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 مستخمص البحث 

طمبػػة لػػد   يقمػػؽ الامتحػػانالفػػي خفػػض  التفكيػػر بإيقػػاؼالارشػػاد يسػػتيدؼ البحػػث الحػػالي التعػػرؼ عمػػى تػػ  ير      
 -مف خلاؿ اختبار الفرضيات الاتية : الجامعة

( لممجموعػػة الضػػابطة فػػي 0005  )لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػافية فػػي خفػػض عمػػؽ الامتحػػاف عنػػد مسػػتو  -1
 البعدي (  -الاختبار ) القبمي 

( لممجموعػة التجريبيػة فػي 0005لا توجد فروؽ ذات دلالػة احصػافية فػي خفػض عمػؽ الامتحػاف عنػد مسػتو  ) - 2
 البعدي (  -الاختبار )القبمي 

مجمػوعتيف ) الضػابطة ( لم0005لا توجد فروؽ ذات دلالة احصافية فػي خفػض عمػؽ الامتحػاف عنػد مسػتو  ) - 3
 التجريبية ( في الاختبار البعدي -

( 20وتكوف مجتمػ  الدراسػة مػف طمبػة كميػة التربيػة الاساسػية / جامعػة ديػالى  , وتكونػت عينػة البحػث مػف )      
 طالب وطالبة, ولتحقيؽ أىداؼ البحث العممي استخدـ أداتيف, ىما: 

 ( مقياس القمؽ الامتحاني مف إعداد الباح ة .1

 حيث تحقؽ لممقياس نوعاف مف الصدؽ, ىما:.   ( البرنامج الارشادي2

 ( الصدؽ الظاىري وذلؾ بعرضيما عمى الخبراء مف ذوي الاختصاص.1
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 ( صدؽ البناء في ضوء حساب القوة التمييزية.2

ة ( بطريقػػػػة اعػػػػاد0079كمػػػػا تػػػػـ حسػػػػاب ال بػػػػات , حيػػػػث بمػػػػل معامػػػػؿ الارتبػػػػاط لمقيػػػػاس القمػػػػؽ الامتحػػػػاني )       
 ( فقرة.25الاختبار, وبمل مجموع فقرات مقياس القمؽ الامتحاني )

وتػػػػـ بنػػػػاء برنػػػػامج إرشػػػػادي عمػػػػى وفػػػػؽ احتسػػػػاب الوسػػػػط المػػػػرجت والنسػػػػبة المفويػػػػة , وتػػػػـ تحديػػػػد الحاجػػػػات      
إرشادية , وتـ عرض  ( جمسات8والموضوعات والأنشطة والاستراتيجيات لمبرنامج الإرشادي وتكوف البرنامج مف )

 رنامج عمى مجموعة مف الخبراء في التربية وعمـ النفس لاستخراج صدؽ البرنامج .الب

 -وتوصؿ البحث الى النتافج الآتية :

  في الاختبار ) القبمػي ػػػ  الجامعة طمبة لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصافية في خفض القمؽ الامتحاني لد
 البعدي ( بالنسبة لممجموعة الضابطة  .

 فػي الاختبػار ) القبمػي ػػػػ  الجامعػة طمبػةلػة إحصػافية فػي خفػض القمػؽ الامتحػاني لػد  توجد فروؽ ذات دلا
 البعدي ( بالنسبة لممجموعة التجريبية  .

   بػػػػيف المجمػػػػوعتيف  الجامعػػػػة طمبػػػػةتوجػػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػافية فػػػػي خفػػػػض القمػػػػؽ الامتحػػػػاني لػػػػد
 جريبية .الضابطة والتجريبية في الاختبار البعدي ولصالت المجموعة الت

 والمقترحات كما وضعت الباح ة بعضاً مف التوصيات        

The effect of guidance by stopping thinking about reducing the exam 
anxiety among college students 

By 

Assist. Inst. Muntaha Sabbar Abbas (M.A.) 

University of Diyala  
College of Basic Education  

Department of Psychological Counseling 
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Abstract 

The current research aims to identify the effect of guidance by stopping the thinking 
of reducing the anxiety of the college students  by testing the following hypotheses: 

1. There are no significant statistical differences in the reduction of test anxiety at 
the level of (0,05) of the control group in the test (tribal - post)  

2. There are no statistically significant differences in the reduction of the test 
anxiety at the level (0,05) for the experimental group in the test (tribal - post) 

3. There are no statistically significant differences in the reduction of test anxiety 
at the level (0,05) of the two groups (control - experimental) in the post-test 

The study population consisted of students from the Faculty of Basic Education 
/ Diyala University. The sample consisted of (20) students. To achieve the 
objectives of scientific research, two tools were used:  

1) An exam anxiety scale prepared by the researcher.  

2) Extension Program Where the scale has two kinds of honesty:  

1. Authentic honesty by presenting them to specialized experts. 2.The validity 
of construction in light of the calculation of discriminatory power.       

  The correlation coefficient of the test anxiety level (0.79) was calculated by 
the retest method. The total score of the test anxiety scale was (25).   

    An indicative program was developed based on the weighted average and 
percentage. The needs, themes, activities and strategies of the outreach 
program were identified and the program consisted of (8) mentoring sessions. 
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The program was presented to a group of experts in education and psychology 
to extract the program's credibility. The research reached the following results: 

1 • There were no statistically significant differences in the reduction of test 
anxiety among students of the Basic Education College in the test (pre-tribal) 
for the control group. 

 • There are statistically significant differences in reducing the test anxiety 
among the students of the basic education school in the test (pre-tribal) for 
the experimental group. 

 • There are statistically significant differences in the reduction of test anxiety 
among students of the basic education faculty between the control and 
experimental groups in the post-test and for the benefit of the experimental 
group.      

    The researcher also made some recommendations and suggestions 

 الفصل الاول

   مشكمة البحث

يعػػد عمػػؽ الامتحػػاف مػػف احػػد  المشػػاكؿ التػػي تواجػػو الطمبػػة والتػػي تظيػػر فػػي اي وعػػت مػػف اوعػػات العػػاـ 
الدراسي كمما اعمف المدرس عف اختبار او امتحاف, وىذا يعنػي اف عمػؽ الامتحػاف حالػة مػف التػوتر الشػامؿ تصػيب 

سػػواء كانػػت عربيػػة اـ أجنبيػػة منيػػا )دراسػػة اؿ يحيػػى  ف الدراسػػاتالفػػرد وتػػؤ ر فػػي عممياتػػو العقميػػة واكػػدت الك يػػر مػػ
بػػ ف القمػػؽ يػػؤ ر عمػػى الفػػرد فػػي موعػػؼ الامتحػػاف ويتم ػػؿ ذلػػؾ فػػي  ( 1981( ودراسػػة بنجػػاميف واخػػروف ) 1989)

الشعور بالتوتر والخوؼ والارتبػاؾ ا نػاء الاسػتجابة لميػاـ اداء الامتحػاف, وينتشػر بػيف الطمبػة فػي مختمػؼ المراحػؿ 
والكشػػػؼ عػػػف اىػػػـ العوامػػػؿ  ,لتعمميػػػة, ممػػػا يعػػػد مشػػػكمة اساسػػػية ينبتػػػي التصػػػدي ليػػػا وتحديػػػد اسػػػبابيا وعوامميػػػا ا

المساعدة لظيور اعراض القمؽ المصاحب للامتحانات المدرسية, فمف ىذه الاسباب ما يػرجت لمضػتوط المدرسػية, 
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عتصػادي ومنيػا مػا ىػو خػاص بالطالػب ومنيا مػا يػرجت الػى الضػتوط الاسػرية المرتبطػة بالمسػتو  الاجتمػاعي والا
 (  7,ص 2004م ؿ عاداتوِ للاستذكار وشخصيتوِ القمقة وغيرىا مف الاسباب. )سميمة سايحي ,

واف لمقمػػػؽ تػػػ  ير خطيػػػر عمػػػى الفػػػرد فػػػي مختمػػػؼ مراحمػػػو النمافيػػػة سػػػواء اكػػػاف فػػػي مجالاتػػػو التعميميػػػة , او         
بدراسػة القمػؽ واصػبت عنوانػا لمعديػد مػف الدراسػات النفسػية سػواء تمػؾ  المينيػة , او الاجتماعيػة  وعػد ظيػر الاىتمػاـ

. ) عػػلاء الػػديف كفػػافي  التػػي تيػػتـ بالسػػموؾ المضػػطرب لػػد  الفػػرد , او تمػػؾ التػػي تػػرتبط بالتحصػػيؿ و الامتحػػاف
مشػػػكمة البحػػػث بالإجابػػػة عػػػف السػػػؤاؿ التػػػالي :ىػػػؿ ب مكػػػاف ممػػػا تقػػػدـ تكمػػػف (   و  580, ص  1990واخػػػروف , 

الػػذي اعدتػػو الباح ػػة ليػػذا لػػد  طمبػػة الجامعػػة فػػي خفػػض القمػػؽ الامتحػػاني مج الارشػػادي ) أيقػػاؼ التفكيػػر( البرنػػا
 .الترض 

 اهمية البحث 

يمعػػب عمػػؽ الامتحػػاف دوراً ميمػػا فػػي تحصػػيؿ الطمبػػة او ادافيػػـ فػػي موعػػؼ الامتحػػاف حيػػث تتوعػػؼ طبيعػػة 
( بقوليمػا : بػ ف ا ػارة Dedson & Yerkes) ىػذا الاداء حسػب مسػتو  القمػؽ, وىػذا ممػا اكػده دودسػوف ويػركس

القمؽ عندما تكوف منخفضة او غافبة فاف اداء الفرد يكوف ضعيفاً, واذا كانػت الا ػارة عويػةً جػداً فػ ف الاداء يتػدىور 
( واف ىناؾ علاعة منحنية بيف القمؽ والتحصيؿ, اي انو كمما زاد 580,ص  1990)علاء الديف كفافي واخروف , 

التحصػػيؿ الػػى اف يصػػؿ الػػى مسػػتو  معػػيف بعػػده يضػػعؼ التحصػػيؿ بازديػػاد القمػػؽ بمعنػػى اف مسػػتو  القمػػؽ تحسػػف 
التحصػػيؿ يتحػػدد حسػػب مسػػتو  القمػػؽ اي اف القمػػؽ عنػػدما يكػػوف معتػػدلًا يرتفػػ  الاداء وبالتػػالي يعمػػؿ القمػػؽ كػػداف , 

وىػذه النتيجػة التػي اكػدتيا الك يػر  وعندما يكوف منخفضاً او مرتفعاً ف ف الاداء يتحفظ وبالتالي يعمؿ القمؽ كمعػوؽ,
طالبػػة مػػف  233طالبػػة  انويػة مػػنيف  458( التػػي اجرتيػا عمػػى 1993مػف الدراسػػات, م ػػؿ : دراسػة )امنيػػة كػػاظـ ,

طالبة مػف الفػرع العممػي, وطبقػت عمػييف مقيػاس القمػؽ الػذي نقمتػور الػى العربيػة )سػمية فيمػي(  255الفرع الادبي و
ختبػػار موضػػوعي مػػف اعػػدادىا وتوصػػمت الػػى اف التحصػػيؿ يػػزداد بزيػػادة القمػػؽ كمػػا عاسػػت تحصػػيميف عػػف طريقػػة ا

 (.97ص, 1998حتى عتبة معينة بعدىا يبدأ اتجاه التحصيؿ بالانحناء بزيادة القمؽ. )مدحت ابوالعلا, 

ومف ىنا تبرز اىمية اعداد البرامج الارشادية التي تم ؿ احد اساليب الارشاد الوعافي والعلاجػي لمتخفيػؼ 
حػػدة القمػػؽ الامتحػػاني والػػذي اصػػبت موعفػػاً ضػػاغطاً لا يسػػتطي  الطالػػب تحممػػو, ويسػػبب لػػو المعانػػاة, ويشػػعر  مػػف

( اف مف الضروري تزويد الطمبة الذيف يعانوف مف القمػؽ بفنيػات دراسػية Moon, 1986بالعجز حيث يشير موف )
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وعيف للانتاجيػػػة, بحيػػث يتحسػػػف الاداء متطػػورة وبطػػػرؽ استكشػػافية فعالػػػة لتحػػؿ محػػػؿ الاضػػطرابية والانفعاليػػػة المعػػ
 (.7,ص 2002بشكؿ كبير, وىذه الفنيات ذات فاعمية في اختزاؿ عمؽ الامتحاف.)عبدالله الصافي, 

وتعػػد الجامعػػات مػػف اىػػـ المقومػػات الحضػػارية لمػػدور الػػذي توليػػو فػػي تطػػور المجتمػػ  وتقدمػػو , فيػػي القنػػاة        
وعمميػا لتحقيػؽ الازدىػار الاعتصػادي والتطػور الحضػاري والتكنولػوجي , ولا  الرفيسية لإنتاج الكػوادر المؤىمػة عمميػا

يخفى عمى احد الفروؽ الفردية بيف المتعمميف , ففي حيف يعتقد البعض أف طمبة الجامعة جميعيـ متعمميف جيديف 
سػتيـ العميػا, الا اف , وذلؾ بالنظر الى السنوات الا ني عشر التي انيوىا في التعميـ العاـ ورغبتيـ في مواصمة درا

معظميػػػـ فػػػي واعػػػ  الامػػػر متعممػػػيف ضػػػعاؼ يطبقػػػوف اسػػػتراتيجيات تعمػػػـ ضػػػعيفة فػػػي القاعػػػة الدراسػػػية ا نػػػاء الػػػتعمـ 
ويفتقػدوف الػػى الميػارات الدراسػػية التػي تعيػػنيـ عمػى الػػتعمـ بفاعميػة , وفػػي حاضػرنا تؤكػػد  احػد   مقػػرارات المػػؤتمر 

ضرورة اىتماـ الجامعات العراعية بتكامؿ شخصية الطالب الجػامعي  ( . ) الأوؿ لمتعميـ الجامعي في العراؽ إلى )
 (  438: 1985الكبيسي وآخروف , 

 يستيدؼ البحث الحالي تحقيؽ ما ي تي : : اهداف البحث

مػػػف خػػػلاؿ اختبػػػار  طمبػػػة الجامعػػػةفػػػي خفػػػض عمػػػؽ الامتحػػػاف لػػػد   التفكيػػػر بإيقػػػاؼالارشػػػاد التعػػػرؼ عمػػػى تػػػ  ير 
 -الفرضيات الاتية :

( لممجموعػػة الضػػابطة فػػي 0005لا توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة احصػػافية فػػي خفػػض عمػػؽ الامتحػػاف عنػػد مسػػتو  ) -1
 البعدي (  -الاختبار ) القبمي 

لممجموعػة التجريبيػة فػي  (0005لا توجد فروؽ ذات دلالػة احصػافية فػي خفػض عمػؽ الامتحػاف عنػد مسػتو  ) - 2
 البعدي (  -الاختبار )القبمي 

لممجمػوعتيف ) الضػابطة  (0005فروؽ ذات دلالة احصافية فػي خفػض عمػؽ الامتحػاف عنػد مسػتو  ) لا توجد - 3
 التجريبية ( في الاختبار البعدي -

 حدود البحث  

لد  طمبة جامعة  التفكير في خفض القمؽ الامتحاني بإيقاؼالارشاد  ت  يربالتعرؼ عمى يتحدد البحث الحالي 
 ( . 2018 – 2017ولمعاـ الحالي )ديالى / كمية التربية الاساسية 
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 تحديد المصطمحات  

  -: The Effectالتأثير  -اولًا :

( : ىػػو مقػػدار التتيػػر الػػذي يطػػرأ عمػػى المتتيػػر التػػاب  بعػػد تعرضػػو لتػػ  ير المتتيػػر 1991عرفػػو الحنفػػي )
 المستقؿ.

 -: counseling Programالبرنامج الارشادي  -ثانياً :

خدمة يجري تقديميا بتية مساعدة الاشخاص الاسوياء في سػبيؿ اتخػاذ  -: (Tylor,1969عرفه تايمر ) .1
 ( Tylor, 1969,p 38عرارات تؤدي الى نموىـ في المستقبؿ. )

للانسػاف , ويتحقػؽ ىػذا  بانػو عمػـ تطبيقػي ييػدؼ الػى تيسػير السػموؾ الفعػاؿ -:(  0222عرفه سميمان ) .2
اجتماعيػػػة مختمفػػػة فػػػي مراحػػػؿ عمػػػره المختمفػػػة  السػػػموؾ بوسػػػاطة تحقيػػػؽ الانسػػػاف لذاتػػػو فػػػي ادافػػػو لادوار

 ( 118, ص 2000.)سميماف , 
  Thought Stoppingاسموب ايقاف التفكير  -ثالثاً:
اسموب ارشادي يسعى الى مساعدة الفػرد عمػى فحػص كػؿ فكػرة غيػر وظيفيػة بطريقػة  -( :1998الوعفي ) .1

 ( 655,ص 1998تدعـ اعادة بناء معارفو وافكاره وبشكؿ موضوعي .) الوعفي ,
بوف ويتفػاعموف مػ  الاشػياء ىو اسموب سموكي معرفي عافـ عمى فكػرة اف النػاس يسػتجي -( : 2000بيؾ ) .2

والاحداث بناءا عمػى المعػاني والصػور التػي يحممونيػا عػف ىػذه الاشػياء والاحػداث بتػض النظػر عمػا ىػي 
 ( Beck, 2000,p.33عميو في الواع .)

عرفػػػػي يسػػػػتخدـ لمسػػػػاعدة المسترشػػػػد عمػػػػى ضػػػػبط الافكػػػػار ىػػػػو اسػػػػموب سػػػػموكي م -( :2006الفسػػػػفوس ) .3
والتخيلات غير المنطقية او القاىرة لمذات عػف طريػؽ اسػتبعاد او منػ  ىػذه الافكػار السػمبية .) الفسػفوس , 

امػػا التعريػػؼ النظػػري فقػػد تبنػػت الباح ػػة تعريػػؼ بيػػؾ لانػػو التعريػػؼ الخػػاص بالنظريػػة  ( 62, ص 2006
 .المتبناة 

 -الامتحاني:القمق   -رابعاً :
يعرفػػو كامػػؿ : ىػػو شػػعور الطالػػب عبػػؿ وا نػػاء الاختبػػار بالضػػيؽ والتػػوتر وخفقػػاف القمػػب وك ػػرة التفكيػػر ممػػا  .1

 ( 26,ص 2008)كامؿ ,. يعيقو عف الاداء الجيد في الاختبار
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ىو حالة نفسػية او ظػاىرة انفعاليػة يعرفيػا الطالػب خػلاؿ الاختبػار, وتنشػ  عػف تخوفػو مػف -هواري :عرفه  .2
ؿ او الرسوب في الاختبار او تخوفو مف عدـ الحصوؿ عمى نتيجة مرضية لو ولتوععات الاخريف منو الفش

وعػػػد تػػػؤ ر ىػػػذه الحالػػػػة النفسػػػية عمػػػى العمميػػػػات العقميػػػة فالانتبػػػاه والتركيػػػػز والتفكيػػػر والتػػػذكر  )الريحػػػػاني, 
 (53,ص 1982

يصػؿ الييػا الطالػب نتيجػة الزيػادة فػي درجػة  اما التعريؼ النظري الػذي تضػعو الباح ػة ىػو )ىػي الحالػة التػي      
التػػػػوتر او الخػػػػوؼ فػػػػي اداء الامتحػػػػاف, ومػػػػا يصػػػػاحب ىػػػػذه الحالػػػػة مػػػػف اضػػػػطراب لديػػػػو مػػػػف النػػػػواحي العاطفيػػػػة, 

 والمعرفية, والفسمجية( 
التعريؼ الاجرافي : الدرجة التي يحصؿ عمييا المبحوث عند استجابتو عمى الاداة المستخدمة في البحث الحالي 

 ياس القمؽ الامتحاني .لق
طمبة الجامعة : ىـ الذكور والاناث الذيف يتمقوف تعميميـ في المرحمة الدراسية الجامعية والتي ت تي بعد  -خامساً:

 المرحمة الاعدادية , حيث يمنت الطمبة بعد اجتيازىـ ليا شيادة ) البكالوريس ( ضمف تخصصو .

   الفصل الثاني

  اولًا : القمق الامتحاني

المعروؼ اف أي عمػؿ عقمػي لا يمكػف لػو اف يعمػؿ لوحػده بمعػزؿ عػف الجوانػب الانفعاليػة سػواء كانػت  مف
ىػػذه الجوانػػب مػػؤ رة سػػمبيا اـ إيجابيػػا و يعتبػػر القمػػؽ حالػػة انفعاليػػة غيػػر سػػارة عواميػػا الخػػوؼ الػػذي لػػيس لػػو مبػػرر 

 ( 127,ص 1998موضوعي مف طبيعة الموعؼ الذي يواجو الشخص مباشرة ) أبو النيؿ, 

 فالقمق يشتمل عمى عدة مكونات هي :

 ويتم ؿ في حالة الخوؼ والتوتر والشعور بالخطر وعدـ الاستقرار . -:المكون الانفعالي -1
يتم ؿ فيما يترتب عمى حالة الخوؼ مف است ارة وتنشيط الجياز العصبي المستقؿ  -:المكون الفسيولوجي -2

 ة ضربات القمب وسرعة التنفس وشحوب الوجو والتعرؽ. مما يؤدي الى تتيرات فسيولوجية عديدة منيا زياد
يتم ؿ في التػ  يرات السػمبية لمشػاعر الخػوؼ والتػوتر التػي تػؤدي الػى عػدـ مقػدرة الفػرد  -:المكون المعرفي -3

 ( 127,ص 1998عمى الادراؾ السميـ لمموعؼ والتفكير ) القريطي, 
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الفػػرد او اف يكػػوف موضػػوعي أي المنبػػو فيػػو يكػػوف اف القمػػؽ امػػا اف يكػػوف ذاتػػي أي اف مصػػدره مػػف داخػػؿ  و     
خارجيا كخوؼ الطمبة مف الامتحاف او يكوف عصابيا داخمي المصدر والفرد لا يعرؼ اصمو حيث تكوف أسبابو لا 

 ( 108,ص 1964شعورية مكبوتة )راج , 

حالة وىنالؾ عمؽ  ابت وىنالؾ عمؽ يظير عمى الفرد عند وجود م ير ييدد بالخطر ويزوؿ بزوالو ويسمى عمؽ ال    
نسػػػػػبيا ك حػػػػػد مقومػػػػػات الشخصػػػػػية فعنػػػػػد وجػػػػػود خطػػػػػر معػػػػػيف يسػػػػػت ار بشػػػػػكؿ حػػػػػاد وغيػػػػػر طبيعػػػػػي ويسػػػػػمى عمػػػػػؽ 

 (  13,ص  1990السمة.)احمد,

ولقػد اختمفػػت وجيػػات نظػػر أصػحاب المػػدارس النفسػػية حػػوؿ مفيػػوـ القمػؽ و طبيعتػػو كظػػاىرة بشػػرية . ففػػي 
يعبر عف عدـ التطابؽ بيف الذات و الخبرة بحيث اذا مر الفرد بخبرة مػا  الوعت الذي ير  فيو الجشتاليوف اف القمؽ 

 (86,ص  1987فانو يحاوؿ اف يدمجيا بذاتو. )الحواري و الشناوي,

ؿ ومػا يحممػو المسػتقبؿ مػف احػداث اما انصار المدرسة الإنسانية يروف اف القمؽ يم ؿ الخػوؼ مػف المجيػو 
يػر  فيػو السػموكيوف القمػؽ يػرتبط بمػا فػي ذات الانسػاف ومػا واجيػو مػف  دد وجػود الفػرد وكيانػو , فػي الوعػت الػذيتي

 ( 118 -96 ,ص1988م يرات او احداث غير سارة ت ير ردود انفعالية تؤدي الى عدـ الارتياح لديو. ) شعيب, 

بينما ينظر الأطباء النفسيوف الى القمؽ عمى انو عبارة عف عممية رد الفعؿ تحديد حقيقػي او خيػالي يػؤدي 
 ( .web, 2001 , pالى الشعور بالرىبة وعدـ الراحة )

وأجريت عدة بحوث في مجاؿ القمؽ العاـ  ـ بدء الاىتماـ ب نواع أخػر  مػف القمػؽ المػرتبط بمواعػؼ التقػويـ 
(Test Anxiety كشكؿ محدد مف القمػؽ المػرتبط بمواعػؼ التقػويـ لاف المواعػؼ الامتحانيػة مواعػؼ محػددة تتطمػب )

 ( 10,ص 1988مى الطمبة بالنجاح او الرسوب. )شعيب, اصدار الحكـ ع

 ثانياً : النظريات التي فسرت القمق الامتحاني 
 نظرية القمق الدافع: -1

تفسػػر ىػػػذه النظريػػػة عمػػػؽ الامتحػػػاف عمػػػى أسػػػاس اف الػػػدواف  المرتبطػػػة بموعػػػؼ الامتحػػػاف تعمػػػؿ عمػػػى حػػػث 
أداء مرتفػ , وبيػذا يعمػؿ القمػؽ كػداف  وظيفتػو اسػت ارة واست ارة الاستجابات المناسبة لمموعؼ ,وعد تؤدي في النياية 

  (Taylor&Spence)الاسػتجابات المناسػبة لموعػؼ الامتحػاف , ويػدعـ ىػذا النمػوذج وجيػة نظػر تػايمور وسػبينس
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التػػػي تقػػػدـ عمػػػى أسػػػاس اف القمػػػؽ خاصػػػية الػػػداف  الػػػذي يوجػػػو السػػػموؾ ويػػػدف  الفػػػرد لمعمػػػؿ والنشػػػاط . )مصػػػطفى 
 ( 15, ص 1995الصفطي,

اف شػعور الطالػب بػالقمؽ فػي  )القمػؽ الػداف   (فػي نظريتيمػا  (Taylor & Spence)واكد تػايمور وسػبينس
 ( 159, ص1982الامتحاف صفة حسنة تدفعو الى تحسيف اداءه ,فيحصؿ عمى درجات مرتفعة )كماؿ مرسي, 

ي اف الانساف عندما وىذا يعني اف ىنالؾ ربط بيف الداف  الذي يدف  الشخص لمعمؿ والنشاط وبيف القمؽ أ
 (  52,ص 199 يكوف في موعؼ اختباري يشعر بالقمؽ الذي يحفزه عمى انجاز ميامو بنجاح .)سميحة سماعيؿ, 

وعد أجريت دراسات ك يرة عمى علاعة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي في الامتحاف في ضوء مفيوـ ىذه النظرية 
عػ ادة الاعمػاؿ ,أي كممػا زاد القمػؽ زاد تحسػف الاداء واشػارت وأشارت نتافجيا الى وجود علاعػة موجبػة بػيف القمػؽ وا 

نتافج أخر  الى وجود علاعة منحنية بيف القمؽ والتحصيؿ في الامتحػاف, أي كممػا زاد القمػؽ تحسػف التحصػيؿ الػى 
اف يصػػؿ القمػػػؽ الػػػى مسػػػتو  معػػػيف بعػػػده يضػػػعؼ التحصػػيؿ بازديػػػاد القمػػػؽ .وفسػػػر البػػػاح وف ىػػػذه العلاعػػػة بنظريػػػة  

 (160, ص1982والتي تقوؿ اف المستو  الأم ؿ لمداف  ىو الوسط. )كماؿ مرسي, الأداء 

 -نظرية القمق المعوق : -0
تفسػػر ىػػػذه النظريػػػة عمػػػؽ الامتحػػػاف عمػػػى اسػػػاس اف شػػػعور الطالػػػب بػػػالقمؽ يجعمػػػور ينشػػػتؿ بقمقػػػو اك ػػػر مػػػف 

 (159, ص1982انشتالو بالإجابة عمى اسفمة الامتحاف فيحصؿ عمى درجات منخفضة. )كماؿ مرسي, 

يػػر اسػػتجابات مناسػػبة او غيػػر معػػوؽ لسػػموؾ الطالػػب, حيػػث انػػو عػػد ي والقمػػؽ حسػػب ىػػذا النمػػوذج يعمػػؿ ك
مناسبة لموعؼ الامتحاف, وعد يؤدي ىذا الى انخفاض مسػتو  اداء الطالػب ويسػتند ىػذا النمػوذج الػى وجيػة نظػر) 

يػػػر اسػػػتجابات ملافمػػػة لمعمػػػؿ او د ي لقمػػػؽ كحػػػافز فػػػي موعػػػؼ العمػػػؿ, وعػػػ(, التػػػي تقػػػوـ عمػػػى اف اchildتشػػػايمد ()
 (75, ص1995استجابات لا علاعة ليا بالعمؿ. )مصطفى الصفطي, 

وعػػػد اجريػػػت دراسػػػات ك يػػػرة عػػػف علاعػػػة القمػػػؽ بالتحصػػػيؿ الدراسػػػي فػػػي الامتحػػػاف فػػػي ضػػػوء مفيػػػوـ ىػػػذه 
(, Montaguo(, ودراسػػة )مونتػػاكو() Broad hurst( )1957النظريػػة, ومػػف ام متيػػا دراسػػة )بػػرود ىيرسػػت ()

واشػػارت نتافجيػػا الػػى اف القمػػؽ يعػػوؽ التحصػػيؿ فػػي الامتحػػاف, وكممػػا كانػػت الميمػػة صػػعبة كممػػا زاد القمػػؽ واعمػػؽ 
  .(160,ص 1982الطالب عمى الاداء )كماؿ مرسي, 
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 اسموب ايقاف التفكير  -ثالثاً:

مػنظـ ومختصػر وىػػو  وعػد اسػتخدـ ىػذا الاسػػموب كعػلاجطػوره )تيمػػور( و وب سػموكي معرفػػي اعترحػو )بيػؾ( ىػو اسػم
المسترشػػػد الحاليػػػة مػػػ  اعػػػادة تشػػػكيؿ التفكيػػػر السػػػمبي والسػػػموؾ المترتػػػب  موجػػػو اساسػػػاً الػػػى التعامػػػؿ مػػػ  مشػػػاكؿ

(, ومنػػػػذ ذلػػػػؾ التػػػػاري  نجػػػػت بيػػػػؾ فػػػػي تكييػػػػؼ ىػػػػذا العػػػػلاج وتعديمػػػػو لمعالجػػػػة مجموعػػػػة مػػػػف  1964عميػػػػو)بيؾ ,
المعرفػي يفتػرض اف التفكيػر المشػوش والسػمبي ىػو )  الاضطرابات النفسية المختمفة بطريقة مدىشة , واف النمػوذج

الذي يؤ ر عمى مشاعر وسموؾ المسترشديف ( وىو التالب في معظـ الاضػطرابات النفسػية  , واف التقيػيـ الػواععي 
وتعديؿ التفكير يؤدي الى تحسف في المزاج والسموؾ, واستمرار التحسف ينتج مف تعديؿ المعتقدات السمبية الراسخة 

 ( Freeman,1989,p:17مسترشديف .)لد  ال

ويسػػتخدـ اسػػموب ايقػػاؼ التفكيػػر مػػف خػػلاؿ ممارسػػة الفػػرد الامعػػاف والانتمػػاس الفكػػري فػػي موضػػوع لا يرتػػاح اليػػو 
ولكف ينجذب اليو ,  ـ يصيت في نفسو )عػؼ( ويكػرر ذلػؾ عػدة مػرات عػد ينتيػي بػو الامػر بعػدىا الػى التوعػؼ كميػاً 

ضػوع , ففػي البدايػة يطمػب المرشػد مػف المسترشػد اف يفكػر جيػداً فػي الافكػار التػي عف معاودة التفكير في ىػذا المو 
تزعجو , وبعد فترة عصػيرة يصػرخ المرشػد عػافلًا )توعػؼ( او يحػدث صػوتاً منفػرداً , اليػدؼ مػف ذلػؾ ايقػاؼ السػموؾ 

بػذلؾ بصػوت عػاؿ المفظي الذاتي ويكرر المرشد ىذا الاجػراء عػدة مػرات عبػؿ اف يطمػب مػف المسترشػد نفسػو القيػاـ 
فػػػي بػػػادئ الامػػػر وبصػػػوت مػػػنخفض فػػػي نيايػػػة الامػػػر , وىػػػذا الاسػػػموب يسػػػاعد المسترشػػػد عمػػػى ضػػػبط المشػػػاعر 

-480, ص2000والافكػػار غيػػر العقلانيػػة وغيػػر المنطقيػػة عػػف طريػػؽ عمعيػػا والػػتخمص منيا.)الرشػػيدي والسػػيؿ ,
491 ) 

وسواسػػػية , والارىابيػػػة , والافكػػػار المزعجػػػة فاعميػػػة ىػػػذا الاسػػػموب فػػػي طاففػػػة عريضػػػة مػػػف الافكػػػار ال ت كػػػدتوعػػػد 
والمؤلمػػة ,والتضػػب والتػػوتر, فيػػو يسػػاعد فػػي ايقػػاؼ ىػػذه الافكػػار غيػػر السػػارة او المؤلمػػة التػػي تسػػتحوذ عمػػى ذىػػف 

 ( وىذه النتيجة تتفؽ م  البحث . Chemotob,1997,p:187الشخص رغماً عنو , )

 خطوات اسموب ايقاؼ التفكير

تفكير الفرد وتحديد اتجاىاتو السمبية التػي تػؤ ر عمػى طبيعػة اتجاىاتػو وافكػاره  تحري وتقصي ما يجري في .1
 عمى طبيعة سموكو . التي تؤ ر

 التعرؼ عمى ما لد  الفرد مف انماط فكرية سمبية . .2
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 مناعشة الافكار والمشاعر اللاعقلانية التي لد  المسترشد وتبصيره بيا . .3

لاعقلانيػػة التػػي تزعجػػو وتسػػبب لػػو القمػػؽ والتػػوتر لفتػػرة مػػف يطمػػب مػػف المسترشػػد التركيػػز عمػػى الافكػػار ال .4
 ( 284,ص1999الوعت . )ىميز,

ا ناء استتراؽ المسترشد في افكاره اللاعقلانية , يطػرؽ عمػى الطاولػة او يسػتخدـ التصػفيؽ , وىػذا التػدخؿ  .5
ي اسػتكماؿ المفاجئ يؤدي الى عطػ  الافكػار والمشػاعر اللاعقلانيػة ممػا يجعػؿ المسترشػد يواجػو صػعوبة فػ

 التفكير فييا .

يػػتـ تكػػرار الخطػػوتيف الرابعػػة والخامسػػة حتػػى يػػتـ الاعتػػراف بدرجػػة كافيػػة بػػيف التوعػػؼ بطريقػػة اجباريػػة عػػف  .6
 التفكير بيذه الطريقة وبيف الافكار الخاطفة .

 تتيير تفكير المسترشد الداخمي وتعميمو كيؼ يتحد  ويياجـ افكاره القاىرة لمذات . .7

ممسترشػػػػد الافكػػػػػار المنطقيػػػػة لديػػػػو ويسػػػػاعده عمػػػػػى المقارنػػػػة بػػػػيف الافكػػػػار المنطقيػػػػػة اف يوضػػػػت المرشػػػػد ل .8
 واللامنطقية .

مباشر العواطؼ السمبية والمشاعر الخاطفة , والانحرافات التي يؤمف بيػا الفػرد وتعمميػا فػي  رفض وبشكؿ .9
ح ػػة عمػػى وعػػد اعتمػػدت البا ( 143, ص 1999السػػابؽ , ومػػا زالػػت متروسػػة فػػي ذىنػػو .)العػػزة وجػػودت,
 نظرية )بيؾ( في بناء البرنامج الارشادي ) ايقاؼ التفكير(

 الدراسات السابقة  -رابعاً :

 دراسات تناولت القمق الامتحاني

) عمؽ الامتحاف وعلاعتو بالتحصػيؿ الدراسػي والجػنس والعمػر لػد  طمبػة المػدارس  : 1991دراسة صالح  .1
لمتعػػػرؼ عمػػػى علاعػػػة عمػػػؽ  1994لتػػػي اجريػػػت عػػػاـ ال انويػػػة فػػػي محافظػػػة الزرعػػػاء( ىػػػدفت ىػػػذه الدراسػػػة ا

الامتحػػاف بػػبعض المتتيػػرات )كالتحصػػيؿ الدراسػػي والجػػنس والعمػػر( لػػد  طمبػػة المػػدارس ال انويػػة وتكونػػت 
( طالبػاً وطالبػة مػف مػدارس محافظػة الزرعػاء, واعػد الباحػث مقيػاس عمػؽ الامتحػاف 995عينة البحث مػف )

فقرة وعد اكدت الدراسة اف مستو  عمؽ الامتحاف يتناسب عكسياً ( 50الذي تكوف في صورتو النيافية مف )
مػػ  مسػػتو  التحصػػيؿ واف الانػػاث يتميػػزف بدرجػػة اعمػػى فػػي عمػػؽ الامتحػػاف مػػف الػػذكور واظيػػرت ايضػػا اف 
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مسػػتو  عمػػؽ الامتحػػاف عنػػد طمبػػة الصػػؼ ال ػػاني ال ػػانوي يزيػػد بدلالػػة احصػػافية عػػف مسػػتو  عمػػؽ الامتحػػاف 
 لمصفوؼ السابقة. 

: ) عمػؽ الامتحػاف والتحصػيؿ الاكػاديمي  Sriva stava and othersافا واخ رون س تة س ريفا دراس  .2
لمتعػرؼ عمػى  1980ىػدفت ىػذه الدراسػة التػي اجريػت عػاـ  كدلالة عمى المنزلػة الاعتصػادية والاجتماعيػة(

لدراسػة مػف عمؽ الامتحػاف والتحصػيؿ الدراسػي وعلاعتيػا بالمنزلػة الاجتماعيػة والاعتصػادية, وتكونػت عينػة ا
( واسػػتخدـ فػػي الدراسػػة مقيػػاس مػػنخفض( طالػػب جػػامعي فػػي مجتمػػ  اعتصػػادي واجتمػػاعي )عػػاؿ, 100)

( وتػػـ عيػػاس الانجػػاز مػػف خػػلاؿ EAQ( واسػػتبانة عمػػؽ الامتحػػاف )SESالمنزلػػة الاجتماعيػػة والاعتصػػادية )
ارتباطػػػاً ايجابيػػػاً مػػػ   الػػػدرجات الامتحانيػػػة , واظيػػػرت النتػػػافج اف المنزلػػػة الاجتماعيػػػة والاعتصػػػادية تػػػرتبط

التحصػػيؿ الاكػػاديمي, ويػػرتبط عمػػؽ الامتحػػاف بالمنزلػػة الاجتماعيػػة والاعتصػػادية ارتباطػػاً سػػالباً حيػػث يػػزداد 
لد  طمبػة المنزلػة الاجتماعيػة الاعتصػادية المنخفضػة ويػرتبط عمػؽ الامتحػاف بالإنجػاز ارتباطػاً سػالباً حيػث 

وي عمػػؽ الامتحػػاف المػػنخفض وتقػػؿ لػػد  طمبػػة ذوي المسػػتو  تػػزداد الػػدرجات الامتحانيػػة لػػد  الطمبػػة مػػف ذ
 الاعتصادي الاجتماعي العالي اعمى مما ىي لد  طمبة المستو  الاعتصادي المنخفض.

 دراسات تناولت اسموب ايقاف التفكير 

( : ) ا ػػر الارشػػاد باسػػموب ايقػػاؼ التفكيػػر فػػي خفػػض اضػػطراب مػػا بعػػد الضػػتوط 2007دراسػػة صػػادؽ ) .1
طػلاب المرحمػة المتوسػطة ( ىػدفت الدراسػة الػى التعػرؼ عمػى ا ػر الارشػاد باسػموب ايقػاؼ الصدمية  لد  

التفكير في خفض اضطراب ما بعد الضتوط الصدمية لد  طلاب المرحمة المتوسػطة فػي محافظػة ديػالى 
باً ( طال10وضابطة بواع  )( طالباً وزعوا عشوافياً الى مجموعتيف تجريبية 20, تكونت عينة الدراسة مف )

في كؿ مجموعة , وعػد اعتمػد الباحػث مقيػاس اضػطراب مػا بعػد الضػتوط الصػدمية بوصػفو اداة لمبحػث , 
( جمسة بواع  جمستيف في الاسبوع مدة 11وعاـ ببناء برنامج عافـ عمى اسموب ايقاؼ التفكير, تكونت مف )

ي واختبػػار ولكوكسػػف ( دعيقػػة , وعػػد اسػػتخدـ الباحػػث اختبػػار مػػاف وتنػػي , واختبػػار مربػػ  كػػا45الجمسػػة )
لمعرفة دلالة الفرؽ وتوصمت نتافج الدراسة الى اف لاسموب ايقاؼ التفكير ا ر فعػاؿ فػي خفػض اضػطراب 

 ( 2007ما بعد الضتوط الصدمية لد  طلاب المرحمة المتوسطة .)صادؽ ,

( : ) ا ػػػر اسػػػموب ايقػػػاؼ التفكيػػػر فػػػي خفػػػض تػػػوىـ المػػػرض لػػػد  طالبػػػات المرحمػػػة 2010دراسػػػة محمػػػد ) .2
لاعدادية ( ىدفت الدراسة الى التعرؼ عمى ا ر الارشاد باسػموب ايقػاؼ التفكيػر فػي خفػض تػوىـ المػرض ا
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( طالبػة وزعػوا عشػوافياً 20لد  طالبات المرحمة الاعدادية في محافظة ديالى , تكونت عينة الدراسة مف )
الباح ػػة مقيػػاس  ( طالبػػة فػػي كػػؿ مجموعػػة , وعػػد اعتمػػدت10الػػى مجمػػوعتيف تجريبيػػة وضػػابطة وبواعػػ  )

لقياس توىـ المرض بوصفو اداة لمبحث , وعامت ببنػاء برنػامج عػافـ عمػى اسػموب ايقػاؼ ( 2001)طالب ,
( دعيقػػػػة , وعػػػػد 60( جمسػػػػة بواعػػػػ   ػػػػلاث جمسػػػػات فػػػػي الاسػػػػبوع مػػػػدة الجمسػػػػة )22التفكيػػػػر, وتكػػػػوف مػػػػف )

كسػػف ,اختبػػار مربػػ  كػػاي اسػػتخدمت الباح ػػة ) معامػػؿ ارتبػػاط بيرسػػوف , اختبػػار مػػاف وتنػػي ,اختبػػار ولكو 
,الاختبػػػار التػػػافي, الوسػػػط المرجت,والػػػوزف المفػػػوي (, وعػػػد اشػػػارت نتػػػافج الدراسػػػة الػػػى اف لاسػػػموب ايقػػػاؼ 

 ( 2010التفكير ا ر فعالًا في خفض توىـ المرض لد  طالبات المرحمة الاعدادية .)محمد ,

 الفصل الثالث

 منيجية البحث واجراءاتو
Research Method and Procedures 

يتضمف ىذا الفصؿ عرضا لممنيجية المتبعة في اعداد ىذه الدراسة , فضلا عف الاجراءات البح ية مف  
حيث تحديد التصميـ التجريبي , ومجتم  البحث وعينتو , والادوات المستخدمة والتي تتصؼ بالصدؽ وال بات 

الاحصافية المستخدمة لتحميؿ البيانات والموضوعية , وخطوات بناء البرنامج الارشادي , وتطبيقو , والوسافؿ 
 -ومعالجتيا وعمى النحو الآتي :

  Experimental Designالتصميم التجريبي : 
تعد البحوث التجريبية مف ادؽ البحوث التي يتـ فييا السػيطرة عمػى متتيػرات البحػث وتوجػد نمػاذج متعػددة 

, وينبتػي عمػى الباحػث اختيػار التصػميـ التجريبػي مف التصػميمات التجريبيػة لتحقيػؽ ىػذا النػوع مػف مػنيج الدراسػة 
المناسػب لاختبػػار صػػحة النتػػافج المسػػتنبطة مػػف الفػػروض ويتوعػؼ اختيػػار التصػػميـ التجريبػػي عمػػى طبيعػػة الدراسػػة 

 ( .112, ص 2000والشروط أو الظروؼ التي تجري فييا )عبد الحفيظ وباىي , 
لأسػاس فػي تقػدـ التربيػة إلا أنػو يواجػو صػعوبات فػي ضػبط وعمى الرغـ مػف أىميػة البحػث التجريبػي بوصػفو ا     

لػػػػذلؾ اعتمػػػػدت الباح ػػػػة عمػػػػى التصػػػػميـ التجريبػػػػي )المجموعػػػػة  (,38, ص1980المتتيػػػػرات أحيانػػػػاً )فػػػػاف دالػػػػيف, 
التجريبية والمجموعة الضابطة( م  الاختبار )القبمي والبعدي(, إف ىذا التصميـ يمنت الباحث عدراً مقبولًا مف ال قػة 

ف الفرؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة بعد تطبيؽ الأسموب الإرشادي ينجـ عف ت  ير الأسموب وحػده . إذ أ
 ( 75, ص1982)نيؿ, 

 



15 
 

 -وعد عامت الباح ة بالخطوات الآتية لترض وض  التصميـ التجريبي :
 عينة لموضوع البحث بعد اجراء الاختبار القبمي  ممػػػػف  ( طالب20اختيار ) –1
 عمى درجات مرتفعة عمى مقياس القمؽ الامتحاني . حصموا    
(  Control groupتػػػـ توزيػػػ  افػػػراد العينػػػة بصػػػورة عشػػػوافية الػػػػػػػػػػػى مجمػػػوعتيف , مجمػػػػػػػػػوعة ضػػػػػػػػابطة )  –2

 (  Experimental groupومجموعة تجريبية ) 
 ػػػػي حيف لـ يقػػػػػػػدـ أي برنػػػػامػػػػػج  لممجموعة الضابطة .تـ تقػػػػػديـ البرنػػػػػامػػػػػج لممجموعة التجريبية , فػػ –3
 والتجريبية . نسبة لممجمػػػػػوعة الضابطػػػػةاجراء اختبار بعدي لمعرفة الفروؽ ودلالتيػػػػػا بال –4

 (1وكما موضت في الجدوؿ )                                       
 التصميـ التجريبي لمبحث

 عياس المتتير التاب  المتتير التاب  لمتتير المستقؿا المجموعة
 اختبار بعدي القمؽ الامتحاني اسموب ايقاؼ التفكير التجريبية 
 اختبار بعدي القمؽ الامتحاني  - الضابطة

 حساب الفرؽ بيف نتافج المجموعتيف في الاختبار
 

لمرونة والاعتصاد والسماح بضبط عدد مف العوامؿ وعد اعتمدت الباح ة ىذا التصميـ لأنو يتميز بالبساطة وا      
( , كػػذلؾ ىػػذا التصػػميـ مػػف التصػػاميـ التػػي  186, ص  2001التػػي عػػد تػػؤ ر عمػػى الصػػدؽ الػػداخمي .) رؤوؼ, 

,  1981تػػػوفر درجػػػة عاليػػػة  مػػػف الضػػػبط التجريبػػػي , كمػػػا انيػػػا تػػػوفر الك يػػػر مػػػف الجيػػػد والوعػػػت . ) الزوبعػػػي , 
 (  113– 112ص

  Research Population:  مجتمع البحث 

يقصد بمجتم  البحػث المجموعػة الكميػة ذات العناصػر التػي يسػعى الباحػث الػى أف يعمػـ عمييػا النتػافج ذات       
مبػة كميػة التربيػة الاساسػية  (, و يشمؿ مجتم  البحػث الحػالي ط159, ص1992العلاعة بالمشكمة )عودة وممكاوي,

 (  . 2018 -2017ديالى لمعاـ الدراسي ) / جامعة

 Sample of Researchعينة البحث 
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يقصد بالعينة جزء مف المجتم  الذي تجري عميو الدراسة , يختارىا الباحػث لأجػراء دراسػتو عمييػا عمػى وفػؽ       
 .( 67, ص1990عواعد خاصة لكي تم ؿ المجتم  تم يلًا صحيحاً )داود وعبد الرحمف ,

 -برنامج الارشادي , عامت الباح ة بالخطػػػػػػػوات الاتية :لاختيار عينة ال  :عينة الاسموب الارشادي

 ( طالػػب50) ـوالبػػالل عػػددى /جامعػػة ديػػالى كميػػة التربيػػة الاساسػػية طمبػػةتطبيػػؽ مقيػػاس القمػػؽ الامتحػػاني عمػػى     
 ( يوضت ذلؾ.2, والجدوؿ )ـ بالطريقة الطبقية العشوافية تـ اختيارى وطالبة

 عينة البرنامج الارشادي
لتربية كمية ا

 الاساسية
المرحمة 
 الاولى

المرحمة 
 ال انية

المرحمة 
 ال ال ة

 المجموع

 50 10 20 20 طمبة الكمية
 

( طالػب وطالبػة مػف المػذيف 20) الطمبػة تنػازليف , واختيػر وبعد تطبيؽ مقياس القمؽ الامتحاني رتبت درجات      
العينػػػة عشػػػوافيا عمػػػى مجمػػػوعتيف , عمػػػى درجػػػات كميػػػة اعمػػػى مػػػف درجػػػة الوسػػػط الفرضػػػي ,  ػػػـ عسػػػمت  حصػػػموا

المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة التي تعد معيارا لمحكـ عمى أ ر الأسموب , وبذلؾ بمل عدد كػؿ مجموعػة 
 . ( طالب وطالبة10)

 (Research of toolsأداتا البحث )
الارشػادي , لػذا عامػت الباح ػة تحقيقا لأىداؼ البحث الحالي تطمب عيػاس القمػؽ الامتحػاني وتطبيػؽ البرنػامج      

 -ببناء أداتيف لبح يا وىي :
 اولًا : مقياس القمق الامتحاني 

 تحديد المفيوـ : 1.
عمى ضوء المنطمقات النظرية والمفاىيـ الاساسية لمبحث الحالي يشير المتخصصوف في القياس النفسي        

 Cronbach , 1970عمييا الباحث في بناء المقياس , )الى ضرورة تحديد المفاىيـ البنافية والنظرية التي يعتمد 
, p.404   لأنيا تقوـ بإعطاء الباحث رؤية في الاجراءات والاسس التي ينبتي اف يعتمدىا في بناء مقياسو وعد )

الحالة التي يصؿ الييا الطالب نتيجة عامت الباح ة باعتماد التعريؼ الاتي لتحديد مفيوـ القمؽ الامتحاني ىو )
يادة في درجة التوتر او الخوؼ في اداء الامتحاف, وما يصاحب ىذه الحالة مف اضطراب لديو مف النواحي الز 

 ( .العاطفية, والمعرفية, والفسمجية
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   صياغة فقرات المقياس : 2. 
(  25بعد مراجعة الأدبيات والدراسات والمقػاييس السػابقة , عامػت الباح ػة بصػياغة عػدد مػف الفقػرات بمتػت )      

فقػػرة , وعنػػد صػػياغة فقػػرات المقيػػاس اعتمػػدت الباح ػػة بعػػض النقػػاط واعػػدتيا معػػايير مبدفيػػة أرادت مػػف خلاليػػا اف 
 -يكوف المقياس أك ر موضوعية وىي :

 . اف تكوف كؿ فقرة معبرة عف فكرة واحدة 
 . اف تكوف الفقرات واضحة المعنى لعينة البحث 
 اف تتفؽ م  التعريؼ المعتمد 
 قرات ايحافية الاستجابة .اف لا تكوف الف 
 . ابعاد ادوات النفي عدر المستطاع تجنباً للإرباؾ 
  , ( 115, ص 1994اف يكوف محتو  الفقرة واضحاً وصريحاً ومباشراً . )القيسي 
 بدافؿ الإجابة :         4. 

 مبػة الكميػة لعمريػة لط( لكونيػا تتناسػب مػ  المرحمػة ا 3-1تراوحت أوزاف بدافؿ مقياس القمؽ الامتحاني بػيف )      
 , لا تنطبؽ عمي أبداً (  .1, تنطبؽ عمي عميلًا ( و  )2, تنطبؽ عميّ دافماً ( و)3, وعمى النحو الآتي )

 Scale Instruction Preparation إعداد تعميمات المقياس :  5.
اس وأوضػػػػحت لتػػػػرض توضػػػػيت طريقػػػػة الإجابػػػػة فقػػػػد أعػػػػدت الباح ػػػػة تعميمػػػػات للإجابػػػػة عمػػػػى فقػػػػرات المقيػػػػ      

لممسػػػتجيبيف أف اليػػػدؼ مػػػف الدراسػػػة ىػػػو لأغػػػراض البحػػػث العممػػػي فقػػػط, وعمػػػدت الباح ػػػة إلػػػى إخفػػػاء اليػػػدؼ مػػػف 
المقياس كي لا يت  ر المسػتجيب بػو عنػد الإجابػة , فقػد أكػد كرونبػاخ عمػى أف التسػمية الصػريحة لممقيػاس عػد تػدف  

مػا طمبػت الباح ػة مػف المسػتجيبيف بضػرورة ( كCroubach , 1970 , P: 40المسػتجيب إلػى تزييػؼ إجابتػو )
 دـ ترؾ أي فقرة  و بصراحة تامة  الإجابة عمى فقرات المقياس جميعيا وع

 ( Validity Indicators.  مؤشرات الصدؽ )6

يعد مفيوـ الصدؽ واحداً مف اىـ الحقافؽ السايكومترية في الاختبارات والمقاييس النفسية , اف لـ يكف اىميا       
لاطلاؽ , ويعني الصدؽ اف المقياس يقيس ما اعد لقياسو , والمقياس الصادؽ ىو الذي يحقؽ اليدؼ الذي عمى ا

( , وىػػػو الػػػذي يكػػػوف ايضػػػاً عػػػادراً عمػػػى عيػػػاس السػػػمة او  172, ص1995وضػػػ  مػػػف اجمػػػو ) الكنػػػاني وجػػػابر , 
التػػي تحتمػػؿ اف تخػػتمط بيػػا او  ز بينيػػا وبػػيف السػػمات او الظػػواىر الاخػػر يػػالظػػاىرة التػػي يسػػتيدؼ عياسػػيا , والتمي

 (  Keeves , 1988, p.323تتداخؿ معيا. )
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ولممزيد مف الدعة عامت الباح ة ب ستخراج نوعيف مف الصدؽ وىو الصدؽ الظاىري وصدؽ البناء وفيمػا يػ تي      
 توضيت لكؿ منيما : 

  Face validityالصدؽ الظاىري : 1) 

خػػلاؿ الاسػػس النظريػػة التػي اعتمػػدتيا الباح ػػة فػػي تحميػػؿ الظػػاىرة  وعػد تحقػػؽ ىػػذا النػػوع مػػف الصػدؽ مػػف       
واسموب عياسيا  ,  وعميو عامػت الباح ػة بعػرض المقيػاس عمػى مجموعػة مػف الخبػراء المتخصصػيف فػي مجػاؿ 

لمحكـ عمى مد  صلاحية الفقرات في عياس الظػاىرة المػراد  )  1عمـ النفس والتربية والارشاد النفسي ) ممحؽ 
ويعػػد ىػػذا النػػوع ذو اىميػػة بالتػػة خاصػػة اذا كػػاف المحكمػػوف مشػػيوداً ليػػـ بػػالخبرة والكفػػاءة والمقػػدرة )  عياسػػيا ,

Ebel , 1972 , p.555 ) 

  Construct Validityصدؽ البناء : 2) 

(   Hypotheticl constructويسمى ايضػاً بصػدؽ المفيػوـ واحيانػاً أخػر  بصػدؽ التكػويف الفرضػي )       
ؿ درجػػات المقيػػاس اسػػتناداً الػػى البنػػاء النفسػػي لمخاصػػية المػػراد عياسػػيا , او فػػي ضػػوء مفيػػوـ ويقصػػد بػػو تحميػػ
( , وىػو المػد  الػذي يعطػي مؤشػراً عمػى كػوف المقيػاس يقػيس  Anastasi , 1976 , p.151نفسي معيف ) 

 ينتيف المتطرفتيف .الظاىرة المراد عياسيا , وعد تحقؽ ذلؾ مف خلاؿ ايجاد القوة التمييزية لمفقرات بطريقة الع

 القوة التميزية لفقرات مقياس القمق الامتحاني                          

 ( 3الجدوؿ ) 
 لد  طمبة الكميةالقوة التمييزية لفقرات مقياس القمؽ الامتحاني                            

ت 
 الفقرة

 المجموعة الدنيا المجموعة العميا
التائية  القيمة

 المحسوبة

لدلالة ا
 الإحصائية

2020 
المتوسط 
 الحسابي  

الانحراف 
 المعياري  

المتوسط 
 الحسابي  

الانحراف 
 المعياري  

 دالة 11.55 0.38 1.30 0.56 2.34 1
 دالة 70986   10089   1054  10685   2006 2
 دالة 80386  00890    1036  10453   2076 3
 دالة 5.77 0.39 1.60 0.57 2.12 4
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 دالة 70864  00476   1082  10250   2067 5
 دالة 90371    00974   1038 106759   2029 6
 دالة 70131   20238   1022 202870   2003 7
 دالة 80769 0078994   1039  10546   2089 8
 دالة 90977 0078994   1046 102685   2025 9
 دالة 9.66 0.38 1.36 0.66 2.23 10
 دالة 90637  00206    1037  10268   2066 11
 دالة 90887  00754   1040  10305   2082 12
 دالة 10.33 0.45 1.51 0.51 2.44 13
 دالة 60082  00768   1052  10370   2037 14
 دالة 50504  10679   2038 10151  2041 15
 دالة 13.12 0.33 1.38 0.43 2.43 16
 دالة 8.881 1.4643 2.3796 0.94812 3.8704 17
 دالة 4.230 1.1296 2.4352 1.3975 3.166 18
 دالة 7.284 1.3796 2.6111 1.1091 3.8519 19
 دالة 6.918 1.4404 3.000 1.1384 4.222 20
 دالة 2.622 1.5595 3.0833 1.1617 3.5741 21
 دالة 3.325 1.4762 3.3704 1.1184 3.9630 22
 دالة 3.529 1.3838 2.8611 1.5423 3.5648 23
 دالة 4.858 1.7481 3.5093 0.7976 4.4074 24
 دالة 10.235 0.964 1.8796 1.2629 3.444 25

  1096عند مستو  جدولية 

  Reliabilityال بات :  10. 

( ونعنػي  Baron , 1981 , p18يعد ال بات احد الخصافص الميمػة فػي الاختبػارات والمقػاييس النفسػية )       
نتافج المقياس او الاختبار تقريباً في المرات المختمفة التي يطبؽ فييا عمى الافراد انفسيـ , وىػو الاتسػاؽ بو  بات 
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( , لػذلؾ يعػد حسػابو امػراً ضػرورياً واساسػياً فػي  Marant , 1984 , p.9في اداء الفػرد والاسػتقرار فػي النتػافج ) 
ر تطبيقػػو تحػػت الشػػروط والظػػروؼ نفسػػيا )  ورنػػدايؾ القيػػاس اذ يشػػير الػػى الدعػػة فػػي درجػػات المقيػػاس اذا مػػا تكػػر 

 ( , وعد تـ حساب معامؿ ال بات لمقياس البحث الحالي وكما ي تي :  71, ص1989وىيجيف ,
  Test- Retest Methodطريقة أعادة الاختبار : 

( , Ebel , 1972 : 402يعنػي ال بػات اسػتقرار الػدرجات لػذات العينػة لاختبػاريف ولفتػرات زمنيػة معينػة ) 
ويقصد بػو اف يعطػي المقيػاس نفػس النتػافج إذا مػا أعيػد عمػى الأفػراد نفسػيـ وفػي الظػروؼ نفسػيا , ويقػاس ال بػات 
إحصػافياً بحسػاب معامػؿ الارتبػػاط بػيف الػدرجات التػي حصػػؿ عمييػا الأفػراد فػي المػػرة الأولػى , والػدرجات فػي المػػرة 

( 50الباح ػة بتطبيػؽ مقيػاس بح يػا عمػى عينػة مؤلفػة مػف ) ال انية , ولاستخراج معامػؿ ال بػات بيػذه الطريقػة عامػت
( يومػاً وىػي مػدة مناسػبة لاعػادة التطبيػؽ )فيركسػوف , 12طالػب تػـ اختيػارىـ عشػوافياً وكانػت المػدة بػيف التطبيػؽ )

( , وتػػـ اسػػتخراج معامػػؿ ارتبػػاط بيرسػػوف بػػيف درجػػات افػػراد العينػػة فػػي التطبيػػؽ وعػػد بمػػل معامػػؿ 527, ص 1991
(   Foran( وىذا يدؿ عمى اف معامػؿ ال بػات لممقيػاس ىػو معامػؿ  بػات جيػد , اذ يشػير فػوراف )0.79)  الارتباط

 ( .  Foran ,1961, p85( )0.70الى اف معامؿ ال بات الجيد ينبتي اف يزيد عف )
 البرنامج الارشادي : -2

اجػات التػي يتطمبيػا المجتمػ  الػذي اف عيمة أي برنامج للإرشاد تكمف في مػد  الدعػة فػي تخطيطػو لتمبيػة الح      
( , والبرنػامج الارشػادي المػنظـ يمكّػف المرشػد مػف   Ryan & Zeran , 1972 , p.12خطػط ليطبػؽ فيػو )

تخصػػػيص وعػػػت كػػػاؼ لإرشػػػاد الطمبػػػة وتػػػوجيييـ , ويمكّػػػف الطمبػػػة مػػػف تمقػػػي خػػػدمات ارشػػػادية متوازنػػػة وكافيػػػة ) 
خطػػػػوات لبنػػػػاء البرنػػػػامج وىػػػػي بحسػػػػب مػػػػا يشػػػػير اليػػػػو ( , اتبعػػػػت الباح ػػػػة عػػػػدة  238, ص 1985الدوسػػػػري , 
Broders  : 

 تحديد الحاجات 
 تحديد الاولويات 
 تحديد اىداؼ البرنامج وغاياتو 
 اختيار الانشطة وتنفيذىا 
  ( تقويـ البرنامجBroders & Drury ,1992 ,p.487  ) 
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الباحػػػث مقيػػػاس القمػػػؽ  ( تحديػػػد الحاجػػػات : وتعػػػد حجػػػر الاسػػػاس فػػػي عمميػػػة التخطػػػيط , حيػػػث بعػػػد اف طبقػػػت 1
الامتحاني عمى الطمبة ووفقػا لإجابػاتيـ تػـ احتسػاب اوسػاطيـ المرجحػة وأوزانيػـ المفويػة وجػاءت مرتبػة تنازليػاً كمػا 

 (                         4ىو موضت في الجدوؿ )

 ترتيب الفقرات تنازلياً حسب اوزانيا المفوية والوسط المرجت ليا

سمسل ت
الفقرة 

 بالمقياس
 لفقراتا

الوسط 
 المرجح

 الوزن المئوي

85 2.5625 اتردد ك يراً في ترتيب اجاباتي عمى اسفمة الامتحاف. 19 4166.  

22 
ميما كانت درجة اتقاني لاستذكار دروسي اشعر بالخوؼ 

74 .2225 مف الامتحاف . 1666.  
72 2.1875 تنقصني الميارة في تنظيـ وعتي للاستذكار والمراجعة . 23 9166.  

17 
ينتابني شعور بعدـ الاستقرار في مقعدي خلاؿ ادافي 

 92.0833 2.7625 الامتحاف
 91.6 2.75 تنتابني حالة مف الخوؼ بمجرد اف يبدأ الامتحاف 1
 90.4166 2.7125 اشكو النسياف لممادة الدراسية ا ناء ت ديتي للامتحاف 18

3 
يصػػػػيبني التػػػػوتر عنػػػػدما يبػػػػدا المػػػػدرس بتوجيػػػػو الاسػػػػفمة فػػػػي 

 89.3 2.68 صؼ .ال
 89.3 2.68 في بداية الامتحاف يدؽ عمبي . 2

4 
أفضؿ عدـ ممارسة بعض الأنشطة الاعتيادية وعت 

 87.3 2.62 الامتحانات .
 83.3 2.5 اعاني مف صعوبة في النوـ ليمة الامتحاف. 5
 79.583 .23875 تتوتر اعصابي حيف تتوزع اسفمة الامتحاف . 20
 79.43333 2.383 ينتابني شعور بانني لـ استط  اكمالو .في بداية الامتحاف  6
 78.75 .23625 اعاني مف ضيؽ الوعت خلاؿ فترة الامتحانات . 21
 76.43333 2.293 أ ور عمى أصدعافي لأتفو الأسباب م  عرب الامتحاف . 7
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8 
تقمقنػػػػػػػي حالػػػػػػػة النسػػػػػػػياف التػػػػػػػي تبػػػػػػػدو واضػػػػػػػحة عنػػػػػػػد وعػػػػػػػت 

 76.16667 2.285 الامتحانات.
 73.26667 2.198 ستيقظ ليمة الامتحاف اك ر مف مرة .ا 9
 72.6 2.178 اشعر بال قة في عدراتي العقمية وانيا تخذلني عند الامتحاف. 10
 71.2 2.136 اعاني مف فقداف الشيية ا ناء الامتحانات . 11

12 
يؤدي فشمي السابؽ في امتحاف مادة معينة الى ارتباكي في 

 70.1 2.103 لمادةالامتحاف اللاحؽ لنفس ا
 69.66667 2.09 اشعر باضطراب في معدتي عبؿ الامتحاف . 13
 68.6 2.06 ترتعش يداي عند الاجابة عمى اسفمة الامتحاف . 14
 66.6 1.998 اتوع  اف درجاتي ستكوف منخفضة في الامتحانات المدرسية 15
 66.46667 1.994 أشعر بالممؿ والانزعاج الشديد أ ناء الامتحانات. 16
 63.75 .19125 تسرع ضربات عمبي حينما تتوزع اوراؽ الاجابة  24
 61.666 .185 تسقط مني الاشياء كالقمـ او المسطرة ا ناء ت ديتي الامتحاف  25

حػػددت الاولويػػات مػػف خػػلاؿ ترتيػػب فقػػرات المقيػػاس تنازليػػاً اذ اعتبػػرت الفقػػرة التػػي حػػازت  تحدي  د الولوي  ات :(  2
( فقػرة ) 21( بم ابة مشكمة تؤدي الى ارتفاع القمؽ الامتحاني وعد تبيف اف ىنػاؾ ) 2اعمى مف )عمى وسط مرجت 

 مشكمة (.  

دي ىو خفض القمؽ الامتحاني  لد  طمبة كمية : حدد اليدؼ العاـ مف البرنامج الارشا تحديد الاهداف(  3
يد الحاجات والاىداؼ الخاصة لكؿ جمسة باستخداـ برنامج ارشادي ولترض تحقيؽ ذلؾ تـ تحد التربية الاساسية 

 ارشادية بما ينسجـ م  موضوع الجمسة.

 لقػػد تػػـ اسػػتخداـ عػػدد مػػف : لتنفي  ا البرن  امج الارش  ادي عم  ى وف  ق اس  موب ايق  اف التفكي  راختي  ار الانش  طة (  4
 -الانشطة والاستراتيجيات منيا :

ة الى افراد المجموعة الارشادية , وعامت تقديـ الموضوع: ويعني تقديـ المعمومات المتعمقة بموضوع الجمس .1
 الباح ة بشرح كؿ موضوع مف مواضي  الجمسات واظيار ايجابياتو .
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موضػػوع الجمسػػة مػػ  افػػراد المجموعػػة الارشػػادية وذلػػؾ مػػف اجػػؿ سػػماع ارافيػػف المناعشػػة : تنػػاعش الباح ػػة  .2
ييػػر السػػموكيات والافكػػار وافكػػارىف حػػوؿ الموضػػوع ,والمناعشػػة طريقػػة ارشػػادية عمميػػة تربويػػة تسػػتيدؼ تت

 والمعتقدات الخاطفة لد  المسترشديف .

منطؽ العلاج : أي عبؿ استخداـ اسموب )ايقاؼ التفكير( , يجب عمى المسترشديف اف يكوف لدييـ الوعي  .3
بطبيعػػة افكػػارىـ ومشػػاعرىـ القػػاىرة لمػػذات وعمػػى المرشػػدة اف تبػػدأ بشػػرح المنطػػؽ الخػػاص بوعػػؼ الافكػػار. 

 ( 487,ص 2000)الرشيدي ,

وعػػؼ الافكػػار الموجيػػة بواسػػطة المرشػػدة )المقاطعػػػة الظػػاىرة(: تتػػولى المرشػػدة مسػػؤولية مقاطعػػة الافكػػػار  .4
والمشاعر باستخداـ ) التصفيؽ البطيء باليد او الطرؽ عمػى الطاولػة (وىػذه الفنيػات تسػاعد المرشػدة عمػى 

 ى الايجابي .نقطة التي ينتقؿ عندىا المسترشد مف التفكير السمبي الاف تحدد ال

وعػػؼ الافكػػار الموجيػػة بواسػػطة المسترشػػد) المقاطعػػة الظػػاىرة (:بعػػد اتقػػاف المسترشػػد لكيفيػػة ضػػبط افكػػاره  .5
 ومشاعره السمبية استجابة لمقاطعة المرشدة ف نو يصبت عادرة عمى تحمؿ مسؤولية مقاطعة افكاره بنفسو .

ذه المرحمة في خطوتيف ىما )ترؾ المسترشد وعؼ الافكار بواسطة المسترشد ) المقاطعة الضمنية (: تتـ ى .6
للافكار والمشاعر ت تي الى ذىنو, يقوـ المسترشد بوعؼ الفكرة السمبية الخاصة والقاىرة لمذات بقولو لنفسو 

 سراً دوف اف يسمعو احد(.

التحويؿ الى الافكار المؤكدة الايجابية او المحايدة: أي اف المسترشد يحتػاج الػى اف يػتعمـ كيػؼ يفكػر فػي  .7
 بعد مقاطعتو للافكار والمشاعر السمبية حتى يكوف عادر عمى تقميؿ التوتر والتضب .افكار مؤكدة 

ومدحيػػو بكممػػات م ػػؿ)  التعزيػػز الاجتمػػاعي : ىػػو التشػػجي  المفظػػي والمعنػػوي م ػػؿ ال نػػاء عمػػى المسترشػػد .8
احسػػػػػػػػنت , بػػػػػػػػارؾ الله فيػػػػػػػػؾ ,الػػػػػػػػ  (ولمتعزيػػػػػػػػز الاجتمػػػػػػػػاعي تػػػػػػػػ  ير عمػػػػػػػػى سػػػػػػػػموؾ المسترشػػػػػػػػد )زىػػػػػػػػراف 

 (.176,ص1988,

التتذيػػة الراجعػػة : ىػػي تعبيػػر لفظػػي مباشػػر تمػػنت الفػػرد او لمجموعػػة بعػػد اتمػػاـ عمػػؿ معػػيف وتكػػوف عمػػى  .9
جابيػة تيػدؼ الػى تعزيػز الاسػتجابة الصػحيحة نوعيف ىما ) الايجابيػة والتصػحيحية ( فالتتذيػة الراجعػة الاي

( , اما التتذية الراجعة التصحيحية تيدؼ الػى Kelly, 1982, p.343فضلًا عف تقديـ التشجي  للأفراد )



24 
 

تعػػديؿ الاسػػتجابة الخاطفػػة مػػ  اضػػافة مقترحػػات لأجػػؿ الحصػػوؿ عمػػى الاسػػتجابة الصػػحيحة والاسػػػتمرار 
 ( (Eister & Frederson, 1980, p.16عمييا . 

التقػػويـ : اف تقػػويـ ) تقػػدير ( النتػػافج فػػي عمميػػة الارشػػاد والعػػلاج النفسػػي امػػر اسػػاس لا يقػػؿ اىميػػة عػػف .10
تقدير السموؾ الانسػاني , لأنػو اذا تحققػت الاىػداؼ بكفايػة عاليػة فػ ف ذلػؾ سػينعكس بالضػرورة عمػى التتيػرات 

واليدؼ الاوؿ والاكبر لتقويـ البرنػامج  ( , 533, ص2004الايجابية التي ستطرأ عمى سموؾ الفرد ) عمر , 
ىػػو الاصػػلاح والتصػػحيت والتحسػػيف وتلافػػي اوجػػو الػػنقص فػػي خدماتػػو ووسػػافمو وطػػرؽ تنفيػػذه وتػػتـ عػػف طريػػؽ 

,  1977تحديػػػػد اسػػػػفمة والاجابػػػػة عمييػػػػا او عػػػػف طريػػػػؽ كمػػػػي او نػػػػوعي او موضػػػػوعي او ذاتػػػػي .) زىػػػػراف , 
لاولػػػي والبنػػػافي والنيػػػافي , حيػػػث كػػػاف التقػػػويـ الاولػػػي ىػػػو ( , وعػػػد تضػػػمف البرنػػػامج انػػػواع التقػػػويـ ا 225ص

الاختبػػار القبمػػي , امػػا التقػػويـ البنػػافي فقػػد تخمػػؿ كػػؿ جمسػػة مػػف جمسػػات البرنػػامج , امػػا التقػػويـ النيػػافي فيػػو 
 الاختبار البعدي .  

  عمػػى التتذيػػة الراجعػػة : ىػػي تعبيػػر لفظػػي مباشػػر تمػػنت الفػػرد او لمجموعػػة بعػػد اتمػػاـ عمػػؿ معػػيف وتكػػوف
نوعيف ىما ) الايجابية والتصحيحية ( فالتتذية الراجعة الايجابيػة تيػدؼ الػى تعزيػز الاسػتجابة الصػحيحة 

( , امػا التتذيػة الراجعػة التصػحيحية تيػدؼ Kelly, 1982, p.343فضػلًا عػف تقػديـ التشػجي  للأفػراد )
بة الصحيحة والاستمرار الى تعديؿ الاستجابة الخاطفة م  اضافة مقترحات لأجؿ الحصوؿ عمى الاستجا

 ( (Eister & Frederson, 1980, p.16عمييا . 
  التدريب البيتي : يقصد بػو الجانػب التطبيقػي الػذي يعطػي فرصػة لافػراد المجموعػة لاجػؿ تطبيػؽ الميػارات

التػػي تػػدربوا عمييػػا فػػي الجمسػػات التدريبيػػة فػػي المواعػػؼ الحياتيػػة الواععيػػة , والتػػدريب البيتػػي يمكػػف تنفيػػذ 
 ( Black, 1983, p.136طاتو داخؿ الجمسة او خارجيا . ) نشا

فػي خفػض القمػؽ الامتحػاني(  الارشػاد بإيقػاؼ التفكيػرعػرض البرنػامج عمػى وفػؽ طريقػة ) تػ  ير  : صدق البرنامج
( لأبػػداء آرافيػػـ 4عمػػى مجموعػػة مػػف الخبػػراء المتخصصػػيف فػػي الارشػػاد النفسػػي والعمػػوـ النفسػػية والتربويػػة )ممحػػؽ 

 مد  ملافمة الأسموب لميدؼ الرفيس لمبحث. .1حوؿ :

 . مد  مناسبة الجمسات الإرشادية مف حيث عناوينيا وتسمسميا.2

وعد تػـ اجػراء التعػديلات اللازمػة عمػى وفػؽ اراء الخبػراء اذ  ( 2. مد  صلاحية النشاطات المستخدمة. ) ممحؽ 3
 اصبت البرنامج جاىزاً لمتطبيؽ وبشكمو النيافي .
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 ج :تنفيذ البرنام
( جمسػة   8, وحدد عدد الجمسػات الارشػادية بػػػػ)    22/4/2018تـ تطبيؽ البرنامج في يوـ الاحد الموافؽ       

 الاربعػاءو بواع  جمستيف في الاسػبوع , كػذلؾ تػـ تحديػد مكػاف وزمػاف الجمسػات الارشػادية  , وانتيػى البرنػامج يػوـ 
 ( يوضت ذلؾ . 5والجدوؿ ) ( دعيقة  45واستترعت كؿ جمسة )  9/5/2018الموافؽ 

 الجمسات الارشادية وموضوعيا وتاري  انعقادىا
 موضوع الجمسة يوـ وتاري  انعقادىا الجمسات الإرشادية ت
 الافتتاحية 22/4/2018الاحد  الجمسة الأولى  1
 الاسترخاء العضمي 25/4/2018الاربعاء  الجمسة ال انية 2
 ارة ادارة الوعتمي 29/4/2018الاحد  الجمسة ال ال ة 3
 توكيد الذات 2/5/2018الاربعاء الجمسة الرابعة  4
 الاتزاف الانفعالي 6/5/2018الاحد  الجمسة الخامسة 5
 تعديؿ السموؾ 9/5/2018 الاربعاء  السادسةالجمسة  6
 خفض الحساسية التدريجي 13/5/2018الاحد الجمسة السابعة 7
 الختامية 16/5/2018الاربعاء  الجمسة ال امنة 8

 وفيما يمي عرض لجمسات البرنامج : 

 دعيقة     45مدة الجمسة:                                               الجمسة الأولى

 الافتتاحية موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

 تعريؼ أفراد المجموعة الإرشادية بالبرنامج الإرشادي. -
 التعرؼ عمى المرشدة. -
 لتعرؼ عمى الزماف والمكاف لمجمسة.ا -

 تحقيؽ لقاء تعارفي بيف المرشدة وافراد المجموعة الارشادية ىدؼ الجمسة

 الأىداؼ السموكية
 والطمبة . المرشدةكسر الحاجز النفسي بيف  -
 التعارؼ بيف اعضاء البرنامج . -
 . المرشدةالتعرؼ عمى  -

باليدؼ العاـ مف البرنامج  تعريؼ أفراد المجموعة الإرشادية - الأنشطة
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 الإرشادي.
 نفسيا لممجموعة الإرشادية وتقوـ بالترحيب بيـ. المرشدةتعرؼ  -
 الاتفاؽ عمى تحديد وعت ومكاف الجمسات الإرشادية. -
 حث أفراد المجموعة الإرشادية عمى التعاوف فيما بينيـ. -
 حث أفراد المجموعة عمى الحضور لمجمسات. -

 طالب لا يرغب بالانضماـ لمبرنامج .ىؿ يوجد  التقويـ

 التدريبي البيتي
مف أفراد المجموعة الإرشادية كتابة آرافيـ ومقترحاتيـ  المرشدةتطمب 

 حوؿ ما دار في الجمسة ليتـ مناعشتو في الجمسة القادمة .
 -إدارة الجمسة الأولى :

 دعيقة45 مدة الجمسة : 
 موضوع الجمسة : الافتتاحية  

 ب فراد المجموعة الإرشادية واحد يمو الأخر  .دة المرشترحب  -
 بتعػػػػػػريؼ نفسيػػػػػػػا لأفراد المجمػػػػػػوعة ومينتيا , والتعرؼ عمى كػػػػػؿ   المرشدةتبدأ  -

 واحد مف خلاؿ عبارات مطمفنة وباسمة .       
 مف أفراد المجموعة الإرشادية ب ف يقدـ كؿ طالب اسمو الكامؿ المرشدةتطمب  -

 ويتحدث عف نفسو .      
 عمى اف يكوف الحوار بعيداً عف الاستجواب . المرشدةتحرص  -
 لمطمبة ماذا تعني كممة برنامج ؟ وما أىدافو ؟ وما الانشطة المرشدةتوضت  -

 المقدمة ؟ وما القواعد التي يستند عمييا البرنامج مف خلاؿ النقاط الاتية :       
 ( جمسة بمعػػػػػدؿ جمستيف كؿ اسبوع, وكػػػػػؿ جمسة   5ػػػػػػج عبارة عف ) اف الػػػػػػبرناػمػػػػػ - 1

 تحمؿ عنواناً وموضوعاً ونشاطاً معيناً .      
 الطمبة .  اف اليدؼ الرفيس مف البرنامج ىو خدمة البحث العممي وبالتالي خدمة - 2 
 الانشطة المستخدمة  . - 3
 :مف القواعد الرفيسة بالبرنامج ىي  - 4

 الالتزاـ بالمواعيد مف حيث الزماف والمكاف المحدديف .•       
 المحافظة عمى سرية ما يدور في الجمسات . •
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 توجيو سؤاؿ لمطمبة فيما اذا كاف احدىـ لا يرغب بحضور الجمسات. •
 فست المجاؿ لمطمبة لطرح اي سؤاؿ او ايضاح وابداء الآراء والمناعشة فيما   •

 تـ طرحو .       
 بتقديـ الحمو  والعصير لممجموعة لخمؽ جو مف المرح والالفة  المرشدةتقوـ  •

 والطم نينة لكسر الحواجز.       
 التقويـ : 
 ىؿ يوجد طالب لا يرغب بالانضماـ لمبرنامج .        

 الواجب البيتي :
اعشتيا في الجمسة مف الطمبة كتابة آرافيـ ومقترحاتيـ حوؿ ما دار في الجمسة ليتـ من المرشدةتطمب  
 القادمة .

 دعيقة 45مدة الجمسة:                                      الجمسة ال انية

 الاسترخاء العضمي موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

مواجية الاعراض الناجمة مف أف يكوف الطالب لديو القدرة عمى  -
تر, صعوبة النوـ , فقداف القمؽ الامتحاني ) ازدياد ضربات القمب, التو 

 الشيية , ارتعاش اليديف ,اضطرابات المعدة (.

 ىدؼ الجمسة
وىؿ ىي ناجمة نتيجة  الفسيولوجية معرفة الطمبة تحديد الاعراض

 . الامتحاف اـ ىي نتيجة مضاعفات وكيفية اداء الاسترخاء العضمي

 الأىداؼ السموكية
 . لقمؽ الامتحانياف يتعرؼ الطالب عمى الاعراض الناجمة مف ا-
متخفيؼ مف الاسترخاء العضمي ل اف يتعرؼ الطالب عمى اداء- 

 التوتر وغيره مف الاعراض .

 فنية التنفيذ
المناعشة , المقاطعة الظاىرة )بواسطة المرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) 

 بواسطة المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .

 الأنشطة
 بة موضوع الجمسة عمى السبورة وىو تقوـ المرشدة بكتا

 .)الاسترخاء العضمي( 
  مناعشة الموضوع م  الطمبة وتقديـ الشكر وال ناء لمطمبة الذيف
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 . اشتركوا في مناعشة الموضوع
  مناعشة الافكار السمبية والخاطفة والمسببة لمتشنجات

 والاعراض الفسيولوجية .
 لاؿ استراتيجية اعطاء التعميمات لايقاؼ الافكار السمبية مف خ

 المقاطعة الظاىرة بواسطة المرشدة .
   تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف

)عدـ التمكف مف الاجابة عمى اسفمة عف افكاره الخاصة 
الامتحاف , لا اتذكر ما عراتو , عد اصاب بوعكة صحية 

تمنعني مف ت دية الامتحاف وغيرىا مف الافكار المحبطة ( 
 اطعو المرشدة مف خلاؿ كممة توعؼ لمقاطعة الافكار.فتق

  المقاطعة الظاىرة )بواسطة المسترشد( بعد اتقاف المسترشد
لضبط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ ىو بنفسو بقط  

 افكاره الخاصة عف طريؽ كممة توعؼ.
 تحويؿ الافكار السمبية الى افكار سارة مف خلاؿ حث الطالب 

الذي يروح عف النفس والعقؿ ويبعد عف مشاكؿ عمى التخيؿ 
 الحياة .

  توجيو الطمبة الى تركيز النظر عمى الاشياء التي يحبيا
 الطالب والتي تبعث الراحة والاطمفناف والسكينة في النفس.

 

 التقويـ

دار في الجمسة وتحديد الايجابيات  تقوـ المرشدة بتمخيص ما -
 .والسمبيات بنقاط اساسية 

ومد  الاستفادة مف  آرافيـة لمطمبة لمتعبير عف اعطاء فرص -
 الجمسة .

 التدريبي البيتي
مف المشاركيف بتدريب بيتي مف خلاؿ تطبيؽ ما دار  المرشدةتطمب 

 في الجمسة في الحياة اليومية .
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 -إدارة الجمسة ال انية :
 دعيقة  45مدة الجمسة : 

 موضوع الجمسة : الاسترخاء العضمي
لطمبػػة وتناعشػػيـ فػػي التػػدريب ألبيتػػي وتشػػكر المػػذيف أنجػػزوه بشػػكؿ جيػػد , وتحػػث الطمبػػة با المرشػػدةترحػػب  -

 الاخروف الذيف لـ يقموا بانجازه عمى ادافو في الجمسة القادمة 
  العضمي عمى السبورة . الاسترخاء موضوع كتابةب المرشدةتقوـ 
  كوا في مناعشة الموضوع .مناعشة الموضوع م  الطمبة وتقديـ الشكر وال ناء لمطمبة الذيف اشتر 
 . مناعشة الافكار السمبية والخاطفة والمسببة لمتشنجات والاعراض الفسيولوجية 
 . اعطاء التعميمات لايقاؼ الافكار السمبية مف خلاؿ استراتيجية المقاطعة الظاىرة بواسطة المرشدة 
 عػدـ الػتمكف مػف الاجابػة  تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف  عف افكػاره الخاصػة(

عمى اسفمة الامتحاف , لا اتذكر مػا عراتػو , عػد اصػاب بوعكػة صػحية تمنعنػي مػف ت ديػة الامتحػاف وغيرىػا 
 مف الافكار المحبطة ( فتقاطعو المرشدة مف خلاؿ كممة توعؼ لمقاطعة الافكار.

 تجابة لمقاطعػة المرشػدة يقػوـ المقاطعة الظػاىرة )بواسػطة المسترشػد( بعػد اتقػاف المسترشػد لضػبط افكػاره اسػ
 ىو بنفسو بقط  افكاره الخاصة عف طريؽ كممة توعؼ.

  تحويؿ الافكار السمبية الى افكار سارة مف خلاؿ حث الطالب عمػى التخيػؿ الػذي يػروح عػف الػنفس والعقػؿ
 ويبعد عف مشاكؿ الحياة .

 بعػث الراحػة والاطمفنػاف والسػكينة توجيو الطمبة الى تركيز النظر عمى الاشياء التػي يحبيػا الطالػب والتػي ت
 في النفس.

 التقويـ : 

 دعيقة 45مدة الجمسة:                                       الجمسة ال ال ة
 ميارة ادارة الوعت      موضوع الجمسة
اف يتخمص الطالب مف حالة الخوؼ والانزعاج والممؿ وكذلؾ ممارستو حياتو الحاجة المرتبطة 

 تقوـ المرشدة بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات بنقاط اساسية . -
 اعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف ارافيـ ومد  الاستفادة مف الجمسة . -

 ار في الجمسة في الحياة اليومية الواجب البيتي : تطمب الباح ة مف المشاركيف بتدريب بيتي مف خلاؿ تطبيؽ ما د
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 عتاد عمية ا ناء او بعد الامتحانات .بالشكؿ الم بالموضوع
 ادارة الوعت . معرفة الطمبة باىمية ىدؼ الجمسة

 الأىداؼ السموكية
 أف يتعرؼ الطالب عف كيفية تنظيـ الوعت واستتلالو بالشكؿ الام ؿ.-
أف يتعرؼ الطالب عمى ايجابيات تنظيـ الوعت والتقيد بالنظاـ والمحافظة عمى -

 مواعيد الدراسة .

 ة التنفيذفني
المناعشة , المقاطعة الظاىرة )بواسطة المرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) بواسطة 

 المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .

 الأنشطة

 الاستفسار عف التدريب البيتي وتقديـ الشكر وال ناء لمذيف انجزوه . -
 . كتابة موضوع الجمسة عمى السبورة وىو) ميارة ادارة الوعت ( -
مناعشة الطمبة حوؿ الموضوع وتوضيت اىمية تنظيـ الوعت وتعريفيـ  -

وتقسيـ الوعت بايجابيات استتلاؿ الوعت مف خلاؿ ترتيب الاولويات 
)دراسة ,ترفيو ,ممارسة اليوايات,ال  ( وتقديـ التعزيز الاجتماعي لمذيف 

 اشتركوا بالموضوع م ؿ )جيد ,بارؾ الله فيؾ(.
ر السمبية المسببة للانزعاج والممؿ تجاه تحديد الافكار والمشاع -

 الامتحانات .
المقاطعة الظاىرة )بواسطة المرشدة ( تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد  -

عمى التحدث بصوت مرتف  عف افكاره الخاصة )بعدـ تنظيـ الوعت ( 
 فتقاطعو المرشدة مف خلاؿ التصفيؽ ببطئ لمقاطعة الافكار .

شد عمى التحدث بصوت غير مسموع وانما تقوـ المرشدة بتوجيو المستر  -
يستخدـ الاشارة مف خلاؿ رف  اليد او الاصب  ليعمـ المرشدة ببداية 

 الافكار السمبية وتقاطعو مف خلاؿ النقر عمى الطبمة بالقمـ .
يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ مقاطعة داخمية  -

وؿ ) توعؼ ( لنفسو )المقاطعة الضمنية ( بدلًا مف الظاىرة وذلؾ بق
 دوف اف يسمعو احد .

) م لًا سر النجاح ياتي مف تحويؿ الافكار السمبية الى افكار ايجابية  -
خلاؿ تنظيـ الوعت , السعادة ليست فقط ترفيو وانما اكتساب العمـ 
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ومواكبة التطورات , التنوع في الفعاليات اليومية مف ترفيو , دراسة 
 يبني شخصية رصينة (.,ىوايات ال  يقضي عمى الممؿ و 

تقوـ المرشدة بتقديـ التتذية الراجعة مف اجؿ تصحيت الافكار  -
كيفية اعداد جدوؿ يومي  ستجابات الخاطفة بافكار ايجابية ووالا

 وجدوؿ اسبوعي لممذاكرة وتنظيـ الاعماؿ البيتية  .
 

 التقويـ
ت تقوـ المرشدة بتمخيص مادار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيا -

 بنقاط اساسية .
 اعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف آرافيـ ومد  الاستفادة مف الجمسة . -

 التدريبي البيتي
اف يقوـ كؿ مشارؾ بتوضيت كيفية تنظيـ وعتو خلاؿ الاسبوع القادـ م  اعداد 

 جدوؿ لممذاكرة  .
 -إدارة الجمسة الرابعة :

 دعيقة  45مدة الجمسة : 
 يـ الوعت.موضوع الجمسة : ميارة تنظ

بالطمبة وتناعشيـ في التدريب ألبيتي , وتطمب مف احػد الطمبػة بتمخػيص مػاورد فػي الجمسػة  المرشدةترحب  -
 السابقة بصورة سريعة .

 كتابة موضوع الجمسة عمى السبورة وىو) ميارة ادارة الوعت ( . -
تلاؿ الوعت مف خلاؿ مناعشة الطمبة حوؿ الموضوع وتوضيت اىمية تنظيـ الوعت وتعريفيـ بايجابيات است -

ترتيب الاولويات وتقسيـ الوعت )دراسة ,ترفيو ,ممارسة اليوايات,ال  ( وتقديـ التعزيز الاجتماعي لمذيف 
 اشتركوا بالموضوع م ؿ )جيد ,بارؾ الله فيؾ(.

 تحديد الافكار والمشاعر السمبية المسببة للانزعاج والممؿ تجاه الامتحانات . -
المرشدة ( تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف  عف  المقاطعة الظاىرة )بواسطة -

 افكاره الخاصة )بعدـ تنظيـ الوعت ( فتقاطعو المرشدة مف خلاؿ التصفيؽ ببطئ لمقاطعة الافكار .
تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت غير مسموع وانما يستخدـ الاشارة مف خلاؿ رف  اليد  -

 ليعمـ المرشدة ببداية الافكار السمبية وتقاطعو مف خلاؿ النقر عمى الطبمة بالقمـ . او الاصب 
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يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ مقاطعة داخمية )المقاطعة الضمنية ( بدلًا مف الظاىرة  -
 وذلؾ بقوؿ ) توعؼ ( لنفسو دوف اف يسمعو احد .

) م لًا سر النجاح ياتي مف خلاؿ تنظيـ الوعت , السعادة ليست  تحويؿ الافكار السمبية الى افكار ايجابية -
فقط ترفيو وانما اكتساب العمـ ومواكبة التطورات , التنوع في الفعاليات اليومية مف ترفيو , دراسة ,ىوايات 

 ال  يقضي عمى الممؿ ويبني شخصية رصينة (.
والاستجابات الخاطفة بافكار ايجابية و  تقوـ المرشدة بتقديـ التتذية الراجعة مف اجؿ تصحيت الافكار -

 كيفية اعداد جدوؿ يومي وجدوؿ اسبوعي لممذاكرة وتنظيـ الاعماؿ البيتية  .
 تقوـ المرشدة بتمخيص مادار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات بنقاط اساسية .-التقويـ : 

 سة .اعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف آرافيـ ومد  الاستفادة مف الجم -
 اف يقوـ كؿ مشارؾ بتوضيت كيفية تنظيـ وعتو خلاؿ الاسبوع القادـ م  اعداد جدوؿ لممذاكرة  . الواجب البيتي :

 دعيقة        45مدة الجمسة:                                       الجمسةالرابعة
 توكيد الذات موضوع الجمسة
الحاجة المرتبطة 

 بالموضوع
 العقمية  ال قة بالقدرات زرع -
 خمؽ التفكير الايجابي والامؿ والتفاؤؿ لمطالب -

 معرفة الطمبة معنى توكيد الذات وكيفية تنميتو . ىدؼ الجمسة

 الأىداؼ السموكية
 اف يتعرؼ الطالب عمى معنى توكيد الذات .-
 اف يتعرؼ الطالب كيفية تعزيز القدرات والامكانيات لديو .-

 فنية التنفيذ
طعة الظاىرة )بواسطة المرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) بواسطة المناعشة , المقا

 المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .

 الأنشطة

 الاستفسار عف التدريب البيتي وتقديـ الشكر لمذيف انجزوه 
  تقوـ المرشدة بتقديـ موضوع الجمسة وكتابتو عمى السبورة وىو

 )توكيد الذات (
 مبة اعادة التعريؼ وتقديـ التعزيز الاجتماعي تطمب المرشدة مف الط

 لمطمبة الذيف شاركوا م ؿ ) جيد , احسنت(
  تحديد الافكار السمبية )م ؿ عدراتي العقمية ضعيفة , استيعابي بطئ

 , اجاباتي دافماً خاطفة ,ال  (
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 مرتف  عف  تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت
دة مف خلاؿ النقر عمى الطبمة افكاره الخاصة فتقاطعو المرش

 لمقاطعة الافكار.
  بعد اتقاف المسترشد بضبط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ

 المسترشد بقط  افكاره الخاصة عف طريؽ )التصفيؽ ببطء(.
  يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ المقاطعة الضمنية

سو )توعؼ( دوف اف داخمية بدلا مف الظاىرة بقوؿ المسترشد لنف
 يسمعو احد 

  تحويؿ الافكار السمبية الى افكار ايجابية )م لا اف يتذكر بعض
الانجازات التي عاـ فييا ونالت اعجاب ورضا الاخريف, يتذكر 
 بعض مف الاختبارات التي حاز فييا عمى درجات عالية ال  (

  

 التقويـ

 إجراء مناعشة حوؿ أىـ ما دار في الجمسة -
د المجموعة بعدد مف المياـ الدراسية وتنفيذىا بما يتناسب تكميؼ افرا -

م  عدرات وامكانيات كؿ مشارؾ, م  تعزيز عدرات الطمبة وزيادة 
  قتيـ ب نفسيـ بما يصب بمصمحة خفض التوتر والقمؽ .

 التدريبي البيتي
مف الطمبة بالاعداد الى رحمة ترفييية م  اسرىـ للابتعاد عف  المرشدةتطمب 
 ممؿ والجو المدرسي .حالة ال

 -ادارة الجمسة الرابعة  :
 دعيقة 45مدة الجمسة : 

 موضوع الجمسة : توكيد الذات
 الاستفسار عف التدريب البيتي وتقديـ الشكر لمذيف انجزوه 
 ) تقوـ المرشدة بتقديـ موضوع الجمسة وكتابتو عمى السبورة وىو )توكيد الذات 
 ؼ وتقديـ التعزيز الاجتماعي لمطمبة الذيف شاركوا م ؿ ) جيد , تطمب المرشدة مف الطمبة اعادة التعري

 احسنت(
 )  تحديد الافكار السمبية )م ؿ عدراتي العقمية ضعيفة , استيعابي بطئ , اجاباتي دافماً خاطفة ,ال 
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  تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف  عف افكاره الخاصة فتقاطعو المرشدة مف
 عمى الطبمة لمقاطعة الافكار. خلاؿ النقر

  بعد اتقاف المسترشد بضبط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ المسترشد بقط  افكاره الخاصة عف
 طريؽ )التصفيؽ ببطء(.

  يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ المقاطعة الضمنية داخمية بدلا مف الظاىرة بقوؿ
 يسمعو احد  المسترشد لنفسو )توعؼ( دوف اف

  تحويؿ الافكار السمبية الى افكار ايجابية )م لا اف يتذكر بعض الانجازات التي عاـ فييا ونالت اعجاب
 ورضا الاخريف, يتذكر بعض مف الاختبارات التي حاز فييا عمى درجات عالية ال  (

 إجراء مناعشة حوؿ أىـ ما دار في الجمسة - التقويـ :
وامكانيات كؿ مشارؾ, م   ة وتنفيذىا بما يتناسب م  عدرات دد مف المياـ الدراسيتكميؼ افراد المجموعة بع -

 تعزيز عدرات الطمبة وزيادة  قتيـ ب نفسيـ بما يصب  
 بمصمحة خفض التوتر والقمؽ . 

 . يمكف تنفيذه في المناسبات المدرسية برنامج ترفيييتخطيط و  مف الطمبة ب عداد المرشدةتطمب التدريب البيتي : 
 دعيقة        45مدة الجمسة:                                   الجمسة الخامسة

 الاتزاف الانفعالي موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

 معرفة معنى الاتزاف الانفعالي. -
 التخمص مف الافكار التي ت ير الانفعاؿ. -
 الشعور بالارتياح والامف النفسي. -

 .حقيؽ الاتزاف الانفعالي مبة عمى تمساعدة الط ىدؼ الجمسة

 الأىداؼ السموكية
 . الاتزاف الانفعالياف يتعرؼ الطالب عمى معنى -
 . اف يتعرؼ الطالب عواعد السيطرة عمى الانفعاؿ-

 اف يتعرؼ الطالب كيفية التخمص مف الافكار التي ت ير الانفعاؿ .

 فنية التنفيذ
لمرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) بواسطة المناعشة , المقاطعة الظاىرة )بواسطة ا

 المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .

 الأنشطة
 الاستفسار عف التدريب البيتي وتقديـ الشكر لمذيف انجزوه 
  تقوـ المرشدة بتقديـ موضوع الجمسة وكتابتو عمى السبورة وىو
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 ( الاتزاف الانفعالي)
  يؼ وتقديـ التعزيز الاجتماعي تطمب المرشدة مف الطمبة اعادة التعر

 لمطمبة الذيف شاركوا م ؿ ) جيد , احسنت(
 تحديد الافكار السمبية التي ت ير الانفعاؿ 
  تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف  عف

افكاره الخاصة فتقاطعو المرشدة مف خلاؿ النقر عمى الطبمة 
 لمقاطعة الافكار.

 ط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ بعد اتقاف المسترشد بضب
 المسترشد بقط  افكاره الخاصة عف طريؽ )التصفيؽ ببطء(.

  يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ المقاطعة الضمنية
داخمية بدلا مف الظاىرة بقوؿ المسترشد لنفسو )توعؼ( دوف اف 

 يسمعو احد 
  تبعث الارتياح والامف  الى افكار ايجابيةتحويؿ الافكار السمبية

 النفسي
  

 التقويـ
م  تحديد ايجابياتيا  إجراء مناعشة حوؿ أىـ ما دار في الجمسة -

 .وسمبياتيا

 التدريبي البيتي
تطمب المرشدة مف كؿ طالب تسجيؿ موعؼ يتسـ بعدـ الاتزاف الانفعالي 

 . ويستخدـ فيو فنية ايقاؼ التفكير لحث الذات عمى الاستقرار النفسي
 -:  خامسةارة الجمسة الاد

 دعيقة 45مدة الجمسة : 
 الاتزاف الانفعاليموضوع الجمسة : 

 الاستفسار عف التدريب البيتي وتقديـ الشكر لمذيف انجزوه 
 ) الوجدانيػة الخاصػيةوىو : تقوـ المرشدة بتقديـ موضوع الجمسة وكتابتو عمى السبورة )الاتزاف الانفعالي 

 التافيػة الاحػداث مػف الاسػت ارة وعدـ وتعقؿ وصبر بيػدوء الامػور تنػاوؿ عمػى عػادار الفػرد تجعػؿ التػي
 .الضاغطة المواعؼ فػي السػموؾ وحسػف الانفعػالات فػي والػتحكـ



36 
 

  , تطمب المرشدة مف الطمبة اعادة التعريؼ وتقديـ التعزيز الاجتماعي لمطمبة الذيف شاركوا م ؿ ) جيد
 احسنت(

 بية التي ت ير الانفعاؿتحديد الافكار السم 
  تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف  عف افكاره الخاصة فتقاطعو المرشدة مف

 خلاؿ النقر عمى الطبمة لمقاطعة الافكار.
  بعد اتقاف المسترشد بضبط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ المسترشد بقط  افكاره الخاصة عف

 طء(.طريؽ )التصفيؽ بب
  يقوـ المسترشد بقط  الافكار الخاصة مف خلاؿ المقاطعة الضمنية داخمية بدلا مف الظاىرة بقوؿ

 المسترشد لنفسو )توعؼ( دوف اف يسمعو احد 
 تحويؿ الافكار السمبية الى افكار ايجابية تبعث الارتياح والامف النفسي 

 يد ايجابياتيا وسمبياتيا .م  تحد إجراء مناعشة حوؿ أىـ ما دار في الجمسة - التقويـ :
تطمب المرشدة مف كؿ طالب تسجيؿ موعؼ يتسـ بعدـ الاتزاف الانفعالي ويستخدـ فيو فنية التدريب البيتي : 

 ايقاؼ التفكير لحث الذات عمى الاستقرار النفسي .
 دعيقة 45مدة الجمسة: السادسة                                     الجمسة 

 عديؿ السموؾت موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

اف يكوف الطالب لديو القدرة عمى تعديؿ وتتيير طرؽ واساليب  -
 الاستذكار الى طرؽ واساليب صحيحة وناجحة .

 

 ىدؼ الجمسة
بالقواعد والاساليب والاستراتيجيات المناسبة للاستذكار معرفة الطمبة 

 .الجيد

 الأىداؼ السموكية
 عمى عواعد واساليب الاستذكار الجيد.لب الطا يتعرؼأف  -
 اف يتعرؼ الطالب عمى تعميمات تساعده عند الامتحاف . -
 

 فنية التنفيذ
المناعشة , المقاطعة الظاىرة )بواسطة المرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) 

 بواسطة المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .



37 
 

 الأنشطة

  تعديؿ ع الجمسة عمى السبورة وىو )تقوـ المرشدة بكتابة موضو
 ( .السموؾ

  مناعشة الموضوع م  الطمبة وتقديـ الشكر وال ناء لمطمبة الذيف
 اشتركوا في مناعشة الموضوع .

  لمفشؿ بالامتحاف والخاطفة والمسببة الطرؽ السمبيةمناعشة. 
  اعناع المسترشد بالطرؽ الصحيحة والناجحة للاستذكار الجيد

 معتقداتو التي تحوؿ دوف استخداميا . ومواجية افكاره و 
  اعطاء التعميمات لايقاؼ الافكار مف خلاؿ استراتيجية

 المقاطعة الظاىرة بواسطة المرشدة .
   تقوـ المرشدة بتوجيو المسترشد عمى التحدث بصوت مرتف

باف يقوؿ اف ىذه الطرؽ ايضاً غير عف افكاره الخاصة )
بالاضافة الى انيا لف  ناجحة وانيا تاخذ وعتاً ومجيودا اك ر
( فتقاطعو المرشدة مف تساعدني في الاحتفاظ بالمعمومات 
 خلاؿ كممة توعؼ لمقاطعة الافكار.

  المقاطعة الظاىرة )بواسطة المسترشد( بعد اتقاف المسترشد
لضبط افكاره استجابة لمقاطعة المرشدة يقوـ ىو بنفسو بقط  

 افكاره الخاصة عف طريؽ كممة توعؼ.
 مرنة الى افكار الجزمية والرافضة لمتتييرفكار تحويؿ الا 

 . وم ابرة
  استخداـ الطرؽ والاساليب الجيدة للاستذكار توجيو الطمبة الى

 .في الامتحانات
 

 التقويـ

تقوـ المرشدة بتمخيص مادار في الجمسة وتحديد الايجابيات  -
 والسمبيات بنقاط اساسية .

د  الاستفادة مف اعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف ارافيـ وم -
 الجمسة .
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 -: السادسةإدارة الجمسة 
 دعيقة  45مدة الجمسة : 

 تعديؿ السموؾموضوع الجمسة : 
أنجػػزوه بشػػكؿ جيػػد , وتحػػث الطمبػػة بالطمبػػة وتناعشػػيـ فػػي التػػدريب ألبيتػػي وتشػػكر المػػذيف  المرشػػدةترحػػب  -

 الاخروف الذيف لـ يقموا بانجازه عمى ادافو في الجمسة القادمة 
  السةلو  تقوية  عملية  ىػو -)تعػديؿ السػموؾ( :عمػى السػبورة  تعػديؿ السػموؾكتابػة موضػوع ب المرشدةتقوـ 

 . أخرى ناحي  من به المرغوب غير السلو  إزال  أو وإضعاف ناحي  من به المرغوب
 ناعشة الموضوع م  الطمبة وتقديـ الشكر وال ناء لمطمبة الذيف اشتركوا في مناعشة الموضوع .م 
 بالامتحاف لمفشؿ والمسببة والخاطفة السمبية الطرؽ مناعشة. 
 دوف تحػوؿ التػي ومعتقداتػو افكػاره ومواجيػة الجيػد للاسػتذكار والناجحػة الصػحيحة بػالطرؽ المسترشد اعناع 

 .  استخداميا
 المرشدة بواسطة الظاىرة المقاطعة استراتيجية خلاؿ مف الافكار لايقاؼ لتعميماتا اعطاء . 
 الطػػرؽ ىػػذه يقػػوؿ بػػاف) الخاصػػة افكػػاره عػػف مرتفػػ  بصػػوت التحػػدث عمػػى المسترشػػد بتوجيػػو المرشػػدة تقػػوـ 

 الاحتفػػػػاظ فػػػػي تسػػػػاعدني لػػػػف انيػػػػا الػػػػى بالاضػػػػافة اك ػػػػر ومجيػػػػودا وعتػػػػاً  تاخػػػػذ وانيػػػػا ناجحػػػػة غيػػػػر ايضػػػػاً 
 .الافكار لمقاطعة توعؼ كممة خلاؿ مف المرشدة فتقاطعو(  عموماتبالم

 يقػوـ المرشػدة لمقاطعػة اسػتجابة افكػاره لضػبط المسترشػد اتقػاف بعػد( المسترشػد بواسػطة) الظػاىرة المقاطعة 
 .توعؼ كممة طريؽ عف الخاصة افكاره بقط  بنفسو ىو

 وم ابرة مرنة افكار الى لمتتيير والرافضة الجزمية الافكار تحويؿ . 
 الامتحانات في للاستذكار الجيدة والاساليب الطرؽ استخداـ الى الطمبة توجيو. 

 التقويـ : 

 التدريبي البيتي
احد  تطبيؽ ما دار في الجمسة فيبمف المشاركيف  المرشدةتطمب 

 .الامتحانات القادمة

 تقوـ المرشدة بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات بنقاط اساسية . -
 ومد  الاستفادة مف الجمسة . آرافيـاعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف  -

احد الامتحانات تطبيؽ ما دار في الجمسة في بف المشاركيف الواجب البيتي : تطمب الباح ة م
 . القادمة
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 دعيقة 45مدة الجمسة: السابعة                                    الجمسة        

 خفض الحساسية التدريجي موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

سية التدريجي او اف يكوف الطالب لديو القدرة عمى خفض الحسا -
 التحصيف التدريجي .

 

 ىدؼ الجمسة
معنى التحصيف التدريجي او خفض الحساسية  معرفة الطمبة

 .التدريجي

 الأىداؼ السموكية

 عمى ىرـ القمؽ.الطالب  يتعرؼأف  -
اف يتعرؼ الطالب كيفية خفض القمؽ والابقاء عميو في مستو   -

 مناسب ولا يزيد عف الحد الطبيعي .
 

 التنفيذ فنية
المناعشة , المقاطعة الظاىرة )بواسطة المرشدة( ,المقاطعة الظاىرة ) 

 بواسطة المسترشد( , التتذية الراجعة , تحويؿ الافكار .

 الأنشطة

 ( خفض تقوـ المرشدة بكتابة موضوع الجمسة عمى السبورة وىو
 . -:( الحساسية التدريجي

  ناء لمطمبة الذيف مناعشة الموضوع م  الطمبة وتقديـ الشكر وال
 اشتركوا في مناعشة الموضوع .

  المؤدية الى ارتفاع القمؽ مف والخاطفة  الافكار السمبيةمناعشة
 .الامتحاف يوـ بعد يوـ وصولًا الى وعت الامتحاف

 مرتف  بصوت التحدث عمى المسترشد بتوجيو المرشدة تقوـ 
 عمى النقر خلاؿ مف المرشدة فتقاطعو الخاصة افكاره عف
 .الافكار لمقاطعة بمةالط

 المرشدة لمقاطعة استجابة افكاره بضبط المسترشد اتقاف بعد 
 التصفيؽ) طريؽ عف الخاصة افكاره بقط  المسترشد يقوـ
 (.ببطء
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 -ة :السابعإدارة الجمسة 
 دعيقة  45مدة الجمسة : 

 تعديؿ السموؾموضوع الجمسة : 
بالطمبػػة وتناعشػػيـ فػػي التػػدريب ألبيتػػي وتشػػكر المػػذيف أنجػػزوه بشػػكؿ جيػػد , وتحػػث الطمبػػة  المرشػػدةترحػػب  -

 ادافو في الجمسة القادمة  الاخروف الذيف لـ يقموا بانجازه عمى
 المخػاوؼ محػو -( :التػدريجي الحساسػية خفػض) وىػو السػبورة عمػى الجمسػة موضػوع بكتابػة المرشػدة تقوـ -

 .تستجره  التي المواعؼ في ليا بديمة استجابات إحداث طريؽ عف القمؽ أو المرضية
 . الموضوع مناعشة في اشتركوا الذيف لمطمبة وال ناء الشكر وتقديـ الطمبة م  الموضوع مناعشة -
 وعػػت الػػى وصػػولاً  يػػوـ بعػػد يػػوـ الامتحػػاف مػػف القمػػؽ ارتفػػاع الػػى المؤديػػة والخاطفػػة السػػمبية الافكػػار مناعشػػة -

 .الامتحاف
 مػػف المرشػػدة فتقاطعػػو الخاصػػة افكػػاره عػػف مرتفػػ  بصػػوت التحػػدث عمػػى المسترشػػد بتوجيػػو المرشػػدة تقػػوـ -

 .الافكار لمقاطعة الطبمة عمى النقر خلاؿ
 عػػف الخاصػػة افكػػاره بقطػػ  المسترشػػد يقػػوـ المرشػػدة لمقاطعػػة اسػػتجابة افكػػاره بضػػبط المسترشػػد اتقػػاف بعػػد -

 (.ببطء التصفيؽ) طريؽ

 المقاطعة خلاؿ مف الخاصة الافكار بقط  المسترشد يقوـ 
 لنفسو المسترشد بقوؿ الظاىرة مف بدلا داخمية الضمنية

 . حدا يسمعو اف دوف( توعؼ)
 تساعد في خفض  ايجابية افكار الى السمبية الافكار تحويؿ

 التوتر والقمؽ .

 التقويـ

تقوـ المرشدة بتمخيص مادار في الجمسة وتحديد الايجابيات  -
 والسمبيات بنقاط اساسية .

اعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف ارافيـ ومد  الاستفادة مف  -
 الجمسة .

 التدريبي البيتي
الحياة  تطبيؽ ما دار في الجمسة فيبف المشاركيف م المرشدةتطمب 
 .اليومية
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 بقػػػوؿ الظػػػاىرة مػػػف بػػػدلا داخميػػػة الضػػػمنية المقاطعػػػة خػػػلاؿ مػػػف الخاصػػػة الافكػػػار بقطػػػ  المسترشػػػد يقػػػوـ -
 . احد يسمعو اف دوف( توعؼ) لنفسو المسترشد

 . والقمؽ التوتر خفض في تساعد ايجابية افكار الى ةالسمبي الافكار تحويؿ -
 التقويـ : 

 دعيقة   45مدة الجمسة:                             ال امنةالجمسة 
 الاختتاـ موضوع الجمسة

الحاجة المرتبطة 
 بالموضوع

 تمكيف الطالب مف مراجعة الجمسات السابقة. -
 تبميل الطمبة بانتياء جمسات البرنامج الإرشادي. -
 ة حوؿ البرنامج .معرفة اراء الطمب –

معرفة النتافج التي توصؿ الييا المشاركيف مف خلاؿ التدريبات التي استخدمت  اليدؼ العاـ
 خلاؿ الجمسات .

اف يستعرض الطالب مد  التحسف الذي شعر بو بعد الانتياء مف  - الأىداؼ الخاصة
 الجمسات. 

البرنامج اف يستفيد كؿ طالب مف الجمسات وألانشطة التي استخدمت في  -
 الإرشادي والاستمرار في تنفيذىا وتوظيفيا في حياتيـ الدراسية .

 
 المناعشة والحوار  فنية التنفيذ
بمراجعة ما تـ الحديث عنو بالجمسة السابقة و عرض  المرشدة عامت - الأنشطة

 ممخص وسري  لجمي  ما تـ عرضو في البرنامج الارشادي  .
شاركة والالتزاـ بالحضور الى الجمسات الطمبة عمى الم المرشدةتشكر   -

 الارشادية .
 المعوعات التي رافقت تطبيؽ البرنامج الإرشادي. المرشدةتناعش  -

 تقوـ المرشدة بتمخيص ما دار في الجمسة وتحديد الايجابيات والسمبيات بنقاط اساسية . -
 ومد  الاستفادة مف الجمسة . آرافيـاعطاء فرصة لمطمبة لمتعبير عف  -

 . الحياة اليومية ة في تطبيؽ ما دار في الجمسبالواجب البيتي : تطمب الباح ة مف المشاركيف 
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 ابلاغ الطمبة بانتياء البرنامج الإرشادي. -
تحديد موعد لاجراء الاختبار البعدي لممجموعتيف التجريبية والضابطة معاً  التقويـ

 لمقياس القمؽ الامتحاني
 السادسةرة الجمسة ادا

 دعيقة 45مدة الجمسة : 
 موضوع الجمسة : الاختتاـ

 بإبداء شكرىا إلى الطمبة لتعاونيـ في تطبيؽ البرنامج الإرشادي. المرشدة. تقوـ  1
 . اخبار الطمبة ب ف ىذه الجمسة ىي الجمسة الأخيرة بالبرنامج الإرشادي. 2
 مبيات عد رافقت إجػػػػػػػػػػراء البرنامػػػػػػج  الطمبة فيما اذا كانت ىناؾ س المرشدة. تس ؿ  3
 راجية منيـ الإفادة مما تعمموه خلاؿ الجمسات الإرشادية وتجسيد ذلؾ عمميػػػػػػػػػاً في    
 حياتيـ الدراسية والاجتماعية والأسرية .   
 . عمؿ احتفاؿ بسيط4

 ريبية والضابطة معاً لمقياس القمؽ الامتحاني .تحديد موعد لاجراء الاختبار البعدي لممجموعتيف التج -التقويـ :

استخدمت الباح ة الوسافؿ الاحصافية المناسبة في ( :Statistical Methods )الوسائل الإحصائية 
 ( وكالاتي:SPSSالبحث الحالي وبالاستعانة بالبرنامج الاحصافي )

( لعينتيف مستقمتيف , الإختبار التافي T.test( لعينة واحدة , الإختبار التافي )T.testالإختبار التافي ) - 1
(T.test. لمعينات المتزاوجة ) 

 (  Person Correlation Cofficientمعامؿ ارتباط  بيرسوف  ) - 2

 الوسط المرجت والوزف المفوي  – 4

 الفصل الرابع
 عرض النتائج

ى وفؽ اىدافػو وفرضػياتو , يتضمف ىذا الفصؿ عرضاً لمنتافج التي تـ التوصؿ إلييا في البحث الحالي عم 
و مناعشة تمؾ النتافج وتفسيرىا في ضوء الدراسات السابقة و الإطار النظري المعتمد والذي تـ تحديػده فػي الفصػؿ 

 ال اني ومف  ـ الخروج بتوصيات ومقترحات لتمؾ النتافج وكما ي تي :
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من خلال  لجامعةلامتحاني لدى طمبة ااولًا : معرفة اثر البرنامج الإرشادي )ايقاف التفكير( في خفض القمق ا
 اختبار الفرضيات الآتية:

 0 الفرضية الولى: 1
عمػػػى وفػػػؽ متتيػػػر  الجامعػػةلا توجػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػافية فػػػي خفػػػض القمػػػؽ الامتحػػاني لػػػد  طمبػػػة  

 الاختبار ) القبمي ػػػ البعدي ( بالنسبة لممجموعة الضابطة  .
لممجموعػات المتزاوجػة , وىػو اختبػار  (T.test)داـ الاختبػار التػافي ولاختبار صحة ىذه الفرضية تـ استخ 

يستخدـ في تصػاميـ ضػمف الافػراد , اذ تػتـ المقارنػة بػيف اداء نفػس الافػراد فػي المتتيػر التػاب  , وعػد بمتػت مجمػوع 
( , 353الفػروؽ )( , فيما بمل مجموع مرب  عػيـ  23عيمة الفروؽ بيف اداء الافراد في الاختباريف القبمي والبعدي ) 

( , تبػيف أف القيمػة التافيػة المحسػوبة  0.05( ومستو  دلالة )  9وعند تطبيؽ معادلة الاختبار عند درجة حرية ) 
( وىذا يعنػي عبػوؿ الفرضػية الصػفرية أي 2.262( وىي غير دالة احصافياً عند موازنتيا بالقيمة الجدولية )1.26)

 ( يبيف ذلؾ6البعدي لممجموعة الضابطة والجدوؿ )ليس ىناؾ فروؽ بيف الاختباريف القبمي و 
وفؽ متتير الاختبار) القبمي ػػػػػ  الجامعةيبيف الاختبار التافي لمتعرؼ عمى الفروؽ في القمؽ الامتحاني لد  طمبة 
 البعدي ( لممجموعة الضابطة

 الفرضية الثانية: .2
عمػػػى وفػػػؽ متتيػػػر  الجامعػػةلا توجػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػافية فػػػي خفػػػض القمػػػؽ الامتحػػاني لػػػد  طمبػػػة  

 ي والبعدي بالنسبة لممجموعة التجريبية  .الاختبار القبم
لممجموعػات المتزاوجػة لمعرفػة دلالػة  (T.test)ولاختبػار صػحة ىػذه الفرضػية تػـ اسػتخداـ الاختبػار التػافي  

( وىػػي دالػػة إحصػػافياً عنػػد 7.324الفػػروؽ بػػيف الاختبػػار القبمػػي والبعػػدي , إذ تبػػيف أف القيمػػة التافيػػة المحسػػوبة )
( وىػػػذا يعنػػػي رفػػػض الفرضػػػية الصػػػفرية وعبػػػػوؿ 0.05( عنػػػد مسػػػتو  دلالػػػػة )2.262جدوليػػػة )موازنتيػػػا بالقيمػػػة ال

( يبػػيف 7الفرضػػية البديمػػة أي ىنػػاؾ فػػروؽ بػػيف درجػػات المجموعػػة التجريبيػػة عبػػؿ تطبيػػؽ البرنػػامج وبعػػده والجػػدوؿ )
 ذلؾ.

المجموعة  العدد
 الضابطة

مرب  عيمة  عيمة الفرؽ 
 الفرؽ

درجة  القيمة التافية
 الحرية

مستو  
 الدلالة

دلالة 
 الجدولية المحسوبة الفروؽ

 الاختبار القبمي 10
 غير دالة 1215 9 22262 1226 353 23

 الاختبار البعدي 10
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 (7جدوؿ )
وفؽ متتير الاختبار ) القبمي  الجامعة طمبةيبيف الاختبار التافي  لمتعرؼ عمى الفروؽ في القمؽ الامتحاني  لد  

 ػػػػػ البعدي( لممجموعة التجريبية 
المجموعة  العدد

 التجريبية
مرب  عيمة  عيمة الفرؽ 

 الفرؽ
درجة  القيمة التافية

 الحرية
مستو  
 الدلالة

دلالة 
 الجدولية المحسوبة الفروؽ

 الاختبار القبمي 10
42 206 

دالة  0.05 9 2.262 7.324
 الاختبار البعدي  10 حصافياً ا

 الفرضية الثالثة: .3
عمػى وفػؽ متتيػر المجموعػة )  الجامعػةلػد  طمبػة  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصافية في خفػض القمػؽ الامتحػاني

 التجريبية والضابطة ( في الاختبار البعدي .
لعينتيف مستقمتيف لمعرفة دلالة الفروؽ  (T.test)ولاختبار صحة ىذه الفرضية تـ استخداـ الاختبار التافي  

( وىػي دالػػة احصػافياً عنػد موازنتيػػا 3.995بػيف المجمػوعتيف التجريبيػػة والضػابطة , إذ تبػيف أف القيمػػة المحسػوبة )
( وىػذا يعنػي رفػض الفرضػية الصػفرية وعبػوؿ الفرضػية البديمػة أي 0.05( عنػد مسػتو  )2.101بالقيمػة الجدوليػة )

 ( يبيف ذلؾ.8المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي, والجدوؿ ) ىناؾ فروؽ بيف درجات
 يبيف درجات المجموعتيف التجريبية و الضابطة في الاختبار البعدي والقيمة التافية المحسوبة والجدولية      
الوسط  المجموعتاف العدد

 الحسابي
الانحراؼ 
 المعياري

درجة  القيـ التافية
الحر 
 ية

 
 مستو 
 الدلالة

دلالة 
 الجدولية المحسوبة الفروؽ

10 
المجموعة 

 الضابطة
28.9 4.25 

دالة  0.05 18 2.101 3.995
 احصافياً 

10 
المجموعة 

 التجريبية
37.4 5.21 

مف خلاؿ استعراض النتافج التػي توصػؿ إلييػا البحػث ظيػر أنػو لػيس ىنػاؾ فػروؽ ذات دلالػة إحصػافية بػيف       
مجموعػػة الضػػابطة فػػي الاختبػػاريف القبمػػي والبعػػدي, فػي حػػيف ظيػػر أف ىنػػاؾ فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػافية درجػات ال

بيف درجات المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في الاختبػار البعػدي عمػى مقيػاس القمػؽ الامتحػاني ولصػالت 
 موب الإرشادي وبعده .وكذلؾ بيف درجات المجموعة التجريبية عبؿ تطبيؽ الأس المجموعة التجريبية ,
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 The Conclusions    الاستنتاجات    
 في ضوء نتافج البحث الحالي يمكف استخلاص الاستنتاجات الآتية:

واضػػت وفاعميػػة عاليػػة فػػي ػػػػػػػر . إف للأنشػػطة والفعاليػػات والاسػػتراتيجيات التػػي تضػػمنيا الأسػػموب الإرشػػػػػػػػػادي أ ػػػػػ1
 . الجامعة طمبةلد   خفض القمؽ الامتحاني

التفكيػػػػػػػػر المنطقػػػػػػػي السميػػػػػػػـ  وميػػارات الاسػػتذكار الجيػػد  يػػدركوف اليب إرشػػادية تجعميػػـإلػػى أسػػػػػػ حاجػػة الطمبػػة.  2
 .   يمتمكونياومف القدرات العقمية التي  ا مف الميارات التي تزيد مف  قتيـ ب نفسيـوميارات ادارة الوعت وغيرى

 التوصيات
 نتاجات البحث توصي الباح ة بما ي تي:في ضوء است     

التربوييف في مدارسيـ لخفض  في ىذه الدراسة مف عبؿ المرشديف. الاستفادة مف الأسموب الإرشادي المعتمد  1
 القمؽ الامتحاني لد  الطمبة .

 دراسات . وال حػػػػػػػالي في عمػػػػػؿ البحوث. الإفادة مف أداة القيػػػػػاس التي تـ بناءىا في البحث ال 2
 المقترحات:
 في ضوء نتافج البحث واستنتاجاتو وتوصياتو, واستكمالًا لو, تقترح الباح ة إجراء الدراسات الآتية: 

. إجراء دراسة مقارنة  باستخداـ الأسموب الإرشادي المعتمد في البحث الحالي في خفض القمؽ الامتحاني   1
 إناث(. –تػػػػػػػير النوع )ذكور لد  طمبة المراحؿ الدراسية المختمفة وبحسب مت

. إجراء دراسة لمعرفة علاعة بعض المتتيرات م ؿ المستو  الاعتصػادي أو الػذكاء أو الموعػ  الجترافػي وعلاعتػو  2
 بالقمؽ الامتحاني .

 . اجراء دراسة مقارنة بيف فنيات الارشاد السموكي والارشاد المعرفي لعلاج مشكمة القمؽ الامتحاني .3
 اٌّصادر

() تٕااء ِم١ااا اٌمٍاك اٌن٠اظاٟ ) ِكٍاح و١ٍاح اٌرنت١اح ) ياِ اح عا١ٓ  0551علاء اٌذ٠ٓ وفاايٟ ٚارانْٚ)   -

 . 0) اٌكزء 04شّس) اٌ ذد

 ()اٌ لاج إٌفسٟ ) ت١نٚخ) دار إٌٙعح اٌ نت١ح  0541عثذ اٌنحّٓ ع١سٛٞ)  -

 اٌ نتٟ )اٌما٘نج ) دار اٌفىن  0() اٌصحح إٌفس١ح )غ 0554عثذ اٌّطٍة ا١ِٓ اٌمن٠طٟ )  -

() اثان ِّارساح أّااغ ِآ اةٔ اطح  اٌن٠اظا١ح عٍاٝ اٌمٍاك وحاٌاح  0551س١ّحح عثذ اٌفراا  اساّاع١ً )   -

 . 5ٚوسّح ) اٌّكٍح اٌّصن٠ح ٌٍذراساخ إٌفس١ح تاٌما٘نج ) اٌ ذد 

) ياع١ٍح تنٔاِج ارشادٞ ٌخفط ِسرٜٛ لٍك اةِرحااْ ٌاذٜ ذلا١ِال اٌسإح اٌةا١ٔاح )  4111س١ٍّح سا٠حٟ)  -

 اةداب ) اٌكزائن .و١ٍح 
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() علالااح اٌمٍااك تاٌرحصاا١ً اٌذراسااٟ عٕااذ غٍثااح اٌّااذارا اٌةا٠ٛٔااح ِكٍااح 0544وّاااي اتاانا١ُ٘ ِنسااٟ   -

 . 1اٌذراساخ) و١ٍح اٌرنت١ح ) ياِ ح اٌٍّه س ٛد تاٌن٠اض ) اٌّكٍذ 

() لٍااك اةِرحاااْ ٚعلالرااٗ تذاي ١ااح اةٔكااات ٌااذٜ ع١ٕاااخ ِاآ غاالاب  0551ِصااطفٝ ِحّااذ اٌصاافطٟ)  -

ح اٌةا٠ٛٔح اٌ اِح يٟ يّٙٛر٠ح ِصن اٌ نت١ح ٚدٌٚح اةِاراخ اٌ نت١ح اٌّرحذج  دراساخ عثان ثماي١اح اٌّنحٍ

 .0) اٌ ذد 1() ِكٍح دراساخ ٔفس١ح ) راتطح اةرصائ١١ٓ إٌفس١١ٓ اٌّصن٠ح ) اٌّكٍذ

() ِم١اااا اةذكاااٖ ٔحااٛ اةررثاااراخ   لٍااك  0543ِااا٘ن ِحّااٛد اٌٙااٛارٞ ) ِٚحّااذ ِحاانٚا اٌ اإاٚٞ )  -

ررثاراخ( ِ ا١٠ن ٚدراساخ ارذثاغ١ح ) ِكٍح رساٌح اٌخٍا١ج اٌ نتاٟ ) و١ٍاح اٌ ٍاَٛ اةيرّاع١اح ) ياِ اح اة

 . 44اٌٍّه س ٛد تاٌن٠اض ) اٌ ذد 

)ذنيّااح عااادي ِصااطفٝ)دار إٌٙعااح 0(6اٌ االاج اٌّ نيااٟ ٚاةظااطناتاخ اةٔف ا١ٌااح)غ4111ت١ااه)ارْٚ  -

 اٌ نت١ح )ت١نٚخ )ٌثٕاْ .

)ِىرثاح اٌفالا  ٌٍٕ ان 0(6 ِمذِاح ياٟ اةرشااد إٌفساٟ)غ4111ًٙ)راشاذ عٍاٟ اٌنش١ذٞ)ت ١ن صااٌ  ٚاٌس -

 ٚاٌرٛت٠ع) اٌى٠ٛد.

(6 ٔظن٠اااخ اةرشاااد ٚاٌ االاج إٌفسااٟ ) ِىرثااح اٌةمايااح ) 0555اٌ اازج) ساا ١ذ حساإٟ) عثااذ اٌٙااادٞ)يٛدخ  -

 اةردْ.

 ()يٍسط١ٓ.4رلُ  )اٌسٍسٍح اةرشاد٠ح 0(6 اسا١ٌة ذ ذ٠ً اٌسٍٛن اةٔسأٟ)غ4112اٌفسفٛا)عذٔاْ احّذ  -

(6 اٌ ٕا٠اااااح تاٌ ماااااً ٚإٌفس)ذ ن٠اااااة ٚالرثااااااا عثاااااذ عٍاااااٟ ١ٍ٘0555اااااز) د٠أاااااا ١ٍ٘ٚاااااز) رٚتااااانخ  -

 )اٌذار اٌ نت١ح ٌٍ ٍَٛ )ت١نٚخ )ٌثٕاْ.0اٌكسّأٟ)غ

 )دار اٌ نٚق )و١ٍح اة١ِنج ثنٚخ) عّاْ) اةردْ.3(6 ِمذِح يٟ عٍُ إٌفس )غ0554اٌٛلفٟ) راظٟ  -

 


