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وما يتعلق به من أحداث ماضية أو أمور مستقبلية غير متوقعة يرافقها بعض التغيرات الـسلوكية                

   ) . 2002الزيود ،( والفسيولوجية والمادية والانفعالية والعقلية 
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التسامح ، والتوجه نحو الواقـع ،       : وتتضمن هذه العملية وظائف علاجية مثل       وسلوكيات واعية ،    

أبـو عطيـة     ) ( 1985وألسن ، ( والتفريغ الانفعالي ، والثقة المتبادلة ، والعناية ، والفهم والتقبل           
،1997. (   
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  :ملخص 
  

  عينه من  خفيض مستوى قلق الامتحان لدى    ت ل جمعيهدفت الدراسة الحالية الى بناء برنامج إرشاد        
 طالب وقـسموا    24وذلك على عينة قوامها     ,  في مديرية جنوب نابلس      الحادي عشر   طلبة الصف   

 ، واستخدم الباحث البرنـامج      12 ومجموعة ضابطة وعددهم     12الى مجموعتين تجريبية وعددهم     
ولتحقيق هذا الهدف استخدم الباحث مقيـاس   جلسات إرشادية 9الإرشادي الجمعي الذي يتكون من   

ضه على العديد من المحكمين من ذوي الاختصاص العـاملين          تم عر  "  نلسار سو "قلق الامتحان   
في حقل الإرشاد النفسي واتفقوا عليه ومن ثم تم استخراج الثبات والموائمة للبيئة الفلسطينية فبلـغ                

 في مدرسة عقربا الثانوية     الحادي عشر تم توزيع الاختبار على طلبة الصف       , .) 88(معامل ثباته   
 ـ  .طالباً لمعرفة من يعانون من قلق الامتحـان  ) 72(للبنين البالغ عددهم     ىووزعـوا عـشوائيا إل

مدى فاعليـة برنـامج إرشـادي       (لمجموعتين تجريبية وأخرى ضابطة وطبق البرنامج الإرشادي      
 مع المجموعـة التجريبيـة   )جمعي لتخفيض ظاهرة قلق الامتحان لدى طلبة الصف الحادي عشر          

  . يقة للجلسة الإرشادية الواحدة  دق)45( جلسات إرشادية وبمعدل )9(بواقع 
وقام الباحث بتقنين البرنامج الإرشادي بعرضه على مجموعة من المختصين في مجال الإرشـاد              

جلـسات   ) 3( جلسات إرشادية من البرنامج الإرشادي ، وتـم إضـافة           )6(النفسي ، وتم حذف     
متحان ، والية اتخاذ القرار     إرشادية وهي علاجات أولية لقلق الامتحان ، وإرشادات عامة لقلق الا          

  . للتغلب على مشاعر القلق 
وأظهرت نتائج التحليل الإحصائي باستخدام تحليل التباين إلى وجود فروق ذات دلالـة إحـصائية               

بين متوسطات الحسابية بين المجموعة التجريبية البـالغ عـددها           ) α≤0.05(عند مستوى الدلالة    
   . ألبعديطالباً في الاختبار  ) 12(والبالغ عددهم طالباً ، والمجموعة الضابطة  ) 12(

وهذا يعني أن البرنامج الإرشادي الذي تم تطبيقه في الدراسة الحالية أدى إلى خفض قلق الامتحان                
  .  في المجموعة التجريبية الحادي عشر لدى طلبة الصف 

رنة فاعلية البرنـامج    واستنادا إلى ما توصلت إليه الدراسة من نتائج يوصي الباحث بضرورة مقا           
الحالي ومدى ملاءمته بفاعلية برامج تتبنى وجهات نظر أخرى في تخفيض قلق الامتحان ، كمـا                

 دراسة مسحية للكشف عن مستوى قلق الامتحان بين طلبة المدارس ونسبة انتشار             ءأوصت بأجرا 
مختلفة من الطلبة   قلق الامتحان بينهم ، وأجراء مزيد من البحوث حول قلق الامتحان وعلى عينات              

  . وفي مستويات عمرية أو دراسية متعددة 
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Abstract: 

 
Effectiveness of a Croup Counseling Program on Reduction of Test Anxiety 
Among a ample of First Secondary Grade Students in Aqraba secondary 
school .                                          

 
This study aims at forming collective guidance program in order to decrease 
test anxiety and test its efficiency and validity among 11th grade students in 

Aqraba secondary school .                                                                              
 

The researcher has used Sarson test anxiety scale on the 11th grade student in 
Aqraba secondary school . The test was modified for reliability and for 
suitability of the environment in Palestinian . Its ratability factor reached 
0.88 for furthermore the test was subjected for judgment by several 
specialists wilhin the field of students counseling, also by several lecturers in 

the Palestinian Universities.                                                                            
 
Also the test was applied in Aqraba schools , twenty four copies which were 
distributed randomly among the 11th grade students , So as to Know who 
suffers from this problem .                              

 
Twenty four students who were divided into two groups (control and 
experimental)were, involved in this study. The test was applied among the 
experimental group in nine guidance sessions, for 45 minutes a session  

 
By using the statistical package for social science (SPSS) , and by using the 
tea –test , the result showed that there are significant differences at (0.05) 
level between the means of experimental group (12 students ) and control 
group (12 students ) in post test .                                                                      

 
In order words , the guidance program used in this study resulted decreasing 
of the test – anxiety among the study sample in the experimental group .        
                                                         

 
On the basis of these result ,  the researeher made some recommendations 
concerning comparison of effectivneness of the current perspectives in field 
of test anxiety reduction .in addition conduct survey study to explore test 
anxiety level and its incidenre among school and university students . as well 
as doing more researehes on test anxiety on different samples of students at 
different ages on study levels                                            
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  الفصل الأول

  مشكلة الدراسة وخلفيتها

  

  المقدمة1.1

  
د ، لهذا فهو يشكل خبرة يوميـة عنـد          يعد القلق واحداً من المظاهر النفسية المنتشرة بين الأفرا              

وقد ذهب بعض العلماء إلى اعتباره واحد من المتغيرات الأساسية في           . الأفراد في مراحل العمر كافة      
نظريات الشخصية ، مما أدى إلى توجيه اهتمام الباحثين بالقلق وذلك بغية تحديد مفهومـه وأنواعـه                 

   . )2002شاهين ، (علقة بتأثيراته على السلوك الإنساني ومصادره وأسبابه ، لا سيما تلك الجوانب المت
  

ويعزى قلق الامتحان إلى جملة من العوامل المرتبطة بالتعلم والبيئة المحيطة به سواء داخـل                     
    ). 1982أبو حطب ،( المدرسة أو الأسرة أو الأقران 

       
رين حين قـام كـل مـن مانـدلر          وتعود أولى دراسات قلق الامتحان لمنتصف القرن العش              

بإعداد أول مقياس لقلق الامتحان في جامعة ييل في الولايات المتحدة الأمريكية             ) 1952(وسارسون  
يـه الاهتمـام لدراسـة قلـق الامتحـان          توصلا عن طريقه إلى أن هناك سبباً رئيـسياً فـي توج           

   ).1991مرزوق،(
  

ن الناس في الأزمنة السابقة قد عانوا من الجوع               وإذا كان هذا العصر هو عصر القلق ، فإ            
، والمرض ، والعبودية والحروب ، والكوارث العامة المختلفة ، فجعلهم معرضـين للقلـق نحـن                 
معرضين له الآن ، ولكن تعقيد الحضارة ، وسرعة التغير الاجتماعي  والاقتـصادي ، وصـعوبة                 

ي ، وصعوبة تحقيق الرغبات الذاتية مع كثرة        التكيف مع التشكل الحضاري السريع ، والتفكك الأسر       
 المختلفـة ،    ةإغراءات الحياة ، وضعف القيم الأخلاقية والدينية ، ومع طغيان التطلعات الأيديولوجي           

   . )2001فايد ،(تخلق الصراع والقلق عند الكثير من الإفراد 
       
ومات الرئيسية في رؤية النظام     إن درجات التحصيل الدراسي التي يحصل عليها الطلبة من المق              

 للجميع حتـى أن الآبـاء       مألوفاالتعليمي بالعالم ، وقد أصبح نظام درجات التحصيل الدراسي أمراً           
 محدده ، ومن أجل ذلك      لمهمةوالطلبة قد تعودا على تقبله على أنه بعداً من أبعاد التعليم الذي وضع              
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عديدة كل عام ، وبالنسبة لكثير منهم تشتمل هـذه          نجد المدرسين يقومون بعملية تقييم الطلبة مرات        
الامتحانات على سلسلة من الاختبارات التي تسجل بالتوالي ويجمع متوسط الدرجات وتـدون فيمـا               

  .  )2007دويكات ،( لتوقيعهاوترسل إلى أولياء الأمور  ) التقديرببطاقة ( يسمى 
  

 في حياة كل طالب وطالبة ويكتـسب        مهمة وتشكل عملية اجتياز الامتحانات عموماً مرحلة             
الأمر صبغة خاصة بالنسبة للامتحانات والمناظرات الحاسمة بل المـصيرية عنـد اختتـام إحـدى                
المراحل الدراسية كالابتدائية والإعدادية والتأهيل للمرحلة الثانوية أو البكالوريوس أي نهاية الحلقـة             

فتكتسب عملية التحضير والتأهب أهمية بالغة لدى الطالب        . الثانوية وإمكانية دخول الحياة الجامعية      
وتحاط كلمة امتحان بهالة من المخاوف والتصورات مما يدفع الطلبة إلـى            , ولدى الأسرة التربوية    

وقد يشترك المربون من أولياء الأمور والأساتذة والطلبة عـن     . شحنة تصاعدية من الضغط النفسي      
(  وز الأمر الحد فينقلب إلى الضد        على مر الزمن ، وقد يتجا       قصد في تصعيد الوضع    دونقصد أو   

  . )2001الجراية ، 
  

 الذين يعانون من قلق الامتحان       الطلبة أن) Spielberger،  1980( وكما يرى سبيلبيرجر              
يدركون المواقف على أنها مهددة للشخصية ، وهم في مواقف الامتحان غالباً ما يكونون متوترين ،                

ئفين ، وفي حالة إثارة انفعالية ، علاوة على ذلك فإن استقلالهم الذاتي في حالـة سـلبية نظـراً                    خا
  . ) Spielberger ، 1980( تلخبراتهم وهذا يشتت انتباههم وتركيزهم أثناء الامتحانا

لقد تنبه المختصون في مجال العلوم التربوية والنفسية إلى موضوع القلق وعـدوه مـن                          
وضوعات المهمة ، وخاصة في مجال التوجيه والإرشاد التربوي ، نظـراً لارتباطـه المباشـر                الم

فالطالب يكون بحاجة إلى مستوى معين من القلق للقيام بالمهمات الدراسـية ،             , بالتحصيل الدراسي   
  )(Kiselica,1994وبدون هذا المستوى تضعف الدافعية ويتدنى الإنجاز الدراسي

  
 يعتبر جزءاً طبيعياً للتجربة الإنسانية ، ويعتبر في حد ذاته طبيعياً ، أما إذا وصـل                 أن القلق         

إلى مستوى ما يؤثر على قدرة الشخص على العمل فإنه يصبح مرضياً ، ويصاحب القلق الخـوف                 
من الأماكن العامة ، خوف من المرض ، والإجهاد ، والقلق المعمم ، فيصبح الفرد غير قادر علـى                   

فالقلق يصبح مرضياً عندما يحدث في مواقف لا تثيره أو في مواجهة الحياة             . الحياة اليومية   مواجهة  
   ) 2006الحموز ، ( .االيومية ، يستطيع معظم الناس مواجهتها والتعامل معه
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أن ردود فعل القلق هي نتائج أفكـار        ) Bernard&Joyce,1984( ويرى بيرنارد وجويس            
وأن لـدى ذوي    . ارثة نفسية ، بحيث يعتقد الفرد أنه لا يستطيع التكيف معهـا             مرتبطة بتهديدات لك  

القلق المرتفع إحساساً بعدم الكفاءة والعجز وفقدان المركز والأهمية والتقدير كما لهم موقف الامتحان              
موقفاً صعباً ومهدداً ، ويركزون على نتائج غير مرغوب فيها لعدم فعاليتهم الشخـصية لأن لـديهم                 

شغالاً قوياً بانتقاص وتدني تقدير ذواتهم فيتعارض ذلك  مع المهمة المتعلقـة بالنـشاط المعرفـي                 ان
  . وتوقعاتهم ويفقدون اهتمام الآخرين 

  
القلـق الموضـوعي   : والقلق أنواع مختلفة ، حيث يصفه فرويد في ثـلاث أنـواع هـي                

)Objective Anxiety ( والقلق العصابي ، )Neurotc Anxiety (   والقلـق الخلقـي)Moral 

Anxiety ) . ( ، 1987الرفاعي . (   
  

 Test( قلق الامتحـان  : فإنه يصنفه تبعاً للسبب الأساسي فيه مثل  ) 1995(أما اللاذقاني      

Anxiety ( وقلق الموت ،)Death Anxiety  ( والقلق الاجتماعي ، )Csocial Anxiety ( ،
فيشير إلى أنواع القلـق ، ومنهـا    ) 1995( ، أما الحنفي )Speech Anxiety( وقلق الحديث 

، والقلـق  )  Phobic Anxiety( والقلـق الرهـابي   ) Organic Anxiety(القلق العضوي 
  ) . Depressive Anxiety( الاكتئابي 

               
  

طالب لذاته الى أن سبب قلق الامتحان هو أن العبارات التي يقولها الOliver,1975)(ويشير أوليفر 
 لاعقلانية عديدة تخلق القلق مما يعطل التركيز الصحيح الى مهمة الإجابة على معتقدات علىبناء 
 الخوف من -1: وهذه المعتقدات اللاعقلانية في المعالجة العقلية العاطفية هي ,  الامتحان أسئلة
) يجب أن انجح ( لانيا هو فالفرد يصبح قلقا من الامتحان بسبب أن لديه معتقدا ومطلبا عق: فشل ال

 ضروري وأنه إن لم ينجح فهذا يعني أنه لن أمر يعتقد بأن الحاجة الى التحصيل الدراسي لأنه
 الفرد الحقيقي للفشل في الامتحان وهذا تقديرويكون سبب هذا التهديد , يحتمل ذلك  فيشعر بالتهديد 

 أي إذا لم للأداء تتضمن معيارا قطعيا )يجب أن أنجح ( إن جملة :  تحقير الذات -2. معتقد سلبي 
يطلب الشخص أن يكون كاملا في كل شيء :  الكمال - 3ينجح في الامتحان فأنه شخص لا قيمة له 

.  له ويعتبر الخوف من الفشل هو دافع لقلق الامتحان بالنسبةوأي شيء أقل من الكمال هو فشل , 
من الناس دائما فإذا لم ينجح في الامتحان يطلب الشخص أن يكون محبوبا :  الى الحب الحاجة -4
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 له لذا فغن الطفل والأصدقاء الأهلفأنه يعتقد أنه سوف يخسر حب الآخرين له وسوف تتغير معاملة 
ديه عادة القلق حول ماذا سيحدث له إذا فشل في الذي يخاف من تقديم الامتحان سوف يكون ل

و يرفض من والديه وهذه النتيجة المفزعة بة أأالامتحان كأن يرفض من زملائه ويشعر في الك
بحيث يتوقع :  المنخفض الإحباط الإعاقة واحتمال - 5. سيتخللها حالة من الشعور بأنه عديم الثقة 

أنه يعلم أنه , الفرد مع أنه مستعد بصورة كافية في الامتحان يشعر بفقدان التحكم ويجرب لحظة الم 
حيث يواجه : القلق حول الامتحان - 6.  الحل إيجادز عن  ولكنه أنه يشعر بأنه عاجالإجابةيعرف 

 في الامتحان كما يصبح قلقا حول قلقه فنجده أدائهالطالب الذي يشكو من قلق الامتحان قلقا حول 
)  لا استطيع منع ذلك إنني,  دائما هكذا إنني,  عصبيا سأصبح اعرف بانيي إنني: ( يقول لنفسه 

شخص لذاته انه لا يستطيع منع الخوف والقلق فانه يخلق عاجزا ذاتيا ففي اللحظة التي يقول فيها ال
ويضمن الفشل وتكون النتيجة مزيدا من تحقير الذات والكآبة وبالتالي تدني مستوى 

    ) . Oliver,1975(التحصيل
  

  : مشكلة الدراسة 2.1
  

يس للطلبة أنفسهم بـل     يعتبر قلق الامتحان مشكلة حقيقية يعيشها الطلبة ، وهي مصدر مقلق ل                  
للعائلة لكلها مما يؤدي إلى ضعف وتدني في المستوى الدراسي ، ومن هنا يـصبح مـن الأهميـة                   

ويبقى قلق الامتحان مهمـا     . دراسة قلق الامتحان على عينات من طلبة المراحل الدراسية المختلفة           
اختلفت مراحلهم الدراسـية ،     حاول المربون أن ويغيروا في أساليبه موضعاً يثير قلق الطلبة ، مهما             

ومستوياتهم التحصيلية ، وأنواع دراستهم ، ويمكن القول أن هذا القلق يزداد كلما تقدم الطلبـة فـي                  
بنـاءاً علـى    مدارسنا من نهاية المرحلة الثانوية لأنها مرحلة حاسمة في حياتهم إذ يتحدد المـصير               

   . امتحان الثانوية العامة 
   

  : أهمية الدراسة 3.1

  

 إلـى تنبع أهمية الدراسة من حيث كونها تتناول ظاهرة مقلقة للنظام التربوي بأكمله ، وهي                      
  : جانب ذلك تكتسب أهمية من حيث 
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إن من شأن نتائج الدراسة أن تخرج بتوصيات نابعة من حاجة فعليـة وحقيقيـة حـول مـدى                    . 1
لطلبـة ، وعلـى رأسـها قلـق         رشادي فاعل يضع بعين الاعتبار مشكلات ا      إضرورة توفير نظام    

 . الامتحان 

 تساعدهم في التعامـل     طلبةيمكن أن تسهم الدراسة في بناء برنامج للتوجيه والإرشاد النفسي لل           . 2
  . الإيجابي مع قلق الامتحان 

  

 في تخفيف ظاهرة قلق الامتحان التـي تواجهـه          البرنامج الإرشادي الجمعي  الكشف عن فعالية     . 3
  . ضعف في التحصيل ومن هنا جاءت هذه الدراسة للحد من هذه الظاهرة الطلبة وتؤدي إلى 

  

  : أهداف الدراسة  4.1

 في التخفيف من ظاهرة القلـق       البرنامج الإرشاد الجمعي  تهدف الدراسة إلى معرفة مدى فعالية       . 1
  .الامتحان لدى طلبة الحادي عشر 

  
ظـاهرة قلـق   ض  لتخفـي شادي جمعـي برنامج إر الفروق الإحصائية حول فعالية    إلىالتعرف   . 2

  .الامتحان لدى طلبة الحادي عشر 
  

  : أسئلة الدراسة 5.1

  
  ؟ مستوى قلق الامتحان لدى طلبة الصف الحادي عشر في مدرسة عقربا الثانوية للبنين ما 
  

  : يتفرع من هذا السؤال الأسئلة التالية 
  
قلق الامتحان لدى طلبـة الحـادي        من ظاهرة    ضتخفيل برنامج إرشادي جمعي      فاعلية ما مدى  . 1

  عشر في مديرية جنوب نابلس بين المجموعة الضابطة والتجريبية ؟ 
 من ظاهرة قلق الامتحان لدى طلبة الحادي عشر         برنامج إرشادي جمعي لتخفيض     فاعلية مامدى . 2

  في مديرية جنوب نابلس بين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده ؟
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  : ت الدراسة فرضيا 6.1

قلق الامتحـان لـدى طلبـة    مستوى في ) α ≥0.05 ( عند مستوى اَلة إحصائيالا توجد فروق د.1
  . قبل تطبيق البرنامج وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي   في مديرية جنوب نابلسالحادي عشر

  
ن لدى طلبة  قلق الامتحامستوىفي ) α ≥0.05 ( عند مستوى الدلالة اَلة إحصائيالا توجد فروق د.2

 بين أفـراد المجموعـة       في مديرية جنوب نابلس بعد تطبيق البرنامج الإرشادي وذلك         الحادي عشر 
  .التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة

  
  قلق الامتحـان  مستوىفي ) α ≥0.05 (لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة .3

 التطبيق البعدي والمؤجل بالنسبة للمجموعـة         بين   مديرية جنوب نابلس   لدى طلبة الحادي عشر في    
   .التجريبية 

  

  :  الدراسة داتحدم 7.1

  
اقتصرت الدراسة على طلبة الصف الحادي عشر في مدرسة عقربا الثانوية وكانت محددات 

  : الدراسة كتالي 
  . تشمل طلبة الصف الحادي عشر : محدد بشري  . 1
  .وية مدرسة عقربا الثان: محدد مكاني  . 2
   .2011\ 5\ 20 وحتى 2011\3\ 21امتدت الدراسة من تاريخ :محدد زمني  . 3
  . اقتصرت هذه الدراسة على المصطلحات والمفاهيم الواردة فيها : محدد مفاهيمي  . 4
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
 

 8

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الدراسات السابقة  والإطار النظري: الفصل الثاني
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  :الفصل الثاني 
  لإطار النظريا

  
  .نظرة عامة وتاريخية للقلق  2..1

القلق من المشكلات المصاحبة للإنسان على مدار الوقت في عصر          ) اضطراب  (       تعد مشكلة   
سمته المميزة القلق ، لكن هذه السمة تعني بالدرجة الأولى فشل الإنسان في التكيف مـع متطلبـات                  

 انعكست آثاره بصورة واضحة على كل مظاهر حياتنا         العصر وبما فيه من تقدم علمي تكنولوجي ،       
اليومية ، وفي كل المواقع التي نعمل فيها وتؤثر علينا ، لذا فلا غرور أن ينشأ أطفالنا وهم يعـانون                    
القلق خصوصاً وأنهم يعكسون بسلوكياتهم التي يمارسونها مدى تأثرهم باضطرابات القلـق تـأثيراً              

   ) . 2007دويكات ،(فيهوتأثراً بالمجتمع الذي يعيشون 
     

       ويعد القلق شيئاً طبيعياً فيما إذا كان ضمن الحدود المعقولة إلا أن الزيادة فيه تـشكل عائقـاً                  
نفسياً ، إذ أن القلق فيما إذا تجاوز الحد الطبيعي أصاب الإنسان بالتوتر والضيق والتأزم الذي يمكن                 

 ينتشر كخبرة انفعالية تطفو أعراضها على سطح الحياة         أن يسبب معاناة ظاهرة ، أو أن يخفي أو قد         
   ).  2007كريم وآخرون،(النفسية

  

      وللقلق في علم النفس الحديث المعاصر أهمية بالغة ن فهو المفهوم المركزي في علم 
الأمراض النفسية ، ويعتبر العرض الجوهري المشترك في الاضطرابات النفسية ، ويمثل مرض 

ئاب أكثر الفئات ترددا على العيادات النفسية ، وتعد نسبة لا بأس بها من المترددين على القلق والاكت
  .)2004عبد الخالق ،واليحفوفي ، (عيادات الإمراض العضوية مرضى قلق فحسب  

  

يوجد القلق في حياة الفرد بدرجات مختلفة تمتد ما بين القلق البسيط الذي يظهر على شكل       
وكذلك توجد درجات .  البال ، والقلق الشديد الذي يظهر على شكل الرعب والفزع الخشية وانشغال

قد توجد لدى الفرد فكرة ما عن أسباب قلقه . من الوعي بسبب عدم الراحة التي يستشعرها الفرد 
ولكنه لا يستطيع إن يحدد العوامل المؤثرة فيه وربما هذا هو ما يفرق بين الخوف والقلق من وجهة 

فالفرد الخائف يعرف في العادة مصدر خوفه ولكن القلق لا يعرف دوماً . ض علماء النفس نظر بع
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ولكن وعلى الرغم من ذلك فليس هناك ما يميز الخوف عن القلق من حيث ردود . مصدر قلقه 
  ).1998زهران ، (الأفعال الفيزيولوجية المتضمنة في الاثنين 

 لهذا القرن تدعو للتأمل والدراسة وإعادة النظر ، فقد          انه برزت تسمية غريبة   ) 2005الكتاني، (ذكر
أن عصرنا هذا هو عصر الاضطرابات النفسية والقلـق         ) كولن ولسن   (قال الباحثون وعلى رأسهم     

إن تعقد الحياة وتطورها في ميادين العلـم والمواصـلات          ) سقوط الحضارة   ( وقال ولسن في كتابة     
يا ، يولد لدية شعور بالضعف والتبعية وضياع فرصة المبادرة          ودخول الآلة إلى شتى الميادين والزوا     

لتي لا تتبـدل يولـد      منه ، وان هذا التكرار المزعج الذي هو على وتيرة واحدة للأحداث اليومية وا             
      .لديهم القلق 

  
  : تعريف القلق 1.1.2

  

  :  القلق في اللغة العربية 
 وقلق واضطراب وانزعاج فهـو      –تقر على حال     ولم يس  –لم يستقر في مكان واحد      : قلقا  ) قلق  ( 

  . قلق 
  . شديد القلق ) : المقلاق ( و. حالة انفعالية تتميز بالخوف مما قد يحدث ) : والقلق ( 

( والتي تعني العقل المنـزعج   )  Anxietas( لاتيني مأخوذة من كلمة  )  Anxiety(وأصل كلمة 
Troubled-Mind  ( وقد قام الطبيب النفسي ، ) الكلمة في اللقاءات  ببحث هذه) سير أبوري نويس

عدم الراحة ، وانزعاج العقل من أشياء غير مؤكدة         : الطبية ، وفي القاموس الانجليزي ، فإنها تعني         
سـرحان وآخـرون ،     .  ( ، واهتمامات معينة ، أو رغبة مكبوتة ، أو رغبة مرضية لها أعراضها              

2004 (   
  

لتوتر الانفعالي تشير إلى وجود مظهر خارجي أو داخلي يهدد الذات ،            هو حالة من ا   : القلق         
 2002محمد ،   ( ويظهر القلق عندما يواجه الناس صراعات أو عند احتمال مواجهة مواقف خطرة               

(.  
حالة انفعالية تحدث نتيجة لمواقف وهميه غير حقيقية ، والقلق هو مستوى مـن مـستويات                : القلق  

  . )2005عبد الهادي ، ( خوف غير الحقيقي أو الوهمي الخوف يقابله فيها ال
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       وتعرف الموسوعة النفسية القلق بأنه انفعال في مواقف لا تستدعي بالضرورة هذا الانفعـال              
وهو ثمن الحضارة بكل أوامرها التي تضع قيوداً على إشباع الدوافع والرغبات ، مما يؤدي حتمـاً                 

   )1999 شحادة ،. ( الى الكبت 
  

القلق بأنه حالة من التحسن الذاتي يدركها المرء على شكل شـعور   ) 1983(         وعرف كمال   
من الضيق وعدم الارتياح ، مع توقع وشيك لحدوث الضرر أو السوء ، وهي حالة أشبه ما تكـون                   

يد بينهمـا أن  والفارق الوح, في طبيعتها الشعورية وفي انفعالات الجسم المصاحبة لها بحالة الخوف           
نـسبة  الخوف مصدراً واضحاً معلوماً بالنسبة للخائف ، بينما مصدر القلق غير واضح ومعلـوم بال              

    ).1983كمال ، ( للذي يعانيه 
  
  : أنواع القلق 2.1.2 

   :هما يقسم القلق إلى نوعين     
خوف مثل  وهو قلق محدد يدرك الفرد أسبابه ودوافعه ، ويظهر على صورة            : قلق موضوعي    . 1

  .القلق الذي ينتاب الطالب الذي يهمل دروسه 
   

قلق الموضوعي يتمثل في ادراك الفرد لمصدر خارجي يشعر انه يشكل خطرا عليه ويسبب له                    
الخوف ،او ادراكه لنوع من الخطر الذي يتوقعه الفرد إذا ما وقف في مواقف معينة كشعور الفـرد                  

الإقدام على الزواج أو حيال انتظار قريب قادم من الخـارج أو            بالقلق حيال موقف الامتحان أو عدم       
" القلق الـسوي    " الانتقال من بيئة الى أخرى جديدة وقد أطلق فرويد على هذا النوع من القلق               عند  

   ) .2001اسماعيل، (
  

      وللقلق الموضوعي وظائف حيوية هامة يمكن للإنسان استثمارها حيث يدفع القلق الفرد للإنجاز            
والإبداع ، وان قوة النفس تنبثق من نجاح الفرد في مواجهة الخبرات التي تثير القلق ، ويساعد على                  
تنشيط المراكز العصبية العليا فتزيد قوة التركيز والتميز والاستنتاج واتخاذ القرارت وحل المشكلات             

 ـ           . بسرعة   ه الفـرد الـى ادراك      واحيانا قد يلعب القلق دور دافعية نحو السلوك الهادف ، فقد يواج
   ) .1995أبو صايمة ، (تهديدات وحساسية شديدة وينبهه للقيام بعمل توافقي 

    
  .وهو نوع من القلق الهائم لا يدرك المريض أسبابه:القلق العصابي  . 2
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     يتمثل القلق العصابي في الشكوى الدائمة والشعور بالخوف الدائم من موضوعات خارجيـة ،              

 وهذا الخوف لا يتناسب مع الخطر المتوقع من مثل هذه           \ة الحشرات أو رؤية الدم      فالخوف من رؤي  
الاشياء ، أو إذا صاحب القلق شعور بحالة تهديد مستمرة من شر يتوقع حدوثه من مصدر مجهـول                  
يسبب هذا النوع من القلق ، ويتخذ القلق العصابي صورة الهوس ، حيث يظهر الفرد المصاب بهذا                 

   ) .2001اسماعيل ، ( لق سلوكاً لا مبرر له ، أو يحدث ثورة لا ألأساس لها النوع من الق
  

ويعتبر القلق العصابي حالة مزعجة بالنسبة للفرد ، لذلك نجده ينزع إلى إبعاده ويتجنبـه ، ويبـدو                  
القلق العصابي من موقف معين طريقة تكيف أختارها الفرد بتأثير قلق لديه ليخلص من إلحاح ذلـك                 

إزعاجه ، ومن هذه الناحية يكون القلق ظاهرة أساسية كامنة وراء حالات المخاوف المرضية              والقلق  
.  
   

 يرى بأن المستوى الأمثل للدوافع هو القلـق  Hebb )( إلى أن هب  ) 1979(ويشير مرسي       
المعتدل ، لذا يكون تحصيل الطلبة أصحاب القلق المتوسط أفضل من تحصيل زملائهـم أصـحاب                

( و  ) مولز مان وأين    ( وهذا ما ثبت في دراسات أجراها كل من         . المنخفض أو القلق العالي     القلق  
أن الآثار السيئة لقلق الامتحان بالنـسبة        ) 1987(و دراسة أجراها الهواري     ) هولاهان  ( و  ) كولر  

حان يصبحون  لمستوى الاداء قد يكون له تأثير متصل بالانتباه ، إذ أن الطلاب القلقين بشدة في الامت               
علومات واسـتخدامها بطريقـة     منشغلين في قلقهم ، وهذا يتداخل مع قدرة الطالب على استرجاع الم           

   جيدة 
                                   

ويعمل تهيئة الجو المناسب والظروف المريحة في أثناء تأدية الامتحان علـى خفـض درجـة                     
ا يؤثر بالإيجاب على رفع مستوى أدائهم ، كما أن الحاجة إلى            التوتر والقلق الذي يصيب الطلبة ، مم      

تحسين المهارات الدراسية ودوامها أمر في غاية الأهمية وبخاصة لأولئك الذين يعانون من مشكلات              
التعليم المتنوعة ، إذ يساعد ذلك على دوام التعلم مدة أطول ويحقق استيعاباً أفضل للمادة الدراسـية                 

ا ، عدا عن سهولة الربط بين أجزائها ، وهذا بحد ذاته مدعاة لخفض مستوى القلق                المراد استذكاره 
والتوترات المصاحبة له ، حيث أن التمكن من المادة الدراسية سيعزز من ثقة الطالب بنفسه ومن ثم                 

    ) . 2008عواد ، ( الصمود أمام التحديات الشخصية بصورة أفضل
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 من درجة عالية من قلق الامتحان المواقف علـى أنهـا مهـددة              ويدرك الأفراد الذين يعانون         
لشخصياتهم ، مما يولد لديهم التوتر والخوف ، ويجعلهم في حالة إثارة انفعالية ، كما أن اسـتقلالهم                  
الذاتي يصبح في حالة سلبية جراء خبراتهم المؤلمة ، ولهذا يتشتت انتباههم وتركيزهم فـي أثنـاء                 

   ) . 2007ون ،كريم وآخر( الامتحانات
  
فالطلاب ذوي قلق مرتفع في الامتحان يظهرون ردود فعل انفعالية كبيرة عـن الطـلاب                        

الذين لديهم قلق منخفض في الامتحان ، وان عناصر الاستجابة الثلاثة لحالة القلق عامة تظهر الفشل                
  . )Avero&Calvo,2000( .فق أو التعامل مع قلق الامتحان في التوا

  
تحديد موعد الامتحان ومدته    :      هنالك ثمة قواعد عامة تعمل على تخفيف قلق الامتحان منها              

وموضوعاته مسبقاً ، وإخضاع الدارسين لاختبارات تجريبية لعلها تسهم في إرساء معالم الألفة مـا               
م إلى كيفيـة    بين الدارسين والمعلم ، كما ينبغي إعلام الطلبة بالوسائل المسموح استخدامها وإرشاده           

التعامل مع أسئلة الامتحان وطرق تناولها ، عدا عن بعض الإرشادات المتعلقـة بمواعيـد الأكـل                 
   ) .2007أبو ملوح ، . ( والراحة والمشروبات 

  
فالامتحانات تعتبر الطرق الرئيسية في تقدير العملية التعليمية ولسوء الحظ يلاحـظ أن بعـض                    

قف مما يترتب عليه نقص في أدائهم ، فقلق الامتحان كما هو معتقـد              الطلاب يخافون من هذه الموا    
أنه السمة التي تجعل الأفراد ينفعلون بسلبية مع الامتحانات ، لذا هي تمثل جزءاً أساسياً في النتـائج                  

 Koegh,French,2001(حياة الطالب المترتبة عليها يكون لها تأثير أساسي على العديد من جوانب           
 . (   

  
وفي محاولة لمعرفة أصل القلق وتفسيره فقد أعتبر فرويد القلق كصراع لا شـعوري بـين                        

رغبات ألهو والتي هي بطبيعتها جنسية وعدوانية وبين رغبات الأنا والأنا العليا التي تمثـل عـالم                 
تعـارض  إن التعبير عن رغبات ألهو فيه  تهديد لكيان الفرد لأنها ت           . الواقع والمثاليات على التوالي     

مع القيم الذاتية من جهة ومع معايير المجتمع من جهة ثانيـة ولـذا فانـه لا يـتم التعبيـر عنهـا                       
   ) . 1998عدس ،وآخرون،(شعورياً
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 توقعات لا تتحقق ، مـشاكل عائليـة ،          –وقد يقلق الطفل الصغير تجاوباً مع توتر نفسي معين               
الحالات تتطلب تصحيحاً للوضع المتسبب عن      ضغط مفرط في المنزل أو في المدرسة ، ومثل هذه           

    ) . 2005البواب ،( الضغوط المختلفة
  

والقلق كعمليات انفعالية تظهر في سلوك الفرد في شكل الخـوف والاضـطرابات والفـزع                      
والشعور بالتهديد ، وقد يصاب الفرد بالقلق ويعاني من الاضطرابات النفسية والخوف الـشديد دون               

) فرويد  ( وقد قسم   . سباب التي تدفعه إلى فعل هذا السلوك أو دخوله في هذه الحالات             أن يعرف الأ  
القلق إلى ثلاثة أنواع ، هي القلق الموضوعي ويتمثل في إدراكه لنوع من الخطر الذي يتوقعه الفرد                 

زواج إذا ما وقف في مواقف معينة كشعور الفرد بالقلق حيال موقف الامتحان أو عند الإقدام على ال                
) فرويد  ( وقد أطلق   . حيال انتظار قريب قادم من بعيد أو عند الانتقال من بيئة إلى أخرى جديدة               أو  

  ) . القلق السوي ( على هذا النوع من القلق 
كأحد أنواع القلق في الشكوى الدائمة والـشعور    Neurotic anxietyويتمثل القلق العصبي        

جية ، فالخوف من رؤية الدم أو نوع من الحشرات ومثـل هـذا              بالخوف الدائم من موضوعات خار    
الخوف  لا يتناسب مع الخطر المتوقع من هذه الأشياء ، أو إذا صاحب القلق شعور بحالـة تهديـد                    
مستمرة من شر متوقع  حدوثه من مصدر مجهول يسبب هذا النوع مـن القلـق ، ويتخـذ القلـق                     

صاب بهذا النوع من القلق سلوكاً لا مبرر لـه ، أو            حيث يظهر الفرد الم   . العصابي صورة الهوس    
  . يحدث ثوره لا أساس لها 

  
فيتمثل في صورة الشعور بالذنب وهو ينشأ أساسـاً مـن    Moral anxietyأما القلق الخلقي        

الخوف من الوالدين وعقابهما ، ويحدث نتيجة لما يصيب الأنا الأعلى من إحباط ويظهر في صورة                
  )2001إسماعيل ،( .  أدت إليه في صورة مخاوف مرضية  وعي بالظروف التيقلق عام دون

  

ويعد القلق ظاهرة عامة في حياة الناس ، وفي عيادات الأطباء وهذه الظاهرة لا تعني الأطباء                      
والاختلاف بالقلق بين فرد وآخر ، شأن معظم        . وحدهم ، بل تعني جميع المشتغلين بالعلوم الإنسانية         

فالقلق ظاهرة يخبر عنها الناس بدرجات      . هرات النفسية ، هو اختلاف في الدرجة وليس النوع          الظا
مختلفة بالشدة ، وفي مظاهر متباينة من السلوك ، ومن ثم يمكن فهمه على أسس متصلة بين حالات                  

    ) . 2002شقير ، وزينب ،(السواء والانحراف
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ل عاطفي يتميز بالتخوف والتوجس ، والترقـب بمـا          بأنه انفعا  ) : 2005غانم ،   ( ويعرفه         
صاحب ذلك من تغيرات فسيولوجية ، وأعراض بدنية وسلوكية ، والقلق ظاهرة عامـة لا تقتـصر                 
على المرضى النفسيين وحدهم ، وإنما تمر بكل الناس عندما يواجهون ظروفاً معينة ، والاخـتلاف                

غـانم  ( وع الظروف والأحداث التي تحيط بهـم        بين الأفراد يكون في درجة الاستعداد الشخصي ون       
،2005 . (    
  

عبارة عن ردة فعل يقوم به الفرد حينمـا تغـزو عقلـه قـوى              )Eong(والقلق حسب يونج           
وهي التجارب والأفكار المورثة من الأجيـال     وخيالات غير مقبولة صادرة عن اللاشعور الجمعي ،         

    ) . 2005الجندي ، ( قلقاًالسابقة ، حيث تكتسح الأنا وتسبب لها 
  

وترى المدرسة السلوكية ، أن القلق هو سلوك يتم تعلمه من البيئة التي يعيش فيهـا الفـرد ،                          
وذلك بواسطة علاقاته مع الآخرين عن طريق التدعيم الإيجابي ، والتدعيم السلبي ، وبالتـالي فـأن                 

.( حايد الذي يسبب الخوف ويؤدي إلى القلـق         الفرد يتعلم عن طريق ارتباط مثير أصلي بالمثير الم        
   ) 2004علي وشريت ، 

  
 Stste( الأول وهـو قلـق حالـة    : بين مفهومين للقلق )  Cattell ,1966( وفرق كاتل          

Anxiety  ( وهو الذي يشعر به الفرد عندما يواجه التهديد ، ويكون بصورة حالة مؤقتة تتفاوت من
)  Traut Anxiety( فهو يطلق عليه قلق الـسمة  : أما النوع الثاني . حيث الشدة ومن وقت لآخر 

وهو وصف يطلق على الشخصية ، عندما يكون لدى الفرد استعداد مرتفع للقلـق ، كـامن وقابـل                   
 . القرد بأن الموقف الذي يواجهه يحمل نوعاً من التهديد للظهور في الوقت الذي يشعر فيه 

  
على أن القلق هو المفهوم المركزي في علم الأمـراض النفـسية            )  1988( ويؤكد شيهان           

  . السواء وعدم السواء : وبعض الأمراض العضوية ، ومن خلاله يتم فهم أبعاد الشخصية في حالتي 
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  : أعراض القلق النفسي 3.1.2

                                    

صاب يفقد المصاب السيطرة الفعلية على أعـصابة         في هذه الحالة التوتر للأع     :التوتر العصبي   . 1
 وربما قفز من مكانه عند سماعة       تصدقهبسهولة لأتفه الأسباب ويكون شديد الحساسية لأي ضوضاء         

رنين التلفون أو الجرس ، وفي بعض الأحيان يبدو هذا التوتر بين الطلبة قبل دخول الامتحان فيبـدأ         
 وشجار العائلة ويطلب الانتقال من المنزل ،        أخواتهفي الشكوى من ضجيج المواصلات ، وصراخ        

ويثور لأتفه الأسباب ، ويعطيه الوالدين عذره ، بأن أعصابه مرهقه لقرب الامتحانات ، ومـا هـذه             
  . التصرفات إلا أعراض القلق النفسي 

  وسرعة النسيان ، والسرحان ، مع الشعور بالاختنـاق والـصداع ،  :عدم القدرة على التركيز      . 2
والإحساس بطوق يضغط على قمة الرأس ، ويكون ذلك باختلال الآنية أي يشعر بأنه قد تغير عـن                  

  . سابق عهده وأن العالم ربما قد تغير من حوله ، ويبدأ القلق على أبسط الأمور ويضخمها في خياله 
م ، أي أن  مع هبوط الوزن ، والأرق الذي يتميز بالصعوبة في النـو           :فقدان الشهية إلى الطعام     . 3

الشخص يرقد في سريره ، ويتقلب الساعة بعد الأخرى دون أن تغمض له عين ، وإن صدف ونـام                   
  . فيكون نومه مصحوباً بالأحلام والكوابيس المزعجة ، مما يجعل حياته سلسلة من العذاب 

  
 يعتبر شكل من أشكال المخاوف المرضية وهو عامل معيق للتحصيل الدراسي بـين            وقلق الامتحان   

الطلبة في مختلف مستوياتهم الدراسية ، وكثير من الدراسات أشارت إلى هذا الأثر الـسلبي للقلـق                 
وفسر الباحثون هذه العلاقة السلبية بين القلق والتحصيل ، على أساس أن            . على التحصيل الدراسي    

نتباه والتفكيـر   القلق يشكل حالة من التوتر الشامل التي تصيب الفرد وتؤثر في العمليات العقلية كالا             
والتركيز والمحاكاة العقلية والتذكر ، والتي تعتبر من متطلبات النجاح في الامتحان ، وبالتالي فـإن                

  . )1995أبو صايمة ، ( ي تحصيل الطالب تأثيراً سلبياًحالة التوتر هذه تؤثر ف
الاتجاه المعرفي الذي   فتطرقت العديد من الاتجاهات والنظريات النفسية إلى تفسير القلق ومنها                 

يرى أصحابه أن القلق ينتج عن تقييم الفرد لموقف مهدد يتضمن هذا التقييم عناصر رمزية متوقعـة       
، وهو رمزي لأنه يثار بواسطة الأفكار والقيم والمعتقدات والأنظمـة المعرفيـة بـدل الأحـداث                 

تجـاه   عند الإنسان ونظرتـه      المحسوسة والمباشرة ، أي أن القلق هو الأفكار اللامنطقية الموجودة         
   )2002العيسوي ، . ( الأشياء والأحداث 
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وحيث أن الامتحانات هي النقطة الأساسية في التعليم فإنها تضعف إلـى الـضغوط التـي                         
لكنه يزيـد   . يخضع لها الأطفال بطريقة أخرى ، فالامتحان يسبب الشدة لجميع المستويات العمرية             

وعنـدما يقـدر    . تذاع النتائج علناً في الصحف وبرامج التلفزيون المحليـة          من حدة الضغط عندما     
المعلمون والإداريون أن علامات امتحانات الطلاب تقرأ كمقياس على كفاءتهم فيركزون علـى أداء              

في هذه الظـروف يكتـشف الطـلاب        . الطلاب في الامتحان أكثر من تركيزهم على ما يتعلمونه          
  . متحان هو هدف المدرسة أكثر من فحوى ما تعلمه الطلاب بسرعة أن النجاح في الا

  
  : يتكون القلق من مكونات عدة منها 

   .الذي يتمثل في مشاعر الخوف والفزع : المكون الانفعالي  . 1
  .الذي يتمثل في استثارة الجهاز العصبي المستقل ، أو أللإرادي : المكون الفسيولوجي . 2
ثل في التأثيرات السلبية لهذه المشاعر في مقدرة الشخص على الإدراك           المتم: المكون المعرفي    . 3

  ).2004علي ،(. السليم للموقف والتفكير الموضوعي والانتباه والتركيز والتذكر 
  

: أن الأعراض الفيزيولوجية للقلق يمكن وصفها في مجمـوعتين           ) 2000( ويذكر محمد            
ه ، ومنها ضربات القلب السريعة وجفاف في الحلق ، وضعف           ما يستطيع الشعور به ووعي    : الأولى  

  . في التنفس ، ووجع في الرأس ، والتقيؤ والإسهال ، والإغماء 
يظهر الجسد وكأنه يواجه ظروفاً جديدة ، وظروف القلق عـن           : ما لا يستطيع الشعور به      : الثانية  

الاضـطرابات ، زيـادة فـي       طريق تعديل خاص يجربه في أجهزة الإفراز الأساسية ، ومن أهـم             
الأدرينالين ، والهرمونات ، وهذه تدفع الكبد لزيادة كمية الجلوكوز المدفوعة إلى الدم من أجل تزويد                

  . العضلات بالطاقة اللازمة للحركات المفاجئة والمرافقة للقلق 
  

  : إن أعراض القلق تقسم إلى نوعين وهما  ) 1998(وتؤكد عبد القادر       
  : لقلق الحاد مثل ا: أولاً 

، عدم الاستقرار مع سرعة التنفس ، والكلام السريع غيـر           ) توتر شديد   ( حالة الخوف الحادة     . 1
  . المترابط ، نوبات من الصراخ ، والبكاء 

عدم الحركة والسكون ، وتقلص العضلات ، وارتجاف مـع عـرق            : حالة الرعب الحاد مثل      . 2
  . غزير 
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 ويكون عندما يستمر القلق لمدة طويلة يصيب لفرد إجهـاد كبيـر ، وأرق               :إعياء القلق الحاد     . 3
  . شديد لأيام عدة ، والتبلد الذهني 

نفـس  ( أعراض جسمية ، وأعراض نفسية ، وأعراض سيكوسوماتية         : مثل  : القلق المزمن   : ثانياً  
  ) .  جسدية 

  

مل معيق للتحصيل الدراسي الامتحان يعتبر شكل من اشكال المخاوف المرضية وهو عاقلق       
بين الطلبة في مختلف مستوياتهم الدراسية ، وكثير من الدراسات أشارت إلى هذا الأثر السلبي للقلق 

وفسر الباحثون هذه العلاقة السلبية بين القلق والتحصيل ، على أساس أن . على التحصيل الدراسي 
ؤثر في العمليات العقلية كالانتباه والتفكير القلق يشكل حالة من التوتر الشامل التي تصيب الفرد وت

والتركيز والمحاكاة العقلية والتذكر ، والتي تعتبر من متطلبات النجاح في الامتحان ، وبالتالي فإن 
   ) . 1995ابو صايمة (  الطالب تأثيراً سلبياً تحصيلفي حالة التوتر هذه تؤثر 

  
التعليم فإنها تضيف إلى الضغوط التي يخضع لها     حيث أن الامتحانات هي النقطة الأساسية في 

لكنه يزيد من حدة .الأطفال بطريقة أخرى ، فالامتحان يسبب الشدة لجميع المستويات العمرية 
وعندما يقدر المعلمون . الضغط عندما تذاع النتائج علناً في الصحف وبرامج التلفزيون المحلية 

رأ كمقياس على كفاءتهم ، فيركزون على أداء الطلاب والإداريون أن علامات امتحانات الطلاب تق
في هذه الظروف يكتشف الطلاب بسرعة أن .في الامتحان أكثر من تركيزهم على ما يتعلمونه 

   ) . 2004الكايدز ، ( النجاح في الامتحان هو هدف المدرسة أكثر من فحوى ما تعلمه الطلاب 
  
نية يشعر بها كل إنسان يريد النجاح في امتحانه ففي فخوف الطلبة من الامتحانات ظاهرة إنسا     

فيجب أن نتوقع . أي امتحان يتم تقديم الطالب المتقدم للامتحان والحكم عليه من جانب الممتحنين 
درجة من الخوف من الامتحانات وبجب عدم انتقاد أي طالب لاعترافه بهذا الخوف و وجودة ومن 

والاسئلة التي سيجيب له رأي في امتحانه أو من يمتحنه ، المعروف أن الطالب الذي يتقدم ليس 
عليها ، أو الإجراءات المتبعة في الامتحان ، وكل امتحان دراسي من المحتمل أن يثير لدى الطلبة 

  : الآتي 
  . الخوف من المجهول  . 1
  . الخوف من التعرض للعقاب أو السخرية  . 2
  . الخوف من التعرض للمرض  . 3
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ف من الممكن أن تؤثر على نفسية الطالب الممتحن إذا ما أعطي الطالب شياً من الثقة وكلها مخاو
في نفسه وفي قدراته وشيئاً من التعزيز وطمأنة بأن الامتحان أمر طبيعي متوقع لتحديد اختلاف 

   ) . 1996عبد الغني ، (القدرات والفروق الفردية بين الطلاب 
  

 بأنهم عجزوا أو تعثروا في الإجابة على الامتحانات ولم يستطيعوا   والطلبة القلقون أحياناً يقولون
استرجاع المعلومات التي يعرفونها ، فالقلق يؤثر على التعلم على مراحل مختلفة ، فبالنظر إلى 

وهذه التأثيرات . نموذج الذاكرة نجد أن القلق يؤثر على استقبال وتخزين واسترجاع المعلومات 
ليس من السهل فصلها عن بعضها ، وكان علماء النفس يستخدمون أنواعاً على عمليات الذاكرة 

ببعض ) بعد الامتحان ( مختلفة من مهام التعلم على الأفراد الذين قالوا عن أنفسهم بأنهم يشعرون 
أو كثير من القلق في المواقف المدرسية ، ويتم مقارنة الأداء الإجمالي لكل من المجموعتين وأظهر 

لاقة بين القلق والأداء الأجمالي تحت هذه الظروف علاقة معقدة ، وبوجه عام فيبدو أن ذلك أن الع
فالأفراد القلقون لدرجة . القلق يسهل النجاح في المهام البسيطة ولكن يعوق أداء الأعمال المركبة 
ء فهمها التي يمكن أن يسا( كبيرة يعطون نتائج هزيلة عند الإجابة على الأسئلة الصعبة أو الغامضة 

سيئاً جداً في المواقف التي بتعرضون فيها إلى ضغوط أو إرهاق ، ويكون أداؤهم ) أو قراءتها 
   ). 2001دافيدوف ، ( كالامتحانات الهامة 

   
  تعريف قلق الامتحان 4.1.2

  
فقد عرفه سبيلبيرجر  على أنه سمة في الشخصية في )  Test Anxiety(        أما قلق الامتحان 

دد ، ويتكون من الانزعاج والانفعالية ويشير المكـون الأول إلـى العناصـر العقليـة أو          موقف مح 
المعرفية من خبرة القلق مثل توقع الفشل أو الانشغال بالتفكير بالذات وبالموقف الحالي ، وبحـساب                

 ـ–الوقت ، وفي التوابع المحتملة للفشل ، أما الثاني فيشير إلـى التغيـرات الفـسيولوجية                  ة العاطفي
 )Spielperger,1980.  ( المصاحبة لخبرة القلق كالتوتر والعصبية 

        
 أن قلق الامتحان بشكل عام هو عبارة عن مشاعر غير Dusek,1980)(         ويرى ديوسك 

مريحة ، أو حالة انفعالية لها أثارها السلوكية والفسيولوجية على الفرد تنتابه قبل الامتحان أو أثنائه 
ف قلق الامتحان بأنه استجابة متميزة بأحاسيس ذاتية من الخوف والتوتر ، متزامنة مع كما عر. 

  .Dusek,1980)( تغيرات فسيولوجية  
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هو شعور بالتهديد والتوتر في مواقف معينة لها علاقة         :  فيرى أن قلق الامتحان      نأما سار سو       

لتردد وعدم الارتيـاح ، والـشعور بالاختنـاق ،         بالامتحان ، وتتضح سمات القلق النفسية بمظاهر ا       
ومظاهر فـسيولوجية هـي الـدوار ،        . والانزعاج ، والغضب ، وسهولة لأثاره ، والحذر واليقظة          

وتكرار التبول ، وخفقان القلب ، والأرق ، وألم في المعدة ، والرعشة ، والارتجـاف ، وتـصبب                   
  .)Sarason and Sarason,1984(العرق ، والغثيان 

  
أن قلق الامتحان هو استجابة لخطر مدرك ، وعـدم          ) Sarason,1980(        ويضيف سارسون   

  : القدرة على إمكانية القيام بمهمة معينة ، وأن خصائص قلق الامتحان هي 
  .أن الحالة تبدو صعبة وخطيرة  . 1
  .أن الفرد يرى نفسه غير كفء لإنهاء المهمة التي يعمل فيها  . 2
  . يركز على نتائج غير مرغوب فيها ، يرجعها لضعفه الشخصي أن الفرد  . 3
  .أن الفرد لديه أفكار تنتقص من قيمته الذاتية بدرجة كبيرة  . 4
  . أن الفرد يتوقع الفشل وفقدان الاعتبار من الآخرين  . 5
  

  :مكونات قلق الامتحان 5.1.2

  
( والجانب الانفعالي )  Worry( نزعاج           أن قلق الامتحان يتمثل في جانبين أساسين هما الا

Emotionality   (   حيث يشير جانب الانزعاج الى العناصر العقلية أو المعرفية من خبـرة القلـق
مثل توقع الفشل والانشغال بالتفكير بالذات وبالموقف الحالي وبحساب الوقت وفي التوابع المحتملـة              

 العاطفية لخبـرة القلـق كـالتوتر        –ات الفسيولوجية   كما يشير الجانب الانفعالي الى التغير     . للفشل  
   ). Larry,Wet.Al,1981(والعصبية 

  
          والخوف المرضي من الامتحانات هو انفعال شديد يدفع الطالب الى تجنب موقف الامتحان             
وأنه حين يضطر الطالب الى مواجهة الموقف فأنه يحاول أن يحمي نفسه منه عن طريـق التكيـف               

وذلك باللجوء الى الشعور بالخوف الشديد ترافقه مظاهر مثل الصداع والإسهال والآم المعدة             السلبي  
, والإغماء والنسيان وهي جميعها وسائل تكيف سلبية يلجأ إليها لتساعده على تجنب موقف الامتحان               

 أساسه يـتم    كأن يكون امتحانا على   ,  الذي يتقدم له الطالب      نوالواقع أنه كلما ازدادت أهمية الامتحا     
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كلما ازدادت لديه مظاهر الخوف المرضي والرغبة في تجنب         , تقرير مصير الطالب الدراسي مثلا      
وهذا ما يفسر غياب بعض الطلبة عن الامتحانات بالرغم من استكمال جميع الاستعدادات             , الموقف  

و الـشعور   لها أو فقد بعضهم للذاكرة وخاصة فيما يتعلق بموضوع الامتحـان سـاعة الامتحـان أ               
بالمرض قبل الامتحان مباشرة وكلها في الواقع وسائل تكيف عصبية تهدف الى الدفاع عن الـذات                

   ) .1985الريحاني،(أمام هذا الموقف الخطر وبالتالي تجنب موقف الامتحان أصلا
الى أن ضعف أداء الطلبة ذوي القلق المرتفع للأعمال المعقـدة فـي موقـف                " نسار سو " ويشير  
ان لا يرجع الى إنهم أقل ذكاء من الطلاب ذوي القلق المنخفض بل الى شعورهم بالتهديد في                 الامتح

   ) 1988, أغا .( هذه المواقف وتضحيتهم لهذا التهديد 
  

فقـد توصـل     , ن         واختلف العلماء حول دور كل من البيئة والوراثة في تشكيل قلق الامتحا           
وأن للبيئـة  , من القلق ترجع الى الوراثـة  %  35الى أن , ها نتيجة لدراسة قام ب)  cattle( كاتل 

 ـ)  Eysench( وكما أشارت دراسات كل من أيزنك , الأثر الأكبر  الـى أن  )  Slater ( روسلا ت
  .للظروف البيئية السيئة الدور الرئيسي في تنمية القلق المرتفع 

 الرشد بـالخبرات المؤلمـة فـي    وقد أشارت دراسات أخرى الى ارتباط سمة القلق المرتفع في سن  
أن معامل الارتباط بين سمة القلـق  )  Brander (رفقد وجد كل من سيتلر وبرا ند,الطفولة المبكرة 

وهذا بالطبع للبيئة التي أنتجـت الخبـرات        % 64عند طلبة الجامعة وخبرات القلق في الطفولة هو         
  .المؤلمة 

  
 ينتج عند تعرض الطالـب  ن أن قلق الامتحا) Shaffer &Do rocs(  ويرى شيفر ودوركس      

, مواقف لا إشباع    ) 1(لظروف ومواقف معينة ومن ثم تعمم هذه الاستجابة الى مواقف أخرى ومنها             
مما يترتب علـى    ,حيث يتعرض الطالب الى مواقف فيها تهديد ومخاطر ولا يصاحبها تكيف ناجح             

إسراف الوالدين  ) 2. (لي وما يصاحبه من القلق      ذلك مثيرات انفعالية من أهمها عدم الارتياح الانفعا       
مما قد يعرض الطالب للشعور بالخطر عند  تعرضه للمواقف الخارجية البعيدة            , في الحماية الزائدة    

مع وجود وتوفر العوامل الاستعدادية وهي تنحصر في الوراثة والضعف العـام فـي              , عن الأسرة   
  . الجهاز العصبي

أن قلق الامتحان يرجـع لثلاثـة   )  Karen Horney(ي كارن هورني  وارد في عفيفي  وبرأ   
الشعور بالعزلة وهذه العوامل تنـشأ      ) 3(الشعور بالعداوة   ) 2(الشعور بالعجز   ) 1(عناصر رئيسية   

  :من الأسباب الآتية 
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 العاطفي في الأسرة وشعور الطفل بأنة شخص مكروه أو محروم من الحـب              ءانعدام الدف  -1
  .والعطف 

مثل عنـف الـسيطرة     , اع المعاملة التي يتلقاها الطفل تؤدي الى نشوء القلق لديه           بعض أنو  -2
الى جانب الجو الأسري الذي يـشوبه    , وعدم احترامه   , عليه وعدم العدالة بينه وبين أخوته       

 .العداء والعنف 

ويظهر هذا التناقض   , وتشتمل عليه من حرمان     , ما تحتويه البيئة من تعقيدات ومتناقصات        -3
فتظهر وجهات النظر المتباينـة فـي الأهـداف         , ضحا حين يبدأ في أول مراحل التعليم        وا

أو إكراه الطفل على التزام أنواع معينة من السلوك المعقـد الـذي يـؤدي الـى                 , والمثل  
اضطراب شخصيته والى ظهور القلق لديه أي أن قلق الامتحان ينبع من شعور الطالب بأنه               

نفسه ولا الآخرين وانه يعيش وسـط عـالم عـدائي ملـيء             عاجز وضعيف وأنه لا يفهم      
 ) . عفيفي ، بلا (بالتناقض

 
                                                                                                                       

 الامتحان ينمو في المواقف الأسرية فـي  أن قلق)  Sarason . et . al( وآخرون نويرى  سار سو
, ولما كان سلوك الطفل في كثير من المواقف يقمه الوالدان           , مرحلة الطفولة المبكرة من حياة الفرد       

الذي لا يستطيع أن يعبر عنها بـسبب        ,  الى مشاعر العداوة عند الأطفال       موغالبا ما يؤدي هذا التقيي    
وبدلا من ذلك تظهر مشاعر الذنب والقلق       , والتوجيه التأييد    اعتماده عليها للحصول على الاستحسان    

  .ويقلل من شأن نفسه في مواقف التقييم المشابهة للامتحان 
  

قلق الامتحان الذي يؤرق الطلبة في أدائهم وتحصيلهم وحالتهم النفسية ، وأكدت العديـد مـن                      
ل الدراسي إلى وجود ارتباط سـالب       الدراسات التي أجريت عن العلاقة بين قلق الامتحان والتحصي        

بين المتغيرات ، فالطلبة الذين يحصلون على درجات متدنية في مقاييس واختبارات قلق الامتحـان               
يتفوقون على أولئك الذين يحصلون على درجات مرتفعة وذلك في مجـالات متطلبـات التحـصيل                

حيث طبقا فيهـا اختبـار       ) Mccandless&Castaneda(المعرفي ومن هذه الدراسات ما قام بها      
واختبارا واسعاً في التحصيل الدراسي على طلبة الـصفوف          ) CMAS( قياس القلق العام للأطفال     

الرابع و الخامس والسادس الأساسي وتوصلا إلى وجود علاقة أرتباطية سالبة ومرتفعة بين درجات              
ع نتائج دراسة نيكل وشلوتر     القلق وكل من التحصيل والحساب والفهم اللغوي واتفقت هذه النتيجة م          

التي أجرياها على الطلبة الألمان حيث أسفرت نتائج مقارنة علامات الطلبة المتقدمين تحصيلياً مـع               
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مجموعة الطلبة المتأخرين تحصيلياً على وجود علاقة أرتباطية سالبة بين القلق والتحصيل الدراسي             
   ) .   2007دويكات ، (
  

حانات ولها سطوتها النفسية ، وقد كثرت التفسيرات في هذا الشأن بـين                      منذ أن وجدت الامت   
خبراء التعليم وعلماء الاجتماع والنفس ، لكن من المؤكد بين كل هذه الظروف والتداخلات أن أنظمـة      
التعليم الرئيسية كانت بطيئة التغير والمواءمة مع التغيرات الاجتماعية والثقافية التي تفرض حتماً فـي               

مة تغيراً في الأنظمة والقوانين ، وإلا ستبقى الامتحانات الشبح المسيطر على ذهنيـة الأطـراف                كل ا 
   ) .       1998العرابي ،( العملية التعليمية 

  
   : نظرة مختارة مفسرة للقلق من الامتحان 6.1.2

  

  : القلق عند المدرسة السلوكية .1

  

تم تعلمه من البيئة التي يعيش فيها الفرد ، وذلك يترى المدرسة السلوكية ان القلق هو سلوك      
بواسطة علاقته مع الاخرين عن طريق التدعيم الايجابي ، والتدعيم السلبي ، وبالتالي فإن الفرد 

  .يتعلم عن طريق ارتباط مثير اصلي بالمثير المحايد الذي يسبب الخوف ويؤدي الى القلق 
  
م على أساس التعلم وتسمى النظرية بالنظرية العلمية التي         دولارد وميللر أن النظرية تقو    ويرى       

تركز على كيف يتم تعلم الكبت الذي هو نتيجة للقلق أن يتضمن الكبت الاستجابة المتعلمة بـالتفكير                 
في شيء ما ويكون مدفوعاً بوساطة الحافز الثانوي للخوف ، فبسبب الخبرات السابقة ، قـد تـؤدي                  

لخوف نتيجة لارتباطها مع الألم والعقاب ولكن باللاتغكير يحدث اختـزال           أفكار معنية إلى استدعاء ا    
في مثيرات الخوف وتلقي الاستجابة تدعيماً ، وتصبح متغيرات اللاتفكير متوقعاً حدوثها ، من حيث               
أن الفرد يتجنب أفكار معينة ، قبل أن تؤدي إلى نتائج مؤلمة ، وهذا التصور يعمل علـى خفـض                    

( نتيجة لمشاعر أو أفكار غير مقبولة تبدأ في الانتقال من اللاشعور إلـى الـشعور                القلق الذي ينشأ    
          ) . 1988الزيود ، 

  
 ) نواطسو( و  ) بافلوف  ( تستند المدرسة السلوكية إلى أصل النظريات التي وضعها كل من                 

ظرية أن السلوك السوي    وترى هذه الن  ) ميلر  ( و  ) دولارد  ( و) سكنر  ( و) هل  ( و) ثورندايك  (و  
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منه وغير السوي متعلم ، وهذا يعني أن السلوك المضطرب متعلم نتيجة التعرض المتكرر للخبرات               
التي تؤدي إلية ، وحدوث ارتباط شرطي بين تلك الخبـرات والـسلوك المـضطرب وإن زمـرة                  

متعلم يمكن تعديلـه    الأعراض النفسية تعد تجمعاً لعادات سلوكيه خاطئة متعلمة ، وأن هذا السلوك ال            
   )  1989الفرخ ، . ( عن طريق تعلم جديد أكثر توافقاً 

  
        أما بالنسبة للقلق فإن النظرية السلوكية تربطه بخبرات واجهها الفرد في الماضي ، نتيجـة               

   ) . 1991أبو صايمة ، ( لعملية تعلم سابقة 
 القلق على ما يعرف بنظريـة القلـق         حول) سنبس(و) تايلور(          وتعتمد وجهة نظر كل من      

الدافع الذي يوجه السلوك للعمل والنشاط ، ولا يخف القلق إلا بعد إنجاز العمل ، فوجود القلق دليـل           
   )1979مرسي ، . ( على وجود الدافع 

  
يشيران إلى أن الفرد في موقف      ) مندلر( و) سارسون  ( أن كلاً من     ) 1997(       ويذكر الزراد   

والنـوع الأول مـن     .  أما أن يثار لديه دافع الانجاز نحو العمل أو يثار لديه دافع القلـق                الامتحان
الدوافع يرفع مستوى الأداء ، أما النوع الثاني من الدوافع فإنه يعوق الاداء ، وقد يفسر ذلـك بـأن                    

ن دوافـع   الطلبة ذوي القلق المرتفع يشعرون بالتهديد في مواقف التقويم وبالإحساس بالفشل فيظهرو           
إثارة القلق التي بدورها تثير استجابات داخلية وخارجية لا علاقة لها بأداء العمل ، وينشغلون بهـا                 
أكثر من انشغالهم بالامتحان مما يضعف من مستوى الأداء لديهم ، أما ذو القلق العادي أو المعتـدل                  

. ( لأداء بـشكل أفـضل      فإنهم يظهرون في مواقف الامتحان دوافع إنجاز العمل ، ويركزون على ا           
   ) 1997الزراد،

  
وأطلقـوا عليـه    .         وبذلك فالمدرسة السلوكية كانت تنظر إلى القلق من منظور دافعية التعلم            

القلق الدافع ، أي أن القلق يعد دافعاً للإنجاز والتعلم والاكتساب ، حيث بقدر ما يكون حجـم القلـق                    
سارسون ( و) سبنس  ( و) تايلور  ( ويقود هذا التيار كل من      يكون حجم التعلم والانجاز لدى الفرد ،        

، فهم يرون أن القلق الدافع يجدي نفعاً في حالة الإعمال السهلة ، ولا يجدي نفعاً مـع الأعمـال                    ) 
وبالتالي يتبين أن زيادة القلق ليست دافعاً وحاجزاً لقدرات الفرد على الإنجاز بـل تكـون                . الصعبة  

 فعندما يدرك الطالب تهديداً ويتوقع خطراً فإنه يتحفز ويـستنفذ كـل طاقاتـه               معوقاً لكف قدراته ،   
فإذا كان بمقدوره أن يحتوي هذا الخطر ويسيطر عليه أقـدم عليـه بـشجاعة               . الجسمية والنفسية   
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واطمئنان ، وإذا ما شعر بالعجز فإنه يشعر بالقلق وبالتالي ينعكس ذلك على أداءه وتحصيله فالزيادة                
   )2002الزيود ، . ( لقلق ليست دائماً دافعاً للإنجاز والعمل المبدع في معدل ا

  

                                                                                              
  

  

  )  Adler( القلق عند أدلر .2 
  

ب دورا هاما في خلق القلق  وراء التفوق يلعالإنسانالى أن سعي ) إدلر (يذهب العالم النفسي    
 هو التفوق على غيره إنسان مسألة النزاعات الجنسية ، وهو يرى ان هدف كل الأهمية،يتجاوز في 

والقلق كعمليات انفعالية تظهر في سلوك الفرد . ، وعندما يفشل سعيه في التفوق يصاب في القلق 
صاب الفرد بالقلق ويعاني  والفزع والشعور بالتهديد ، وقد يتوالاضطرابافي شكل الخوف 

 التي تدفعه الى فعل هذا السلوك أو الأسباب النفسية والخوف الشديد دون ان يعرف تالاضطرابا
  .دخوله في هذه الحالات 

  
 كأن يشعر الفرد بالقصور الأولى الإنسان القلق النفسي ترجع نشأته الى طفولة إنويرى ادلر    

   . بالأمنالذي ينتج عنه عدم الشعور 
  

في شعور الطالب بالنقص ذي الصلة الوثيقة بالتربية الاجتماعيـة          ) ادلر(القلق عند   ويتمحور         
بالإضـافة إلـى    ) محيطـه الاجتمـاعي     ( فهو ينشأ من عدم التوافق الاجتماعي بين الفرد ووسطه          

ن هـذه   الاعتقاد بعدم القدرة على تخطي الصعوبات وذلك بتقديم الجهود الممكنة وغالبـاً مـا تكـو               
المشاعر مصحوبة بطريقة شعورية أو لاشعورية بعقدة التفوق ، والتربية الاجتماعية هـي الوسـيلة           

   ) .2002الخواجا ، ( التي يستطيع بها الفرد أن يتغلب على ما يشعر به من نقص 
  

برة وبالإمكان تفسير قلق الامتحان استناداً لوجهة نظر آدلر بأن الشعور بالنقص يدفع الطالب للمثـا              
والعمل الدؤوب ومضاعفة جهوده في التحضير والمراجعة للامتحانات ، بهدف التخلص مـن هـذا               

في الامتحانات وأثناء تأديته لها لا يكون واثقاً من تحقيق أعلـى تحـصيل              الشعور ، ولكنه مع ذلك      
         . والنجاح عندها يصيبه الشعور بالنقص ، لأن عدم تحقيق النجاح يعني تأكيد النقص 
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القلق من زاوية الشعور بالنقص فالفرد ينمو بحسب رأيه منذ طفولته ولديه إحساس             ) أدلر  ( وتناول   
بالنقص سواء أكان جسمياً أم أجتماعياً ، لأنه يجعله في حالة عجز بالنسبة للآخرين ، ويسعى الفرد                 

الكفاح في سـبيل    ( نامي  بدافع شعوره بالدونية ويجاهد من أجل التفوق والكمال ، وإن هذا المبدأ الدي            
   )1998الزيود ، . ( مستمر في الشخصية  لا يتوقف ) التفوق والسيطرة 

  
لذلك يمكن تفسير قلق الامتحان استناداً إلى وجهة نظر أدلر بأن النقص يدفع الطالب إلى                          

فـي مواقـف    العمل الدؤوب في التحضير والدراسة ، للتخلص من هذا الشعور ، ولكنه قد لا يكون                
الامتحان واثقاً أحياناً من تحقيق النجاح ، فيصيبه الشعور بالقلق ، لأن عدم تحقيق النجاح يعني تأكيد                 

   ) 2002الزيود ، . ( النقص 
  

  

  

  )  Fromm( القلق عند فروم .3 

  

( فروم فقد أكد على الجوانب الحضارية والثقافية في نمو الشخصية، فالعملية الرئيسية لـدى                     
في نمو الشخصية هي التفرد ، ذلك أن الطفل يقضي فترة طويلة في نمـوه معتمـداً علـى                   ) فروم  

والديه ، ومن ثم تقيده بقيود انفعالية واجتماعية ، وينمو شعوره بالأمن والانتماء إلـى الجماعـة ،                  
ر لـه عوامـل     فيزداد تعلقه بوالديه ويرتبط وجوده الذاتي بكيانهما ، وحينما يزداد نمو الطفل وتتواف            

الشعور بذاته ووجوده الاجتماعي كوحدة مستقلة عن أمه ، فتزداد حاجته إلى التحرر من الاعتمادية               
 وإلى فك قيود الوالدية ، وهذا الأتجاة نحو الاستقلال يكلف الفرد كثيراً من المشقة والمعاناة ، ويكون                

  . ) 1983 نجاتي ، (ويولد شعوراً بالعجز والقلق بمنزلة خطر يهدد شعوره بالأمن ،
لذلك فسر قلق الامتحان استناداً إلى نظرية فروم فيمكن تفـسيره علـى أسـاس الخـوف                          

المستثار لدى الطالب لوجوده منفرداً وحيداً في موقف الامتحان ، بعيداً عن دعم الوالدين له ، كمـا                  
  . )2002الزيود ، (   أعتاد عليه عندما يجد نفسه في مواقف لا يستطيع مواجهتها منفرداً 

  
هورني ( و) فروم  ( و) أدلر  ( و  ) يونج  ( بينما اختلفت وجهة نظر الفرويديين الجدد أمثال                

في تفسيرهم للقلق ، حيث ربطوا بين القلق العصابي من خلال الخبرات الماضية وبـين الواقـع                 ) 
 ثم يتجدد سلوكه في المواقـف التـي   ومن. المعاش الذي يتأثر به الفرد في طفولته وشبابه وكهولته    
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تكسبه خبرة القلق ، فلم يعد الفرد أسير خبراته الماضية فقط حتى ينشأ لديـه القلـق ويـتحكم فـي                    
حاضره ومستقبله ، بل يتأثر بواقعة الحالي أيضاً ، إذ تشكل خبراته الماضية مع خبراته الحالية نمط                 

لفون الفريديين الكلاسيكيين بأن القلـق لا مفـر منـه           تطلعاته وسلوكياته المستقبلية ، وبذلك فهم يخا      
حاضراً ومستقبلاً ، حيث وضع الفرويديين الجدد حلاً واقعياً للقلق مع إمكانية التخلص منه باعتباره               
مشكلة العلاقات النفسية والاجتماعية ، وعائقاً لتنمية تطلعات الفرد في المستقبل ، ممـا يمكننـا أن                 

ممكن علاج قلق الامتحان من خلال استبدال القلق بمشاعر الدفء والطمأنينة           نستنتج أيضاً أن من ال    
  . )2002الزيود ، ( والراحة والإحساس بالأمن والأمان النفسي  

  

  

  : نظرية التحليل النفسي . 4

من أوائل علماء النفس الذين اهتموا بالقلق ، حيـث عرفـه بأنـه    )  Freud(       يعد فرويد    
لية مؤلمة يصاحبها أعراض فسيولوجية ونفسية مختلفة ، وأن جميع المخاوف المرضية            استجابة انفعا 

ورأى . في أساسها رغبة جنسية غير مقبولة ، وخوف من العقاب الذي يؤدي إلى الخوف المرضي                
وقد صنف )  Walker et al,1983. ( هو ما يحدث أولاً وهو الذي يسبب الكبت ) الأنا ( أن قلق 

  : في ثلاث أنواع هي فرويد القلق 
  : القلق الموضوعي  . 1

  . وهو قلق متصل بالأحداث الواقعية والمادية ، وهو محدد ويدرك الفرد أسبابه ودوافعه 
  : القلق العصابي  . 2

وهو حالة مرضية من الخوف الغامض لا يعرف المريض أسبابه وهو لا يرتبط بـشيء أو موقـف           
  . ه قلق عام منتشر ، مخاوف وذعر معين ، وتثيره رغبات ألهو ، وأعراض

  : القلق الخلقي  . 3
هـي مـصدر    ) الأنا الأعلى   (وينشأ نتيجة إحباط دوافع الذات العليا والشعور بالذنب ، حيث تكون            

حين تأتي فعلاً يتعارض مع قيم الوالدين في مرحلـة الطفولـة أو             ) للأنا  ( التهديد وتقف بالمرصاد    
  ).2002الزيود،. (ية في مرحلة المراهقة والشباب معايير الضمير والأنا المثال

  
يمكن تفسير قلق الامتحان استناداً إلى مفهوم القلق الخلقي في نظرية التحليل النفسي التقليدية القائم               و

على العوامل الاجتماعية كمراقبة الوالدين والشعور بالذنب والخوف مـن العقـاب إذا اخفـق فـي                 
  ).2002الزيود ، ( ات الوالدين الامتحان وعجز عن تحقيق توقع
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  الدراسات السابقة حول قلق الامتحان2.2

  
أثر برنامج إرشادي جماعي عقلاني انفعالي في خفـض مـستوى قلـق              ) 2007(دراسة دويكات   

الامتحان لدى عينة من طلبة الصف العاشر الأساسي في مدينة نابلس واستخدم الباحث مقياس قلـق                
 ) 16( يد تحكيمه من ذوي الاختصاص ، ومن ثم تم توزيعـه علـى               الذي أع  نالامتحان لسار سو  
طالباً يعانون من قلق الامتحان ،كما تم توزيعهم عشوائياً على مجموعتين            ) 60( مدرسة ، تم تحديد     

( ضابطة وتجريبية ، وطبق البرنامج الإرشادي الذي صممه الباحث على مجموعـة التجريبيـة               : 
  . ة عشر جلسة إرشادية وبمعدل ساعة وعشرون دقيقة للجلسة الواحدة بواقع خمس) الذكور والإناث 

أظهرت النتائج وجود فروق بين متوسط المجموعـة التجريبيـة والمجموعـة الـضابطة لـصالح                
كمـا  . المجموعة التجريبية ، مما يشير إلى فعالية البرنامج الإرشادي في خفض قلـق الامتحـان                

ت دلالة إحصائية في التحصيل الدراسي العـام تعـزى إلـى           أظهرت نتائج الدراسة وجود فروق ذا     
مستوى القلق لصالح مستوى الاختبار المنخفض ، كما كشفت النتائج عن وجود علاقة دالة إحصائياً               
في تحصيل الطلبة تعزى إلى الجنس ولصالح الإناث ، وكذلك أظهرت نتائج الدراسة وجود علاقـة                

 للجنس لصالح الإناث ، إذ تبين أن الطالبات أكثـر قلقـاً مـن               دالة إحصائياً في قلق الاختبار تعزى     
  . الذكور 

   
في دراسة بعنوان العلاج السلوكي متعدد الأوجه ومدى فاعليته في عـلاج             ) 1997(وتناول الزراد   

 جديد في علاج قلق الامتحان ، عن طريق اختبار مدى فاعلية ثـلاث              هكاتجا. حالات قلق الامتحان    
ت سلوكية معرفية علاجية ، وهذه الطرائق ، طريقة العلاج ألاستبصاري وطريقـة             طرائق أو تقنيا  

التدريب على تأكيد الذات وطريقة الاسترخاء الذاتي بطريقة جماعية ، حيث تم تطبيق هذه الطرائق               
وتم اختيار العينـة باسـتخدام مقياسـي        . على ثلاث مجموعات تجريبية ومجموعة رابعة ضابطة        

 لقلق الامتحان من طالبات المرحلة الثانوية ، ومن الصفوف والأقسام العلميـة            نوسبيليرجر وسار س  
والأدبية كافة في مدينة بنغازي ، وأشارت النتائج بعد مقارنة درجات الطالبات القبلية والبعدية إلـى                

 لـصالح المجموعـات التجريبيـة       نوجود فروق دالة إحصائيا على اختباري سبيليرجر وسار سو        
  .    ه المجموعات في خفض قلق الامتحان ولصالح هذ
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أو مـا   , دراسة هدفت هدفت الى الكشف عن فاعلية المـواد المكتوبـة            ) 1994(وأجرى الحموري   
 فـي   سيسمى بإستراتيجية العلاج بالقراءة في تخفيض قلق الامتحان لدى عينة من طلبة البكالوريو            

وطالبة تم اختيارهم بناءا  علـى حـصولهم          طالب   55وتكونت عينة الدراسة من     . جامعة اليرموك   
وتم توزيع أفراد الدراسة عـشوائيا الـى        ,  لقياس قلق الامتحان     نعلى درجات في مقياس سار سو     
حيث قام  ,  طالبا وطالبة    27وضابطة تكونت من    ,  طالبا وطالبة    28مجموعتين تجريبية تكونت من     

 هذا الكتيب على أفراد المجموعة التجريبيـة        وتم توزيع , الباحث بإعداد كتيب لعلاج قلق الامتحان       
 نوبعد انتهاء المعالجة تم تطبيق مقياس سـار سـو         ,  أثناء فترة المعالجة والتي استمرت لمدة شهر      
بعد حوالي شهر من موعد إجراء الاختبار ألبعدي تم         . على طلبة المجموعتين الضابطة والتجريبية      

راسة كفترة متابعة للكشف عن مدى الاحتفـاظ لـدى           على أفراد الد   نإعادة تطبيق مقياس سار سو    
وجـود فـروق ذات دلالـة إحـصائية بـين           , حيث أظهرت نتائج تحليل تباين المشترك       . الطلبة  

المجموعتين التجريبية والضابطة في درجة قلق الامتحان تعزى لتعرض طلبة المجموعة التجريبيـة             
جود فروق ذات دلالـة إحـصائية مـا بـين     كما أظهرت النتائج و, للمعالجة ولصالحها في خفضه   

ولصالح المجموعة التجريبية فـي     ,الاختبار القبلي واختبار المتابعة تعزى أيضا للبرنامج الإرشادي         
  . الانخفاض واستمرار هذا الانخفاض 

  
دراسة هدفت الى معرفة أثر برنامج في الإرشاد المعرفـي علـى قلـق              ) 1991(وأجرت الشوبكي   

 90و تكونت عينة الدراسـة مـن        ,ينة من طلبة  مرحلة الثانوية في مدينة عمان          لدى ع , الاختبار  
.  ووالمجموعـة الـضابطة      ةالمجموعة التجريبي : طالبة تم توزيعهن عشوائيا الى ثلاث مجموعات        

تضمنت أساليب العلاج العقلي العاطفي حـسب       , جلسة  ) 13(وتكون برنامج الإرشادي الجمعي من      
ولـم يـتم تطبيـق أي        , , التجريبيةق برنامج الإرشاد على أفراد المجموعة     وطب, ) ألس  ( نظرية  

وأظهرت النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصائية       . برنامج إرشادي على أفراد المجموعة الضابطة       
ولـم  , في المجموعات الثلاث لصاح المجموعة التجريبيـة        , بين المتوسطات البعدية لدرجة القلق      

  . لمجموعات الضابطةلفروق ذات دلالة في درجة القلق تظهر النتائج وجود 
  

 وضع برنامج إرشادي لتخفيـف حـدة القلـق وزيـادة            إلىبدراسة هدفت   ) 1989( وقام الخطيب   
مراهقا من الذكور   ) 120(تكونت عينة الدراسة من      . نالفلسطينييالتحصيل الدراسي لدى المراهقين     

 من المقيدين بالمدارس الثانوية بقطاع غزة       نالفلسطينيي من المراهقين    الإناثمراهقة  من    ) 120(و  
واختار الباحث المجموعة التجريبية التي خضعت      .  سنة   15.16.17 الزمنية   الأعمارعلى مستويات   
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مراهقـا مـن     ) 12(للبرنامج الإرشادي بطريقة عشوائية من ذوي القلق المرتفع بحيث بلغ عددهم            
 اختيار مجموعة ضابطة مـن      أيضاجموعتين تجريبيتين وتم    مراهقة من الإناث كم   ) 12(الذكور و   

 المجموعتين  إخضاعوتم  , الذكور بنفس العدد وبنفس العدد المرتفع من القلق كمجموعتين ضابطتين           
 للبرامج الإرشادي الجماعي الذي وزعه الباحث ضمن سـبعة خطـوات            نالمراهقي من   التجريبيتين

وتبين من نتائج الدراسـة أنـه توجـد علاقـة           . شادية  تقع في واحد وعشرون جلسة إر     . إجرائية  
 نإرتباطية سالبة دالة فيما بين مستوى القلق ومستوى التحصيل الدراسي لدى المراهقين الفلـسطينيي             

   . سنة 15.16.17في فئات الأعمار 
دراسة هدفت إلى الكشف عـن  ) Kenneth and Diener,1986( ودينر ثكما أجرى كل من كيني

ن العلاج المعرفي ، والعلاج بالاسترخاء العضلي ، والتدريب على مهارات الدراسة في             فاعلية كل م  
خفض مستوى القلق وفي تحسين الأداء الأكاديمي لدى مجموعة من الطلاب ممن يعانون من قلـق                

( طالبـة بالاعتمـاد علـى مقيـاس         ) 25(طالباً و ) 20(الامتحان ، وقد تكونت العينة الدراسية من        
المجموعة الأولى وتلقـى    : ، حيث تم توزيع أفراد العينة عشوائياً إلى أربع مجموعات           ) سبيلبيرجر  

أفرادها التدريب على العلاج المعرفي والاسترخاء العضلي ، والمجموعة الثانيـة وتلقـى أفرادهـا               
والمجموعة الثالثة تلقـى    . التدريب على العلاج المعرفي والاسترخاء العضلي والمهارات الدراسية         

أفرادها التدريب على الاسترخاء العضلي والمهارات الدراسية ، والمجموعة الرابعة ضـابطة لـم              
وأشارت النتائج إلى أن أفراد المجموعة الأولى الذين تلقـوا برنـامج            . تتلقى أي نوع من المعالجة      

ق ، لكنهم   العلاج المعرفي ، وبرنامج الاسترخاء العضلي ، أظهروا انخفاضا ذا دلالة في مستوى القل             
أما أفراد المجموعة الثانية الذين تلقـوا التـدريب         . فشلوا في تحسين أدائهم في الاختبارات الصفية        

على المهارات الدراسية فلم يظهروا أي انخفاض في مـستوى القلـق أو تحـسين أدائهـم علـى                   
ج الاسـترخاء   أما أفراد المجموعة الثالثة الذين تلقوا التـدريب علـى برنـام           . الاختبارات الصفية   

العضلي والمهارات الدراسية وبرنامج العلاج المعرفي ، فقد أظهروا أنخفاضاً دالاً في مستوى القلق              
  .    ، وتحسناً في أدائهم على الاختبارات الصفية ، مقارنة بأفراد المجموعتين 

  
 ـ )  Bander,et,al,1982(قام بأندر ورسل وزاموسنتسي ترخاء بدراسة لمقارنة مدى فاعليـة الاس

وتكونـت  . والتدريب على المهارات الدراسية في علاج قلق الرياضيات وقلق الامتحان بشكل عام             
طالباً وطالبة من طلبة الجامعة المسجلين في مساق مقدمة في علـم الـنفس              ) 36(عينة الدراسة من    

 ـ     :حيث وزع أفراد الدراسة إلى أربع مجموعات         ية لمـادة   الأولى تلقت تدريباً في المهارات الدراس
الرياضيات ، والثانية تلقت علاجاً باستخدام الاسترخاء ، والثالثة جمعت ما بين الأسـلوبين ، أمـا                 
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تم تطبيق مقياس قلق الرياضيات ومقياس قلق الامتحـان ،  . المجموعة الرابعة فلم تتلقى أي معالجة       
. متابعة مدتها ثلاث أسـابيع      ومقياس قلق الحالة على أفراد الدراسة قبل المعالجة وبعدها ، مع فترة             

وأظهرت نتائج الدراسة على الاختيارالبعدي أن الإرشاد المستند الى المهارات الدراسية كـان لـه               
وأن أسلوبي الاسترخاء والجمع    . أفضل الاثر في خفض قلق الرياضيات وزيادة التحصيل الدراسي          

قلق الامتحان العـام ، أمـا نتـائج         ما بين الاسترخاء والمهارات الدراسية كان لهما أثر في خفض           
اختبار المتابعة فقد أشارت إلى أن أسلوب الاسترخاء ، كان الأفضل بين طرق المعالجة في خفـض                 

  . قلق الرياضيات وفي زيادة التحصيل 
قام الريحاني بدراسة حول أثر الاسترخاء العضلي في التحصيل وخفـض قلـق             ) 1981(وفي عام   

تم توزيعهم الى   , طالباً وطالبة من طلبة الجامعة الأردنية       ) 92(دراسة من   الامتحان ، تكونت عينة ال    
واسـتخدام مقيـاس    , مجموعتين متساويتين باستخدام طريقة المزاوجة العشوائية لمتغيـر الجـنس           

سارسون لقلق الامتحان  وقياس التحصيل عن طريق اعتماد علامات المفحوصـين علـى اختبـار                
وخـضعت كـل مـن      . لذي سجل فيها الطلبة عند إجـراء الدراسـة          موضوعي لمادة علم النفس ا    

دقيقـة وتلقـت    ) 30 -25( المجموعتين الى خمس جلسات علاجية تراوحت كل منهـا مـا بـين              
بينما خصصت جميع جلـسات     , المجموعة التجريبية بشكل جماعي تدريبا على الاسترخاء العضلي         

وأشارت نتائج الدراسة باسـتخدام     .بابه وأثاره   المجموعة الضابطة الخمس لمناقشة مفهوم القلق وأس      
اختبار تحليل تباين الثنائي الى وجود أثر ذي دلالة إحصائية لعامل المعالجة في خفض قلق الامتحان                

ولم تظهر النتائج وجود أثر ذي دلالة إحصائية يعزى , ) α≥ 0.001(عند مستوى الدلالة الإحصائية 
أما فيما يتعلـق بمـدى فاعليـة        . عالجة في خفض قلق الامتحان      الى متغير الجنس أو تفاعله مع الم      

فقد أشارت النتائج أيضا الى وجود أثر ذي دلالة إحـصائية           , الإستراتيجية في التحصيل الأكاديمي     
ولن تشير النتائج الى وجود  أثر لمتغير الجنس أو تفاعله مع متغير المعالجة فـي                , لمتغير المعالجة   

  .ديمي تحسين التحصيل الأكا
  

  , لتـدرجيي إحول فاعلية إسـتراتيجية تقليـل حـساسية         ) 1978(ففي دراسة قامت بها أبو غزالة       
 الإستراتيجيتينحاول تحديد مدى فاعلية     ,  الاسترخاء العضلي في معالجة قلق الامتحان        وإستراتيجية

كونت عينـة   وت) فردي أو جماعي    (ومدى ارتباط نجاحمهما بنوع العلاج      , في خفض قلق الامتحان     
 بناءا على حصولهن على أعلى الدرجات على مقيـاس سارسـون            اختيارهنطالبة تم   )54(الدراسة  

, وقد قامت الباحثة بتوزيع أفراد العينة الى ثلاث مجموعات متساوية العـدد             , لقياس قلق الامتحان    
 جماعيـة   نـصفها طريقـة   ,  تقليل الحساسية التدريجي     أسلوب عولجت باستخدام    الأولىالمجموعة  
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, وعولجت المجموعة الثانية باستخدام أسلوب الاسـترخاء العـضلي          .  طريقة فردية  الأخرونصفها  
ولم يتم تقديم أي نوع من المعالجـة الـى          , نصفها بطريقة جماعية والنصف الأخر بطريقة فردية        

, وعـة  سوى معلومات عن قلق الامتحان قدمت جماعيا لنصف المجم ) الضابطة  ( المجموعة الثالثة   
وأشارت نتائج الدراسة الى وجود أثر ذي دلالة إحصائيا يعزى الى عامـل             .وفرديا للنصف الأخر    

, إذ أظهر أفراد المجموعتين التجريبيتين تحسنا أفضل من أفراد المجموعـة الـضابطة              , المعالجة  
جي أعلى  وكان مستوى التحسن لدى المجموعة التي عولجت باستخدام أسلوب تقليل الحساسية التدري           

ولم تظهر النتائج الى أي فروق تعزى لمتغير طريقة العلاج          , منه لدى مجموعة الاسترخاء العضلي      
  .أو تفاعلها مع أسلوب العلاج سواء أكان جماعيا أو فرديا , 
  

  :تعقيب على الدراسات السابقة  3.2.2

  : ومن خلال الاطلاع على الدراسات والأبحاث السابقة نستنتج ما يلي 
 إن موضوع قلق الامتحان كان ولا زال ، محور اهتمام العديد من الباحثين وقد تعددت الوسائل                  .1

  . والبرامج التي وضعت من أجل مساعدة الطلبة في التخلص من هذه المشكلة أو خفضها 
إن نتائج تلك الدراسات تشير إلى وجود تفاوت في مدى فاعلية واستمرار تلك البرامج في علاج                 . 2

  . الامتحان ولكنها بصورة عامة تؤدي إلى خفض هذا القلق قلق 
إن اغلب الدراسات السابقة استخدمت برامج إرشادية منبثقة عن الأتجاة السلوكي ،أو الـسلوكي               . 3

  .  المعرفي ، وعملت على تطبيقها باستخدام أسلوب الإرشاد الجمعي 
 العضلي  الاسترخاءادي ومنها عنصر    تتشابه معظم الدراسات في بعض عناصر البرنامج الإرش        . 4

  ) . ودحادحة ، والزراد  ورسل ، وبأندر غزالة ، والريحاني ، أبو( وهي دراسات 
وتتشابه معظم الدراسات في عنصر المهارات الدراسية مع كل مـن دراسـة بأنـدر ورسـل                  . 5

  . وزاموستني وكنيث ورينر 
ل واحدة منها نوع معين مـن البـرامج دون          الاختلاف بين الدراسات أن الدراسات  تناولت ك        . 6

  . استخدام برنامج موحد حسب عنوان الدراسة 
         

من خلال المراجعة والاطلاع على الدراسات السابقة والأبحاث السابقة التي تناولـت العديـد مـن                
 ودراسات تناولـت العلاقـة والأثـر      ,المحاور وتتمثل في دراسة قلق الامتحان والتحصيل الدراسي         

  . والفاعلية للبرامج الإرشادية العلاجية وقلق الامتحانات والتحصيل الدراسي 
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 وتصل لحد المـشكلة التـي اسـتدعت         مهمهمعظم الدراسات أجمعت على أن قضية قلق الامتحان         
الدراسة والبحث وإعداد البرامج الإرشادية والعلاجية للطلاب الذين يعانون من هـذا الاضـطراب              

 العديد من النظريات والبرامج الإرشادية في سبيل خفض مستوى القلق وفحـص             واستخدم الباحثون 
 تلك الدراسات تـشير     جأن نتائ .  والفنيات التي تستخدم في خفض قلق الامتحان         تالعديد من النظريا  

إلى وجود تفاوت في مدى فعالية واستمرار تلك البرامج في علاج مشكلة الامتحان ولكنها بـصورة                
  . خفض اضطرابات القلق عامة تؤدي إلى

  
أنها أجريت في فلسطين    ,وما يميز هذه الدراسة عن الدراسات السابقة بنفس الموضوع أو قريبة منه             

مجتمع تعرض لإرهاصات الاحتلال والضغوط الناتجة عن ممارساته مما أدى إلى تراجع واضـح              
سبة التسرب من المدرسة    في مستوى التحصيل الأكاديمي وضعف مستوى الأداء عند طلبتنا وزيادة ن          

  .لنفس الأسباب 
  

وتثري الدراسة ببرامجها وتوصياتها ونتائجها في التقليل من نسبة التـسرب والإسـهام فـي رفـع                 
مستوى تحصيل الطلبة دراسيا وزيادة مستوى أدائهم من خلال خفض مستوى قلق الامتحانات لديهم              

  .صيل وتعزيز الدافعية للأداء والدراسة وزيادة مستوى التح
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  الإجراءاتالطريقة و: الثالثالفصل 

  منهج الدراسة

  مجتمع الدراسة

  عينة الدراسة

  أدوات الدراسة

  متغيرات الدراسة

  الدراسةإجراءات 

  المعالجة الإحصائية
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  الثالثالفصل 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  الطريقة والإجراءات 1.3

  
كما يعطي وصـفاً مفـصلاً      .  الفصل وصفاً لمنهج الدراسة، ومجتمعها وعينتها      يتضمن هذا        
الدراسة وصدقهما وثباتهما، وكذلك إِجراءات الدراسة والمعالجة الإحصائية التي اسـتخدمها           ة  لأَدا

  .الباحث في استخلاص نتائج الدراسة وتحليلها
   
  منهج الدراسة   2.3

بهدف استقصاء فاعليـة    . مناسبته لطبيعة هذه الدراسة   ل جريبيالت  شبه استخدم الباحث المنهج        
 فـي   الصف الحـادي عـشر    الإرشاد التربوي النفسي في تخفيف ظاهرة قلق الامتحان لدى طلبة           

  .مديرية جنوب نابلس
  

  مجتمع الدراسة  3.3
، )م2010/2011( للعـام الدراسـي      الحادي عشر    طلبة الصف     مجتمع الدراسة من   تكون      
طالباً، وذلك من خلال الرجوع إلـى       ) 72(والبالغ عددهم  ،   لمدرسة عقربا الثانوية للبنين   عين  التاب

  .)م2010/2011(التقرير الإحصائي لأعداد الطلبة في مديرية تربية جنوب نابلس للعام الدراسي

  

  عينة الدراسة  4.3

م هذه العينة هم أكثر قلقـا        لأن الطلبة الذين شملته    تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة القصدية          
، حيث شملت عينة الدراسة مدرسـة       وأنني كباحث راقبتهم أكثر من شهر قبل اختيار هذه العينة           

، وتـضم  )للبنين عقربة الثانوية( ، هي مدرسةالحادي عشرثانوية واحدة يوجد فيها شعب للصف     
باحث بتوزيـع مقيـاس     طالبا، حيث قام ال   ) 72( ، والبالغ عددهم      عشر يللصف الحاد أربع شعب   

 لقلق الامتحان على أفراد عينة الدراسة، وذلك لتحديد الطلبة الذين يعانوا بدرجة أكثـر               نسار سو 
الـصف  يبين درجة قلق الامتحان لـدى طلبـة         ) 1( ملحق رقم    -من غيرهم من قلق الامتحان،      

 الإحـصائية    وبعد إخضاع جميع الإستبانات للمعالجـة      - الثانوية عقربهفي مدرسة    عشر   يالحاد
تمكن الباحث من حصر الطلبة الذين يعانوا بدرجة أكثر من غيرهم من قلق الامتحان حيـث بلـغ      

، وذلك من اجل التكافؤ بين المجموعات، وقد قسمت إلى مجموعتين إحداهما             طالب )24(عددهم  
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اسة وفق  توزيع أفراد عينة الدر   ) 1.4(مجموعة تجريبية، والثانية مجموعة ضابطة، ويبين الجدول        
  .المجموعة

  
  . توزيع أفراد عينة الدراسة وفق المجموعة1.4جدول 

  ذكور عقربة الثانوية  المجموعة

  12  التجريبية

  12  الضابطة

  24  الكلي

  

  :وقد اختار الباحث عينة الدراسة بناءا على ما يلي
 ).2.51(وجود درجة مرتفعة من قلق الاختبار تزيد عن  .1

  

  

  مفتاح التصحيح

تـم حـساب    ، وفق قيمة المتوسط الحسابي      )درجة القلق (ى تقديرات أفراد العينة وتحديد      للتعرف إل 
, ) 0.75 = 3/4( للحصول على طول الخليـة الـصحيح         3ثم تم تقسيمه على     , ) 3 =1-4(المدى  

) أو بداية المقياس وهي الواحد الـصحيح      (وبعد ذلك تم إضافة هذه القيمة إلى أقل قيمة في المقياس            
  -:وهكذا أصبح طول الخلايا كما يلى , يد الحد الأعلى لهذه الخليةوذلك لتحد

  ). 1.75 - 1(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين : منخفض .1
  ).2.50 - 1.76(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين أكثر من : متوسط .2
 .)3.25 – 2.51(ن أكثر من إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بي: مرتفع .3

 .)4 – 3.26(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين أكثر من : مرتفع جدا .4
  

المتوسط  الاسم الرقم

 الحسابي

المتوسط  الاسم الرقم الدرجة

 الحسابي

 الدرجة

 متوسط 2.29     عبد االله معمر نعيم أبو اشهاب -37 مرتفع 2.87     عميد أسامة -1

 متوسط 2.42     مؤمن سبع نايف بني جابر -38 مرتفع 2.82     يوب ساميأ -2

ياسين ياسر زعل زين  -3
 الدين

 منخفض 1.50     مجاهد رياض -39 مرتفع 2.84    
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  صالح بلال -4
 

مرتفع  3.42    
 جدا

 مرتفع 2.66     عادل صقر فارس -40

عدي نضال فهمي بني  -5
 جابر

 متوسط 2.18     ك ساميمال -41 مرتفع 2.84    

 متوسط 2.26     بكر مطلق فالح  -42 مرتفع 2.66     ايمن خير -6

 مرتفع 2.79     سياف خالد حسين -43 متوسط 2.16     حمد يوسف علي -7

 متوسط 2.05     احمد ناجح احمد -44 متوسط 1.87     محمد صبحي -8

كرم خير االله حسن بني  -9
 فضل 

 متوسط 1.97     منتصر اياد -45 طمتوس 2.39    

 متوسط 2.34     عاصم محمد حسن -46 مرتفع 2.89     فراس ايمن علي -10

عيسى اشرف عيسى  -11
 عثمان

مرتفع  3.34    
 جدا

 متوسط 2.50     قدري كامل خير االله -47

 مرتفع 2.87     خير الدين نجم -48 متوسط 2.47     محمد جودت زين الدين -12

 متوسط 2.00     حامد إبراهيم حامد -49 متوسط 2.50     ايمن عزت بني جابر -13

مرتفع  3.29     قصي تامر -14
 جدا

 مرتفع 2.87     عبد العزيز محمد -50

 متوسط 1.92     رزق أيسر رزق -51 مرتفع 2.89     يوسف قائق عثمان -15

 مرتفع 2.79     عكرمة معزوز -52 مرتفع 2.61     دله عماد جميل بني جابر -16

 متوسط 2.16     سامر فوزي يسامر احمد دله -53 متوسط 2.00     صلاح أبو كنب -17

 متوسط 2.05     علي احمد -54 مرتفع 2.63     ليث بلال ديربة -18

 مرتفع 2.76     عبد الجبار ايمن -55 متوسط 2.50     حارث عصام نجم -19

 مرتفع 3.08     عبد الرحمان رجاتي -56 متوسط 2.21     دلةيوسف ناجح عقل  -20

 مرتفع 3.13     عبد الرحيم  -57 مرتفع 3.16     سند غاليه -21

 متوسط 1.84     محمد عبد السلام حجاج -58 مرتفع 2.53     عبداالله نعيم حسين -22

 وسطمت 2.50     كفاح زاهي -59 متوسط 2.21     مازن مصباح ظاهر -23

 متوسط 2.45     منذر محمد قاسم -60 متوسط 2.50     بهاء جمال موسى ديرية -24

 مرتفع 2.76     عمر شريف -61 منخفض 1.74     محمد حسن -25

 متوسط 2.24     عمر ديريه -62 مرتفع 2.58     ضياء الدين محمد هواوشة -26

 قاسم بني مخلص محمود -63 مرتفع 2.58     عدي عاطف نجيه -27
 فاضل

 متوسط 2.08    

 منخفض 1.39     عماد ابو شهاب -64 متوسط 2.37     الياس محمد فوزي -28
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 مرتفع 2.55     خالد احمد هواوشه -65 مرتفع 2.53     اسامة محمد -29

 متوسط 2.16     عمران فتحي ابو لحية -66 مرتفع 3.03     فارس محمد قياس -30

 متوسط 2.50     ضياء نظمي محمود -67 متوسط 2.24     ايمن احمد -31

 مرتفع 2.79     عصام ديرية -68 متوسط 2.08     سيف الدين محمود جربان -32

 متوسط 2.39     اسامة محمود توفيق درية -69 مرتفع 2.68     قاسم عبد القادر خالد -33

 متوسط 2.45     عميد ماهر -70 متوسط 2.29     لطفي صالح عقل -34

 متوسط 2.18     احمد عدوان -71 مرتفع 2.82     حمزه عمر -35

صلاح الدين يونس بني  -36
 فضل

 متوسط 1.92     جعفر نظام عبد المجيد ديرية -72 مرتفع 2.97    

  
  
 

عدم انخراط الطلبة في برنامج تعليمي أخر يتعلق بشكل خاص بمشكلة            .2
راسة توزيعا عـشوائيا باسـتخدام      قلق الامتحان، وقد وزعت عينة الد     

 :على النحو التالي) تجريبية وضابطة(الأرقام العشوائية

 (طالباً، وهي تـشكل   ) 12(المجموعة التجريبية، ضمت هذه المجموعة        -  أ
من عينة الدراسة التي تم اختيارها، خضعت هذه المجموعة إلى          )% 50

جلـسة علـى مـدار      ) 9( نفسي، مؤلف من     برنامج إرشادي تربوي  
 .هرينش

طالباً، وهي تـشكل    ) 12(ضمت هذه المجموعة    : المجموعة الضابطة  -  ب
من عينة الدراسة التي تم اختيارها، ولم تخضع هذه المجموعة          %) 50(

إلى أي برنامج أثناء فترة التطبيق، إنما خضعت إلى اختبار قبلي وآخر            
  .بعدي

  
  
  

، قبل تطبيق البرنامج التدريبي، تم      ولغرض التأكد من التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة       
 لقلـق   نسار سو إيجاد المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية، للدرجات القبلية على مقياس          

 بين أفراد المجموعة التجريبية     الامتحان لدى طلبة الصف الأول الثانوي في مديرية جنوب نابلس         
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عتي الدراسة قبل بدء تطبيـق البرنـامج،       والمجموعة الضابطة، وذلك للتأكد من مدى تكافؤ مجمو       
كما هـو واضـح فـي    )Paired Samples Test) (للعينات المترابطة) ت(اختبارحيث استخدم 
  .)2.4(الجدول رقم 

الكليـة لقلـق     المتوسطات الحـسابية      للفروق في   المستقلةللعينات  ) ت(نتائج اختبار : .42جدول  
  .تجريبية قبل تطبيق البرنامجالامتحان حسب متغير المجموعتين الضابطة وال

المتوسط   الأبعاد  المجموعات

  الحسابي

ــراف  الانحــ

  المعياري

درجات  قيمة ت

الحرية

ــة  الدلالـ

 الإحصائية

قلق الامتحان 0.2034 2.8794  قبليضابطة

 0.2395 2.9364  قبليتجريبية

-0.757 11 0.465 

بين  )0.05≤ (αية عند المستوى  عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائ)2.4(يتضح من الجدول 
، حيث بلغ المتوسط المجموعة الضابطة والتجريبية على الاختبار القبلي لقلق الامتحانمتوسطات 

بينما بلغ المتوسط الحسابي للمجموعة ) 2.93(الحسابي على الدرجة الكلية للمجموعة التجريبية 
وهذا يدل ). 0.465(مستوى الدلالة عند ) -0.757= ت(كما أنه تبين أن  قيمة ) 2.87(الضابطة 

على أن مجموعتي الدراسة متكافئتان قبل البدء في البرنامج التدريبي المقترح لخفض قلق الاختبار 
  .. مديرية جنوب نابلسلدى طلبة الصف الأول الثانوي في

   الدراسةواتأد 5.3

  ) نلسار سو(مقياس قلق الامتحان . 1 

 ، حيث الصورة الحديثة للمقيـاس باللغـة         نلسار سو الامتحان  استخدم الباحث مقياس قلق           
فقرة وهي صورة منقحة عن مقياس قلق الامتحان الذي يتـألف مـن             ) 30( الإنجليزية تتألف من    

فقرة ، ويبلغ معامـل صـدق المقيـاس فـي البيئـة       ) 38( فقرة وخفض عدد فقراته إلى    ) 42(
 بتعريف  1974، وقد قام كايد أبو صبحه       ) 0.90(ة  ومعامل ثباته في نفس البيئ    ) 0.90(الأمريكية  

) 0.83(فقرات المقياس وقام بحساب معامل صدق وثبات له في البيئة الأردنية فكان معامل صدقه               
  . إن الباحث أخذه عن دراسة دويكات ) .0.66(ومعامل ثباته 

تقـدير  ار نظـام    تمثل العبارات مواقف حول ما يفكر به الطالب ويشعر به في الامتحان مع اختب             
خيارات تتراوح من أوافق بشدة إلى لا أوافق بشدة ، حيث قـسمت هـذه               ) 4( يتألف من    ةللإجاب

درجات ) 4(الفقرات إلى أربعة أبعاد ، أي أن الفقرة التي تمثل درجة الموافقة الشديدة تحسب لها                
) 2(موافقـة   درجات على المقياس ودرجة عـدم ال      ) 3(على المقياس ودرجة الموافقة تحسب لها       

ثـم تجمـع    . درجتان على المقياس ، ودرجة عدم الموافقة الشديدة لها درجة واحدة على المقياس              
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هذه الدرجات للحصول على درجة كلية تتراوح قيمتها من أدنى مستوى إلى أعلى مستوى ما بين                
   ) . 152(إلى ) 38(
  

  :المقياسصدق 

 من المحكمين من المختصين     عشرة على   هابعرض في الدراسة الحالية     مقياستم التأكد من صدق ال    
 وكان هناك اتفاق بينهم على صـلاحية        ،)4(ملحق رقم    وذلك كما هو في      في التربية وعلم النفس   

  .الإستبانة

  
  

  : صدق البرنامج 

محكمين من أعضاء الهيئات التدريسية من بعض الجامعات الفلسطينية          ) 10(عرض البرنامج على    
  لائمة الجلسات لتخفيض قلق الامتحان ، ليحكموا على مدى م

 6(بعض جلسات البرنامج وحـذف مـن قبـل المحكمـين            وكذلك تم إجراء بعض التعديلات على       
 قبل  ج حيث يشتمل هذا الملحق على البرنام      ،)2(ملحق رقم    وذلك حسب ما هو وارد في        .جلسات  )

  . بصورتها النهائيةدمالبرنامج المستخ) 3(ملحق رقم إجراء التحكيم اللازم بينما يتضمن 
  

  

  

  :  الدراسةمقياسثبات 

 بفحص الاتساق الداخلي لفقرات الأداة بحساب معامل كرونباخ         المقياستم التحقق من ثبات          
طالبا، حيـث بلغـت   ) 72(علي عينة الدراسة الكلية والبالغ عددها )  Cronbach Alpha(ألفا

 تتمتع بدرجة ثبات عاليـة وتفـي        المقياس   وهذا مؤشر على أن   ) 0.8809(قيمة معامل الثبات    
  .بأغراض الدراسة

  
  .      البرنامج الإرشادي 

بأنه عملية تفاعل بين مجموعة من الأشخاص أحـدهم مخـتص وهـو             : يعرف الإرشاد الجمعي       
) جـازدا   ( والآخرون هم المسترشدين الذين يستكشفون أنفسهم ومواقفهم ، وقـد وضـع             . المرشد  

 تفاعلية تتم بين مجموعـة مـن الأشـخاص          ةللإرشاد الجمعي ، بأنه عملية دينامكي     وآخرون تعريفاً   
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 واعية وتتضمن هذه العملية وظائف علاجية كثل التسامح ، والتوجيـه            توتركز على أفكار وسلوكيا   
الـشبح ،   . ( نحو الواقع ، والتنفيس الانفعالي ، والثقة المتبادلة ، والعناية ، والفهم والتقبل والـدعم                

   ) 1997أبو عطية ، ( و ) 1994
  

          ويعتمد الإرشاد الجمعي على أسس نفسية واجتماعية تتضمن أن الإنسان كائن اجتمـاعي             
لديه حاجات نفسية وتتحكم به المعايير الاجتماعية لأن الحياة والعمل تتطلبان العيش مـع جماعـات                

 1985زهران ،   . ( النفسي الاجتماعي   تتطلب مهارات معينة وأن الهدف الإرشادي تحقيق التوافق         
   ) 2000العزة،( و ) 
  

          ولعل أهم ما تتضمنه عملية الإرشاد الجمعي أن المسترشدين يتعلمون مناقشة ما يـزعجهم     
وما يقلقهم بشكل منفتح ، كما يتعلمون تحديد الأهداف السلوكية بدقة واكتساب المهارات الاجتماعيـة       

تشجيع والثقة بالذات للقيام بسلوكيات جديدة موغوبة ، كما يمكـن أن يـتعلم              الضرورية ، وتطوير ال   
المسترشدين أيضاً على خطط  مستقبلية وتقييم تقدمهم نحو الوصول إلى أهدافهم والتعامل بفعالية مع               

   )1998ضمرة ، . ( صراعاتهم وتوتراتهم 
  

  : ماهية البرنامج 

  . ة ومستنده إلى فنيات وأساليب إرشادية هو خطة إرشادية علاجية تقوم على أسس علمي
  

  : أهداف البرنامج الإرشادي 

  : الهدف العام للبرنامج . أ
  . خفض مستوى قلق الامتحان لدى المشاركين في البرنامج الإرشادي 

  : الأهداف الخاصة للبرنامج . ب
  . بالنفس توفير فرص التفاعل والمشاركة في أنشطة وفعاليات البرنامج لتعزيز الثقة . 1
  .تنمية مهارات الاتصال والتواصل والحوار والنقاش  . 2
  . رفع مستوى التحصيل الدراسي والدافعية وتعزيز الأداء  . 3

  : لإستراتيجية الإرشادية لسير العمل في جلسات البرنامج الإرشادي 

لسات البرنامج  لعل من الضروري جداً صياغة مبادئ وقواعد ومعايير لتنظيم العملية الإرشادية لج           
  : الإرشادي ، على أسس تخطيط وتنظيم العمل الإرشادي ويمكن عرضها لأهميتها في الآتي 
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تم العمل على توفير جو مريح تسوده الطمأنينة والمحبـة والتفـاهم والتعـاون والمـشاركة                 . 1
الأكبـر  دور الراعـي ودور الأخ      ) المرشد  (والترابط والتسامح الألفة والهدوء ، ويلعب الباحث        

والصديق الوفي والمخلص والذي يعمل على زيادة الألفة والمحبة واقتراب إفراد المجموعة منـه              
  . بدرجة اكبر تسمح للجميع بان يحاولوا طرح وجهات نظرهم وأرائهم 

في الجلسات الإرشادية لا يوجد مقعد جلوس للمسترشدين حكرا على احد أو خاص لأحد حيث               . 2
  .الجلسات المختلفة التي يريد بدائرة الجلسة يمكن جلوس المسترشد ب

تم العمل على توفير الغرفة أو القاعة أو المكان الذي ستعقد فيه الجلسات الإرشادية ويكـون                 . 3
مكانا هادئا متسعا نظيفا جيد التهوية والإضاءة وسهل يتحرك المسترشدين فيه ويأخذون راحـتهم              

عات الطلابية ومثيرات الـضوضاء والأمـاكن التـي    وأن يكون بعيدا عن التجم , بدون مضايقات   
  .يوجد بها زخم من العمل والتحركات 

يبدأ المرشد النفسي الجلسة الابتدائية من المحاضرات بالترحيب بالمسترشدين في المجموعـة            . 4
ثم تقديم نفسه شخـصيا     , بابتسامات دافئة ليجذب تواصل المشاركين في المجموعة العلاجية معه          

  . ويطلب من المسترشدين أن يعرفوا بأنفسهم أمام زملائهم في المجموعة ,ومهنيا 
يطلب المرشد من المسترشدين وضع شروط ومعايير وأنظمة لعملية التواصل والحديث أثنـاء             . 5

الجلسات الإرشادية ، بما يضمن عدم المقاطعة أثناء حديث الغير والتعليق على الحديث ، وعـدم                
   . القمع ، وعدم الاستفزاز

عرض المحاضرة على المجموعة بحيث يتم الإشارة بإيجاز إلى علاقة موضوعها الـرئيس              . 6
  .  بموضوع الجلسات السابقة 

بعد ألقاء المحاضرة يعطي الفرصة لأفراد المجموعة بالمناقشة الإرشادية الجماعية للتركيـز             . 7
  . على أهمية الموضوع 

  . ات للمناقشة حول المحاضرة التي عرضها الباحث طرح أفراد المجموعة أسئلة واستفسار . 8
من حق أي فرد من أفراد المجموعة العلاجية طرح أو مناقشة أو الاعتراض أو التحفظ على                 . 9

  .أي نقاش وبحرية كاملة ويمكن أن يرفض أي فكرة 
  .الابتعاد عن محو الآخر  . 10
لى مستوى مرونة من الأداء لابد مـن        يتسنى للجلسة الإرشادية نجاح الاستمرار والحفاظ ع       . 11

  .تنظيم عملية طرح المدخلات من قبل إفراد المجموعة 
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عند الانتهاء من كل جلسة إرشادية ومناقشة كل جزئية من موضوع المناقشة أثناء الجلـسة                . 12
الإرشادية يراعي الباحث أن يقوم أحد أفراد المجموعة بإعادة حصر وإيجـاز التـصور الكامـل                

  .ي للجلسة والنهائ
العمل على ربط الجلسات الإرشادية على التوالي مع بعضها البعض وتفحص هـل تحقـق                . 13

  .   الجلسات الإرشادية للبرنامج الإرشادي الأهداف التي وضع البرنامج من أجلها 
   ) .2002الزيود ، (البرنامج الإرشادي الجمعي مأخوذ عن دراسة 

  

  

  امج الإرشادي المستخدم فنيات وتكتيكات العلاج في البرن

لتحقيق أهداف البرنامج الإرشادي في التعامل مع المجموعة التجريبية وذلك من خلال الفنيات 
  : العلاجية الآتية 

  ملء الفراغ  . 1
  المحاضرات  . 2
  .عرض النماذج  . 3
  .المناقشة الإرشادية الجماعية  . 4

  
  
  : متغيرات الدراسة 6.3

  

  : المتغير المستقل 

  .برنامج الإرشادي ال
  : المتغير التابع 

  . قلق الامتحان 
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  : تطبيق الدراسة إجراءات7.3

  :تم إتباع الإجراءات التالية من أجل تنفيذ الدراسة     
 جنـوب   مديرية في   الحادي عشر  في طلبة الصف     لالقيام بحصر مجتمع الدراسة والمتمث     -

 .نابلس

لى مجموعة من الأدوات المستخدمة في مثل هذه        تحديد أداة الدراسة بعد اطلاع الباحث ع       -
  .الدراسة ومراجعة الأدب التربوي الخاص بموضوع البحث

القيام بالإجراءات الفنية والتي تسمح بتطبيق أداة الدراسة، وذلك من خلال الحصول على              -
موافقة إدارة التربية والتعليم في فلسطين، وذلك للحصول على إحصائيات أعداد الطلبـة،             

 .زيع أداة الدراسةوتو

  . قصدية بطريقة عشوائيةمجتمع الدراسةاختيار عينة الدراسة من  -
 عشرة الدراسة من خلال عرضها على أداةتم التأكد من صدق  -

   .محكما

الحادي مبحوثا وهم طلبة الصف     ) 72( الدراسة المكونة من     الدراسة على عينة  أداة   توزيع -
 . في مدرسة عقربا الثانويةعشر

طالبا، في العام الدراسي    ) 24( قصدية، مكونة من     ة تطبيقي الدراسة على عينة  أداة   توزيع  -
 اسـتبيان    وكان كـل   ، بوجود الباحث  الإستبانات على   المبحوثينأجاب  وباليد  ) 2010-2011(

 . مزود بالتعليمات والإرشادات الكافية لتساعدهم على كيفية الإجابة عن الفقرات

شادي للتأكد من فاعلية الإرشاد التربوي والنفسي في خفض         قام الباحث بتطبيق برنامج إر     -
 علـى أفـراد     مديرية جنـوب نـابلس     في   الحادي عشر درجة قلق الاختبار لدى طلبة الصف       

 .المجموعة التجريبية فقط

 ـ  أعاد الباحث تطبيق أداة الدراسة على أفراد المجموعة التجريب         -  انتهـاء   دية والضابطة بع
 .لجمعي تطبيق البرنامج الإرشادي ا

 تمكنوا من الإجابـة  المبحوثينإلا أن معظم الأداة لم يحدد الباحث زمنا محددا للإجابة عن       -
 .دقيقة) 25 - 35( في زمن قدره المقياسعلى فقرات 

 . وتفريغ البيانات وتعبئتها في نماذج خاصةالإستباناتتصحيح تم  -

 .النتائجلتحليل البيانات واستخراج ) SPSS(استخدم البرنامج الإحصائي  -
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  المعالجة الإحصائية   8.3

، باستخراج وتم استخدام الإحصاء الوصفي      ،تمت المعالجة الإحصائية اللازمة للبيانات             
قلـق   مقيـاس  والانحرافات المعيارية لدى أفراد العينة واستجاباتهم على         ،المتوسطات الحسابية 

 : التـالي   التحليلـي  ر الإحـصائي  ختبـا لا وقد فحصت فرضيات الدراسة عن طريق ا       الاختبار
معامـل  الباحث طريقة  واستخدام ،)Paired Samples Test) (للعينات المترابطة) ت(اختبار

، وذلك باستخدام الحاسوب باسـتخدام برنـامج الـرزم           لحساب ثبات الأداة   الثبات كرونباخ ألفا  
  ).SPSS(الإحصائية للعلوم الاجتماعية 
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  .نتائج الدراسة: الرابعالفصل 

    نتائج الدراسة1.5

  : نتائج السؤال الأول1.1.5

الصف الحادي ما مدى فاعلية الإرشاد التربوي النفسي في تخفيف ظاهرة قلق الامتحان لدى طلبة 

  ؟في مديرية تربية وتعليم جنوب نابلسعشر 

يات صفرية وسيتم اختباره عند مستوى الدلالة للإجابة عن هذا السؤال تم تحويله إلى فرض
)0.05.(  

  :نتائج الفرضية الأولى

مامدى فاعلية برنامج إرشادي جمعي لتخفيض من ظاهرة قلق الامتحان لدى طلبة الحادي عشر 

  .في مديرية جنوب نابلس بين التجريبية والضابطة قبل تطبيق البرنامج وبعده 

 لمعرفة ،للعينات المستقلة) tea-test(اختبارخدم الباحث للتأكد من صحة الفرضية الأولى است
قبل وبعد  الحادي عشر في مديرية جنوب نابلس طلبة الصف  لدىمتحانالفروق في درجة قلق الا

  .)1.5(كما هو واضح في الجدول رقم استخدام برنامج إرشادي تربوي نفسي 

في  ية برنامج إرشادي تربوي نفسيلتوضيح فاعل المستقلةللعينات ) ت(نتائج اختبار. .51جدول 
  .مديرية جنوب نابلس في الحادي عشر طلبة الصف  لدىخفض درجة قلق الامتحان

المتوسط   المجموعات  المتغير

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

درجات  قيمة ت

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 قلق الاختبار 0.2395 2.9364 قبل تطبيق البرنامج

 0.1344 1.7127 بعد تطبيق البرنامج

14.535 11 0.000
** 

بين  )0.05≤ (α وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى )1.5( يتضح من الجدول 
، وقد كانت الفروق أداء المجموعة التجريبية على الاختبار القبلي والبعدي لقلق الامتحانمتوسطات 

غ المتوسط الحسابي على الدرجة الكلية ، حيث بلقبل تطبيق البرنامجلصالح المجموعة التجريبية 
بينما أصبح المتوسط الحسابي بعد تطبيق ) 2.93(للمجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج 

وهذا يظهر ) 0.000(عند مستوى الدلالة ) 14.535= ت(كما أنه تبين أن قيمة ) 1.71(البرنامج 
  لدىمتحان خفض درجة قلق الا فيوجود فاعلية لاستخدام البرنامج الإرشادي التربوي النفسي
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 والذين حصلوا على درجات مرتفعة في قلق مديرية جنوب نابلس في الحادي عشرطلبة الصف 
  . عندما طبق عليهم الاختبار القبليمتحانالا

  

  :نتائج الفرضية الثانية
  

ى طلبة في مستوى قلق الامتحان لد) α ≥0.05 (لا توجد فروق دالة إحصائياَ عند مستوى الدلالة 

الحادي عشر في مديرية جنوب نابلس بعد تطبيق البرنامج الإرشادي وذلك بين أفراد المجموعـة               

  .التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة

  

  على المجموعتين التجريبية والضابطة بعد انتهـاء البرنـامج         للتأكد من فاعلية البرنامج التجريبي    
الـصف  لـدى طلبـة     للفروق في درجة قلق الاختبار      ، مستقلةللعينات  ) ت(اختبار استخدم الباحث 

بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الـضابطة         مديرية جنوب نابلس   في    عشر يالحاد
  .)2.5(كما هو واضح في الجدول رقم على الاختبار البعدي 

يبية والضابطة  للفروق بين أفراد المجموعة التجر     المستقلةللعينات  ) ت(اختبار :نتائج   ..52جدول  
  .على الاختبار البعدي

المتوسط   المجموعات  المتغير

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

درجات  قيمة ت

 الحرية

الدلالة 

 الإحصائية

 قلق الاختبار 0.2590 2.8117 المجموعة الضابطة

 0.1344 1.7127 المجموعة التجريبية

16.763 11 0.000** 

بين  )0.05≤ (αوق ذات دلالة إحصائية عند المستوى  وجود فر)2.5( يتضح من الجدول 
، وقد برنامج إرشادي تربوي نفسيالمجموعتين التجريبية والضابطة بعد انتهاء أداء متوسطات 

، حيث بلغ المتوسط الحسابي على بعد تطبيق البرنامجكانت الفروق لصالح المجموعة الضابطة 
بينما بلغ المتوسط الحسابي بعد ) 2.81(لبرنامج الدرجة الكلية للمجموعة الضابطة بعد تطبيق ا

عند ) 16.763= ت(كما أنه تبين أن  قيمة ) 1.71(تطبيق البرنامج على المجموعة التجريبية 
 لدى متحانوهذا يظهر وجود فاعلية لاستخدام البرنامج في خفض قلق الا) 0.000(مستوى الدلالة 
والذين حصلوا على درجات مرتفعة في قلق  مديرية جنوب نابلس في الحادي عشرطلبة الصف 

  .الاختبار عندما طبق عليهم الاختبار القبلي
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  :نتائج الفرضية الثالثة

في مستوى  قلـق الامتحـان   ) α ≥0.05 (لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

النـسبة  لدى طلبة الحادي عشر في مديرية جنوب نابلس  بـين التطبيـق البعـدي والمؤجـل ب                 

  .للمجموعة التجريبية  

  

لمعرفة مدى استمرارية اثر البرنامج التدريبي بعد توقف البرنامج لمدة زمنية معينة تمت متابعـة               
 مـن   شـهر مرة أخرى بعد مـرور       متحان قلق الا  أفراد المجموعة التجريبية وطبق عليها مقياس     

قـام  .  التجريبية على اختبار المتابعة    القياس البعدي، ولمعرفة اثر نتائج الاختبار البعدي للمجموعة       
 لدى طلبة   متحان لمعرفة الفروق في درجة قلق الا      ، المستقلةللعينات  ) ت(اختبار  ماستخداالباحث ب 
 بين أفراد المجموعة التجريبية على الاختبار البعدي        مديرية جنوب نابلس   في   الحادي عشر الصف  

  .)3.5(كما هو واضح في الجدول رقم واختبار المتابعة 
  

 بعـد    لتوضيح فاعلية برنامج إرشادي تربوي نفسي      المستقلةللعينات  ) ت (نتائج اختبار  3.5جدول  
  .متحان تطبيق البرنامج في خفض قلق الاء من انتهاشهرين

المتوسط   المجموعات  المتغير

  الحسابي

الانحراف 

  المعياري

درجات  قيمة ت

الحرية

الدلالة 

الإحصائية

بيق البرنامجبعد تط  قلق الاختبار 0.1344 1.7127 
 0.1423 1.7219 اختبار الاحتفاظ 

-0.647 11 0.531 

بين  )0.05≤ (α عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند المستوى          )3.5(يتضح من الجدول    
 المعنية فـي خفـض   المؤجلأداء المجموعة التجريبية على الاختبار البعدي واختبار متوسطات  

، حيث بلغ المتوسط الحسابي للمجموعة التجريبية على الاختبـار البعـدي            نمتحادرجة قلق الا  
= ت(كما أنه تبين أن  قيمة       ) 1.72(بينما بلغ المتوسط الحسابي على اختبار الاحتفاظ        ) 1.71(

وهذا يدل على فاعلية البرنـامج      . على الدرجة الكلية  ) 0.531(عند مستوى الدلالة    ) 0.647-
راد المجموعة، فقد أعيد تطبيق البرنامج بعد شهر على نفس المجموعـة            وقدرته على التأثير بأف   

  .التجريبية، وتبين من خلال ذلك انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية
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  الفصل الخامس

  

  :مناقشة النتائج 

ة علـى النحـو   يتضمن هذا الفصل مناقشة نتائج الدراسة ، ويمكن إجمال هذه المناقـش         
  : التالي 

  : مناقشة الفرضيات 1.5

  
  :مناقشة الفرضية الأولى 

قلق مستوى في )  α≥ 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

 في مديرية جنوب نابلس قبل تطبيق البرنامج        الحادي عشر الامتحان لدى طلبة الصف     

  .وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي 

  
نتائج باستخراج المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية إلى وجود فروق ذات دلالـة            أظهرت ال 

في متوسطات مستوى قلق الامتحان ، وهي بذلك تتفق مع          )α ≤0.05( إحصائية عند مستوى الدلالة   
( واللاذقـي    ) 1994(ودراسـة الحمـوري      ) 1991(ودراسة الشوبكي   ) 2007( دراسة دويكات 

ارة جميعها إلى وجود فروق ذات دلالة في مستوى قلق الامتحان على الاختبار             ، حيث إش   ) 1995
  .القبلي والبعدي 

ومن خلال المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية في مستوى قلق الامتحان علـى الاختبـار              
(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية عنـد مـستوى الدلالـة   1.5القبلي والبعدي يبين ذلك جدول رقم    

0.05 ≥ α(              بين متوسطات أداء المجموعة التجريبية على الاختبار القبلي والبعدي لمـستوى قلـق
، بينما أصـبح     ) 2.93(الامتحان ، وكانت الفروق لصالح المجموعة التجريبية قبل تطبيق البرنامج           

وهذا يظهـر وجـود فاعليـة لاسـتخدام البرنـامج            ) 1.7(المتوسط الحسابي بعد تطبيق البرنامج      
  . الإرشادي في خفض قلق الامتحان لدى طلبة الصف الحادي عشر 

على مستوى  )α ≤ 0.05(ويشير الباحث بما إنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة             
، وظهورها لصالح   قلق الامتحان بين المجموعتين التجريبية والضابطة على المقياس القبلي والبعدي           

لمجموعة التجريبية فإن مستوى قلق الامتحان لدى المجموعـة التجريبيـة           المقياس البعدي لصالح ا   
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أنخفض ، بعكس نتائج المقياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة حيث بقي مستوى قلق الامتحان              
   . ولم يتغير 

وبالتالي يؤكد الباحث من خلال المعادلات الإحصائية التي استخدمها إن البرنامج الإرشـادي الـذي              
وكان فاعلاَ وكان له أثر كبير في خفض مستوى قلق الامتحـان            . خدمه الباحث نجح بشكل كبير      است

  .للمجموعة التجريبية 
  

  : ونصها ةمناقشة النتائج التي تتعلق بالفرضية الثاني
  

فـي مـستوى قلـق    ) α ≥0.05 (لا توجد فروق دالة إحصائياَ عند مستوى الدلالـة  

ي مديرية جنوب نـابلس بعـد تطبيـق البرنـامج           الامتحان لدى طلبة الحادي عشر ف     

  .الإرشادي وذلك بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة

  
في مستوى قلـق الامتحـان      ) التجريبية والضابطة   ( دلت المتوسطات الحسابية لإفراد المجموعتين      

مستوى قلق الامتحان على    وجود انخفاض واضح المتوسط الحسابي لإفراد المجموعة التجريبية في          
مقارنة بمتوسط إفراد المجموعة الضابطة الذي بلغ على         ) 1.7(الاختبار البعدي، حيث بلغ المتوسط      

وهذا الفارق بين المتوسط بين المجموعتين على الاختبار البعدي يدل علـى             ) 2.8(الاختبار البعدي   
 المجموعـة التجريبيـة الـذين       إفراد تأثير البرنامج الإرشادي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى        

تدربوا عليه مقارنة بأفراد المجموعة الضابطة الذين بقي مستوى قلق الامتحان لديهم مرتفع ، وهذا               
 في معالجة قلق الامتحان ، وهـذا يعنـي أن مكونـات             الجمعييشير إلى نجاح البرنامج الإرشادي      

 معالجة قلق الامتحان أو التخفيض رمـن حـدة          يالبرنامج الإرشادي قد لعبت دوراً أساسياً ومهماً ف       
   . القلق 

  
بأنه يوجد فروق ذات دلالة إحصائيا بـين متوسـطات طـلاب            ) تحليل التباين (أكدت نتائج تحليل      

 تعـزى   نالمجموعتين الضابطة والتجريبية على الاختبارين القبلي و ألبعدي في مستوى قلق الامتحا           
مما أكد فعالية معالجـة المتمثلـة   )  α ≥ 0.05(ستوى دلالة  للبرنامج الإرشادي المستخدم وعند م

الـى وجـود   )  tea test( بالبرنامج الإرشادي في خفض مستوى الامتحان إذ أشارت نتائج تحليل  
  ) . α≥  0.05( فعالية دالة للبرنامج الإرشادي عند مستوى   دلالة  
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)   α≥ 0.05( ية عند مستوى الدلالـة  وجود فروق ذات دلالة إحصائ ) 1.5(اتضح في الجدول رقم 

فـي مقابـل   )1.7127(بين القياسين القبلي و ألبعدي حيث كان متوسط الحسابي للقيـاس ألبعـدي      
حيث لم يكـن هنـاك فـروق ذات دلالـة            ) 2.9364( المتوسط الحسابي للقياس القبلي والذي بلغ       

ابطة حيث بلغ متوسط القياس القبلي      إحصائية بين القياس القبلي و ألبعدي لدى أفراد المجموعة الض         
   ) .28(مقابل متوسط القياس ألبعدي الذي بلغ  ) 2.8794(
  

علـى  )  α≥ 0.05(ويشير الباحث بما أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مـستوى الدلالـة    
مستوى قلق الامتحان بين المجموعات التجريبية والـضابطة علـى المقياسـين القبلـي و ألبعـدي               

رها لصالح المقياس ألبعدي لصالح المجموعة التجريبية فإن مـستوى قلـق الامتحـان لـدى                وظهو
المجموعة التجريبية انخفض بعكس نتائج المقياس القبلي و ألبعدي للمجموعة الضابطة حيـث بقـي               

  .كما هو لم يتغير فبقي مستوى قلق الامتحان مرتفع لم يتغير بعد إجراء المقياس ألبعدي 
  
  

ؤكد الباحث من خلال المعادلات الإحصائية التي استخدمها أن نتائج البرنامج الإرشـادي             وبالتالي ي 
وكان فاعلا وكان له أثر كبير في خفض مستوى قلق          . الذي استخدمه الباحث نجح بشكل كبير جدا        

الامتحان للمجموعة التجريبية واتضح لدينا بأن البرنامج الإرشادي أعد بشكل موفق ليسهم مهنيا في              
  .التخفيف من قلق الامتحان 

  
  

   -:مناقشة الفرضية الثالثة 
  

في مستوى  قلق ) α ≥0.05 (لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 

الامتحان لدى طلبة الحادي عشر في مديرية جنوب نابلس  بـين التطبيـق البعـدي                

  .والمؤجل بالنسبة للمجموعة التجريبية  
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الاختبار ألبعدي للمجموعة التجريبية التي خضعت للبرنامج الإرشادي بأنها بقيـت           للتحقق من نتائج    
للعينات المرتبطـة لفحـص دلالـة الفـروق بـين      )  tea test( اختبار ءعلى ما هي عليه تم إجرا

عدم وجود   ) 3.5(اتضح في الجدول    ,  لدى أفراد المجموعة التجريبية      المؤجلالاختبارين ألبعدي و  
بين القياسين ألبعدي والاحتفاظ لدى إفـراد      )α≤0.05(لة إحصائية عند مستوى الدلالة      فروق ذات دلا  

في مقابل المتوسط الحسابي     ) 1.7(المجموعة التجريبية حيث كان المتوسط الحسابي للقياس ألبعدي         
وبهذه النتائج يتأكد لدينا أن النتـائج موفقـه لـدى المجموعـة             ) . 1.7(لقياس الاحتفاظ والذي بلغ     

  .لتجريبية على مقياس الاحتفاظ الذي اجري بعد شهر كامل من الانتهاء من البرنامج الإرشادي ا
  
  

 مستو الدلالـة    دولذلك فإننا نقبل بالفرضية الثالثة ونقول بأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عن             
وتبين انه  ,اظ  في مستوى قلق الامتحان ما بين القياس ألبعدي ومقياس الاحتف         ) α≤0.05(الإحصائية  

لا توجد فروق ما بين الاختبارين من حيث نتائج المقياس ألبعدي على المجموعة التجريبيـة حيـث                 
وفي هـذه   , بقيت نتائج المجموعة التجريبية بأنه انخفض القلق وبقي منخفضا على مقياس الاحتفاظ             

نـامج علـى المجموعـة       والذي يتساءل الباحث فيما أثر البر      جالفرضية التأكيدية من نجاح البرنام    
التجريبية مجموعة الدراسة والتي خضعت للمعالجة الإرشادية من طلبة الصف الأول ثـانوي فـي               

  .مديرية جنوب نابلس 
  

في مستوى )  α≥ 0.05(وبالتالي يتضح انه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة 
حيث أجرى  , حتفاظ لدى أفراد المجموعة التجريبية      قلق الامتحان بين المقياسين القبلي و ألبعدي والا       

 المجموعة التجريبية لفحص مدلى الاحتفاظ بنفس نتائج المقياس ألبعـدي أو            المؤجل  الباحث مقياس   
تبين لدينا إن مستوى قلق الامتحان الذي انخفض لدى المجموعة التجريبية عنـد             , تغيرها بأي اتجاه    

  .ه إن مستوى قلق الامتحان منخفض إجراء المقياس ألبعدي بقي على حال
  

 وانه لم يكـون لحظـي       الصف الحادي عشر  ويشير الباحث إلى نجاح البرنامج الإرشادي مع طلبة         
لفترة قصيرة واستمر ليحقق أهدافه المتوقعة من إعداده لخفض قلـق الامتحـان ورفـع مـستوى                 

  .التحصيل الدراسي لدى الطلبة 
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بين القياسين ألبعدي والاحتفاظ لدى أفراد المجموعـة التجريبيـة          وهذا تأكد بنتائج مقياس الاحتفاظ      
في مقابل المتوسط الحسابي لقياس الاحتفاظ والذي        ) 1.7(حيث كان متوسط الحسابي للقياس ألبعدي       

  .وهي تدلل على تقارب النتائج بشكل كبير جدا ولا يوجد اختلاف وتباعد  ) . 1.7(بلغ 
  

 الحالية مع نتائج الدراسات السابقة يتضح بأنه يوجد أتفاق مع نتـائج             من خلال مقارنة نتائج الدراسة    
وأن النتائج أعطت دعماً للبرنامج الإرشادي المستخدم في تخفيض قلـق            ) 2007( دراسة دويكات   

  . الامتحان 
  

حيث أشارت النتائج إلى أن المجموعـة الإرشـادية          ) 1989(  مع نتائج دراسة الخطيب      تكما اتفق 
  . ديلاً واضحاً بانخفاض مستوى قلق الامتحان أظهرت تع

  
وأشارت النتائج إلى أن البرنامج الإرشادي كان فعـالاً فـي            ) 1995( وتتفق مع دراسة اللاذقاني     

  .خفض قلق الامتحان 
  

حيث هدفت إلى معرفة أثـر       ) 1991(واتفقت الدراسة مع الدراسة التجريبية التي أجراها الشوبكي         
في على خفض قلق الامتحان لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية في مدرسة             برنامج إرشادي معر  

  . رابعة العدوية في مدينة عمان 
  

وأشارت النتائج إلى انخفاض فـي مـستوى قلـق           ) 1994( واتفقت الدراسة مع دراسة الحموري      
  . الامتحان 

  
قة يمكن القول بصورة عامة أنـه       وفي مقارنة نتائج البرنامج الإرشادي الحالي نتائج الدراسات الساب        

قد تشابه معها في خفض مستوى قلق الامتحان رغم أن بقية الدراسات السابقة كما ورد في التحليـل             
برامجها تختلف في العناصر التي استخدمت في تكوينها لخفض قلق الامتحان عن عناصر المكونـة               

  . للبرنامج الإرشادي في هذه الدراسة 
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  : التوصيات  2.5
  

  : في مجال التطبيق : أولاً 
  

رامج تتبنى وجهات نظر أخرى                    - ه بب مقارنة فاعلية البرنامج الحالي ومدى ملاءمت
 .في تخفيض قلق الامتحان 

ة التوجه نحو              - ة ، من ذوي دافعي ين الطلب إجراء مقارنة في مستوى قلق الامتحان ب
 . النجاح والطلبة من ذوي دافعية تجنب الفشل 

ين                  الاستفادة من ال    - ة للبن ة الثانوي امج في العمل الإرشادي في الصفوف المرحل برن
 . والبنات والمرحلة الإعدادية 

  
  
  : في مجال الأبحاث المستقبلية :انياً ث
  

ة    - دارس وطلب ة الم ين طلب ان ب ق الامتح ستوى قل ن م سحية ع ة م راء دراس إج
  .الجامعات الفلسطينية ونسبة انتشاره بينهم 

 للكشف عن فاعلية برنامج واستراتيجيات تسهم في خفض          إجراء دراسات مستقبلية   -
 .قلق الامتحان ، وخاصة المستندة إلى المفاهيم الدين الإسلامي 

ة                        - ة من الطلب ات مختلف ى عين ق الامتحان ، وعل إجراء المزيد من البحوث حول قل
   . وفي مستويات عمرية مختلفة 
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 ، رسـالة ماجـستير غيـر        القلق لدى طلبة الصفين الرابع والسادس الأساسيين في مدينة عمان         
  منشورة ، الجامعة الأردنية ، عمان ، الأردن   

العلاقة بين مستوى القلق والتحـصيل الدراسـي لـدى المـراهقين             . ) 1989. ( الخطيب ، م    

 ، رسالة دكتوراه غيـر منـشورة ،         برنامج إرشادي للتخفيف من جدة القلق      وتصميم   نالفلسطينيي
  .جامعة عين شمس ، مصر 

،  مدى فاعلية برنامج إرشادي للتوافق النفسي لمرضى القلق والـسرطان          )1989. ( الفرخ ، ك    
  . رسالة ماجستير غير منشورة ، جامعة عين شمس ، مصر 
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  . رجمة عزت شعلان ، سلسلة عالم المعرفة ، الكويت  ، تمرض القلق . ) 1988. ( شيهان ، د 
مجلـة علـم     . دراسة لمستوى قلق الامتحان بين طلاب كليات جامعة طنطا         .)1988. (م,الطيب  
  . النفس 
  .سوريا, 14مجلة جامعة دمشق التربوية ، عدد . القلق والتحصيل الدراسي .)1988.(أغا ،ك

  . دمشق .  ، جامعة دمشق 7 ، طالصحة النفسية . )1987. ( الرفاعي ، ن 
مجلة رسالة الخليج العربي  . الاتجاه نحو الاختبارات وقلق الامتحان . ) 1987( الهواري ، م 

   . 79 ، صفحة 22العدد 
  .  ، دار الفلم ، الأمارات مبادئ الصحة النفسية . )1987. ( الطحان ، م 
   ،عالم الكتب ، مصر 3 ، طالتوجيه والإرشاد النفسي ) : 1985. ( زهران ، ح
، مجلـة دراسـات نفـسية       . تطور اختبار الأفكار العقلانية واللاعقلانيـة        .)1985.(الريحاني،س

  .95-77صفحة ، )11(12(

العدد  , مجلة علم النفس  .قلق الاختبار والأفكار العقلانية واللاعقلانية      .)1984.(وآخرون  , ع,فرح  
  الواحد والعشرون 

  
مكتبة الفلاح  . ترجمة احمد سلامة    .  علم الأمراض النفسية والعقلية    . )1970.(سوين ، ريتشارد    

  . الكويت . للنشر والتوزيع 
 ، دار واسط ، بغداد ، العراق        2 ، ط  النفس انفعالاتها وأمراضها وعلاجها   . ) 1983. ( كمال ، ع    

 .  
  .  ، دار الشروق ، مصر 3 ،طالكف والعرض والقلق . ) 1983. ( نجاتي ، م 

مجلـة  .  علاقة القلق بالتحصيل الدراسي عند طلبة المـدارس الثانويـة            .) 1982. (ك, سي  مر
   . 176-159ص ص ,4م, دراسات نفسية 

  
  .مكتبة الانجلو المصرية :  ، القاهرة التقويم النفسي .) 1982.(أبو حطب ، ف 

  
 ، المجلـة    تحان أثر الاسترخاء العضلي في التحصيل وخفض قلق الام         )1981. ( الريحاني ، س    

    ).2(2العربية للبحوث التربوية ، 
   ، مكتبة وهبة ، مصر 7 ، طالإيمان والحياة ) : 1980. ( القرضاوي ، يوسف 
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فعالية تقليل الحساسية التدريجي والاسترخاء العضلي في معالجة قلـق           . )1978.(ه  ،  أبو غزالة 

  . نية ، عمان ، الأردن ، رسالة ماجستير غير منشورة ، الجامعة الأردالامتحان 

 ، دار النهضة العربية ،      القلق وعلاقته بالشخصية في مرحلة المراهقة      ) : 1979. ( مرسي ، ك    
  . مصر 
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  مفتاح التصحيح

تـم حـساب    ، وفق قيمة المتوسط الحسابي      )درجة القلق   ( أفراد العينة وتحديد     للتعرف إلى تقديرات  
, ) 0.75 = 3/4( للحصول على طول الخليـة الـصحيح         3ثم تم تقسيمه على     , ) 3 =1-4(المدى  

) أو بداية المقياس وهي الواحد الـصحيح      (وبعد ذلك تم إضافة هذه القيمة إلى أقل قيمة في المقياس            
  -:وهكذا أصبح طول الخلايا كما يلى , لأعلى لهذه الخليةوذلك لتحديد الحد ا

  ). 1.75 - 1(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين : منخفض .5
  ).2.50 - 1.76(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين أكثر من : متوسط .6
 .)3.25 – 2.51 (إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين أكثر من: مرتفع .7

 .)4 – 3.26(إذا تراوحت قيمة المتوسط للعبارة أو البعد  بين أكثر من : مرتفع جدا .8
  

المتوسط  الاسم الرقم

 الحسابي

المتوسط  الاسم الرقم الدرجة

 الحسابي

 الدرجة

 متوسط 2.29     عبد االله معمر نعيم أبو اشهاب -37 مرتفع 2.87     عميد أسامة -1

 متوسط 2.42     مؤمن سبع نايف بني جابر -38 مرتفع 2.82     أيوب سامي -2

 منخفض 1.50     مجاهد رياض -39 مرتفع 2.84    ياسين ياسر زعل زين الدين -3

  صالح بلال -4
 

مرتفع  3.42    
 جدا

 مرتفع 2.66     عادل صقر فارس -40

 متوسط 2.18     مالك سامي -41 مرتفع 2.84    عدي نضال فهمي بني جابر -5

 متوسط 2.26     بكر مطلق فالح  -42 مرتفع 2.66     ايمن خير -6

 مرتفع 2.79     سياف خالد حسين -43 متوسط 2.16     حمد يوسف علي -7

 متوسط 2.05     احمد ناجح احمد -44 متوسط 1.87     محمد صبحي -8

آرم خير االله حسن بني  -9
 فضل 

 متوسط 1.97     صر ايادمنت -45 متوسط 2.39    

 متوسط 2.34     عاصم محمد حسن -46 مرتفع 2.89     فراس ايمن علي -10

مرتفع  3.34     عيسى اشرف عيسى عثمان -11
 جدا

 متوسط 2.50     قدري آامل خير االله -47

 مرتفع 2.87     خير الدين نجم -48 متوسط 2.47     محمد جودت زين الدين -12

 متوسط 2.00     حامد إبراهيم حامد -49 متوسط 2.50     عزت بني جابرايمن  -13

مرتفع  3.29     قصي تامر -14
 جدا

 مرتفع 2.87     عبد العزيز محمد -50

 متوسط 1.92     رزق أيسر رزق -51 مرتفع 2.89     يوسف قائق عثمان -15
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 مرتفع 2.79     زوزعكرمة مع -52 مرتفع 2.61     دله عماد جميل بني جابر -16

 متوسط 2.16     سامر فوزي يسامر احمد دله -53 متوسط 2.00     صلاح أبو آنب -17

 متوسط 2.05     علي احمد -54 مرتفع 2.63     ليث بلال ديربة -18

 مرتفع 2.76     عبد الجبار ايمن -55 متوسط 2.50     حارث عصام نجم -19

 مرتفع 3.08     عبد الرحمان رجاتي -56 متوسط 2.21     يوسف ناجح عقل دلة -20

 مرتفع 3.13     عبد الرحيم  -57 مرتفع 3.16     سند غاليه -21

 متوسط 1.84     محمد عبد السلام حجاج -58 مرتفع 2.53     عبداالله نعيم حسين -22

 متوسط 2.50     آفاح زاهي -59 متوسط 2.21     مازن مصباح ظاهر -23

 متوسط 2.45     منذر محمد قاسم -60 متوسط 2.50     بهاء جمال موسى ديرية -24

 مرتفع 2.76     عمر شريف -61 منخفض 1.74     محمد حسن -25

 متوسط 2.24     عمر ديريه -62 مرتفع 2.58     ضياء الدين محمد هواوشة -26

 متوسط 2.08      فاضلمخلص محمود قاسم بني -63 مرتفع 2.58     عدي عاطف نجيه -27

 منخفض 1.39     عماد ابو شهاب -64 متوسط 2.37     الياس محمد فوزي -28

 مرتفع 2.55     خالد احمد هواوشه -65 مرتفع 2.53     اسامة محمد -29

 متوسط 2.16     عمران فتحي ابو لحية -66 مرتفع 3.03     فارس محمد قياس -30

 متوسط 2.50     ضياء نظمي محمود -67 توسطم 2.24     ايمن احمد -31

 مرتفع 2.79     عصام ديرية -68 متوسط 2.08     سيف الدين محمود جربان -32

 متوسط 2.39     اسامة محمود توفيق درية -69 مرتفع 2.68     قاسم عبد القادر خالد -33

 طمتوس 2.45     عميد ماهر -70 متوسط 2.29     لطفي صالح عقل -34

 متوسط 2.18     احمد عدوان -71 مرتفع 2.82     حمزه عمر -35

صلاح الدين يونس بني  -36
 فضل

 متوسط 1.92     جعفر نظام عبد المجيد ديرية -72 مرتفع 2.97    
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   :قبل التعديلالبرنامج الإرشادي 

  

  )الجلسة الأولى ( 

  

  )التعريف بالبرنامج ( 

  
  : الأهداف 

  
  . إتاحة المجال للتعارف بين الأعضاء المشاركين والمرشد  . 1
  . بناء علاقة إيجابية يسودها جو من الألفة بين الأعضاء والمرشد  . 2
  . تعريف الأعضاء المشاركين بأهداف البرنامج وما يمكن تحقيقه  . 3
  . لمشاركين التعرف على توقعات الأعضاء ا . 4
  . تحديد واجبات وحقوق كل عضو من أعضاء المجموعة  . 5
  . الاتفاق على مكان وزمان اللقاءات مع التأكيد على ضرورة المواظبة والالتزام  . 6
  
  

  : النشاطات 
  

 . في بداية الجلسة يعطي المرشد وصفاً مختصراً لأهداف الجلسة ونشاطاتها  •

ضاء ، ويعرف بنفسه وبطبيعة عمله ، ثم يعرض مقدمة عـن            يقوم المرشد بالترحيب بالأع    . 1
الإرشاد الجمعي من حيث أنه أحد طرق الإرشاد النفسي الذي يتكون من مجموعة من الجلسات               
، ويهدف إلى مساعدة مجموعة من الأفراد تتشابه مشكلاتهم ، من خلال حديث كل فـرد عـن                  

 بحيث يتم التوصل إلى طـرق لمـساعدته   مشكلته ، وتتم مناقشتها من قبل الأعضاء المشاركين   
على مواجهتها والوصول إلى حلها ما أمكن ويؤكد المرشد على أن المبادئ الهامة في الإرشاد               

  .  الجمعي هو الحرص على أن ينال كل عضو في المجموعة المساعدة التي يحتاجها 
  
 من خلال تقديم كل     يطلب المرشد من الأعضاء المشتركين أن يتعارفوا إلى بعضهم بعضاً          . 2

  . عضو من أعضاء المجموعة نفسه للآخرين 



  
  
  
  
  
  
 

 69

  
يوضح المرشد للأعضاء المشاركين أن الهدف من البرنامج هو مساعدة الأعـضاء علـى               . 3

ويبين المرشـد أن  . خفض مستوى قلق الامتحان لديهم ، من خلال تطبيقهم للبرنامج الإرشادي     
قلق الامتحان لديهم يـساعد علـى تحقيـق         تعاون الأعضاء ومدى رغبتهم في خفض مستوى        

  . أهداف البرنامج 
  
يقوم المرشد بالتعرف على توقعات الأعضاء المشاركين بالبرنامج من خلال الطلب ألـيهم              . 4

كتابة التوقعات من هذا البرنامج ثم مناقشة هذه التوقعات ، حيث يساعد ذلك على التعرف على                
ويقوم المرشد بتعريـف    . لتوقعات الصحيحة وتعزيزها    التوقعات الخاطئة وتصحيحها وتثبيت ا    

كذلك يؤكد المرشد أن التفاعل والنـشاط       . الأعضاء المشاركين بالتوقعات الممكنة من البرنامج       
  . داخل المجموعة يساعد على خلق جو ملائم للإرشاد الجمعي ويحقق الفائدة المرغوبة 

  
التي ستكون لتنظيم سلوكيات جميع الأعـضاء       يقوم المرشد بتقديم مجموعة من الأخلاقيات        . 5

  : داخل المجموعة وتتضمن هذه المعايير 
  
  . المحافظة على سرية كل ما يقال أو يحدث داخل المجموعة . أ 

كل فرد له الحق في الانسحاب من المجموعة ولكن ليس له الحق في عدم المشاركة فـي                 . ب  
  . وعة وخارجها النشاطات أو جزء من هذه النشاطات داخل المجم

  . يمنع الشجار والمجادلات أثناء الجلسات . ج
  . كل فرد له الحق بأن يحصل على وقت للتحدث . د
  .عندما يتحدث أي فرد فأن على الآخرين الإصغاء له . ه
  . عدم التغيب عن حضور الجلسات . و
  .  الالتزام بالقيام بما يتطلب منهم . ز
  
  

شة الأدوار المتوقعة منه ومن كل عضو يحاول إن يوضح  بـأن             ثم يقوم المرشد بعد ذلك بمناق     
دور المرشد في هذا البرنامج هو المسؤول والنموذج للأعضاء بينما تنحصر أدوار الأعـضاء              

  .في الالتزام بأخلاقيات وأهداف البرنامج وتنفيذ التعليمات والواجبات البيتية 



  
  
  
  
  
  
 

 70

  
حديد كيفية أللقاءات  مـن  حيـث التـاريخ         يقوم المرشد بالتعاون مع أعضاء المجموعة بت       . 6

  . والزمان والمكان ويؤكد على ضرورة الالتزام بالمواعيد والمواظبة على الحضور 
  

                                                                                              
  :  الواجب ألبيتي 

  
 . قرير يحتوي على ملاحظاتهم وانطباعاتهم عن الجلسة يطلب المرشد من الأعضاء كتابة ت •

  . في نهاية الجلسة يتم التأكيد على مبدأ السرية وتذكيرهم بموعد الجلسة القادمة  •
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  الجلسة الثانية
  

  )كيف يبدأ القلق ؟ ( 
  

  : الأهداف 
  
  . كين كيف يبدأ القلق ؟ أن يعرف الأعضاء المشار . 1
  . شرح آلية حدوث القلق وعلاقته بالضغط ومن ثم كيفية ظهور الأعراض البدنية المختلفة  . 2

  : النشاطات 
  . مناقشة لواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة  . 1
ية يسأل المرشد كيف يبدأ القلق ويطلب من الأعضاء المشاركين كتابة الإجابة في الكراسة العمل              . 2

  . المرفقة ، وبعد ذلك تتم المناقشة 
يجيب المرشد على السؤال موضحاً إن هنالك العديد من العوامل التي قد تؤدي إلى تطور القلق                 . 3

( وقد يكون ناتجاً عـن      . ، مبيناً أن الأعراض البدنية للقلق تعتبر مؤشراً على زيادة الضغط داخلنا             
أو قـد   . كمياً لإحداث الضغط في الأشهر والسنين الماضية        والذي يكون ناتجاً ترا   ) الضغط المزمن   

  . يكون ذلك بشكل مفاجئ وذلك عندما نواجه خوفاً معيناً أو مشكلة ما أو حدث رئيسي في حياتنا 
  
  . الأعراض وعلاقتها بالضغط ومن ثم القلق  . 4
  

 وعادياً لإنجاز   يوضح المرشد لأعضاء المشاركين أن مقداراً معيناً من القلق يعتبر ضرورياً           •
أي مهمة إلا أنه لكل منا حد على تحمل الضغط وبعدها فإنه يصبح غير قادر على التحمل                 

 . ويمكن تصوير الجسم بأنه عبارة عن آلة ذات طاقات محددة . 

يمكننا أن نشبه مقدرة الجسم على تحمل الضغط بأن كل فرد منا يوجد في داخله كأس معين                  •
ومن هنا كـل    . تحمل الضغط مختلف عن الأشخاص الآخرين       ، وكل فرد لدية حد أعلى ل      

وربما أن لكل كأس سعة معينة للسائل       . منا لديه حجم وشكل مختلف للكأس الذي في داخله          
الذي يمكن أن يحتويه فأنه أيضاً لكل كأس في داخلنا سعة معينة للضغط الذي يتعرض لـه                 

 . الفرد 



  
  
  
  
  
  
 

 72

( ن الضغط التي نتعرض لها بأنهـا كـصنوبر          أبعد من ذلك يمكن تشبيه الخبرة اليومية م        •
موضوعة فوق الكأس وتقوم بإنزال النقط من الضغط داخل الكأس ، وكلما تعرضنا             ) حنفية  

 . للضغط أكثر كلما قامت الحنفية بالتنقيط أكثر داخل الكأس 

كلما ارتفع مستوى الضغط داخل أجسامنا أزداد احتمال أن يبدو على الجسم أعراض بدنية               •
عقلية أو سلوكية أو اجتماع بين أكثر من واحد من هذه العناصر كاستجابة لهذا الـضغط  أو  

. 

أيضاً تختلف الكؤوس التي في داخل كل منا عن بعضها البعض من فرد للآخر لذلك فـإن                  •
) الحنفيـة   ( تختلف من فرد لآخر ، كما أن العوامل التي تعمل على فـتح هـذه                ) الحنفية(

من هنا فإن الخبرات التي تعتبر جزءاً كلياً لشخص ربما لا تكـون  . تختلف من فرد للآخر   
 حنفية شخص ما تفتح بينما حنفية الـشخص   نكذلك لشخص آخر ، وتحت ظروف معينة فإ       

  .    الآخر مغلقة 
  

                                                                                                            
  )1994الحموري ، ( 

 . يتبع عملية الشرح مناقشة عامة حول دير الضغط  في أحداث القلق  •

  
  

  : الواجب ألبيتي 
  

  . تكليف الأعضاء كتابة الضغوط الخاصة بهم والتي تسبب القلق لديهم 
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  الجلسة الثالثة
  

  )ن التعرف على مفهوم قلق الامتحا( 
  

  : الأهداف 
  . تعريف الأعضاء المشاركين في البرنامج بمفهوم قلق الامتحان  . 1
  . تعريف الأعضاء المشاركين في البرنامج بأنماط الاستجابات الناتجة عن مصادر القلق  . 2
الأماكن ........ مساعدة الأعضاء المشاركين إلى التعرف على مصادر القلق من حيث الأفراد             . 3

  . التي تعتبر مصادر قوية لقلق الامتحان .............الأحداث ...........
  

  : النشاطات 
  . في بداية الجلسة يتم مناقشة الواجب ألبيتي ثم التحدث عن أهداف الجلسة باختصار 

يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين كتابة تعريف لمفهوم قلق الامتحان في الكراسة المرفقـة       . 1
   . مع البرنامج

  
يكلف المرشد بعض الأعضاء المشاركين قراءة ما كتب عن مفهوم قلق الامتحان ثم يـشجعهم                . 2

كما يطلب المرشد من الأعضاء أن يفسروا تعريف        . على مناقشة أفكارهم عن مفهوم قلق الامتحان        
متحان مجموعة من الاضطرابات والتوترات الناتجة عن تفكير الطالب بالا        ( قلق الامتحان الذي هو     

، وما يتعلق به من أحداث ماضية أو أمور مستقبلية غير متوقعة يرافقها بعض التغيرات الـسلوكية                 
  . والفسيولوجية والمادية والانفعالية والعقلية 

  
 في العادة تكون إما أفـراداً أو أمـاكن أو أحـداثاً             يقوم المرشد بتوضيح أن مصادر القلق هي       . 3

  : ثم يعطي أمثلة على ذلك ..............
مراقـب  ..............الأب  ................مربـي الـصف     .............مدير المدرسة   : الأفراد  

  . الامتحان 
 الامتحــان قاعــة................غرفــة الــصف ..................غرفــة المــدير : الأمــاكن 
  . المدرسة ...........

  . سماع خبر الحصول على علامة متدنية في امتحان ما : الأحداث 
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يقوم المرشد بتوضيح المظاهر المرتبطة بالقلق والتي تتـضمن أربعـة أبعـاد وهـي البعـد                  . 4

ثلة حـول   الفسيولوجي ، والبعد المعرفي ، والبعد الانفعالي ، والبعد السلوكي ، ثم يعطي المرشد أم              
  : كل بعد كما يلي 

  
صداع ، تصبب العرق ، تزايد نبضات القلب ، احمرار الوجـه ، مغـص               : البعد الفسيولوجي   . أ  

  . معوي ، غيبوبة ، ارتجاف الأطراف 
  

  . البكاء ، النظرة السوداوية للأمور ، الشعور بالكآبة والحزن : البعد الانفعالي . ب 
  
، الابتعاد عن الموقف ، إيذاء الآخرين ، إيذاء الـنفس ،            رقضم الأظاف التدخين ،   : البعد السلوكي   . ج

  . الهروب من المواجهة 
  

الأعراض التي ترافقهم أثناء    )  الكراسة المرفقة   ( ثم يقوم المرشد بتشجيع الأعضاء على الكتابة في         
ا بـين المرشـد     بقديمهم للامتحان والناتجة بالطبع عن قلق الامتحان ثم يتم مناقشة تلك الأعراض م            

  والأعضاء المشاركين 
  

  : الواجب ألبيتي 
  

يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين كتابة تقرير يحتوي على انطباعاتهم وملاحظاتهم عن الجلسة             
 .  
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  الجلسة الرابعة
  

  )التعرف على أسباب قلق الامتحان ( 
  

  : الأهداف 
  . ف على أسباب قلق الامتحان التعر . 1
  

  : النشاطات 
  . مناقشة الواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة 

  
يكلف المرشد الأعضاء المشاركين تشخيص قلقهم ثم كتابة الأسباب المسببة للقلق لـديهم فـي                . 1

  . ثم ثم يتبع ذلك مناقشة لتلك الأسباب . الكراسة العملية 
  
  : ب القلق الامتحان ومنها يبين المرشد بخطوات أسبا . 2
  
  . التوقعات العالية وغير الواقعية سواء من قبل الأبوين تجاه أبنهما أو من الابن تجاه نفسه . أ 

  . زيادة التركيز على النجاح والتنافس واللجوء إلى مقارنة نفسه بالآخرين . ب 
  . لمواقف الشبيه الأساليب الخاطئة في التعامل مع المواقف مثل تجنب التعامل مع ا. ج
  .عدم تنظيم الفرد لوقته . د 
الشعور بالخوف أو التشاؤم نتيجة التفكير المستمر بأسوأ البدائل الممكنة وتوقـع الأسـوأ مـن                . ه  

  . الامتحان نتيجة أمور سلبية حدثت في السابق 
  . الخضراوات المتواجد في اللحوم و )  B(ينتج القلق أحياناً بسبب نقص غذائي خاصة الفيتامين . و

  .قد ينتج القلق عن فراغ روحي نتيجة التفكير الكثير في المستقبل والخوف من المجهول القادم . ز 
طريقة التفكير ، حيث أن نتائج الأمور لا تكن نتيجة هذه الأحداث من قبل الفـرد هـي التـي                    . ح  

  .أخرجت النتيجة 
  

ي رفع مستوى قلق الامتحان لديهم      يتم بعد ذلك إجراء مناقشة حول تلك الأسباب ودورها ف          •
 . 



  
  
  
  
  
  
 

 76

  

  

  : الواجب ألبيتي 
  

  . تكليف الأعضاء المشاركين كتابة انطباعاتهم عن الجلسة 
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  الجلسة الخامسة
  

  )تحليل المخاوف المتعلقة بقلق الامتحان ( 
  

  : الأهداف 
  
  . بالامتحان والتي تسبب قلق الامتحان تحليل المخاوف المتعلقة  . 1
  
  . العمل على مواجهة تلك المخاوف ومعالجتها . 2
  

  : النشاطات 
  

 .مناقشة الواجب ألبيتي وأهداف الجلسة  •

  
  . يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين تعبئة اختبار مسح المخاوف الموجود  . 1
  
 معك الأمر الذي تخاف منه معك أو مع         كم مرة حصل  . يسأل المرشد بعد التطبيق لتمرين       . 2

إذا كانت الإجابة أنه يتكرر فـأتبع  . غيرك ، إذا كانت الاحتمالات بسيطة أرجوك فكر بالمعقول         
 عرئيس شركة كارير العالمية للتخلص من فشله الذر ي        ) ولزكارير( هذه النصيحة التي أبتكرها     

  .  قبل نجاحه وهي موجودة في الكراسة العملية 
  
  .  م مناقشة تلك الخطوات ما بين المرشد والأعضاء المشاركين يت.3
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  اختبار مسح المخاوف المرتبطة بالامتحان
  

استخدم نظام الاختبار المذكور أدناه بوضـع الـرقم         . بياناً عن أشياء ومواقف      ) 20( موجود أدناه   
تذكر أن الإجابة الـصادقة     . المناسب للتعبير عن درجة وجود المخاوف لديك تجاه كل موقف محدد            

  . هي فقط التي توجد التشخيص السليم لمدى مخاوفك ومن ثم التغلب عليها 
  
  .لا توجد مخاوف  . 1
  . مخاوف قليلة جداً  . 2
  . بعض المخاوف  . 3
  . مخاوف بسيطة  . 4
  . مخاوف كثيرة  . 5
  . مخاوف عظيمة  . 6
  . رعب  . 7
  

 الاختبار •

  .جب بحسب مخاوفكأقرأ الأسئلة التالية وأ
                                                                                          

  .....تفكيرك في علامة مرتفعة .12
  

                   ....................... الرســــــــوب فــــــــي الامتحــــــــان . 1       
  .....مقارنة نفسك بزملائك .13
عـدد  .14                               ........................     النقد من الآخرين    .2       

 .....أسئلة الامتحان 

مـدى  .15     ..............                               خطأك في الإجابة عن سؤال      .3      
 ..رضى اهلك عن نتيجتك

كثـرة  .16             ................                    ..........عدم تحقيق النجـاح     .4      
 ..الإمراض المزمنة للامتحانات
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مدرس .17          ................                             نوعية أسئلة الامتحان    .  5      
 .....................المادة 

         
ــان .6        ــة الامتح ــدة .18..........                                 ................قاع م

 ......................الامتحان 

         
أهميـة  .19..............                                  حصول على علامـة متدنيـة        .7     

 .....الامتحان بالنسبة لك

         
درجة .20                                          ..........................    الامتحان  .8     

 .............صعوبة المادة 

         
 ..........................يوم الامتحان .9    

                             ..................زهدوء الجو قبل الامتحان10    
 

 
  .....................المراقب  . 11
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  تحليل المخاوف :  تمرين 

  
  أذكر ما المشكلة ؟ .1
  
  ) .ما أسوأ ما يمكن أن يحدث : ( أكتب أسوأ الاحتمالات  . 2

  
_  
  
_  
  
_  
  
_  
  

  . إذا لم تتقبل وبصدق فعالج هذا الأمر حتى تتقبل ( تقبل الأسوأ  .2
  
  
  . أذكر الخطوات العملية لتحسين الأسوأ  . 4
  
_  
  
_  
  
_  
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_  
  
  
  ) . بحمد االله ثم الصلاة على نبيه ثم الدعاء أبدأ( قم بالدعاء . 5
  
  ) . تأكد من صدق توكلك على االله . ( توكل على االله  . 6
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  الجلسة السادسة
  )الاسترخاء( 

  
  : الأهداف 

  
  . لق توضيح إجراءات الاسترخاء العضلي التدريجي كطريقة لخفض مستوى الق .1
تدريب الأعضاء المشاركين على الاسترخاء العضلي التدريجي من خلال التدريب العملـي             .2

 أثناء الجلسة 

تشجيع أعضاء المجموعة على ممارسة واستعمال تعليمات الاسترخاء العـضلي التـدريجي             .3
 .  خارج المجموعة في المواقف الحياتية 

  
  : النشاطات 

 .  ألبيتي ، ثم التحدث عن أهداف الجلسة في بداية الجلسة يتم مناقشة الواجب •

  
  

يقوم المرشد بشرح الاسترخاء العضلي التدريجي من حيث أنه يتضمن شد وإرخاء جميـع               . 1
المجموعات العضلية الموجودة في الجسم بحيث يتم ألبدء بعضلات اليدين ثم الرأس ثم الهبـوط               

ما يقوم المرشـد بتوضـيح حـالتين        تدريجياً إلى المجموعات العضلية في بقية أجزاء الجسم ك        
حالة التوتر وحالة الاسترخاء وعلى كل فرد من المجموعـة يخـضع            : متناقضتين تماماً وهما    

لإجراءات الاسترخاء العضلي في المجموعة أن يقارن بين شعوره أثناء حالـة التـوتر وبـين                
 العضلي من خـلال  شعوره أثناء حالة الاسترخاء ، ثم يقوم المرشد بتوضيح خطوات الاسترخاء 

  . عمل نموذج يقوم به ذاتياً أمام المجموعة 
  
يقوم المرشد بتطبيق إجراءات الاسترخاء العضلي على أحد أعضاء المجموعة بحيث يبـدأ              . 2

عملية التدريب بعد جلوس العضو بشكل مريح مع عدم التفكير بـأي شـيء سـوى بتطبيـق                  
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التوتر مقابل إحساس الاسترخاء والراحـة ، ثـم   التعليمات ومحاولة المقارنة بين إحساس الشد و     
  : يبدأ المرشد بتقديم خطوات الاسترخاء وهي تسير على النحو التالي 

  
أستمع جيداً لما سأقدمه لك من تعليمات فهي سوف تـساعدك فـي زيـادة               : يقول المرشد    . 1

  . ثواني  ) 10(قدرتك على الاسترخاء والآن أغمض عينيك وتنفس بعمق 
  
ثواني والآن افـتح يـدك       ) 5( ق راحة يدك اليسرى بقوة ، لاحظ التوتر الذي تشعر به            أغل. 2

  .ثواني  ) 5(اليسرى واسترخي 
  
) ثـواني صـمت     5(أغلق راحة يدك اليسرى بقوه مرة أخرى لاحظ التوتر الذي تشعر به              . 3

  ) .  ثواني صمت 10( والآن استرخي وفكر بزوال التوتر من عضلات يدك 
  
 5( أغلق يدك اليمنى بكل قوة ممكنة ، لاحظ كيف توترات أصابع يـدك وذراعـك                الآن ،    .4

، ولآن افتح يدك اليمنى ، لا حظ الفرق بين ما كنت عليه من تـوتر وبـين             ) ثواني صمت   
 ) .  ثواني صمت 5( حالة الاسترخاء الآن 

  
 5( ن من تـوتر     مرة أخرى ، أغلق راحة يدك اليمنى بقوة وأحكام ، لاحظ ما هي عليه الآ               . 5

  ) .  ثواني صمت 10( مرة أخرى افتح راحة يدك اليمنى واسترخي ) . ثواني صمت 
  
أغلق راحة يدك اليسرى بإحكام واثن ذراعك بقوة حتى تتوتر العضلة ذات الراسـيين فـي         . 6

لاحـظ الـدفء    . والآن استرخي كاملاً    )  ثواني صمت    5( أعلى ذراعك ، وابق يدك كما هي        
  ) .  ثواني صمت 10(  في ذراعك ويدك وأصابعك الذي ينتشر

  
 ذات الرأسيين في أعلى     ةوالآن ،أغلق راحة يدك اليمنى واثن ذراعك بقوة كي تتوتر العضل          . 7

والآن استرخي كاملاً وركز على     ) . ثواني صمت   5(أبق ذراعك كما هي واشعر بتوتر     . الذراع  
  ) .  ثواني صمت 10( ما تشعر به من استرخاء ودفء 
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الآن أغلق راحة يدك اليسرى وراحة يدك اليمنى بكل قوة ممكنة ، اثن ذراعك بقوة أيضا ،                  . 8
والآن )  ثـواني صـمت      5( وابق ذراعك في وضعهما هذا ، لاحظ التوتر الذي تشعر به الآن             

  ) .  ثواني صمت 10( استرخي وأشعر بالدفء 
  
لاحظ التوتر في مقدمة رأسك وفي      . قوة  الآن ، لننتقل إلى جبينك وعينيك ، أغمض عينيك ب          . 9

  ) .  ثواني صمت 10(عينيك ، والآن استرخي ولاحظ ما تشعر به من استرخاء 
  

أطبقهما بقوة ادفع ذقنك بقوة إلى الأعلى كـي تتـوتر عـضلات             . والآن لننتقل إلى فكيك     . 10
) . واني صـمت     ث 5( رقبتك ، أبق كما أنت ، الآن ، أضغط الأسفل بقوة ، أغلق شفتيك بقوة                

  ) .  ثواني صمت 10( والآن استرخي 
  

والآن ، أغمض عينيك بقوة ، وأطبق فكيك وأدفع ذقنك إلى الأعلى بقوة وأغلق شـفتيك ،                  . 11
وأبق كما أنت ، لاحظ التوتر في جبينك وعينيك وفكيك وشفتيك ورقبتك ، والآن استرخي كاملاً                

  ) . ي صمت  ثوان10( واستمتع بالاسترخاء الذي تشعر به 
  

والآن ، أدفع كتفيك إلى الأعلى إلى أن تشعر بتوتر شديد في عضلات الجزء الأعلى من                 . 12
  ) .  ثواني صمت 10( والآن استرخي . أبق كما أنت . أضغط بقوة . ظهرك 

  
. أدفع كتفيك إلى الأعلى بقوة مرة أخرى ، وفي الوقت نفسه ركز على عضلات معـدتك                 . 13

 5( ل إلى أقصى درجة ممكنة لاحظ التوتر في منطقة المعدة ، أبق كمـا أنـت                 شدها إلى الداخ  
  ) .  ثواني صمت 10(الآن استرخي ) . ثواني صمت 

  
أشعر بالتوتر في الجزء    . أدفع كتفيك إلى الأعلى بقوة وشد عضلات معدتك         . مرة أخرى    . 14

  ) .  ثواني صمت 10( العلوي من جسمك ، الآن استرخي 
  

 10(  ، ستعود مرة أخرى إلى العضلات السابقة أولا ، تنفس بعمق ثلاثـة مـرات                 الآن . 15
أغمـض عينيـك    . ، أغلق راحة يدك اليسرى وراحة يدك اليمنى واثن ذراعك           ) ثواني صمت   

بشدة ، أطبق فكيك وأدفع بهما بقوة إلى الأسفل ، ثم ارفع ذقنك وأغلق شـفتيك بقـوة ، لاحـظ                     
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 الآن استرخي تنفس بعمق ، أستمتع بـزوال التـوتر ، فكـر              التوتر في كل جزء من جسمك ،      
وكتفيك ومعدتك ، كل مـا عليـك     . بالاسترخاء العام في كل عضلاتك ، في ذراعيك ، ورأسك           

  ) .  ثواني صمت 10( عملة الآن هو الاسترخاء 
  

وأرفع أصـابع رجلـك     . أضغط على كعبك الأيسر إلى الأسفل       . لننتقل الآن إلى رجليك      . 16
  ) .  ثواني صمت 5(ى تشعر بتوتر شديد في عضلات الفخذ والساق حت
  

وأرفع أصابع رجلك حتى تشعر بتـوتر       . مرة أخرى أضغط على كعبك إلى الأسفل بقوة          . 17
  ) .  ثواني صمت 10( الآن أسترخي . شديد في رجلك 

  
ى إلى الأعلى   الآن ، أضغط على كعبك الأيمن بشدة نحو الأسفل وأرفع أصابع رجلك اليمن             . 18

  ) .  ثواني صمت 10( حتى تتوتر عضلات الفخذ والساق ، والآن استرخي 
  

أضغط على كعبيك الأيمن والأيسر نحو الأسفل معـاً ،          , سننتقل إلى كلا الرجلين     , الآن   . 19
  ) .   ثواني صمت 10الآن استرخي )  ثواني صمت 5(وأرفع أصابع قدميك إلى الأعلى 

  
  
  
  

، شد العضلات التالية كما فعلت مـن        )  ثواني صمت    5(س بعمق ثلاث مرات     والآن تنف  . 20
وراحـة اليـد اليمنـى      . قبل ، راحة اليد اليسرى والعضلة ذات الراسيين في ذراعك الأيـسر             

والعضلة ذات الرأسيين في ذراعك الأيمن والجبين والعينين والفكين والرقبة والشفتين والكتفـين             
والآن اسـترخي   ) .  ثواني صـمت     5(الرجل اليمنى ، أبق كما أنت       والمعدة والرجل اليسرى و   

 ثـواني   5ة( تنفس بعمق ثلاث مرات وبعد ذلك مارس ثانية تمارين التوتر           )  ثواني صمت    10(
الآن تنفس كالمعتاد واستمتع بالاسترخاء العام      )  ثواني صمت    5( وتمارين الاسترخاء   ) صمت  

  ) .  ثانية صمت 30( في جسمك 
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لانتهاء من خطوات الاسترخاء يطلب من العضو تخيل مشهد مريح له يساعد على زيـادة               بعد ا 
عمق الاسترخاء ، وبعد الانتهاء من ذلك يجيب المرشد على تـساؤلات بقيـة أعـضاء علـى                  
خطوات الاسترخاء ، يلي ذلك تطبيق إجراءات الاسترخاء العضلي على جميع الأعضاء بـشكل          

  :   عملية يتم مناقشة الأسئلة التالية جمعي ، وبعد الانتهاء من ال
  

  ما الذي أعجبك وما الذي لم يعجبك في ممارسة الاسترخاء العضلي التدريجي ؟  .1
  كيف شعرت أثناء ممارسة الاسترخاء العضلي ؟  .2
     
     

  
  
  

  : ألواجب ألبيتي 
  
  .لجلسة يطلب المرشد من الأعضاء كتابة تقرير يحتوي على ملاحظاتهم وانطباعاتهم على ا .1
  
  ممارسة الاسترخاء العضلي مرة واحد في اليوم . 2
  
  
  

                                 
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
 

 87

  الجلسة السابعة
  

  ) القرار للتغلب على مشاعر القلق السلبية ذآلية اتخا(
  

  : الأهداف 
  
جل التغلب  مساعدة أعضاء المجموعة المشاركين على القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة من أ            . 1

  على 
  

  . مشاعر القلق السلبية 
  
  

  : النشاطات 
 
 . مناقشة الواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة *

  
تطبيق تمرين شحن العزيمة واتخاذ  القرار حيث يطلب المرشد من جميع أعضاء المجموعـة                . 1

  المشاركين 
  

  : البرنامج والأسئلة هي الإجابة على جميع الأسئلة الموجودة بالكراسة العملية المرفقة مع 
  
  : أكتب عشرة نتائج سلبية ممكن أن تحصل أن لم يتغير شيء من وضعك الحالي . أ 
   

1. _____________________________________________  
2. _____________________________________________ 

3. _____________________________________________ 

4. _____________________________________________ 

5. _____________________________________________ 



  
  
  
  
  
  
 

 88

6. _____________________________________________ 

7. _____________________________________________ 

8. _____________________________________________ 

9. _____________________________________________ 
10.  

  
  
  تخيل وأنت في هذا الوضع بعد عشرة سنوات من الآن ما الذي يمكن أن يصل إلية الحال ؟. ب
  

1. _______________________________________________  
2. _______________________________________________ 

3. _______________________________________________ 

4. _______________________________________________ 

5. _______________________________________________ 

6. _______________________________________________ 

7. _______________________________________________ 

8. _______________________________________________ 

9. _______________________________________________ 

      10____________________________________________   
  
  أكتب عشرة نتائج إيجابية ستحصل عندما تتغير ؟ . ج
  
1________________________________________________  
2________________________________________________  
3________________________________________________  
4._______________________________________________  
5________________________________________________  
6._______________________________________________  
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7________________________________________________  
8________________________________________________  
9________________________________________________  

10_______________________________________________  
  
أكتب الذي يمكن أن يصل إليه الحال بهذه النتائج الإيجابية المتضاعفة بعد عشرة سنوات من               . د  

  . الآن 
  
1________________________________________________  
2._______________________________________________  
3________________________________________________  
4________________________________________________  
5________________________________________________  
6________________________________________________  
7________________________________________________  
8________________________________________________  
9________________________________________________  

10_______________________________________________  
  
كما هـو كوجـود فـي       ) أستطيع أن أتغير    ( بعدها أستشعر الاستطاعة والتغير وذلك بترديد       .    ه

  . الكراسة 
       

  ) أتمنى أن أتغير (    قل 
  

  :  بالك ى   أكتب أول شيء يطرأ عل
  

..................................................................................................
.  
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  أستطيع أن أتغير :    الآن ردد 

     
  . بالك بعد كل مقولة    أكتب أول شيء يطرأ على 

  
   

..................................................................................................
...  
  

  .   ردد أستطيع أن أتغير 
  
  

..................................................................................................
........  
  

  .    ردد أستطيع أن أتغير 
  

   
..................................................................................................

.......  
  

  .    ردد أستطيع أن أتغير 
  

   
..................................................................................................

.........  
  . ردد أستطيع أن أتغير 
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..................................................................................................
...............  

  
  . ردد أستطيع أن أتغير 

  
..................................................................................................

...................  
  
  
أن تقول لقـد مـررت بمحنـة أكبـر     : مثل ( أذكر عشرة قناعات تؤكد أنك تستطيع أن تتغير  . و  

  واجتزتها بفضل من 
  

  ..........االله أو لدي قناعة أنه من يستعين باالله لا يخيب ظنه 
  
1__________________________________________________  
2 __________________________________________________  
3__________________________________________________  
4___________________________________________  
5__________________________________________________  
6__________________________________________________  
7__________________________________________________  
8__________________________________________________  
9__________________________________________________  

10_________________________________________________  
  
  

  : ألواجب ألبيتي 
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عضاء المشاركين كتابة تقرير يحتوي على انطباعاتهم وملاحظاتهم عن الجلسة          يطلب المرشد من الأ   
  .  
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  الجلسة الثامنة
  

  )علاجات أوليه للتغلب على قلق الامتحان ( 
  

  : الهدف 
  

إعطاء مجموعة من العلاجات أو الوصايا الأولية التي تساعد على تخفيف مستوى القلـق لـدى                _ 
  . اء المشاركين الأعض

  
  : النشاطات 

  
 . مناقشة الواجب ألبيتي السابق باختصار  •

  
  . يعطي المرشد العلاجات على شكل خطوات يتبعها مناقشة لكل جزئية 

  
  

  . عش حاضرك : أولاً 
أكبر مسببات قلق الامتحان هو العيش في المستقبل أو العيش في الماضي وهذان أمران لن يستطيع                

أي شيء بشأنهما فالماضي مضى ولن يعود و أما المستقبل فاالله وحده الذي يعلم به               أي فرد أن يفعل     
  . فمخاوفك لا تضر أحداً غيرك ، ولا تغير شيئاً أبداً 

  
  . تحمس : ثانياً 

( مثـل   . أبحث عن اهتمامات جديـدة      . أو جد الحماس في الأعمال اليومية المتكررة حتى لا تمل           
فة ، تطوع في لجنة خيرية ، أوجد العمل النافع ولا تبقى فـي دوامـة                هواية ، قراءة ، أعمال مختل     

  . وقت الفراغ 
  

  : تحدث عن النجاح : ثالثاً 
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أقلـب  . إذا نجحت مرة فكرر النجاح وتحدث عنه واجعله سلسلة أحداث ايجابية ، قلـص الفـشل                 
قـل لنفـسك أن     . اح  محاولة إلى محاولة إيجابية إقنع نفسك أن الفشل مع المحاولة سيؤدي إلى النج            

كل الناجحين كانت بدايتهم في غاية الفشل       . الذي لا يعمل لا يفشل ، ولكن الذي يعمل يفشل وينجح            
  . لكنهم نجحوا في النهاية 

  
تحدث عـن النجـاح     . أقرأ سير الناجحين والعظماء والمشاهير فكثرة قراءة الناجحين تثبت القدوة           

دحهم للناس فالناجح يثني على النـاجحين ، والـذي يـذم            بعموم وعن الناجحين وأذكر صفاتهم وام     
  .   الآخرين هو في حد ذاته محبط فكن ناجح 

  
  :  أوجد البيئة الإيجابية : رابعاً 

أحذر من مصاحبة الفاشلين والمتشائمين والمحبطين إن لم تستطيع أن تغير من معك إلى أن يكونـوا   
 تفقد الأول فيمن لا تستطيع تركهم كالأبوين والأخوة         أجابيين فغير العمل كذلك مع الأصدقاء لكن لا       

  . حاول التأثير فيهم حتى يكونوا إيجابيين 
  

  . شارك الناس:خامساً 
لا تكن متفرجاً ، تبادل وجهات النظر ولا تصر على رأيك أحياناً ، عود نفسك على الاستجابة لرأي                  

  .  ضعفاً الآخرين والاستفادة منهم وأعتبر قبول رأي الآخرين قوة لا
  

  : خطط للنجاح : سادساً 
ضع برنامجاً لغاياتك وأولوياتك وطموحاتك ، المتفائل كثير التخطيط ، خطط حتى ولو لم تنفذ كامل                

تعلم كيف تخطط لوقتك دون أن تكثر لنفسك في الأعباء ، أترك            . أبدأ بالأصغر ثم الأكبر     . المخطط  
  . فراغات 

  
  : أهتم بنفسك : سابعاً 

لا أحفظ ، حظـي     : لا تحقر نفسك ولا تهواهبك، أحذر أن تقول         . فسك أن تشعر بما حولك      أسمح لن 
  . أشرح لنفسك ، شجع نفسك . لا أعرف ، مستحيل عمر فيك الثقة بالنفس . سيء 

  
  : أصدق مع نفسك : ثامناً
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 تكذب  وإذا كذبت على الناس جميعاُ لا     . لا تكذب فإن الكذب خداع للنفس       . لا تخدع نفسك وأصدقها     
تعلم الدعاء فإنه محض الإخلاص     . على االله وعلى نفسك والخداع يفقد الثقة بالنفس ثم يخل التوازن            

  .والصدق 
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  الجلسة التاسعة
  

  )العلاج الديني للقلق ( 
  

  الصلاة  . 1
  

  : الأهداف
  

دورها في تحقيق الراحة النفسية     أن يعرف العضو المشارك أهمية الصلاة في حياة الفرد المسلم و          _ 
 .  
  
  

  : النشاطات
  

  . مناقشة الواجب ألبيت وعرض أهداف الجلسة _ 
  
  : يعرض المرشد مجموعة الآيات القرآنية التي تتحدث عن الصلاة ومنها  . 1

 . أن الصلاة منهي عن الفحشاء والمنكر  •

 .وأقم الصلاة لذكرى  •

 . صلاة إن االله مع الصابرين يا أيها الذين أمنوا استعينوا بالصبر وال •

 . إن الصلاة كانت على المؤمنين كتاباً موقوتا  •

  
  . يتبع عرض الآيات مناقشة لتلك الآيات وغيرها 

  
  . يتحدث المرشد عن أهمية الصلاة  . 2
  
ويبعد عنا القلـق    . الهدف الأول من الصلاة هو ذكر االله عز وجل ، ومن الذكر يعطينا اطمئنانا             . أ  

  ) .   إلا بذكر االله تطمئن القلوب ( لى لقوله تعا
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أن وقوف الإنسان في الصلاة بين يدي مولاه في خشوع وتضرع يمده بطاقة روحيـه تبعـث                 . ب

  . الشعور بالصفاء الروحي والاطمئنان القلبي والأمن النفسي 
  

لاسترخاء الصلاة تساعد على الاسترخاء التام وهدوء النفس وراحة العقل ، حيث تساعد حالة ا             . ج  
  . التي تحدثها الصلاة على التخلص من القلق وهي عادة ما تستمر فترة بعد انتهاء الصلاة 

  
لغيـاب حالـة الألـم      . بعد الانتهاء من الصلاة تفقد المشكلات قدرتها على أثارة القلق تدريجياً            . د  

ة القلـق وفـي     وإحلال ارتباط شرطي جديد هو حالة الاسترخاء والهدوء النفسي وهي حالة معارض           
يا بني آدم قوموا إلى نيرانكم      : إن االله ملكاً ينادي عند كل صلاة        ( هذا المعنى يقول الرسول الكريم      

  ) .التي أوقتموها فأطفئوها 
  
أن الصلاة صلة بين العبد وربه فالصلاة دعاء خالص الله وأن الدعاء مخ العبادة كما جاء عـن                  . ه  

خفف القلق يحرر الطاقة النفسية من قيود الصراعات النفسية التي          الرسول االله صلى االله علية وسلم فت      
تستهلك جزءاً من طاقة الفرد وتضعف قدراته ومن ثم يظهر الفرد حيوياً مما يزيد قدرته على العمل                 

  . والإنتاج وهذا ما تؤديه الصلاة بالفعل في نفس المؤمن 
  
كثيراً ما تكون مشكلاتنا ماسة أشـد        . الصلاة تشعرك بأنك لست منفرداً بحل مشكلاتك وهمومك       . و

المساس بذواتنا فتأبى أن نذكرها لأقرب الناس لنا ولكننا نذكرها للخالق عـز وجـل فـي الـصلاة                  
  . والدعاء 
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  الجلسة العاشرة
  

  )العلاج الديني للقلق ( 
  

  )أ ( الدعاء  . 2
  

  : الأهداف 
  .ف قلق الامتحان لديه أن يعرف العضو المشارك أهمية الدعاء في تخفي . 1
أن يعرض المرشد مجموعة من  الآيات القرآنية والأحاديث الشريفة التي تؤكد أهمية الدعاء في                . 2

  . حياة الفرد المسلم 
  

  :النشاطات 
  . مناقشة أهداف الجلسة  . 1
  . يكلف المرشد جميع الأعضاء المشاركين كتابة تعريف للدعاء عي الكراسة العملية  . 2
بعد ذلك تتم مناقشة التعاريف المعطاة من الأعضاء المشاركين ثم يعـرض المرشـد تعريـف                 . 3

الطلب على سبيل التضرع والابتهال إلى االله تعالى بالسؤال في جلـب الخيـر أو               : الدعاء الذي هو    
يعطي المرشد الأعضاء المشاركين مجموعة مـن الآيـات          . 4دفع ضرر أو شكر نعمه أو دوامها        

  . والأحاديث الشريفة التي تؤكد أهمية الدعاء في حياة المسلم القرآنية 
فإذا قضيتم مناسككم فذكروا االله كذكركم آباءكم أو أشد ذكـرا           ( فقد عبر سبحانه وتعالى عن الدعاء       

ومنهم من يقول ربنا آتنـا  ( أو ) فمن الناس من يقول ربنا آتنا في الدنيا وماله في الآخرة من خلاق           
  ) . ة وفي الآخرة حسنة وقنا عذاب النار في الدنيا حسن

  . يتحدث المرشد عن فضل الدعاء  . 5
ليس شيء أكرم على االله من      ( عن أبي هريرة رضي االله عنه عن النبي صلى االله علية وسلم ، قال               

  ) . الدعاء 
 ،  الدعاء سلاح المـؤمن   : ( قال رسول االله صلى االله علية وسلم        : وعن أبي هريرة رضي االله عنه       

  ) . وعماد الدين ونور السماوات والأرض 
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ثـم  ) الدعاء هو العبادة  : ( عن النعمان بن بشير رضي االله عنه عن النبي صلى االله علية وسلم قال               
  ) . وقال ربكم أدعوني أستجب لكم ( قرأ 

  
  : يوضح المرشد طلب الدعاء من خلال بعض الآيات القرآنية  . 6

ك عبادي عني فأني قريب أجيب دعوة ألداع إذا دعـان فاسـتجيبوا لـي               وإذا سأل ( يقول االله تعالى    
  ) .وليؤمنوا بي لعلهم يرشدون 

آلة مع االله قليلاً    . أمن يجيب المضطر إذا دعاه ويكشف السوء ويجعلكم خلفاء الأرض           ( وقال تعالى   
  . ما تذكرون 

  
  : ألواجب ألبيتي 

إلى تكليفهم بكتابة تقرير عن انطباعـاتهم عـن         تشجيع الأعضاء على ممارسة الدعاء يومياُ إضافة        
  .  الجلسة 
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  الجلسة الحادية عشر
  

  العلاج الديني للقلق
  

  )ب ( الدعاء  . 2
  

  : ألأهداف 
  
  . يبين المرشد أوقات الدعاء التي يستجيب بها رب العالمين  . 1
  .والسنة يعطي المرشد نماذج من صيغ الدعاء الواردة في الكتاب  . 2
  

  : النشاطات 
  . مناقشة الواجب ألبيتي وأهداف الجلسة  . 1
يبين المرشد أن الدعاء يصح في كل وقت ، بيد أن هناك أوقاتاً وأماكن أرجى في قبول الدعاء                   . 2

من غيرها ، وقد ذكر رسول االله ثلث االله عليه وسلم أوقاتاً للدعاء ، منها ثلث الليل الأخير ، يقـول                     
ينزل ربنا كل ليلة إلى السماء الدنيا حيث يبقى ثلث الليل الأخير            :      (  وسلامه عليه    صلوات االله 

من يدعوني فأستجب له ؟ من يسألني فأعطيه ؟من يستغفرني فأغفر له ؟ ولقد سئل رسول                : ، فيقول   
االله صلى االله عليه وسلم ، عن ، أي دعاء أسمع ؟ فقال جوف الليـل الآخـر ، ودبـر الـصلوات                       

  . مكتوبة ال
  : وروي مسلم عن أبي هريرة عن الرسول صلى االله عليه وسلم 

  )أقرب ما يكون العبد من ربه وهو ساجد ، فأكثروا من الدعاء (
  

  : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم :وعن سهل بن سعد رضي االله عنه قال 
  ) بيل االله حين تقام الصلاة ، وفي الصف في س: ساعتان لا ترد على داع دعوته ( 
يعطي المرشد صيغ للدعاء من القران الكريم والسنة النبوية مبيناً أن الدعاء كثير مـستفيض ،                 . 3

  : وفي أن دعاء رسول االله صلى االله عليه وسلم متعدد ومتنوع 
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  . الدعاء من القرآن . أ 
  

نا إنك أنـت التـواب      ربنا واجعلنا مسلمين لك ومن ذريتنا أمة مسلمة لك وأرنا مناسكنا وتب علي            (_ 
  ) . الرحيم

  ) . ومنهم من يقول ربنا أتنا في الدنيا حسنة وفي الآخرة حسنة وقنا عذاب النار ( _  
  ) . ربنا لا تنزع قلوبنا بعد إذ هديتنا وهب لنا من لدنك رحمة إنك أنت الوهاب ( _ 
  ) . من أمرنا رشدا إذ أوى الفتية إلى الكهف فقالوا ربنا أتنا من لدنك رحمة وهيئ لنا ( _ 
  ) ربنا عليك توكلنا وإليك أنبنا وإليك المصير ( _ 
  
  

  . من دعاء  الرسول صلى االله عليه وسلم .  ب 
  

  . استفتاح الدعاء واسم االله الأعظم _ 
عن عبد االله بن بريده عن أبيه ، رضي االله عنهما ، أن الرسول صلى االله علية وسلم ، سمع رجـلاً                      

  : يقول 
أني أسألك بأني أشهد أنك أنت االله لا اله إلا أنت الأحد الصمد الذي لم يلد ولم يولد ولم يكـن              اللهم  ( 

  .  لقد سألت االله بالاسم الأعظم ، الذي إذا سئل به أعطى ، وإذا دعي به أجاب : فقال )له كفواً أحد 
  

  : دعاء الصباح والمساء 
 إلا االله وحده لا شريك له ، له الملك وله الحمـد ،              أمسينا وأمسى الملك الله والحمد الله ، ولا االله         . 1

رب أسألك خير ما في هذه الليلة وخير ما بعدها ، وأعوذ بك من شـر                . وهو على كل شيء قدير      
هذه الليلة وشر ما بعدها رب أعوذ بك من الكسل وسوء الكبر ، رب أعوذ بك مـن عـذاب النـار                      

  . وعذاب القبر 
  
. يب والشهادة ، فاطر السماوات والأرض ، رب كل شـيء ومليكـه              اللهم عالم الغ  : وحديث   . 2

أعوذ بك من شر نفسي ، وشر الشيطان وشركه ، وأن اقترف على نفسي              . أشهد أن لا اله إلا أنت       
  . سوءاً أو أو أجره إلى مسلم 
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يم بسم االله الذي لا يضر مع أسمه شيء في الأرض ولا في السماء وهو السميع العل               : ( وحديث   . 3

  . ثلاث مرات ) . 
  
اللهم أني أصبحت أشهدك وأشهد حملة عرشك وملائكتك وجميع خلقك انك أنت االله لا اله إلا                 . ( 4

  . أربع مرات ) أنت ، وحدك لا شريك لك ، وأن محمداً عبدك ورسولك صلى االله عليه وسلم 
  
  . ثلاث مرات ) ا لا أعلم اللهم أني أعوذ بك أن أشرك بك شيئاً وأنا أعلمه ، وأستغفرك لم . ( 5
  
أصبحنا على فطرة الإسلام ، وعلى كلمة الإخلاص ، وعلى دين نبينا محمد صلى االله عليـه                  . ( 6

  .ثلاث مرات ) وعلى ملة نبينا إبراهيم حنيفاً مسلماً وما كان من المشركين . وسلم 
  
  ) . نشور اللهم بك أصبحنا ، وبك أمسينا ، وبك نحيا ، وبك نموت واليك ال . ( 7
  
  .  مائة مرة ) لا إلا االله وحده لا شريك له ، له الملك وله الحمد ، وهو على كل شيء قدير  . ( 8
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  الجلسة الثانية عشر

  
  العلاج الديني للقلق

  
   )1( الذكر 

  
  : الأهداف 

  
  . أن يفرق الأعضاء المشاركين ما بين الذكر والدعاء  . 1
ودوره في تخفيـف    ) كما ورد في القرآن والسنة      (  المشاركين أهمية الذكر     أن يعرف الأعضاء   . 2

  . القلق 
  

  : النشاطات 
  . في نهاية الجلسة تتم مناقشة الواجب ألبيتي ومن ثم عرض الأهداف  . 1
يكلف المرشد جميع الأعضاء المشاركين كتابة الفرق ما بين الدعاء والذكر في الكراسة العلمية               . 2

  . اقشة عامة لهذه التعريفات يتبعها من
. يوضح المرشد أن الدعاء ما هو إلا ذكر ، والذكر والدعاء يتفقـان فـي اسـتعمال اللـسان                     . 3

، والكنهما يختلفان في أن الذكر      ) أنا مع عبدي حيثما ذكرني وتحركت بين شفتاه         ( والحديث القدسي   
أما الدعاء فـلا    .  لا يقصد من الذكر سواه       قد يقبله االله وان لم يستحضر الذكر معناه ، بل يكفيه أن           

أدعو االله وأنتم موقنون بالإجابة ، واعلموا أن االله لا يـستجيب            ( يستجاب إلا بحضور القلب للحديث      
  .  دعاء من قلب غافل الله 

  .يبين المرشد أهمية الذكر في تخفيض القلق كما ورد في الكتاب والسنة  . 4
االله تعالى بالتسبيح والتكبير والاستغفار والـدعاء وتـلاوة القـرآن    أن مواظبة المؤمن على ذكر  . أ  

  ). وقال فاذكروني أذكركم . ( تؤدي إلى تزكية نفسه وصفائها وشعورها بالأمن والطمأنينة 
  

 42) ( سبحوه بكرة وأصيلا    ( مرة و    ) 41) ( يا أيها الذين آمنوا أذكروا االله ذكراً كثيرا         : ( وقال  
  . مرة ) 
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  ) . يا أيها الذين آمنوا لا تلهكم أموالكم ولا أولادكم عن ذكر االله ( وقال 

  
  ) يا أيها الذين أمنوا إذا لقيتم فئة فأثبتوا واذكر االله كثيراً لعلكم تفلحون ( وقال 

  
وقد أخرج الأمام البخاري رضي االله عنه ، من حديث قتادة عن الرسول الكريم ، فيما يرويه عـن                   

  : ربه قال 
يا أبن آدم ، أن ذكرتني في نفسك ذكرتك في نفسي وأن ذكرتنـي فـي مـلأ                  : (  عز وجل    قال االله 

ذكرتك في ملأ خير منه ، وأن دنوت مني شبر دنوت منك ذراعاً ، وأن دنوت مني ذراعاً دنـوت                    
  ) . منك باعاً ، وأن أتيتني تمشي أتيتك هرولة 

  
رجل ذكر االله خالياً ففاضت عيناه خشية االله         : ومن السبعة الذين يظلهم االله بظله يوم لا ظل إلا ظله          

 .  
  

من شغله ذكري عن مسألتي ، أعطيته أفضل ما عطي السائلين ، وعـن أبـي                : وقال االله عز وجل     
مثل الذي يذكر االله ، والذي لا       : ( قال رسول االله صلى االله عليه وسلم        : موسى رضي االله عنه قال      
  ) . يذكر االله مثل الحي والميت 

  
صلى االله عليه وسلم ، يسير في طريق        . كان رسول االله    : ن أبي هريرة ، رضي االله عنه ، قال          وع

  . مكة ، فمر على جبل يقال له جمدان سبق المفردون 
  . ما المفردون يا رسول االله : قالوا 
  . الذاكرون االله كثيراً : قال 

  
  

نه قريب من االله تعالى ، وأنه في حمايته         أن مداومة المسلم على ذكر االله تعالى ، فأنه يشعره بأ          . ب  
وقال . والشعور بالأمن والطمأنينة والسعادة     . ورعايته ، ويبعث ذلك في نفسه الشعور بالثقة والقوة          

  ) . فاذكروني أذكركم ( تعالى 
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، )أن االله تعالى يقول أنا مع عبدي ما ذكرني وتحركـت بـي شـفتاه                (ويقول علية الصلاة والسلام     
عليك بذكر االله وتلاوة كتاب االله فإنه نور في الأرض وذكر لك            ( ضاً صلى االله عليه وسلم      ويقول أي 

  ) . في السماء 
  

فذكر االله يبعث في النفس الأمن والطمأنينة ، فهو بلا شك علاج للقلق الذي يشرع به الإنسان حينما                  
  . معين يجد نفسه ضعيفاً عاجزاً أمام ضغوط الحياة وأخطارها ، لا سند له ولا 

  
  . قال تعالى في فضل الذكر . أن الذكر عبادة من أفضل العبادات . ج 

  . صدق االله العظيم ........ ) إن الصلاة تنهي عن الفحشاء والمنكر ولذكر االله أكبر ( ........ 
  

مثل البيت الذي يذكر االله     : ( وعن أبي موسى رضي االله عنه أن الرسول علية الصلاة و السلام قال              
  ) . يه ، والبيت الذي لا يكر االله فيه مثل الحي والميت ف
  
  

يؤكد المرشد على أهمية الذكر ودوره في السمو الروحي وتحقيق الراحة النفسية ومن ثم تخفيض               _ 
  . قلق الامتحان 

  . تشجيع الأعضاء المشاركين على ممارسة الذكر يومياً _ 
  . على انطباعاتهم عن الجلسة تكليف الأعضاء المشاركين بكتابة تقرير يحتوي_ 
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  الجلسة الثالثة عشر
  
  

  العلاج الديني للقلق
  
   )2( الذكر 

  
  : الأهداف 

  
  . التعرف على أوقات الذكر  . 1
  . التعرف على خصائص الذكر  . 2
  . التعرف على صيغ الذكر  . 3
  
  

  : النشاطات 
  
  . ة يتم مناقشة الواجب ألبيتي ومن ثم عرض الأهداف في بداية الجلس . 1
  : يعرض المرشد أوقات الذكر  . 2

وهو الـذي جعـل الليـل     ( ليس للذكر وقت معين ذلك أن جميع الأوقات صالحة للذكر يقول تعالى             
فقد جعل االله سبحانه وتعالى جميع آنـاء الليـل          ) . والنهار خلفه لمن أراد إن يذكر أي أراد شكوراً          

  .  النهار صالحة للذكر و
   

  : يقول أبن عباس في قولة تعالى 
أي بالليل والنهار ، في البر والبحر       ) . فإذا قضيتم الصلاة فاذكروا االله قياماً وقعودا وعلى جنوبكم          ( 

  . ، والسفر والحضر ، والغني والفقير ، والمرض والصحة 
  : يبين المرشد خصائص الذكر  . 3
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: نه غير مؤقت ، بل ما من وقت من الأوقات إلا والعبد مأمور بـذكر االله                 أ: ومن خصائص الذكر    
والصلاة وأن كانت أشرف العبادات ، فقـد لا تجـوز فـي بعـض               ........ أما فرضاً ، وأما ندبا      

  .الأوقات ، بينما الذكر بالقلب مستدام في أي الحالات 
  

ويتفكرون في خلق السموات والأرض     . وبهم  الذين يذكرون االله قياماً وقعودا ، وعلى جن       ( قال تعالى   
  ) . ربنا ما خلقت هذا باطلاً سبحانك فقنا عذاب النار 

  
  : صيغ الذكر 

  :  الاستغفار  . 1
: ( يبتدئ الذكر بالاستغفار فعن الاستغفار يقول صلى االله عليه وسلم فيما  رواه عبد االله بن عبـاس                   

ا ، ومن كل ضيق مخرجا ، ورزقـه مـن حيـث لا              من لزم الاستغفار جعل االله له من كل هم فرج         
  ) . يحتسب 

  
استغفروا ربكم أنه كان غفارا ، يرسل السماء علـيكم مـدرارا ، ويمـدكم               ( ويقول سبحانه وتعالى    

  ) . بأموال وبنين ، ويجعل لكم أنهارا
  

  : ومن صيغ الاستغفار 
  
  ) .خاسرين ربنا ظلمنا أنفسنا وإن لم تغفر لنا وترحمنا لنكونن من ال . ( 1
  
 . لا اله إلا أنت سبحانك إني كنت من الظالمين  . 2

اللهم أني ظلمت نفسي ظلماً كثيراً ، ولا يغفر الذنوب إلا أنت ، فأغفر لي مغفرة من عنـدك ،                     . 3
  . وارحمني ، أنك أنت الغفور الرحيم 

ك ما استطعت ، أعوذ     اللهم أنت ربي لا اله ألا أنت ، خلقتني وأنا عبدك وأنا على عهدك ووعد               . 4
بك من شر ما صنعت ، أبوء لك بنعمتك علي ، وأبوء بذنبي فأغفر لي ، فأنه لا يغفر الـذنوب ألا                      

  . أنت 
  

  : قراءة القرآن . ب 
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قال رسول االله صـلى االله   : رضي االله عنه قال     . ومن الذكر قراءة القرآن ، عن عبد االله بن مسعود           

) ألـم   ( لا أقـول    . والحسنه بعشر أمثالها    . ب االله فله به حسنه      من قرأ حرفاً من كتا    : عليه وسلم   
  . حرفاً ولكن ألف حرف ولام حرف وميم حرف 

  
  : وردت أحاديث صحيحة وحسنه في فضل سورة وآيات معينه من القرآن الكريم ومنها 

  
  : سورة الفاتحة  . 1

: رج على أبي بن كعب ، فقال        عن أبي هريرة رذي االله عنه ، أن الرسول صلى االله عليه وسلم ، خ              
يا أبي وهو يصلي ، فالتفت أبي فلم يجبه ، وصلى أبي فخفف ، ثم أنصرف إلى رسول االله صـلى                     

وعليـك  : ( السلام عليك يا رسول االله ، فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم              : االله عليه وسلم فقال     
  . رسول االله كنت في الصلاة السلام ، ما منعك يا أبي أن تجيبني إذ دعوتك ؟ فقال يا 

  
  استجيبوا الله وللرسول إذا دعاكم لما يحييكم ؟ ( فلم تجد فيما أوحى االله إلى أن : قال 
  . بلى ، ولا أعود أن شاء االله : قال 
أتحب أن أعلمك سورة لم ينزل في التوراة ولا في الإنجيل ولا في ألزبور ولا فـي الفرقـان                   : قال  

  . مثلها 
  ؟ ) كيف تقرأ في الصلاة : (  رسول االله ، فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم نعم يا: قال 
  . فقرأ أم القرآن : قال 

والذي نفسي بيده ما أنزل االله في التوراة ولا في الإنجيل ،            : ( فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم        
  ) . لقرآن العظيم الذي أعطيته وأنها سبع من المثاني وا. ولا في ألزبور ، ولا في الفرقان مثلها 

  
  : الفاتحة وخواتيم البقرة  . 2

بينما جبريل عليه السلام قاعد عند النبي صلى االله عليه وسلم           : عن أبن عباس رضي االله عنهما قال        
هذا باب من السماء فتح لم يفتح قط إلا اليوم ، فنزل منه             : سمع نقيضاً من فوقه فرفع رأسه ، فقال         

  : ذا ملك نزل إلى الأرض لم ينزل قط إلا اليوم ، فسلم ، وقال ملك ، فقال ه
فاتحة الكتاب ، وخواتيم سورة البقرة ، لن تقرأ بحـرف           : أبشر بنورين أوتيتهما لم يؤتهما نبي قبلك        

  . منها إلا أعطيته 
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  : سورة يس  . 3

  : عن معقل بن يسار رضي االله عنه ، أن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال 
  ) قلب القرآن يس ، لا يقرأها رجل يريد االله والدار الآخرة إلا غفر االله له ، أقرأوها على موتاكم ( 
  
  : سورة الملك  . 4

  :عن أبي هريرة رضي االله عنه عن رسول االله صلى االله عليه وسلم قال
  .)إن سورة في القران ثلاثون آية شفعت لرجل حتى غفر له وهي تبارك الذي بيده الملك( 
  
  :سورة التكوير ، وسورة الانفطار ، وسورة الانشقاق  . 5

  : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : أن أبن عمر رضي االله عنهما قال 
إذا الشمس كورت وإذا السماء انفطرت      : من سره أن ينظر إلى يوم القيامة كأنه رأى العين فليقرأ            ( 

  ) .وإذا السماء انشقت 
  
  :  وسورة الإخلاص ، وسورة الكافرون سورة الزلزلة ، . 6

  : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : عن أبن عباس رضي االله عنهما قال 
إذا زلزلت تعدل نصف القرآن ، وقل هو االله أحد تعدل ثلث القرآن ، وقل يا أيها الكافرون تعـدل                    ( 

  ) . ربع القرآن 
  
  : سورة التكاثر  . 7

  : قال رسول االله عليه وسلم :  قال عن أبن عمر رضي االله عنهما
ما يستطيع أحـدكم  : ومن يستطيع ذلك ؟ قال : ألا يستطيع أحدكم أن يقرأ ألف أية كل يوم ؟ قالوا   ( 

  ) . أن يقرأ ألهاكم التكاثر 
  
  : المعوذتان  . 8

  : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : عن عقبه بن عامر رضي االله عنه قال 
  ) . قل أعوذ برب الفلق ، وقل أعوذ برب الناس : أنزلت الليلة لم ير مثلهن ألم تر آيات ( 
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  : الإخلاص  . 9
  : قال رسول االله صلى االله عليه وسلم : عن أبي هريرة رضي االله عنه قال 

  ) . قل هو االله أحد تعدل ثلث القرآن ( 
  

  : يبين المرشد من خلال حديث فضل القرآن الكريم 
  : رضي االله عنه عن النبي صلى االله عليه وسلم قالعن عثمان بن عفان

  ).خيركم من تعلم القران وعلمه(
  

  :قال رسول االله صلى االله عليه وسلم:وعن عائشة رضي االله عنها قالت
  ).الماهر بالقران مع السفرة الكرام البررة(
  

  :قال رسول االله صلى االله عليه وسلم:وعن بريد رضي االله عنه قال
ويكـسي  . ان وتعلمه وعمل به البسه االله يوم القيامة تاجا من نور ضوءه مثل الـشمس              من قرأ القر  (

  ).بأخذ ولدكما القران:بم كسينا هذا؟ فيقال:فيقولان,والداه حلتين لا تقوم لهما الدنيا
  
  
  :التهليل. ج

  .والتهليل هو الذكر بلا اله إلا االله
  :انه قال. وسلمصلى االله عليه. وقد روى الترمذي بسنده عن رسول االله

وهو على كـل    ,له الحمد ,له الملك ,لا اله إلا االله وحده لاشريك له      : خير ما قلت أنا والنبيون من قبلي      (
  ).شئ قدير

  
له الملـك ولـه     ,لا اله إلا االله وحده لا شريك له       :من قال :وعن الرسول صلى االله عليه وسلم انه قال       

ومحيت عنه  ,وكتب له مئة حسنة   . عشر رقاب كانت له عتق    , مئة مرة .الحمد وهو على كل شئ قدير     
ولم يأت احد بأفضل مما جاء بـه إلا         ,وكانت له حرزاً من الشيطان يومه ذلك حتى يمسي        ,مئة سيئة 

  .احد عمل أكثر من ذلك
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  :الواجب ألبيتي
  .تكليف الأعضاء المشاركين كتابة تقرير يحتوي على انطباعاتهم وملاحظاتهم عن الجلسة
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  الجلسة الرابعة عشر
  العلاج الديني لقلق الامتحان
  .التوكل وحسن الظن باالله

   
  

  :الأهداف
  

  .يبين المرشد فضيلة التوكل على االله .1
  .يشرح المرشد أهمية التوكل على االله ودوره في تخفيف القلق .2

 
  
  

  :النشاطات
  .مناقشة الواجب ألبيتي وأهداف الجلسة باختصار .1
  .يلة التوكل على االلهيبين المرشد فض .2

 
وقـال  ).وعلى االله فليتوكل المتوكلـون    (وقال عز وجل  ).وعلى االله توكلو ان كنتم مؤمنين     :(قال تعالى 

وقـال  ).ان االله يحـب المتـوكلين     (وقال سـبحانه وتعـالى    ).ومن يتوكل على االله فهو حسبه     (تعالى
  ).أليس االله بكاف عبده(تعالى

  
تتوكلون على االله حق توكله لرزققم كما يرزق الطيـر          لو أنكم   :(يقول عليه الصلاة والسلام    .3

  ).تغدو خاصأ وتروح باطنا
  

من انقطع إلى االله عز وجل كفاه االله تعالى  كل مؤنه ورزقه من حيث لا                :(قال صلى االله عليه وسلم    
  ).يحتسب ومن انقطع إلى الدنيا وكله االله إليها

  
وحـسن الظـن    ,والرضـا بـصنعه   ,وعدهوالثقة ب , ان تفويض الأمر إلى االله والموكل عليه         .4

وحينما يطمـئن   ,ومن اجل صفات المؤمنين   ,وانتظار الفرج منه من أعظم ثمرات الإيمان      ,به
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يجد الرعاية والولاية والكفاية والتأييـد  ,العبد إلى حسن العاقبة ويعتمد على ربه في كل شيء 
  .والنصرة

تبرز أهمية التوكل على االله     يعرض المرشد بعض النماذج من السيرة النبوية وغيرها والتي           .5
  :ومنها
 :لما القي إبراهيم عليه السلام في النار قال -

ورسولنا صلى االله عليه وسـلم      . فجعلها االله عليه بردا وسلاماً    ). حسبنا االله ونعم الوكيل   (
حـسبنا االله ونعـم الوكيـل       (:وأصحابه لما هددوا بجيوش الكفار وكتائب الوثنة قـالوا        

واالله ذو فـضل    , االله وفضل لم يمسسهم سوء واتبعوا رضـوان االله         فانقلبوا بنعمة من  ).(
  ).عظيم

  
كلا ان معـي ربـي      :(قال,ولما رأى سيدنا موسى عليه السلام البحر أمامه والعدو خلفه         

  .فنجا بإذن االله). سيهدين
  
  
  
  

فعلى الطالب ان يستعد استعداداً جيداً للامتحان وبعدها يتوكل على االله الواحد الأحد في              
  .يع أمورهجم
  
  )فليظن بي ما شاء, أنا عند ظن عبدي بي :(يقول تعالى -
لذلك على الفرد أو الطالب ان يحسن الظن باالله دائماً وان يتوكل على االله ولا يشغل                 -

  .تفكيره بكثير من الأمور التي هي في عالم الغيب
 . يجري المرشد مناقشة حول أهمية التوكل على االله وعلاقته بقلق الامتحان -

 
  
  

  :الواجب ألبيتي
  كتابة تقرير يحتوي على انطباعات المشاركين عن الجلسة
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  الجلسة الخامسة عشر
  

  إرشادات ومهارات دراسية للتغلب على قلق الامتحان
  

  : الأهداف 
  . أن يقدم المرشد مجموعة من المهارات الدراسية الضرورية للطالب قبل وأثناء الامتحان  . 1
  .  خلال فترة الامتحانات أعطاء إرشادات محددة . 2
  .أعطاء تغذية راجعة و إنهاء البرنامج  . 3
  
  

  :  النشاطات 
  . مناقشة الواجب ألبيتي و أهداف الجلسة  . 1
  
يشرح المرشد مهارات تنظيم الوقت ، حيث يبين أن تنظيم الوقت يعتبر من أهم العوامل المهمة                 . 2

ن ، وتكون عملية تنظيم الوقت بـشكل فعـال مـن            التي تساعد في التغلب على مشكلة قلق الامتحا       
  : العناصر التالية 

  
  : التجزئة أو التقسيم . أ 

يقصد بعملية التجزئة أو التقسيم هنا قيام الفرد بالفصل بين الأشياء التي تـستطيع الـسيطرة عليهـا        
رد لوقته فـي    والأشياء التي لا يستطيع السيطرة عليها ، والهدف من هذه العملية هو عدم إضاعة الف              

  . أشياء خارجة عن إرادته وسيطرته 
  

  : التخطيط . ب 
  : إن التخطيط يعتبر من خطوات وعوامل تنظيم الوقت المهمة وتكون هذه العملية أو المرحلة من 

  ) . أي الأشياء التي لا بد من إنجازها أولاً وقبل غيرها من الأمور ( وضع قائمة الأولويات . 1
  .للأشياء والمهام التي يرغب الفرد في انجازها وضع جدول زمني  . 2
  . أعداد قائمة بالأمور التي سيقوم الفرد بتنفيذها مع مراعاة ترتيبها حسب الأولوية  . 3
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  : التطبيق . ج 
ويجـب مراعـاة إمكانيـة      . يقوم الفرد هنا بتنفيذ كل ما تم أعداده في قائمة الأمور الواجب عملها              

ناسب مع الموقف ، إذ قد يكتشف الفرد أنه بحاجة إلى انجازات مهمة ما قبـل                التعديل والتغير بما يت   
ويكلف المرشد الأفراد أعداد نموذج معين يـوزع مـن خلالـه            . أو بعد موعدها ولك لأمر طارئ       

أوقاته على كافة أيام الأسبوع من جهة والى كافة ساعات اليوم من جهة ثانية ، كما يمكـن أيـضاً                    
  .  يط طويل الأمد شهر أو أكثر أعداد نموذج للتخط

  
  : يبين المرشد للأعضاء المشاركين كيفية إعداد جدول المذاكرة  . 3

مع الأخذ بعين الاعتبار ما سبق ذكره من مراحل تنظيم واستثمار الوقت ، فأن الطالب عند إعـداده                  
  : لأي جدول دراسي للمذاكرة لا بد له من مراعاة ما بلي 

  
  :   نوم الوقت اللازم لل. أ 

وبـشكل  .    أثبتت العديد من الدراسات أن العقل حتى يعمل بشكل سليم لا بد له من فترات راحة                 
ستة منها مخصـصة للنـوم      .  ساعات مخصصة للنوم     8-6عام فإن الفرد يحتاج يومياً إلى حوالي        

  .المتواصل والباقي على شكل فترات راحة متقطعة 
  
  :ة الوقت اللازم للدراسة والمذاكر. ب

     إن المقصود بوقت الدراسة هو ذلك الوقت الذي تقضيه للدراسة في المدرسـة ، أمـا الوقـت                  
المخصص للمذاكرة فهو الوقت الذي تقضيه لمراجعة ما درسته في المدرسة ، وكل مـن الـوقتين                 

 لا  كما. مكملاً للآخر فلا يجوز إهمال وقت الدراسة اعتمادا بأن الطالب سيعوض ذلك في المذاكرة               
  . يجوز الاعتماد بشكل كلي على الدراسة وعدم مراجعة الدروس في البيت 

 
  

  : الوقت اللازم لتناول الطعام . ج 
فمن الخطأ أن يتجاهـل الطالـب الوقـت       ) العقل السليم في الجسم السليم      (       وهنا نذكر بحكمة    

ومـن  ) غـذاء ، والعـشاء      الإفطار ، وال  ( المخصص لتناوله طعامه ، خصوصاً الوجبات الرئيسية        
الأفضل أن ينظم الطالب الأوقات اللازمة لتناول طعامه ضمن مواعيد محدده لما لـذلك مـن أثـار       

  .  إيجابية على صحته وعلى إمكانية تنظيم الوقت 
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  : وقت الفراغ . د 

      وهذا الوقت يعتبر ضرورياً مثله مثل أي من الأوقات السابقة ، وهذا الوقت يجب أن يخصص               
لممارسة الهوايات والأنشطة والترويح عن الذات والتنزه خصوصاً فـي أيـام العطـل الأسـبوعية      

  . والرسمية 
  

مثال على تنظيم الوقت لطالب الصف الأول ثانوي يبدأ دوامه من الساعة الثامنة إلى الساعة الثانيـة               
  . ظهراً 
  . ساعة 168 = 24*7ساوي لو قمنا بحساب عدد الساعات الأسبوع بشكل كلي لكانت ت: أولاً 
  .  ساعة 30=  أيام 5*6نطرح من ذلك عدد ساعات الدراسة في المدرسة وتساوي : ثانياً 
ساعة أسبوعياً  50 ساعات يومياً أي     7نطرح من ذلك عدد ساعات النوم والتي تساوي تقريباً          : ثالثاً  

 .  
سـاعة  11ة يومياً أي ما يقارب       ساع 1:30لو افترضنا أن تناول وجبات الطعام بحاجة إلى         : رابعاً  

  . أسبوعياً 
  .  ساعة 77 = 88-11

نطرح من ذلك حوالي سبعة عشر ساعة لانجاز المهمات اليوميـة كالغـسول والوضـوء               : خامساً  
  . ساعة 60والصلاة وارتداء الملابس وغيرها من الأمور اليومية فيبقى لدينا حوالي 

 ساعة مخصصة   50 لقضاء أوقات الفراغ فيبقى لدينا       لو قمنا بطرح ما معدله عشر ساعات      : سادساً  
  . للمذاكرة الفعلية 

. سـاعات يوميـاً      ) 7(وعند تقسيم هذه الساعات الخمسين على أيام الأسبوع يكون لدينا ما معدله             
  . وبقسيم هذه الساعات على المواد حسب صعوبتها 

  
اص وهذا يعني أن التعـديل والتغييـر        ولكن هنا لا بد الأشاره إلى وجود الفروق الفردية بين الأشخ          
  .  حاصل على الجدول السابق لكل فرد حسب ظروفه وأمكانانه 

  
  
  : يشرح المرشد طرق المذاكرة والدراسة الصحيحة  . 4
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    في البداية لا بد هنا من التنويه إلى إن بعض الطلبة يقضي ساعات طويلة في المذكرة والدراسة                 
ويمكن إن يعزى ذلك إلى عـدد مـن العوامـل           ,ا على علامات مرتفعة   ولكنهم في النهاية لا يحصلو    

وبعض العـادات الدراسـية     ,والمتغيرات مثل صعوبة المادة الدراسية وسرعة استيعاب وفهم الطالب        
ومن الجديد ذكره في هذا المجال إن بعـض الطلبـة           .المتبعة للمذاكرة وغيرها من العوامل الأخرى     

  .سية خاطئةيذهب وقتهم سدى بسب عادات درا
   

  :ومن هذه العادات الخاطئة نذكر ما يلي
  .النوم الطويل خلال النهار والسهر طوال ساعات الليل من اجل المذاكرة.1
  .استخدام طريقة الحفظ لكافة المواد الدراسية دون تمييز.2
  .إهمال المواد في بداية الفصل وتركها تتراكم إلى أيام الامتحانات.3
  . والاعتماد الكلي على الدراسة أو العكس إهمال شرح المدرس.4
  .  إهمال التمارين والأسئلة التي قد توجد في نهاية الوحدة أو التي تطرح من قبل المدرس  . 5
  . الدراسة مع الأصدقاء دون فائدة أو تخطيط  . 6
  . عدم السؤال عن الأشياء غير الواضحة في المادة  . 7
كالدراسة بصوت مرتفع والمشي أثناء المذاكرة أو تنـاول         . سة  بعض العادات السيئة في الدرا     . 8

  . الأطعمة والمكسرات أو المذاكرة في وضع غير سليم كالاستلقاء على الظهر داخل الفراش 
  . عدم التحضير المسبق خصوصاً للمواد التي تحتاج إلى تركيز أكثر  . 9
  
د على استثمار الوقت وزيدة اسـتيعاب       يبين المرشد أفضل طرق الدراسة الصحيحة والتي تساع        . 5

 : المواد الدراسية ومنها 

  
  

  :القراءة الإجمالية للدرس:أولا
بعض الطلبة يكون متحمساً في بداية الدرس فيقوم بحفظه جزءاً جزءاً بالتسلسل وفي نهاية الـدرس                

من إتباع بعـض    لذلك فانه لتلافي حدوث مثل هذا الشيء لابد         . يجد انه قد نسي الخبرة الأولى مثلاً      
  :الطرق الجيدة للقراءة كما يلي

  .وفهمها جيداً) الرئيسية(حفظ عناوين الدرس الكبيرة.1
  .حفظ وفهم العناوين الأصغر.2
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  .قراءة الدرس قراءة إجمالية وسريعة للحصول على صورة عن موضوع الدرس.3
  .انالاهتمام بدراسة الرسوم التوضيحية والأشكال ومحاولة فهمها قدر الإمك.4
  .قراءة ملخص الدرس إن وجد.5
  
  
  

  :الدراسة والحفظ: ثانيا
إلا انه عند القراءة للحفظ لابد من       ,إن القراءة الإجمالية للدرس تساعد على الإلمام به  وربط أجزائه          

  :مراعاة ما يلي
  

  .التعرف على النقاط الأساسية في الدرس وتكرار قراءتها .1
 نظريات وما شابهها وحفظها إن كان ذلك مطلوباًفهم القوانين والقواعد والمعادلات وال .2

 -.بحيث تستطيع الإجابة عن أسئلته.التأكد من فهم الدرس فهما تاما .3

 .محاولة وضع الأسئلة على أجزاء الدرس والتعرف على الإجابة الصحيحة لها .4

لان ,محاولة مراجعة وتسميع بعض الأجزاء  الهامة من الدرس أو المحاضرة  قبل النـوم               .5
 .ة أو النوم يساعد على تثبيتها جيداًالراح

  
  

  :التسميع: ثالثاً
يعرف التسميع بأنه التامين على المعلومات ضد النسيان ولهذا فهو من أفضل الطـرق للتأكـد مـن      

  .والتسميع قد يكون شفوياً أو تحريرياً. ثبوت معلومات الدرس أو المحاضرة 
  
  

  :المراجعة: رابعاً
 الدراسة الناجحة ويجب أن تكون المراجعة دورية ومـستمرة          المراجعة شرط ضروري من شروط    

وهنا يجب على الطالب مثلاً أن يراجع الدرس السابق قبل دراسة الـدرس             ,وليس قبل الامتحان فقط   
لان ذلك يكشف له نقاط الضغط  التي من الممكن أن يكون قد وقع بها كما يساعده ذلك فـي                    ,الحالي

  .فهم ما يتبع من محاضرات ودروس
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  :إرشادات عامة خلال فترة الامتحانات
  

  :اليوم الذي يسبق الامتحان  .  أ
خذ قسطاً وافراً من النوم في الليلة السابقة للامتحان حتى تدخل الامتحان هادئ الأعـصاب                .1

  .قوي التركيز
 .تناول عشاء جيداً .2

 .قم بنشاط ولو لمدة قصيرة خارج جو الدراسة .3

  
  :صباح يوم الامتحان .  ب
جبة خفيفة قبل ذهابك إلى الامتحان فهي ستزود المخ بالطاقة اللازمة للتفكير            عليك بتناول و   . 1

  . وستريح في نفس الوقت معدتك القلقة 
تجنب الإكثار من  القهوة والشاي ، صحيح أنهما منبهان للجهاز العصبي لكن زيادة التنبيـه    . 2

  . هنا غير مطلوبة ويكفي كوباًُ واحداً من أي منهما 
  . ى االله وذهب مبكراً وخذ مع أقلام وأدوات أضافية احتياطا تؤكل عل . 3
لا تبحث عن ولا تستمع إلى أي أسئلة قبل دخولك لأنك لو سمعة سؤال لا تعـرف أجابتـه                    . 4

فإن ثقتك بنفسك ستهتز وستدخل في حلقه مفرغة من التوتر والقلق مما سيؤثر على إجاباتك في                
  . الامتحان 

  
  

  :  الامتحان عندما تتسلم ورقة. ج 
قل بسم االله الرحمن الرحيم ولا حوله ولا قوة ألا باالله العلي العظيم اللهم لسهل ألا ما جعلته                   . 1

وكن على ثقة تامة بأن االله معك ولن يخيب         (  على االله توكلنا     – حسبنا االله ونعم الوكيل      –سهلا  
  . رجاءك 

  . أقرأ وتصفح ورقة الامتحان بسرعة  . 2
  . مات الامتحان مرتين أقرأ تعلي . 3
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ضع ساعة في يدك وقم بتقسيم وقت الإجابة حسب عدد الأسئلة حتى لا يطغى سؤال علـى                  . 4
  . آخر 

  . أبدأ بالإجابة عن الأسئلة السهلة أولاً  . 5
أنسى كل من حولك من الزملاء وما قد يحدث منهم من كلام أو ضوضـاء وركـز علـى                    . 6

  . ورقتي الأسئلة والإجابة فقط 
  . لا تخف وتقلق أذا رأيت زملاءك يكتبون وأنت لزلت تفكر في الإجابة  . 7
  .لا تنزعج إذا رأيت زملاءك قد قاموا وسلموا أوراق الإجابة وأنت لا زلت تكتب  . 8
خـذ  . إذا أنبتاتك لحظات قلق آخري أثناء الامتحان كرر الدعاء السابق ثم أغمض عينيك               . 9

هـذا التمـرين    .... أخرجـه بـبطء     .......  أمسكه بقدر ما تستطيع      –نفساً عميقاً إلى الداخل     
  . يساعدك على الاسترخاء والتركيز 

  
  : بعد الامتحان . د 
  .إذا وعدت نفسك بالثواب أو التعزيز ، نفذ ذالك بغض النظر عن أدائك في الامتحان  . 1
  .  القادم خذ وقتاً للاستراحة والاسترخاء قبل البدء في التحضير للامتحان . 2
لا تلوم نفسك على خطأ ارتكبته في الامتحان الماضي ، حاول تجنب نفـس الخطـأ فـي                   . 3

 .  المستقبل 
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  : في الدراسة المستخدمالبرنامج الإرشادي 
  
  

  )لى الجلسة الأو( 
  

  )التعريف بالبرنامج ( 
  

  : الأهداف 
  
  . إتاحة المجال للتعارف بين الأعضاء المشاركين والمرشد  . 1
  . بناء علاقة إيجابية يسودها جو من الألفة بين الأعضاء والمرشد  . 2
  . تعريف الأعضاء المشاركين بأهداف البرنامج وما يمكن تحقيقه  . 3
  . ء المشاركين التعرف على توقعات الأعضا . 4
  . تحديد واجبات وحقوق كل عضو من أعضاء المجموعة  . 5
  . الاتفاق على مكان وزمان اللقاءات مع التأكيد على ضرورة المواظبة والالتزام  . 6
  
  

  : النشاطات 
  

 . في بداية الجلسة يعطي المرشد وصفاً مختصراً لأهداف الجلسة ونشاطاتها  •

لأعضاء ، ويعرف بنفسه وبطبيعة عمله ، ثم يعرض مقدمة عـن            يقوم المرشد بالترحيب با    . 1
الإرشاد الجمعي من حيث أنه أحد طرق الإرشاد النفسي الذي يتكون من مجموعة من الجلسات               
، ويهدف إلى مساعدة مجموعة من الأفراد تتشابه مشكلاتهم ، من خلال حديث كل فـرد عـن                  

كين بحيث يتم التوصل إلى طـرق لمـساعدته   مشكلته ، وتتم مناقشتها من قبل الأعضاء المشار   
على مواجهتها والوصول إلى حلها ما أمكن ويؤكد المرشد على أن المبادئ الهامة في الإرشاد               

  .  الجمعي هو الحرص على أن ينال كل عضو في المجموعة المساعدة التي يحتاجها 
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ضاً من خلال تقديم كل     يطلب المرشد من الأعضاء المشتركين أن يتعارفوا إلى بعضهم بع          . 2
  . عضو من أعضاء المجموعة نفسه للآخرين 

  
يوضح المرشد للأعضاء المشاركين أن الهدف من البرنامج هو مساعدة الأعـضاء علـى               . 3

ويبين المرشـد أن  . خفض مستوى قلق الامتحان لديهم ، من خلال تطبيقهم للبرنامج الإرشادي     
وى قلق الامتحان لديهم يـساعد علـى تحقيـق          تعاون الأعضاء ومدى رغبتهم في خفض مست      

  . أهداف البرنامج 
  
يقوم المرشد بالتعرف على توقعات الأعضاء المشاركين بالبرنامج من خلال الطلب ألـيهم              . 4

كتابة التوقعات من هذا البرنامج ثم مناقشة هذه التوقعات ، حيث يساعد ذلك على التعرف على                
ويقوم المرشد بتعريـف    . ت التوقعات الصحيحة وتعزيزها     التوقعات الخاطئة وتصحيحها وتثبي   

كذلك يؤكد المرشد أن التفاعل والنـشاط       . الأعضاء المشاركين بالتوقعات الممكنة من البرنامج       
  . داخل المجموعة يساعد على خلق جو ملائم للإرشاد الجمعي ويحقق الفائدة المرغوبة 

  
ات التي ستكون لتنظيم سلوكيات جميع الأعـضاء        يقوم المرشد بتقديم مجموعة من الأخلاقي      . 5

  : داخل المجموعة وتتضمن هذه المعايير 
  
  . المحافظة على سرية كل ما يقال أو يحدث داخل المجموعة . أ 

كل فرد له الحق في الانسحاب من المجموعة ولكن ليس له الحق في عدم المشاركة فـي                 . ب  
  . مجموعة وخارجها النشاطات أو جزء من هذه النشاطات داخل ال

  . يمنع الشجار والمجادلات أثناء الجلسات . ج
  . كل فرد له الحق بأن يحصل على وقت للتحدث . د
  .عندما يتحدث أي فرد فأن على الآخرين الإصغاء له . ه
  . عدم التغيب عن حضور الجلسات . و
  .  الالتزام بالقيام بما يتطلب منهم . ز
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ناقشة الأدوار المتوقعة منه ومن كل عضو يحاول إن يوضح  بـأن             ثم يقوم المرشد بعد ذلك بم     
دور المرشد في هذا البرنامج هو المسؤول والنموذج للأعضاء بينما تنحصر أدوار الأعـضاء              

  .في الالتزام بأخلاقيات وأهداف البرنامج وتنفيذ التعليمات والواجبات البيتية 
  
 بتحديد كيفية أللقاءات  مـن  حيـث التـاريخ          يقوم المرشد بالتعاون مع أعضاء المجموعة      . 6

  . والزمان والمكان ويؤكد على ضرورة الالتزام بالمواعيد والمواظبة على الحضور 
  

                                                                                                  
   )1994الشيخ ، ( 
  

  :  الواجب ألبيتي 
  
 . المرشد من الأعضاء كتابة تقرير يحتوي على ملاحظاتهم وانطباعاتهم عن الجلسة يطلب  •

  في نهاية الجلسة يتم التأكيد على مبدأ السرية وتذكيرهم بموعد الجلسة القادمةالجلسة الثانية  •
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  الجلسة الثانية
  
  

  )كيف يبدأ القلق ؟ ( 
  

  : الأهداف 
  
  . مشاركين كيف يبدأ القلق ؟ أن يعرف الأعضاء ال . 1
  . شرح آلية حدوث القلق وعلاقته بالضغط ومن ثم كيفية ظهور الأعراض البدنية المختلفة  . 2
  
  

  : النشاطات 
  
  . مناقشة لواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة  . 1
  
سة العملية  يسأل المرشد كيف يبدأ القلق ويطلب من الأعضاء المشاركين كتابة الإجابة في الكرا             . 2

  . المرفقة ، وبعد ذلك تتم المناقشة 
  
يجيب المرشد على السؤال موضحاً إن هنالك العديد من العوامل التي قد تؤدي إلى تطور القلق                 . 3

( وقد يكون ناتجاً عـن      . ، مبيناً أن الأعراض البدنية للقلق تعتبر مؤشراً على زيادة الضغط داخلنا             
أو قـد   . اتجاً تراكمياً لإحداث الضغط في الأشهر والسنين الماضية         والذي يكون ن  ) الضغط المزمن   

  . يكون ذلك بشكل مفاجئ وذلك عندما نواجه خوفاً معيناً أو مشكلة ما أو حدث رئيسي في حياتنا 
  
  . الأعراض وعلاقتها بالضغط ومن ثم القلق  . 4
  

ر ضرورياً وعادياً لإنجاز    يوضح المرشد لأعضاء المشاركين أن مقداراً معيناً من القلق يعتب          •
أي مهمة إلا أنه لكل منا حد على تحمل الضغط وبعدها فإنه يصبح غير قادر على التحمل                 

 . ويمكن تصوير الجسم بأنه عبارة عن آلة ذات طاقات محددة . 
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يمكننا أن نشبه مقدرة الجسم على تحمل الضغط بأن كل فرد منا يوجد في داخله كأس معين                  •
ومن هنا كـل    . حد أعلى لتحمل الضغط مختلف عن الأشخاص الآخرين         ، وكل فرد لدية     

وربما أن لكل كأس سعة معينة للسائل       . منا لديه حجم وشكل مختلف للكأس الذي في داخله          
الذي يمكن أن يحتويه فأنه أيضاً لكل كأس في داخلنا سعة معينة للضغط الذي يتعرض لـه                 

 . الفرد 

( اليومية من الضغط التي نتعرض لها بأنهـا كـصنوبر           أبعد من ذلك يمكن تشبيه الخبرة        •
موضوعة فوق الكأس وتقوم بإنزال النقط من الضغط داخل الكأس ، وكلما تعرضنا             ) حنفية  

 . للضغط أكثر كلما قامت الحنفية بالتنقيط أكثر داخل الكأس 

بدنية كلما ارتفع مستوى الضغط داخل أجسامنا أزداد احتمال أن يبدو على الجسم أعراض               •
أو عقلية أو سلوكية أو اجتماع بين أكثر من واحد من هذه العناصر كاستجابة لهذا الـضغط   

. 

أيضاً تختلف الكؤوس التي في داخل كل منا عن بعضها البعض من فرد للآخر لذلك فـإن                  •
) الحنفيـة   ( تختلف من فرد لآخر ، كما أن العوامل التي تعمل على فـتح هـذه                ) الحنفية(

من هنا فإن الخبرات التي تعتبر جزءاً كلياً لشخص ربما لا تكـون  .  للآخر تختلف من فرد  
 حنفية شخص ما تفتح بينما حنفية الـشخص   نكذلك لشخص آخر ، وتحت ظروف معينة فإ       

  .    الآخر مغلقة 
  

 )                                                                                          
  )1994وري ، الحم

 . يتبع عملية الشرح مناقشة عامة حول دير الضغط  في أحداث القلق  •

  
  

  : الواجب ألبيتي 
  

  .تكليف الأعضاء كتابة الضغوط الخاصة بهم والتي تسبب القلق لديهم 
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  الجلسة الثالثة
  

  )التعرف على مفهوم قلق الامتحان ( 
  

  : الأهداف 
  . رنامج بمفهوم قلق الامتحان تعريف الأعضاء المشاركين في الب . 1
  . تعريف الأعضاء المشاركين في البرنامج بأنماط الاستجابات الناتجة عن مصادر القلق  . 2
الأماكن ........ مساعدة الأعضاء المشاركين إلى التعرف على مصادر القلق من حيث الأفراد             . 3

  . قلق الامتحان التي تعتبر مصادر قوية ل.............الأحداث ...........
  

  : النشاطات 
  . في بداية الجلسة يتم مناقشة الواجب ألبيتي ثم التحدث عن أهداف الجلسة باختصار 

يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين كتابة تعريف لمفهوم قلق الامتحان في الكراسة المرفقـة       . 1
  . مع البرنامج 

  
ا كتب عن مفهوم قلق الامتحان ثم يـشجعهم         يكلف المرشد بعض الأعضاء المشاركين قراءة م       . 2

كما يطلب المرشد من الأعضاء أن يفسروا تعريف        . على مناقشة أفكارهم عن مفهوم قلق الامتحان        
مجموعة من الاضطرابات والتوترات الناتجة عن تفكير الطالب بالامتحان         ( قلق الامتحان الذي هو     

ية غير متوقعة يرافقها بعض التغيرات الـسلوكية        ، وما يتعلق به من أحداث ماضية أو أمور مستقبل         
  . والفسيولوجية والمادية والانفعالية والعقلية 

  
يقوم المرشد بتوضيح أن مصادر القلق هي في العادة تكون إما أفـراداً أو أمـاكن أو أحـداثاً                    . 3

  : ثم يعطي أمثلة على ذلك ..............
مراقـب  ..............الأب  ................بـي الـصف     مر.............مدير المدرسة   : الأفراد  

  . الامتحان 
قاعــة الامتحــان ................غرفــة الــصف ..................غرفــة المــدير : الأمــاكن 
  . المدرسة ...........

  . سماع خبر الحصول على علامة متدنية في امتحان ما : الأحداث 
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مرتبطة بالقلق والتي تتـضمن أربعـة أبعـاد وهـي البعـد             يقوم المرشد بتوضيح المظاهر ال     . 4

الفسيولوجي ، والبعد المعرفي ، والبعد الانفعالي ، والبعد السلوكي ، ثم يعطي المرشد أمثلة حـول                 
  : كل بعد كما يلي 

  
صداع ، تصبب العرق ، تزايد نبضات القلب ، احمرار الوجـه ، مغـص               : البعد الفسيولوجي   . أ  

  . ارتجاف الأطراف معوي ، غيبوبة ، 
  

  . البكاء ، النظرة السوداوية للأمور ، الشعور بالكآبة والحزن : البعد الانفعالي . ب 
  
، الابتعاد عن الموقف ، إيذاء الآخرين ، إيذاء الـنفس ،            رالتدخين ، قضم الأظاف   : البعد السلوكي   . ج

  . الهروب من المواجهة 
  

الأعراض التي ترافقهم أثناء    )  الكراسة المرفقة   ( ابة في   ثم يقوم المرشد بتشجيع الأعضاء على الكت      
بقديمهم للامتحان والناتجة بالطبع عن قلق الامتحان ثم يتم مناقشة تلك الأعراض ما بـين المرشـد                 

  والأعضاء المشاركين 
  
  
  

  : الواجب ألبيتي 
  

ظاتهم عن الجلسة   يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين كتابة تقرير يحتوي على انطباعاتهم وملاح          
 .  
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  الجلسة الرابعة                                       
  

  )التعرف على أسباب قلق الامتحان ( 
  

  : الأهداف 
  . التعرف على أسباب قلق الامتحان  . 1
  

  : النشاطات 
  . مناقشة الواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة 

  
تشخيص قلقهم ثم كتابة الأسباب المسببة للقلق لـديهم فـي           يكلف المرشد الأعضاء المشاركين      . 1

  . ثم ثم يتبع ذلك مناقشة لتلك الأسباب . الكراسة العملية 
  
  : يبين المرشد بخطوات أسباب القلق الامتحان ومنها  . 2
  
  . التوقعات العالية وغير الواقعية سواء من قبل الأبوين تجاه أبنهما أو من الابن تجاه نفسه . أ 
  . زيادة التركيز على النجاح والتنافس واللجوء إلى مقارنة نفسه بالآخرين  . ب
  . الأساليب الخاطئة في التعامل مع المواقف مثل تجنب التعامل مع المواقف الشبيه . ج
  .عدم تنظيم الفرد لوقته . د 
وقـع الأسـوأ مـن      الشعور بالخوف أو التشاؤم نتيجة التفكير المستمر بأسوأ البدائل الممكنة وت          . ه  

  . الامتحان نتيجة أمور سلبية حدثت في السابق 
  . المتواجد في اللحوم والخضراوات  )  B(ينتج القلق أحياناً بسبب نقص غذائي خاصة الفيتامين . و

  .قد ينتج القلق عن فراغ روحي نتيجة التفكير الكثير في المستقبل والخوف من المجهول القادم . ز 
ر ، حيث أن نتائج الأمور لا تكن نتيجة هذه الأحداث من قبل الفـرد هـي التـي                   طريقة التفكي . ح  

  .أخرجت النتيجة 
  

يتم بعد ذلك إجراء مناقشة حول تلك الأسباب ودورها في رفع مستوى قلق الامتحان لديهم                •
 . 
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  : الواجب ألبيتي 
  

  . تكليف الأعضاء المشاركين كتابة انطباعاتهم عن الجلسة 
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  الجلسة الخامسة
  

  )تحليل المخاوف المتعلقة بقلق الامتحان ( 
  

  : الأهداف 
  
  . تحليل المخاوف المتعلقة بالامتحان والتي تسبب قلق الامتحان  . 1
  
  . العمل على مواجهة تلك المخاوف ومعالجتها . 2
  

  : النشاطات 
  

 .مناقشة الواجب ألبيتي وأهداف الجلسة  •

  
  . رشد من الأعضاء المشاركين تعبئة اختبار مسح المخاوف الموجود يطلب الم . 1
  
كم مرة حصل معك الأمر الذي تخاف منه معك أو مع           . يسأل المرشد بعد التطبيق لتمرين       . 2

إذا كانت الإجابة أنه يتكرر فـأتبع  . غيرك ، إذا كانت الاحتمالات بسيطة أرجوك فكر بالمعقول         
 عرئيس شركة كارير العالمية للتخلص من فشله الذر ي        ) ولزكارير( هذه النصيحة التي أبتكرها     

  .  قبل نجاحه وهي موجودة في الكراسة العملية 
  
  .  يتم مناقشة تلك الخطوات ما بين المرشد والأعضاء المشاركين .3
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   اختبار مسح المخاوف المرتبطة بالامتحان
  

استخدم نظام الاختبار المذكور أدناه بوضـع الـرقم         . بياناً عن أشياء ومواقف      ) 20( موجود أدناه   
تذكر أن الإجابة الـصادقة     . المناسب للتعبير عن درجة وجود المخاوف لديك تجاه كل موقف محدد            

  . هي فقط التي توجد التشخيص السليم لمدى مخاوفك ومن ثم التغلب عليها 
  
  .لا توجد مخاوف  . 1
  . مخاوف قليلة جداً  . 2
  . مخاوف بعض ال . 3
  . مخاوف بسيطة  . 4
  . مخاوف كثيرة  . 5
  . مخاوف عظيمة  . 6
  . رعب  . 7
  

 الاختبار •

  .أقرأ الأسئلة التالية وأجب بحسب مخاوفك
                                                                                              

  .....تفكيرك في علامة مرتفعة .12
  

.......................                    الرســــــــوب فــــــــي الامتحــــــــان . 1       
  .....مقارنة نفسك بزملائك .13

           
........................                    النقـــــــــد مـــــــــن الآخـــــــــرين .2      

 .....عدد أسئلة الامتحان .14

   
مـدى  .15..............                                 الإجابة عن سـؤال     خطأك في   .3   

 ..رضى اهلك عن نتيجتك
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كثرة الإمـراض   .16..........................                        عدم تحقيق النجاح    .4  
 ..المزمنة للامتحانات

         
مدرس المـادة   .17                              ................نوعية أسئلة الامتحان    .  5       

..................... 

         
ــان .6        ــة الامتح ــدة .18..........................                                 قاع م

 ......................الامتحان 

         
أهميـة  .19                          ..............        حصول على علامـة متدنيـة        .7     

 .....الامتحان بالنسبة لك

         
درجة .20..........................                                              الامتحان  .8     

 .............صعوبة المادة 

         
 ..........................يوم الامتحان .9    

      
 ..................زهدوء الجو قبل الامتحان10     
 

  .....................المراقب  . 11
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  تحليل المخاوف : تمرين 
  
  أذكر ما المشكلة ؟ .3
  
  ) .ما أسوأ ما يمكن أن يحدث : ( أكتب أسوأ الاحتمالات  . 2

  
_  
  
_  
  
_  
  
_  
  

  . بل إذا لم تتقبل وبصدق فعالج هذا الأمر حتى تتق( تقبل الأسوأ  .4
  
  
  . أذكر الخطوات العملية لتحسين الأسوأ  . 4
  
_  
  
_  
  
_  
  
_  
  ) .أبدأ بحمد االله ثم الصلاة على نبيه ثم الدعاء ( قم بالدعاء . 5

  ) . تأكد من صدق توكلك على االله . (توكل على االله  . 6   
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  الجلسة السادسة
  

  )الاسترخاء( 
  

  : الأهداف 
  
  . لتدريجي كطريقة لخفض مستوى القلق توضيح إجراءات الاسترخاء العضلي ا .5
تدريب الأعضاء المشاركين على الاسترخاء العضلي التدريجي من خلال التدريب العملـي             .6

 أثناء الجلسة 

تشجيع أعضاء المجموعة على ممارسة واستعمال تعليمات الاسترخاء العـضلي التـدريجي             .7
 .  خارج المجموعة في المواقف الحياتية 

  
  : النشاطات 

 . داية الجلسة يتم مناقشة الواجب ألبيتي ، ثم التحدث عن أهداف الجلسة في ب •

  
  

يقوم المرشد بشرح الاسترخاء العضلي التدريجي من حيث أنه يتضمن شد وإرخاء جميـع               . 1
المجموعات العضلية الموجودة في الجسم بحيث يتم ألبدء بعضلات اليدين ثم الرأس ثم الهبـوط               

العضلية في بقية أجزاء الجسم كما يقوم المرشـد بتوضـيح حـالتين             تدريجياً إلى المجموعات    
حالة التوتر وحالة الاسترخاء وعلى كل فرد من المجموعـة يخـضع            : متناقضتين تماماً وهما    

لإجراءات الاسترخاء العضلي في المجموعة أن يقارن بين شعوره أثناء حالـة التـوتر وبـين                
المرشد بتوضيح خطوات الاسترخاء العضلي من خـلال  شعوره أثناء حالة الاسترخاء ، ثم يقوم  

  . عمل نموذج يقوم به ذاتياً أمام المجموعة 
  
يقوم المرشد بتطبيق إجراءات الاسترخاء العضلي على أحد أعضاء المجموعة بحيث يبـدأ              . 2

عملية التدريب بعد جلوس العضو بشكل مريح مع عدم التفكير بـأي شـيء سـوى بتطبيـق                  
ولة المقارنة بين إحساس الشد والتوتر مقابل إحساس الاسترخاء والراحـة ، ثـم       التعليمات ومحا 

  : يبدأ المرشد بتقديم خطوات الاسترخاء وهي تسير على النحو التالي 
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أستمع جيداً لما سأقدمه لك من تعليمات فهي سوف تـساعدك فـي زيـادة               : يقول المرشد    . 1

  . ثواني  ) 10(س بعمق قدرتك على الاسترخاء والآن أغمض عينيك وتنف
  
ثواني والآن افـتح يـدك       ) 5( أغلق راحة يدك اليسرى بقوة ، لاحظ التوتر الذي تشعر به            . 2

  .ثواني  ) 5(اليسرى واسترخي 
  
) ثـواني صـمت     5(أغلق راحة يدك اليسرى بقوه مرة أخرى لاحظ التوتر الذي تشعر به              . 3

  ) .  ثواني صمت 10 ( والآن استرخي وفكر بزوال التوتر من عضلات يدك
  
 5( الآن ، أغلق يدك اليمنى بكل قوة ممكنة ، لاحظ كيف توترات أصابع يـدك وذراعـك                   .8

، ولآن افتح يدك اليمنى ، لا حظ الفرق بين ما كنت عليه من تـوتر وبـين             ) ثواني صمت   
 ) .  ثواني صمت 5( حالة الاسترخاء الآن 

  
 5(  وأحكام ، لاحظ ما هي عليه الآن من تـوتر            مرة أخرى ، أغلق راحة يدك اليمنى بقوة        . 5

  ) .  ثواني صمت 10( مرة أخرى افتح راحة يدك اليمنى واسترخي ) . ثواني صمت 
  
أغلق راحة يدك اليسرى بإحكام واثن ذراعك بقوة حتى تتوتر العضلة ذات الراسـيين فـي         . 6

لاحـظ الـدفء    . املاً  والآن استرخي ك  )  ثواني صمت    5( أعلى ذراعك ، وابق يدك كما هي        
  ) .  ثواني صمت 10( الذي ينتشر في ذراعك ويدك وأصابعك 

  
 ذات الرأسيين في أعلى     ةوالآن ،أغلق راحة يدك اليمنى واثن ذراعك بقوة كي تتوتر العضل          . 7

والآن استرخي كاملاً وركز على     ) . ثواني صمت   5(أبق ذراعك كما هي واشعر بتوتر     . الذراع  
  ) .  ثواني صمت 10( رخاء ودفء ما تشعر به من است

  
الآن أغلق راحة يدك اليسرى وراحة يدك اليمنى بكل قوة ممكنة ، اثن ذراعك بقوة أيضا ،                  . 8

والآن )  ثـواني صـمت      5( وابق ذراعك في وضعهما هذا ، لاحظ التوتر الذي تشعر به الآن             
  ) .  ثواني صمت 10( استرخي وأشعر بالدفء 
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لاحظ التوتر في مقدمة رأسك وفي      . ى جبينك وعينيك ، أغمض عينيك بقوة        الآن ، لننتقل إل    . 9

  ) .  ثواني صمت 10(عينيك ، والآن استرخي ولاحظ ما تشعر به من استرخاء 
  

أطبقهما بقوة ادفع ذقنك بقوة إلى الأعلى كـي تتـوتر عـضلات             . والآن لننتقل إلى فكيك     . 10
) .  ثواني صـمت     5(  بقوة ، أغلق شفتيك بقوة       رقبتك ، أبق كما أنت ، الآن ، أضغط الأسفل         

  ) .  ثواني صمت 10( والآن استرخي 
  

والآن ، أغمض عينيك بقوة ، وأطبق فكيك وأدفع ذقنك إلى الأعلى بقوة وأغلق شـفتيك ،                  . 11
وأبق كما أنت ، لاحظ التوتر في جبينك وعينيك وفكيك وشفتيك ورقبتك ، والآن استرخي كاملاً                

  ) .  ثواني صمت 10( سترخاء الذي تشعر به واستمتع بالا
  

والآن ، أدفع كتفيك إلى الأعلى إلى أن تشعر بتوتر شديد في عضلات الجزء الأعلى من                 . 12
  ) .  ثواني صمت 10( والآن استرخي . أبق كما أنت . أضغط بقوة . ظهرك 

  
.  عضلات معـدتك    أدفع كتفيك إلى الأعلى بقوة مرة أخرى ، وفي الوقت نفسه ركز على             . 13

 5( شدها إلى الداخل إلى أقصى درجة ممكنة لاحظ التوتر في منطقة المعدة ، أبق كمـا أنـت                   
  ) .  ثواني صمت 10(الآن استرخي ) . ثواني صمت 

  
أشعر بالتوتر في الجزء    . أدفع كتفيك إلى الأعلى بقوة وشد عضلات معدتك         . مرة أخرى    . 14

  ) .  ثواني صمت 10 (العلوي من جسمك ، الآن استرخي 
  

 10( الآن ، ستعود مرة أخرى إلى العضلات السابقة أولا ، تنفس بعمق ثلاثـة مـرات                  . 15
أغمـض عينيـك    . ، أغلق راحة يدك اليسرى وراحة يدك اليمنى واثن ذراعك           ) ثواني صمت   

حـظ  بشدة ، أطبق فكيك وأدفع بهما بقوة إلى الأسفل ، ثم ارفع ذقنك وأغلق شـفتيك بقـوة ، لا                   
التوتر في كل جزء من جسمك ، الآن استرخي تنفس بعمق ، أستمتع بـزوال التـوتر ، فكـر                    

وكتفيك ومعدتك ، كل مـا عليـك     . بالاسترخاء العام في كل عضلاتك ، في ذراعيك ، ورأسك           
  ) .  ثواني صمت 10( عملة الآن هو الاسترخاء 
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وأرفع أصـابع رجلـك     .  الأسفل   أضغط على كعبك الأيسر إلى    . لننتقل الآن إلى رجليك      . 16

  ) .  ثواني صمت 5(حتى تشعر بتوتر شديد في عضلات الفخذ والساق 
  

وأرفع أصابع رجلك حتى تشعر بتـوتر       . مرة أخرى أضغط على كعبك إلى الأسفل بقوة          . 17
  ) .  ثواني صمت 10( الآن أسترخي . شديد في رجلك 

  
الأسفل وأرفع أصابع رجلك اليمنى إلى الأعلى       الآن ، أضغط على كعبك الأيمن بشدة نحو          . 18

  ) .  ثواني صمت 10( حتى تتوتر عضلات الفخذ والساق ، والآن استرخي 
  

أضغط على كعبيك الأيمن والأيسر نحو الأسفل معـاً ،          , سننتقل إلى كلا الرجلين     , الآن   . 19
  ) .   صمت  ثواني10الآن استرخي )  ثواني صمت 5(وأرفع أصابع قدميك إلى الأعلى 

  
  
  
  

، شد العضلات التالية كما فعلت مـن        )  ثواني صمت    5(والآن تنفس بعمق ثلاث مرات       . 20
وراحـة اليـد اليمنـى      . قبل ، راحة اليد اليسرى والعضلة ذات الراسيين في ذراعك الأيـسر             

كتفـين  والعضلة ذات الرأسيين في ذراعك الأيمن والجبين والعينين والفكين والرقبة والشفتين وال           
والآن اسـترخي   ) .  ثواني صـمت     5(والمعدة والرجل اليسرى والرجل اليمنى ، أبق كما أنت          

 ثـواني   5ة( تنفس بعمق ثلاث مرات وبعد ذلك مارس ثانية تمارين التوتر           )  ثواني صمت    10(
الآن تنفس كالمعتاد واستمتع بالاسترخاء العام      )  ثواني صمت    5( وتمارين الاسترخاء   ) صمت  
  ) .  ثانية صمت 30( مك في جس

  
بعد الانتهاء من خطوات الاسترخاء يطلب من العضو تخيل مشهد مريح له يساعد على زيـادة                
عمق الاسترخاء ، وبعد الانتهاء من ذلك يجيب المرشد على تـساؤلات بقيـة أعـضاء علـى                  

كل خطوات الاسترخاء ، يلي ذلك تطبيق إجراءات الاسترخاء العضلي على جميع الأعضاء بـش         
  :   جمعي ، وبعد الانتهاء من العملية يتم مناقشة الأسئلة التالية 
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  ما الذي أعجبك وما الذي لم يعجبك في ممارسة الاسترخاء العضلي التدريجي ؟  .3
  كيف شعرت أثناء ممارسة الاسترخاء العضلي ؟  .4
     
     

  
  : ألواجب ألبيتي 

  
  .ملاحظاتهم وانطباعاتهم على الجلسة يطلب المرشد من الأعضاء كتابة تقرير يحتوي على  .1
  
  . ممارسة الاسترخاء العضلي مرة واحد في اليوم  . 2
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  الجلسة السابعة
  

  )ة  القرار للتغلب على مشاعر القلق السلبيذآلية اتخا(
  

  : الأهداف 
  
مساعدة أعضاء المجموعة المشاركين على القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة من أجل التغلب              . 1

  على 
  

  . مشاعر القلق السلبية 
  
  

  : النشاطات 
 
 . مناقشة الواجب ألبيتي ثم عرض أهداف الجلسة *

  
 جميع أعضاء المجموعـة     تطبيق تمرين شحن العزيمة واتخاذ  القرار حيث يطلب المرشد من           . 1

  المشاركين 
  

  : الإجابة على جميع الأسئلة الموجودة بالكراسة العملية المرفقة مع البرنامج والأسئلة هي 
  
  : أكتب عشرة نتائج سلبية ممكن أن تحصل أن لم يتغير شيء من وضعك الحالي . أ 
 1...............................................................................  
2...............................................................................  
3...............................................................................  
4...............................................................................  
5...............................................................................  
6...............................................................................  
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7...............................................................................  
8...............................................................................  
9...............................................................................  

10..............................................................................  
  
   الوضع بعد عشرة سنوات من الآن ما الذي يمكن أن يصل إلية الحال ؟تخيل وأنت في هذا. ب

1________________________________________________  
2________________________________________________  
3________________________________________________  
4._______________________________________________  
5________________________________________________  
6._______________________________________________  
7________________________________________________  
8. ____________________________________________  
9________________________________________________  

10_______________________________________________  
  

  
  أكتب عشرة نتائج إيجابية ستحصل عندما تتغير ؟ . ج
  
1________________________________________________  
2________________________________________________  
3________________________________________________  
4._______________________________________________  
5 . ______________________________________________  
6._______________________________________________  
7________________________________________________  
8________________________________________________  
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9________________________________________________  
10_______________________________________________  
  
أكتب الذي يمكن أن يصل إليه الحال بهذه النتائج الإيجابية المتضاعفة بعد عشرة سنوات من               . د  

  . الآن 
  
1________________________________________________  
2________________________________________________  
3________________________________________________  
4._______________________________________________  
5 . ______________________________________________  
6._______________________________________________  
7________________________________________________  
8________________________________________________  
9________________________________________________  

10_______________________________________________  
  
 ـ   ) أستطيع أن أتغير    ( بعدها أستشعر الاستطاعة والتغير وذلك بترديد       .    ه ود فـي   كما هـو كوج

  . الكراسة 
       

  ) أتمنى أن أتغير (    قل 
  

  :  بالك ى   أكتب أول شيء يطرأ عل
  

..................................................................................................
.  
  

  أستطيع أن أتغير :    الآن ردد 
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  . ل مقولة    أكتب أول شيء يطرأ على بالك بعد ك

..................................................................................................
...  
  

  .   ردد أستطيع أن أتغير 
..................................................................................................

........  
  

  . تطيع أن أتغير    ردد أس
..................................................................................................

.......  
  

  .    ردد أستطيع أن أتغير 
..................................................................................................

.........  
. ردد أســـــــــــــــــــتطيع أن أتغيـــــــــــــــــــر  
..................................................................................................

...............  
  

  . ردد أستطيع أن أتغير 
..................................................................................................

...................  
  
  
أن تقول لقـد مـررت بمحنـة أكبـر     : مثل ( أذكر عشرة قناعات تؤكد أنك تستطيع أن تتغير  . و  

  ..........واجتزتها بفضل من االله أو لدي قناعة أنه من يستعين باالله لا يخيب ظنه 
1________________________________________________  
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2________________________________________________  
3________________________________________________  
4._______________________________________________  
5 . ______________________________________________  
6._______________________________________________  
7________________________________________________  
8________________________________________________  
9________________________________________________  

10_______________________________________________  
  
  

  : ألواجب ألبيتي 
  

اتهم وملاحظاتهم عن الجلسة    يطلب المرشد من الأعضاء المشاركين كتابة تقرير يحتوي على انطباع         
  .  
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  الجلسة الثامنة

  
  )علاجات أوليه للتغلب على قلق الامتحان ( 

  
  : الهدف 

  
إعطاء مجموعة من العلاجات أو الوصايا الأولية التي تساعد على تخفيف مستوى القلـق لـدى                _ 

  . الأعضاء المشاركين 
  

  : النشاطات 
  

 . ق باختصار مناقشة الواجب ألبيتي الساب •

  
  . يعطي المرشد العلاجات على شكل خطوات يتبعها مناقشة لكل جزئية 

  
  

  . عش حاضرك : أولاً 
أكبر مسببات قلق الامتحان هو العيش في المستقبل أو العيش في الماضي وهذان أمران لن يستطيع                

 وحده الذي يعلم به     أي فرد أن يفعل أي شيء بشأنهما فالماضي مضى ولن يعود و أما المستقبل فاالله              
  . فمخاوفك لا تضر أحداً غيرك ، ولا تغير شيئاً أبداً 

  
  . تحمس : ثانياً 

( مثـل   . أبحث عن اهتمامات جديـدة      . أو جد الحماس في الأعمال اليومية المتكررة حتى لا تمل           
دوامـة  هواية ، قراءة ، أعمال مختلفة ، تطوع في لجنة خيرية ، أوجد العمل النافع ولا تبقى فـي                    

  . وقت الفراغ 
  

  : تحدث عن النجاح : ثالثاً 
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أقلـب  . إذا نجحت مرة فكرر النجاح وتحدث عنه واجعله سلسلة أحداث ايجابية ، قلـص الفـشل                 
قـل لنفـسك أن     . محاولة إلى محاولة إيجابية إقنع نفسك أن الفشل مع المحاولة سيؤدي إلى النجاح              

كل الناجحين كانت بدايتهم في غاية الفشل       . فشل وينجح   الذي لا يعمل لا يفشل ، ولكن الذي يعمل ي         
  . لكنهم نجحوا في النهاية 

  
تحدث عـن النجـاح     . أقرأ سير الناجحين والعظماء والمشاهير فكثرة قراءة الناجحين تثبت القدوة           

بعموم وعن الناجحين وأذكر صفاتهم وامدحهم للناس فالناجح يثني على النـاجحين ، والـذي يـذم                 
  .    هو في حد ذاته محبط فكن ناجح الآخرين

  
  :  أوجد البيئة الإيجابية : رابعاً 

أحذر من مصاحبة الفاشلين والمتشائمين والمحبطين إن لم تستطيع أن تغير من معك إلى أن يكونـوا   
أجابيين فغير العمل كذلك مع الأصدقاء لكن لا تفقد الأول فيمن لا تستطيع تركهم كالأبوين والأخوة                

  . لتأثير فيهم حتى يكونوا إيجابيين حاول ا
  

  . شارك الناس:خامساً 
لا تكن متفرجاً ، تبادل وجهات النظر ولا تصر على رأيك أحياناً ، عود نفسك على الاستجابة لرأي                  

  . الآخرين والاستفادة منهم وأعتبر قبول رأي الآخرين قوة لا ضعفاً 
  

  : خطط للنجاح : سادساً 
أولوياتك وطموحاتك ، المتفائل كثير التخطيط ، خطط حتى ولو لم تنفذ كامل             ضع برنامجاً لغاياتك و   

تعلم كيف تخطط لوقتك دون أن تكثر لنفسك في الأعباء ، أترك            . أبدأ بالأصغر ثم الأكبر     . المخطط  
  . فراغات 

  
  : أهتم بنفسك : سابعاً 

لا أحفظ ، حظـي     :  تقول   لا تحقر نفسك ولا تهواهبك، أحذر أن      . أسمح لنفسك أن تشعر بما حولك       
  . أشرح لنفسك ، شجع نفسك . لا أعرف ، مستحيل عمر فيك الثقة بالنفس . سيء 

  
  : أصدق مع نفسك : ثامناً
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وإذا كذبت على الناس جميعاُ لا تكذب       . لا تكذب فإن الكذب خداع للنفس       . لا تخدع نفسك وأصدقها     
تعلم الدعاء فإنه محض الإخلاص     . خل التوازن   على االله وعلى نفسك والخداع يفقد الثقة بالنفس ثم ي         

  .والصدق 
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  الجلسة التاسعة
  

  إرشادات ومهارات دراسية للتغلب على قلق الامتحان
  

  : الأهداف 
  . ناء الامتحان أن يقدم المرشد مجموعة من المهارات الدراسية الضرورية للطالب قبل وأث . 1
  . أعطاء إرشادات محددة خلال فترة الامتحانات  . 2
  .أعطاء تغذية راجعة و إنهاء البرنامج  . 3
  
  

  :  النشاطات 
  . مناقشة الواجب ألبيتي و أهداف الجلسة  . 1
  
يشرح المرشد مهارات تنظيم الوقت ، حيث يبين أن تنظيم الوقت يعتبر من أهم العوامل المهمة                 . 2
ي تساعد في التغلب على مشكلة قلق الامتحان ، وتكون عملية تنظيم الوقت بـشكل فعـال مـن                   الت

  : العناصر التالية 
  
  : التجزئة أو التقسيم . أ 

يقصد بعملية التجزئة أو التقسيم هنا قيام الفرد بالفصل بين الأشياء التي تـستطيع الـسيطرة عليهـا        
 والهدف من هذه العملية هو عدم إضاعة الفرد لوقته فـي            والأشياء التي لا يستطيع السيطرة عليها ،      

  . أشياء خارجة عن إرادته وسيطرته 
  

  : التخطيط . ب 
  : إن التخطيط يعتبر من خطوات وعوامل تنظيم الوقت المهمة وتكون هذه العملية أو المرحلة من 

  ) . غيرها من الأمور أي الأشياء التي لا بد من إنجازها أولاً وقبل ( وضع قائمة الأولويات . 1
  .وضع جدول زمني للأشياء والمهام التي يرغب الفرد في انجازها  . 2
  . أعداد قائمة بالأمور التي سيقوم الفرد بتنفيذها مع مراعاة ترتيبها حسب الأولوية  . 3
  



  
  
  
  
  
  
 

 149

  : التطبيق . ج 
 ـ. يقوم الفرد هنا بتنفيذ كل ما تم أعداده في قائمة الأمور الواجب عملها               ب مراعـاة إمكانيـة     ويج

التعديل والتغير بما يتناسب مع الموقف ، إذ قد يكتشف الفرد أنه بحاجة إلى انجازات مهمة ما قبـل                   
ويكلف المرشد الأفراد أعداد نموذج معين يـوزع مـن خلالـه            . أو بعد موعدها ولك لأمر طارئ       

انية ، كما يمكـن أيـضاً       أوقاته على كافة أيام الأسبوع من جهة والى كافة ساعات اليوم من جهة ث             
  .  أعداد نموذج للتخطيط طويل الأمد شهر أو أكثر 

  
  : يبين المرشد للأعضاء المشاركين كيفية إعداد جدول المذاكرة  . 3

مع الأخذ بعين الاعتبار ما سبق ذكره من مراحل تنظيم واستثمار الوقت ، فأن الطالب عند إعـداده                  
  : ن مراعاة ما بلي لأي جدول دراسي للمذاكرة لا بد له م

  
  :   الوقت اللازم للنوم . أ 

وبـشكل  .    أثبتت العديد من الدراسات أن العقل حتى يعمل بشكل سليم لا بد له من فترات راحة                 
ستة منها مخصـصة للنـوم      .  ساعات مخصصة للنوم     8-6عام فإن الفرد يحتاج يومياً إلى حوالي        

  .طعة المتواصل والباقي على شكل فترات راحة متق
  
  :الوقت اللازم للدراسة والمذاكرة . ب

     إن المقصود بوقت الدراسة هو ذلك الوقت الذي تقضيه للدراسة في المدرسـة ، أمـا الوقـت                  
المخصص للمذاكرة فهو الوقت الذي تقضيه لمراجعة ما درسته في المدرسة ، وكل مـن الـوقتين                 

كما لا  .  بأن الطالب سيعوض ذلك في المذاكرة        مكملاً للآخر فلا يجوز إهمال وقت الدراسة اعتمادا       
  . يجوز الاعتماد بشكل كلي على الدراسة وعدم مراجعة الدروس في البيت 

  
  : الوقت اللازم لتناول الطعام . ج 

فمن الخطأ أن يتجاهـل الطالـب الوقـت       ) العقل السليم في الجسم السليم      (       وهنا نذكر بحكمة    
ومـن  ) الإفطار ، والغـذاء ، والعـشاء        ( صوصاً الوجبات الرئيسية    المخصص لتناوله طعامه ، خ    

الأفضل أن ينظم الطالب الأوقات اللازمة لتناول طعامه ضمن مواعيد محدده لما لـذلك مـن أثـار       
  .  إيجابية على صحته وعلى إمكانية تنظيم الوقت 
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  : وقت الفراغ . د 
وقات السابقة ، وهذا الوقت يجب أن يخصص             وهذا الوقت يعتبر ضرورياً مثله مثل أي من الأ        

لممارسة الهوايات والأنشطة والترويح عن الذات والتنزه خصوصاً فـي أيـام العطـل الأسـبوعية      
  . والرسمية 

  
مثال على تنظيم الوقت لطالب الصف الأول ثانوي يبدأ دوامه من الساعة الثامنة إلى الساعة الثانيـة               

  . ظهراً 
  . ساعة 168 = 24*7ب عدد الساعات الأسبوع بشكل كلي لكانت تساوي لو قمنا بحسا: أولاً 
  .  ساعة 30=  أيام 5*6نطرح من ذلك عدد ساعات الدراسة في المدرسة وتساوي : ثانياً 
ساعة أسبوعياً  50 ساعات يومياً أي     7نطرح من ذلك عدد ساعات النوم والتي تساوي تقريباً          : ثالثاً  

 .  
سـاعة  11 ساعة يومياً أي ما يقارب       1:30 تناول وجبات الطعام بحاجة إلى       لو افترضنا أن  : رابعاً  

  . أسبوعياً 
  .  ساعة 77 = 88-11

نطرح من ذلك حوالي سبعة عشر ساعة لانجاز المهمات اليوميـة كالغـسول والوضـوء               : خامساً  
  . ساعة 60والصلاة وارتداء الملابس وغيرها من الأمور اليومية فيبقى لدينا حوالي 

 ساعة مخصصة   50لو قمنا بطرح ما معدله عشر ساعات لقضاء أوقات الفراغ فيبقى لدينا             : دساً  سا
  . للمذاكرة الفعلية 

. سـاعات يوميـاً      ) 7(وعند تقسيم هذه الساعات الخمسين على أيام الأسبوع يكون لدينا ما معدله             
  . وبقسيم هذه الساعات على المواد حسب صعوبتها 

  
شاره إلى وجود الفروق الفردية بين الأشخاص وهذا يعني أن التعـديل والتغييـر              ولكن هنا لا بد الأ    

  .  حاصل على الجدول السابق لكل فرد حسب ظروفه وأمكانانه 
  
  
  : يشرح المرشد طرق المذاكرة والدراسة الصحيحة  . 4

رة والدراسة      في البداية لا بد هنا من التنويه إلى إن بعض الطلبة يقضي ساعات طويلة في المذك               
ويمكن إن يعزى ذلك إلى عـدد مـن العوامـل           ,ولكنهم في النهاية لا يحصلوا على علامات مرتفعة       
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وبعض العـادات الدراسـية     ,والمتغيرات مثل صعوبة المادة الدراسية وسرعة استيعاب وفهم الطالب        
عـض الطلبـة    ومن الجديد ذكره في هذا المجال إن ب       .المتبعة للمذاكرة وغيرها من العوامل الأخرى     
  .يذهب وقتهم سدى بسب عادات دراسية خاطئة

   
  :ومن هذه العادات الخاطئة نذكر ما يلي

  .النوم الطويل خلال النهار والسهر طوال ساعات الليل من اجل المذاكرة.1
  .استخدام طريقة الحفظ لكافة المواد الدراسية دون تمييز.2
  .لى أيام الامتحاناتإهمال المواد في بداية الفصل وتركها تتراكم إ.3
  .إهمال شرح المدرس والاعتماد الكلي على الدراسة أو العكس .4
  .  إهمال التمارين والأسئلة التي قد توجد في نهاية الوحدة أو التي تطرح من قبل المدرس  . 5
  . الدراسة مع الأصدقاء دون فائدة أو تخطيط  . 6
  . ادة عدم السؤال عن الأشياء غير الواضحة في الم . 7
كالدراسة بصوت مرتفع والمشي أثناء المذاكرة أو تنـاول         . بعض العادات السيئة في الدراسة       . 8

  . الأطعمة والمكسرات أو المذاكرة في وضع غير سليم كالاستلقاء على الظهر داخل الفراش 
  . عدم التحضير المسبق خصوصاً للمواد التي تحتاج إلى تركيز أكثر  . 9
  
شد أفضل طرق الدراسة الصحيحة والتي تساعد على استثمار الوقت وزيدة اسـتيعاب             يبين المر  . 5

  : المواد الدراسية ومنها 
  

  :القراءة الإجمالية للدرس:أولا
بعض الطلبة يكون متحمساً في بداية الدرس فيقوم بحفظه جزءاً جزءاً بالتسلسل وفي نهاية الـدرس                

 فانه لتلافي حدوث مثل هذا الشيء لابد من إتباع بعـض            لذلك. يجد انه قد نسي الخبرة الأولى مثلاً      
  :الطرق الجيدة للقراءة كما يلي

  .وفهمها جيداً) الرئيسية(حفظ عناوين الدرس الكبيرة.1
  .حفظ وفهم العناوين الأصغر.2
  .قراءة الدرس قراءة إجمالية وسريعة للحصول على صورة عن موضوع الدرس.3
  .يحية والأشكال ومحاولة فهمها قدر الإمكانالاهتمام بدراسة الرسوم التوض.4
  .قراءة ملخص الدرس إن وجد.5
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  :الدراسة والحفظ: ثانيا
إلا انه عند القراءة للحفظ لابد من       ,إن القراءة الإجمالية للدرس تساعد على الإلمام به  وربط أجزائه          

  :مراعاة ما يلي
  

  .التعرف على النقاط الأساسية في الدرس وتكرار قراءتها .6
 فهم القوانين والقواعد والمعادلات والنظريات وما شابهها وحفظها إن كان ذلك مطلوباً .7

 -.بحيث تستطيع الإجابة عن أسئلته.التأكد من فهم الدرس فهما تاما .8

 .محاولة وضع الأسئلة على أجزاء الدرس والتعرف على الإجابة الصحيحة لها .9

لـدرس أو المحاضـرة  قبـل        محاولة مراجعة وتسميع بعض الأجزاء  الهامة من ا         .10
 .لان الراحة أو النوم يساعد على تثبيتها جيداً,النوم

  
  

  :التسميع: ثالثاً
يعرف التسميع بأنه التامين على المعلومات ضد النسيان ولهذا فهو من أفضل الطـرق للتأكـد مـن      

  .والتسميع قد يكون شفوياً أو تحريرياً. ثبوت معلومات الدرس أو المحاضرة 
  
  

  : المراجعة:رابعاً
المراجعة شرط ضروري من شروط الدراسة الناجحة ويجب أن تكون المراجعة دورية ومـستمرة              

وهنا يجب على الطالب مثلاً أن يراجع الدرس السابق قبل دراسة الـدرس             ,وليس قبل الامتحان فقط   
ذلك فـي   لان ذلك يكشف له نقاط الضغط  التي من الممكن أن يكون قد وقع بها كما يساعده                  ,الحالي

  .فهم ما يتبع من محاضرات ودروس
  
  

  :إرشادات عامة خلال فترة الامتحانات
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  :اليوم الذي يسبق الامتحان .  ت
خذ قسطاً وافراً من النوم في الليلة السابقة للامتحان حتى تدخل الامتحان هادئ الأعـصاب                .4

  .قوي التركيز
 .تناول عشاء جيداً .5

 .قم بنشاط ولو لمدة قصيرة خارج جو الدراسة .6

  
  :صباح يوم الامتحان .  ث
عليك بتناول وجبة خفيفة قبل ذهابك إلى الامتحان فهي ستزود المخ بالطاقة اللازمة للتفكير               . 1

  . وستريح في نفس الوقت معدتك القلقة 
تجنب الإكثار من  القهوة والشاي ، صحيح أنهما منبهان للجهاز العصبي لكن زيادة التنبيـه    . 2

  . اًُ واحداً من أي منهما هنا غير مطلوبة ويكفي كوب
  . تؤكل على االله وذهب مبكراً وخذ مع أقلام وأدوات أضافية احتياطا  . 3
لا تبحث عن ولا تستمع إلى أي أسئلة قبل دخولك لأنك لو سمعة سؤال لا تعـرف أجابتـه                    . 4

في فإن ثقتك بنفسك ستهتز وستدخل في حلقه مفرغة من التوتر والقلق مما سيؤثر على إجاباتك                
  . الامتحان 

  
  

  : عندما تتسلم ورقة الامتحان . ج 
قل بسم االله الرحمن الرحيم ولا حوله ولا قوة ألا باالله العلي العظيم اللهم لسهل ألا ما جعلته                   . 1

وكن على ثقة تامة بأن االله معك ولن يخيب         (  على االله توكلنا     – حسبنا االله ونعم الوكيل      –سهلا  
  . رجاءك 

  .  ورقة الامتحان بسرعة أقرأ وتصفح . 2
  . أقرأ تعليمات الامتحان مرتين  . 3
ضع ساعة في يدك وقم بتقسيم وقت الإجابة حسب عدد الأسئلة حتى لا يطغى سؤال علـى                  . 4

  . آخر 
  . أبدأ بالإجابة عن الأسئلة السهلة أولاً  . 5
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ركـز علـى    أنسى كل من حولك من الزملاء وما قد يحدث منهم من كلام أو ضوضـاء و                . 6
  . ورقتي الأسئلة والإجابة فقط 

  . لا تخف وتقلق أذا رأيت زملاءك يكتبون وأنت لزلت تفكر في الإجابة  . 7
  .لا تنزعج إذا رأيت زملاءك قد قاموا وسلموا أوراق الإجابة وأنت لا زلت تكتب  . 8
خـذ  .  عينيك   إذا أنبتاتك لحظات قلق آخري أثناء الامتحان كرر الدعاء السابق ثم أغمض            . 9

هـذا التمـرين    .... أخرجـه بـبطء     .......  أمسكه بقدر ما تستطيع      –نفساً عميقاً إلى الداخل     
  . يساعدك على الاسترخاء والتركيز 

  
  : بعد الامتحان . د 
  .إذا وعدت نفسك بالثواب أو التعزيز ، نفذ ذالك بغض النظر عن أدائك في الامتحان  . 1
  . سترخاء قبل البدء في التحضير للامتحان القادم خذ وقتاً للاستراحة والا . 2
لا تلوم نفسك على خطأ ارتكبته في الامتحان الماضي ، حاول تجنب نفـس الخطـأ فـي                   . 3

 .  المستقبل 
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الذين .ي ومكان العمل    قائمة أسماء المحكمين العاملين في حقل الإرشاد النفسي والتربو        
والبرنامج الإرشادي الـذي     ) نسار سو ( تم عرض أداة الدراسة اختبار قلق الامتحان        

طبق مع المجموعة التجريبية لمطالعتها وإبداء الآراء العلمية والمهنية فيها علماً أنه تم             
  . الأخذ بجميع وجهات نظرهم وإجراء التعديلات التي ارتئوها

  
  الصباح                                 جامعة القدس الدكتور سهير  . 1
  الدكتور محمود أبو سمرة                               جامعة القدس  . 2
  الدكتور محسن عدس                                    جامعة القدس  . 3
  قدس الدكتور عمر الريماوي                                  جامعة ال. 4
   الدكتور تيسير عبد االله                                   جامعة القدس .5
   جامعة النجاح الوطنية ر                            الدكتور محمود الشخشي.6 
   جامعة النجاح الوطنية                  الدكتور عبد عساف                . 7
   جامعة النجاح الوطنية                          ب    الدكتور معروف الشاي . 8
   جامعة النجاح الوطنية ران                         الدكتور عبد الكريم عم . 9

  الدكتور إسراء أبو عياش                            جامعة الخليل  . 10
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  بسم االله الرحمن الرحيم
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  آلية الدراسات العليا 
  قسم الإرشاد النفسي التربوي 

  
  : أعزائي الطلبة 

  
قلق د التربوي النفسي في تخفيف ظاهرة مدى فعالية الإرشا" يقوم الباحث بأجراء دراسة بعنوان 

  " عشر في مديرية جنوب نابلسيالامتحان لدى طلبة الحاد
  

  .البرنامج ضمن العديد من اللقاءات مع الطلبة الذين يقع عليهم الاختيار حث وسيطبق البا
  

  . وأؤآد على أن المعلومات والبيانات التي تجمع من أجابتكم ما هي إلا لأغراض البحث العلمي فقط 
  
  

  ............................................................ : الاسم 
  

  ................................................: ............هاتف 
  

  : ...........................................................جوال 
  
  

  مع جزيل الشكر والعرفان والتقدير
  
  

  سرور ناصر: الباحث 
  : أعزائي الطلبة 
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  نة علماً بأن مشاعر  ين  به  في مواقف معي\ ي مجموعة من العبارات حول ما تفكر \بين يديك 

  
  ة تختلف عن مشاعر الآخر ، لذا فإنه ليس هناك إجابات صحيحة أو إجابات خاطئة \آل طالب 

  
  . ي \لأن آل إجابة تعبر عن مشاعرك وأحاسيسك وانفعالاتك الخاصة بك 

  
  

  : طريقة الإجابة 
  
  

  ين أنه يمثل \ر في المكان الذي تشع )  x( ي إشارة \ي آل عبارة من العبارات وضع \أقرأ 
  

  . مشاعرك وأحاسيسك وانفعالاتك الحقيقية 
  
  
  

  :   مثال 
  
  

  لا أوافق بشدة  لا أوافق  أوافق  أوافق بشدة   العبارة  الرقم 
     x  أدرس آل يوم بانتظام   1
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  الرقم 

  
  

  العبارة

  
  

  أوافق 
  

  بشدة

  
  

  أوافق

  
  

لا 
  أوافق

  
  

لا أوافق 
  بشدة

رحه المعلم أشعر بالضيق عند آل سؤال يط  1
علي للتأآد من مدى استفادتي وتعلمي 

  للدرس

        

أشعر بالقلق حول ما إذا آنت سأرفع من    2
صفي الحالي إلى الصف الذي يليه في 

  .نهاية العام 

        

أشعر بالتوتر إذا ما طلب مني المعلم    3
  . الوقوف والقراءة بصوت مرتفع 

        

ئل عندما يطلب مني المعلم حل بعض المسا  4
على اللوح فإنني أتمنى بيني وبين نفسي أن 

  .يطلب ذلك من غيري وليس مني 

        

          .أثناء نومي أحلم آثيراً بالامتحانات    5
تزداد دقات قلبي عندما يقترب موعد    6

  .الامتحانات 
        

أشعر بالقلق الشديد عند استعدادي للنوم   7
نتيجة تفكيري بما سيكون عليه أدائي في 

  .  تحان غداً الام

        
  
  
  

ترتجف يدي عندما يطلب مني المعلم   8
  .الكتابة على اللوح أمام طلاب صفي 

        

أشعر بالتوتر عند اقتراب موعد الامتحان   9
  .بدرجة أآثر من زملائي 

        

عندما أآون في البيت وأفكر في دروس   10
الغد أشعر بالخوف من أنني سوف أعطي 

  . إجابات خاطئة 

        

إذا تغيبت عن المدرسة نتيجة مرض أشعر   11
بأن أدائي للواجبات المدرسية سوف يكون 

  .أقل درجة من الطلبة أللآخرين 

        

عندما أفكر بدروس اليوم التالي أشعر   12
بالقلق بأن أدائي في بعض الدروس سوف 

  . لا يكون مقبولاً 
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  الرقم 

  
  العبارة

  
 أوافق بشدة

  
  أوافق

  
  وافقلا أ

  
لا أوافق 
  بشدة

أشعر بالغثيان والارتجاف أو الدور   13
 المعلم سؤالاً بهدف تحديد لعندما يسأ

  . مدى ما تعلمت من الدرس 

        

أشعر بالارتباك والتوتر إذا وجه المعلم   14
  .إلي سؤالاً وأجبت عنه إجابة خاطئة 

        

          أشعر بخوف من آل موقف فيه امتحان   15
         .ق شديد قبل دخولي الامتحان أشعر بضي  16

بعد الانتهاء من الامتحان أشعر بالتوتر   17
  .حول أدائي في هذا الامتحان

        

أشعر أحياناً أن أدائي في الامتحان الذي   18
قدمته آان سيئاً مهما آنت قد درست 

  .وتحضرت له 

        

أشعر أن يدي التي أآتب بها أثناء   19
  .ءالامتحان ترتجف بعض الشي

        

أخاف من الفشل في أدائي إذا ما علمت   20
  . أن المعلم سيعطينا امتحاناً 

        

أشعر أنني أنسى في الامتحان آثيراً من   21
  .المعلومات التي آنت أتذآرها قبل بدئه 

        

أتمنى لو أنني لا أشعر بضيق من   22
  . الامتحان بهذه الدرجة 

        

لم أنه يريد أن أشعر بالقلق إذا أخبرنا المع  23
  .يعطينا امتحاناً 

        

أشعر بأن أدائي سوف يكون سيئاً أثناء   24
  . الإجابة عن الامتحان 

        

أخاف أحياناً عندما أآون في طريقي إلى   25
. المدرسة أن يعطينا المعلم امتحاناً فجائياً 

        

        . أشعر بصداع شديد قبل وأثناء الامتحان   26

سوب يعيق أدائي وتقدمي خوفي من الر  27
  . في الامتحان 
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أوافق   العبارة  الرقم
  بشدة

لا أوافق   لا أوافق  أوافق
  بشدة

أشعر بالقلق أثناء إعلان المعلم المتبقي من   28
  . الوقت لإنهاء الامتحان 

        

أشعر بالخوف أثناء انتظار توزيع أوراق   29
  . أسئلة الامتحان 

        

ناء الامتحان بأنه لا يكفي أشعر بالقلق أث  30
  . الوقت للإجابة على الامتحان 

        

أشعر بالقلق أثناء الانتظار لدخول قاعة   31
  . الامتحان 

        

أشعر بالخوف من المدرسة لأنها تذآرني   32
  . بالامتحانات 

        

أشعر بعدم الارتياح أثناء تحدث الطلبة في   33
  . الساحة عن امتحان قادم 

        

زداد إفراز العرق في يدي أو وجهي أثناء ي   34
  .الامتحان 

        

أشعر بالتوتر والارتباك أثناء استعدادي    35
  .لامتحان يومي 

        

غالباً ما أشعر بالقلق عند استعدادي للامتحان   36
  . قبل موعده بيوم 

        

أشعر دائماً بالتوتر والارتباك عند استعدادي   37
  . للامتحان نهائي 

        

أشعر بالقلق عند استماعي للمعلم وهو يعلن    38
  . عن مواعيد الامتحانات القادمة 
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   ) 6(ملحق رقم 
  
  
  
  
  
  
  
  

  الكراسة العملية للبرنامج الإرشادي لتخفيف قلق الامتحان 
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  توقعاتك
  

  ما الذي تتوقعه من هذا البرنامج ؟ 
  
1._____________________________________________________

 _______________________________________________.  
  
2______________________________________________________

_______________________________________________  
  
3______________________________________________________

_______________________________________________.  
  
  
  

  ؟ قآيف يبدأ القل
  
1._______________________________________________ .  
  
2. ________________________________________________ .  
  
3. _______________________________________________.  
  
  

  تعريف قلق الامتحان ؟ 
_______________________________________________________

_______________________________________________________
_______________________________________________________

__________________________.  
  
  

  ما هي أعراض قلق الامتحان ؟ 
1 . ____________________________________.  
2 . ____________________________________.  
3 . ____________________________________.  
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4 . ____________________________________.  
  أسباب قلق الامتحان ؟ 

1 . ____________________________________ .  
2 . ____________________________________.  
3. _____________________________________.  
4. _____________________________________.  
5. _____________________________________ .  
6. _____________________________________.  
7. _____________________________________ .  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
 

 166

  
  اختبار مسح المخاوف المرتبطة بالامتحان

  
استخدم نظام الاختبار المذآور أدناه بوضع الرقم . بياناً عن أشياء ومواقف  ) 20( موجود أدناه 

تذآر أن الإجابة الصادقة هي . المناسب للتعبير عن درجة وجود المخاوف لديك تجاه آل موقف محدد 
  . فقط التي توجد التشخيص السليم لمدى مخاوفك ومن ثم التغلب عليها 

  
  .لا توجد مخاوف  . 1
  . ف قليلة جداً مخاو . 2
  . بعض المخاوف  . 3
  . مخاوف بسيطة  . 4
  . مخاوف آثيرة  . 5
  . مخاوف عظيمة  . 6
  . رعب  . 7
  

 الاختبار •
  

  .أقرأ الأسئلة التالية وأجب بحسب مخاوفك
  .تفكيرك في علامة مرتفعة .12                                                                           

  .......................                             الرسوب في الامتحان . 1  
  

  مقارنة نفسك بزملائك.13                                                                               
  ........................                               النقد من الآخرين .2
  
  

  .عدد أسئلة الامتحان .14                                                                              
  ..............                             خطأك في الإجابة عن سؤال .3
  

  ..هلك عن نتيجتكمدى رضى ا.15                                                                      
  .        .........................عدم تحقيق النجاح .4
  

  .ثرة الإمراض المزمنة للامتحاناتآ.16                                                                    
  ................                           نوعية أسئلة الامتحان .  5

 مدرس المادة .17                                                                                           
                    ..........................              قاعة الامتحان .6         

 مدة الامتحان . 18
                  .............. حصول على علامة متدنية  .7      

  
 .....أهمية الامتحان بالنسبة لك.19                                                                           
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 درجة صعوبة المادة .20      ..........................                            الامتحان .8  
         

 ..........................يوم الامتحان .9    
      
 ..................زهدوء الجو قبل الامتحان10     

 
  .....................المراقب  . 11
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  تحليل المخاوف :  تمرين 
  

  أذآر ما المشكلة ؟
____________________________________________________________

____________________________________________________________
______________________________________________.  

  ) .ما أسوأ ما يمكن أن يحدث : ( أآتب أسوأ الاحتمالات 
_______________________________________________________________

_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________

__________________________.  
  

  . إذا لم تتقبل وبصدق فعالج هذا الأمر حتى تتقبل ( تقبل الأسوأ 
____________________________________________________________

____________________________________________________________
____________________________________________________________
____________________________________________________________

______.  
  
  
  . أذآر الخطوات العملية لتحسين الأسوأ . 

_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________
_______________________________________________________________

________________________.  
  

  ) .أبدأ بحمد االله ثم الصلاة على نبيه ثم الدعاء ( قم بالدعاء 
  

  ) .تأآد من صدق توآلك على االله . ( توآل على االله 
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  العلاجات
  
  . الاسترخاء . 1

_______________________________________________________
_______________________________________________________

_______________________________________________________
_______________________________________________________

______________________________________________ .  
  
  

  ن العزيمة وأتخاذ القرارتمرين شح . 2
  
  

  : ن أن تحصل أن لم يتغير شيء من وضعك الحالي أآتب عشرة نتائج سلبية ممك. أ 
   

1 . ___________________________________________.  
2 . ___________________________________________ .  
3 . ___________________________________________.  
4 . ___________________________________________ .  
5 . ___________________________________________.  
6 . ___________________________________________.  
7. ____________________________________________.  
8. ____________________________________________.  
9. ____________________________________________.  

10.___________________________________________.  
  
  تخيل وأنت في هذا الوضع بعد عشرة سنوات من الآن ما الذي يمكن أن يصل إلية الحال ؟. ب
  

1 . ____________________________________________________  
2 . ____________________________________________________  
3 . ____________________________________________________  
4. _____________________________________________________  
5 . _____________________________________________________  
6. _____________________________________________________  
7 . _____________________________________________________  
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8  ._____________________________________________________  
9 . _____________________________________________________  

10 . ____________________________________________________  
  
  أآتب عشرة نتائج إيجابية ستحصل عندما تتغير ؟ . ج
  
1 . ____________________________________________________  
2 . ____________________________________________________  
3 . ____________________________________________________  
4. _____________________________________________________  
5 . _____________________________________________________  
6. _____________________________________________________  
7 . _____________________________________________________  
8 . _____________________________________________________  
9 . _____________________________________________________  

10 . ____________________________________________________  
  
أآتب الذي يمكن أن يصل إليه الحال بهذه النتائج الإيجابية المتضاعفة بعد عشرة سنوات من . د 

  . الآن 
  
1 . ______________________________________________________  
2. _______________________________________________________  
3 . ______________________________________________________  
4 . ______________________________________________________  
5 . ______________________________________________________  
6 . ______________________________________________________  
7 . ______________________________________________________  
8 . ______________________________________________________  
9 . ______________________________________________________  

10 . _____________________________________________________  
  
  .)  أستطيع أن أتغير (بعدها أستشعر الاستطاعة والتغير وذلك بترديد .    ه
       

  ) أتمنى أن أتغير (    قل 
  

  :  بالك ى   أآتب أول شيء يطرأ عل
...................................................................................................    

  
  أستطيع أن أتغير :    الآن ردد 

     
  . عد آل مقولة    أآتب أول شيء يطرأ على بالك ب
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.....................................................................................................     

  
  .   ردد أستطيع أن أتغير 

  
..........................................................................................................    

  
  .    ردد أستطيع أن أتغير 

  
.........................................................................................................     

  
  .    ردد أستطيع أن أتغير 

  
.......................................................................................   ....................  

  . ردد أستطيع أن أتغير 
  

.................................................................................................................  
  

  . ردد أستطيع أن أتغير 
  

.....................................................................................................................  
  
  
أن تقول لقد مررت بمحنة أآبر واجتزتها : مثل ( أذآر عشرة قناعات تؤآد أنك تستطيع أن تتغير . و 

  بفضل من 
  

  .الخ..........االله أو لدي قناعة أنه من يستعين باالله لا يخيب ظنه 
  

1 . ____________________________________________________  
2 . ____________________________________________________  
3 . ____________________________________________________  
4. _____________________________________________________  
5 . _____________________________________________________  
6. _____________________________________________________  
7 . _____________________________________________________  
8 . _____________________________________________________  
9 . _____________________________________________________  

10 . ____________________________________________________  
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  :الإيجابيات . 3
  
: عش حاضرك .أ 

____________________________________________________________
____________________________________________________________

__________________________________ .  
  
: أوجد الحماس . ب

____________________________________________________
____________________________________________________

_______________________ .  
  

. تحدث عن النجاح . ج 
____________________________________________________
____________________________________________________

___________________________________ .  
  
: أوجد البيئة الإيجابية . د 

____________________________________________________
____________________________________________________
___________________________________________________ .  

  
: شارك الناس . ه 

____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

_____________ .  
  
: خطط للنجاح . و 

____________________________________________________
____________________________________________________

____________________________________________________
_____________ .  

  
: أهتم بنفسك . ز 

____________________________________________________
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____________________________________________________
____________________________________________________

_______________________________________.  
  
  . إرشادات ومهارات دراسية للتغلب على قلق الامتحان  .4
  
: تنظيم الوقت . أ 

____________________________________________________
_____________________________________________.  

  
: التجزئة والتقسيم  . 1

____________________________________________________
____________________________________________________

_______.  
  
. التخطيط  . 2

____________________________________________________
____________________________________________________

___________.  
  
: التطبيق  . 3

____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

_____ .  
  
  . إعداد جدول المذاآر مع مراعاة. ب
: الوقت اللازم للنوم  . 1

____________________________________________________
____________________________________________________
__________ .  

  
الوقت اللازم للدراسة  . 2
:____________________________________________________



  
  
  
  
  
  
 

 174

____________________________________________________
______________ .  

  
: الوقت اللازم لتناول الطعام  . 3

____________________________________________________
____________________________________________________

__________ .  
  
: وقت الفراغ  . 4

____________________________________________________
____________________________________________________

________________________ .  
  

:  المذاآرة الصحيحة طرق . ج 
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________
____________________________________________________

_____ .  
  
  : ل فترة الامتحانات إرشادات عامة خلا. د 
: اليوم الذي يسبق الامتحان  . 1

____________________________________________________
____________________________________________________

___.  
: صباح يوم الامتحان  . 2

____________________________________________________
____________________________________________________

______________ .  
: عندما تتسلم ورقة الامتحان  . 3

____________________________________________________
____________________________________________________

_________________ .  
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   )7(ملحق رقم 
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  فهرس الجداول 

  

  

   رقم الصفحة              الرقم                         اسم الجدول                            

    

     36                                                                 توزيع عينة الدراسة  1
  
   39                                            للعلامة الكلية لمقياس )ت( لاختبار تحلي   2

  قلق الامتحان على الاختبار القبلي      
  
  47                                         لتوضيحالمستقلة للعينات )ت( اختبار تحليل   3

  فاعلية البرنامج الإرشادي في خفض قلق الامتحان       
  
   48                                     للفروق بينالمستقلة اختبار تحليل التباين للعينات  4

  أفراد المجموعة التجريبية والضابطة على الاختبار ألبعدي    
  
  49                          لتوضيح فاعلية البرنامجالمستقلة للعينات )ت(اختبار تحليل   5

  هر من انتهاء تطبيق البرنامجالإرشادي بعد ش      
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  فهرس الملاحق

  

  الرقم                            اسم الملحق                                     رقم الصفحة

    
  65                                          درجات قلق الامتحان لدى عينة الدراسة  1
     68                                                التحكيم   البرنامج الإرشادي قبل   2
   122                                                   البرنامج الإرشادي بعد التحكيم  3
     156                         الإرشاديج قائمة بأسماء المحكمين لأداة الدراسة والبرنام  4
   158                                                                    ة أداة الدراس   5
  163                                               الكراسة العملية للبرنامج الإرشادي . 6
   176                          جامعة القدس–تسهيل مهمة من دائرة التربية وعلم النفس   7
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  فهرس المحتويات                            
  

  الرقم                             المبحث                                     رقم الصفحة

  

   أ                           ............................................إجازة الرسالة
  ب                               ...............................................الإقرار

  ت                               .......................................نالشكر والعرفا
  ج                               ..................................تعريف المصطلحات
  ح                                ....................................الملخص بالعربية

   خ              .............                 …………………الملخص بالانجليزية
  

  2                                             خلفيتها الدراسة ومشكلة: الفصل الأول 

  2        ..................        ......................................... مقدمة1.1
  5                  .............................................. مشكلة الدراسة 201
  5     ..................            ..............................أهمية الدراسة   3.1
  6    ..................             .............................أهداف الدراسة   4.1
  6      ...................           ..............................أسئلة الدراسة   5.1
  7    .............................................               فرضيات الدراسة 6.1
  7    ...........................             ................... محددات الدراسة  7.1

  
  8                     الإطار النظري ودراسات سابقة                   : الفصل الثاني 

  9       .....................................               الإطار النظري للدراسة 1.2
  10                 ................................................ القلق تعريف  1.1.2
  11      .................................................             القلق أنواع  2.1.2
  16              .                   ………………………………أعراض قلق 3.1.2
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  19          ........             ..............................تعريف قلق الامتحان 4.1.2
  20           ......................................          مكونات قلق الامتحان  5.1.2
  23              .................           الامتحانمن  مفسرة للقلق ةنظرة مختار  6.1.2

  28        .........................       ........................... الدراسات السابقة 2.2
  32           ..................................        تعقيب على الدراسات السابقة 3.2.2

  
  
  
  

  

  الرقم                                        المبحث                               رقم الصفحة

  

  34           ساليب والإجراءات الإحصائية                      الأ:         الفصل الثالث 

  
  35   ...........................................               الطريقة والإجراءات    1.3
  35  .................              ....................................  منهج الدراسة 2.3
  35  ....................................................             دراسة    مجتمع ال3.3
  35             ......................................................      عينة الدراسة4.3
   39               .......................................................... أداة الدراسة 5.3

  43   ...................................................               متغيرات الدراسة 6.3
                         44    ........................................             ..إجراءات تطبيق الدراسة    7.3

    45      .................           ..............................  المعالجة الإحصائية 8.3 
  

   46            التحليل الإحصائي                                              : الفصل الرابع 

  
      47        ...........................................              ....نتائج الفرضيات 1.4  
  

            50                                        مناقشة نتائج الدراسة والتوصيات: الفصل الخامس 
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  50         .................               .....اسة ومناقشة فرضيات الدراسة نتائج الدر 1.5 
   55      ......             .................................................... توصيات 2.5 
  

  56                                                 المراجع العربية                             
        62                                               المراجع الأجنبية                              
   64                                                      الملاحق                                

  177                                              فهرس الجداول                                
  178                                                فهرس الملاحق                              
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