مستوى القلق      . وبرنامج الاسترخاء العضلي  

 أما أفراد المجموعة الثانية الذين تلقوا التـدريب علـى المهـارات             ،أدائهم في الاختبارات الصفية   

 أمـا   ،حسن أدائهم على الامتحانات الـصفية     الدراسية فلم يظهروا أي انخفاض في مستو القلق أو ت         

 ، والمهارات الدراسـية   ،أفراد المجموعة الثالثة الذين تلقوا التدريب على برنامج الاسترخاء العضلي         

 وتحسناً فـي أدائهـم علـى        ،وبرنامج العلاج المعرفي فقد أظهروا انخفاضاً دالاً في مستوى القلق         

  .عات الثلاث مقارنة بأفراد المجمو،الامتحانات الصفية

  

التي هدفت إلى دراسة جدوى العلاج العقلاني الانفعالي في تصحيح          ) 1985(عمارة     وفي دراسة   

 من طـلاب وطالبـات      414 حيث كانت عدد أفراد العينة       ،الأفكار اللاعقلانية لدى طلاب الجامعة    

جات فـي    ممن حصلوا على أعلـى الـدر       ) إناث 35 ذكور و    35( فرداً   70 واختير منهم    ،الجامعة

 ومجموعة  ،) طالبة 20 طالباً و    20( مجموعة تجريبية    :المعتقدات اللاعقلانية قسموا إلى مجموعتين    

 ومقيـاس   ، مقياس المعتقدات الـشعبية    :وطبقت عليهم أدوات هي   ).  طالبة 15 طالباً و    15(ضابطة  
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طبيق برنامج   واختبار التشخيص النفسي وتم إعداد وت      ، ومقياس الاتجاه العلمي   ،سلوك حل المشكلات  

 – أوضحت نتائج الدراسة فعالية برنامج العلاج العقلانـي  ، جلسة24علاج عقلاني انفعالي يتضمن     

 ومـن خـلال     ،الانفعالي في تصحيح الأفكار اللاعقلانية وتنمية التفكير العلمي لدى طلاب الجامعة          

كتئاب الـذي كـان     دراسة ثلاث حالات والعلاج الفردي لها تم علاج الخوف وقلق الامتحانات والا           

  .واضحاً لدى هؤلاء الأفراد

  

 من جامعة سان فرانسيسكو حول دور اللغة        )marryann، 1984(          وفي دراسة لماري آن     

في طريقة التعلم العقلاني الانفعالي في التقليل من قلق الامتحان لطلاب الـصف الـسادس هـدفت                 

والجنس والحالة الاقتـصادية والاجتماعيـة فـي        الدراسة إلى اختبار دور كل من المقدرة اللغوية         

   .استخدام العلاج التعليم العقلاني الانفعالي لخفض قلق الامتحان

          

لا يوجد أي فروق في خفض قلق الامتحان بـين          ) 1( وتم اختبار بعض الفرضيات الصفرية التالية       

لا يوجد هناك فروق في القلق خلال       ) 2(المواضيع ذات العلامات العالية والمنخفضة للقدرة اللغوية        

) 3(موضوعات الطرق العقلانية الانفعالية للتعليم وفي المجموعة المعدلة والمجموعة غير المعالجة            

لا يوجد هناك أي فروق في التقليل من القلق للموضوعات من الحالات الاقتـصادية والاجتماعيـة                

موعة الملاحظة المعدلـة والمجموعـة غيـر        للمدارس في مجموعة التعليم العقلاني الانفعالي ومج      

لايوجد أي فروق في التقليل من قلق الامتحان بين الطـلاب الـذكور والإنـاث فـي                 ) 4(معالجة  

  .المجموعة التعليم العقلاني الانفعالي والمجموعة الضابطة الملاحظة والمجموعة غير المعالجة

  

ن كل من حـالات المركـز الاقتـصادي                  نتجت هنالك دلالات لثلاث طرق من التفاعل بي       

الاجتماعي المنخفض ومستوى الإناث المنخفضة في طريقة التعليم العقلاني الانفعالي عند مـستوى             

بحيث أن التأثيرات الدالة للغة والجنس كانت أكثر من المعالجة لوحدها وقد تم إظهار              ) 0.01(دلالة  

  .لحفظ التأثير التفاعلي)  أفراد6(تتكون من هذه النتائج مع الحذر بحيث تعزى إلى عينة صغيرة 

  

 دراسة هدفت إلى قياس تأثيرات )1981Aired & f & Marian(ماريان  أريد ف ووقاما         

 حيث تـم تـصميم برنـامج        ،العلاج العقلاني الانفعالي على المقاييس النفسية لإثارة قلق الامتحان        

ة وجلسات إرشادية معالجـة مـسجلة بالكاسـيت         إرشادي باستخدام المحاضرات الإرشادية السمعي    

وتصميم جلسات إرشادية مصورة تهدف بنفس السياق       ) اختبارات منزلية للتقليل من قلق الامتحان     (و

 حيث أظهرت النتائج تقدم     ،لخفض قلق الامتحان باستخدام فنيات العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي        

بينما ظهرت نتائج إيجابية لـوحظ مـن        .  المسجلة سمعياً  استجابات متواصلة لقلق الامتحان للفنيات    
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خلالها انخفاض قلق الامتحان عند المجموعة التي استخدمت التصميمات التـصورية للمحاضـرات      

  .والاختبارات والواجبات المنزلية

     

دراسة استخدم فيها العلاج بالتنويم المغناطيسي الموجه نحو ) Boutin, 1978(  كما أجرى بوتين 

 حيث استخدم فيها العلاج المغناطيسي الموجه للمرحلة العقلانية         ،مرحلة عقلانية على قلق الامتحان    

) ABCDE(في الشخصية المختـصرة فـي   ) Ellis(نموذج إعادة بناء معرفي حسب نظرية أليس   

 مـن قلـق     سـنة يعـانون   ) 17(يض متوسط أعمـارهن     طالبة تمر ) 17(وكانت العينة تتألف من     

الاستكـشاف  ) 2(الـوعي و  ) 1(وقد قام الباحث بتقديم العلاج على عدة مراحل وهي           ،الامتحانات

 وقبـل   ،التشريب بالأفكار والتغييـر   ) 5(تنفيذ العمل العقلاني و   ) 4(الالتزام بالعمل العقلاني و   ) 3(و

جلسة المعالجة أعطيت الطالبات مقياس قائمة الصفات للتأثير المتعدد ومقياس قلق الامتحان ومـسح        

 أظهـرت الطالبـات   ،جلسات أسـبوعية ) 8(وبعد . ق الحالة والسمة ومسح المعتقدات اللاعقلانية  قل

 وبعد فصلين لاحقين للمعالجة استمرت الطالبات بـنفس المـستوى ولـم تعـد               ،انخفاضاً في القلق  

  .تحاناتالطالبات يشعرن بالقلق عند تقديم الام

  

ل تقييم تصورات التعليم العقلاني المنطقـي       حو) 1978( ريكس   .         وفي دراسة لـ ستيفن ن    

طالبـاًَ  ) 11(كمكون للعلاج المنطقي الانفعالي في التقليل من قلق الامتحان، وقام الباحثون باختيار             

لقلق الامتحـان وقـد تـم       ) دبليتيتنغ(في السنة الثالثة حسب علاماتهم بالنسبة لتحصيلهم في مقياس          

 أسابيع بعد دورتان ابتـدائيتين      )3(ن دورات عقدت على مدار     ساعة علاج تتضم   )61(مقابلتهم لمدة   

في العلاج تم عقدها بطريقة عشوائية وإعطائهم إما علاج منطقي عقلاني يتضمن تصورات عقلانية              

 لم تكـون هنالـك   ه التصورات وبالتناقض مع التصوراتانفعالية أو علاج منطقي عقلاني بدون هذ     

فالفشل في الحصول على فروقات كانت تعزى إلى        .  الذاتي تطورات واضحة بين مجموعات التقرير    

 المجموعـات فـي تقاريرهـا إلـى         أشارتالتشابه في الدورات العلاجية وقصر وقت العلاج فقد         

وعلى الرغم من أن الدراسة لم تعطي       ) غير المستقلة (تطورات واضحة في جميع المقاييس المعتمدة       

 قد أعطيت دعماً إضافياً لفعالية طرق العـلاج المنطقـي           فوائد متوقعة لهذه التصورات فإن النتائج     

  .الانفعالي في تعديل قلق الامتحان

  

/ بورتلانـد  والتي أجريت فـي )  ,1976Decks, et.al ( وآخرون         وفي دراسة لـ ديكس

اوريغون، الولايات المتحدة حول العلاج المنطقي الانفعالي والتقليل من قلق الامتحان عند طـلاب              

طالباً في المستويين الخامس والسادس ممن حصلوا علـى         )131( حيث تم سؤال     ،مرحلة الابتدائية ال

 للمشاركة في تقيـيم     ة بالمائ )28(اختبار قياس قلق الامتحان للأطفال وسجلوا علامات عالية تتجاوز        
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 طالبـاً   )36( ،الدراسة المتعلقة بطريقة العلاج العقلاني الانفعالي في التقليل من درجة قلق الامتحان           

أشاروا عشوائياً إما إلى علاج عقلاني انفعالي أو إلى ظروف لا علاجيـة مـضبوطة المتغيـرات                 

التابعة في الدراسة كانت قبل وما بعد مقياس قلق الامتحان للأطفال وقد أشارت النتـائج إلـى أنـه          

د الاختبـار علـى     المجموعتان أظهرت تعديلات واضحة بالنسبة إلى قلق الامتحان فيما قبل وما بع           

المقياس وأشارت النتائج أيضاً إلى عدم وجود فروق بين المجموعات فيما يتعلق في مقيـاس قلـق                 

الأسباب التي أدت إلى عدم وجود فروقات متوقعة قد تم أيضاً مناقشتها وتم أيضاً              . الامتحان للأطفال 

  .ملاحظة دعم فعالية طرق العلاج العقلاني الانفعالي

  

خفض لأفكار العقلانية واللاعقلانية و   دراسات تجريبية ل  دراسات تناولت    :ثالثالمحور ال  3.2.2

  :قلق الامتحان

  

هدفت إلى معرفة تهديد الأفكار اللاعقلانية      ) Sawyer,2005(سورري       وفي دراسة أجراها       

الشائعة على تكوين قلق الامتحان وعلى الأداء الإدراكي والتحصيل الدراسي لدى طلاب المـدارس              

 حيث تم اختيار عينة الدراسة بطريقة عشوائية وقسمها الباحث إلى ثـلاث             ،ثانوية في مدينة لندن   ال

 ، والمجموعة الثانية تقـوم علـى أداء الاختبـار         ،مجموعات الأولى وهي تعاني من قلق الامتحان      

 حيث استخدم الباحث اختبـار تحليلـي وفـق شـروط            ،والمجموعة الثالثة لديها قوة إدراكية عالية     

 وبعـدها تـم جمـع       ،لاختبار الجيد للكشف عن مدى توفر قلق الاختبار لدى المجموعات الـثلاث           ا

المجموعات الثلاث وتم تعريضهم لبرنامج إرشادي لمناقشة الأفكار اللاعقلانية وكيف تـؤثر علـى              

 وبعـدها تـم   ، وكيفية التخلص من هذه الأفكار اللاعقلانية،التحصيل الدراسي وتشكل قلق الامتحان   

 وطبق عليهم نفس الاختبار وتم مقارنة النتـائج         ،وزيع الأفراد إلى مجموعات ثلاث كما في السابق       ت

 فوجد أن المجموعة التي كانت تعاني من قلق الامتحان نتائجهـا كانـت              ،السابقة مع النتائج الحالية   

خفاض مستوى  أفضل من النتائج السابقة حيث لوحظ انخفاض وتراجع الأفكار اللاعقلانية وبالتالي ان           

 إلا أن المجموعة الثانية والثالثة بقيت نفس النتائج السابقة قبل تعـرض المجموعـة               ،قلق الامتحان 

  .الأولى للبرنامج الإرشادي

     

حول التعريف بالأفكـار اللاعقلانيـة   ) ، ,2003Gerard, et.al (وآخرون دراسة جيراردو      

للاعقلانية عند مجموعة من الطالبات وأثرهـا فـي         وقلق الامتحان حيث هدفت إلى معرفة الأفكار ا       

خفض قلق الامتحان باستخدام الخيال العاطفي الانفعالي النشط حيث اختار الباحثان عينة عـشوائية              

 سنة وتم اللقاء مع هذه الحالات في جلـسات   21-16 طالبة تتراوح أعمارهم ما بين       48تكونت من   

" بيع مع استخدام فنيات الإرشاد في النظرية العقلانية لــ            أسا 6إرشادية لمدة ساعة أسبوعياً لفترة      
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 فـأظهرت   ،باستخدام المناقشة الإرشادية والتعمق الداخلي الذاتي والواجبات المنزلية       " ألبرت أليس   

  .نتائج الدراسة أن انخفض مستوى قلق الامتحان لدى العينة بشكل ملحوظ

  

لى بناء برنامج إرشادي جماعي لتخفـيض قلـق         بدراسة هدفت إ  ) 2002( كما قام الزيود            

الامتحان واستقصاء فاعليته وصلاحيته لطلبة الصف الأول الثانوي في مدرسة الضليل المركزيـة             

طالباً يتوزعون من  ) 997(وتكونت عينة الدراسة من     . 2001/2000 في العام    ،في محافظة الزرقاء  

طالباً مـن طـلاب الـصف       ) 120(سة على    واقتصرت الدرا  ،صفوف التاسع وحتى الثاني الثانوي    

وانحصرت المجموعة التي أجري عليها البرنامج الإرشادي كمجموعة        )  علمي ،أدبي(الأول الثانوي   

طالب كمجموعة ضابطة وهاتين المجموعتين تكونت بعد تعريـضهم         ) 14(طالب و   ) 15(تجريبية  

جتمع الدراسة وموضـوع البحـث      لمقياس قلق الامتحان التي صممه الباحث بما يتناسب مع بيئة م          

  .وإجراء الصدق والثبات للمقياس

  

         وقام الباحث بإعداد برنامج إرشادي مستنداً على النظريات المعرفية والسلوكية حيث جـاء             

 كما تم الاعتماد على الجانب الروحي المعنوي استناداً إلى المفاهيم الدينيـة             ،البرنامج انتقائياً تكاملياً  

 إضافة إلى اشتمال البرنامج على مهارات دراسـية ضـرورية لـلأداء المناسـب فـي       ،ةالإسلامي

محكمين من أعضاء هيئة التدريس فـي كليـة         ) 7(وقام الباحث بعرض البرنامج على      . الامتحانات

 ليحكموا على مدى ملائمة الجلسات لتخفيض قلق الامتحـان          ،العلوم التربوية في الجامعة الهاشمية    

وتكون البرنـامج مـن     . مفاهيم النظرية المعرفية والنظرية السلوكية والجوانب الروحية      استناداً إلى   

وأعطيـت  )  التجريبية ،الضابطة(واستخدم الباحث الأسلوب التجريبي     . خمسة عشر جلسة إرشادية   

 ثم تعرضت المجموعة التجريبيـة      ،كلا المجموعتين اختباراً قبلياً لقياس مستوى قلق الامتحان لديهم        

 في حين لم تتعرض المجموعة الضابطة لأي معالجة وبعد ذلـك أعـي              ،امج الإرشاد الجماعي  لبرن

 وكانت نتائج الدراسة أنه يوجد فروق       ،أفراد المجموعتين اختباراً بعدياً لقياس مستوى قلق الامتحان       

علـى الاختبـارين    ) الضابطة والتجريبيـة  (ذات دلالة إحصائية بين متوسطات طلاب المجموعتين        

وهذا تأكيـداً علـى     . بلي والبعدي في مستوى قلق الامتحان تعزى للبرنامج الإرشادي المستخدم         الق

نجاح البرنامج الإرشادي في خفض مستوى قلق الامتحان إذ أشارت نتائج تحليل التباين المـشترك               

           .)0.05(إلى وجود فعالية دالة للبرنامج الإرشادي عند مستوى دلالة 

  

 الانفعالي في حـل     –بدراسة هدفت إلى معرفة فاعلية الإرشاد العقلاني        ) 1992(فرج   قام          

 وتكونـت  ، واستبدالها بأفكار عقلانية جديدة  ،مشكلات مرحلة المراهقة المرتبطة بالأفكار اللاعقلانية     

 40 واختير منهم    ، طالباً وطالبة من الصفين الأول والثاني الثانوي التجاري        250عينة الدراسة من    
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= ن (والأخـرى ضـابطة   ) 20= ن ( تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبيـة  ،طالباً وطالبة 

 واختبار  ،)إعداد الباحث ( استفتاء مشاكل الشباب للأفكار اللاعقلانية       : استخدمت الباحثة أدوات   ،)20

 للأسـرة    الاقتـصادي  – واستمارة تقدير المستوى الاجتماعي      ،)إعداد زهران (ذكاء الشباب اللفظي    

 وبرنامج الإرشاد العقلاني الانفعالي الجماعي مـن        ،)إعداد عبد العزيز الشخص   (المصرية المعدل   

 فأوضحت النتائج فاعلية برنامج الإرشاد العقلاني الانفعالي الجمـاعي فـي حـل              ،)إعداد الباحث (

  .مشكلات المراهقة المرتبطة بالأفكار اللاعقلانية

  

 حول تـأثيرات العـلاج المعرفـي    ) ,1991Dialog, et.al(رون آخو       وفي دراسة ديلوجا 

 ،يالمنطقي العقلاني على قلق الامتحان ومستوى التحصيل الأكاديمي والتي أجريت بجامعة كنتـاك            

حيث هدفت هذه الدراسة إلى اختبار طريقة إعادة التعليم للتصرف العقلاني على عينة من الطـلاب                

 حيـث اسـتخدم الباحـث أدوات        ،سالامون في جامعة كنتـاكي    حيث كان مجتمع الدراسة من كلية       

للدراسة هي اختبارات ابتدائية قبلية ونهائية بعدية على المجموعتين التجريبية والضابطة وأجـرى             

برنامج إرشادي لخفض مستوى قلق الامتحان من خلال الإجراءات وتعديل في التصرف والتصرف             

  . العقلاني

  

اسة أن طريقة إعادة التعلـيم العقلانيـة الانفعاليـة لتفكيـر وتـصرفات                       فكانت نتائج الدر  

 الطلبة ذوي قلق الامتحان المنخفض ليست أكثر فاعلية من الطريقة العلاجيـة أو غيـر                توسلوكيا

العلاجية للمجموعة الضابطة بمعنى أن مستوى قلق الامتحان لدى المجموعة التجريبيـة انخفـض              

ومنها أوصت الدراسة إلى زيادة إجـراء مثـل هـذه           . ة الضابطة بشكل ملحوظ عنه في المجموع    

  .الدراسات والبرامج الإرشادية لأهميتها في الإرشاد النفسي

  

بدراسة هدفت إلى معرفة أثر برنامج إرشادي معرفي على قلـق           ) 1991(    وقامت الشوبكي       

عدوية في مدينة عمان وتكونت     الامتحان لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية في مدرسة رابعة ال          

 وتم توزيعهن عشوائياً إلى ثلاث مجموعات       ،1991/1990طالبة في العام    ) 90(عينة الدراسة من    

وطبقت الباحثة برنـامج إرشـادي      .  والمجموعة الزائفة والمجموعة الضابطة    ،المجموعة التجريبية 

ق برنامج إرشـادي زائـف       بينما طب  1991/1990على المجموعة التجريبية في الفصل الأول من        

واسـتخدمت  .  وتركت المجموعة الضابطة دون أي إرشاد      ،على المجموعة الزائفة في نفس الوقت     

الباحثة مقياس قلق الامتحان عند الأطفال لسارسون لقياس قلق الامتحان قبل وبعد تطبيق البرنـامج               

رشادي اعتماداً على نظرية    وقامت الباحثة بتصميم البرنامج الإ    . الإرشادي على المجموعات الثلاث   

 حيث نفذت الباحثة ثلاث عشرة جلسة إرشادية مع المجموعـة           ،في العلاج العقلاني العاطفي   " أليس"
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وأظهرت نتائج الدراسة أن هناك فرقاً ذا دلالة إحصائية بين المتوسطات البعدية التي تـم     . التجريبية

 حيث كان هنـاك     ،هم على مقياس القلق لقبلي    احتسابها بعد مساواة أفراد المجموعة الثلاثة في درجات       

 ولم يكـن    ،فروق ذات دلالة بين المجموعة التجريبية والزائفة وبين المجموعة التجريبية والضابطة          

وبذلك فإن الفروق لصالح المجموعة التجريبية ممـا        . هناك فروق ذات دلالة بين الزائفة والضابطة      

 ،في أثر فعال في تخفيض قلق الامتحان عند الطالبـات         يشير إلى أنه كان للبرنامج الإرشادي المعر      

ولم يظهر لدى المجموعة التي تلقت برنامجاً إرشادياً زائفاً والمجموعة الضابطة أي تأثير ذي دلالة               

  .في خفض قلق الامتحان
  

دراسة هدفت إلى الكـشف  ) Kenneth & Diaz, 1986(   كما أجرى كلاً من كينث وديز        

 والتدريب على مهارات الدراسة     ، والعلاج بالاسترخاء العضلي   ، من العلاج المعرفي   عن فاعلية كل  

 وفي تحسين الأداء الأكاديمي لدى مجموعة من الطـلاب ممـن            ،في خفض مستوى قلق الامتحان    

طالبة بالاعتماد علـى مقيـاس      ) 25(طالباً و ) 20( وقد تكونت العينة من      ،يعانون من قلق الامتحان   

 وتلقـى   ، المجموعة الأولـى   : تم توزيع أفراد البيئة عشوائياً إلى أربع مجموعات        حيث) سبيليرجر(

 التدريب على العلاج المعرفي وتعديل الأفكار والمعتقدات والاسـترخاء          ،أفرادها البرنامج العلاجي  

 والمجموعة الثانية تلقى أفرادها التدريب على العلاج المعرفـي والاسـترخاء العـضلي              ،العضلي

 والمجموعة الثالثة تلقى أفرادها التدريب على الاسترخاء العضلي والمهـارات           ، الدراسية والمهارات

  . والمجموعة الرابعة ضابطة لم تتلق أي نوع من المعالجة،الدراسية

  

 ،         وأشارت نتائج الدراسة إلى أن أفراد المجموعة الأولى الذين تلقوا برنامج العلاج المعرفي            

 لكنهم فشلوا في تحـسين      ،أظهروا انخفاضاً ذا دلالة في مستوى القلق      . العضليوبرنامج الاسترخاء   

 أما أفراد المجموعة الثانية الذين تلقوا التـدريب علـى المهـارات             ،أدائهم في الاختبارات الصفية   

 أمـا   ،الدراسية فلم يظهروا أي انخفاض في مستو القلق أو تحسن أدائهم على الامتحانات الـصفية              

 ، والمهارات الدراسـية   ،وعة الثالثة الذين تلقوا التدريب على برنامج الاسترخاء العضلي        أفراد المجم 

 وتحسناً فـي أدائهـم علـى        ،وبرنامج العلاج المعرفي فقد أظهروا انخفاضاً دالاً في مستوى القلق         

  . مقارنة بأفراد المجموعات الثلاث،الامتحانات الصفية

  

 لمعرفة أثر كل من برنامج العلاج العقلاني الانفعـالي          تالتي هدف ) 1986(     ودراسة الشيخ      

 وتهدف الدراسة إلى المقارنة بين أثر استخدام        ،قلق الامتحان مستوى  والتحصين المنهجي في خفض     

أسلوب العلاج العقلاني الانفعالي وأسلوب التحصين المنهجي والمزاوجة بينهما في خفض مـستوى             
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اسة استطلاعية على عينة كبيرة من طـلاب وطالبـات كليـة            حيث قام الباحث بدر   . قلق الامتحان 

  :طالباً وطالبة كما يأتي )40(التربية جامعة طنطا وتم اختيار العينة التجريبية من 

  :مجموعة الذكور

  ".مجموعة العلاج العقلاني الانفعالي "  طلاب 5المجموعة التجريبية الأولى وعددها  -

 .مجموعة العلاج بالتحصين التدريجي"  طلاب 5المجموعة التجريبية الثانية وعددها  -

 . طلاب مجموعة العلاجين معا5ًَالمجموعة التجريبية الثالثة وعددها  -

 . طالبا20ً والعدد الإجمالي للذكور ، طلاب5المجموعة الضابطة وعددها  -

  :مجموعة الإناث

  ".نفعالي مجموعة العلاج العقلاني الا"  طالبات 5المجموعة التجريبية الأولى وعددها  -

 .مجموعة العلاج بالتحصين التدريجي"  طالبات 5المجموعة التجريبية الثانية وعددها  -

 . طالبات مجموعة العلاجين معا5ًَالمجموعة التجريبية الثالثة وعددها  -

 . طالبة20 والعدد الإجمالي للإناث ، طالبات5المجموعة الضابطة وعددها  -
 

 أظهـرت النتـائج بعـد    ،ةمن الأدوات السيكومترية والإكلينيكي           حيث استخدم الباحث عدداً     

 المنهجـي   نتطبيق البرامج الإرشادية العلاجية على فاعلية العلاج العقلانـي والعـلاج بالتحـصي            

والمزاوجة بينهما في تخفيف قلق الامتحان كما لا توجد فروق دالة إحصائيا بين الـذكور والإنـاث                

  .لمستخدمةبعد تطبيق البرامج العلاجية ا

  

بدراسة هدفت إلـى التعـرف   ) Zatz & Chasing, 1983(زاتس وجاسينغ وقام الباحثان         

 فقام بتنفيذ الدراسة لمعرفة طبيعة الأفكار عنـد         ،على العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية وقلق الامتحان      

 طالباً فـي الـصف   )294(الأطفال ذوي قلق الامتحان المرتفع والمعتدل والمنخفض على عينة من           

مجموعات المجموعة الأولى ذات    ) 3(وقسمت العينة إلى    ) إناثاً وذكوراً (الخامس والسادس الابتدائي    

أمـا  ) 106(والمجموعة الثانية ذات قلق امتحان معتدل وعددهم        ) 119(قلق امتحان عالي وعددهم     

فراد التدريجي وإرشـاد     وتم تصنيف الأ   ،)69(المجموعة الثالثة فذات قلق امتحان منخفض وعددهم        

طالب تم اختيارهم مـن     ) 101( والعلاج العقلاني العاطفي على عينة تألفت من         ،المهارات الدراسية 

طالباً من الصفوف الابتدائية المتوسطة على أساس علاماتهم على مقياس سـوين            ) 161(مجموعة  

وبقيت مجموعة رابعة ضابطة بلا      ولقد تم تعيين الطلبة على حالات المعالجة الثلاثة          ،لقلق الامتحان 

جلسات كل جلسة لمدة ساعة من إرشاد تقليل الحـساسية          ) 6(وقد تلقت المجموعة الأولى     . معالجة

 ساعات تقريباً في الإرشاد الجماعي بناء على إطـار          7-6 وتلقت المجموعة الثانية من      ،التدريجي

 سـاعات فـي     )7-6(الثة تدريباً مـن    العاطفي وتلقت المجموعة الث    –عمل بنظرية العلاج العقلاني     
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 وقد تم افتراض أن كل حالة معالجة يمكن أن تعوق علـى المجموعـة               ،إرشاد المهارات الدراسية  

علامات الطلاب على جزء القـراءة علـى اختبـار          ) 1 (:الضابطة على المعايير المستخدمة التالية    

) 3( لاختبار سـتانفورد بينيـه و      علامات الأطفال على جزء القراءة الحسابي     ) 2(ستانفورد بينيه و  

  .Suinnعلامات الطلاب على اختبار مقياس القلق السلوكي المعدل لسوين 

   

 إضافة إلى أن كل مجموعات المعالجـة        ،         حيث تم استخدام هذه المقاييس قبل وبعد المعالجة       

شاف الفروق فـي    كان عليها أن تقارن مع بعضها البعض على نفس المقاييس الثلاثة الخاضعة لاكت            

 حيـث   ،فعالية المعالجة وقد وجدت فروق ذات دلالة بين مجموعات المعالجة والمجموعة الضابطة           

أشارت نتائج الدراسة إلى أن كلاً من تقليل الحساسية بالتـدريج والمعالجـة والعقلانيـة العاطفيـة                 

 ـ         –لاج العقلانـي  الانفعالية فاقت المجموعة الضابطة في تخفيض قلق الامتحان وأن مجموعـة الع

  .العاطفي فاقت مجموعة إرشاد المهارات الدراسية في تخفيض قلق الامتحان

  

دراسة هدفت لإجراء مقارنة لفحـص تـأثير   ) Haynes et. al, 1983 ( هانسكما أجرى        

 العاطفي والتدريب الموجه ذاتياً في خفض مستوى قلق الامتحان حيث           –استخدام الإرشاد العقلاني    

من الصف العاشر قسمت إلى ثلاثة مجموعات تلقت المجموعة         )  طالب 50( عينة الدراسة من     تألفت

والمجموعة ) التعليم الذاتي ( والمجموعة الثانية تدريباً موجهاً ذاتياً       ، عاطفياً –الأولى إرشاداً عقلانياً    

 ـ  . لم تتعرض لأي برنـامج علاجـي إرشـادي        ) بلا معالجة (الثالثة مجموعة ضابطة     ت وقـد تلق

 حيث  ،دقيقة) 50(أسابيع مدة كل جلسة     ) 5(جلسات إرشادية خلال    ) 8(المجموعتين الأولى والثانية    

 العاطفي ومجموعة التعليم الذاتي أكثر فاعلية       –أشارت نتائج الدراسة أن مجموعة العلاج العقلاني        

لعـلاج   كما أشارت النتائج إلـى أن مجموعـة ا         ،في خفض قلق الامتحان من المجموعة الضابطة      

  . العاطفي فاقت مجموعة التعليم الذاتي في خفض قلق الامتحان–العقلاني 

  

هدفت إلى دراسة الفعالية النسبية لكل ) ,1983Haynes, et.al(ودراسة هاينز وآخرون           

 وتدريب التعلم الذاتي في خفض قلق الامتحان لدى عينة من طلاب            ،من الإرشاد العقلاني الانفعالي   

 قسمت إلى ثـلاث     ، طالباً في المرحلة الثانوية    75 حيث تكونت عينة الدراسة من       ،ة الثانوية المرحل

 ومجموعة تجريبيـة    ، مجموعة تجريبية أولى للإرشاد العقلاني الانفعالي      :مجموعات متساوية العدد  

. ي ومجموعة ضابطة دون إرشاد عقلاني انفعالي ودون تدريب تعلم ذات          ،ثانية لتدريب التعلم الذاتي   

وأوضحت النتائج أن الطريقتين المستخدمتين مع المجموعتين التجريبيتين كانتا فعـالتين بالمقارنـة             

 وجـد أن فعاليـة      ، وفي نفس الوقت عند مقارنة الفعالية النسبية للطـريقتين         ،بالمجموعة الضابطة 

  .الإرشاد العقلاني الانفعالي كانت أعلى من فعالية تدريب التعليم الذاتي
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  والتي أجريت فـي مركـز   ) ,1983Areca & Steven(ستيفين  و وهناك دراسة ايريكا       

الخدمات الصحية التابع لجامعة نورث كارولينا حول العلاج العقلاني لظاهرة قلق الامتحـان فـي               

 حيث هدفت الدراسة إلى علاج عينـة        ،التفكير العقلاني مقابل التأهيل ألانتباهي والأفكار اللاعقلانية      

 طالباً جامعياً لديهم قلق امتحان حيث قام الباحثان بتوزيع العينـة علـى              )30(اسة المكونة من    الدر

مجموعتين تجريبية وضابطة وقاما بإجراء البرنامج الإرشادي الذي تمركز حول تعـديل الأفكـار              

ي الانفعالي  اللاعقلانية وتعديلها لأجل استخدام التعمق الذاتي والتفجير الداخلي وتحفيز الذكاء العاطف          

 حيث أظهرت نتـائج الدراسـة أن التغيـر البعـدي     ،وتعديل طريقة التفكير باتجاه التفكير العقلاني     

واضحاً على المجموعة التجريبية التي تعرضت للبرنامج الإرشادي بعكس المجموعـة الـضابطة             

  .نبقيت على حالها تعاني من نفس ظروف قلق الامتحان والخوف من مواقف الفحص والامتحا

  

لمقارنة ) Baither & Codsey, 1979(           وهناك دراسة قام بها الباحثان بيذر وجردسي 

 وتدريب الاسترخاء في معالجة قلق الامتحان على عينة تتـألف مـن             ، العاطفية –الطريقة العقلانية   

رة طالباً من ضعيفي التحصيل في فصل للمهارات الدراسية بحيث تم توزيع الطلبـة بـصو              ) 150(

طالباً والمجموعة الثانيـة مـن      ) 42( تكونت المجموعة الأولى من      :عشوائية على مجموعات ثلاث   

طالباً ن وقد تلقت المجموعة الأولى برنامجاً تدريبياً للتربية         ) 36(طالباً والمجموعة الثالثة من     ) 45(

ا المجموعة الضابطة فقد     أم ، وأما المجموعة الثانية فقد دربت على الاسترخاء       ، العاطفية –العقلانية  

 Alevander – the husk Anxiety وتـم تطبيـق مقيـاس تفاضـل القلـق      ،بقيت بلا معالجة

Differential العاطفية – حيث أشارت نتائج الدراسة إلى أن التربية العقلانية ، قبل وبعد المعالجة 

  .كانت أكثر نفعاً من التدريب على الاسترخاء في تخفيض قلق الامتحان

  

) 2006(كمـا أشـار الحمـوز    ) Miller & Kassinove,1977(        وفي دراسة أجراهـا   

 –والتي هدفت إلى التعرف على أثر البرنامج الإرشادي العقلاني          ) 2004(بالإشارة إليها في غيث     

) 96( بلغ عـددها     ،الانفعالي على التفكير العقلاني وقلق الامتحان لدى عينة من طلبة الصف الرابع           

 حيث تلقت المجموعة الأولـى البرنـامج الإرشـادي          ،اً وزعوا على أربع مجموعات دراسية     طالب

 وأما المجموعـة    ، وتلقت المجموعة الثانية البرنامج العقلاني بالإضافة إلى تدريباً سلوكياً         ،العقلاني

موعـة   والمجموعة الرابعـة كانـت مج      ،الثالثة فقد تلقت إضافة إلى ما تلقته الثانية واجبات منزلية         

وقد أظهرت نتائج الدراسة إلى تحسناً كبيـراً فـي الأفكـار            . ضابطة لم تتلقى أي برنامج إرشادي     

العقلانية لدى المجموعات الثلاث الأولى والثانية والثالثة مقارنة بالمجموعـة الرابعـة الـضابطة              

دي العقلانـي   ولوحظ انخفاضاً في درجات قلق الامتحان لدى الطلبة المشاركين في البرنامج الإرشا           
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 ومجموعة البرنامج الإرشادي العقلاني المصحوب بتـدريب سـلوكي          ،المصحوب بتدريب سلوكي  

  .وواجبات منزلية وذلك مقارنة بالمجموعة التي تلقت علاجاً عقلانياً فقط والمجموعة الضابطة

  

لعاطفيـة  هدفت لفحص أثر استخدام المعالجة العقلانية ا) 6Wine, 197( وفي دراسة لواين        

 حيـث قـسمت إلـى       ،في خفض قلق الامتحان حيث أجرى الدراسة على عينة من طلبة الكليـات            

ساعات من العلاج العقلاني العـاطفي ويتخللـه استبـصار بالأفكـار          ) 6(مجموعتين الأولى تلقت    

 فقـد    والمجموعة الثانيـة   ،ة وتكرار الجمل الذاتية العقلانية والتعمق والتمثيل      ياللاعقلانية والنموذج 

دون تعمق  (تلقت علاجاً عقلانياً عاطفياً واستبصاراً بأفكارهم اللاعقلانية دون إعطاء بدائل عقلانية            

 وكانت نتائج الدراسة تؤكد على أن اسـتخدام         ،)وتمثيل والتكرار السلوكي للعبارات الذاتية العقلانية     

لانية والتأكيد علـى تكـرار   العلاج العقلاني العاطفي والتي ركزت على استكشاف المعتقدات اللاعق        

  .العبارات العقلانية الذاتية، فكانت أكثر فعالية في خفض قلق الامتحان من الطريقة الثانية

  

 –بدراسة هدفت لمقارنة أثر استخدام العلاج العقلاني ) Holroyd, 1976(         وقام هولرويد 

) 60( حيث تألفت عينة الدراسة من       ،العاطفي على قلق الامتحان بأسلوب تقليل الحساسية التدريجي       

 وقائمـة الأداء فـي      ،بناء درجاتهم على مقاييس قائمة إضعاف القلق لاختبار قلق التحصيل         (طالبة  

حيث تم تقسيم أفراد العينـة إلـى        )  ومقياس الإحباط  ، ومقياس التحصيل الأكاديمي   ،موقف الامتحان 

 والمجموعة الثانية تقليل    ، انفعالياً – عاطفياً   –مجموعات تلقت المجموعة الأولى علاجاً عقلانياً       ) 5(

 عـاطفي   – والمجموعة الثالثة تقليل الحساسية التدريجي مع عـلاج عقلانـي            ،الحساسية التدريجي 

وتم ). بلا معالجة ( والمجموعة الخامسة مجموعة ضابطة      ، والمجموعة الرابعة علاجاً زائفاً    ،انفعالي

 حيث أشارت نتائج الدراسة إلى أن       ،أسابيع) 7( أسبوعياً لمدة    مقابلة المجموعة الأربعة الأولى ساعة    

العلاج العقلاني العاطفي كان فعلاً له تأثير ذو دلالة في خفض قلق الامتحان استمر بعد شهر مـن                  

  .إنهاء الدراسة أكثر من تقليل الحساسية التدريجي

          

 العـلاج العقلانـي الانفعـالي     حول)Rakes, et.al, 1976(آخرون         وفي دراسة ركس و

وخفض مستوى قلق الامتحان لطلاب المدارس الابتدائية والتي أجريت في مركـز وودلان بـارك               

حيث هدفت الدراسة إلى خفض مستوى قلـق        . USA –دريجون   أ – بورت لاند    –للصحة العقلية   

 الابتدائيـة بالولايـات     الامتحان باستخدام العلاج العقلاني الانفعالي لعينة من الطلاب في المدارس         

 حيث استخدم الباحثون مقياس لفحص مستوى قلق الامتحان عند الطلبة ووجدوا            ،المتحدة الأمريكية 

 مما استدعى الباحثين إلى تشكيل مجموعتين تجريبية        ،%28أن أعلى نسبة قلق الامتحان أعلى من        

نفعالي عاطفي باسـتخدام    وأخرى ضابطة وإخضاع المجموعة التجريبية لبرنامج إرشادي عقلاني ا        
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 علماً بأن الباحثون أجروا مقياساً قبلياً للمجمـوعتين وبعـد تنفيـذ             ،"ألبرت أليس   " تكتيكات نظرية   

 وأظهرت النتائج انخفـاض     ،البرنامج الإرشادي أجروا قياساً بعدياً للمجموعتين التجريبية والضابطة       

ى قلـق   لمجموعة الضابطة بنفس مـستو    مستوى قلق الامتحان لدى المجموعة التجريبية واحتفاظ ا       

ما لوحظ إلى تأثير العلاج العقلاني العاطفي بشكل كبيـر فـي خفـض              الامتحان القبلي المقاس، وم   

  . مستوى قلق الامتحان

        

   :تعقيب على الدراسات السابقة 4.2.2

  

لت العديد           من خلال المراجعة والاطلاع على الدراسات السابقة والأبحاث السابقة التي تناو          

 ودراسـات تناولـت     ،من المحاور وتتمثل في دراسات تناولت قلق الامتحان والتحصيل الدراسـي          

 ،العلاقة والأثر والفاعلية للبرامج الإرشادية العلاجيـة وقلـق الامتحانـات والتحـصيل الدراسـي          

  .ودراسات تناولت الأفكار العقلانية واللاعقلانية وعلاقتها بقلق الامتحان

           

الدراسات أجمعت على أن قضية قلق الامتحان هامة وتـصل لحـد المـشكلة التـي                    معظم   

استدعت الدراسة والبحث وإعداد البرامج الإرشادية والعلاجية للطلاب الـذين يعـانون مـن هـذا               

الاضطراب واستخدم الباحثون العديد من النظريات والبرامج الإرشادية في سبيل خفـض مـستوى              

إن نتـائج تلـك     . ص العديد من النظريات والفنيات التي تستخدم في خفض قلق الامتحان          القلق وفح 

الدراسات تشير إلى وجود تفاوت في مدى فاعلية واستمرار تلك البرامج في عـلاج مـشكلة قلـق                  

  .الامتحان ولكنها بصورة عامة تؤدي إلى خفض اضطرابات القلق

  

والمعرفية للطلبة وخاصة    ة التفكير والخلفية الثقافية      أن طريق   الدراسات إلى           وأشارت معظم 

 ستؤدي إلى قلق حول أي موقـف يرغـب          اللاعقلانيةمنطقية و المعتقدات اللا فكار و إذا ارتبطت الأ  

 وبالتالي تنعكس طريقة التفكير لديه على أدائه وبالتالي على إنتاجيته قبل وأثنـاء              ،الطلبة بالقيام فيه  

  .حاناتهموبعد تأدية الطلبة لامت

  

 أو  ، الدراسات استخدمت برامج إرشادية علاجية انبثقت عن الاتجاه الـسلوكي                   والكثير من 

سلوب وفنيات الإرشاد فيها أن اسـتخدمت       لأ وكان   ، والعاطفي العقلاني الانفعالي   ،السلوكي المعرفي 

 ـ          عديـد مـن     ولعـل ال   .ةمعظمها الإرشاد الجماعي بهدف خفض مستوى القلق لدى عينات مختلف

 ـالدراسات استندت لفنيات العلاج والإرشاد الواردة بنظرية العلاج العاطفي العقلان          ألبرت أليس  " ي ل

  .هذه النظرية في دراستي التجريبيةمما يعزز لدى الباحث الاستناد على ". 
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 ،البحث لا زال مستمراً في تطوير برامج إرشادية تستهدف مجموعات من الطلبـة                     سيما و 

 ،يعانون من اضطرابات وضغوطات نفسية متفاوتة لتكون هذه البرامج أكثر فائدة لهـم سـيما              ممن  

فمن الواضح أن العديد من الدراسات السابقة اسـتخدمت نظريـة           . الطلبة الذين لديهم قلق امتحانات    

العلاج العقلي العاطفي السلوكي لما لها من أهمية وتأثير على مختلف المجتمعـات وعلـى طـرق                 

ولما لها من أهمية في تغيير طرق التفكير من طـرق تفكيـر             . لتفكير والتواصل مع أحداث الحياة    ا

  .خاطئة لا منطقية بأفكار لا عقلانية إلى التفكير بإيجابية ومنطقية وعقلانية

           

لة  ولأنها مرح  ،اهتمت الدراسات بمرحلة الشباب لما لها من أهمية كبيرة في بناء المجتمعات                  

حرجة تستوجب اهتمام التربويين والنفسيين للإسهام بمرور المراهقين بهذه المرحلة بأمان وسـلام             

 تعليمي لأن الطلبة بهذه الآونـة مـن       فركزت الدراسات على الجانب ال    . وصحة نفسية قدر الإمكان   

ارسـهم   التعليم والنجاح في دراسـتهم بمد      الحرجة لهم المطلوب الأولوية الأولى في     مراحل عمرهم   

 تـستدعي    وممـا  ،أهداف الطلبة بهذه المرحلـة     أهم    من  لذلك فهي  ،حيث لا يطلب منهم سوى ذلك     

  .العناية الفائقة من قبل الباحثين

           

لأنهم في مرحلة التماهي والسعي إلـى بنـاء         واهتمت الدراسات بالطلبة في مرحلة الثانوية               

يحاول تقليدها والعمل على الظهور بأبهى صـور        وصقل الشخصية والبحث عن صور موضوعية ل      

  .لبناء شخصيتهم

  

         ومن خلال عرضنا لهذه الدراسات أرى بأن من الأهمية لنا في هذه الدراسـة أن تركـز                 

لمدرسة والبيت   في ا  ،الجهود على موضوع قلق الامتحان الذي يتزايد مع تقلبات وإرهاصات الحياة          

ومن هنا زادت إمكانية تبني الباحث لنظرية علمية وهي النظريـة العقلانيـة             . والبيئة المحيطة بهم  

العاطفية المعرفية التي أكدت الكثير من الدراسات على إمكانية استخدامها بفنياتها العلمية التطبيقيـة              

  . الدراسةوإيصالنا لتحقيق خفض مستوى قلق الامتحان لدى طلبتها من عينة

         

 فـي   أنها أجريت  ،موضوع أو قريباً منه     وما يميز هذه الدراسة عن الدراسات السابقة بنفس ال             

مجتمع تعرض لإرهاصات الاحتلال والضغوط النفسية الناتجة عن ممارساته ممـا أدى             )فلسطين(

بتنا وزيادة نـسبة    ند طل إلى تراجع واضح في مستوى التحصيل الأكاديمي وضعف مستوى الأداء ع          

  . المدرسة لنفس الأسبابالتسرب من
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 في التقليل من نسبة التسرب والإسهام في رفع         ونتائجهاببرامجها وتوصياتها   اسة   الدر تثري      و

مستوى تحصيل الطلبة دراسياً وزيادة مستوى أدائهم من خلال خفض مستوى قلق الامتحانات لديهم              

  .ء والدراسة وزيادة مستوى التحصيلوتعزيز الدافعية للأدا
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   الأساليب والإجراءات الإحصائية:الفصل الثالث

  

  المقدمة 

  منهج الدراسة

  مجتمع الدراسة

  عينة الدراسة

  أدوات الدراسة

  متغيرات الدراسة

  إجراءات الدراسة 

  المعالجة الإحصائية

  ماهية البرنامج الإرشادي العلاجي 

  ير العمل في جلسات البرنامج الإرشادي الإستراتيجية الإرشادية لس
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  الفصل الثالث

  :الأساليب والإجراءات
  

  : المقدمة1.3
 وأهداف وتطلعات وتوصيات واقتراحات الدراسة الحاليـة،       من الوصول إلى نتائج            للتحقق  

دمها فـي   لطريقة التـي نـستخ    واوالأساليب  الإجراءات   بمنظومة منهج البحث العلمي ضمن       سيرن

  :بالمحاور الآتية إعدادها وتنفيذها

  

  : منهج الدراسة2.3

  .         سيتبع الباحث المنهج التجريبي في هذه الدراسة

  

  : مجتمع الدراسة3.3

 نابلس في فلـسطين     محافظة         يشتمل مجتمع الدراسة على طلبة الصف العاشر في مدارس          

 و  م وامتداداً للعطلة الصيفية وتحديداً شهري تموز      2005/2006في الفصل الدراسي الثاني من العام       

  .طالباً وطالبة) 640(م والذين بلغ عددهم 2006 العام آب من

  

  : عينة الدراسة4.3

طالباً وطالبة من طلبة الصف العاشر الأساسي وتم فرزهم         ) 60(         تكونت عينة الدراسة من     

بعد ما تم تطبيق    ) 640(من أصل   " قلق الامتحان   " ن  على أنهم أعلى ستين طالباً وطالبة ممن يعانو       

عليهم من ضمن من اختيرت مدارسهم بالقرعة وهـي         " سون   لسار" وتوزيع اختبار قلق الامتحان     

  .من المدارس التي يوجد بها طلبة الصف العاشر الأساسي

  

سـون لقلـق     ختبار سار ا(     ولقياس ثبات الاختبار وموائمته للبيئة الفلسطينية تم توزيع الاختبار          

من طلبة الصف العاشر في مدرسة شريف صبوح للذكور ومدرسة عمـر            ) 180(على  ) الامتحان

وهذه نتيجة علمية تخضع    ) 0.89(المختار للإناث وبلغ معامل ثبات المقياس بعد التحليل الإحصائي          

  .لمناهج البحث العلمي وتسمح لنا باستخدامه مع الطلبة في البيئة الفلسطينية
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  )1(جدول رقم 

  توزيع عينة الدراسة حسب متغيري الدراسة 

  

  %النسبة المئوية   التكرار  متغيرات الدراسة 

  50  30  تجريبية 

  المجموعة  50  30  ضابطة

   60  المجموع

 50  30  ذكر

  الجنس  50  30  أنثى

    60  المجموع

  100  120  المجموع
  

 وذلك ضمن أسلوب العينـة      ،تجريبية والثانية ضابطة           وتم توزيعهم إلى مجموعتين الأولى      

بعد تطبيق الاختبار على  ست عشرة مدرسة من طلبة صفوف العاشر الأساسية بمدارس              . القصدية

  .لأداة الدراسة" للاختبار " التربية والتعليم في محافظة نابلس 

  

  )2(جدول رقم 

  مخطط سير الدراسة والبرنامج الإرشادي 

  اختبار  مجموعة تجريبية >  -- للبرنامج الإرشادي خضعت> --جريبية مجموعة ت  اختبار

  بعدي  مجموعة ضابطة> -- للبرنامج الإرشادي لم تخضع> --مجموعة ضابطة   قبلي
  

  

  : أدوات الدراسة5.3

  

   "سون  لسار" مقياس قلق الامتحان 

  TASC (Anxiety)(سـون            استخدم الباحث مقياس قلق الامتحان عند الأطفال لـسار 

Scaletor Children(،  حيث الصورة الحديثة للمقياس باللغة الإنجليزية تتألف مـن )فقـرة  ) 30

 )38(فقرة وخفض عدد فقراته     ) 42 (وهي صورة منقحة عن مقياس قلق الامتحان الذي يتألف من         

البيئـة  ومعامل ثباتـه فـي نفـس        ) 0.90( ويبلغ معامل صدق المقياس في البيئة الأمريكية         ،فقرة

بتعريب فقرات المقياس وقام بحساب معامـل صـدق          " 1974كايد أبو صبحة    "  وقد قام    ،)0.90(

  ).0.66(ومعامل ثباته ) 0.83(وثبات له في البيئة الأردنية فكان معامل صدقه 
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         تمثل العبارات مواقف حول ما يفكر به الطالب ويشعر به في الامتحان مع اختبـار نظـام         

 حيث قسمت هـذه     ،خيارات تتراوح من أوافق بشدة إلى لا أوافق بشدة        ) 4(جابة يتألف من    تقدير للإ 

درجـات  ) 4( أي أن الفقرة التي تمثل درجة الموافقة الشديدة تحسب لهـا             ،الفقرات إلى أربعة أبعاد   

) 2(درجات على المقياس ودرجـة عـدم الموافقـة          ) 3(على المقياس ودرجة الموافقة تحسب لها       

ثم تجمع  .  ودرجة عدم الموافقة الشديدة تحسب لها درجة واحدة على المقياس          ،على المقياس درجتان  

هذه الدرجات للحصول على درجة كلية تتراوح قيمتها من أدنى مستوى إلى أعلى مستوى ما بـين                 

  ).152(إلى ) 38(

  

  :صدق الأداة 

  

) Sarson(متحان لـسارسون    اختبار قلق الا           للتأكد من صدق الاختبار قام الباحث بعرض        

على عدد من المحكمين المهنيين المختصين الإرشاد النفسي والصحة النفـسية وهـم أسـاتذة فـي                 

 وكان لدى المحكمين إجماع على استخدام الاختبار بعد إجراء التعديلات التي            ،الجامعات الفلسطينية 

من خارج  عشوائية من فئة العينة      وللتأكد من صدق البناء تم توزيع الاختبارات على عينة           ،طلبوها

واستثنيت من الدراسة الحالية سواء في المجموعـة التجريبيـة أو الـضابطة              كما   ،مجتمع الدراسة 

معادلة معامل الارتباط ـ بيرسون تبين مـستوى صـدق     وباستخدام التحليل الإحصائي واستخدام

  .ى عينة الدراسةوهذا يمكننا من استخدام وتطبيق الاختبار عل) 0.91(مرتفع بلغ 

  

  :  ثبات المقياس

وموائمتـه للبيئـة    " سـون   اختبار قلق الامتحان  لـسار       "          تحقق الباحث من ثبات الأداة        

نسخة منه على طلبة الصف العاشر الأساسي في مدرسة         ) 180(الفلسطينية تم توزيع الاختبار على      

سية  للإناث، استخدم الباحث معادلـة       شريف صبوح الأساسية للذكور ومدرسة عمر المختار الأسا       

المختلفة بعد استبعاد الفقرات والتعديل الازم      أبعاده  للتحقق من ثبات فقرات الاختبار و     ) كرونباج ألفا (

وهي درجة مقبولة في مناهج البحث العلمـي وبـذلك          ) 0.89 ( الاختبار بلغ ثبات بعد قياس التكافؤ    

  .يكون الاختبار مناسباً للبيئة الفلسطينية
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  :متغيرات الدراسة 6.3

  

  :المتغيرات المستقلة     

 .البرنامج الإرشادي .1

  .الجنس .2

  :المتغير التابع     

 .مستوى قلق الامتحان .1
 

   : إجراءات تطبيق الدراسة7.3

تم إجراء التعديلات اللازمة والتحقق من صدق الاختبار من خلال صدق المحكمين وإجراء  -1

 .)نمعادلة معامل الارتباط ـ بيرسو(

 .بين المجموعات التجريبية والضابطة" التكافؤ " تم إجراء الاختبار القبلي  -2

 ).كرونباخ ألفا (تم التحقق من ثبات المعلومات الأساسية وفقرات الاختبار باستخدام معادلة -3

تم مسح مجتمع الدراسة وتحديد العينة بالحصول على إذن رسمي من وزارة التربية  -4

ساسي من الأمدرسة من المدارس والتي يوجد فيها الصف العاشر والتعليم لدخول ست عشرة 

 .يق البرنامج الإرشادي مع من يلزمالجنسين لتطب

 إجراء القرعة عشوائياً على جميع المدارس التي يوجد فيها طلبة الصف العاشر الأساسي، -5

 .لتوزيع الاختبارات فيها عليهم

على الطلبة في المدارس التي يوجد " ان اختبار قلق الامتح" تم توزيع أوراق الاختبارات  -6

 .افظةفيها صفوف عاشر بالمح

جمع الاختبارات وإجراء التحليل الإحصائي اللازم لتحديد المجموعات الضابطة تم  -7

 .والمجموعة التجريبية للدراسة

 الضابطة عن أي وعة التجريبية فقط وعزل المجموعة المجمتم تنفيذ البرنامج الإرشادي مع -8

 .شاديةمعالجة إر

بعد الانتهاء من تنفيذ البرنامج الإرشادي " الاختبار البعدي " تطبيق الاختبار مرة ثانية تم  -9

وإجراء التحليلات والمعالجة الإحصائية باستخدام الرزمة مع المجموعة التجريبية والضابطة 

 .والخروج بالنتائج الإحصائية) SPSS(الإحصائية للعلوم الاجتماعية 

لمعالجة الإرشادية لدى المجموعة التجريبية ر الاحتفاظ لفحص مدى ثبات اإجراء اختباتم  -10

 .نجاح البرنامجثبات النتائج ل والتأكد من التي خضعت للبرنامج الإرشادي 
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  : المعالجات الإحصائية8.3

  

 للنتائج الكلية للاختبـار القبلـي والبعـدي،          ،للعينات المستقلة ) ت(         استخدم الباحث اختبار    

 واستخدم اختبـار تحليـل      ، بهدف التأكد من تجانس المجموعات أو اختلافها       ،واختبار قلق الامتحان  

 ،لمجمـوعتين مـستقلتين   ) ت(للنتائج الكلية لاختبار قلق الامتحان      ) ANOVA(التباين المصاحب   

) way ANOVA 2(واستخدام اختبار تحليل التباين الثنائي  . لمجموعتين مرتبطتين) ت(واختبار 

 ، والمتوسطات بين المقياس القبلي للمجمـوعتين التجريبيـة والـضابطة          الإحصائيةلمعرفة الفروق   

  .لقياس الاحتفاظ لنتائج المقياس البعدي) ت(واستخدام اختبار 

  

 :البرنامج الإرشاديماهية  9.3

  

         هو خطة إرشادية علاجية تقوم على أسس علمية ومستندة إلى فنيات وأسـاليب إرشـادية               

ظريات نفسية أو معرفية أو سلوكية وأي نظرية ضمن إطار الإرشـاد النفـسي أو التربـوي أو                  لن

  .الاجتماعي وما إليه

  

  :أهداف البرنامج الإرشادي .1

 :العام للبرنامجالهدف   - أ

 وتعديل في الأفكار اللاعقلانية لدى المشتركين فـي البرنـامج           الامتحانخفض مستوى قلق    

  .الإرشادي

 :برنامج الأهداف الخاصة لل - ب

مساعدة المشتركين في البرنامج الإرشادي علـى الـتخلص مـن الأفكـار والمعتقـدات        . 1

  .الامتحانوالتصورات اللاعقلانية الخاطئة المؤدية لقلق 

توفير فرص التفاعل والمشاركة في أنشطة وفعاليات البرنامج لتعزيز البناء المعرفي لدى            . 2

  .المشاركين في البرنامج

  .ت الاتصال والتواصل والحوار والنقاش العقلاني ـ الانفعاليتنمية مهارا. 3

  .رفع مستوى التحصيل الدراسي والدافعية وتعزيز الأداء. 4
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  :الإرشاديصيغة البرنامج  12.3
 

النظريـة  " ألبرت ألـيس    "         يعتمد بناء البرنامج على الأفكار اللاعقلانية الواردة في نظرية          

 وعددها إحدى عشرة فكرة لا عقلانية واعتماد الفكرتين اللاعقلانيتـين اللتـين             ،العقلانية الانفعالية 

  .وباعتماد ذلك تكون الأفكار ثلاث عشرة فكرة لا عقلانية) 1985(أضافهما الريحاني 

طبق الباحث البرنامج الإرشادي في خمس عشرة جلسة بواقع ساعة وعشرون دقيقة للجلـسة               •

  .الإرشادية الواحدة

ث لأساليب وفنيات وتمارين العلاج والإرشاد الـواردة فـي الأدب النظـري فـي               استند الباح  •

 ".لألبرت أليس " النظرية العقلانية الانفعالية 
 
 :الإرشاديصدق البرنامج  .1

         بعد بناء البرنامج الإرشادي قام الباحث بعرضه على العديد من المحكمين المهنيـين مـن               

 الاسـتفادة  وذلك بهدف    ،فسي والصحة النفسية والخدمة الاجتماعية     في الإرشاد الن   الاختصاصذوي  

 وفحص مدى ملائمة البرنامج للأهداف التي       ،من ملاحظاتهم حول الجلسات الإرشادية والهدف منها      

سيوضع من أجلها وفحص مدى ملائمة التمارين والأنشطة وفنيات الإرشاد المستخدمة في الجلسات             

 الواجبات البيتية المنوي استخدامها بعـد كـل جلـسة يحـضرها              وفحص مدى مناسبة   ،الإرشادية

  .المسترشدين في البيت تثبيتاً للجلسة الإرشادية السالفة وتمهيداً للجلسة الإرشادية اللاحقة
 

 :محتوى البرنامج الإرشادي .2

 حيث تضمنت كل جلسة مجموعـة مـن         ،         تكون البرنامج من خمس عشرة جلسة إرشادية      

 ، وتمرين مركزي لتغطية الفكرة اللاعقلانية في كل جلسة منفردة         ، وفعالية إحماء وتنشيط   ،الأهداف

  .وواجباً يحمله المسترشدون للبيت لإنجازه

  

         تم البدء بالجلسة الأولى كجلسة تعريفية بالبرنامج والمشاركين لبعـضهم الـبعض وكـسر       

استهلالاً لبناء المجموعة الإرشادية القائمة علـى  الجليد بين أعضاء المجموعة الإرشادية وبناء الثقة      

  .علاقة مهنية

  

         وتم تناول مجموعة الأفكار اللاعقلانية الثلاث عشرة بحيث تنفرد لكل فكـرة ينفـرد لهـا                

  . دقيقة)80 ـ 60(جلسة إرشادية واحدة قدرها من 
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 وتوزيع الاختبـار    ،رنامج الإرشادي تم الانتهاء والإغلاق للعلاقة المهنية وتنفيذ خطة الب                و

البعدي على المشاركين في المجموعة التجريبية التي نفذ البرنامج الإرشادي معها وبعد فترة شـهر               

  .كامل تم توزيع الاختبار لفحص الاحتفاظ بنتائج البرنامج الإرشادي

  

  :الإستراتيجية الإرشادية لسير العمل في جلسات البرنامج الإرشادي 10.3
 

      لعل من الضروري جداً صياغة مبادئ وقواعد ومعايير لتنظيم العملية الإرشادية لجلـسات                

 على أسس تخطيط وتنظيم العمل الإرشادي المهني ويمكن عرضها لأهميتها في            ،البرنامج الإرشادي 

  :الآتي

 والترابط  تم العمل على توفير جو مريح تسوده الطمأنينة والمحبة والتفاهم والتعاون والمشاركة            -1

 ويلعب المرشد   ،والتسامح والألفة والهدوء والانتماء يتماثل مع أجواء الأسرة الإيجابية المتكاملة         

النفسي الدور الموفق دور الراعي للمسترشدين ودور الأخ الأكبر والصديق الوفي المخلـص             

يـع بأنـه    والذي يعمل على زيادة الألفة واقتراب أفراد الجماعة منه بدرجة أكبر تـسمح للجم             

يحاولوا طرح وجهات نظرهم وآرائهم ومعتقداتهم وتوقعـاتهم وتـصوراتهم وأيـديولوجياتهم            

  .وفلسفتهم بالحياة دون رهبة أو خوف

في الجلسات الإرشادية لا يوجد مقعد جلوس للمسترشدين حكراً على أحد أو خاص لأحد حيث                -2

 .جلسةيمكن جلوس المسترشد بالجلسات المختلفة التي يريد بدائرة ال

تم العمل على توفير الغرفة أو القاعة أو المكان الذي ستعقد فيه الجلسات الإرشـادية ويكـون                  -3

مكاناً هادئاً متسعاً نظيفاً جيد التهوية والإضاءة وسهل يتحرك المـسترشدين فيـه ويأخـذون               

  وأن يكون بعيداً عن التجمعات الطلابية ومثيرات الضوضاء والأماكن         ،راحتهم بدون مضايقات  

 .التي يوجد بها زخم من العمل والتحركات

 المرشد النفسي الجلسة الابتدائية من المحاضرات بالترحيب بالمسترشدين في المجموعـة            ابتدأ -4

 ثم تقديم نفسه شخصياً     ،بابتسامات دافئة ليجذب تواصل المشاركين في المجموعة العلاجية معه        

 على أن يـتم     ،مام زملائهم في المجموعة    ويطلب من المسترشدين أن يعرفوا بأنفسهم أ       ،ومهنياً

هذا التعارف في جو من القبول والترحاب ودون إكراه وإعطاء الفرصة للمسترشدين بالكيفيـة              

التي يريد التحدث فيها للمسترشدين في المجموعة العلاجية ويتدخل المرشد النفـسي لتعزيـز              

ت من المسترشدين يرى فيها     المسترشدين ودفعهم للمشاركة ويتدخل أيضاً لتصويب أي مخاطبا       

صعوبة أو صعوبة في إدراكها من قبل زملائهم وتدارك أي تعليقات من الممكن أن تحدث هنا                

 والعمل على تقريب وجهات النظر سيما وهو يقوم بتعزيز وتقوية جميع المـشاركين              ،أو هناك 

 .ليتمكن من بناء المجموعة بشكل موفق
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 ومعايير وأنظمة لعملية التواصل والحديث أثنـاء        يطلب المرشد من المسترشدين وضع شروط      -5

 ، القمـع ، بما يضمن المقاطعة أثناء حديث الغير والتعليق علـى الحـديث         ،الجلسات الإرشادية 

 وفي المحاضرة عندما يعـرض المرشـد        ، التأييد ، الإصغاء ، الاستهزاء ، الاستهتار ،الاستفزاز

 الاستفهام التساؤل أو المناقشة بالاتفـاق       النفسي موضوع الجلسة الإرشادية كيف يتم الاستفسار      

 أو تسجيل المداخلات    ،على أن المداخلات تكون أثناء العرض بالمقاطعة وتحدث المسترشدين        

لما بعد العرض وهو ما يرتئيه المرشد النفسي بالجلسة الإرشادية وهو بتأجيل الاستفـسارات              

 . للموضوعوالأسئلة والمناقشة والحوار لما بعد الانتهاء من العرض

 عرض المحاضرة الموثقة علمياً يقوم المرشد النفسي بعرض عنـوان الموضـوع الرئيـسي               -6

 وهذا يتم بعد    ،بحيث تتم الإشارة بإيجاز إلى علاقة موضوعها الرئيس بموضوع الجلسة السابقة          

 الذي أعطاه للمسترشدين في الجلسة الـسابقة وتقـديم          رشد النفسي للواجب المنزلي   مراجعة الم 

" اجبات وربطها مباشرة بموضوع الجلسة التالية لأن جميع الأفكار اللاعقلانية في نظريـة              الو

يتم السير بها على التوالي أثناء الجلسات وبعدها يبدأ عرض المحاضرة بتفصيل وشرح             " أليس  

وإيضاح غير ممل وإيجاز وافي مراعياً في ذلك الهدوء والتمهل والشمولية في طريقة العرض              

 ومحاولاً  ،د ما أمكن عن الأسلوب التقليدي الذي اعتاده الطلاب في الحصص الصفية           حتى يبتع 

إيجاد أساليب جاذبة للمسترشدين ومحاولاً إشراك أساليب ووسائل غير مكلفة كثيراً في عمليـة              

 وأن يستخدم المرشد النفسي أساليب واضحة ومفهومـة ومقنعـة           ،عرض المحاضرة وإلقائها  

 وبالإمكان تطبيقها عملياً وإلقائها بلغة سهلة وواضحة تتناسـب مـع            وصحيحة وموثوقة علمياً  

 .أعمار المسترشدين وثقافتهم ومستواهم التحصيلي

بعد إلقاء المرشد للمحاضرة يعطي الفرصة للمسترشدين بالمناقشة الإرشادية الجماعية للتركيز            -7

اء الفرصة لهم بالتعليق     وإعط ،على أهمية الموضوع وأهم المحاور التي تتناولها في المحاضرة        

 .على آية جانب بأريحية دون قمع أو تقليل من أهمية الطرح

طرح المسترشدين أسئلة واستفسارات للمناقشة حول المحاضرة التي عرضها المرشد أو أسئلة             -8

 ويعطي الفرصة للمسترشدين أنفسهم بالمناقشة      ،أو مداخلات بعيدة أحياناً عن جوهر الموضوع      

 ويتـدخل   ،هم من تغذية راجعة وثقافة ومعلومات وخبرات عن الاستفـسارات         والحوار بما لدي  

المرشد عند اللزوم إما لتصويب أفكار أو معتقدات أو معلومة وهذا بما لا يخـرج المجموعـة              

فهو من المتوقـع عنـد طـرح أي         . الإرشادية من إطار الموضوع والأفكار الرئيسية بالجلسة      

 بـالتفكير   أن المسترشدين قد يبـدءون    " أليس   " نية بنظرية موضوع وتحديداً بالأفكار اللاعقلا   

بموضوعات ثانوية أو حتى أصيلة في حياتهم اليومية مما يـستوجب الـصبر وتقبـل هـذه                 

 .المتغيرات
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من حق أي مسترشد في المجموعة العلاجية طرح أو مناقشة أو الاعتراض أو التحفظ علـى                 -9

وهـذا  . أي فكرة أو جزئية بالنقاش والحـوار      أي نقطة نقاش وبحرية كاملة ويمكن أن يرفض         

 فيجـب   ،بدون تعليق أو استهتار أو إملاء من قبل المرشد أو المسترشدين عليه أو على طرحه              

على المرشد هنا تعليم المسترشدين على جزئية هامة هنا عن الاعتراض أو رفض تعليـق أو                

. ها وبهدوء وأسـلوب راقـي     مداخلة معينة أن يرفض التعليق أو المداخلة لا أن يرفض صاحب          

وعليه لا يسمح بمناقشات وتعليقات جانبية وأحاديث أحادية أو ثنائية وأن يعمل جاهداً أن يبقى               

جميع المشاركين في الجلسة ضمن إطار موضوع البحث بالجلسة الإرشـادية وأن لا يعطـي               

كلـه بهـدف    المرشد اهتمام مباشر لمسترشد دون غيره مهما بلغت الظروف الإرشادية وهذا            

 .الحفاظ على العلاقة المهنية وعلى كفاءة الجلسة الإرشادية

الابتعاد عن محور الآخر ومحور رأي بتعزيز المسترشدين لأنهم بأهميـة احتـرام الـرأي                -10

 هذا لأن المداخلات والتعليقات من قبل المسترشدين تعمل علـى           ،والرأي الآخر الذي يعرضوه   

وبالتالي رفع مستوى النقاش والحوار مما يساهم فـي رفـع           إثارة وتوليد الأفكار والاتجاهات     

إيجابية الجلسة الإرشادية وقيمتها وعلى المرشد كما أسلفت تنظـيم عـرض وجهـات نظـر                

 .المسترشدين بما لا يخلق مشاحنات ومعارضات ويشكل كوتات وتحالفات نقاش ضدية

ونة من الأداء لابد مـن      يتسنى للجلسة الإرشادية نجاح الاستمرار والحفاظ على مستوى مر         -11

 ويفضل عند رغبة أي مشارك      ،تنظيم عملية طرح المداخلات من قبل المسترشدين المشاركين       

بالحديث أن يعطي إشارة معينة للتعليق والحديث بدون مقاطعة المتحدث أو أخذ حق الغير في               

نظـيم   ومن باب أفضل أن يقوم المرشد أو مساعده بتـسيير الجلـسة الإرشـادية وت               ،الحديث

 .مداخلات المسترشدين دون ديكتاتورية أو سيطرة

إتاحة الفرصة الكاملة لأي مسترشد بعرض النموذج للحالة النفسية كما أسلفنا بفنيات العلاج              -12

 بـل يجـب     ،المستخدمة في البرنامج الحالي، كيفما يحتاج المسترشد بدون قمـع أو اسـتهتار            

لحالة واسـتثارة المـسترشدين للحـوار       ويفضل تعزيز المسترشد على المضي قدماً بعرض ا       

 .والنقاش وأخذ الاعتبارات والتوصيات من هذه الحالات والنموذج التي يعرضها زملائهم

ينبغي على المسترشد تفعيل وتنشيط ديناميات المناقشة والحوار والمشاركة بين المسترشدين            -13

أو مواقف حياتيـة حيـة      أعضاء المجموعة العلاجية من خلال ما يقدمه من تعليقات أو نماذج            

تهدف إلى تقريب الحدث للمشاركة مما يدفعهم إلى مناقشة أو عرض خبراتهم الذاتيـة وذلـك                

 وتعزيـز   ،بهدف مواصلة سير الجلسة الإرشادية وعدم توقف المـسترشدين عـن الحـديث            

المسترشدين على التمثيل النفسي المسرحي والمشاركة الفاعلة في إجراءات وفعاليات الجلسات           

 .الإرشادية
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المرشد ميسر للجلسة الإرشادية فعندما يستصعب المسترشدين قضية أو فكرة أو تعليـق أو               -14

مداخلة معينة يقوم بإعادة صياغة الموقف وتسهيل الأفكار المطروحة بما يتناسب مـع ثقافـة               

المسترشدين لدفع العملية الإرشادية ودفع عملية الحوار والنقاش وإجـراء تحـديث لمـستوى              

 .اشالنق

تشجيع أعضاء المجموعة الإرشادية على طرح المزيد من الأفكـار والآراء والتـصورات              -15

 ذلك مما يزيد من دافعيهتم حـول        ،والمعتقدات المختلفة لتسهم في حلول الموضوعات المثارة      

زيادة التفاعل الدينامي وتحقيق أكبر قدر ممكن من القدرة على التفكير المنطقي والعقلاني ومن              

دتهم في التمييز بين الأفكار العقلانية والأفكار اللاعقلانية ومن ثم مـساعدتهم علـى              ثم مساع 

اتخاذ قرارات حكيمة للمساعدة على إيجاد حلول مناسبة في تغيير وتعديل بعـض الاتجاهـات               

 .والآراء والمعتقدات والأفكار اللاعقلانية

قدات والأفكار ضمن أسـلوب  النقاش بموضوعية وواقعية وتعمق بفهم الأمور والآراء والمعت      -16

المرونة في التفكير والبحث والتمهل في إصدار القرارات وتبني أفكارِ وقرارات جديدة حديثـة              

 وبالإضافة إلى ضرورة التخلص من النظرة المتعجلة أو الاندفاع وراء بريق            ،على المسترشد 

راكه بعقلانية ومنطقية    فهذا كله يمكن تقبله وإد     ،الحلول الفورية التي سرعان ما ينقشع ضوئها      

 أي عندما يبدأ المسترشد بالتخلص من أفكـار         ،وخاصة عند اتخاذ القرارات بتغير فكرة معينة      

 .معينة وتوجهه ليتبنى قرار بأفكار جديدة

نافذة جو  (تعزيز مهارات الاتصال والتواصل وعلى المرشد أن يساعد المسترشدين على فهم             -17

ذاته وفهم الآخرين وليتسنى له التواصل مع الآخـرين         ليتمكن كل مسترشد من فهم      ) هاري& 

 عوضاً عن تفعيل مبدأ التقبل للآخر من خلال قبول النقد من الآخرين وعدم              ،بحكمة وعقلانية 

 وتفعيل مسألة الانفتاح على أفكار وآراء وتصورات الآخرين         ،تحويلها إلى نقاط ضعف وعنف    

موضوعية للمشكلات بمشاركة الجميـع     والتفاعل معهم في سبيل الحصول على أوضح رؤية         

 .واتخاذ قرارات جماعية عند الاتفاق على تغيير أفكار محددة

عند الانتهاء من كل جلسة إرشادية ومناقشة كل جزئية من موضوع المناقشة أثناء الجلـسة                -18

الإرشادية يراعي المرشد أن يقوم أحد المسترشدين في الجلسة بإعادة حصر وإيجاز التـصور              

والنهائي والذي توصلت إليه الأفكار والمناقشة الجماعية بخصوص كل جزئيـة وكـل             الكامل  

 بالإضافة إلى تحديد أهم الأفكار التي تم التركيـز عليهـا أثنـاء              ،نقطة وكل فكرة في النقاش    

 هذا بالإضافة إلى توثيق التوصيات التي أتفق عليها المسترشدون أعـضاء            ،الجلسة الإرشادية 

 .ة والمرشد النفسيالمجموعة الإرشادي
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العمل على ربط الجلسات الإرشادية على التوالي مع بعضها البعض وتفحص هـل تحقـق                -19

 وهذا بمتابعـة    ،الجلسات الإرشادية للبرنامج الإرشادي الأهداف التي وضع البرنامج من أجلها         

 .روحوار المسترشدين أنفسهم والعمل بالتركيز على التوصيات التي يلاحظها المرشد باستمرا

تفعيل الملاحظة المستمرة للمسترشدين خلال الجلـسات الإرشـادية لتلافـي أي خلـل أو                -20

اضطراب يلاحظ عند أي مسترشد لأجل متابعته مباشرة من قبل المـساعد أو بعـد الجلـسة                 

 وبعد كل جلسة إرشادية تم العمل على تقويم الجلسة الإرشادية إما باستمارة تقـويم               ،الإرشادية

 ليتسنى للمرشد العـودة والتقييمـات لتلافـي أي          ،التقييم شفهياً  فضل علمياً أو  مكتوبة وهذا الأ  

 .أخطاء وتصحيح أي هفوات
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   نتائج الدراسة :الفصل الرابع

  

   فرضيات الدراسةنتائج 
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   نتائج الدراسة :صل الرابعالف

  

  : مقدمة1.4

  

ليها معززة بالجداول المبينـة              يتضمن هذا الفصل عرضاً لنتائج الدراسة التي تم التوصل إ         

لمحاور ومتغيرات الدراسة المستقلة والتابعة والمجموعات التجريبية والضابطة موضـحة التحليـل            

، واستخدم الباحث مجموعة الـرزم الإحـصائية للعلـوم الإنـسانية            فرضيات الدراسة الإحصائي ل 

 TOW(لتبـاين الثنـائي   واختبار تحليـل ا ) T-test(حيث استخدم اختبار ) SPSS(والاجتماعية 

WAY ANOVA (    للتحقق من صحتها ومناقشتها واستنباط النتـائج والتوصـيات والاقتراحـات

  .والرؤى

  

  :فرضيات الدراسة نتائج 1.4 

  

 لا توجد فروق ذات دلالة إحـصائية عنـد مـستوى            : ى الأول  بالفرضية  النتائج التي تتعلق   1.1.4

دي المستخدم في خفض مستوى قلق الامتحـان تعـزى          في أثر البرنامج الإرشا   ) α=0.05(الدلالة  

 .والجنس على الاختبار القبلي) الضابطة والتجريبية(لتفاعل متغيري المجموعة 

  

قلـق  لمقيـاس   تم حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية للعلامة الكليـة           :أولاً

م حـساب الدلالـة الإحـصائية        كما ت  )3(على الاختبار القبلي كما هو موضح في جدول          الامتحان

لمتغيري الطريقة والجنس على الاختبار القبلي لمقياس قلق الامتحان باستخدام اختبار تحليل التباين             

كما هو موضـح   وذلك بهدف التأكد من تجانس المجموعات ،)TOW WAY ANOVA(الثائي 

  ).3(في الجدول رقم 
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  )3(رقم جدول 

 طريقة المعالجة ة الكلية لمتغيريلاممعيارية للعتوسطات الحسابية والانحرافات الالم

  والجنس لمقياس قلق الامتحان على الاختبار القبلي
  

 المجموعة العدد المتوسط الحسابي  المعياريالانحراف

 الضابطة 30 2.96 0.31

 التجريبية 30 2.96 0.24

  الجنس    

  ذكور  30 2.9 0.28

  إناث  30 3 0.24

  

الحسابية على العلامة الكليـة     ظاهرية بين المتوسطات    ق  ووجود فر  سابقيتبين من الجدول ال   

 وللتحقق من الدلالة الإحصائية لهذه الفروق تـم إجـراء   ،لمقياس قلق الامتحان على الاختبار القبلي  

 كمـا  ، على العلامة الكلية لمقياس قلق الامتحان)TOW WAY ANOVA(تحليل التباين الثنائي 

  .)4(قم  موضح في الجدول رهو

  

  )4(رقم جدول 

  نتائج اختبار تحليل التباين الثنائي للعلامة الكلية لمقياس قلق الامتحان على الاختبار القبلي

  
مجموع  مصدر التباين

 المربعات

درجات 

 الحرية

  الدلالة الإحصائية المحسوبة) ف(قيمة  متوسط المربعات

  0.79 0.07 0.03 1 0.03 الجنس Xالمجموعة 

 0.92 0.008 04 1 0.04 المجموعة

  0.4 0.005 0.60 1 0.60 الجنس 

 58 4.04 الخطأ

  59 4.64  المجموع  

0.20  

  

 علـى   )α=  0.0 5(يتبين من الجدول السابق عدم وجود فروق ذي دلالة إحصائية عند مـستوى              

ر  بين متوسطات أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة وكذلك بـين الـذكو           ،مستوى قلق الامتحان  

  ).0.05(والإناث في المجموعتين التجريبية والضابطة حيث كانت الدلالة الإحصائية أعلى من 
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 Two Way)  الثنـائي  وللتحقق من الدلالة الإحصائية لهذه الفروق  تم إجراء تحليـل التبـاين    

ANOVA)  5(ول رقم، كما هو موضح في الجدقلق الامتحانعلى العلامة الكلية لمقياس(.  

  

  )5( قم  رجدول

 للعلامة الكلية لمقياس قلق الامتحان على Two Way ANOVA)(تحليل التباين الثنائي

   حسب متغيرات الدراسة،الاختبار البعدي

  
موع مج مصدر التباين

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

) ف(قيمة 

 المحسوبة

الدلالة 

  الإحصائية

  0.5 0.04 0.02 1 0.02   الجنسX المجموعة

 *0.000 197.371 17.32 1 17.324  مجموعةال

  0.20 1.21 6.08 1 6.088 الجنس 

   0.008 57 5.003 الخطأ

     60 28.41  وع  المجم

  

يتبين من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية على متغير المجموعة ولصالح 

 الضابطة ذات المتوسط  مقارنة بالمجموعة،)2.03( ذات المتوسط ،أفراد المجموعة التجريبية

سط الذكور  حسب متغير الجنس حيث كان متو وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية،)3.02(

  .)2.28(ناث والذي كان مقابل متوسط الإ) 2.27(

  

) ت( ر اختباللفرق بين القياسين القبلي والبعدي باستخدام الدلالة الإحصائية حسابتم  :  ثانياً

ق من الفروق الناتجة عن تنفيذ البرنامج الإرشادي تحديداً مع المجموعة المرتبطة للتحقللعينات 

  .)6(وذلك كما هو موضح في الجدول رقم التجريبية 
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  )6(رقم جدول 

   للعينات المرتبطة لفحص دلاله الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي)ت(اختبار 
  
  

 الدلالة

  الإحصائية

درجات 

  الحرية

قيمه ت 

  المحسوبة

نحراف الا

  المعياري

المتوسط 

  الحسابي
  القياس  العدد

0.28 2.96 30 
القبلي للمجموعة  

  التجريبية
*0.000 29 8.87 

0.61 2.28 30 
البعدي للمجموعة 

  التجريبية

0.31 2.96 30 
القبلي للمجموعة  

  الضابطة
0.3 29 0.07 

0.34 3.2 30 
البعدي للمجموعة 

  الضابطة

   

   الدلالـة           دلالـة إحـصائية عنـد مـستوى        ذاتلسابق وجـود فـرق      يتبين من الجدول ا     

)5 0.0  =α(   القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعـدي           بين

في مقابل المتوسط الحـسابي للقيـاس القبلـي         ) 2.28(حيث كان المتوسط الحسابي للقياس البعدي       

م يكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لـدى             حيث ل ). 2.96(والذي بلغ   

مقابل متوسط القيـاس البعـدي      ) 2.96(أفراد المجموعة الضابطة حيث بلغ متوسط القياس القبلي         

   ). 3.2(والذي بلغ 

  

لا توجد فروق ذات دلالة إحـصائية عنـد مـستوى           : الفرضية الثانية ئج التي تتعلق ب    النتا 2.1.4

في أثر البرنامج الإرشادي المستخدم في خفض مستوى قلق الامتحـان تعـزى             ) α=0.05(لة  الدلا

 .والجنس على الاختبار البعدي) الضابطة والتجريبية(لتفاعل متغيري المجموعة 

  

قلق الامتحان علـى     الكلية لمقياس    للعلامةتم احتساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية       و

  .)7( كما هو موضح في جدول رقم ،يختبار البعدالا
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  )7(رقم جدول 

 سنحرافات المعيارية للعلامة الكلية لمتغيرات طريقة المعالجة والجنالمتوسطات الحسابية والا

  لمقياس قلق الامتحان على الاختبار البعدي 

  
 :المجموعة المتوسط الحسابي نحراف المعياريالا

 ضابطة 3.02 0.34

 تجريبية 2.03 0.46

 :الجنس  

  ذكور 2.27 0.32

 إناث 2.28 0.82

  

يتبين من الجدول السابق وجود فروق ظاهرية بين المتوسطات الحسابية على العلامة الكليـة              

 وللتحقق من الدلالة الإحصائية لهذه الفروق  تم إجـراء  ،لاختبار البعدي قلق الامتحان على ا   لمقياس

 كما ،قلق الامتحانعلى العلامة الكلية لمقياس  TOW WAY ANOVA( (الثنائي تحليل التباين 

  .)8(هو موضح في الجدول رقم 

  

  )8(جدول رقم                                  

 الامتحان على العلامة الكلية لمقياس قلق TOW WAY ANOVA((تحليل التباين الثنائي 

  على الاختبار البعدي حسب متغيرات الدراسة

  

 المربعاتمجموع  مصدر التباين
درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

) ف(قيمة 

 المحسوبة

الدلالة 

  الإحصائية

 *0.000 197.371 17.32 1 17.324 المجموعة

 0.20 1.21 6.08 1 6.088 الجنس 

   0.008  58 5.003 الخطأ

     60  28.41  المجموع  

  

مجموعـة ولـصالح    يتبين من الجدول السابق وجود فروق ذات دلالة إحصائية على متغير ال           

 مقارنة بالمجموعـة الـضابطة ذات المتوسـط         ،)2.03( ذات المتوسط    ،أفراد المجموعة التجريبية  

)3.02.(  
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 حسب متغير الجنس حيث كان متوسط الـذكور         عدم وجود فروق ذات دلاله إحصائية     تبين   و

ظ فـي    وبذلك لا يوجد فروق وتفـاوت ملحـو        .)2.28(مقابل متوسط الإناث والذي كان      ) 2.27(

   .مستوى قلق الامتحان لدي متغيري الجنس

    

لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة         : بالفرضية الثالثة   النتائج التي تتعلق   3.14

)α=0.05 (               في أثر البرنامج الإرشادي المستخدم في خفض مستوى قلق الامتحـان تعـزى لتفاعـل

  .لى الاختبار البعدي واختبار الاحتفاظع) الضابطة والتجريبية(متغيري المجموعة 

  

تـم   بية التي خضعت للبرنامج الإرشادي    لتحقق من ثبات نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجري         ل

 للعينѧات المرتبطѧة لفحѧص دلالѧه الفѧروق بѧين الاختبѧارين البعѧدي والاحتفѧاظ           ))T test اختبار إجراء

  .)9(رقم  في الجدول لدى أفراد المجموعة التجريبية
 

  )9( رقم جدول 

 لفحص دلاله الفروق بين الاختبارين البعدي والاحتفاظ لدى المرتبطةللعينات ) ت (اختبار

  التجريبية المجموعة أفراد
   

الدلالة 

  الإحصائية

درجات 

  الحرية

قيمه ت 

  المحسوبة

الانحراف 

  المعياري

المتوسط 

  الحسابي

  القياس  العدد

 للمجموعةبلي البعدي الق 30 2.28 0.61

  التجريبية

0.2 59 2.34 

 للمجموعةقياس الاحتفاظ  30 2.27 0.61

  التجريبية

  

   الدلالة دلالة إحصائية عند مستوىذات  وجود فرق  عدميتبين من الجدول السابق

) α = 5 0.0(   حيث كان المتوسـط     لدى أفراد المجموعة التجريبية   القياسين البعدي والاحتفاظ     بين 

 .)2.27(في مقابل المتوسط الحسابي لقياس الاحتفاظ والذي بلـغ          ) 2.28(س البعدي   الحسابي للقيا 

وبهذه النتائج  يتأكد لدينا أن النتائج موفقة لدى المجموعة التجريبية على مقيـاس الاحتفـاظ الـذي                  

    . أجري بعد شهر كامل من الانتهاء من البرنامج الإرشادي
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  صيات مناقشة النتائج والتو:لخامسالفصل ا
  

  مقدمة

  

  نتائج الدراسة 

  

    فرضيات الدراسةمناقشة نتائج 

  

   التوصيات 
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  الفصل الخامس 

  

  : المقدمة
  

من خلال النتائج الإحصائية للدراسة والبرنامج الإرشادي الذي تم تطبيقه على المجموعة التجريبية             

  :حيث كانت نتائج الدراسة في الآتي

  

  : النتائج 1.5
  

يؤكد الباحث على نتائج الدراسة ونتائج البرنامج الإرشادي وكيف أثر بشكل مباشر على المجموعة              

التجريبية التي خضعت له ومن خلال ما أشارت إليه نتائج الدراسة والتحليـل الإحـصائي يـشير                 

معطيـات  الباحث  للاهتمام الكبير والنجاح الفائق للبرنامج الإرشادي حيث كانت معطيات الدراسة             

   :بحثية وعلمية وعملية حسب الأصول لمناهج البحث العلمي التجريبي حيث كانت في الآتي 

تبين أنه لا يوجد اختلافات بين الذكور والإناث في تَشَكُل وتكون قلق الامتحان لديهم ، بـل                 

 ـ                  ق هم متماثلون ومتوازيين في التعايش مع قلق الامتحان ، أي أنه لا يوجد فروق في مـستوى قل

  .الامتحان لدى أي من الجنسين أكبر أو أقل من الآخر عند تكونه لديهما

أشارت نتائج الدراسة إلى نجاح البرنامج وأثره الكبير في خفض مستوى قلق الامتحـان لـدى                

  .الطلبة

في علاج  " ألبرت أليس   " وأظهرت النتائج لفعالية نظرية العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي لـ          

  .انقلق الامتح

  .كما أشارت النتائج إلى تميز الإرشاد الجماعي ونجاعته في الإرشاد النفسي للمسترشدين
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أشارت نتائج الدراسة إلى أن العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي امتداد ويستمر في بناء السلوك              

مختلـف  بعد تعديل وتغيير الأفكار والمعتقدات لدى الفرد مما يوجه ويخطط مساراته واتجاهاتـه وب             

مناحي حياتيه ليتناسب معه ويعيش بصحة نفسية متوازنة بدون مـن الاضـطرابات والمـشكلات               

  .الخ...... النفسية، بدون قلق، وإحباط، واكتئاب، وتوتر، حزن 

أظهرت النتائج وجود علاقة طردية ارتباطيه بين قلق الامتحان والأفكار اللاعقلانية     وكلما                

  .عقلانية ازداد مستوى قلق الامتحان لدى الطلبةارتفعت نسبة الأفكار اللا

 وأظهرت الدراسة بمجملها أن المجموعة التجريبية التي عرضت للبرنامج الإرشادي العقلاني           

  .الانفعالي انخفض لدى أفرادها مستوى قلق الامتحان بعكس أفراد المجموعة الضابطة

باً من قبل كل فرد مـن أفـراد      أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن يكون الشخص محبو         

محبوبين ) الطلبة(المجتمع ، وذلك بعكس الفكرة اللاعقلانية التي تنادي بضرورة أن يكون الإنسان             

  . من كل الناس في العالم 

أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن يكون الشخص كاملاً ومنجزاً ومتكيفاً وذا قيمـة               

، وذلك بعكس الفكرة اللاعقلانية التي تنادي بأن الفرد يجب          )الطلبة  ( وأهمية كي يحترمه الآخرين     

أن يكون كاملاً ومنجزاً وذو منصب ومكانة عالية كي يتعامل معه الناس وأن يكـون مثاليـاً بكـل                   

  .مناحي حياته 

أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن الأشخاص السيئون الـشريرون ، العـدوانيون،              

، لا بل البحث عن طر إرشادية لهم        )الطلبة  ( ال العذاب والتنكيل بهم       يجب توبيخهم وعقابهم وإنز   

  . والعمل علاجهم وتقديم المساندة للإصلاح وليس لزيادة السلوكيات غير المقبولة منهم  

، )الطلبـة   ( أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن تأتي الأمور كما يريـد الـشخص               

مع ما يشتهي الإنسان، وأن الظروف ليـست مـن صـنع            بمعنى أن الأمور والرياح يجب تجري       

  . الإنسان ، لا بل يقدرها وكيف يتعامل معها هي من صنعه

أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن تكون مصدر التعاسة الإنسانية هـي الظـروف               

 قدرة للسيطرة عليها، بل لديه قدرة على التعامل مع كـل          ) الطلبة  ( الخارجية وليس لدى الشخص     

المتغيرات والمنعطفات المجتمعية والنفسية وأن الظروف مهما كانت لا تصنع الإنسان ولا تحطـم              

طموحه وتهدم آماله ومخططاتهم وعليه التكيف والتوافق النفسي مع الظـروف ليـستطيع تحقيـق               

  .السعادة لنفسه وللآخرين 
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بها كل الوقت إلـي     أظهرت النتائج أن الأخطار والمخاوف لا تستدعي الاهتمام والانشغال          

مع العلم أنه لا يمكن أن نفصل أنفسنا عن محيطنا والظروف والمخـاوف    ) الطلبة  ( يعيشه الإنسان   

 .والإرهاصات التي تمارس ضدنا أو تواجهنا 

أظهرت النتائج أن التهرب من تحمل المسؤوليات ليس أسهل بكثير من مواجهتهـا، وذلـك               

يضعف الشخصية ويخلق العديد مـن      ) الامتحانات  ( قف  لأن الهروب من مواجهة الأحداث والموا     

تحمـل  ) الطلبـة   ( الاضطرابات والمشكلات النفسية والاجتماعية ، وأكدت النتائج علـى إقـدام            

  . المسؤوليات والقيام بالمهام والأدوار المطلوبة منهم

يجب يعتمد على شخص    ) ة  /الطالب( أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن الشخص         

الـصعبة وأن   ) الامتحانات(خر أقوى منه،وضرورة أن لا يتكل الطلبة على غيرهم في تأدية المهام           آ

يواجهوها هم بأنفسهم وهذا ظهر وتجسد لدى الطلبة مهارات الاعتماد على الذات في القيام بمهماتهم               

  . وواجباتهم 

هـي التـي    أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن تكون الخبرات والأحداث الماضية            

بل عكست الرؤى والتطلـع ليعـيش الـشخص    ) الطلبة  ( تحدد السلوك الحاضر لدى الإنسان لدى       

  . بروح الأمل والتفاؤل والإقدام ، رغم إرهاصات الاحتلال الممارسة مع الطلبة

أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن يكون الفرد دائماً مشغولاً ومنزعجاً لما يـصيب               

ابات ومشاكل وأحداث وضغوطات نفسية يتعرضون لها، وأنه لا يضيع معظـم            الآخرين من اضطر  

  .  وقته وجهده في التباحث بأمور العامة

وأكدت النتائج أنه ليس هناك دائماً حلاً صحيحاً كاملاً لكل مشكلة ويجب على الـشخص أن                

البحث عن  ) الطلبة  ( يجده، وأنه لا توجد حلولاً أخرى سواه ، فأظهرت النتائج أنه بإمكان الإنسان              

  ). الامتحانات ( الكثير من الحلول والطرق لمعالجة المواقف والأحداث 

بالرسمية والجدية في   ) ة/الطالب( أظهرت النتائج أنه ليس من الضروري أن يتسم الشخص          

التعامل مع الآخرين حتى تكون له قيمة ومكانة محترمة بين الناس وأن يكون الشخص رسمياً دائماً                

 يضحك إلا عند الحاجة، فطبيعة الإنسان الخلقية تعكس رؤى السلوكيات ومهارات التواصل مع              ولا

  .المحيطين به 
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أظهرت النتائج الدراسة أنه ليس مكانة الرجل أو الذكر هي الأهم بالنسبة لعلاقته مع المرأة               

التي ينبغي أن تكـون     والإيمان بأن كلا الجنسين هامين لبناء المجتمعات بنفس القدر، ونوع العلاقة            

 .  هي علاقة الاحترام وتقدير كل منهم للأخر لا محو الأخر وتوكيد الأفضل

  

  :مناقشة النتائج 2.5

  

معرفة أثره في خفـض مـستوى قلـق         جماعي ل إرشاد نفسي   برنامج  بناء    هدفت هذه الدراسة إلى   

ذا السياق ينـاقش الباحـث      ، وفي ه  الامتحان بعد محو الأفكار اللاعقلانية لدى المجموعة التجريبية       

 بعد إجراء المعالجة الإحصائية باستخدام الـرزم الإحـصائية للعلـوم            فرضيات الدراسة في الآتي،   

  .  وكذلك يتناول عرضاً للتوصيات،)SPSS(الإنسانية والاجتماعية 

  

   مناقشة نتائج الدراسة 3.5

  

وجد فروق ذات دلالة إحـصائية   لا ت:ا ونـصه ى الأول بالفرضية  مناقشة النتائج التي تتعلق    1.3.5

في أثر البرنامج الإرشادي المستخدم فـي خفـض مـستوى قلـق             ) α=0.05(عند مستوى الدلالة    

 .والجنس على الاختبار القبلي) الضابطة والتجريبية(الامتحان تعزى لتفاعل متغيري المجموعة 

        

قـة  يلعلامة الكليـة لمتغيـري طر             من خلال المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية ل      

 وجود فروق   )3(تبين من الجدول رقم     المعالجة والجنس لمقياس قلق الامتحان على الاختبار القبلي         

 ،العلامة الكلية لمقياس قلق الامتحان على الاختبـار القبلـي  الحسابية على ظاهرية بين المتوسطات    

 TOW WAY( تحليـل التبـاين الثنـائي    وللتحقق من الدلالة الإحصائية لهذه الفروق تم إجـراء 

ANOVA(      رقم    كما اتضح في جدول    ، على العلامة الكلية لمقياس قلق الامتحان )عدم وجـود   ،)4

 بين متوسـطات    ، على مستوى قلق الامتحان    )α=  0.0 5(فروق ذي دلالة إحصائية عند مستوى       

 المجمـوعتين التجريبيـة     أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة وكذلك بين الذكور والإناث فـي         

 حـساب تـم   و. )0.92(، حيث بلغـت     )0.05(والضابطة حيث كانت الدلالة الإحصائية أعلى من        

المرتبطة للتحقق  للعينات  ) ت( ر اختبا للفرق بين القياسين القبلي والبعدي باستخدام     الدلالة الإحصائية   

 موعة التجريبية وذلك كما اتـضح      من الفروق الناتجة عن تنفيذ البرنامج الإرشادي تحديداً مع المج         

بـين   )α=  0.0 5( الدلالـة     دلالة إحصائية عند مـستوى     ذاتوجود فرق   ،  )5(في الجدول رقم    

القياسين القبلي والبعدي لدى أفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي حيث كان المتوسـط              
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). 2.96(قياس القبلي والـذي بلـغ       في مقابل المتوسط الحسابي لل    ) 2.28(الحسابي للقياس البعدي    

حيث لم يكن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لـدى أفـراد المجموعـة                  

   ). 3.2(مقابل متوسط القياس البعدي والذي بلغ ) 2.96(الضابطة حيث بلغ متوسط القياس القبلي 

  

 )α = 0.0 5(ئية عند مستوى الدلالـة      دلالة إحصا بما أنه توجد فروق ذات      ويشير الباحث           

على مستوى قلق الامتحان بين المجموعتين التجريبية والضابطة على المقياسين القبلـي والبعـدي              

 فإن مستوى قلـق الامتحـان لـدى         لصالح المجموعة التجريبية  وظهورها لصالح المقياس البعدي     

بعدي للمجموعة الضابطة حيث بقـي      المجموعة التجريبية انخفض، بعكس نتائج المقياس القبلي وال       

  . كما هو لم يتغير فبقي مستوى قلق الامتحان مرتفع لم يتغير بعد إجراء المقياس البعدي

  

  وبالتالي يؤكد الباحث من خلال المعادلات الإحصائية التي استخدمها أن البرنامج الإرشادي                  

له أثر كبير في خفـض مـستوى قلـق          الذي استخدمه الباحث نجح بشكل كبير وكان فاعلاً وكان          

الامتحان للمجموعة التجريبية واتضح لدينا بأن البرنامج الإرشادي أعد بشكل موفق ليسهم مهنياً في              

علاج اضطرابات قلق الامتحان وذلك بعد تعديل ومحو وتغيير الأفكار اللاعقلانيـة التـي كـانوا                

  .يحملونها قبل الخضوع للبرنامج الإرشادي

  

ن المفترض أن الفروق ذات الدلالة الإحصائية تعود إلى من هو متوسطه أعلى ولكن في                        م

بحسب درجـة  (ـ تعود إلى من متوسطه أدنى وذلك لأنه المتوسط الحسابي هنا سلبي ة  هذه الدراس

  ). بمعنى كانت درجة قلق الامتحان أعلى،قلق الامتحان أي كلما كانت أعلى كانت الدرجة سلبية

  

لا توجد فروق ذات دلالة إحـصائية        :ا ونصه نية بالفرضية الثا  ج التي تتعلق  ناقشة النتائ م 2.3.5 

في أثر البرنامج الإرشادي المستخدم فـي خفـض مـستوى قلـق             ) α=0.05(عند مستوى الدلالة    

 .والجنس على الاختبار البعدي) الضابطة والتجريبية(الامتحان تعزى لتفاعل متغيري المجموعة 

  

متغيѧرات طريقѧة    و  الكليـة  للعلامـة تساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية      احبعد       

وجـود  ) 6( جدول رقـم      البعدي، اتضح في    على الاختبار  قلق الامتحان  لمقياس   سالمعالجѧة والجѧن   

 لاختبـار  قلق الامتحان علـى ا     فروق ظاهرية بين المتوسطات الحسابية على العلامة الكلية لمقياس        

على العلامة الكلية  TOW WAY ANOVA( (الثنائي  إجراء تحليل التباين ن خلال وم،البعدي

 )7(رقـم   تبين في الجـدول      على الاختبار البعدي حسب متغيرات الدراسة،     ن  قلق الامتحا لمقياس  

 ذات  ،وجود فروق ذات دلالة إحصائية على متغير المجموعة ولصالح أفراد المجموعة التجريبيـة            
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وعدم وجـود فـروق ذات      ،  )3.02(قارنة بالمجموعة الضابطة ذات المتوسط       م ،)2.03(المتوسط  

مقابل متوسط الإناث والـذي     ) 2.27( حسب متغير الجنس حيث كان متوسط الذكور         دلاله إحصائية 

   . وبذلك لا يوجد فروق وتفاوت ملحوظ في مستوى قلق الامتحان لدي متغيري الجنس.)2.28(كان 

  

 أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحـصائية             االباحث بم   ويشير        

)5 0.0 = α(               على مستوى قلق الامتحان يعزى لمتغيري الجنس، تبين أن عامل الجنس لا يختلـف

 أي أن الذكور والإناث متساويان في اضطرابات قلق الامتحان وأنـه لا             ،فيه مستوى قلق الامتحان   

ل لجنس على الآخر، فالنتيجة اتضحت أنه يوجد مستوى متماثـل للـذكور             يوجد مستوى أكبر أو أق    

بـين المجموعـة التجريبيـة       والإناث تجاه قلق الامتحان والمهمات المطلوبة منهم أدائها، وذلـك         

والمجموعة والضابطة، فنستنتج أنه بعد إجراء المقياس القبلي والبعدي على الجنسين تبين أنه يوجد              

  .في المجموعة التجريبية تكون قلق الامتحان لديهمتماثل بين الجنسين 

  

 لا توجد فروق ذات دلالـة إحـصائية         :ا ونصه ة الثالث  بالفرضية مناقشة النتائج التي تتعلق    3.3.5

في أثر البرنامج الإرشادي المستخدم فـي خفـض مـستوى قلـق             ) α=0.05(عند مستوى الدلالة    

على الاختبار البعـدي واختبـار      ) طة والتجريبية الضاب(الامتحان تعزى لتفاعل متغيري المجموعة      

  .الاحتفاظ

  

 للتحقق من نتائج الاختبار البعدي للمجموعة التجريبية التي خـضعت للبرنـامج الإرشـادي                     

للعينات المرتبطѧة لفحѧص دلالѧه الفѧروق بѧين       ))T testتم إجراء اختبار بأنها بقيت على ما هي عليه 

  ѧة     اظ الاختبارين البعدي والاحتفѧة التجريبيѧراد المجموعѧدى أفѧعـدم ،)9( الجدول رقـم   اتضح في،ل  

القياسين البعدي والاحتفاظ    بين   )α = 5 0.0( الدلالة    دلالة إحصائية عند مستوى    ذات  ق  ووجود فر 

فـي مقابـل    ) 2.28(لدى أفراد المجموعة التجريبية حيث كان المتوسط الحسابي للقياس البعـدي            

وبهذه النتائج  يتأكد لدينا أن النتائج موفقـة         ). 2.27(الاحتفاظ والذي بلغ    المتوسط الحسابي لقياس    

لدى المجموعة التجريبية على مقياس الاحتفاظ الذي أجري بعد شهر كامل من الانتهاء من البرنامج               

   .  الإرشادي

  

ة عنـد   ونقول بأنه لا توجد فـروق ذات دلالـة إحـصائي   بالفرضية الثالثة ولذلك فإننا نقبل            

في مستوى قلق الامتحان ما بين القياس البعدي ومقيـاس           )α = 0.0 5(مستوى الدلالة الإحصائية    

 وتبين أنه لا يوجد فروق ما بين الجنسين من حيث نتائج المقياس البعدي على المجموعة                ،الاحتفاظ
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فضاً  على مقياس    التجريبية حيث بقيت نتائج المجموعة التجريبية بأنه انخفض القلق لديها وبقي منخ           

 التأكيدي من نجاح البرنامج الإرشادي والذي يتساءل الباحث فـي مـا      فرضية ال  وفي هذه  ،الاحتفاظ

أثر البرنامج الإرشادي على المجموعة التجريبية مجموعة الدراسـة والتـي خـضعت للمعالجـة               

  . الإرشادية من طلبة الصف العاشر الأساسي  في محافظة نابلس

  

 يتضح لدينا أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة الإحـصائية               وبالتالي       

)5 0.0 = α(                في مستوى قلق الامتحان ما بين المقياس القبلي والبعدي والاحتفـاظ لـدى أفـراد

 حيث أجرى الباحث مقياس احتفاظ للمجموعة التجريبية لفحص مدى الاحتفاظ           ،المجموعة التجريبية 

 تبين لدينا أن مستوى قلق الامتحان الـذي  ،المقياس البعدي النتائج أو تغيرها وبأي اتجاه بنفس نتائج   

انخفض لدى المجموعة التجريبية عند إجراء المقياس البعدي بقي علـى حالـه أن مـستوى قلـق                  

  . الامتحان منخفض

  

يكون  لمأنه  وح البرنامج الإرشادي مع طلبة الصف العاشر الأساسي         ا نج ويشير الباحث إلى          

يحقق الأهداف المتوقعة من إعداده في خفض مستوى قلق الامتحـان           لحظي لفترة قصيرة واستمر ل    

  .ستوى التحصيل الدراسي لدى الطلبةورفع م

       

القياسين البعدي والاحتفاظ لدى أفراد المجموعة التجريبية       بين   وهذا تأكد بنتائج مقياس الاحتفاظ          

في مقابل المتوسط الحسابي لقيـاس الاحتفـاظ   ) 2.28(سابي للقياس البعدي   حيث كان المتوسط الح   

   .وهي تدلل على تقارب النتائج بشكل كبير جداً ولا يوجد اختلاف وتباعد. )2.27(والذي بلغ 

  

 الامتحـان           باستعراض مجموعة من الدراسات التي أجريت للبحث في العلاقة بـين قلـق            

 وبعد أن أظهـرت نتـائج       ار اللاعقلانية وأثرها في تكوين قلق الامتحان      والتحصيل الدراسي والأفك  

 وقلق الامتحان الذي ينتاب الطلبة قبل وأثنـاء         ر بين لأفكار اللاعقلانية     الدراسة إلى الارتباط الكبي   

وبعد تأديتهم للامتحانات وما ينتج عنها من خوف وقلق والعديد من الأعراض النفـسية والجـسمية                

  .ع في التحصيلالطلبة للتراجالتي تتجه ب

  

    من خلال مقارنة نتائج الدراسة الحالية مع نتائج الدراسات السابقة يتضح بأنه يوجد اتفاق مـع                

وأن النتائج قد أعطت دعماً إضافياً لفعالية طـرق العـلاج   Steven, 1978) (نتائج دراسة ستيفن 

  . المنطقي الانفعالي في تعديل مستوى قلق الامتحان
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حيث أشارت النتـائج  ) Warn & Ricks1976,(      كما اتفقت مع نتائج دراسة وارن وركس   

  .إلى أن المجموعات الإرشادية أظهرت تعديلات واضحة بانخفاض مستوى قلق الامتحان

  

حيث أشارت إلى أن كـلاً  ) Zatz, dassin, 1983(       وتتفق مع نتيجة دراسة  زاتز و داشن 

يجية والمعالجة العقلانية الانفعالية فاقت المجموعة الضابطة في خفض مـستوى           من الحساسية التدر  

  .قلق الامتحان

  

 حيث أشارت إلـى أن العـلاج   )Holroyd, 1976(       وكما اتفقت مع نتائج دراسة هيرولويد 

  . العاطفي كان فعالاً في خفض قلق الامتحان–العقلاني 

  

 حيث أشارت إلى انخفاض مستوى قلـق        )،2003Batten(        كما تتفق مع نتائج دراسة بوتين     

  .الامتحان لدى العينة بشكل ملحوظ

  

       ومن خلال مقارنة النتيجة الحالية مع نتائج الدراسات السابقة تبين أنها اختلـف مـع نتيجـة              

حيث أشارت إلى أن قلق الامتحان عند الطالبات الإناث أعلى منـه عنـد              ) 1985 ،دعباس(دراسة  

  .ورالذك

  

حيث أشـارت إلـى أن      ) 1988 ،الطيب(     كما واختلفت نتائج الدراسة الحالية مع نتائج دراسة         

 ويرجع الباحث هذا الاخـتلاف إلـى        ،متوسط قلق الامتحان ازداد عند الإناث أكثر منه عند الذكور         

لاف عينـة    حيث تم استخدام مقياس سبيلبيرجر لقلق الامتحان كما واخت         ،الاختلاف في أداة الدراسة   

  ).موضوع الدراسة(الدراسة ومجتمع الدراسة وكذلك طبيعة الموضوع 
 

         وتقاطعت هذه الدراسة مع العديد من الدراسات التي تناولت العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية             

وعلاقتها بقلق الامتحان حيث اتضح وجود علاقة كبيرة بين الطلبة الذين لديهم قلق امتحان يوجـد                

 سـيما وأنهـا     ،فكار اللاعقلانية التي يحملونها بشكل كبير ويتأثر هؤلاء الطلبة من هذه الأفكار           والأ

  .تشكل البناء الفكري والأيديولوجي في العديد من المناحي

  

حيث تسيطر على قراراتهم وسلوكياتهم وتصرفاتهم وتأديتهم للمهام المطلوبة منهم، وتسيطر                   

لمطلوبة منهم كتأديـة    يف مع ظروفهم الحياتية والمجتمعية وتأدية واجباتهم ا       على طرق التأقلم والتكي   

  .الامتحانات
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التي هدفت إلى التعرف على العلاقة بين الأفكـار         ) 1993 ،المغربي( فتقاطعت مع دراسة            

  .نلمتوسطة المختلطة في مدينة عمااللاعقلانية والتكيف الأكاديمي لدى طلبة الكليات الجامعية ا

  

 حيث هدفت )Borkovec & Richard, 2002 (شاردت وريفبورك و دراسةتقاطعت مع  و      

إلى تحصيل إحدى مكونات اضطرابات القلق المسمى بالعلاج المعرفي السلوكي ودور المـشكلات             

  .باضطرابات القلق واختلاف الظروف المحيطة ومدى تأثر الطلبة منهالداخلية للأفراد المصابون 

  

نية بين  التي هدفت إلى الكشف عن نسبة الأفكار اللاعقلا       ) 2003 ،الجمالي(دراسة  اتفقت مع   و     

 للامتحانـات والمهمـات     متـأديته طلبة كلية التربية والأفكار اللاعقلانية التي يحملونها عليهم أثناء          

  . المختلفة

    

 ـ    ) 1993 ،فرح وآخرون ( واتفقت أيضاً مع دراسة    ة بـين الأفكـار     حيث هدفت إلى تقصي العلاق

لعامـة  العقلانية واللاعقلانية من ناحية وقلق الامتحان من ناحية أخـرى لـدى طلبـة الثانويـة ا                

  .في مدينة إربد) التوجيهي(
 

         وكما ارتبطت هذه الدراسة مع العديد من الدراسات بروابط قوية من حيث المنهج البحثـي               

ساليب الدراسية التي استخدمت في فحص مدى تحقيق        والأدوات والأ " المنهج التجريبي   " المستخدم  

 حيث أن العديد من الدراسات التجريبية التي أعد لها بـرامج            ،الأهداف الموضوعة لتلك الدراسات   

إرشادية مبنية على نظرية العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي لأجل خفض مستوى قلـق الامتحـان               

  .عند الطلبة

  

ة معها في أنها وجدت نجاحاً كبيراً في تعديل ومحو الأفكار اللاعقلانية                   وتقاطعت هذه الدراس  

  . مستوى قلق الامتحانات حيثوأهمية تغييرها ومدى تأثيرها على خفض

  

التجريبية التي هدفت إلى بناء برنـامج       ) 2002 ،الزيود( دراسة   الدراسة مع  نتائج   ت تقاطع       

صاء فاعلية وصلاحيته لطلبة الصف الأول الثانوي في        إرشادي جماعي لخفض قلق الامتحان واستق     

  . بالأردن، المركزية في الزرقاءمدرسة الضليل
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حيث هدفت الدراسة التجريبية لفحـص أثـر اسـتخدام    ) wine, 1977( وفي دراسة واين        

 العينـة    بعـد توزيـع    ،لق الامتحان على عينة من الطلبـة      المعالجة العقلانية العاطفية في خفض ق     

لمجموعتين تجريبية وأخرى ضابطة ونفذ الباحث برنامج إرشادي مع التجريبية، فكانت لاسـتخدام             

العلاج العقلاني العاطفي والتي ركزت على استكشاف المعتقدات اللاعقلانية والتأكيد على العبارات            

  . كانت أكثر فاعلية في خفض مستوى قلق الامتحان.العقلانية الذاتية

  

هدفت لإجراء مقارنة لفحص ) Haynes et.al, 1983(هانيس دراسة أجراها تقاطعت مع  و      

 ـ              ان تأثير استخدام الإرشاد العقلاني العاطفي والتدريب الموجه ذاتياً في خفض مستوى قلـق الامتح

  .على طلبة من الصف العاشر ونجحت بذلك بدرجة مميزة ومتقدمة

  

حيـث هـدفت إلـى      ) 1991الشوبكي،  (ريبية التي أجراها    التجمع الدراسة    الدراسة          واتفقت

معرفة أثر برنامج إرشادي معرفي على خفض قلق الامتحان لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية               

  .في مدرسة رابعة العدوية في مدينة عمان

  

حيث هـدفت  ) Gerard & Donald.j,2003( وكما تقاطعت مع دراسة جاريرد ودونالد ج       

ى عينـة   معرفة أثر الأفكار اللاعقلانية على التحصيل الدراسي ووسائل خفض قلق الامتحان لد           إلى  

  .من طلبة الثانوية العامة

  

 ,Steven & Wais(وتقاطعت مع الدراسة التجريبية التي أجراها الباحثان ستيفن ووايـس         

ة لديهم بغية خفض مـستوى      حيث هدفت إلى علاج عينة الدراسة بتعديل الأفكار اللاعقلاني        ) 1993

باستخدام برنامج إرشاد لدحض الأفكار اللاعقلانية بنظرية أليس عند الطلبة لخفـض             ،قلق الامتحان 

   .قلق الامتحان

  

 ـوتقاطعت مع الدراسة التجريبية          ,Warne & Jeri & Boley(وايرن وجيـري وبـولي   ل

م العلاج العقلاني الانفعالي من الطلاب      التي هدفت إلى خفض مستوى قلق الامتحان باستخدا       ) 2002

  .USAمريكا ـ في مركز وودلان بارك للصحة العقلية ـ بورتلاند ـ في المدارس الابتدائية بأ

  

التي هدفت إلى معرفـة تهديـد الأفكـار    ) Sawyer, 2005(وتقاطعت مع دراسة سورري        

 توى التحصيل الدراسي لدى طـلاب     اللاعقلانية الشائعة على تكوين خفض قلق الامتحان ورفع مس        

  .المدارس الثانوية في مدينة لندن
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 والتي هدفت لمعرفة أثر كل مـن برنـامج الإرشـاد          )1986الشيخ،( وتقاطعت مع دراسة            

    .العقلاني الانفعالي والتحصين المنهجي في خفض قلق الامتحان

  

والتي هدفت إلى دراسة جدوى العلاج      ) 1985 ،عمارة(     كما وتقاطعت دراستي بذلك مع دراسة       

  .ر اللاعقلانية لدى طلاب الجامعةالانفعالي في تصحيح الأفكا

  

والتي هدفت إلى إيجاد العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية        ) 1995 ،شدانالر(اتفقت مع دراسة     و      

 .والتي تتبناها نظرية العلاج العقلي العاطفي وبين تقدير الذات

  

 اختلفت الدراسة الحالية في العديد من المناحي والنتائج المختلفـة مـن حيـث أدوات                         كما

الدراسة والبرامج الإرشادية المستخدمة والتكنيكات التي تعود لنظرية الإرشاد العقلانـي الانفعـالي             

ف  واختلا ،والفئات المستهدفة التي استخدمت معها البرامج الإرشادية المختلفة لخفض قلق الامتحان          

  ،البيئات في تطبيق البرامج الإرشادية المختلفة في خفض قلق الامتحان

  :وذلك مع العديد من الدراسات السابقة

  

 والتي هدفت إلى اختبار دور كـل مـن اللغـة    )Maryann, 1984(منها دراسة ماري آن       

قلـق  نفعالي لخفض   والجنس والحالة الاقتصادية والاجتماعية نحو نجاح استخدام العلاج العقلاني الا         

  .الامتحان

 حيث هدفت لمعرفة تأثيرات )arid & Marian،1981 (،دراسة أريد ومارياناختلفت مع  و      

  .العلاج العقلاني الانفعالي على المقاييس النفس اجتماعية لقلق الامتحان

  

ورات والتي تقييم تـص ) Stefan & reeks,1978(اختلفت مع دراسة ستيفن ن وريكس وكما      

  .عالي في التقليل من قلق الامتحانالتعليم العقلاني المعرفي كمكون للعلاج المنطقي الانف

  

حول الالتزام العقلاني أو زيادة ) mail & dived, 1987( مايل وديفيد دراسةتعارضت مع و      

  . تستخدم في معالجة قلق الامتحانالمهارة لثلاثة طرق
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التجريبيـة حيـث   ) Kenneth & Diner, 1986( ودانير ثة كيني واختلفت أيضاً مع دراس      

راسة في خفض مـستوى      والتدريب على مهارات الد    ،هدفت إلى الكشف عن فاعلية العلاج المعرفي      

  .قلق الامتحان

  

وزملائه هـدفت إلـى   ) Ware et.al,1996(دراسة أجراها وارري وآخرون تعارضت مع  و    

لانية العاطفية الانفعالية في خفض مستوى قلق الامتحان على عينـة           بحث أثر استخدام المعالجة العق    

  .من طلبة الثانوية العامة

  

التي هدفت ) Zatz & Chas sin, 1983(     واختلفت أيضاً مع دراسة الباحثان زاتز وشاسين   

ني علـى   إلى التعرف على العلاقة بين الأفكار اللاعقلانية وقلق الامتحان بإعداد برنامج إرشادي مب            

  . ألبرت أليس على عينة من الطلبةنظرية

  

 والتي هدفت إلى معرفة تـأثيرات العـلاج   )Joseph, 1991( واختلفت مع دراسة جوزيف      

  .من الطلبةالمعرفي المنطقي العقلاني على قلق الامتحان ومستوى التحصيل الأكاديمي على عينة 

  

فة العلاقة بين قلـق الامتحـان والتحـصيل         حيث هدفت إلى معر   ) 1982 ،رمضان( ودراسة       

  . الدراسي عند طلبة المدارس الثانوية بالكويت
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  : توصيات الدراسة4.5

  

         استناداً إلى ما توصلت إليه الدراسة من نتائج علمية ومهنية نتمكن من اقتراح التوصـيات               

لمين وأولياء الأمور والمؤسـسات  كز الإرشاد النفسي والباحثين والمع   االآتية للمرشدين النفسيين ومر   

  .العاملة في حقل الإرشاد النفسي والاجتماعي والتربوي والصحة النفسية

  

  : توصيات للمرشدين النفسيين ومراكز الإرشاد النفسي:أولاً

تطبيق البرامج الإرشادية الجماعية وتحديداً البرامج المعرفية العقلانية الانفعالية العاطفية في            .1

  .ت قلق الامتحانعلاج اضطرابا

الاستناد على نظريات الإرشاد النفسي في العمل المرضي مع المسترشدين والتركيز علـى              .2

 ".ألبرت أليس "  نظرية – السلوكي –نظرية الإرشاد العقلاني الانفعالي العاطفي 

 سيما  ،تعزيز أسلوب الإرشاد الجماعي للعمل مع المجموعات الإرشادية كسباً للوقت والمال           .3

 .فر الخبرة والاحتراف لممارسة الإرشاد الجماعيمع تو

بالإضافة للعلاج العقلاني مزج العديد من التكنيكات الإرشادية والأساليب العلاجية لكـسب             .4

 .أعلى درجة من النجاح وتعديل السلوك

 .استخدام الإرشاد العقلاني الانفعالي العاطفي مع اضطرابات غير قلق الامتحان .5

رشادي العقلاني الانفعالي لعلاج اضطرابات قلق الامتحانات مع مرحلة         استخدام البرنامج الإ   .6

 . في البيئة الفلسطينية)طلبة المدارس والجامعات(الشباب  

  .استخدام البرنامج الإرشادي في دراسة الحالة والإرشاد الفردي .7

 ـ  تشابهاستخدام منهجية الإرشاد بهذه الدراسة نع الحالات الفردية في حال            .8 نفس  الأعراض ل

 ).قلق ـ قلق امتحان(الاضطراب النفسي 
  
  : توصيات للباحثين:ثانياً

تطبيق برامج العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي على فئات عمرية مختلفة ومراحل دراسية             .1

  .مختلفة من كلا الجنسين

 ببرامج تتبنى وجهات نظـر      امج الإرشادي الحالي ومدى ملائمة     مقارنة لفاعلية البرن   إجراء .2

 .ى بالاستناد لنظريات إرشاد نفسي أخرى لخفض قلق الامتحانأخر

الاستفادة من البرنامج الذي تم إعداده للدراسة الحالية في العمـل مـع مرحلـة الـشباب                  .3

 .والمرحلة الثانوية
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ضرورة إجراء المزيد من الأبحاث والدراسات التجريبية لفحص وقياس مدى اسـتمرارية             .4

 السلوكي فـي معالجـة قلـق       –اد العقلاني الانفعالي العاطفي     ودوام النتائج الإيجابية للإرش   

 .الامتحان
 

  : توصيات للمعلمين:ثالثاًَ

  .احترام أفكار ومعتقدات الطلبة وتعديل ما يلزم منها .1

 .الإنتاجيةتشكيل شبكة أمان وتعزيز دافعية الطلبة لزيادة  .2

 متـأديته وبعـد    وميول وتوجهات الطلبـة قبـل وأثنـاء          وإمكاناتتعزيز قدرات وخبرات     .3

 .للامتحانات

 وضـرورة   ،ضرورة عدم التعامل مع الطلبة واحترامهم بناءً على معيـار العلامـة فقـط              .4

 .احترامه وتقديره كنفس إنسانية لا بتوبيخه وإهانته إذا ما قصر في امتحان ما
 
  : توصيات أولياء الأمور:رابعاً

  .والإبداعالمثابرة والاجتهاد تهيئة الأجواء النفسية المريحة والمشجعة على المذاكرة و .1

 على التوقع من الطلبة أكثر مما يستطيعون ويقدرون على تحقيقه والابتعـاد             الإصرارعدم   .2

 .عن مقارنتهم مع غيرهم

، فعلى كـلاً    ي أهميته وواقعه وأن لا نستهين     إعطاء الامتحان حجمه الحقيقي بأن لا نهول ف        .3

 .الظرفين سيخسر الطلبة

ول موقف الامتحان دون قلق وخوف وارتباك وبمناقشتهم بعقلانيـة          مساعدة الأبناء على قب    .4

 .وإعطاء الصورة الحقيقية والمشجعة لتأدية الامتحان
 
  : توصيات للمؤسسات التربوية التعليمية:خامساً

  .أوصي بضرورة الاهتمام بالإرشاد التربوي بالمدارس .1

آت في المـدارس    /ويينآت الترب /أوصي بضرورة إجراء دورات تدريبية متقدمة للمرشدين       .2

 .وتحديداً في الإرشاد الجماعي وكيفية بناء البرامج الإرشادية وكيفية تنفيذها

التركيز على قضية قلق الامتحان عند الطلبة سيما وأنها توجد عند جميع الطلبة المتفـوقين                .3

 .والضعاف منهم

 وكيف يؤدي   آت في طرق المذاكرة الصحيحة    /آت والمرشدين /عقد دورات تدريبية للمعلمين    .4

 .الطلبة امتحاناً بلا خوف ولا قلق
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  الملاحق 

  
  )1(ملحق رقم 

  

  لي ـ العاطفي المستخدم بالدراسة البرنامج الإرشادي العقلاني ـ الانفعا

  

  :      أهداف البرنامج الإرشادي

  

ماعي عقلاني انفعالي بهدف خفض مستوى قلق الامتحان لدى عينـة           تطبيق برنامج إرشادي ج    .1

  .)30(الفلسطينية البالغ عددها من طلبة الصف العاشر الأساسي في محافظة نابلس

 .خفض مستوى قلق الامتحان لدى عينة الدراسة طلبة الصف العاشر الأساسي .2

ن الصف العاشر الأساسـي      طالب وطالبة م   )30(إكساب عينة الدراسة التجريبية البالغ عددهم        .3

  .مهارات التفكير العقلاني بهدف خفض مستوى قلق الامتحان

          

فـي العـلاج     " ألـيس ألبرت  " وقد صمم الباحث البرنامج الإرشادي العلاجي اعتماداً على نظرية          

  .Rational – Emotive therapyالعقلاني الانفعالي العاطفي 

  

  :الجلسة الإرشادية الأولى

  

تعارف وبناء جسور الثقة وتعريف المجموعة الإرشـادية بالبرنـامج الإرشـادي             : الجلسة عنوان

  .المستخدم

    

 :أهداف الجلسة •

  .تعزيز الحضور وتخفيف حدة التوتر الناتج عن أن الجلسة هي أول لقاء -2

 .تعريف المسترشدين بمنظومة المجموعة الإرشادية والتعريف بقوانينها وأخلاقياتها -3

 .اء المجموعة وتنمية مهارات التواصل وكيفية معرفة الأفكار اللاعقلانيةالعمل على بن -4

 .التوضيح لهم ماذا يستفيدون من المشاركة في البرنامج الإرشادي -5

 . تعريف المسترشدين في المجموعة الإرشادية كيف تم اختيارهم ولماذا -6

 .بناء العلاقة المهنية العلاجية والبحث عن أسباب قلق الامتحان -7
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 :ات تحقيق الأهدافخطو •

 بإتاحة الفرصة أمام المشاركين بالتعريف عـن أنفـسهم          :التعرف على أسماء المسترشدين    .1

وبعدها يترك الفرصة لجميع الأعضاء بذكر أسماء بعضهم البعض لتثبيت التعارف ومعرفة            

وأتوقع أن يثير هذا    .  وأيضاً يعرف المرشد بنفسه لتعزيز الدافعية عند المسترشدين        ،بعضهم

 ويساعد على تخفيف التـوتر وتحقيـق        ،التمرين جواً من الدفء والمرح منذ بداية الجلسة       

  . فضلاً عن أنه يساعد على إثارة الانتباه والتركيز المطلوب،الألفة

إجراء تمرين كسر حواجز بين المشاركين أعضاء المجموعة للإحماء وتنشيط المسترشدين            .2

التمرين هو ملك الحركات حيث     . الدافعية والمثابرة بهدف تخفيف التوتر والقلق لأول وإعادة       

يطرح المرشد على المسترشدين لاختيار متطوعين اثنين يخرج أحدهما خارج قاعة الجلسة            

الإرشادية ويوعز للمتطوع الآخر القيام بحركات بيديه برأسه بقدمه ويقـوم البقيـة بـنفس               

رف على من هـو الـذي يغيـر          فيدخل المتطوع الأول ليقف بوسط الدائرة ليتع       ،الحركات

 فإذا عرف   ، وللمتطوع ثلاث خيارات ليتعرف على القائد وهكذا       ،الحركات ويغير البقية معه   

القائد الذي يغير الحركات في الدائرة يحكم المتطوع عليه حكماً بسيطاً ينمي من خلاله روح               

لتنافس أ الخاسر أو    التعاون والمشاركة والانتماء للمجموعة الإرشادية إلا أن ينمي حساسية ا         

 .الرابح

 وهنا  :يتم في بداية اللقاء الترحيب بالأعضاء المشاركين وشرح أهداف المجموعة العلاجية           .3

يوضح المرشد النفسي ماهية الجماعة العلاجية والأهـداف العامـة والخاصـة للبرنـامج              

 ،الإرشادي وذلك بتوضيح أن الجماعة العلاجية هي نموذج مـصغر للمجتمـع الخـارجي             

ولكنها تتميز بأنها تتيح للفرد رؤية الآخرين بشكل أكثر وضوحاً وبالتـالي رؤيـة لـنفس                

 .الأفكار بشكل مختلف

 ويؤكد المرشد النفسي على مبـادئ الإرشـاد النفـسي           :توضيح أخلاقيات العلاج الجماعي    .4

والتركيز على مبدأ السرية والخصوصية والاتفاق مع المجموعة على أن ما يدور ويحصل             

 وتأكيد الباحث على أهميـة      ، قاعة العلاج لا يجوز وغير مسموح التحدث به خارجها         داخل

تنمية المهارات الحياتية في التواصل بين المسترشدين والاحترام المتبـادل وحـق تقريـر              

 .المصير

 حيث يطلب المرشد من كـل عـضو أن        ،مناقشة العوامل المؤدية إلى حدوث قلق الامتحان       .5

ي يرى بأنها سبب في قلقه وتوتره وضرورة إبـراز المرشـد دور             يتحدث عن العوامل الت   

 .الأفكار اللاعقلانية في ظهور قلق الامتحان
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 وإذا لم يبـادر     ،مناقشة الأعضاء حول توقعاتهم من العلاج وكذلك مناقشتهم حول تخوفاتهم          .6

ويتطوع أحد المشاركين بالحديث على المرشد أن يأخذ بالاسـتهلال والمباشـرة بالحـديث              

يؤكد باستمرار أن الهدف من المناقشة هو ليس كشف أسرار المـسترشدين أو التعـرف               و

 .عليها

تدريب المسترشدين على التفكير العقلاني والذي له أثر في تخفيف حدة قلق الامتحـان ثـم                 .7

 وتوضيح الأساليب المستخدمة للتدريب عليها وهي المناقشة والإقناع من خلال تفنيد            ،إزالته

لاعقلانية وإعطاء الواجبات المنزلية وتقديم التغذيـة الراجعـة ولعـب الأدوار            المعتقدات ال 

 .والنمذجة

ضرورة توضيح كيفية الشعور بالقلق ووصف الأعراض التي يمر بها الشخص الذي يعاني              •

 .منه وضرورة مناقشة الظروف المتعلقة بقلق الامتحان ومظاهره الفسيولوجية والنفسية

  

 اللاعقلانية والمعتقدات التي يحملها كل منا وتأثيرها على مشاعرنا          إعطاء فكرة عن الأفكار    •

 ).A.B.C" (أليس " وشرح طريقة التفكير في نظرية  
 

وهي تطبق مرتين فـي الجلـستين الأولـى         " ساعد نفسك بنفسك    " تطبيق وتعبئة استمارة    . 8

ه المعرفـي ومـا     والأخيرة وهي تساعد الطالب على التعرف على مدى التغير الحادث في بنائ           

 .يتبعه ذلك من تغيير إيجابي في حالته الانفعالية

الاتفاق على المواعيد المناسبة لأعضاء المجموعة الإرشادية مع ضـرورة التأكيـد علـى              . 9

 .الاحترام بتلك المواعيد

 وكتابة تقرير المرشـد النفـسي       ،إجراء عملية التغذية الراجعة والتقويم للجلسة الإرشادية      . 10

 .ة بالجلسةالخاص
 
 يطلب من المسترشدين كتابة ملاحظات يومية عن الأفكار اللاعقلانية التي           :إعطاء الواجب البيتي   •

 ثم إنهاء الجلسة وشكر المـسترشدين       ،تؤدي إلى القلق وإحضارها إلى الجلسة الإرشادية القادمة       

 .وتحديد موعد الجلسة الثانية
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  :الجلسة الإرشادية الثانية

  

 أنه من الضروري أن يكون الشخص محبوباً من قبل كـل فـرد مـن أفـراد                 " :جلسة عنوان ال 

  ."المجتمع

  

  :أهداف الجلسة* 

  .خلق جو من الألفة والمرح بين الأعضاء والعمل على تماسك المجموعة .1

 .تقويم المسترشدين بالواجب البيتي وإعطائهم تغذية راجعة .2

 ".أليس " طرح الفكرة اللاعقلانية الأولى بنظرية  .3

 .الاقتناع بدحض الفكرة اللاعقلانية الأولى .4

  

  :خطوات تحقيق الأهداف* 

o             في بداية الجلسة الإرشادية يقوم المرشد بمناقشة المسترشدين بالواجب البيتي وتصويب وتعديل

 .ما يلزم من طرح المسترشدين

o    ل كـل   أنه من الضروري أن يكون الشخص محبوباً من قب         " :طرح الفكرة اللاعقلانية الأولى

 ".فرد من أفراد المجتمع 

o     مع إعطاء الفرصـة لهـم       ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية      –توجيه السؤال للمسترشدين 

لمناقشة الفكرة وملاحظة الجوانب اللامنطقية واللاعقلانية فيها وما يترتب على الاقتنـاع بهـا              

 .بالنسبة لمشاعر القلق لدى الطلاب

  

تي ترتكز على الفكرة الأولى بشرح ما الاعتقاد بأن المرء أو الطالـب              وال :المحاضرة الإرشادية * 

يجب أن يكون مقبولاً ومحبوباً لدى الآخرين ومن جميع الناس حيـث هـو برؤيـة التربـويين                  

  :والنفسيين والاجتماعيين أمر لاعقلاني لأسباب عديدة منها الآتي

 كـذلك   ،نها لا تتأتى بالسؤال والمطالبة    إن طالب الإمارة لا يأمر كذلك طالب المحبة لا يحبه لأ           .1

بمطالبة المرء أن يكون محبوباً من جميع الناس الذين يرغب في قبولهم وحبهم يـضع أمامـه                 

هدفاً كمالياً لا يمكنه الحصول عليه وإذا أحبه جزء كبير من الناس فهناك أشخاص كثيرون لا                

 .يحبونه

 .وهل سيستمرون في حبهم له أم لاكذلك سيبقى قلقاً حول مقدار محبتهم وقبولهم له  .2

والمرء لا يمكن أن يكون دائماً محبوباً بتلقائية ويكون متيقناً بذلك لأنه لا يمكن التنـصل مـن                   .3

 لأنهم قد يمرّون بظروف هي نفس أو أصعب من الظروف التي يمـر              ،أحكام الناس المستمرة  
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ث أمور تختلف أو تُشكل عبئـاً      ويمكن أن تحد   ،بها المسترشد لذلك قد تتغير النظرة والرؤية له       

 .أو تحامل أو بغضاء له

إرضاء الناس غاية لا تدرك لذلك إن استطاع كسب رضا كل واحد يريد أن يرضى عنه فإنـه                   .4

 .سيستهلك كثيراً من الطاقة في الحصول على ذلك

يحتاج الشخص التنازل عن الكثير من الثوابت إذا ما أراد إرضاء من يريد أن يكسب رضاهم                 .5

 . ويمكن أن يكون المرء منسقاً لأهوائهم ولن يكون موجهاً ذاتياً لنفسه،ا يشكل عبئاُ حقيقيوهذ

عز نفسك تجدها وكأن لسان الحال يقول أن المرء إذا ما احترم نفسه وأعطاها حقها بتقـديره                  .6

 .لذاته فذلك يكون إنجاز والعكس يعرض نفسه للإهانة والتبعية للغير باستمرار

 فإنـه سـيتجه إلـى    ،رشد رضي الغير ورضي الجميع ضرورة وليس تفضيلاًإذا اعتبر المست   .7

التصرف بصورة غير آمنة ومزعجة نحو هؤلاء الآخرين الذي سيفقد قبولهم واحترامهم وبذلك             

 .يهزم أهدافهم

إن المحبة هنا تتجه لتكون عائقاً في التواصل بدلاً من أن تكون حافزاً بسبب الحاجـة الملحـة                   .8

 .اًلأن يكون محبوب

التفكير في إطار واحد وهو يجب أن يحبه الجميع ويحتاج لوقت كثير وجهد وتعـب وبالتـالي                  .9

 .التفكير المتوالي بذات الموضوع يشكل القلق

 على المسترشد السعي الموضوعي والواقعي والدائم للحب والقبول ويحسن أن يكـافح بـصورة               -

والمنتجة وعلى المسترشد أن يقوم بدحض      أكثر حكمة وحنكة للمواقف وللأحداث وللحياة المحببة        

  :هذه الأمور كشخص عقلاني

 ، يجب أن لا يتخلى عن كل رغباته وميوله واهتماماته من أجل القبول والحب من قبل الآخـرين                 -أ

  .ولكن عليه أن يمحو حاجاته المتطرفة للحب

 مواهب مميـزة  -برة  المثا– المشاركة –التعاون  "  يحاول أن يكون مقبولاً لأسباب عملية مثل         -ب

بدلاً من سعيه لأن يكون طفلاً محبوباً لنفس وروحه الخالدة          "  الخلق الحسن    – هوايات إبداعية    –

وأن يدرك احترام الذات وثقته العالية بذاته وممارسة اهتماماته سواء          . والتخيلات وأحلام اليقظة  

  .وافق الآخرون أم لم يوافقوا على أفعاله

 عليه أن لا يعترف بأنه هذا مـزعج         ،للحظة بعدم قبوله أو حبه من الآخرين       إذا ما شعر الفرد      -ج

  .ومثبط ويمتنع عن اقتناع نفسه بأن ذلك مأساوياً ومصيبة

وهذا لمعرفة أن هو واقفـاً الآن لأن ذلـك          " أين أنا   "  يفضل أن يسأل المسترشد نفسه باستمرار        -د

  .يعطيه الدافعية للاستمرار بالابتعاد عن القلق

 من باب أولى أن المسترشد لا ينصاع ويستسلم بهدف الانصياع والاستسلام ولا يثور بهـدف                -هـ

ماذا أريد حقيقيـة أن   " :الثورة بل الأولى والأفضل على أن يسأل نفسه باستمرار من وقت لآخر 
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أن ماذا يريد مني الآخـرين      " بدلاً من الإغراق بالتفكير     " ؟أفعله في مسيرة حياتي القصيرة نسبياً     

   ".؟أفعل

  

 في المجموعة الإرشادية بأن يتيح المرشد النفسي الفرصة للطلبة بأنه يتحدثوا            :المناقشة الإرشادية * 

ويناقشوا بحوار واضح فيما بينهم بتيسره للجلسة ويترك الفرصة للمـسترشدين بتبنـي الأفكـار               

  . أو تعليقاتوالقواعد من خلال طرحه للمحاضرة ويكون دوره بتصويب وتعديل أية مدخلات

 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقـدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين            :التفجير الداخلي * 

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانيـة بهـذه الجلـسة الإرشـادية               

 الـذاتي    ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث      ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

  .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفض مستوى التوتر            :الاسترخاء* 

لتغييـر  أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة ا             

والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلـي فـي              

البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان في التفكير بأريحية            

  .وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

 على المسترشدين كتابة الأفكار التي ترتبط بالفكرة اللاعقلانية الأولـى المتعلقـة             :لواجب البيتي ا* 

بضرورة محبة جميع الناس للمسترشد وما سببته من مشاعر غير سارة وأحاديث داخلية سـلبية               

  .متعلقة بذلك ومناقشتها في الجلسة الثالثة

  

قول كل مسترشد لجميع المسترشدين بكلمة واحدة       تمرين إغلاق وشكر للمجموعة المشاركة بأنه ي      * 

 ويبدأ الجميع ،تحمل رسائل دعم نفسي وبدون أي تعليقات سلبية بأن نختار مسترشد نبدأ من عنده         

بقول كلمات الدعم لتعزيز الانتماء للمجموعة الإرشادية وهكذا على التوالي لتصل كلماتهم الدافئة             

  .وتحديد موعد الجلسة الثالثة. يةلجميع المشاركين في المجموعة الإرشاد

  

  . الدعم النفسي المحيط بكلمات بسيطة إيجابية دائماً:تمرين إغلاق* 

  

إن من الضروري أن يكون الشخص محبوباً من قبل كل فـرد            " بتقييم الفكرة اللاعقلانية وهي      

ه بأن هـذه    في بداية الجلسة الإرشادية كان لدى المجموعة الإرشادية توج        ". من أفراد المجتمع    
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الفكرة يمكن أن تكون مطلوبة وبحاجة الأفراد للحب والاهتمام مـن قبـل النـاس وأن ذلـك                  

 إلا إن هذه التوجهات المتعلقة بهذه الفكرة لم تستمر في بدايـة نهايـة الجلـسة                 ،ضروري جداً 

 ـ                أن الإرشادية حيث من خلال فنية التفنيد والإقناع والتفجير الداخلي والاقتناع بأنـه لا بـأس ب

الشخص يمكن أن يعيش براحة نفسية وبصحة نفسية جيدة حتى إذا لم يصل إلـى محبـة كـل                   

 . وأنه يجب محو هذه الفكرة والتخلص منها،الناس في المجتمع الذي يعيش فيه

  

  :الجلسة الإرشادية الثالثة

  

  ".يجب أن يكون الشخص كاملاً ومنجزاً ومتكيفاً ليكون ذا قيمة  " :عنوان الجلسة

  

 :داف الجلسةأه* 

  .تعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية الثانية وحيثياتها -1

 .ومعرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في قلق المسترشدين -2

 .مناقشة الواجب البيتي في الجلسة الثانية وتعديل وتصويب أية مدخلات أو تعليقات -3

 .يره وقراراتهكيف يستطيع المرء أن يكون عقلانياً ومنطقياً بتفك -4
 

 :خطوات تحقيق الأهداف* 

يقوم المرشد النفسي بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب البيتي وتصويب وتعديل تعليقـاتهم             *

 .وجمع ما كتبه المسترشدون. ومداخلاتهم وتعزيزهم

يجـب أن    " :المحاضرة الإرشادية وتتضمن طرح المرشد النفسي للفكرة اللاعقلانية الثانية وهي          *

 ".ون الشخص كاملاً ومنجزاً ومتكيفاً ليكون ذا قيمة يك

لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية وغير        " :بسؤال المسترشدين " الباحث  " يقوم المرشد النفسي     *

  ".؟عقلانية

عرض المحاضرة الإرشادية بتركيز المرشد النفسي على اعتقاد الناس بأنهم ليسوا ذوي قيمة إن               *

 كأن يكون الطالب على أعلـى       ،في مجال معين أو مجال واحد على الأقل       لم يكونوا ذوي كفاءة     

 :درجات الأداء الأكاديمي والتحصيل الدراسي وهذه الفكرة لا عقلانية للأسباب الآتية

 ،من الصعب على المرء أن يكون ذوي مقدرة عالية ومثالية في مجال وإطـار محـدد واحـد        -1

كونوا جميع الناس على مقدرة تامة في كل الأمور         والأرجح بل والأكيد أنه من المستحيل أن ي       

 محاولة النجاح أمر معقول ومنطقي جداً ولكن لا يطالب كل واحد من البشر              ،أو حتى معظمها  

  .بأنه يجب أن يكون القلق والشعور بالدونية وأحياناً بعدم القيمة الشخصية
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اً نفسية تسبب التـوتر     إن حالة النجاح بشكل لا عقلاني أي الإصرار والتصميم تشكل ضغوط           -2

 جـسمية   –وتحمل الذات أكثر من طاقتها الجسدية والانفعالية مع مؤشرات لأمراض نفـسية             

 .بعكس حالة النجاح بصورة معقولة وطبيعية بدون إصرار وإجبار

إن الفرد الذي يصبر يجب أن يجهد نفسه ويكافح من أجل الوصول لما وصل إليه وحققه غيره                  -3

 بذلك يصبح موجهاً مـن قبـل        ،ة لاعقلانية لأنه يكافح من أجل الناس       ينجح بصور  ،من الناس 

 فمن غير المنطقي أن يظل يقارن       ،الآخرين وليس من قبل نفسه ويضع لنفسه مهمات مستحيلة        

 لأن المرء لا يمتلك قدرة التحكم بأدائهم ولكن يـتحكم           ،نفسه مع الآخرين ذوي الإنجاز المرتفع     

 يحترم ويعي ويدرك الفروق الفردية عنده وعند الآخرين مثال           وأيضاً يجب أن   ،بأدائه هو فقط  

 . المهارات الحياتية– التحصيل الأكاديمي – الذكاء –

عندما يقوم الناس والمسترشد بصفة خاصة بتقدير الأمور على أساس الانجاز فإن ذلك يـسبب                -4

مـع  ) ات الشخص وهي القيمة التي يعطيها الناس لأداء وصف      (خلطاً بين قيمة المرء الخارجية      

 .كيف يرى ذاته ويعطي انطباعاً عن نفسه بنفسه) قيمته لنفسه(قيمته الداخلية 

 مما يـضيع  ،إجهاد الشخص لذاته في سعيه لأن يكون ناجحاً وذا قيمة يجعله يفقد وقتاً كبيراً له           -5

 .عليه نصيبه من الاستمتاع بحياته الطبيعية

 كثيرة وارتباك ويصل به إلى ارتكـاب        إن اهتمام الشخص بموضوع واحد يؤدي إلى مخاوف        -6

الأخطاء والفشل في مهمات معينة مما قد يؤدي إلى تدمير الإنجاز ذاته الذي يسعى المرء إلى                

 إضافة إلى أن الوعي الذاتي المفرط لدى تأدية أي مهمة والذي يتشكل عمومـاً مـن                 ،تحقيقه

ويؤدي دائماً إلـى    )  بأنه لا قيمة له    وبالتالي يعرف ذاته  (الانشغال بالتفكير باحتمال الفشل فيها      

 .عدم الاستمتاع التام بالمهمة وتوقع الفشل في أدائها
 

عوضاً عن تركيز المسترشد بصورة لا منطقية على الضرورة المطلقة الكاملة للنجـاح فـي                *

المهمات والمشاكل التي تواجهه في الحياة فإن الشخص العقلاني يمكن أن حصل على قيمتـه               

 : عمل بصورة أكثر منطقية واتبع الطرق الآتيةالعالية إذا

 ،أن يحب الشخص العمل الذي يقوم به ويستمتع بأدائه بدلاً من التركيز علـى نتيجـة العمـل                   -أ 

 .وقضاء وقت المهمة التي يقوم بها

 أن يقوم بعمله لأجله هو ولأجل رفع مستواه وقيمته هو ليس لأجل النـاس ولأجـل إرضـاء               -ب 

 .الآخرين

 عليه أن يجتهد ويثابر ليؤدي أفضل ما لديه لا أن ينتحر ويضغط نفـسه ليـؤدي                  وأثناء عمله  -ج 

 .أكثر من طاقته ليرضي الآخرين فقط يجتهد ليثبت لنفسه أنه جيد

 .على المسترشد أن يكافح ويثابر لأجله هو لإرضاء نفسه هو لا لأجل الآخرين  -د 
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احترامه للفروق الفردية بينـه      على الشخص معرفة سقف قدرته وإمكاناته في تأديته لعمله و          -هـ

لأن الإنسان ليس معـصوماً     .  وأن يستعد لتقبل أي نقد أو أخطاء قد يقع بها          ،وبين الناس من حوله   

 وأن يثابر ويقبل بضرورة     ،عن الخطأ لا أن يكون مذعوراً مدافعاً مبرراً عنيفاً في الحقيقة مع نفسه            

ح ويخبر نفسه بالأشياء التي يخاف أو يتوقع         وأن يصار  ،ممارسته للأشياء التي يرغب النجاح فيها     

  .الفشل فيها
 

  :المناقشة الإرشادية* 

         أن يتيح المرشد النفسي الباحث المناقشة خلال عرض الفكرة اللاعقلانية وحيثياتها والأمور            

 ـ               سة والآليات المتوقع أن يكون المسترشد عقلانياً بالتفكير فيها وبنفس المهمة ييـسر المرشـد الجل

 .ليصوب ما يمكن أن يطرحه المسترشدون

  

  :التفجير الداخلي* 

 ببدء المسترشدين تخيـل     ،         بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانية لدى المسترشدين       

الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة الإرشادية والإسهام والتعمـق بعكـس              

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحـث الـذاتي حـول منطقيـة تفكيـره                ،المشهد مرة أخرى  

 .وعقلانيته، وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية

  

  :الاسترخاء* 

         العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفض مستوى التوتر أثناء            

في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلة التغييـر والتفنيـد            الجلسة الإرشادية ليسهم    

والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلي في البيت نفـضل              

القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان في التفكير بأريحية وإسهاب وتعمق            

  . من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياًلأجل التمكن

  

 :الواجب البيتي* 

بضرورة أن  "          على المسترشدين كتابة الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانية الثانية المتعلقة          

وما سببه لهم مشاعر غير سـارة وأحاديـث         " يكون الشخص كاملاً ومنجزاً ومتكيفاً ليكون ذا قيمة         

  .بية متعلقة بذلك ومناقشتها في الجلسة الرابعةداخلية سل

  

  .تمرين إغلاق وشكر للمجموعة الإرشادية وتحديد موعد للجلسة الرابعة* 
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تبين أن معظم الطلبـة فـي       " يجب أن يكون الشخص كاملاً ومنجزاً ومتكيفاً ذا قيمة وأهمية           "  

وبعدها تم العمل علـى الفكـرة        ،المجموعة التجريبية غير مقتنعين بالفكرة اللاعقلانية الأولى      

 تبين أن العديد منهم مصر على موقفه في أن هذه           ،الثانية ومناقشة توجه الطلبة لها ورؤيتهم لها      

 إلا أننا خلال الجلسة الإرشادية بدأت تتغير وجهات النظر ليصبح           ،الفكرة صحيحة ومعقولة جداً   

ة وأن لها آثاراً سلبية في تطوير مفهوم        جميع المشاركين على عدم اقتناع بأن هذه الفكرة عقلاني        

 . وأنه يجب محو هذه الفكرة والتخلص منها،الذات لديهم وتخلق لديهم قلق في الامتحان
 

  :الجلسة الإرشادية الرابعة

  

  ". لذلك يجب توبيخهم وعقابهم ، عدوانيون، شريرون،بعض الأشخاص سيؤون"  :عنوان الجلسة

  

 :أهداف الجلسة الإرشادية* 

  .تعريف المسترشد بالفكرة اللاعقلانية الثالثة وماهيتها وحيثياتها 1-

  . معرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد من قلق الامتحان لدى المسترشدين2-

  . مناقشة الواجب البيتي للجلسة الثالثة وجمع ما أعده المسترشدين3-

  .فكيره وقراراته كيف يمكن للمسترشد أن يكون منطقياً وعقلانياً بت4-

  . أن يستطيع المسترشدون أعضاء المجموعة الإرشادية دحض الفكرة اللاعقلانية الثالثة5-

  

  :خطوات تحقيق الأهداف* 

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب البيتي وأخذ التغذية الراجعة مـنهم عنـه               -

 .وجمع ما كتبوه لمراجعته لاحقاً

  

بعض  " :ة وتتضمن طرح المرشد النفسي للفكرة اللاعقلانية الثالثة وهي        المحاضرة الإرشادي * 

 ". لذلك يجب توبيخهم وعقابهم ، عدوانيون، شريرون،الأشخاص سيؤون

  ".؟لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية وغير عقلانية " :يسأل المرشد المسترشدين -

ين وانتقاميين لأنهم يعتقـدون     عرض المحاضرة الإرشادية بأنه يصبح الكثير من الناس مزعج         -

بأن هناك أناساً معنيون بما في ذلك هم أنفسهم أشرار وبسبب شقاوتهم فإنهم يرتكبون أفعـالاً لا             

. أخلاقية وأن الطريقة الوحيدة لمنعهم من العمل بصورة شريرة وعنيفة هي لومهم ومعـاقبتهم             

 :وهذه الأفكار لاعقلانية للأسباب التالية
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 أساس علمي له لأنه يشير إلى الحقيقة المطلقة والإرادة الحرة وهذه لا يمكـن               إن هذا المبدأ لا    .1

 حيث يفترض بأنه شخص له الحرية في أن يعمل بصورة           ،إثبات صحتها بطرق علمية تجريبية    

 . وأخرى خاطئة،صحيحة

 لا  ، ويعرضون الغير لـلأذى والإهانـة      ،إذا ما قام أحد الناس بأعمال تعتبر خاطئة ولا أخلاقية          .2

فالعمل السيئ لا يعني    . منطق في أن نلومهم أو نشوه سمعتهم على حماقتهم أو جهلهم أو غبائهم            

 فما هو إلا دليل على أن العمل أو الفعل غير مرغوب            ،أن الشخص الذي قام به هو تلقائياً سيء       

 .به من جانب لذاته وللآخرين وأحياناً للجميع والأفضل تغييره وعدم تكراره

فإن الإنسان غير   ) عاملي الوراثة والبيئة  (كائن اجتماعي ثنائي التركيبة السلوكية      الإنسان بطبعه    .3

إنـه صـنع خطـأ      " فاستخدام الجملة   . معصوم وقابل للفشل والإخفاق ويتوقع أن يقوم بأخطاء       

أنـه  " وأما الجملـة    . هذا أمر معقول  "  أنني آمل أن يكون عمله أفضل في المرة القادمة           .فادحاً

 يحسن به ألا يكون قد ارتكبه ويحسن أن يقوم بعمل أفضل في المرة القادمـة                ،اًصنع خطأ فادح  

 .فهذه جملة غير منطقية

أحياناً كثيرة يولد العنف عنفاً والعقاب يولد عنفاً أيضاً فالنظر لمرتكب الخطأ على أنـه شـرير                  .4

تحثان الإنـسان  واتهامه أو معاقبته لأفعاله الخاطئة مبني على افتراض أن اللوم والعقوبة سوف            

 إلا أن الناس الذين يعاقبون بـاللوم        ،على إيقاف الخاطئ وللتصرف بصورة أفضل في المستقبل       

والتأنيب ويعاقبون بصورة غاضبة وعنيفة لا يتغيرون بصورة متكـررة نحـو الأفـضل بـل                

 .يصبحون أسوأ من ذلك حيث أن لعبة الاتهام واللوم تصبح غير جديرة بالثقة

 ،كن أن يزيد في درجات ذكائه وتنامي مهاراته أو جعله يقلل مـن حماقتـه              لوم الشخص لا يم    .5

 وإذا ارتكب أي خطأ فإن من المؤكـد أن          ،وتحذيره وتنبيهه يمكن أن يجعله أقل غباءً أو جهلاً        

 .اللوم يزيد بدرجات ووقت تفكيره وبالتالي يجعله أكثر اضطراباً

 أكثر الأسباب لمعظم الاضطرابات الإنـسانية       إن العنف والعدوانية واللوم والانتقاد السلبي من       .6

وإذا لم يرتفع الناس عن لوم أنفسهم والآخرين لأخطاء محتملـة أو فعليـة يـسهل علـيهم أن                   

 . مكتئبين ولديهم شعور بالذنب،يصبحوا قلقين
 
كي لا يصبح الشخص قلقاً مكتئباً وعدوانياً عنيفاً في سلوكه مع الآخرين وبالتالي يحمل عن نفسه                * 

 عدوانيون ويمكن أن يصبح مفرطاً ومنزعجـاً لأخطائـه          ، سيؤون ،وعن الآخرين أنهم شريرون   

  :وأخطاء الآخرين فجيداً أن يتبع العقلاني النقاط الآتية

وإذا خاطبهم الجاهلون قالوا سلاما لذلك من الأفضل على الشخص ألا ينتقد جارحـاً أو يـتهم                   -أ 

 وأن  ،خطاء بصورة ثابتة نتيجة الجهل والحمـق      الآخرين ولكن أن يدرك أنهم يرتكبون هذه الأ       
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يحاول قبول الناس عندما يكونون حمقى وجهلة ومساعدتهم عنـدما يكونـوا جـاهلين سـيؤوا          

 .التفكير

 عليه سؤال نفسه مـا إذا كـان قـد           ،أتأمرون الناس بالبر وتنسون أنفسكم فعندما يلوم الآخرين        -ب 

 أن يحسن سلوكه وإذا لم يفعل فـإن عليـه أن             فإن عليه  ، وإذا كان قد فعل    ،ارتكب الخطأ أم لا   

 .يدرك بأن نقد الآخرين غالباً ما يكون مشكلتهم

خبرات وتجارب الناس متفاوتة يفضل أن يفهم الشخص لماذا يتصرف الناس بهـذه الطريقـة                -ج 

 بوجهة نظرهم   توالسلوكياوليس غيرها ولماذا بهذه الطريقة بالتحديد كي يحاول رؤية الأشياء           

 وخاصة عندما يرى هؤلاء أن السلوك أو الحديث صـحيح قطعيـاً      ،كر أنهم على خطأ   عندما يف 

 .وما دونه فخطأ كبير

 فكلك عورات وللناس ألسن فعلى المسترشد أن يدرك أن يخطئ كـالآخرين             امرءلا تتبع عورة      -د 

رتكـاب  وهي نتيجة الجهل والغباء أحياناً ويفضل أن لا يدين ويلوم نفسه أبداً لكونه جاهلاً أو لا               

 أن  ، أنني عاملت فلاناً بصورة سيئة أو أننـي فـشلت          ،حسناً " : يفضل أن يقول لنفسه    ،الأخطاء

 ليس مراعياً ومأساوياً والنقطة الأساسية كيف يمكننـي أن أتعلـم            ،ذلك سيء ولكنه ليس فظيعاً    

 ".الآن من هذا الخطأ وأتجنب الفشل الكبير في المستقبل والمواقف والأحداث الأخرى 

  

بالإمكان هنا إعطاء نماذج حية حول نفس الفكرة اللاعقلانية كأن طالباً لديه فكر سـوداوي عـن       * 

نفسه ويرى كل ما حوله ومحيطه أسوداً لاشيء مفرح لاشيء يستحق الابتسامة وهكـذا يعـيش                

بحياته وبهذا يرى أنه لا يستحق الوجود لأنه شرير وعدواني لا يستطيع بناء علاقات مع الآخرين            

 ويبقى يفكر بهذه الأفكار ويعيد ويقلب باستمرار فرص تسبب له قلقاً واضـحاً              ،زملائه الطلبة مع  

  .لا يستطيع التخلص منه ويراوده بجميع الأوقات

  

 للفكرة وماهيتها وحيثياتها خلال عرض المحاضرة ونقاش أفـضل الطـرق            :المناقشة الإرشادية * 

  .سهم شريرون عدوانيونوالتواصل العقلاني مع الأشخاص الذين يرون أنف

  

ويعطي المرشد نماذج حية وأمثلة عن حالات بنفس موضوع البحث وإعطاء الفرصة للمـسترشد              * 

  . كما يتيح الفرصة لهم بالنقاش وإبداء التوصيات،بطرح أمثلة من ذاكرتهم

  

 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقـدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين            :التفجير الداخلي * 

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانيـة بهـذه الجلـسة الإرشـادية               
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 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الـذاتي         ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

  .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفض مستوى التوتر            :اءالاسترخ* 

أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة التغييـر               

والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلـي فـي              

ت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان في التفكير بأريحية            البي

  .وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

أن  " : على المسترشدين كتابة الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانيـة الثالثـة          -1 :الواجب البيتي * 

 لذلك يستحقون التوبيخ والعقاب والتأنيب، ومـا        ، عدوانيون ، شريرون ،خاص سيؤون بعض الأش 

سببته لهم من مشاعر غير سارة وأحاديث داخلية سلبية وخبرات مؤلمة ومناقشتها في الجلـسات               

 كتابة العديد من السمات الإيجابية والسلبية لدى كل مسترشد فـي شخـصيته وفـي                -2. القادمة

  ..... متفائل– متزن – فرح – عدواني – شرير –هو يرى نفسه  وكيف ،طريقة تفكيره

  .تمرين إغلاق وشكر للمجموعة الإرشادية وتحديد موعد للجلسة الخامسة* 

  

تلخيص ما دار خلال الجلسة الإرشادية والخروج بتوصيات للاسـتفادة منهـا فـي الجلـسات                 •

  . الإرشادية القادمة

  

 لـذلك   ، عـدوانيون  ،ن بعض الأشخاص سيؤون شريرون    وهي أ " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية    * 

آت أثنى على هذه الفكرة وأيدها وأكد على أهمية عقاب          /العديد من المشاركين  ". يجب توبيخهم   

إلا أنهم بعد الإسـهاب فـي       . ومحاسبة كل الناس الشريرين والعدوانيين الذين يسيئون للآخرين       

ن التواصل مع هؤلاء في سبيل تعديل السلوك        الجلسة الإرشادية وخلق تصور عام لديهم أنه يمك       

 أصبح لديهم إجماع على أن هذه الفكرة غيـر عقلانيـة وأنـه يجـب دحـضها                  ،غير المقبول 

 وأنه يجب محو هذه الفكـرة والـتخلص         ،واستبعادها لحد عدم الإيمان بمثل هذه الأفكار العنيفة       

 .منها
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  :الخامسةالإرشادية الجلسة 

  

  ".مصيبة ألا تكون الأمور كما يريد الشخص من ال " :عنوان الجلسة

  

  :أهداف الجلسة الإرشادية الخامسة •

  .تعريف المسترشدين أعضاء المجموعة بالفكرة اللاعقلانية الرابعة وحيثياتها .1

 .معرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلق الامتحان لدى المسترشدين .2

 .الإرشادية السابقةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة  .3

 .تعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراره في التعاطي مع هذه الفكرة .4

 .أن يعمل المسترشدين على دحض الفكرة اللاعقلانية وحذفها من تصوراتهم .5
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

ة الرابعـة وأخـذ     يقوم المرشد النفسي بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلـس          -

التغذية الراجعة منهم حول تصوراتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية الثالثة ومدى اقتنـاعهم           

  .بدحضها وتعديلها

  

من المصيبة ألا    " :المحاضرة الإرشادية وتتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الرابعة وهي         •

  ".تكون الأمور كما يريد الشخص 
 
 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية ولاعقلانية:ترشدونيسأل المرشد المس -

الاستمرار في استعراض المحاضرة الإرشادية بالتركيز على أنه مـن الغريـب والمـستهجن               -

 ،والمدهش بأن ينزعج الملايين من الناس عندما لا تسير أمورهم على ما يرغبـون ويتمنـون               

 وأن هؤلاء الناس كونهم محبطين عندما       ،السفنوالمقولة الدارجة أن الرياح تسير بما لا تشتهي         

 والشيء الغريب وغير الاعتيادي أنهـم  ،لا يحصلون على ما يريدون هو أمر اعتيادي وطبيعي        

يغضبون ويحبطون وتظهر علامات التوتر والقلق والعدوانية تجاه الآخرين لأنهـم لـم تحقـق              

ه لم تحقق رغباته بشكل يؤدي إلـى        متطلباتهم فهي إذن أمور لا منطقية بأنه يحبط ويكتئب لأن         

 : وهي لا منطقية لأسباب الآتيةتاضطرابا

إن من المنطق أن لا يوجد سبب لعدم كـون الأشـياء والظـروف والمواقـف والـسلوكيات                   .1

 .والتصرفات والتوقعات مختلفة عما يرغبون به
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ذه الظـروف    عليهم أن يكافحوا من أجل تغيير ه       ،عندما لا تسير الأمور للأفضل وكما يريدون       .2

وفي حالة استحالة ذلك عليهم إعادة بناء فلسفتهم وفقاً للظروف الخارجية ليتقبلوا الأشياء كمـا               

 .هي

للحصول على ما يريدون فإن الشعور بالغضب والقلق يساعدهم على تغيير أنفسهم وتوقعـاتهم               .3

ف  ولكن كما كان حزنهم وغضبهم وقلقهم كبيراً كلمـا أصـبحت قـدرتهم والظـرو               ،للأفضل

 فبدلاً من ذلـك فـإن الـشخص         ،المحيطة بهم أقل فعالية في الجهود المبذولة لتحسين ظروفهم        

  :العقلاني يتبع فيما يلي

أن يحدد المسترشد إذا ما كانت الظروف والمواقف التي يمر بها هي فعـلاً مؤلمـة ومحزنـة                    . أ 

 شديدة فإن عليه أن      وإذا كانت الظروف أو المواقف غير ملحة وغير        ،وقاهرة أو نتيجة للمبالغة   

 .يواجهها بهدوء والعمل على تحسينها ويستطيع تقبلها ويعيد بناء نفسه وفقاً لهذه الظروف

إن هذا الظرف محـبط للغايـة       " أن تكون المحاكاة والمخاطبة الداخلية الذاتية بناءه كأن يقول           . ب 

أنا أقـوى مـن     " قول  ، أو ي  "ولكنه لا يقتلني وسأستطيع تحمل هذه الحياة الصعبة وغير السارة           

 أو يقول أن على هذه الأرض مـا         ،هذه الظروف القاسي وسأعيش رغماً عنه بحلاوة الظروف       

 . أو يقول أن لا يأس مع الحياة ولا حياة مع اليأس،يستحق الحياة

 ،يستفيد الشخص العقلاني من الظروف المحيطة ويتعلم فيها ويدمجها مع خبراته فـي الحيـاة                . ج 

 بمعنى أن لا يخطأ الشخص الواعي نفس        ، لا يلدغ من جحر واحد مرتين      ويقتضي بأنه المؤمن  

 .الخطأ لأكثر من مرة

عندما يشعر أن الظروف الخارجية تسيطر على إحساساته وتؤدي إلى الشعور بالصراع فـإن                .د 

 والتأمـل   ،عليه أن يركز على أشياء أخرى ممتعة في الحياة مثل القراءة لأي موضوع يحبـه              

 والعمل على كسر الروتين اليومي إذا ما أرهقه ويزيـد مـن الـضغوطات               والخيال والرياضة 

 .النفسية هذا ليساعد نفسه التخلص من الإحساس بعدم السعادة والحد من التعاسة
 
إعطاء نماذج على أشخاص كانوا قد حملوا واقتنعوا بنفس الفكرة وبماذا أثرت عليهم والظروف               •

 .والاضطرابات التي أوضعتهم فيها
 
 أن يتناقش أعضاء المجموعة الإرشادية والمرشد بالفكرة اللاعقلانية وجميع          :اقشة الإرشادية المن •

 ،هذه الحيثيات السالفة بهدف الوقوف على ماهية هذه المتغيـرات فـي الأفكـار اللاعقلانيـة               

والخروج بوجهات نظر مبدئية حول مستوى الرأي على هذه الفكرة اللاعقلانية بأن تـستمر أو               

 . اقتناعهم وتركيزهم عليهاتنتهي من
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 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              

سترشد بالبحث الـذاتي     ويشير المرشد بأنه يبدأ الم     ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى             :الاسترخاء •

لـى مرحلـة    التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إ           

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلي            

في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي التفكيـر              

 .نياًبأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلا
 
 أن يكتب أعضاء المجموعة الإرشادية الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانيـة           :الواجب المنزلي  •

 . وما سببته من مشاعر غير سارة وأحاديث داخلية سلبية ومناقشتها في الجلسة القادمة،الرابعة
 
قلـق  وبالإمكان كتابة نماذج لظروف ومواقف حياتية عاشها المـسترشدين فعـلاً أدت بهـم لل               •

 .والغضب والحزن وكيف تعاملوا معها وتجاوزها
 
تلخيص وتقييم الجلسة الإرشادية وإنهاء الجلسة الإرشادية بتمرين الدعم النفسي المحيط وشـكر              •

 .المجموعة وتحديد موعد الجلسة المقبلة

  

بمعنى ". إنه من المصيبة أن لا تكون الأمور كما يريد الشخص           " بتقييم الفكرة اللاعقلانية وهي     * 

أن الأمور والرياح تجري بعكس ما يشتهي القبطان فالعديد سيما والذين لديهم مستوى قلق امتحـان                

المحاضرة الإرشادية والتفنيـد     إلا أن الحوار و    ،عال جداً تبنوا هذه الفكرة ودافعوا عنها بقوة كبيرة        

 واقتنع الطلبة أن    ،لطريقةقناع ومعظم التكنيكات المستخدمة أسهمت بتعديل طريقة التفكير بهذه ا         والإ

هـد وأسـهمنا بكـل      هذه الفكرة لا عقلانية حيث أنه ليس شيء نخطط له سينجح مهما بذلنا من ج              

  . وأنه يجب محو هذه الفكرة والتخلص منهاالخطوات التدبيرية
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  :الجلسة الإرشادية السادسة

  

 للـسيطرة   لشخص قـدرة  مصدر التعاسة الإنسانية الظروف الخارجية وليس لدى ا        ":عنوان الجلسة 

  ".عليها

  

 :أهداف الجلسة الإرشادية •

  .تعريف المسترشد بالفكرة اللاعقلانية الخامسة وحيثياتها .1

 ،معرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لا عقلانية وتزيد في مستوى قلق الامتحان لـدى المـسترشدين                .2

 .الطلاب

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

 .شد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراره في التعاطي مع هذه الفكرتعلم المستر .4

أن يعمل المسترشدين على دحض الفكرة اللاعقلانية الخامسة وحذفها من تصوراتهم وبالتـالي              .5

 .الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان

  

 :خطوات تحقيق الأهداف •

واجب المنزلي للجلسة الخامسة وأخـذ التغذيـة        يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بال      -

الراجعة منهم حول تصوراتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية الرابعـة ومـدى اقتنـاعهم              

  .بدحضها وتعديلها

  

مصدر التعاسة   ": وتتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الخامسة وهي       :المحاضرة الإرشادية  •

  ".لدى الشخص قدرة للسيطرة عليهاالإنسانية الظروف الخارجية وليس 
 

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية ولا عقلانية:يتساءل المرشد مع المسترشدين -

 يعتقد معظم الناس بأن الناس الآخـرين        ،الاستمرار في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على أنه       -

 وهم يعتقدون   ،تعاسةوالأحداث والمواقف والمخاطبات هي التي تجعلهم غير سعداء ويعيشون ب         

أن هذه الظروف والأحداث هي التي تزعج وتخلق الاضطرابات عنـدما يتعرضـون لهـذه                

الأحداث الضاغطة وبرؤيتهم أن أي شخص يتعرض للأحداث القاسية يجب أن يمر بمرحلـة              

 ، وأنهم لا يملكون تحكماً عالياً بأنفسهم وانفعالاتهم  في هـذه الظـروف             ،انزعاج واضطرابات 

 :لفكرة لاعقلانية للأسباب التاليةوهذه ا
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أن الناس والأحداث والمواقف والظروف تعمل القليل كي تؤذي المرء ويعتقـد المـرء هنـا                 .1

 .بصورة خاطئة أنها مؤذية بشكل كبير

لا أسـتطيع   " أو  " تجرح مشاعري عندما يكون أصدقائي غير لطيفـين         " عندما يقول الطالب     .2

فإنه يقول أشياء تافهة ولا تستوجب هذه الحـساسية وردة          " التحمل عندما تكون الأشياء خاطئة      

 .الفعل هذه وهذه الأقوال والأحكام لا تدلل ولا تشير إلى شيء ذي معنى

على الرغم من اعتقاد الملايين من الناس بأنه ليس لهم تحكم في انفعالاتهم وأن عدم الـسعادة                  .3

والحقيقة أنـه  . زائفة وغير صحيحة فإن هذه الفكرة    . مفروضة عليهم بغض النظر عما يفعلونه     

علـى  . من الصعب لمعظم الناس أن يضبطوا انفعالاتهم لأنهم نادراً ما يحاولون أن يفعلوا ذلك             

العكس من الشخص العقلاني فإنه يعترف بأن التعاسة تأتي بصورة كبيرة من الداخل وتخلـق               

تواصل يستطيع أن يتغلـب      كما أنه إذا امتلك منطقية الحياة وعقلانية ال        ،بواسطة شخص تعيس  

على الإعاقات الجسدية والصعوبات الأخرى طالما أنه حي ويخطط ويفكر حـول أي حـالات           

  :والشخص العقلاني يتبع الآتي. غير محفوظة يمكن أن يجد نفسه فيها

على المسترشد تقدير الظروف والأحداث بحجمها الحقيقي لا أن يبالغ في حجمهـا ومـستوى                 -أ 

  .إيذائها له

على المرء تقدير الظروف التي يمر بها الآخرين فهم أحياناً يمكن أنهم يمرون بمراحل               يجب   -ب 

 لذلك يجب فهم النـاس ومـاهم عليـه وكيـف هـي              ،وأوقات محزنة وغضب وقهر وغيره    

 بمعنى ليس الآخرون بالنسبة للشخص هم بأعلى درجات الراحة النفسية والـصحة             ،مشاعرهم

 . لذا يجب تقدير الأمور جيداً،لظروفهمالنفسية ويمكن أنهم غير مرتاحين 

الذي يستطيع المرء من خلالها التحقيق من الأمور        " الأنا الأعلى   " جميع الناس لديهم الضمير      -ج 

 ويجب أن   ،وتقديرها بحجمها الحقيقي وممارسة ردات أفعاله بناء على هذه المواقف والأحداث          

لديه القدرة على تنظـيم دور جهـاز        يعرف الشخص أنه هو الذي يتحكم بانفعالاته ومشاعره و        

الضبط والتحكم بالذات في سبيل التواصل مع الأمـور والظـروف والأحـداث وأن تكـون                

 . وتصرفاته موازية ومنطقية وعقلانية لمستوى الأحداث والظروفهسلوكيات
 

يعمل المرشد على إتاحة الفرصة للمسترشدين على إعطاء نماذج وأمثلة على هذه الفكـرة               •

 وإعطاء أمثلة ونماذج لمواقف وأحداث يعطي من خلالهـا اسـتخدام الـصور              ،نيةاللاعقلا

  .العقلانية واللاعقلانية في هذه المواقف
 

 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

الجلـسة الإرشـادية    المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه           
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 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الـذاتي         ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 ـ           :الاسترخاء • ستوى  العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض م

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلـى مرحلـة               

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلي            

 ـ           ي التفكيـر   في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان ف

 .بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

ة في المجموعة الإرشادية ماهية الأفكـار المرتبطـة         / أن يكتب كل مسترشد    :الواجب المنزلي  •

بالفكرة اللاعقلانية الخامسة وما سببته من مشاعر غير سارة وأحداث داخلية سلبية ومناقـشتها              

 .في الجلسة القادمة
 
تلخيص الجلسة الإرشادية والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية بتمرين الدعم النفـسي             •

 .المحيط وشكر المجموعة وتحديد موعد الجلسة اللاحقة

  

وهي إن مصدر التعاسة الإنسانية هي الظروف الخارجية وليس لدى          " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية    * 

آت أن الظروف هي التي تصنع      /هذا ما أكده العديد من المشاركين     ". يطرة عليها   الشخص قدرة للس  

الإنسان وأنها تحطم طموح الكثير منهم وتهدم آمال ومخططات لديهم هذا الطرح لقي اهتماماً كبيراً               

آت على أن الإنسان هـو الـذي يـصنع الظـروف            /ونقاشاً طويلاً أداه إلى اتفاق معظم المشاركين      

 هذا لأنه ليس كل وقت الفرد فينا لا يقضيه مـع محيطـه              ،قيق السعادة لنفسه وللآخرين   ليستطيع تح 

  . وأنه يجب محو هذه الفكرة والتخلص منها،ومجتمعه
 

  :الجلسة الإرشادية السابعة

  

 ".الأخطار والمخاوف أمور تستدعي الاهتمام والانشغال الدائم بها  " :نوان الجلسةع
 
 :أهداف الجلسة الإرشادية •

  .عريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية السادسة وحيثياتهات .1

معرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد من  مستوى قلـق الامتحـان لـدى الطـلاب                   .2

 .المسترشدين
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 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

 .مع هذه الفكرةتعلم المشتركين يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراره بالتعاطي  .4

أن يعمل المسترشدين على دحض الفكرة اللاعقلانية السادسة وحذفها من تصوراتهم وبالتـالي              .5

 .الحد من تأثيرها وتكوينها للسلوكيات المكونة لقلق الامتحانات
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

تغذيـة  يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة السادسة وأخـذ ال            -

الراجعة منهم حول تصوراتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية الخامـسة ومـدى اقتنـاعهم              

  .بدحضها وتعديلها

الأخطـار   " : وتتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية السادسة وهـي        :المحاضرة الإرشادية  -

 ".والمخاوف أمور تستدعي الاهتمام والانشغال الدائم بها 

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة لا عقلانية:المسترشدينل المرشد مع يتساء -

 ، بأن معظم الناس يعتقدون    :والاستمرار في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على مناقشة الفكرة        -

 بأن عليهم أن يظلوا قلقـين حـول هـذا           ،عندما يكونوا في خطر أو أن حدثاً مخيفاً سيقع لهم         

 : عقلانية للأسباب الآتية وهذه الاعتقادات لا،الخطر الفعلي أو المحتمل

 ولكـن   ،إن القلق الشديد حول إمكانية حصول حدث سوف لن يمنع حصوله في معظم الحالات              .1

  .غالباً ما يساهم في حصوله ويزيد من درجة الترقب والتوتر في إمكانية حصوله

إن الاهتمام والقلق الزائد بشأن ما يحدث من أخطار ومخاوف يؤدي بـصورة متكـررة إلـى            .2

 وقد تكون هذه الأخطار حقيقية غير موجودة ولا أصل لهـا مـن              ،ت حول طبيعة الأذى   خيالا

 . فالقلق والانزعاج على فعل شيء قد يمنع الشخص من مواجهة أي خطر حقيقي،الصحة

إن القلق الشديد هو احتمالية حصول خطر فعلي سيمنع إمكانية المرء على مواجهة هذا الخطر                .3

 .بفعالية

 .ئد حول حالة خطرة يؤدي عادة إلى حصولها بالفعلإن الاهتمام الزا .4

بعض الأحداث المخيفة التي لدى الشخص قلق واهتمام بشأن حـدوثها فإنـه لا يـستطيع أن                  .5

 فضلاً عن أنه يخلق لنفسه انزعاجاً وقلقاً حول أحداث قبل حـصولها             ،يخفض إمكانية حصولها  

خص العقلاني أن يمـارس بعـض       ويضل للش . بفترة طويلة أو حول إحداث قد لا تحصل أبداً        

 :المواقف الآتية

أن يدرك بأن معظم حالات قلقة لم تنتج عن أخطار خارجية يمكن أن تحصل له ولكن عن                   -أ 

وأنـا لا أسـتطيع     " ،  "من المرعب حصول هذا الحدث       " :طريق إخباره لنفسه أموراً مثل    
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ن يفحـص عباراتـه     ويجب أن يتعلم بدل ذلك أ     ". التعامل مع هذه الأحداث بصورة ملائمة       

  .المأساوية المحبطة ويغيرها إلى فلسفة إيجابية داعمة أكثر واقعية

 علـى   اللاعقلانية لا تساعده في التغلـب      يجب أن يستذكر المسترشد باستمرار أن مخاوفه         -ب 

 . وأنها تعيق تواصله وراحته النفسية وتواصله مع الآخرون بهدوء،الأخطار

 ويجب أن   ،أشكال مقنعة للخوف مما يفكر به الآخرون      أن يدرك أن العديد من مخاوفه هي         -ج 

يحقق بصورة مستمرة كم يرى نفسه أن أعطى هذه المخاوف أكبر من حجمهـا الحقيقـي                

 .وبالغ فيها

يجب عليه أن يقوم بالمواقف التي يخاف منها باستمرار ويحاول تكرارها كي يخفـف مـن                  -د 

 والحديث أمام مجموعـات     ،لتجربة كأن يتحدث لأشخاص أكبر منه بالخبرة وا       ،وطنتها عليه 

 حتى يثبت   ،كبيرة من الناس وأن يعبر عن وجهات نظره وتصوراته وأن يثبت على حقوقه            

 .لنفسه أنه لا يوجد شيء مخيف داخلياً حول هذه الأشياء

 يجب أن لا ينزعج عندما تظهر المخاوف المهزومة سابقاً مرة أخرى ولكـن يجـب أن                 -هـ

رى عن طريق المواجهة المخلصة والتفكير بها حتى لا تعود مرة         يعمل على هزيمتها مرة أخ    

  .أخرى تسيطر على تفكير وانفعالاته وتستثير قلقه ومخاوفه وانزعاجه
 

 ومناقشة ما يصاحب    ،إعطاء الفرصة للمسترشدين لإعطاء أمثلة ونماذج لهذه الفكرة اللاعقلانية         •

 .نية واللاعقلانية في موقف محدد وتعطي مثالاً لاستخدام العقلا،الفكرة من حديث ذاتي
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              

أ المسترشد بالبحث الـذاتي      ويشير المرشد بأنه يبد    ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى             :الاسترخاء •

يصل إلـى مرحلـة     التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ل          

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بدء المسترشدين بالواجب المنزلي            

في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي التفكيـر              

 .وعقلانياًبأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً 
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 أن يكتب المسترشد بالمجموعة الإرشادية ماهية الأفكار المرتبطـة بـالفكرة            :الواجب المنزلي  •

 .اللاعقلانية السادسة والتي تشكل لها مخاوف وأخطار تنشغل بها دائماً وتزعجها
 
تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية بتمرين الدعم النفـسي المحـيط              •

 .المجموعة وتحديد موعد الجلسة المقبلةوشكر 

  

حيث أكـد   ". أن الأخطار والمخاوف تستدعي الاهتمام والانشغال بها        " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية    * 

آت اتفاقهم أنه لا يمكن أن نفصل أنفسنا عـن محيطنـا والظـروف والمخـاوف             /معظم المشاركين 

ة الإرشادية وعرض التكتيكات العلاجية أبدى      إلا أنه خلال الجلس   . والإرهاصات التي تمارس ضدنا   

 وتـسهم إسـهاما     ،آت تفهم واقتناع منطقي أنه يمكن أن ذلك وأن هذه الفكرة لا عقلانية            /المشاركون

  .وأنه يجب أن نعمل على محوها والتخلص منها. كبيراً في قلق الامتحان

  

  :الجلسة الإرشادية الثامنة

  

 ".سؤوليات أسهل بكثير من مواجهتها التهرب من تحمل الم" : عنوان الجلسة
 
 :أهداف الجلسة •

  .تعريف المسترشدين أعضاء المجموعة التجريبية بالفكرة اللاعقلانية السابعة وحيثياتها .1

 .معرفة لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلق الامتحان لدى المسترشدين .2

 .بقةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السا .3

تعلم المشتركين كيف يكون منطقي وعقلاني بتفكيره وقراراته في التعامل والتعاطي مع هـذه               .4

 .الفكرة

أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة اللاعقلانية السابعة وحذفها من تصوراتهم وبالتالي الحد              .5

 .من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

 ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة السابعة وأخـذ التغذيـة           يقوم المرشد بمراجعة   -

الراجعة منهم حول تصوراتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية الـسادسة ومـدى اقتنـاعهم              

  .بدحضها وتعديلها
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التهرب مـن   " : وتتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية السابعة وهي       :المحاضرة الإرشادية *

 ".وليات أسهل بكثير من مواجهتها تحمل المسؤ

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية ولاعقلانية:يتساءل المرشد مع المسترشدين -

الاستمرار في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على مناقشة فكرة شعور كثير من الناس أن مـن                -

 ،حياتيـة صـعبة   الأسهل فعل أشياء سهلة لتجنب الصعوبات والمسؤوليات الذاتية نحو مواقف           

  :وهذه الفكرة لاعقلانية للأسباب الآتية

إن تجنب المرء لفكرة مواجهة المواقف والظروف الصعبة في الحياة سوف يـؤدي بـه إلـى                  .1

مشاكل وانزعاج في المستقبل لأن وجود فكرة سهلة للخروج وتجاوز الصعوبات والمواقف في             

ز الظروف والحدث الصعب سيكون آنـي       الحياة تفيد في اللحظة ذاتها أن أي التخلص أو تجاو         

  .لحظي لفترة قصيرة ولا تخدم حل القضية مستقبلاً وسيندم لأنه فقد إشباعا كان سيحصل عليه

الجهد الكبير الذي يبذله في تجاوز المشكلة ورغم أن الجهد الذي يبذله في تجنب اتخاذ قرار ما                  .2

ي العديد من الساعات في الحوار   قد يظهر أنه سهل ولكن في حقيقة الأمر هو أصعب لأنه يقض           

 وأن عدم الراحة الذي يخلقه لنفـسه        ،وجلد وتعذيب الذات والتخطيط المستمر لعدم إلزام نفسه       

 .يمكن أن يكون متعباً أكثر بعدة مرات مما لو ألزم نفسه بهذه المهمة

إن عدم تعرض المرء للمواقف والظروف الصعبة والقاسية سيـشعره بتـدني ذات مـنخفض                .3

 لأنه لا يمارس مهمات في الماضي والحاضر تؤهله وتساعده على           ،ة ثقة متدنية بالذات   ودرج

 . فالثقة بالنفس يحصل عليها من خلال أدائه للواجب،بناء هذه الثقة

العديد بل الكثير من الناس يفترض ويتوقعون أن الحيـاة الـسهلة البـسيطة قليلـة التقلبـات                   .4

 إذ يبدو الناس أكثر     ، هذا الافتراض مشكوك فيه    ، المناسبة والتغيرات قليلة المسؤولية هي الحياة    

رضا عندما تكون حياتهم فيها حركة وتجربة وإبداع ويخسرون الكثير من مستويات الرضـا              

وبدلاً من محاولة العديـد     . العالية عندما يركزون على تجنب تحديات ومشكلات الحياة الصعبة        

 :العقلاني يمكن أن يتبع الإجراءات الآتيةمن صعوبات الحياة ومسؤولياتها فإنه الشخص 

يجب على الشخص أداء المهمات والمواقف الضرورية بدون شكوى وتذمر بغض النظر عما               -أ 

يواجهه من عدم رغبة فيها لأنه أثناء أدائها سيبتكر طرقاً تخفف من المظاهر المؤلمـة غيـر                 

ة عن طريق إقنـاع نفـسه        ويستطيع تعليم نفسه بألا يعمل إلا المهمات الضروري        ،الضرورية

 وعند ذلك يكون قد اعتاد على ممارسة التعـاطي مـع هـذه              ،بصورة منطقية بأنها ضرورية   

  .الظروف والمهمات بصورة واقعية عليه أدائها

 إذا كان يرفض مواجهة مشاكل ومسؤوليات ومواقف معينة فيحسن به ألا يعتبرها طبيعته لكي               -ب 

وإنما يحـسن  .  أن لا يستطيع مواجهة مهمة معينة أي أن تكون جزء من شخصيته،يكون هكذا 

به أن يتأكد بأنه هناك سلسلة قناعات واعتقادات وتصورات لديه هي وراء هذا القلق أو الثورة                
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 وعليه أن يكتشف دون خوف هذه العبارات والقناعات بصورة منطقيـة حتـى              ،غير اللازمة 

 .ية والعمليغيرها إلى عبارات أكثر عقلانية تدفع للنشاط والفاعل

أن يمارس مع نفسه الدعم الذاتي باستخدام الكلمـات واللحظـات والمواقـف والمـسؤوليات                -ج 

 .والمهمات الإيجابية التي سبق وأن نجح في تأديتها

أن يرتب ويخطط وينظم نفسه وسلوكه بحيث يضع برامج فيها أهداف قريبة التحقيق وبعيـدة                 -د 

ة معقولة بعيدة عن الشعور بالذنب أو العقـاب         الأفق الاستراتيجي وفيها أهداف رئيسة وفرعي     

 .الذاتي

 على الفرد التأكد والإيمان اليقين بأن الحياة هي العمل والكفاح والفعل والتواصل وهي العمل               -هـ

والمسؤولية وفيها الناجح والفاشل وليست الراحة والتجنب والهروب وأنه كلما كان الفرد أكثر             

متع بوجوده على المدى البعيد بـصورة حقيقيـة صـادقة           مسؤولية يستطيع حل مشاكله ويست    

  .واقعية

  

إعطاء المسترشدين نماذج وأمثلة لأحداث ومهمات ومسؤوليات ضمن حيثيات الفكرة اللاعقلانية            •

 .ة/السابعة وبما يصاحب الفكرة من حديث ذاتي فردي داخلي لكل مسترشد
 
 ببـدء   ،لاعقلانيـة لـدى المـسترشدين      بمعنى العمل على تفنيد المعتقـدات ال       :التفجير الداخلي  •

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وانفعالاته الحقيقيةوأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره . حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى             :الاسترخاء •

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة              

رشدين بالواجـب   التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـست           

المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي             

 .التفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

لب مـن أحـدهم      أن يكتب المسترشدين الأفكار التي تخطر بأذهانهم عندما يط         :الواجب المنزلي  •

 ومـا هـي     ،القيام وأداء واجب معين وما هي مشاعرهم وانفعالاتهم بعد أداء المهمة والواجب           

 .مشاعرهم وانفعالاتهم عندما لم تقوموا بأدائها
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تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية بتمرين الدعم النفـسي المحـيط              •

 .قبلةوشكر المجموعة وتحديد موعد الجلسة الم

  

". وهي أن التهرب من تحمل المسؤوليات أسهل بكثير من مواجهتها           " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية    * 

آت أكدوا على رفضهم لهذه الفكرة وأسهموا بشكل كبير في إقناع زملائهـم             /البعض من المشاركين  

 الفكرة وتوصل   حيث تم الحوار وتمرير الإرشادات لتغيير البقية تصورهم عن هذه          ،وبرهنة ذلك لهم  

  .الجميع إلى أن هذه الفكرة غير عقلانية وأنه يجب أن نعمل على التخلص منها ومحوها
 

  :الجلسة الإرشادية التاسعة

  

  ".على الشخص أن يعتمد على شخص آخر أقوى منه "  :عنوان الجلسة
 
 :أهداف الجلسة الإرشادية •

  .هاتعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية الثامنة وحيثيات .1

تعريف المسترشد لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلـق الامتحـان لـدى                 .2

 .الطلاب

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

 .تعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراه في التعاطي مع هذه الفكرة .4

للاعقلانية الثامنة وحذفها من تصوراتهم ومعتقداتـه       أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة ا       .5

 .وبالتالي الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة الثامنـة وأخـذ التغذيـة               -

فكرة اللاعقلانية الـسابعة ومـدى      الراجعة منهم حول تصوراتهم ومعتقداتهم وقراراتهم تجاه ال       

  .اقتناعهم بدحضها وتعديلها

  

على الشخص أن    " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الثامنة وهي       :المحاضرة الإرشادية  •

  ".يعتمد على شخص آخر أقوى منه 
 

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية ولاعقلانية:يتساءل المرشد مع المسترشدين -
 



 - 154-

ر في المحاضرة الإرشادية بمناقشة فكرة اعتقاد الكثير من الناس بضرورة الاعتمـاد             الاستمرا -

 وهـذه فكـرة     ،على الآخرين وأن كل فرد بحاجة لشخص آخر أقوى منه كي يعتمـد عليـه              

 :لاعقلانية للأسباب الآتية

ضمن مسيرة الناس الحياتية يتواصلون في مساعدة بعضهم والاعتماد على بعضهم في ركوب              .1

 والجدير أنه لا يوجد سبب لزيادة هذا        ،ئرات والسفن والسيارات وشراء الطعام والشراب     الطا

 ليكن الناس متعـاونين     ،الاعتماد والمطالبة بأن يقوم الآخرون باختيارات المرء ويفكرون عنه        

  .اجتماعيين وبدون اتكالية واعتماد على الآخر بكل شيء

ع الاعتمادية وهـي تتـصل عكـسياً بالفرديـة          الهوية الاجتماعية والاستقلالية على نقيض م      .2

والاستقلالية ولا يستطيع أن يكون المرء مستقلاً وبنفس الوقت يكون معتمـداً بـشدة علـى                

 .الآخرين مرة واحدة وبذلك لا يحقق ذاته واستقلاليته ولا يعمل ما يريد عمله فعلاً

هم مـن يقومـون     تدني ذات منخفض عندما يمارس أي شخص اعتماده على الآخرين لأنهم             .3

 وكلما كان المرء أكثر اعتمادية علـى الآخـرين فـي مـساعدتهم              ،بأداء المواقف والمهمات  

 فإذا كان يعتمد علـى      ،وتوجيههم له كلما كان أقل ثقة بنفسه ويميل لأن يصبح أكثر اعتمادية           

 ـ                ،سهالآخرين حتى يشعر بالأمان فإنه سيفقد أمناً أساسياً لأنه لا يستطيع ارتكاب أخطـاء بنف

ولأن الأمن الوحيد الحقيقي الذي يستطيع امتلاكه في الحياة هو معرفة أنه بغض النظر عـن                

 فهـو إذن    ،والفرد الذي يخطئ دائماً يتعلم ويستفيد من أخطائه       . الأخطاء العديدة التي يرتكبها   

  فالاعتمادية تقود إلى ثقة ذاتية     ،رغم ذلك ليس دون قيمة ولكن مجرد كائن بشري قابل للفشل          

لإيجاد إحساس متدني بتقدير الذات     " غير مكتمل   "  كما أنها تؤلف مطالباً      ،أقل وإلى قلق أكبر   

 .والأمن لن يوجد مطلقاً

الاعتماد على الآخرين يضعه تحت رحمتهم ولن يكون صاحب قرار وعـساه يكـون تحـت              .4

تطيع رحمتهم ولن يكون صاحب قرار قوى خارجية لإجراء قرارات وتنفيذ أعمال لكنه لا يس             

 .أن يعمل اعتماداً على تفكيره وسلوكه وقراراته الفردية

وفي حال غياب الآخرين الذين يعتمد عليهم السؤال الذي يطرح نفسه أنه هل سيقف عند هذا                 .5

 وعساه يمارس الغش مع نفسه العكـس        ،الحد دونما التعاطي مع مسؤولياته وظروفه ومهماته      

 :ده ليفكر يعمل بنفسه كما يأتيمن ذلك فإن الشخص العقلاني يبذل أقصى جه

الاستقلالية والرضا عن الذات الحقيقي في أن يكون وحيداً في اتخاذ قراراته وأداء المهمات                -أ 

  . فليس من الضروري الاعتماد على الآخرين وعليه تحمل المسؤوليات،الخاصة به

رسة المهارات  عليه الإيمان بأن الناس يتعلمون من الأخطاء التي يقعون بها وبذلك يجب مما             -ب 

 ويحسن به أن يرى بوضوح أنه       ،وتحمل المسؤوليات بهدف بناء الخبرة والتجربة والمعرفة      

 .ليس من الرعب أن يفشل في تحقيق أهداف معينة لأن الناس سيتعلمون عن طريق الفشل
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أن يتواصل مع الآخرين بمرونة وتفعيل مبدأ التقبل وألا يرفض بدافعية وثورة وردة فعـل                -ج 

ولكن يطلب بـصراحة    . ل مساعدة من الآخرين ليثبت أهو قوي وبصورة كاملة        صداميه ك 

 .ويقبل مساعدة الآخرين عندما تكون مطلوبة بصورة واقعية
 
إعطاء نماذج وأمثلة لأحداث ومواقف توازي الفكرة العقلانية الثامنة وطرح أمثلة بما يصاحب              •

ب لاستخدام العقلانية واللاعقلانية    الفكرة من حديث ذاتي داخلي عند المسترشدين وإعطاء تجار        

 .في موقف محدد
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              

ر المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ويشي ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى             :الاسترخاء •

لداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة      التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير ا        

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              

المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي             

 .رار يراه منطقياً وعقلانياًالتفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح ق

  

آت الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانية الثامنة ومـا        / أن يكتب المسترشدين   :الواجب المنزلي  •

 .سببته من مشاعر غير سارة وأحاديث ذاتية سلبية ومناقشتها في الجلسة القادمة
 
ين وتحديد موعد   تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشكر المسترشد         •

 .الجلسة المقبلة

  

حيـث  ". وهي أن الشخص أن يعتمد على شخص آخر أقوى منـه            " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية    *  

ضرورة أن يتكل الطلبة على غيرهم في تأدية المهام الصعبة وأن لا يواجهوها حيث أكد البعض من           

 مسترشد والبيئة التي يعيشها إلا      آت على هذه الفكرة وهذا التصور مرتبط بشخصية كل        /المشاركين

أنه خلال النقاش والحوار وإدارة الجلسة الإرشادية ظهرت الكثير من الـصراعات فـي وجهـات                

آت عن وجهة نظرهم وتأكيـد      / إلا أن ذلك لم يكن طويلاً سيما ودفاع البعض من المشاركين           ،النظر
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آت على أنهـا  / أجمع معظم المشاركين،الباحث على سلبية الفكرة والتأكيد على أنها فكرة لا عقلانية       

  .فكرة لا عقلانية ويجب محوها والتخلص منها
 

  :الجلسة الإرشادية العاشرة

  

 ".الخبرات والأحداث الماضية هي التي تحدد السلوك الحاضر  " : عنوان الجلسة

  

  :أهداف الجلسة الإرشادية •

 .تعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية التاسعة وحيثياتها .1

تعريف المسترشدين لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلق الامتحـان لـدى                .2

 .الطلاب

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

تعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراه في التعـاطي مـع هـذه الفكـرة                  .4

 .اللاعقلانية

ض الفكرة اللاعقلانية التاسعة وحذفها من تـصوراته ومعتقداتـه          أن يعمل المسترشد على دح     .5

 .وبالتالي الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة التاسعة وأخذ التغذيـة             -

م تجاه الفكرة اللاعقلانية الثامنة ومـدى       الراجعة منهم حول تصوراتهم ومعتقداتهم وقراراته     

 .اقتناعهم بدحضها وتعديلها

  

الخبـرات   " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية التاسـعة وهـي         :المحاضرة الإرشادية  •

  ".والأحداث الماضية هي التي تحدد السلوك الحاضر 
 

 ؟ولاعقلانية لماذا تعتبر هذه الفكرة غير منطقية :يتساءل المرشد مع المسترشدين -
 
الاستمرار في المحاضرة الإرشادية بمناقشة فكرة اعتقاد الناس أنه إذا حدث ما أثـر علـى                 -

 هذا اعتقاد خـاطئ ولا عقلانـي        ، فإنه يجب أن يبقى كذلك للأبد      ،حياتهم مرة بصورة هامة   

 :للأسباب الآتية
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 للتصميم الزائد   إذا تأثر المرء بصورة مفرطة وأصر على تفكيره فإنه يرتكب الخطأ المنطقي            .1

  .على خبراته الماضية هي التي تحدد سلوكه الحاضر

سيتعامل الشخص مع الأمور والمواقف بخبراته السابقة التي تعامل بها مع مشكلاته وقضاياه              .2

 وهي لا تناسب مختلف مراحل حياته وعساها تكون غير مـؤثرة بمـشكلاته الحاليـة        ،حينها

 وبصورة طبيعية هناك العديد من البدائل       ،عصر والزمن لاختلاف حيثيات ومتغيرات الحياة وال    

 فهو كلما كان متأثراً ولديه      ،والحلول لأي مشكلة ولها درجات متنوعة من الفعالية أو الشمول         

 سيكون أقرب لإيجاد الحلول وتجاوز قضاياه       ،خبرة في مواقف سابقة نجح في معالجة مشاكله       

 .تخدام حلول سابقة ويوازيها مع مشكلاته الآتيةبحلول بديلة سريعة للخبرة التي لديه في اس

 .إن التأثر بالماضي يمكن أن يستخدم مبرراً قوياً لعدم تغيير أساليبه في الوقت الحاضر .3

الاتكالية بإصدار الأحكام على الأيام والسنوات والخبرات الأولى من حياتـه بأنـه كـان لا                 .4

 أو أن يقوم لأني تعلمت      ،تطيع أن يقوم به   يستطيع القيام بمهمة أو موقف معين فهو الآن لا يس         

أن أقوم بأشياء وأنا صغيراً بطرق غير صحيحة أنا الآن لا أستطيع أن أن أقوم بهـا بـشكل                   

 :فبدلاً من المبالغة في تأكيد أهمية الماضي الشخصي العقلاني يواجه مواقفه بالآتي. صحيح

ن يكون متـأثراً بالتجـارب       وهو ملزم أ   ،قبول الماضي كما هو وبشكل حقيقي دون تزييف         - أ

 إلا أنه لا يجبر المـرء       ، كما أن حاضره هو ماضيه ويرسم به الغد        ،الماضية بطرق عديدة  

على أن يكون بنفس الحيثيات فرسم المستقبل لابد وأن يحدث عليـه تقلبـات ومتغيـرات                

  .بالضرورة للأفضل

بها وأن يدرك مـدى     أن يفكر المرء بالمهمات والمواقف الماضية وسيتذكر كيف كان يقوم            - ب

صلاحيتها للماضي ويقارنها بالحاضر ومدى ملاءمتها وأن يعرف مدى صلاحيتها وكيفيـة            

 .تغييرها ويتحدى الفلسفة اللاعقلانية بفلسفة عقلانية
 
إعطاء المسترشدين الفرصة لطرح أمثلة ومناقشتها معهم وبما يصاحب الفكـرة مـن حـديث                •

 .العقلانية واللاعقلانية في موقف محددداخلي ويعطي أمثلة لاستخدام الفلسفة 
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              

نه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي      ويشير المرشد بأ   ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته
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 العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى             :الاسترخاء •

ترشد ليصل إلى مرحلـة     التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمس         

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              

المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي             

 .طقياً وعقلانياًالتفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه من

  

 أن يكتب المسترشدين الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانية التاسعة وما سببته           :الواجب المنزلي  •

 .من مشاعر غير سارة وأحاديث ذاتية سلبية ومناقشتها في الجلسة القادمة
 
تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشكر المجموعة وتحديد موعـد             •

 .لجلسة الإرشادية المقبلةا

  

". الخبرات والأحداث الماضية هي التي تحـدد الـسلوك الحاضـر            " بتقييم الفكرة اللاعقلانية    * 

آت في حسم هذه الفكرة لصالح أنهـا فكـرة غيـر       /حيث تردد المشاركين  . وربطها بقلق الامتحان  

 إلا أن ذلـك     ، الشخص بها  عقلانية وأشار العديد من المجموعة أن الفكرة معقولة ويمكن أن يعيش          

بدأ يتغير بعد الاستهلال في الجلسة الإرشادية وتبيان الآثار السلبية ومدى تأثر الشخص بالخبرات              

 الشخص وبعـدها لـوحظ   تالماضية إلا أنها لن تكون الموجه الرئيس ومختلف تصرفات وسلوكيا 

خلص منها حيث توصـل     الاقتناع والتفنيد ودحض هذه الفكرة وظهرت وجهة نظرهم بمحوها والت         

  .آت إلى أن هذه الفكرة لا عقلانية ويجب العمل على محوها والتخلص منها/جميع المشاركين
 

  : الحادية عشر الإرشاديةالجلسة

  

  اضـطراب  يجب أن يكون الفرد مشغولاً ومنزعجاً لما يصيب الآخـرين مـن            " :عنوان الجلسة 

 ".ومشاكل 

  

  :أهداف الجلسة الإرشادية •

 .رشدين بالفكرة اللاعقلانية العاشرة وحيثياتهاتعريف المست -1

تعريف المسترشدين لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلق الامتحـان لـدى                -2

 .؟الطلاب

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة -3
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 .ذه الفكرةتعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراه في التعاطي مع ه -4

أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة اللاعقلانية العاشرة وحذفها من تـصوراته ومعتقداتـه               -5

 .وبالتالي الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة العاشرة وأخـذ التغذيـة              -

م حول تصوراتهم ومعتقداتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية التاسـعة ومـدى            الراجعة منه 

  .اقتناعهم بدحضها وتعديلها

  

يجب أن يكون    " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية العاشرة وهي       :المحاضرة الإرشادية  •

  ".الفرد مشغولاً ومنزعجاً لما يصيب الآخرين من اضطرابا ومشاكل 
 

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة لا منطقية ولاعقلانية:شد مع المسترشدينيتساءل المر -
 
الاستمرارية في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على فكرة شعور الناس بأن الآخرين مهمـون              -

لوجودهم ولذا فمن الواجب أن يهتموا بمشكلاتهم واضطراباتهم وهذه فكرة خاطئة ولا عقلانية             

 :للأسباب الآتية

لناس دائمة ولا تتوقف وهي لها علاقة بالمرء ولكن لا يوجد سـبب للانزعـاج               إن مشكلات ا   .1

  .بشكل مفرط عندما يتصرف الناس بطريقة خاطئة

 لكنها ليست بـذاتها التـي       ، معينة هي قد تزعج الفرد وتحرجه      تعندما يقوم الآخرين بسلوكيا    .2

 وإنما كيف   تلسلوكياومعظم انزعاجه ليس فقط من هذه ا      . تتزعجه بل تفسيراته لهذه السلوكيا    

 .هو يراها

 الآخرين المزعجة وتغييرها لأنه لا يملك القـدرة         تلا يستطيع المرء الضبط والتحكم بسلوكيا      .3

 وقـد يكـون انزعاجـه معـززاً         ،الكافية لتغيير الآخرين ولكن لديه قدرة السيطرة على نفسه        

 .لسلوكهم

 بـل   ،ورة وردة الفعل الـصدامية    عندما لا يقبل المرء سلوك معين من الآخرين ليس عليه بالث           .4

 تزعجه وتحرجه فالهـدوء     تعليه بالهدوء في تصحيح أخطاء الآخرين رغم أن هذه السلوكيا         

 .يفيده ويفيدهم

 . الآخرين المزعجة قد يكون عذراً حقيقياً لعدم مواجهته لمشكلاتهتإزعاج المرء نفسه بسلوكيا .5
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 شـأنهم ممارسـتهم     ،رة للناس الآخرين  قد يكون سلوك وأفكار المرء نفسه هي استفزازية ومثي         .6

فبدلاً من إزعاج نفسه عندما يعمل الآخـرون بطريقـة          .  مزعجة له وضاغطة عليه    تسلوكيا

 :سلبية أو يفعلون أشياء لا داعي لها الأفضل كشخص عقلاني القيام بالآتي

 ويجـب   ،أن يتساءل عن أهمية سلوك الآخرين سواء من وجهة نظرهم أو من وجهة نظره               -أ 

  .كر إذا استطاع تقديم مساعدة لهمأن يف

تقديم العون والمساعدة بهدوء وموضوعية مع الناس الذين يسببون الإزعاج وإرشادهم إلى             -ب 

 .أخطائهم بتعديلها

في حال لم يستطع المرء تعديل السلوك الهادم للذات لدى الآخرين يحسن بـه ألا ينـزعج                  -ج 

 .بالتفكير بهم وأن يتكيف مع الظروف
 
دين الفرصة لتقديم أمثلة ومناقشتها معهم وبما يصاحب الفكرة من حديث ذاتي            إعطاء المسترش  •

 .وتعطي مثالاً لاستخدام العقلانية واللاعقلانية في موقف محدد
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

كرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية        المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الف      

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

تالي الاسترخاء وخفـض مـستوى       العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبال       :الاسترخاء •

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة              

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              

 والأمان والاطمئنان فـي     المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة        

 .التفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

 أن يكتب المسترشدين ماهية الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانيـة العاشـرة            :الواجب المنزلي  •

 . الجلسة القادمةوما سببته من مشاعر غير سارة وأحاديث ذاتية سلبية ومناقشتها في

تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشـكر المجموعـة الإرشـادية            •

 .وتحديد موعد الجلسة المقبلة
 

يكون الفرد مشغولاً ومنزعجاً لما يصيب الآخـرين مـن          وبتقييم الفكرة اللاعقلانية يجب أن        * 

فهم وه لا بد من مـشاركة الآخـرين بظـر         تبين أن ". اضطرابات ومشاكل وربطها بقلق الامتحان      



 - 161-

آت أكدوا بعد الانتهاء من الجلـسة       / إلا جميع المشاركين   ،والضغوطات النفسية التي يتعرضون لها    

  .الإرشادية على أن هذه الفكرة لا عقلانية ويجب العمل على محوها والتخلص منها

  
 

  :الثانية عشرالإرشادية الجلسة 

  

  ". يجدهحل صحيح وكامل لكل مشكلة ويجب على الشخص أنهناك دائماً  " :عنوان الجلسة

  

 :أهداف الجلسة الإرشادية •

 .تعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية الحادية عشر وحيثياتها .1

تعريف المسترشد لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلـق الامتحـان لـدى                 .2

 .؟الطلبة

 .شادية السابقةمناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإر .3

 .تعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراته في التعاطي مع هذه الفكرة .4

أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة اللاعقلانية الحادية عـشر وحـذفها مـن تـصوراته                 .5

 .ومعتقداته وبالتالي الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

وم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلـي للجلـسة الحاديـة عـشرة              يق -

وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية العاشرة وأخذ التغذية الراجعة مـنهم حـول تـصوراتهم     

 .ومعتقداتهم وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية العاشرة ومدى اقتناعهم بدحضها وتعديلها

  

هنـاك   " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الحادية عشرة وهي        :ديةالمحاضرة الإرشا * 

  ".دائماً حل صحيح وكامل لكل مشكلة ويجب على الشخص أن يجده 
 
 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة لا منطقية ولاعقلانية:يتساءل المرشد مع المسترشدين -
 
وجد خلـل يتـسم بـالمطلق    الاستمرارية في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على فكرة أنه ي      -

 :واللامنطقية والحقيقة الكاملة وهذا يمثل اللاعقلانية للأسباب التالية

ليس هناك كمال وحقيقة مطلقة في العالم بل قبول الواقع وعدم الإصرار على حلـول كاملـة                  .1

  .للمشاكل
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لـى  إن التفكير بهذا التطرف سوف يجعله يتخيل المصائب التي أنها ستحدث له إذا لم يصل إ                .2

 مما قد يـسبب لـه       ،حل صحيح بعينه لمشكلة أو عدم ضبطه للعالم الخارجي بصورة كاملة          

 .الانزعاج والقلق

إن الكمالية تعد تلقائياً من حلوله المحتملة للمشكلة وتحفزه على حلها بصورة أقل كمالاً مما لو                 .3

لعقلانـي  وبدلاً من الإصرار على وجود حل سريع للمشكلة فإن الـشخص ا         . كان غير كمالي  

 :يحل مشكلته بالطرق الآتية

 يختار منها الحل الأكثر تيسيراً      ، ينظر أولاً إلى الحلول المتوفرة     ،عند مواجهته لمشكلة هامة     . أ 

  .والأمثل والأفضل وليس الحل الكامل

 تكون غيـر  ، وليس دائماً  ،يفضل أن يعرف بأن الخطط والقرارات المتطرفة هي في الغالب          . ب 

 .جب إعطاء اعتبار ملائم لوجهات النظر المعتدلةملائمة وغير عملية بل ي

يجب أن يعترف بصورة كاملة أن الخطأ هو أمر إنساني وأن من المرجح جداً وفي البدايـة                 . ج 

أن تجري قرارات خاطئة وأن فعله لا يتصل بقيمته كإنـسان لأن البـشر يتعلمـون مـن                  

 .حلول جديدة للمشاكل بل عليه أن يتشوق للتجربة ويظل يسعى لإيجاد ،المحاولة والخطأ
 
إعطاء المسترشدين الفرصة لتقديم الأمثلة ومناقشتها بما يصاحب الفكرة من حديث ذاتي داخلي              •

 .ويعطي مثالاً لاستخدام العقلانية واللاعقلانية في موقف محدد
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

ين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية              المسترشد

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى            العمل   :الاسترخاء •

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة              

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              

يام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي         المنزلي في البيت نفضل الق    

 .التفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

 أن يكتب المسترشدين الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانية الحادية عشرة وما           :الواجب المنزلي  •

 .رة وأحاديث ذاتية سلبية ومناقشتها في الجلسة القادمةسببته من مشاعر غير سا
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تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشـكر المجموعـة الإرشـادية            •

 .وتحديد موعد الجلسة الإرشادية المقبلة
 

أن هناك دائماً حلاً صحيحاً كاملاً لكل مشكلة ويجب على الـشخص            "  بتقييم الفكرة اللاعقلانية     * 

 فأظهر العديد من المجموعة الإرشـادية       ،وتم توضيح العلاقة الإرتباطية مع قلق الامتحان      ". يجده  

 إلا أن ذلك تغير بعد الانتهاء مـن         ،أنه يجب البحث عن الحل الوحيد لأي مشكلة يمكن أن تحصل          

 من  الجلسة الإرشادية حيث كان الإجماع على أن لكل مشكلة يمكن أن تحصل أكثر من حل وأكثر               

  .آت على أن هذه الفكرة لا عقلانية ويجب محوها والتخلص منها/ وأكد المشاركين،علاج
 

  :الثالثة عشرالإرشادية الجلسة 

  

 تكون له   ينبغي أن يتسم الشخص بالرسمية والجدية في التعامل مع الآخرين حتى           " :عنوان الجلسة 

  ".قيمة ومكانة محترمة بين الناس 
 
 :أهداف الجلسة الإرشادية •

 .تعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية الثانية عشر وحيثياتها .1

تعريف المسترشد لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلـق الامتحـان لـدى                 .2

 .؟الطلبة

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

 . في التعاطي مع هذه الفكرةتعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراته .4

أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة اللاعقلانية الثانية عشر وحذفها من تصوراته واعتقاداته              .5

 .وبالتالي الحد من تأثيرها وتكوينها لقلق الامتحان

 .تهيئة المجموعة الإرشادية لإنهاء اللقاءات الإرشادية وانتهاء البرنامج الإرشادي .6
 

 :دافخطوات تحقيق الأه •

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة الثانية عشرة وقـراراتهم             -

تجاه الفكرة اللاعقلانية الحادية عشر وأخذ التغذية الراجعة منهم حول تصوراتهم ومعتقـداتهم             

  .وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية ومدى اقتناعهم بدحضها وتعديلها
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    " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الحادية عـشرة وهـي          :رشاديةالمحاضرة الإ * 

ينبغي أن يتسم الشخص بالرسمية والجدية في التعامل مع الآخرين حتى تكون له قيمة ومكانـة                

  ".محترمة بين الناس 
 

 ؟ لماذا تعتبر هذه الفكرة ولاعقلانية وغير منطقية:يتساءل المرشد مع المسترشدين -
 
ر في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على فكرة على أن الناس يجـب علـيهم تأديـة                الاستمرا -

عملهم وهم في صبغة جافة وجديدة بدون أن يبتسم المرء أو أن يتواصل مع الآخرين بمرونـة     

 :وهذا يظهر اللاعقلانية في التعامل وذلك يعود للأسباب الآتية

فة يعيد الصورة الدافئة لصاحبها بل يزيد       ليس هناك إجماع على أن التعامل بعصبية وبطرق جا         .1

 ومما يشكل العدوانية والجفاء لأن من القلوب ما يتـآلف           ،في البعد عن هذا المرء بشكل كبير      

  .ومنها ما يتنافر

آية كريمة من القرآن الكريم يـشير بهـا االله          " ولو كنت فظاًً غليظ القلب لانفضوا من حولك         "  .2

مد صلى االله عليه وسلم أن المرء إذا ما كان جافاً وعابـساً             جل في علاه إلى الحبيب سيدنا مح      

 .على الدوام سيهرب الآخرين من حوله وإذا كان قاسي القلب والسلوك سيبتعد عنه الناس

يجب علي تأدية عملي بشكل جيد وأن أكون محبوباً لأنني رسمياً وجدياً ومن الخطأ جداً أن لا                  .3

 .أفعل ذلك

 ومن المفزع   ، وليس القساوة والغضب والإيماءات الجافة     ،وبرفقيجب عليك أن تعاملني بلطف       .4

 . لأن الناس لن يستطيعون تحملك وتكون عندئذ شخصاً سيئاً،أن تفعل ذلك

يجب على الناس أن يعطوك ما تريد والذي تريده يجب أن تأخذه بسرعة ومـن المـؤلم أن لا                    .5

 وبدلاً عن ذلك الإصـرار      ، حيث يكونوا عند ذلك سيئين ولن ترضى عنهم        ،يفعلون ذلك معك  

 :على الشخص العقلاني أن يتحرى الطرق الآتية

 ذي ابتسامة إيجابية    ،التعامل مع الآخرين بمرونة وإيماءات جسم ووجهه طبيعية هادئة دافئة           . أ 

  .داعمة في التواصل

 .الرفق واللطف والصبر والآناه والهدوء في التعامل مع الآخرين . ب 

 .نفعالي تجاه المواقف والظروف والمواقف الحياتية المختلفةالذكاء الاجتماعي والتوازن الا  . ج 

 ،تقدير الأمور والمواقف وقياسها وإعطائها حجمها الحقيقي والطبيعي وعدم المبالغـة فيهـا             .د 

 .يعطي الانطباع الإيجابي والداعم في الاتصال والتواصل مع الآخرين

كما ترغب فالناس أجناس مختلفة     ليس إجباراً على كل الناس أن يتعاملون معك كما تريد و          . هـ

 لـذلك   ، والأسلوب يختلف باختلاف الفروق الفردية     ،بالثقافة والتفكير العقلاني أو اللاعقلاني    
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ليس إجباراً وقسراً أن يتعاملوا معك كما تريد وأن يعطوك ما تريد وقتما تريد وكيفما تريـد                 

  .ومتى تشاء
 
ها وبما يصاحب الفكرة مـن حـديث ذاتـي          إعطاء المسترشدين فرصة لتقديم الأمثلة ومناقشت      •

 .ويعطي المسترشدين مثالاً لاستخدام العقلانية واللاعقلانية في موقف محدد
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

 ـ           سة الإرشـادية   المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشون موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجل

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

  العمل على خلق أجواء الاطمئنان والهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى            :الاسترخاء •

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة              

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              

المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطائهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي             

 .تفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياًال

  

 أن يكتب المسترشدين ماهية الأفكار المرتبطة بالفكرة اللاعقلانية الثانية عشر           :الواجب المنزلي  •

 .وما سببته من مشاعر غير سارة وأحاديث ذاتية سلبية ومناقشتها في الجلسة القادمة

ص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشـكر المجموعـة الإرشـادية           تلخي •

 .وتحديد موعد الجلسة المقبلة

  

ينبغي أن يتسم الشخص بالرسمية والجدية في التعامل مع الآخرين حتى تكون له قيمة ومكانة               "  

عديـد مـن    أكـد ال   ،وتم ربطها بقلق الامتحان وكيـف يزيـد بمـستواه         ". محترمة بين الناس    

 ،آت على ضرورة أن يكون الشخص رسمي دائماً وأن لا يضحك إلا عند الحاجـة              /المشاركين

 تبين أن هذه الفكرة بإجماع جميـع        ،لكن بعد الإسهاب في مناقشة الفكرة وتطلعاتها اللاعقلانية       

 .آت فكرة لا عقلانية وغير مقبولة وضرورة محوها والتخلص منها/المشاركين
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  :الرابعة عشرية الإرشادالجلسة 

  

  ".لا شك في أن مكانة الرجل هي الأهم فيما يتعلق بعلاقته مع المرأة  " :عنوان الجلسة
 
 :أهداف الجلسة الإرشادية •

 .تعريف المسترشدين بالفكرة اللاعقلانية الثالثة عشر وحيثياتها .1

 ـ             .2 ان لـدى   تعريف المسترشد لماذا تعتبر هذه الفكرة لاعقلانية وتزيد في مستوى قلـق الامتح

 .؟الطلبة

 .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .3

 .تعلم المسترشد كيف يكون منطقياً وعقلانياً بتفكيره وقراراته في التعاطي مع هذه الفكرة .4

أن يعمل المسترشد على دحض الفكرة اللاعقلانية الثالثة عشر وحذفها من تصوراته واعتقاداته              .5

 .ا وتكوينها لقلق الامتحانوبالتالي الحد من تأثيره

 .تهيئة المسترشدين لإنهاء اللقاءات البرنامج الإرشادي .6
 
 :خطوات تحقيق الأهداف •

يقوم المرشد بمراجعة ومناقشة المسترشدين بالواجب المنزلي للجلسة الإرشادية الثالثة عـشر             -

حـول تـصوراتهم    وقراراتهم تجاه الفكرة اللاعقلانية الثانية عشر وأخذ التغذية الراجعة منهم           

  .ومعتقداتهم ومدى اقتناعهم بدحضها وتعديلها

  

لا شك في    " : تتضمن طرح المرشد للفكرة اللاعقلانية الثالثة عشر وهي        :المحاضرة الإرشادية *

  ".أن مكانة الرجل هي الأهم فيما يتعلق بعلاقته مع المرأة 
 

 ؟نية وغير منطقية لماذا تعتبر هذه الفكرة ولاعقلا:يتساءل المرشد مع المسترشدين -
 
الاستمرار في المحاضرة الإرشادية بالتركيز على فكرة الناس القائمة على نظرة دونية للمرأة              -

 :وأنها ليست مهمة بمستوى الرجل وهذه تمثل اللاعقلانية والحكم للأسباب الآتية

  .المجتمع الذكوري السلطوي الذي يمارس هذه الثقافة مع المرأة .1

 يستطيع القيام بمختلف المهمات والمسؤوليات وأنه وحده القـادر علـى            أن الرجل وحده الذي    .2

 .مواجهة جميع تقلبات ومتغيرات الحياة

 ،التفرد باتخاذ القرار في التعامل مع مناحي الحياة وعلاقتها تكون محددة بما يرسـمه الرجـل                .3

 .وبما يعطيه الشرعية
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هويتها الاجتماعية والعلائقيـة لتكـون      نظرة دونية للمرأة بما يقلل من استقلاليها ويعريها من           .4

 .محددة بما يرضي الرجل

 .العولمة والتقدم التكنولوجي ينطبق وخلق لأجل الرجل فقط .5

التقدم الثقافي والأكاديمي والإبداع والابتكار هو فقط للرجل ولا ينبغي على المـرأة المجازفـة     .6

اللاعقلانية على المرء تقدير    لدخول هذا الصراع المحترم وبدلاً من هذه التصورات الخاطئة و         

 :الأمور بالآتي

ليس المرء الذكر هو الذي يستطيع القيام بمختلف الأشياء والثقافة التي تمركزت حول فكرة                -أ 

السلطوية والدكتاتورية والتسلطية في الذكورية في التواصل والتعامل بفوقية جعلته يعتقد أنه            

  .يستطيع القيام بكل شيء ولا يصعب عليه شيء

ا الذي وصلت إليه المرأة في هذه الآونة من مناصب ومجالس قرار ورسم سياسات دولية                م -ب 

 مع احترام الفروق الفردية     ، كل ذلك يدلل على الكفاءة التي تمتلكها بموازاة الرجل         ،وإقليمية

 .لكلا الجنسين

المختلفـة  الابتكارات والإبداعات والمسابقات الثقافية والاقتصادية والكثير من مناحي الحياة           -ج 

 .التي تتقدم بها عن الرجل

المستويات العلمية والثقافية والمنجزات البحثية التي توصلت له أكبر دليل على أنها صاحبة               -د 

قرار وتحمل مسؤولية وهي تبرهن لجميع الناس بأنها أيضاً مهمة جداً بما تستحق التقـدير               

 .والعرفان بأهمية دورها ومكانتها بالمجتمعات
 
شدين فرصة لتقديم الأمثلة ومناقشتها وبما يصاحب الفكرة مـن حـديث ذاتـي              إعطاء المستر  •

 .وتعطي مثالاً لاستخدام العقلانية واللاعقلانية بأمثلة محددة وفي موقف محدد
 
 ببـدء   ، بمعنى العمل على تفنيد المعتقدات اللاعقلانيـة لـدى المـسترشدين           :التفجير الداخلي  •

ن موقف الفكرة اللاعقلانية بهـذه الجلـسة الإرشـادية          المسترشدين تخيل الموقف بأنهم يعيشو    

 ويشير المرشد بأنه يبدأ المسترشد بالبحث الذاتي        ،والإسهام والتعمق بعكس المشهد مرة أخرى     

 .وأن يتعامل مع الجلسة بمشاعره وانفعالاته الحقيقية. حول منطقية تفكيره وعقلانيته

  

لهدوء وبالتالي الاسترخاء وخفـض مـستوى        العمل على خلق أجواء الاطمئنان وا      :الاسترخاء •

التوتر أثناء الجلسة الإرشادية ليسهم في إنجاح التفجير الداخلي للمسترشد ليصل إلى مرحلـة              

التغيير والتفنيد والدحض للفكرة اللاعقلانية بهذه الجلسة وقبل بـدء المـسترشدين بالواجـب              
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ئهم الفرصة والأمان والاطمئنان فـي      المنزلي في البيت نفضل القيام بتمرين الاسترخاء لإعطا       

 .التفكير بأريحية وإسهاب وتعمق لأجل التمكن من التوصل لأنجح قرار يراه منطقياً وعقلانياً

  

 أن يكتب المسترشدين في المجموعة الإرشادية ماهيـة الأفكـار المرتبطـة             :الواجب المنزلي  •

 ـ          ارة وأحاديـث ذاتيـة سـلبية       بالفكرة اللاعقلانية الثالثة عشر وما سببته من مشاعر غير س

 .ومناقشتها في الجلسة القادمة
 
تلخيص الجلسة والخروج بتوصيات وإنهاء الجلسة الإرشادية وشـكر المجموعـة الإرشـادية            •

 .وتحديد موعد الجلسة المقبلة
 

لا شك في أن مكانة الرجل أو الذكر هي الأهم فيما يتعلق بعلاقته             " وبتقييم الفكرة اللاعقلانية     *  

 حيـث أكـد     ،وتم ربطها بقلق الامتحان وكيف يترك ذلك أهمية وتأثير على الطلبـة           ".  المرأة   مع

 إلا أن بعد الإسهاب والتعمـق       ،البعض من المشاركين الذكور أن ذلك ممكناً ويجب أن يكون كذلك          

بهذه الفكرة تبين أن هذه الفكرة غير معقولة ويجب أن يكون الذكور مجندين لحد احترام الطـرف                 

 وأكد الجميع على أن هذه      ،خر وهو جنس المرأة والإيمان بأن المجتمع لا يبنى إلا بكلا الجنسين           الآ

  .الفكرة لا عقلانية ويجب محوها والتخلص منها مطلقاً
 

  :الجلسة الإرشادية الخامسة عشر

  

  . المجموعة الإرشاديةإنهاء وإغلاق للعلاقة المهنية مع :نوان الجلسةع
  
 :شادية الخامسة عشرأهداف الجلسة الإر •

  .مناقشة الواجب المنزلي للجلسة الإرشادية السابقة .1

عكس محتوى جميع الأفكار اللاعقلانية الثلاثة عشر على المسترشدين وتفعيل المناقشة حولها             .2

 .وأخذ تغذية راجعة شفهية حول هذه الأفكار

 .رها في تكوينهعكس محتوى وتلخيص كيف تم ربط الأفكار اللاعقلانية بقلق الامتحان وأث .3

تهيئة المجموعة الإرشادية للإنهاء وإنهاء البرنامج الإرشادي مع أخـذ تقـويم شـفهي مـن                 .4

 .المسترشدين

 ."قلق الامتحان لسار سون " توزيع الاختبار البعدي  .5

 .إجراء تمرين الدعم النفسي المحيط للمجموعة الإرشادية .6
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ات ورسائل يحتفظ بها المـسترشدين      إجراء تمرين وداع الأعضاء لبعضهم البعض بكتابة برقي        .7

 .معهم

 .إجراء بناء قنوات اتصال بين المسترشدين لتبقى حتى بعد البرنامج واللقاءات الإرشادية .8

 .إعطاء الفرصة للمسترشدين للتقويم لهذه اللقاءات الإرشادية .9

تحديد موعد لقاء دعم نفسي بعد شهر من انتهاء اللقاءات والبرنـامج الإرشـادي وإجـراء                 .10

 .في المجموعة التجريبية الإرشاديةتبار الاحتفاظ للمسترشدين اخ
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    ملخص جدولي لنتائج الدراسات السابقة)2(ملحق رقم 

  
  نتائج الدراسة  العينات والفئات المستهدفة  الأدوات المستخدمة  موضوع الدراسة

دراسات تناولت أثر قلـق الامتحـان        -

  .على التحصيل الدراسي

  

  

    

ــة -   مقياس سارسون لقلق الامتحان -  )1988ن، أبو زيتو( دراسة - ــة العام ــة الثانوي طلب

ــد  ــة إرب ــدارس محافظ بم

  بالأردن

تبين وجود علاقة كبيرة بين قلق الامتحان وتدني مـستوى          

  .التحصيل عند الطلبة

 استبانة قلق الامتحان طورتها الباحثة      -  )1995دعباس، ( دراسة -

  .بعد ملائمتها للبيئة الفلسطينية

الصف الثاني الثـانوي    طبة  

في المدارس الحكومية فـي     

نابلس طولكرم، قلقيلية فـي     

  .فلسطين

 .قلق الامتحان أعلى عند الإناث منه عند الذكور -

  .وانخفاض التحصيل عند الذكور أعلى منه عند الإناث -

 مقياسان للقلق أحدهما يقيس القلـق       -  )1982مرسي،( دراسة -

  .الصريح والثاني يقيس القلق النوعي

طلبــة المــدارس الثانويــة 

  .بالكويت

القلق معوق رئيس لأداء الامتحانـات وتـدني التحـصيل          

  .الدراسي

طلبة المـدارس بمحافظـة       . اختبار قلق الامتحان سبيلبرجر-  )1994رمضان، ( دراسة -

  .القليوبية

 الطلبة القلقين مستوى التحصيل لديهم منخفض  -

  .ومستوى الأداء بشكل عام متدني -

 مقياس قلق الامتحان لسبيلبرجر بعـد       -  )1988الطيب،  ( دراسة-

  .أن قننته الباحثة للبيئة المصرية

طلبة الكليات في مدينة طنطا     

  .بمصر

الطلبة ذوي قلق الامتحان المرتفع مستوى تحـصيلهم         -

  .أقل من الطلبة ذوي قلق الامتحان المنخفض

المـدارس الثانويـة    طالبات    . برنامج إرشادي علاجي-  )1989الخطيب، ( دراسة -

  .بغزة فلسطين

توجد علاقة ارتباطية سالبة دالة فيما بـين مـستوى           -

القلق ومستوى التحـصيل الدراسـي لـدى المـراهقين      
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  نتائج الدراسة  العينات والفئات المستهدفة  الأدوات المستخدمة  موضوع الدراسة

  17.16.15الفلسطينين أعمار 

 ,Ergen & Turnkey( دراسـة  -

1999(  

ض قلق الامتحان ورفع    أهمية الإرشاد المعرفي في خف     - طلبة المدارس الثانوية بلندن  . برنامج إرشادي علاجي-

  .مستوى التحصيل

دراسات تناولت بعض الأفكار المعرفية     

واللاعقلانية وعلاقتها ببعض المتغيرات    

  .المعرفية والنفسية

      

 اختبار الأفكار اللاعقلانيـة لـسليمان       -  )1995الرشدان، ( دراسة -

  .الريحاني

 عقلانية لديهم تقـدير ذات   الطلبة الذين لديهم أفكاراً لا     -  .طلبة من الجامعة الأردنية

  .منخفض للطلبة

 اختبار للأفكار اللاعقلانيـة لـسليمان       -  )1993المغربي، ( دراسة -

  .الريحاني

  . هنري يوروللتكيف الأكاديمي-

ــة  ــات الجامعي ــة الكلي طلب

  .المتوسطة مدينة عمان

أن الطلبة الذين لديهم أفكار لا عقلانية يوجـد لـديهم            -

  .ف الأكادميصعوبات كبيرة في التكيي

ــة -  & T.D Borkovec( دراس

Richard Lytle, 2002(  

ــابلات  - ــة والمق ــات الهاتفي  المكالم

  .الشخصية

تبين أثر الأفكار اللاعقلانية علـى تزيـد المـشكلات           -  .طلبة جامعية

  .الشخصية

 اختبار الأفكار اللاعقلانيـة لـسليمان       -  )1990الطيب، الشيخ، ( دراسة -

لشيخ لتناسب مع   الريحاني وقننه محمد ا   

  .البيئة المصرية

طلبة كلية التربيـة بـالفيوم      

  .بمصر

الأفكــار اللاعقلانيــة لا تتــأثر بمتغيــر الجــنس أو  -

  .للتخصص الأكاديمي على تبني الأفكار اللاعقلانية

 اختبار سـليمان الريحـاني للأفكـار        -  )1987الريحاني، ( دراسة -

  .اللاعقلانية

ئج الدراسة مؤيدة لنظرية أليس من حيث انتـشار         نتا -. أشخاص أمريكيين وأردنيين

الأفكار اللاعقلانية وتقبلها لـيس فقـط فـي الحـضارة           

  .الغربية بل وفي مجتمعاتنا العربية
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  نتائج الدراسة  العينات والفئات المستهدفة  الأدوات المستخدمة  موضوع الدراسة

 اختبار الأفكار اللاعقلانيـة لـسليمان       -  )2003حسن والجمالي، ( دراسة -

  .الريحاني

طلبة كلية التربية في جامعة     

  .اليرموك

واضحاً في حدوث أو التأثير فـي       لم يكن للجنس دوراً      -

 .الاضطرابات الانفعالية في خفض قلق الامتحان

دعمت الدراسة فعالية اسـتخدام الإرشـاد العقلانـي          -

  .العاطفي في خفض قلق الامتحان

  . مقياس قائمة الصفات للتأثير المتعدد-  )Boutin, 1978( دراسة -

 مقياس قلق الامتحان ومـسح قلـق        -

ــسمة ومــسح ــة وال ــدات الحال  المعتق

  .اللاعقلانية

طلبة ثانوية عامة تمريضي    

  .لديهم قلق الامتحان

نجح البرنامج الإرشادي المـستخدم والمبنـي علـى          -

وانخفض مستوى قلق الامتحـان     ) ABCED(تكنيكات  

  .لدى الطالبات

 ,Papas & Marian( دراســة -

1981(  

 . محاضرات سمعية لتسجيلات إرشادية-

  . استبانات قلق الامتحان-

تدني مستوى قلق الامتحان لأنه تم تعديل وتغيير فـي           -  .طلبة جامعيين

  .الأفكار اللاعقلانية لدى الطلبة

ــة -  & Eats( دراســــ

Steven,N,1978(  

  .استخدام العلاج العقلاني في خفض قلق الامتحان -  .طلبة سنة ثالثة  . مقياس دبليتنغ لقلق الامتحان-

 & Leeks & Jerry( دراســة -

Bully, 1976(  

أطفال في الصفوف الخامس      . مقياس قلق الامتحان للأطفال-

  .والسادس

أظهرت النتائج لانخفاض قلق الامتحان مقارنـة بـين          -

  .الاختبارات القبلية والبعدية في الدراسة

الطلاب الـذكور فـي كليـة         . برنامج إرشادي علاجي-  )Dived, 1987( دراسة -

التربية بجامعة كنكنتت فـي     

  .أمريكا

دام العلاج العقلاني الانفعالي في خفض مـستوى        استخ -

  .قلق الامتحان

 & Prepare Marian( دراسـة  -

arid, 1991(  

 محاضرات إرشادية سمعية وجلـسات      -

إرشادية معالجة بالكاسـيت، اختبـارات      

نـد  تبين أن قلق الامتحان انخفـض بـشكل أكبـر ع           -  .طلبة المدارس الثانوية

استخدام الواجبات المنزليـة والمحاضـرات الإرشـادية        
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  نتائج الدراسة  العينات والفئات المستهدفة  الأدوات المستخدمة  موضوع الدراسة

  .منزلية للتقليل من قلق الامتحان

  

  

  .وانخفاض أقل في قلق الامتحانات للمحاضرات السمعية

 ,Miller & Casanova( دراسة -

1977(  

 برنامج إرشادي علاجـي، واجبـات       -

  .منزلية

  

تبين انخفاض في مستوى الأفكار اللاعقلانية وبالتالي        -  .طلبة الصف الرابع

  . الامتحان لدى نفس الطلابانخفض مستوى قلق

دراسات تجريبيـة تناولـت الأفكـار        -

اللاعقلانية وخفض مـستوى قلـق      

  .الامتحان

      

 مقياس قلق الامتحان صممه الباحـث       -  )2002الزيود، (دراسة  -

  .وأجرى له تقنينه للبيئة الأردنية

 طلبــة الثانويــة العامــة -

بمدرسة الضليل في الزرقاء    

  .بالأردن

متحان لدى المجموعة التجريبية قياساً     انخفاض قلق الا   -

بالمجموعة الضابطة التي بقي مستوى قلـق الامتحـان         

  .لديها كما هو، على المقياس القبلي والمقياس البعدي

 ,Kenneth & Diner(دراســة  -

1986(  

  . مقياس سبيلرجر لقلق الامتحان-

 برنامج إرشادي مبني علـى نظريـة        -

  .فعاليألبرت أليس العلاج العقلاني الان

الطلبة في المجموعة التجريبية الذي تعرضوا للبرنامج        -  طلبة المدارس الثانوية

الإرشادي انخفض مستوى قلق الامتحان لديهم وتحـسن        

  .مستوى التحصيل الدراسي

 برنامج إرشـادي علاجـي معرفـي        -  )Haynes et el, 1983(دراسة  -

  .عقلاني انفعالي عاطفي

 التجربية الذين تعرضـوا للبرنـامج       طلبة المجموعة  -  طلبة الصف العاشر

الإرشادي العقلاني والتعليم الذاتي اكثـر قاعـدين فـي          

  .خفض قلق الامتحان

الطلبة غير المتكيفون أصبح لديهم مستوى أقـل مـن     -  طلبة الصف العاشر   مقياس قلق الامتحان عند الأطفال -  )ware et.1976(دراسة  -
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 برنامج إرشـادي علاجـي عقلانـي        -

  .انفعالي

لاحظة الامتحان وهم تعرضوا للبرنـامج الإرشـادي،        م

بعكس الطلبة غير المتكيفـون والـذين لـم يتعرضـوا           

  .للبرنامج العلاجي بقي قلق الامتحان كما هو لديهم

  . برنامج إرشادي عقلاني انفعالي-  )1991الشوبكي، (دراسة  -

  . مقياس قلق الامتحان لسارسون-

اض قلق الامتحان لدى المجموعة التجريبية      تبين انخف  -  .طالبات المرحلة الثانوية

بعكس المجموعة الضابطة التي بقي مستوى كما هو في         

  .المقياس القبلي

 اســتفتاء مــشاكل الــشباب للأفكــار -  )1992عبد العزيز، (دراسة  -

اللاعقلانية إعداد الباحث، واختبار ذكاء     

. الشباب اللفظي إعـداد حامـد زهـران       

 –جتمـاعي   واستمارة تقدير المستوى الا   

الاقتصادي للأسرة المصرية إعداد عبـد      

  .العزيز الشخصي

طلبة المرحلة الثانوية فـي     

  .التخصص التجاري بمصر

أوضحت النتائج إلى فاعلية برنامج الإرشاد العقلانـي         -

الانفعالي الجماعي في حل مشكلات المراهقة المرتبطـة        

  .بالأفكار اللاعقلانية

استخدام العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي أكثر فعالية        -  .طلبة الكليات الجامعية  .شادي عقلاني انفعالي برنامج إر-  )wine, 1977(دراسة  -

  .في خفض قلق الامتحان

  . مقياس سوين لقلق الامتحان-  )Zatz & chassin, 1983(دراسة  -

  . اختبار ستانفورد بينه-

ــامس   ــصف الخ ــة ال طلب

  .والسادس الابتدائي

العاطفية الانفعالية فاقت المجموعة    المعالجة العقلانية    -

الضابطة في تخفيض قلق الامتحان لصالح المجموعـة         

  .التجريبية

  . قائمة الأداء في موقف الامتحان-  )hoorayed, 1976(دراسة  -

  . مقياس التحصيل الدراسي-

لاً ولـه  إن العلاج العقلاني الانفعالي العاطفي كان فعـا       -  .طلبة المدارس الحكومية

تأثير ذو دلالة في خفض قلق الامتحان قياساً ببرنـامج          
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  .تقليل الحساسية التدريجي  . مقياس الإحباط-

 برنامج إرشـادي عقلانـي عـاطفي        -  )Bathe & codes, 1979(دراسة  -

  .انفعالي

  . مقياس تفاضل القلق-

طــلاب ضــعيفي التحــصيل 

  .الدراسي

إن الإرشاد العقلاني العاطفي أكثر نفعاً مـن التـدريب           -

  .سترخاء في تخفيض قلق الامتحانعلى الا

 اختبار قبلي وبعدي لفحص مـستوى       -  )Joseph, 1991(دراسة  -

  .قلق الامتحان

طلبة في كلية سالامون فـي      

  .جامعة كنتاكي

إن الطريقة العلاجية المستخدمة في العلاج العقلانـي         -

الانفعالي العاطفي اظهرت انخفـاض كبيـر فـي قلـق           

  .الامتحان

 برنامج إرشـادي علاجـي عقلانـي        -  )Aye & Donald(دراسة  -

  .انفعالي عاطفي

طالبات من أعمـارهم مـن      

   سنة 21-16

انخفاض قلـق الامتحـان بعـد اسـتخدام البرنـامج            -

 .الإرشادي العلاجي

  

ــة  -  ,Steffen & Hanes(دراس

1993(  

 برنامج الإرشادي عقلانـي انفعـالي       -

  .عاطفي

طلبة جامعـة لـديهم قلـق       

  .امتحان

 المجموعة التجريبية التي تعرضـت      إن التغيير واضحاً   -

للبرنامج الإرشادي بعكس المجموعة الضابطة بقيت على       

  .حالها تعاني من نفس ظروف قلق الامتحان

 ,Boil & Jerry & Race(دراسة  -

2002(  

 مقياس لقلـق الامتحـان وبرنـامج        -

  .إرشادي

طلبة المـدارس الابتدائيـة     

  .بأمريكا

مجموعـة  انخفاض مستوى قلـق الامتحـان لـدى ال         -

التجريبية واحتفاظ المجموعة الضابطة بنفس مـستوى       

  .قلق الامتحان القبلي المقاس

 اختبار قياس مستوى قلق الامتحـان       -  )Sawyer, 2005(دراسة  -

  .من تصميم الباحث

طلبة الثانويـة فـي مدينـة       

  .لندن

لوحظ انخفاض وتراجع الأفكار اللاعقلانيـة وبالتـالي        -

عند المجموعة التجريبية   انخفاض مستوى قلق الامتحان     

بعكس الضابطة بقيت على حالها بنفس مـستوى قلـق          
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  .الامتحان القبلي

 ,Miller & Casanova(دراسـة   -

1977(  

أظهرت تحسناً كبيراً فـي الأفكـار العقلانيـة لـدى            - .طلبة الصف الرابع الابتدائي  . برنامجاً إرشادياً عقلانياً انفعالياًَ-

ولوحظ انخفاضاً فـي قلـق      المجموعة التجريبية الثلاث    

  .الامتحان

طلبة كلية التربيـة جامعـة        . برنامج إرشاد عقلاني انفعالي-  )1986الشيخ، (دراسة  -

  .طنطا

تبين فاعلية العلاج العقلاني الانفعالي في خفض قلـق          -

  .الامتحان ولم يوجد فروق بين الذكور والإناث
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  )3(ملحق رقم 

  
. العاملين في حقل الإرشاد النفسي والتربوي ومكان العمـل        قائمة أسماء المحكمين المتخصصين     

والبرنامج الإرشادي الذي طبق    " لسار سون   " الذين تم عرض أداة الدراسة اختبار قلق الامتحان         

مع المجموعة التجريبية لمطالعتها وإبداء الآراء العلمية والمهنية فيها  علماً بأنه تم الأخذ بجميع               

  .تعديلات التي ارتئوهاوجهات نظرهم وإجراء ال

  

  الدكتور خضر مصلح                                      جامعة بيت لحم . 1

  الدكتور محسن عدس                                      جامعة القدس. 2

  الدكتورة سهير الصباح                                    جامعة القدس. 3

  مد الحاج يحيى                         الجامعة العبريةالأستاذ الدكتور مح. 4

  الدكتور فايز محاميد                                       جامعة النجاح الوطنية. 5

  الدكتور فيصل الزعنون                                    جامعة النجاح الوطنية. 6

                     جامعة النجاح الوطنيةالدكتور معروف الشايب                 . 7

  الدكتور حسن تيم                                          جامعة النجاح الوطنية. 8

  الدكتور يوسف ذياب عواد                                 جامعة القدس المفتوحة. 9

       جامعة القدس المفتوحةالدكتور سائد ربايعة                                 . 10
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  )4(ملحق رقم 
   كلية الدراسات العليا

  قسم الإرشاد النفسي والتربوي
  

  :أعزائي الطلبة

 برنامج إرشاد جماعي عقلاني انفعـالي فـي         أثر"  دراسة بعنوان    يقوم الباحث بإجراء       

  .بمحافظة نابلس ساسي الأخفض مستوى قلق الامتحان لدى عينة من طلبة الصف العاشر
  .اربوسيطبق الباحث البرنامج ضمن العديد من اللقاءات مع الطلبة الذين يقع عليهم الاخت     

وأؤكد على أن المعلومـات والبيانـات التي تجمع من إجاباتكم ما هي إلا لأغراض البحث العلمي               

  .فقط

  : المدرسة

  ذكر     ، أُنثى :  الجنس

  :الاسم

  : هاتف

  :أو سيلكومجوال 

  :E-mailالبريد الإلكتروني 
  مع جزيل الشكر والتقدير

                                                                                   الباحث

                                                             أحمد دويكات
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  :أعزائي الطلبة

  

ين به في مواقـف معينـة       /ين أو تشعر  /ي مجموعة من العبارات حول ما تفكر      /         بين يديك 

ة تختلف عن مشاعر الآخر، لذا فإنه ليس هناك إجابـات صـحيحة أو              /علماً بأن مشاعر كل طالب    

  .ي/إجابات خاطئة لأن كل إجابة تعبر عن مشاعرك وأحاسيسك وانفعالاتك الخاصة بك

  

  :طريقة الإجابة

ين أنه يمثـل    /في المكان الذي تشعر   ) X(ي إشارة   /ي كل عبارة من العبارات وضع     /         اقرأ

  .مشاعرك وأحاسيسك وانفعالاتك الحقيقية

  

  

  :مثال

  لا أوافق بشدة  لا أوافق  أوافق أوافق بشدة  العبارة الرقم

      X    أدرس كل يوم بانتظام  1
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  العبــــــــــارة  الرقم
أوافق 

  بشدة
 لا أوافق  أوافق

لا أوافق 

  بشدة

1.  

أشعر بالضيق عند كل سؤال يطرحه المعلـم        

عليّ للتأكد من مـدى اسـتفادتي وتعلمـي         

  .للدرس

        

2.  

أشعر بالقلق حول ما إذا كنت سـأرفع مـن          

 الذي يليه في نهاية     صفي الحالي إلى الصف   

  .العام

        

3.  
أشعر بالتوتر إذا ما طلب مني المعلم الوقوف        

  .والقراءة بصوت مرتفع
        

4 .  

عندما يطلب مني المعلم حل بعض المـسائل        

على اللوح فإنني أتمنى بيني وبين نفـسي أن     

  .يطلب ذلك من غيري وليس مني

        

          .أثناء نومي أحلم كثيراً بالامتحانات  . 5

6.  
تزداد دقات قلبـي عنـدما يقتـرب موعـد          

  .الامتحانات
        

7.  

أشعر بالقلق الشديد عند استعدادي للنوم نتيجة    

تفكري بما سيكون عليه أدائي في الامتحـان        

  .غداً

        

8.  
ترتجف يدي عندما يطلب مني المعلم الكتابة       

  .على اللوح أمام طلاب صفي
        

9.  
وعـد الامتحـان    أشعر بالتوتر عند اقتراب م    

  .بدرجة أكثر من زملائي
        

10.  

عندما أكون في البيت وأفكر في دروس الغد        

أشعر بالخوف من أنني سوف أعطي إجابات       

  .خاطئة

        

11.  

إذا تغيبت عن المدرسة نتيجة مرض أشـعر        

بأن أدائي للواجبات المدرسية سوف يكـون       

  .أقل درجة من الطلبة الآخرين

        

12.  
بدروس اليوم التالي أشعر بالقلق     عندما أفكر   

بأن أدائي في بعض الدروس سوف لا يكون        
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أوافق 

  بشدة
 لا أوافق  أوافق

لا أوافق 

  بشدة

  .مقبولاً

13.  

أشعر بالغثيان والارتجاف أو الدوار عنـدما       

يسأل المعلم سؤالاً بهدف تحديد مـدى مـا         

  .تعلمت من الدرس

        

14.  
أشعر بالارتباك والتوتر إذا وجه المعلم إلـيّ        

  . ئةسؤالاً وأجبت عنه إجابة خاط
        

          .أشعر بخوف من كل موقف فيه امتحان  .15

          .أشعر بضيق شديد قبل دخولي الامتحان  .16

17.  
بعد الانتهاء من الامتحان أشعر بالتوتر حول       

  .أدائي في هذا الامتحان
        

18.  

أشعر أحياناً أن أدائي في الامتحـان الـذي         

قدمته كان سيئاً مهمـا كنـت قـد درسـت           

  .وتحضرت له

        

19.  
أشعر أن يدي التي أكتب بها أثناء الامتحـان         

  .ترتجف بعض الشيء
        

20.  
أخاف من الفشل في أدائي إذا ما علمـت أن          

  .المعلم سيعطينا امتحاناً
        

21.  
أشعر أنني أنسى في الامتحان كثيـراً مـن         

  .المعلومات التي كنت أتذكرها قبل بدئه
        

22.  
يق من الامتحـان    أتمنى لو أنني لا أشعر بض     

  .بهذه الدرجة
        

23.  
أشعر بالقلق إذا أخبرنا المعلم أنـه يريـد أن          

  .يعطينا امتحاناً
        

24.  
أشعر بأن أدائي سوف يكـون سـيئاً أثنـاء          

  .الإجابة عن الامتحان
        

25.  
أخاف أحياناً عندما أكون في طريقـي إلـى         

  .المدرسة أن يعطينا المعلم امتحاناً فجائياً
        

          .أشعر بصداع شديد قبل وأثناء الامتحان  .26

27.  
خوفي من الرسوب يعيق أدائي وتقدمي فـي        

  .الامتحان
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  العبــــــــــارة  الرقم
أوافق 

  بشدة
 لا أوافق  أوافق

لا أوافق 

  بشدة

28.  
أشعر بالقلق أثناء إعلان المعلم المتبقي مـن        

  .الوقت لانتهاء الامتحان
        

29.  
أشعر بالخوف أثناء انتظـار توزيـع أوراق        

  .أسئلة الامتحان
        

30.  
ناء الامتحان بأنـه لا يكفـي       أشعر بالقلق أث  

  الوقت للإجابة
        

31.  
أشعر بالقلق أثناء الانتظـار لـدخول قاعـة         

  .الامتحان
        

32.  
أشعر بالخوف من المدرسة لأنهـا تـذكرني        

  .بالامتحانات
        

33.  
أشعر بعدم الارتياح أثناء تحدث الطلبة فـي        

  .الساحة عن امتحان قادم
        

34.  
 يدي أو وجهي أثنـاء      يزداد إفراز العرق في   

  .الامتحان
        

35.  
أشعر بالتوتر والارتبـاك أثنـاء اسـتعدادي        

  لامتحان يومي
        

36.  
غالباً ما أشعر بالقلق عند استعدادي للامتحان       

  .قبل موعده بيوم
        

37.  
أشعر دائماً بالتوتر والارتباك عند استعدادي      

  .للامتحان النهائي
        

38.  
ماعي للمعلم وهو يعلـن     أشعر بالقلق عند است   

  .عن مواعيد الامتحانات القادمة
        

  .أرجو التأكد من الإجابة عن جميع العبارات دون استثناء

  

  

 ولكم جزيل الشكر والتقدير
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  )5(ملحق رقم 
  

أسماء المدارس التي وزع عليها اختبار قلق الامتحان أداة الدراسة لاختيار عينة الطلبـة الـذين                

  :متحاناتلديهم قلق من الا

  

  . ذكور–مدرسة الكندي الثانوية  .1

 . ذكور–مدرسة شريف صبوح الأساسية  .2

 . ذكور–مدرسة الملك طلال الثانوية  .3

 . ذكور–مدرسة تل الثانوية  .4

 . ذكور– مدرسة عصيره الشمالية .5

 . ذكور–مدرسة عبد الرحيم محمود الثانوية  .6

 . ذكور–مدرسة عبد الرحيم جردانه الأساسية  .7

 . ذكور– مدرسة سبسطية .8

 . إناث–مدرسة العائشية الثانوية  .9

 . إناث–مدرسة سعيد بن عامر  .10

 . إناث–مدرسة جمال عبد الناصر  .11

 . إناث–مدرسة سمير سعد الدين  .12
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