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 هداء الإ
 ت إلى بارئها وتركت في نفس ي أثر إلى روح أبي الطاهرة، التي صعد

ً
لا يُمحى، وفي قلبي حنينًا لا   ا

المعرفة قبل أن أعرف   رةي دروب الحياة، وغرس في نفس ي بذف اهتديت بهاكان منارة  لقد، ينقض ي

كان في هذا الجهد المتواضع ما يُذكر، فهو من ثمار غرسه، وإن كان فيه   فإن، معنىللمعرفة 

 ،  الله رحمة واسعة، وجعل مثواه الجنة رحمه، نقص، فمن تقصيري 

الله   أطال ،وإلى أمي، ينبوع الحنان الذي لا ينضب، والقلب الذي احتواني طفلة ولا يزال يحتويني 

في عمرها، وأدام عليها ثوب الصحة والعافية، فهي السند الذي لا يميل، والدعاء المستجاب الذي  

 ، يرافقني في كل خطوة

معي أعباء هذا الطريق الطويل بصبر وإلى زوجي "طارق"، رفيق الدرب وشريك الحياة، الذي تحمل 

كان سندي حين تعثرت، وقوتي حين ضعفت، فله مني كل التقدير   لقد، الأبطالالحكماء وعزيمة 

 ،  والامتنان

ي "أحمد" و"يوسف" و"إسراء"، الذين حرمتهم بعض حقوقهم في سبيل هذا كبد ياتوإلى فلذ

 على غيابي الذهني وإن كنت حاضر  العمل، والذين صبروا
ً
له،  الأمل الذي أحي هم، بجسدي  ة

 ،  والمستقبل الذي أعمل من أجله، والسبب الأسمى الذي يدفعني للارتقاء والتقدم

وأخواتي، الذين شاركوني طفولتي وشبابي، وظلوا إلى جانبي في كل محطة من   وزوجته وإلى أخي

عمق المودة. وأخص بالذكر أختي "نجلاء"، التي كانت محطات حياتي، لهم مني أصدق المشاعر وأ 

 ولا تزال السند والعضد، والرفيقة في السراء والضراء، فلها مني خالص الحب والتقدير.

 وإلى أم زوجي وأبنائها وبناتها، الذين أحاطوني بمحبتهم، وجعلوا من عائلتي عائلة أكبر وأوسع،  

  .لهم مني كل الشكر والعرفان 

 أهدي هذا الجهد المتواضع، راجيإلى هؤلاء جميعًا، 
ً
ة على طريق العلم من الله أن يكون خطو ة

 والمعرفة، وذخر 
ً
 ،  ينفع في الدنيا والآخرة ا
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 تقدير الشكر وال
لعلّ أول ما يجب على الباحثة أن تبدأ به، بعد حمد الله وشكره، هو الاعتراف بالجميل لأولئك الذين  

وأخذوا بيدها في دروب العلم الوعرة، فما كان لهذا العمل أن يرى النور لولا عونهم  أضاؤوا لها الطريق،

 وتوجيههم. 

 عند أستاذي الفاضل الأستاذ الدكتور عمران محمد التويب، المشرف على هذه 
ً

وإني لأقف أولا

  بأسئلتي، بل كان دائمضِق صدره الأطروحة، فقد كان نعم المعلم والموجّه، لم يبخل عليّ بعلمه، ولم ي
ً
ا

مني ألا أكتفي بظاهر المعرفة، 
ّ
ذلك المنار الذي يهتدي به الحائر، والسند الذي يطمئن إليه القلق. لقد عل

 بل أن أغوص في أعماقها، وأن أنقّب عن الحقيقة حيثما كانت. فله مني أصدق الشكر وأجزل الامتنان.

يا بجامعة الزاوية، وإلى مكتب الدراسات العليا بكلية وأتوجه بالشكر الجزيل إلى مكتب الدراسات العل

را لي البيئة الملائمة لإنجاز هذا البحث. إن الجامعات  
ّ
لا العقبات، ووف

ّ
الآداب، فقد يسّرا لي السبل، وذل

 خير معين لي في رحلتي. الموقرة ةهي معاقل العلم ومنابر المعرفة، وقد كانت هذه المؤسس

 كلا من :  قرةوإلى لجنة المناقشة المو 

نجاة عيس ى   -د –هيام يونس رمضان  -د  –الشريف محمد الحراري -د  –عبدالحكيم إمحمد عمر -د

  السني ، 
 
البنّاء  م  هِ دِ ق  التي تفضّلت بقبول مناقشة هذا العمل، فلها مني كل التقدير والاحترام. إن ن

  لا يُستهان به. وملاحظاتهم القيّمة ستكون بلا شك إضافة نوعية لهذا البحث، وإثراءً 

ة الزليطني، التي لم تدّخر  ولا يفوتني أن أتقدم بخالص الشكر والعرفان إلى الدكتورة الفاضلة نجا     

                 في مساعدتي وتوجيهي، فكانت نعم المرشدة والناصحة، وكان لآرائها ونصائحها أبلغ الأثر  جهدًا

 في مسيرتي العلمية.

والتقدير إلى جميع أساتذتي في كافة مراحل دراستي، من المرحلة الابتدائية إلى وأتوجه بالشكر 

الجامعية، فهم الذين صقلوا شخصيتي، ورسموا ملامح فكري، وزرعوا في نفس ي حب المعرفة والسعي 

 ذلك. إليها. إن المعلم الحق هو الذي يترك أثرًا لا يُمحى في نفس تلميذه، وهؤلاء الأساتذة الأفاضل كانوا ك

 وأخير 
ً
قيّمة، أو دعاء صادق،  ، إلى كل من ساعدني في رحلتي العلمية، سواء بكلمة تشجيع، أو معلومةا

 لهم جميع
ً
 إلى غايته بمفرده، بل هو دائم خالص شكري وامتناني. فما من إنسان يصل ا

ً
مدين لغيره، ا

ن لم يشكر الناس لم يشكر الله.  وم 

قت فيه، وأن  ليس إلا محطة من محطاتها، أرجو أن أكون  إن العلم رحلة لا تنتهي، وهذا العمل
ّ
قد وُفِ

 يكون نافع
ً
 مفيدا

ً
  ، والله من وراء القصد، وهو الهادي إلى سواء السبيل. ا
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 :الدراسة صمستخل

هدفت هذه الدراسةةةل  لق يم فا فية فل امجيإر  ريةةةيفي إلمفي سةةة لخي إقةةة ا ل        
ب ةدنةةل الواة،ةلم ل ةي لاةذه ال مةةةةةةةةةةةةةة  ةل إ   )ة  ي (    ةيجلي الالاإتحةي  لةدط ب ا القةةةةةةةةةةةةةة  ال ةيلة  

اةت دت الدراسةةةةةل ال ةار يةةةةة      ميأث مات سةةةةة لفل ة ق اافاا ااييفا ي ةالقةةةةةحل الة  ةةةةةفل ل   ا 
بةةيل ةةين إ   واامةا إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةةيت إمي لةةل إ      الاإتحةةي م يا    30ةةةل  لاإاةةي  التجم،ليم ة ق ة 

ضةةةيب ل  ال يجفل   ( خضةةةلت ل لمجيإرم ة 15يجم،لفل )ااةلق   يم ةةةف اا ةمةةةلالفين  لق إج لةت     
( لا ي ضةةةةةةةةةةةةةةم لة   اسةةةةةةةةةةةةةةتل ةدا إافةيل     الاإتحةي  خةأفا  ل افةيل المل ي ةال لةدي ةالتت ليم  15)

لإريةةةةيفي  يا يح  ب اللفيجيت بيسةةةةت داا ااسةةةةيل ل الإسقةةةةيلفل ال ةيسةةةة ل  بيلإضةةةةيفل  لق اللمجيإر ا
واامت الةتةةيلر ةدلف فمةذ تات فلالةل   م(ANCOVAيةيخت ةةير  ت  ةيح  ةةب الت ةةين  ال مةةةةةةةةةةةةةةتم  )

 سقةيلفل لقةيلا ال ج لةل التجم،لفل في خ   إ ةتل،يت     الاإتحي  بج فم وبليفه )ال لم،فلم 
لللدفل(م إم اسةةةت مار،ل هذا ااثم في الافيل التت ليم إ ي ن خد ة ق  ال ةةة لخفلم الاج ليلفلم ةال  ةةة 

ل لمجيإر  ةبةيان ة ق هذه الةتيلرم وةصةةت الدراسةةل اتلةي ةي ل   هذا اللمجيإر في  الل  فلااه فل  
ال دارل ال يجل،ل ةيدر،ل ال ميةدن  الة  ة    ة ق اسةت داإ  خأفا  فليلل لدةا ال  ا في إلادال 

 يجيت ةيح    صحتاا الة  فل ةوفالاا ااييفا ي ضغلط الاإتح
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Abstract 
This study aimed to evaluate the effectiveness of a cognitive-behavioral guidance 

program (CBGP) in reducing test anxiety among third-year secondary school students 

in Zawiya city, given the significant negative impact of this issue on academic 

performance and mental well-being ،A quasi-experimental design was employed with 

a sample of 30 students who exhibited high levels of test anxiety ،They were 

randomly assigned to an experimental group (n=15), which received the program, and 

a control group (n=15)  ،The Test Anxiety Scale was used as a tool for pre-, post-, and 

follow-up measurements ،Data were analyzed using appropriate statistical methods, 

including t-tests and ANCOVA ،The findings revealed statistically significant 

differences in favor of the experimental group, which showed a marked reduction in 

test anxiety levels across all its dimensions (cognitive, behavioral, emotional, and 

physiological) ،This positive effect was sustained at the follow-up assessment, 

highlighting the program's practical significance  ،Consequently, the study 

recommends the implementation of this program in secondary schools and the 

training of counselors on its techniques as an effective intervention to support students 

in coping with examination stress and improving their mental health and academic 

performance . 
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 : مقدمة

ب ةةلل ضةةغلط اللقةةم   ين ةضةةلس وي م الم  م ة د وصةة ا   ال  ا   الم   ايهم  يماف  د الل
نت   ة  ةيا   لةذا  مإةي اللذ المةدرات ةالإاةداع ين م فةنجة  غةيل ةين  اجةيافة  ين فافلة ةد ا ل      ةرغا وجةم  الحةدنة  

ادو إ  المم  ال يضةةةةةي  ةذ ال   ةةةةة ةفيت  م ففي ااإماض الة  ةةةةةفل  يلف ةةةةةن ر   ان الة س ة ق خلج  إحلر 
واامت الدراسيت و  بل  ال  ا احممل  جتيلر  ة  مالم   ةالتل ا        ة  يا الة س فراسل الل  ل ا  

لم  م إ ي  دراياا في إلا   الضةةةةةةةغام إ ب الاإتحيجيتم س   امةةةةةةةلمة  بيلتليم ةافة  إ ةةةةةةةتلط  
لد     الاإتحي  ايهم  ييللل يليجي إةاي يم،حل ةاسلل إ  ال  ا ،ل ة   اللمف اةةةةةةةةةةةةةة     الاإتحي 

نوفاف هذا الم   بمةةةة ب   مفي إ ت   ال ماسب الدراسةةةةفلم ب ي في تلب ب ا القةةةة  ال يل  ال يجلي 
ة ق  درياا ة ق التحقةةةةةةةةةةةة ب ااييفا ي    ين إتحيجيت الةايلفلم إ ي ن ثم سةةةةةةةةةةةة  خيص إم ا تماا الا

الضةةةةةغلط ااييفا فلم ةالتل ليت    ةي ثم ةلاإب ةد  في إ ةةةةةتلط     الاإتحي  إةاي  ةاافاا الليا 
 لق ال  يةف المةةةةةة قةةةةةةفل  الليلفل إ   لب ااهب ةال جت مم ةبلفلل ال يف  الدراسةةةةةةفلم بيلإضةةةةةةيفل  

ل ليلجل     الاإتحي  لدط ال  ام خيصةةل في إمس ل   م  ك     يلمز وه فل التدخب ال ل م ة ةالادت يعفل
إتوانةد  لتحم   الةجةيف في اإتحةيجةيياا   ين ضةةةةةةةةةةةةةةغلبة  ال  ا  القةةةةةةةةةةةةةة  ال ةيلة  ال ةيجليم س ة  نلادة 
 ةاختفير إ يرها ااييفا ي ال  تمل ي 

هذه  م    الاإتحي   اا ةي   م   لق فخفل إ  وها الةظم،يت التي ي لق  ال لم،فل ال  ل يللدّ الةظم،ل  
ةبةيان   مال تل ا نةمةةةةأ إ  الت ك م ال ةةةة لي ةاافكير ال ةم جفل لدط       الاإتحي الةظم،ل يمط و  

م  حي      الاإتليلل في ة ج  إج لةل إ  التمةفيت ال   ة ق تلب يمدا الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةةة لخفل 
ل لةةيلفةةل هةةذه التمةفةةيتم فمةةد ففم تلةةب   ان جظم م ة في الم    ا  ك  حل إ ةةب  ةةةيف  اللةةةيا ال لمفي ةيمةفةةيت الت  

هذه اللماإر   مي ل،م اماإر  ريةةةيفال  يل ل ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةةة لخفل لق اللدند إ  ال يس     
ة ق الت  ص إ  وفكيرها ال ةةةةةةةةةةةة لفل ةي ل،م  وثةيا الاإتحي          الذن  لدناا  ال تل    ي ةةةةةةةةةةةةيةد  

يةادت اداال المم  اللمةم،  اداال فراسةل م ة د وسةيل ل يليإب وي م  اجيافل إم إقةيفر الم   لدناا
ت فراسةل        ةس ةل الدراسةيت تات القة لم فمد ي   مالل  ل ا       الاخت ير ةالتحقة ب الدراسةي

م س ة  خةي  التمخ و في اللةدااةل ة ق ةضةةةةةةةةةةةةةةم الاخت ةير فمام ثا  يإةين ةة 70الاخت ةير إةةذ وي م إ   
ة لإين ة ق و    ،ت   ال يس ل  م ة يلسةةةةةلت الدراسةةةةةيت لتمةةةةة ب خب إ   ةداف الاخت ير ةاافاا ة ف 

  لم   الاخت ةةير  الجةةيجةةل الاج لةةيلي الةةذي نتضةةةةةةةةةةةةةةا إ  خ   الل إةةيت  هةةةي  دةةيجل   رلف ةةةةةةةةةةةةةة
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لاخت يرم   لق اخل ةالغ في م ةهل إي امةةةةلم ب  ال تمدإل   ال  ةةةة لللدفل خ لد  ضةةةةمبيت الم ل ةالدة 
ةالجةيجةل ال لمفي الةذي نتضةةةةةةةةةةةةةة   سةةةةةةةةةةةةةة لخفةيت خ مةيرجةل اافاا بةي خم،  ةاج  ةيض ال مةل بةيلة س  

بمةة ب خل م    ل  ل وثلتت الدراسةةيت و      الاخت ير ةال لف وثةياه ال م خ ي ةالمةةللر بلدا الاسةةتلداف 
      ا ةإمةةةةةةةةةةةةةةيةمها الادت ةيعفةل ةاللةيب فةله  ل   ل ة ق جل  ين م سةةةةةةةةةةةةةة  ةة ق اافاا الج ةدم ة، ث ةدر  ال  ا 

  (124  2020م  وخمل)

 Aaro  الإريةةيف ال لمفي ال ةة لخي وسد وسةةيل ل الل ج ال لمفي الحدن ل التي ةضةةم وسةة ةةاية،للد 

Beck هذا ااسةةةةةةةةةةةة لا نة    إ  فمضةةةةةةةةةةةةفل و  وج يط الت ك م ال يب ل هي سةةةةةةةةةةةةلل ال ةةةةةةةةةةةة ل   م ة
غ م  دنب الاةتميفات غ م اللم جفل  ةبيلتيليم نادف الإريةيف ال لمفي ال ة لخي  لق يلم ال ضة ما 

ةتلب إ  خ   يل فا ال  ةةةةةتميةةةةةد وسةةةةةيل ل ي ك م وي م ةم جفل ةإاجيافلم  م  لا عفل ةال يتلل ل ذات ال
هذا ااسةةةةةةةة لا ج لتج يل ف ي    ،تلةقم ة   الإ ةيعفلالبيسةةةةةةةةت داا وسةةةةةةةةيل ل خيلحلار ال   ةةةةةةةة ي ةال م 

إ  خ لة  ال لمفةل ةال اةيرات ال زإةل ل لاداةل إةي ن ثم ة ق سفةيياا ةبم،مةل    ال تل      ا ت ةةةةةةةةةةةةةةل 
   ااةةةدف ي   ةاا إ  التلةةةيإةةب ب لةةةيلفةةةل إم ي ةةةب ااإلر ةالتغ ةةةل ة  اةةةي م  ي ك مها في ال  ةةةةةةةةةةةةةةتملةةةب

  (15  2015)التمخيم 

ي  ب ديج ين إا ين  خفلل ةال ةةة ال لم،فل اسةةةتةيفان ة ق إي سةةةل م ةاج   ين إ  خل  اللمجيإر الإريةةةيفال 
فن  ال يس ل ةددت ضةةةةةمةر   ةداف امجيإر  ريةةةةةيفي م  في خ       الاإتحي  لدط ال  ا  ةفلّيلان 

ة ق    ي  ة  ل  إلمفي سةةةةةةةةةة لخي ال ب ة ق خ       الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةةةةةة  ال يل  ثيجليم إ  
الاإتحي م ةي  فف سد    ي ةةاا في إ ةةيةدياا في التليإب إم     يللفل  اسةةت داا وفةات ةإايرات 

 وثيره ال  لفل ة ق وفالاا الدراسي ةسفيياا الة  فل ةالادت يعفل 

 مشكلة الدراسة:

س ل،ل في يمةةةةةةةةةةةة  ب إ ةةةةةةةةةةةةتملب ال  ا ةإةدافها ل لادال يحدايت  إ م س ل   التل فا ال يجلي  
ة ق الاجتمي     هات لر ف اي الال،ل الة  ةةةةةةفل ةالادت يعفلم إ ي ا ةةةةةةيةد ياي إمس ل اجتميلفل  فم الحفي 

ي ل،م ال ايرات الل  فل  اي  لقي ةةةةةةةةةاا ال ةيهر الدراسةةةةةةةةةفل ف م س   الليلي  إمس ل التل فا  لقاي  إة
يحةداةني خل منام س ة   خ ةي و  الاإتحةيجةيت في هةذه ال مس ةل ي  ةب    مةالادت ةيعفةل الضةةةةةةةةةةةةةةمةر،ةل لةجةيساا

%  25يمةةةةة م اابحي   لق و  ج ةةةةة ل إي ا    م ة ي ثم إمةةةةةيةم الم   ةالتليم ة ق اافاا ااييفا ي
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% إ  ال  ا يليجي إ      الاإتحيجيتم إ ي ا تدةي ي ل،م استمايفجفيت فلّيلل لإفار  40 لق 
تل فا ال يجلي  لق يحم   يلاز  ا   ال لمفل ةالتأه ب الة  ةةي ل  ةةيةد   احتيج الةبيلتيلي   مالم  هذا 

 ( 18  2021م اليم ) ال  ا ة ق إلادال التحدايت جحل إ تملب وفضب

ي ثم سةةةةةة  ين ة ق التجيرا ااييفا فل ل   ام س   ن ثم سةةةةةة  ين   إا للد     الاإتحي   ضةةةةةةفل  ،ل ة 
الم   بيج  ةيض يمةدنم الذاتم ةز،يف  الاةت ةيف ة ق ا خم، م  نمي ا هذا  م  ة ق د فم إماسب التل ا

إي ن في      ةفي هذه الحيللم  ةال مةةةةةةةيةم ال ةةةةةةة لفلم ة د اقةةةةةةةب  لق سد الت ةةةةةةةما إ  ال درسةةةةةةةل
ة ق القةةةةةةةةةةةةةةل ةةةدن  الادت ةةةيةي  م  الاإتحةةةي   لق يمادم اافاا ال كمي ل  ةةةيلةةةل وثةةةةيا الاخت ةةةيرات 

م    لق اجكمةةةةةةةةيف ال  ا ل مةةةةةةةة  ت إ ب ضةةةةةةةةل  ،    و  ن في هذا الةلع إ  الة ةاللدداجيم  
الل  يت الادت يعفلم إليجي  إ  إمةةييب القةةحل الة  ةةفل ال وإةلم ز،يف  اسةةتا   ال لاف ال  در م 

  (682  2022م ةلد اللي ) ةالاستلداف ل ت ك م في الاجتحير

ثم في يمةةةةةة  ب  الاإتحيجيتم ةخقةةةةةةلصةةةةةةين في إمس ل المةةةةةةايف  ال يجل،لم فةران خل مان خليإب إ   ي فط
هذه الحيلل الة  ةةةفل غيل ين إي يتماف  إم ة  مإمةةةيةم الم   ةالضةةةغا الة  ةةةي لدط اللدند إ  ال  ا 

يةةةةةةةةةةةللر بيلإرهيذ الذهةي ةالج ةةةةةةةةةةةديم إ ي ن ثم ة ق وفالاا ةسةةةةةةةةةةة لخاا في هذه ال مس ل الل م،ل 
ا إ  ال اا و  جدر  و  هذه الضةةغلبيت لف ةةت فمم ة الحمدلم التي يت ةةا ب قةةلصةةفيت ةاضةةحل

لذا إ  الضةةةةمةري و  جمدا    ميحدايت فمفالم اب ا    و  ي ثم ة ق صةةةةحتاا الة  ةةةةفل بمةةةة ب ةيا
الةدةا ةال  ةةةةةةةةةةةةةةيةةد  لا لاا ال  ا في إلاداةل هةذه التحةداةيت ةالقةةةةةةةةةةةةةةللبةيتم ةجل ةب ة ق يلف م 

إ  إ ب هذه الجالف ي ةةةيةدها في يلو،و  ة   ملل لحب ال مةةة  ت التي  د نلادالجاياسةةةتمايفجفيت فلي  
ةباذا   (م269   2021م  المةاا )  الة  ةةةفل لدناا ةي ةةةيةدها ة ق ي  ي ااة يت القةةةع ل القةةةحل

 ةةةةةاا واضةةةةةين في  ةدافها لف لجلا يالمةةةةة ب فنجةي لا ج ةةةةةيةدها فما ة ق الةجيف في اإتحيجيياام اب  
  س   ا   ل  المل  الحافافل التي يلةي إ تملب ااإل ؛ةةيصم فية ل ةإاجيافل في ال جت م

   هذه الدراسةةةةةل التي ي ةةةةةلق إ  خ   ةضةةةةةم امجيإر  ريةةةةةيفي  لق  سدا  يغ  م في سةةةةة لخفيت 
إا ةل   يللةد ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةلم ةبمال  ي ك مها في الةدخل   لق الاإتحةي  فة      وة يليم  

لذلب فنجاي ي ةةةةةةلق  لق م  في اب   ل ال حل  ال  داجفل ةخيصةةةةةةل التجم،لفل إةاي في الل  ل التل ف فل
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ما فاعلية البرنامج الإرشاااادي القائم على النظرية المعرفية  ديبل ة  الت ةةةةيل  الملفس التيلي   الإ
 )قسم علمي ( بمدينة الزاوية .خفض قلق الامتحان لدى طلاب الصف الثالث ثانوي لالسلوكية 

 أهمية الدراسة:

في خ   ا  ل يل ف فل وي م صةةةةةةةةةحل   الإسةةةةةةةةةايا لق   ي ةةةةةةةةةلقيك   وه فل الدراسةةةةةةةةةل في وجاي 
ال مس ةةل   ي اللةةدنةةد إ  ب ا حةةي  التي نلاداةةةإجتةةيدفةةلم ةيمةةداا س ل  ة  فةةل ل مةةةةةةةةةةةةةة  ةةل     الاإت

 يكت ل الدراسل وه  تاي إ  خ   ديجل   رلف    ال يجل،لم ةباذا 

 :الأهمية النظرية

 إ  ب  ل  يك   وه فل الدراسل في ال لضلع الذي يتةيةل  ةهل خ       الاإتحي  لدط ة  ة ل     -1
 يح    إ تلط الت يةب إ  خ   امجيإر  رييفي إلمفي س لخي  الل ب ة ق ال يجل،ل ة 

الةظم،ل  ل اا ايهم      الاإتحي م إ ةةةةةتلمضةةةةةل ال ميربيت   إتكيإ ن   جظم،ين  يمدا الدراسةةةةةل  بيران   -2
هةةذا الإبةةير الوز  ةةدر  ال ةةيس    ة ق يح  ةةب الظةةيهم  بل  م إ ةةي م  ال تةلةةةل في هةةذا ال جةةي 

 .ا اا في ي ل،م ال لمفل ااييفا فل

ااسةةةةة يا    إلمفلي ةةةةةاا الدراسةةةةةل في يلسةةةةةفم ال اا الل  ي ل تغ مات     الاإتحي م إ  خ     -3
ةالللاإب الة  ةةةةفل ةالادت يعفل ال  فال لظالرهم ةخذلب آثيره ال ةةةة لفل ة ق وفاا ال  ا ةسيلتاا  

 .الة  فل

ند  سل        ت ل اللمبفل اتمدا اي إل لإيت جظم،ل دد  لق الالدراسةةةةةل  ضةةةةةيفل جلعفل   بل    مةةةةة  يل   -4
ةصةةةةةةةل  ال يس     لق إقةةةةةةةيفر  بل ا   ةةةةةةة  الاإتحي م إ ي ندةا اافافيت اللمبفل في هذا ال جي  ة،ل 

 .ة  فل إلثل ل

 :الأهمية التطبيقية

        لافّا الدراسةةةةةةل إدط فية فل امجيإر  ريةةةةةةيفي  يلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةة لخفل يل   -1
 ل    لادف يح ةةةةةة   اافاا ااييفا ي  ا  م)ة  ي (  الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةة  ال يل  ثيجلي 

 .ةيم  ب الضغا الة  ي ة  اا
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ل ل ت ل   في إجي  يلفم الدراسةةةةةةةل إج لةل إتةلةل إ  ال ةفيت ةااسةةةةةةةيل ل الإريةةةةةةةيفال الميا   -2
 .التغ ل ة ق     الاإتحي  ةيح    وفالاا فيالإرييف الة  ي ةالتل ف يم إ ي ا يةد ال  ا 

يلل ل ليلجل     ل  ي ةةةةةيةد جتيلر الدراسةةةةةل ال  سةةةةة ةةةةةيت التل ف فل في يقةةةةة فا اماإر  ريةةةةةيفال ف    -3
 .الاإتحي م إ ي ا اا في يمداا الدةا الة  ي ال ةيسل ل   ا 

يمداا يلصةةةةةةةةةةةفيت يمبل،ل إا ل لت ل،م اللماإر التل ف فل ةال متمسيت التمبل،ل ال تل مل ب لادال   -4
 .    الاإتحي م إ ي ا اا في يح    ا  ل التل ا ةيلو،و المفيهفل الة  فل ةااييفا فل ل   ا 

 لق   ان ةيف وي م فليلفل في ال  ةةةةةةةتملبم اسةةةةةةةتهذه الدراسةةةةةةةل ال م،  لت ل،م اماإر  ريةةةةةةةيفال  دل ا     يل   -5
  .الةتيلر ةالتلصفيت ال  ت  قل

 أهداف الدراسة:

        ليم فا فةية فةل اللمجةيإر الإريةةةةةةةةةةةةةةةيفي المةيلا ة ق الةظم،ةل ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل في  م  1
 )ة  ي ( ب دنةل الواة،ل     حي  لدط ب ا الق  ال يل  ثيجلي الاإت

الإريةةةةةيفي الميلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةة لخفل الدالل  سقةةةةةيلفي ل لمجيإر  يحدند وها ال مةذ   -2
 في خ   إ تلط     الاإتحي  ةوبليفه ال  ت  ل لدط ب ا الق  ال يل  ثيجلي )ة  ي (  

تات فلالل  سقةةةةةةيلفل ا   ال افيل المل ي ةال لدي ة ق إافيل     وها ال مةذ ة   الكمةةةةةة    -3
 الاإتحي  ةوبليفه لدط وفماف ال ج لةل التجم،لفل   

    لريةةةةةةيفي فية فل اللمجيإر الإ  الكمةةةةةة  ة  اها ال مةذ تات فلالل في يحدند اسةةةةةةت مار،ل  -4
ها ال مةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةةةةةةةيلفل ا   الافيل ال لدي ةالافيل     الاإتحي  إ  خ   إلمفل و 

 بليفه لدط وفماف ال ج لةل التجم،لفل  والتت لي ة ق إافيل     الاإتحي  ة 

ال ج لةل الضةةةةةةيب ل ة ق    ةإلمفل وها ال مةذ تات فلالل  سقةةةةةةيلفل ا   ال ج لةل التجم،لفل  -5
 إافيل     الاإتحي  ةوبليفه في الافيل ال لدي   
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 : فروض الدراسة

 لمشكلة الدراسة تم صياغة الفرضية الرئيسة التالية : للإجابة عن التساؤل الرئيس 

HO:   للمجيإر الإريةةةةةةةيفي الميلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل سل  فية فل ا سقةةةةةةةيلفين    لفال فمةذ لدد يلا
           الاإتحي  ةوبليفه ال  ت  ل لدط ب ا الق  ال يل  ال يجلي لال  لخفل 

 الآتية:ت عنها الفرضيات الفرعية ثقبوالذي ان

1HO:    ة ق إافيل      ال لديفمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةةةةةةيلفل ا   الافيل المل ي ةالافيل  يلدد لا
 التجم،لفل الاإتحي  ةوبليفه لدط وفماف ال ج لةل 

2HO:  ة ق إافيل        ليتتفل ا   الافيل ال لدي ةالافيل اليلدد فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةيل لا
  م الاإتحي  ةوبليفه لدط وفماف ال ج لةل التجم،لفل

3HO:    يلدةةةد فمةذ تات فلالةةةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةةل ا   وفماف ال ج لةةةةل التجم،لفةةةل ةوفماف ال ج لةةةةل لا
 ال لدي الضيب ل ة ق إافيل     الاإتحي  ةوبليفه في الافيل 

‌  
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 حدود الدراسة:

 بالمحددات التالية:تتحدد الدراسة الحالية 

يم فا فية فل امجيإر  ريةةةةةةةةةةةيفي  يلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةةةةةةة لخفل   الموضاااااااو ية:الحدود   -1
 .        الاإتحي  لدط ب ا ال مس ل ال يجل،لل

في ال دارل )ة  ي ( إ  ب ا القةةةةةةةةة  ال يل  ال يجلي   ةلل    ة    :الحدود البشاااااارية والمكانية  -2
 الواة،لم ل لفي الح لإفل ب دنةل 

 .2025-2024الليا الدراسي  :الحدود الزمانية -3
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 :مصطلحات الدراسة

  هل إج لةل إ  ال  لات ال ةظ ل ةالميل ل ة ق وسةةةةةةس ة  فلم يادف  لق البرنامج الإرشااااادي
يمداا ال دإيت ال  ةةيةد  للأفماف وة الج يةيت ل اا إمةةيي اا ةالتلصةةب  لق س ل  بمةةأجايم ةية فل  

يمداا هذه ال دإيت في   ا  ت  ن    مإايراياا ة دراياا لتحم   الة ل ال ةةةةةةةةةةةةلي في يةةةةةةةةةةةةتق إجيلات سفيياا
                         صةةةةةةةةةةةةةةلر  د  ةةةةةةةةةةةةةةةةيت إةظ ةةةلم في  بةةةير إ  الل  ةةةل ال ت ةةةيفلةةةل ا   ال ميةةةةةةةةةةةةةةةةد ةال  ةةةةةةةةةةةةةةتميةةةةةةةةةةةةةةةةد 

  (73   2020م اليم )

اللمجيإر الإريةةةةةةةةيفي في هذه الدراسةةةةةةةةل بأج  إج لةل إ  الج  ةةةةةةةةيت  فل م  ل  م ال من الناحية الإجرائية
الإريةةيفال الميل ل ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةة لخفلم يمدا خدإيت ج  ةةفل ةد ةة فل ةإلم،فل ل  ةةيةد   

يت  ب  وفماف ال ج لةل التجم،لفل ةفمين لحيديياا الإريةةةةةةيفالم اادف يحم   ااهداف ال ةمةةةةةةلف  التي  
م ةتلب خ   ل تغ ل ة ق     الاإتحي  ل   ل القةةةةةةةةةةة  ال يل  ثيجلي دراياا ية فل إايراياا ة في 

 فتم  زإةفل إحدف  

هل وسد وسةةيل ل الل ج ال لمفي الحدن لم الذي ورسةةق وسةة ةة  الليلا    البرنامج الإرشااادي المعرفي
لا عفةل الغ م  ةل ةالاةتمةيفات غ م اللم جفةل  (م ة، تمض و  وج ةيط الت ك م ال ةيبBeckآرة  افةب )

لذا نادف هذا اللمجيإر  لق يلدنب هذه الاةتميفاتم   مهي التي ي في  لق ال ةةةةةةةةةةةة ل  ال ضةةةةةةةةةةةة ما 
  الةيل فا ال  ةةةتميةةةد وسةةةيل ل ي ك م وخمط وي م ةم جفل ةإاجيافل إ  خ   الحلار ال   ةةة ي ةال م 

  (  174   2015) إمدا ةبيل  م م  الإ ةيعفل

يةتةةةيا اافماف  لةةةب ةوثةةةةيا وفالاا ل إتحةةةيجةةةيت    هل سةةةيلةةةل     خةةةيردي ال ةمةةةةةةةةةةةةةةةةأ   قلق الامتحااان
نت  و هذا الم   بأةماض ج  ةةةةةةةةةفل إ ب الاجوةيج ةالاج ليلفلم  م  التحقةةةةةةةةة  فل وة الة  ةةةةةةةةةفل وة ال اةفل

س   امةةةلم ال مف بلدا الك يا  ةالدافعفل ال ة  ضةةةل لإجايا ال ا لم ةيظام لدا  وفكير سةةة لفل ة   
خ ةةي اقةةةةةةةةةةةةةةةيسةل هةذه الحةةيلةل رفةف فلةةب م  إ  ا خم، تاية  ةيل لةةيت بةيل مةةةةةةةةةةةةةةةب ةفمةةدا  الاةت ةةير  

ة ق اافاا ال لمفي ل  مف  ين ة، ثم هذا الم   سة    مف ة لللدفل ية م إ  الجايز اللقةلي ااةيلجلإي
  (18  2017م س يلة  ما  ةمبفل) وثةيا الاإتحي 

سيلل إ  التليم ةالم   التي يةتيا ب ا القةة  ال يل      الاإتحي  ة ق وج   تعريف الباحثة : 
ال يجلي  لب ةوثةيا وفالاا ل إتحيجيت ال درسفلم ةيت  و هذه الحيلل بيلاجوةيج ةالاج ليلفل ةالتل ليت  
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ة ق وفالاا في   ين فةف فلب ف ةةةةةةةة لللدفلم إ ي ن ثم سةةةةةةةة  ال ةةةةةةةة لفل ة  اافاام ةإي اقةةةةةةةةيسلاي إ  ر 
إ ةةتلط     الاإتحي  لدط ه لاا ال  ا بيسةةت داا إافيل     الاإتحي   ة،تا قفيل  م  الاإتحيجيت 

 لاذه الدراسل   د  ل  ال ل 

‌‌19و‌‌‌‌17طلاب‌يمرون‌بمرحلة‌تعليمية‌تبلغ‌أعمارهم‌غالباً‌ما‌بين‌: هم طلاب المرحلة الثانوية 

‌ً حياتهمعاما في‌ مهمة‌ انتقالية‌ المرحلة‌مرحلة‌ وتمثل‌هذه‌ تطوير‌‌‌‌ز ‌ك ‌ر ‌ي ‌‌‌،،‌ الثانوي‌على‌ التعليم‌

المشكلات،‌ وحل‌ الجماعي،‌ والعمل‌ النقدي،‌ التفكير‌ بمهارات‌ وتزويدهم‌ الأكاديمية،‌ معرفتهم‌

أو‌س ‌ العالي‌ للتعليم‌ العمرية‌تحديات‌خاصة،‌مثل‌ضغوط‌‌‌‌،العمل‌‌وق ‌استعداداً‌ الفئة‌ تواجه‌هذه‌

‌،‌‌الدراسية‌والسلوكيةالامتحانات،‌والحاجة‌إلى‌الدعم‌النفسي،‌والتعامل‌مع‌المشكلات‌



 

 الفصل الثاني: الإطار النظري 

 :  تمهيد

 .  (Test Anxietyقلق الامتحان )المبحث الأول :  
 .  أنواع ومكونات قلق الامتحان -
 .  النماذج النظرية لقلق الامتحان -
 .  أسباب وعوامل قلق الامتحان -
 .  آثار ونتائج قلق الامتحان -

 (Cognitive Behavioral Theoryالمعرفية السلوكية )النظرية  المبحث الثاني :
 .  المبادئ الأساسية للنظرية المعرفية السلوكية -
 .  (CBTالعلاج المعرفي السلوكي ) -
 . تطبيق العلاج المعرفي السلوكي في علاج قلق الامتحان -

 .  الثانوي   الثالثخصائص المرحلة النمائية لطلاب الصف  المبحث الثالث :

 .  البرامج الإرشادية وتطبيقاتهاالمبحث الرابع :  

 التعقيب على الاطار النظري.
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 تمهيد:

اللد     الاإتحي  إ  وامز الظلاهم الة  ةةفل التي يأثمت بيهت يا ال يس    في إفيفن  ة ا  
جظمنا ل ي نتمخ  إ  آثير سةةةة لفل ة ق إ ةةةةتلط التحقةةةة ب ةاافاا الة س التمبلي ةالإريةةةةيف الة  ةةةةيم  

بةةيلتليمم اةةب ا  ةةب سةةيلةةل إلمةةد    ان ةةةيام   فال لا ال تو  في خلجةة  يةةةةةةةةةةةةةةللران م  اايةةيفا ي لةةدط ال  ا 
  ين  ةةة فل ةال ةةة لخفلم إ ي اجل   إلضةةةلة إتلدف  اابليف يج م ا   الجلاجل ال لم،فل ةالاج ليلفل ةالج

ةإ  هةذا ال ة   م دةيا هةذا ال قةةةةةةةةةةةةةةب لفلمض الإبةير الةظمي   مالت لفميبةيلتح  ةب الةظمي ة   ين غةفة
إ الا     الاإتحي  ةيلم، يي   ال  ح  ااة  ال مي ا ب لضةةةةةةةلع الدراسةةةةةةةلم س   ا ةةةةةةة ا الضةةةةةةةلا  

ال تةلةل في ضةةلا اافافيت الة  ةةفلم ثا ا ةةتلمض خقةةيلقةة  ةوبليفه ال   و م إلّ ةني خفف يةل س  
إظيهم إلم،فل إ ب اافكير ال ةةةة لفل ةضةةةةل  التمخ وم وة إظيهم اج ليلفل  هذه اابليف في صةةةةلر   

خ ي   مسةةةةةة لخفل تات صةةةةةة ل بيل ل   الاإتحي ييلتليم ةال لفم  ضةةةةةةيفل  لق وةماض ف ةةةةةة لللدفل ة 
نتةية  ال قةةةةةةةب وجلاع     الاإتحي  ةإ لجيي  ااسةةةةةةةيسةةةةةةةفل ةف  الة يتج الت  ةةةةةةة م،ل ال  ت  لم ةإ  

ال  ح   الة لتج الج ةةةةة ي الاج ليليم ةالة لتج ال ةةةةة لخيم  ضةةةةةيفل  لقوامزهي الة لتج ال لمفيم ة 
الةظم،ل التي سيةلت ي  ةةةةةةةةة م الظيهم  إ  زةااي إتلدف  إ ب ج لتج التداخبم ةج لتج جمص  ال يجي  

ةإلق دةيجةل تلةبم نللمز ال قةةةةةةةةةةةةةةب الللاإةب ال  ثم  في     الاإتحةي م   مال اةيراتم ةج لتج الاجت ةيه
وة ي ةةب ال تقةةةةةةةةةةةةةة ةةل بةةيلل  ةل     مس ةةل الة ةةيلفةةل ل  ا ال ةةيلةة  ثةةيجلي ال  حةة  ال ةةيلةة  خقةةةةةةةةةةةةةةةيلص ال

ة،ادف هذا اللمض الةظمي  لق يلف م  يةد  إلم،فل م  الادت يعفل ةالتمبل،ل التي اعفمةةةةةةةاي ال يلل 
التليإب إل م   ب  لل سةةةةةل إت ةل ي ةةةةةةد الدراسةةةةةل الحيلفلم ةي ّ   إ  فاا وة   ل حدفات     الاإتحي  ة  

الإريةةةةةةةةةةةةةةيفاةل ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل التي ي  ةب   ةاللماإر  حةيدةل  لق التةدخ ت ال  زنللم ال  حة  المابم 
  إلضلع ال ح  
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 .   (Test Anxiety) قلق الامتحانالمبحث الأول : 

 . مفهوم قلق الامتحان وخصائصه  -1

 :التعريف اللغوي لمفهوم قلق الامتحان - أولاا 

 م ةهل اح ب في بفيي  إليٍ            المت  إق  ا الم   إ  الجذر ال غلي  القلق:  :لغوياا  •
ة فمل يل س بلفلل هذه الحيلل الة  فلم فيلم   في ال غل اللمبفل الةي الاض ماا ةةدا  

(م 274  10  ج 2003الاستممار ةالحمخل المدند  ال تلاص ل التي لا يادو )اا  إةظلرم 
م  م س   ا ل  في ةهذا ال لةق ال غلي اق  اد ل الحيلل الة  فل التي ا م ااي ال مف ال

 سيلل إ  ةدا ال   ةل ةال  أج ةلم إم يللر فالا بيلت   ب ةالاجوةيج الداخ ي 

   الم   لغل،ني القةةةةةةةلّر سيلل ج  ةةةةةةةفل ة فمل يلقةةةةةةةيسلاي سمخل ةاضةةةةةةة ماا فاخ ي إ ةةةةةةةت مم يجلب 
م الإج ةةةي  في سيلل إ  التليم الدالا ةةدا الاريفيفم ةخأج  لا ا ةةةت فم و  ا ةةةتمم ة ق سي  ةاسد 

ةهذا اللصة  ال غلي نت يا  بمة ب خل م إم التجمبل ال ل فل ل م   التي اعفمةاي اافماف في سفيياا  
 .ال لإفلم خيصل في إلا   الضغا ةالتحدي

المت  إق  ا الاإتحي  إ  الجذر ال غلي  إ ح    م ةهل اح ب فلالات إتلدف  يتل    : الامتحان
ال غل الةي الاخت ير ةالاات ا ةالت حفص الد    ل لمفل الجلف   فيلاإتحي  في م بيلاخت ير ةالتم فا

 (  319   1995)المازيم    ةالق سفل ةالمدر  الحافافل ل م ص وة الميا

ةهذا ال لةق ال غلي ا مة  ة  ال لد الل    ل إتحي م فال لفس إجمف ة  فل يم فا سة حفلم اب 
ةالاإتحي  ااذا م  د  ااصةةةةةةةة ب ل  ل ت ح  هل اخت ير يةةةةةةةةيإب نادف  لق الكمةةةةةةةة  ة  الحافمل ةال ل

ال لةق اح ب في بفيي  إلةق التحدي ةالقةةةةةةةللبلم إ ي ا  ةةةةةةةم سةةةةةةةلل اري يب  بيلم   ةالتليم في 
 .ي  م إ  ااسفي 

 :التعريف الاصطلاحي لقلق الامتحان  -ثانياا

 المفهوم العام للقلق في علم النفس:  -1

اللم ف الم   إ  ال ةظلر الة  ةةةةةةةةةةةي ة ق وج  سيلل اج ليلفل غ م سةةةةةةةةةةةير  ةإوةجلم يت ةةةةةةةةةةةا  
ب ج لةل إ  ال قةةةةةةةةةةةةيلص ال   و  التي يمةةةةةةةةةةةة ب التليم المةةةةةةةةةةةةدند ةال لف غ م ال لمر ةالتلدس 
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ةهذه الحيلل الاج ليلفل يكل  إقةةةحلبل او،يف  إ حلال في الةمةةةيط الذايي م  ال  ةةةت م إ  ال  ةةةتملب
   رافيم إ ي ن في  لق االر وةماض د دال إتةلةل ل جايز اللقلي ال

  ين  يفام سةةةةةةلاا خي  هذا ال  م سافاف  ي ي نتضةةةةةة   الم   يل ليت إ ةةةةةةت م  بحدة  خ م وة يادند 
 ,Beck, 1976; Spielberger،ف  في ته  المةةةةةةةةةةةة ص الم   )  ين ةإ يلغ  وة إت   ن   ةإلضةةةةةةةةةةةةلعفين 

سيلل إ  التم ل ةالحذر الدال   م إ ي ا ةةةةةتةوف  (م ةهذه التل ليت ال ةةةةة لفل يجلب ال مف في  1983
 بي ت  الة  فل ةالج دال 

 المفهوم الخاص لقلق الامتحان: -2

س   نتللد بمةةةةةةةة ب خيص في ؛   اللد     الاإتحي  سيلل خيصةةةةةةةةل ةإحدف  إ  الم   الليا
ب ج لةل إ  ال ةةةة يت ةهذا الةلع إ  الم   نت  و  م  إلا   التم فا ااييفا ي ةالاخت يرات الدراسةةةةفل

 ة  وجلاع الم   ااخمط  ين ل قيلص ال م،د  التي يجل   إ ت  ةا

فم   الاإتحي  نت  و ب مةةةةةيةم إ   ل إ  التليم ةال لف ال  مط ةالتمةةةةةيلا ال  يل  ،ف  يجيه اافاا 
سةةةةةة لفل إتكمر  ة  الذات ة درايايم ةيل ليت سةةةةةةلفاة،ل   ان خ ي نتضةةةةةة   وفكير م  ال تل م في الاإتحي 

بيلإضةةةةةةةةةيفل  لق تلبم اقةةةةةةةةةيسل هذه الحيلل وةماض ف ةةةةةةةةة لللدفل م  الةتيلر ال حت  ل ل إتحي   ة 
ةاضةةحل إ ب سةةمةل ضةةمبيت الم لم ةالتلمذم ةالمد لم ةاضةة مابيت ال لد م ةغ مهي إ  ااةماض  

 ( 126  2020م وخمل) الج دال ال وةجل

ا ااإ ب ل  يللم سةةةةلاا وثةيا  يحل  فة  اافا  فملٍ ع  ةي في هذه ال ظيهم إجت لل  لق سةةةة لخفيت إل 
ةهذا م (Zeidner, 2022: 3فتم  التحضةة م ةالاسةةتلداف ل إتحي م وة وثةيا يمداا الاإتحي  ج  ةة  )

التأث م ال ةةةةةةةةة لي ة ق اافاا هل إي اجلب     الاإتحي  إمةةةةةةةةة  ل يمبل،ل ةج  ةةةةةةةةةفل ددنم  بيلاهت يا  
 ةالدراسل ال ل مل 

 ب وي م ي قةةةةةةةة  ن ة ق وج   اسةةةةةةةةتجيبل اج ليلفل سةةةةةةةة لفل  ا    يلم،ف     الاإتحي  بمةةةةةةةةةبيلتيليم  
ال لمفي )الم   ال لمفي( الذي امةةةةةة ب   ل كل   ل ةإلمد  يتضةةةةةة   إ لجيت إتلدف  ةإتداخ لم وامزهي ال  

اافكير ال ة لفل ةالتمةيلإفل ةالاجمةغي  الذهةي بيل مةب ال حت بم ةال  ل  الج ةدي )الم   الج ةدي( 
الذي نت  ب في ااةماض ال  ةةةةةةةة لللدفل ال وةجل إ ب التليم اللضةةةةةةةة ي ةسةةةةةةةةمةل التة س ةال  مي   

يت ي ا ةةد يل م وة إلادال إلا   التم فا  ةهذه الاسةةةةةةةةةةةتجيبل الاج ليلفل ال ةةةةةةةةةةة لفل يةمةةةةةةةةةةةأ ة م  ةغ مهي 
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اايةيفا ي ال  ت  ةلم إ ةب الاخت ةيرات التحم،م،ةلم ةالاإتحةيجةيت المةةةةةةةةةةةةةة ل،ةلم ةالتمةدا ةيت الةدراسةةةةةةةةةةةةةةفةلم 
ةااإم ااي م وه فل هل و  هذا الم   ا    و  ال   بمةةة ب خل م  در  م  ةغ مهي إ  إلا   التمل،ا

مفةل ةال اةيراتم ستق لل ي ة  إ ةةةةةةةةةةةةةةتلاه ال ل ي إ  ال لال ةيلةل ة ق اافاا الج ةد ةالتلل م الحافم
 ( 245  2020)اليم  ةااسلفم     إ  الةيسفل ااييفا فل ان د د  ان يي  إ تلد 

د  ةال تلةةدف  اابلةةيف لم   الاإتحةةي م ة، خةةد ة ق وجةة  لفس لمةة  لمز ال لفلةةل ال ل ي  يت    هةةذا التلم، ةة
د  ي ثم ة ق دلاجل إتلدف  إ  وفاا ال يلل لم  إجمف يةةةللر ب ةةةفا بيلتليمم اب هل سيلل ج  ةةةفل إل 

 ةيدخ ت ة دفل إةيس ل ل تليإب إلاي ب ليلفل  ين ة فم   ااييفا فلم ةيت  ل فا ين ةسفيي

 الخصائص المعرفية لقلق الامتحان:

 & Liebertةالجلهم،ل لظيهم      الاإتحي  )  ف لالملل للد ال لمفي وسد ال  لجيت ا بل    م  ال 

Morris, 1967: 975  م س   امةةةةة ب هذا ال للد إج لةل ةاسةةةةةلل ةإتةلةل إ  الل  فيت الذهةفل)
ةال كم،ل ةاللم فل التي يتأثم سةةة لفين ةبمةةة ب إ حلة بحيلل الم   ال مي  ل ب لا   التم فا ااييفا يم  

يلل ل تدخب ةالل جم س     ااه فل لت ل،م اسةةةةةةةةةةتمايفجفيت فل  ة،للد فاا هذا ال للد ال لمفي وإمان بيل
  الجيجل ال كمي ةال لمفي غيل ين إي ا ل  جم ل الاج  ذ ااسةةةةةةيسةةةةةةفل ل ةةةةةة  ةةةةةة ل إ  رفةف ال لب  

 ( Clark & Beck, 2010: 418الاج ليلفل ةال   لللدفل ال مي  ل بم   الاإتحي  )

 .السلبية والنتائج الانشغال المفرط بالتوقعات  -1

يت  ب وامز ةوها إظيهم ال للد ال لمفي لم   الاإتحي  في الاجمةةةةةةةةةغي  ال  مط ةال  يل  ،ف   
ال ةةةة لفل ال  ةةةةتمل فل ال حت  ل التي  د يةجا ة  اافاا في الاإتحي م فيل  ا  ةالةتيلر    بيلتل ليت 

   الاإتحي  ا   ل  بمةةةةةةةة ب ةاضةةةةةةةةا  لق ي ل،م ةيلةي  الذن  اليجل  إ  إ ةةةةةةةةتل،يت إمي لل إ   
سل  است يلفل ال مةةةةةةةب ااييفا ي ةالإسماج   سةةةةةةة لفل ةإتمةةةةةةةيل ل يتمخو بمةةةةةةة ب وسةةةةةةةيل  وج يط ي ك م

 ( 45  2020الادت يةي وإيا الوإ ا ةال ل     ةخ  ل ااإب الم قفل ةالليل فل )ج يرم 

م اللا لي ل للا ل ال تمي ل ة ق اافاا ةإي نو،د إ  سد  هذه ال مةةةةةةة  ل هل التضةةةةةةة فا ال  مط ةغ 
الضةةةعفف وة غ م ال مضةةةي في الاإتحي م فلدلان إ  الةظم  لق الاإتحي  بيةت يره فمصةةةل لإااير  
ال لمفل وة يجمبل يل ف فل ةيفالم نةظم  لف  ال يلل الم   ة ق وج  سد  إقةةةةةةةةةةةةةة مي نتل   ة ف   

ال خب ال مص ةا إي  ال  ةةةةةةةةةةةةةةتمل فل  إ ةةةةةةةةةةةةةةتمل   بأي   م ةخأ  ال مةةةةةةةةةةةةةةب في اإتحي  ةاسد الةي جاي
(Putwain et al., 2021: 112 ) 
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مغةةل إ  الم   ةالتليمم س ةة  ن في الت ك م ال  ةةيل  ،فةة  سل  الللا ةةل    هةةذه اافكةةير ي    فالم  إل 
ال ةةةةةةةةةةة لفل  لق ز،يف  إ ةةةةةةةةةةةتل،يت الم  م إ ي ن ثم ادةره ة ق اافاا ال ل يم ةهل إي ن خد التل ليت 

فن  هذا الة ا إ  الت ك م لا    هل م ةبيلتيليل  مةةة  ال يلل ة،لوز وج يط الت ك م ال ل ال ةةة لفل في ته   
ا ين في اسةةةةةت مار ال مةةةةة  ل ل م  م اب اقةةةةة ا واضةةةةةين ةيإ ن إ ةةةةة امتقةةةةةم ة ق خلج  إجمف ة م ض 

 ( 56  2017)ا  ةمبفل ةسيبسم  ةي ي  اي ب مةر الل ت 

 : اضطرابات التركيز والانتباه وتشتت الذهن -2

يظام الاضةةةة مابيت ال لم،فل ال مي  ل بم   الاإتحي  واضةةةةين بمةةةة ب ةاضةةةةا ةإ  لل في 
صةةةةةةةةةةلر  صةةةةةةةةةةللبيت خل م  في التمخ و ةالاجت يه ال  ةةةةةةةةةةت م ة ق ال ايا ااييفا فلم فيل  ا الذن  
الةيجل  إ  هةذا الةلع إ  الم   اجةدة  وج  ةةةةةةةةةةةةةةاا في خ  م إ  ااسفةي  غ م  ةيفر،  ة ق التمخ و 

 ق ال يف  الدراسةةةفل وثةيا الاسةةةتذخيرم وة ة ق فاا وسةةة  ل الاإتحي  ةالإديبل ة  اي  ب ليلفل ةة   ة
 ( 275  2021اد ل وثةيا الاخت ير ج    )المةاام 

هذا التمةةتت الذهةي ال  حلة ةال  ةةت م نةجا بمةة ب وسةةيسةةي ة  التداخب ةالتليرض ال  ةةت م ا    
الل  فيت ال لم،فل الضةةةمةر،ل ةااسةةةيسةةةفل ل تل ا اافكير ال م مل ةالت لفيت ال ةةة لفل إ  دالم ةب    

ي  ةالاستذخير الج د ةاستدةيا ال ل لإيت إ  دال وخمطم فلدلان إ  و  نةقل يمخ و ال يلل ال ل  
   لق الإديبلفراست  وة ة ق ااس  ل التي احتيج   لق  ق ال حتلط ااييفا ي الذي احتيج  بيلكيإب ة 

  ل سل  إدط صللبل ال يف م وة است يلفل ج في  ال ل لإيتم  ةةايم اجد ج    إةمغ ن بأفكير إت 
 ( Zeidner, 2022: 15وة إي  د احد   تا فمب في الاإتحي  )

هذا الاجم ةةةةيا في ال لارف الذهةفل الةي و  دواان خل مان إ  ال ي ل اللم فل ل  يلل نتا اسةةةةتا ي  في 
ييفا فةل ال   لبلم ةالةتفجةل الحت فةل لذلب إلةيلجةل الم   ةال  ةيةف ادلان إ  التمخ و ة ق ال ا ةل اا

ي م إ ي ن في ل  هي اج  يض خل م في الك يا  ال لم،فل ةالمدر  ة ق إليلجل ال ل لإيت بمةةةةةةةةةةةةة ب ف  
في الةايال  لق وفاا و ب ب   م إ  ال  ةةةةةةةةتلط الحافمي لمدرات ال يلل ال لم،فل ةااييفا فل )يم،ام 

2025  28 ) 

 : التأثير على الذاكرة العاملة والقدرات المعرفية التنفيذية -3

إ  الةيسفل الة لرةة  فل ةالل لللدفل اللقةةلفلم يمةة م اابحي  ةالدراسةةيت الحدن ل  لق و  
(م  Veenman, 2021: 48الم   ن ثم بمةةةةةةةة ب إ ييةةةةةةةةم ة لي ة ق خ يا  ةفليلفل الذايم  الليإ ل )

  ة  إليلجل ال ل لإيت ا جفل ةسب ال مةةةةةةةةةةةة  ت ال لمد  ةهي الةظيا ال لمفي الح لي ال  ةةةةةةةةةةةة ة 
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(م فةةةيلةةةذايم  اللةةةيإ ةةةل يللةةةد ب  ةةةيبةةةل  Halpern, 2022: 125ةالت ك م ال ة مي في الل ةةةت ال ل ي )
إ ةيسل ة ب تهةفل إحدةف  ال ةللم س   نتا ف اي التليإب إم ال ل لإيت ةإليلجتاي بمة ب إ  ت 

 لإججيز ال ايا ال لم،فل ال  ت  ل 

الةيجي ال ةيلةل إ      الاإتحةي م فةن  دواان خل مان إ  سةةةةةةةةةةةةةةلةل الةذايم  اللةيإ ةل ال حةدةف  نتا    ةةةدإةي
اسةةةةةةةةتا ي  في إليلجل ال ل لإيت ال مي  ل بيلم   ةالتادند ال در م إ ي ام ب إ  ال لارف ال لم،فل 

س ة ق  (م هةذا التةداخةب ةالتةةيف120   2015)ال  إ  ةآخمة م  ال تةيسةل ل  اةيا اايةيفا فةل ال ل فةل  
إلارف الذايم  الليإ ل ن في بمةةة ب إ ييةةةم  لق صةةةللبيت إ حلال ةخل م  في اسةةةتدةيا ال ل لإيت  

وجل بنيمي      ي ةاستفليااي بم ب د د في ة ت سيا م ستق لل خيجت هذه ال ل لإيت إل ا     التي يا يل   
 ( 35  2011في الذايم  بل، ل ال دط )المحيتم 

م س   نلدد ي ين  ةاضةةةةا ةوسفيجين    ال لمفل ةاافاا         ا  ال جل   هذه الظيهم  ي    إي اللمف اةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
ال لمفةةةل ال ل فةةةل التي ا ت كاةةةي ال ةةةيلةةةل ةاافاا ال لظام وة ال  س، وثةةةةيا الاإتحةةةي م          يل م ا  

فيل يلل ا ل   د فرل ال يف  بمة ب د د ةفا اي بل  م لك  الم   ال    دري  ة ق اللصةل   لق 
(م إ ي ن في 350   2024هذه ال لمفل ةاسةةةةةةةةةةتمديةاي في ال حظل الحمدل وثةيا الاإتحي  )إم،وم  

 لا ال س سافمل  إ يجفيي  ااييفا فل    لق وفاا

ي ي و  هذا التأث م ال ةةةةةةةةةة لي ة ق الذايم  الليإ ل ا تد لفمةةةةةةةةةة ب واضةةةةةةةةةةين المدرات ال لم،فل التة  ذال  
د م ةاي يت ااخمط إ ب ال مةجل ال لم،فلم ةالمدر  ة ق الت  فا ةالتةظفام ةسب ال مةةةةةةةةةةةةة  ت ال لم  

يللم ةبيلتيلي فن  بمةةةةةةة ب خل م ة ق الذايم  الليإ ل ال ل   فكب هذه المدرات يلت د م  الممارات ال ةةةةةةة ف ل
 ( 89  2015وي يدخب في ة  اي ن في  لق يدهلر ةيا في اافاا ال لمفي الميإب ) ير م 

 : النقد الذاتي المفرط والحوار الداخلي السلبي -4

لم   الاإتحي   بيلإضةةةةةةيفل  لق ال قةةةةةةيلص ال لم،فل ال ذخلر  وة هم نت  و ال للد ال لمفي  
فيل  ا  م بظيهم  بيرز  ةإ ثم  يللمف بيلةمد الذايي ال  مط ةالحلار الداخ ي ال ةةةةةةةةةةةة لي ال  ةةةةةةةةةةةةت م

الذن  اليجل  إ  إ ةةةةةةةةتل،يت ةيلفل إ      الاإتحي  ا   ل   لق التمخ و بمةةةةةةةة ب إ يل  ،ف  ةغ م  
في إلمفتاا  صةةةةةةةةةةةحي ة ق ااخ يا ال حت  ل التي  د نميكللجايم ةالةمص ال تقةةةةةةةةةةةلر وة ال ت  ب

   2020ة دراياا ااييفا فلم ةجميط الضةةةةةةةةةل  التي التمدة  وجاي إلدلف  لدناا )اليم  ةااسةةةةةةةةةلفم  
250 ) 
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هذا الة ا إ  الت ك م نتج ق في سلار فاخ ي سةةةةةةةةةةة لي ةإدإمم س   نة مط ال يلل في جمد تايي 
لةجيف م  وجي غلي ةلا  يلٍ ةإ ةةت مم إتحدثين  لق ج  ةة  ب م،مل سةة لفل ةاجاواإفل إ ب   ل  وسةةت فم ا

وفاا يةةةةة  ين م  سةةةةةأفمةةةةةب ست ين م  الج فم وفضةةةةةب إةي م ةغ مهي إ  الع يرات ال ةةةةة لفل ال ح  لم هذا 
الحلار الداخ ي ال ةةة لي لا امتقةةةم ة ق خلج  إجمف اجل يل ل م  م اب اقةةة ا في سد تاي  ةيإ ن  

  (250  2013)ةلدةجي ةصفيفم إ يه ين  ل،ين في ز،يف  الم   ةي ي ا ال م  ل 

الةتفجل الحت فل لاذا الةمد الذايي ال  مط ةال  ةةةةةةةةةةةت م هي يمل،  ةإضةةةةةةةةةةةليف خ  م ل  مل بيلة س  
م إ ي ن في ادةره  لق ز،يف  خل م  ةإتقةةةةةةةةةةةةةةيةد  في إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،يت التليم ل ذات    تمدنم ااييفا يالة 

ادند  (م فك  ي اج  ضةةةةت ثمل ال يلل اة  ةةةة  ة دراي م زاف يةةةةللره بيلت33   2012ةالم   )سةةةةياحيم 
(م ةهل  3385   2019إ  إل   الاإتحي م ةزاف بيلتيلي إ ةةتلط الم   الذي امةةلم ب  )ال ج يم 

 إي ا    فةر  س لفل إتلاص ل اقلل ال مةج إةاي فة  يدخب إةيسل 

 : التشوهات المعرفية وأنماط التفكير الخاطئة -5

التمةةةةةةةةةةةةةةلهةيت ال لم،فةل ةوج ةيط نمي ا ال للةد ال لمفي لم   الاإتحةي  واضةةةةةةةةةةةةةةين ب ج لةةل إ   
(م إ   Clark & Beck, 2010: 420اا في يضةةةةةةةة فا الم   ةيلو،وه )ي ي ةةةةةةةةالت ك م ال يب ل الت

 وامز هذه التملهيت 

 :التفكير الثنائي أو التفكير بالأبيض والأسود -أ

نةظم ال ةةيلةةل  لق ااإلر إ  إةظلر إت مفم فةةنإةةي و  احم  الةجةةيف الكةةيإةةب   في هةةذا الت ك م
ةالدرديت ال  يلفلم ةإإي وج  فييةةةةةب ي يإينم هذا الة ا إ  الت ك م لا نتم  إجيلان ل ةتيلر ال تلسةةةةة ل 

 ( 58  2020وة ال مللللم إ ي نو،د إ  الضغا ةالتليم بم ب خل م )ج يرم 

 :ط  التعميم المفر  -ب

خذ ال يلل يجمبل سةةةةةةة لفل ةاسد  وة خ أ ب ةةةةةةةف ين ة،ل    ة ق د فم ال لا   ال  ةةةةةةةتمل فلم  اأ  ةهةي
ف   نم  تا وخ   في اإتحي  ةاسدم ا ةةةتةتر وج  سةةةف مةةةب في د فم الاإتحيجيت الميفإلم فة  ااخذ 

  ال يصل وة  إ يجفل التح  في الاةت ير الظمةف 
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 :قراءة الأفكار والتنبؤ بالمستقبل -ج

التمد ال يلل وج  المف بيلضةةةةةةةةة ا إي ا كم ،ف  ا خمة  ةة  )ةيف  وفكير سةةةةةةةةة لفل(م وة وج  س   
ا ةةت فم التةل  اد ل بيلةتيلر ال ةة لفل ال  ةةتمل فلم رغا ةدا ةدلف وفلل سافافل يدةا هذه الاةتميفات  

(Dobson & Dobson, 2021: 158 ) 

 :والنجاحاتالمبالغة في التقليل من الإنجازات  -د

  ال    ضة  وة التم  ب إ  وه فل ججيسيي  ةإججيزاي  ال ةيبملم ا ة ي ال   بٍ يهل ج  س   ا  ب ال يلل الم    لق ي  
(م إ ي ا    صةةةةةلر  تايفل إمةةةةةلهل ةسةةةةة لفل  290   2023وي  خ ي يت وة وخ يا صةةةةةغ م  )وس دم  

 بم ب غ م ةيف  

د  ةإتماب ل إ   لم  إةظلإل إل   بل    مةةةةة  الاإتحي  يل ال قةةةةةيلص ال لم،فل لم   م نتضةةةةةا و   مما ساااابق
م   إلمد الوج يط الت ك م ةالل  فيت الذهةفل ال ضةةةةةةةةةةةةةة مبل التي يت يةب إم بلضةةةةةةةةةةةةةةاي ال ل  ب م 

فيلاجمةةةةةةغي  بيافكير ال ةةةةةة لفل ن في  لق يمةةةةةةتت الاجت يهم ةيمةةةةةةتت الاجت يه ن ثم ة ق خ يا  الذايم  
ن في  لق صةةةةةةةةةةةةللبيت في اافاام ةصةةةةةةةةةةةةللبيت اافاا ي خد الليإ لم ةالتأث م ة ق الذايم  الليإ ل 

هذه ال قةةةةةةةةةةةيلص  ا  ا  ف  م ةإ  اافكير ال ةةةةةةةةةةة لفل ةيلوز الةمد الذاييم ةه ذا ي ةةةةةةةةةةةت م الدالم  ال  مغل
ةيةة للفل اللد وإمان ضةةمةر،ين ةس ل،ين لت ل،م يدخ ت ة دفل فليلل ةإ ةةتادفلم إ ب     ٍ ل  ال لم،فل ب  

نادف  لق يحدند ةيحدي ةيلدنب هذه ااج يط ال كم،ل ال مةةةةةلهلم   الل ج ال لمفي ال ةةةةة لخيم الذي
ةاسةةةةةةةةةةةةةتلدالاي بأج يط ي ك م وي م ةا عفل ةإاجيافلم إ ي ا ةةةةةةةةةةةةةيةد في يم  ب الم   ةيح ةةةةةةةةةةةةة   اافاا 

 .ااييفا ي بم ب إ  لل ةإ تداا

 ةوالوجداني ةالانفعالي الخصائص -2

 البُعد الانفعالي والوجداني لقلق الامتحان 

ال للد الاج ليلي ةاللدداجي وسد اارخي  ااسةةةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةةةفل ةال حلر،ل في فاا ايهم      ا  ب  
الاإتحي  بمةةةةةة ب يةةةةةةيإبم فاذا ال للد نتضةةةةةة   إج لةل ةاسةةةةةةلل ةإتةلةل إ  ال مةةةةةةيةم ةالحيلات 
اللدةةداجفةةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةةل ةال  ل ةةل التي يقةةةةةةةةةةةةةةةيسةةل ةيمي ا اري ةةيبةةين ةثفمةةين ب لا   التم فا اايةةيفا ي  

ة ق اافكير ةالل  فيت الذهةفلم فن   ول مخ  اسةفلم ةة ق ة س ال للد ال لمفي الذي نل ةالاخت يرات الدر 
ال للد الاج ليلي نتل   بيلتجمبل الليب فل الذايفل ةال مةةةيةم الداخ فل التي اعفمةةةاي ال يلل ة، تلمهي  

 ( Zeidner, 2022: 28بم ب إ ييم ةسافمي )
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(م  275   2014لضةةةةةةةةمةر  )الز،دم  لد وإمان بيل  ااه فل ةاةف ل ال    ٍ    لل    فاا هذا ال للد الاج ليلي ب  
  ال مةةيةم ةالاج ليلات لا ي ثم فما ة ق الحيلل الة  ةةفل ل  يللم اب ي تد يأث ماياي لتمةة ب  س   

واضةةةين الجلاجل ال لم،فل ةال  ةةة لللدفل ةال ةةة لخفلم إ ي اجل اي ةةقةةةمان سيسةةة ين في يحدند إ ةةةتلط  
ةالةجيف الدراسةي الليام فيل يلل الذي اليجي إ  اضة مابيت اج ليلفل يةدند  اجد اافاا ااييفا ي  

صةللبل خل م  في اسةت داا  دراي  ال لم،فل ب  يا م ستق لل خيجت هذه المدرات إلدلف  لدا  بمة ب 
 ( 145  2004سياحيم  ييفٍ )

 : الخوف والرعب من موقف الامتحان ونتائجه - أولاا 

 مي  ةي  ب ل   الاإتحةي  إ  وامز ال ظةيهم اللدةداجفةل التي ي  و  اللةدّ ال لف ةالمةةل ال
    الاإتحي م س   ا     اسةتجيبل اج ليلفل إ مبل يتجيةز ب   م سدةف الم   التح  وي ال لفلي  

(م ة،ت ذ هذا ال لف ويةةةة يلان إتلدف  يمةةةة ب ال لف إ  ال مةةةةب ةالإخ يذ 280   2021)المةاام  
يقةةةةةلرات خيرثفل ل   ةةةةةتملبم ةال مةةةةةفل إ  الإسماج الادت يةي وة   ااييفا ي ةإي نتميل ة ف  إ 

(م  ضةةةةةةةةةةةةةةةيفةل  لق الم   إ  خ  ةل وإةب اللالةدن  62   2020التم فا ال ةةةةةةةةةةةةةة لي إ  ا خم،  )ج ةيرم  
ةال ل     جتفجل ةدا يحم   التل ليت ال لضةةةلةلم خ ي ا تد هذا ال لف لفمةةة ب إل   الاإتحي   

ةل وة إلادال ةر ل ااسةةة  ل إقةةةدران ل ذةم ةالتليم المةةةدندم تاي م  ت اقةةة ا إجمف التلادد في المي
ةيتجةيةز هةذه الحةيلةل الحةدةف ال لفعفةل ل تليم الإاجةياي الةذي الوز الةدافعفةل ةالتمخ وم لتتحل   لق 

(م ة،ت  و  Hafezi & Etemadi, 2022: 158سيلل إمةةةةةةة للل ي ثم سةةةةةةة  ين ة ق اافاا ااييفا ي )
إ ب يةةدي  غ م ال تةيسةة ل إم ال ل  م ةاسةةت ماره ل تمات بل، لم   هذا ال لف ال  مط ب ةة يت بيرز 

(م  400   2024ةيأث مه المةةةةةةةةةةيإب ة ق إ ت   دلاجل الحفي م ةصةةةةةةةةةةللبل التح ا ،ف  )والسةةةةةةةةةةت م  
ةيةل س هذه الحيلل في سةةةةةةةةةة لخفيت إ  لسةةةةةةةةةةل يمةةةةةةةةةة ب التجةلم ةال ح  ال  ةةةةةةةةةةت م ة  ال  أجلم 

ذ ةي ةةةةيرع ضةةةةمبيت لمل ت ف ةةةة لللدفل سيف  خيلت  ةاضةةةة مابيت الةلا ةالكلاافسم  لق ديجل اسةةةةتجيبي
(م إ ي اجلب ال لف إ  الاإتحي  ايهم  ج  ةةفل إمخ ل يت  ل فا ين 78   2012الم ل )سةةياحيم 

 ة فمين ةيليإ ن يمبل،ين ةج  فين إتكيإ ن 

 : التوتر والانفعالية وسرعة الاستثارة -ثانياا 

اللةةةد التليم ةالاج لةةةيلفةةةل ال  مبةةةل إ  وامز ال ةةةةةةةةةةةةةة ةةةيت ال   و  ل  للةةةد اللدةةةداجي في     
الاإتحي م س   اليجي ال  ا إ  سيلل إ ةةةةت م  إ  الضةةةة   الة  ةةةةي ةاللقةةةةلفل الوالد  ةسةةةةمةل  
الاسةةةةةةةةةةةةةةت ةير م سةةةةةةةةةةةةةةلاا في ال تم  ال ةةةةةةةةةةةةةةيبمةل ل إتحةي  وة وثةةيا وفالة م ةيتج ق هةذه الحةيلةل الاج لةيلفةل  
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(م وامزهي الح ةةيسةةفل ال  مبل يجيه  252   2013في صةةلر إتلدف  )ةلدةجي ةصةةفيفم ال ضةة مبل  
ال   مات ال  ةةةف ل التي لا ي ةةةتدةي رفةف فلب في الظمةف ال لفعفلم ةسةةةمةل الغضةةةل ةالاج لي   
ستق في ال لا   التي لا يت  ل تلبم ةالمةةةةةللر الدالا بيلاجوةيج الداخ ي الذي امةةةةة   س  ن ثم  ن  

(م  ضةيفل  لق التم  يت ال وادفل ال ةم،لل التي يل   الاسةتممار  740   2018نليم ة ق القةدر )اد 
ةي ثم هذه الاضةةة مابيت الاج ليلفل  م  (63   2017يلل )سمبلشم الاج ليلي الضةةةمةري ل دراسةةةل ال ل  

يا إم الضةةةةغلطم فلدلان إ  يلافف اسةةةةتمايفجفيت  بمةةةة ب ة    ة ق  در  ال  ا في التليإب اللة  
( ةب ل ال  ةيةد  ةإ يرسةل الاسةتمخيام ةالح ية 45   2011فا الج د )المةحيتم صةحفل خيلت  

ف سة لفل خيلت ةل،ف ال  مطم ف  ك  (م ن جأ بلضةاا  لق آلفيت يل 70   2020ة ق جظم   اجيافل )ج يرم  
ةالجدنم م ( ةال ةةةةةةةة لخفيت التدإ م،ل405   2024ةالامةا ةالإجكير ةاللولل الادت يعفل )والسةةةةةةةةت م  

وايا وة وسةةةةةةةةةيافم   لق م   قةةةةةةةةة م   لب الاإتحي م اب ا تد  التليم لا امتقةةةةةةةةةم ة ق فت بيلذخم و  هذا
( تات يأث مات يماي فل  Clark & Beck, 2010: 422ل إ  الإدايف الة  ةةةةي )ة  إ  و   ن سيلل إل    مةةةة  إل 

ة ق القةحل الة  ةفل ةالج ةدال ي ةتةوف ال لارف ال يقفل ال زإل للأفاا الج دم اب ة د ا ةت م ستق  
بلةد اجتاةيا الاإتحةي  ةصةةةةةةةةةةةةةةدةر الةتةيلرم ةفي سةيلات وخمط ا تةد ل  ثم ة ق الاإتحةيجةيت ال سمةل 

(م إ ي ا    فةر  إ ةت م  إ  215   2007ج   يم ال ةد ال مةر اتجيرا سة لفل سةيبمل )خيصةل ة
 الم   ةالتليم اقلل ال مةج إةاي فة  يدخب إت قص 

 :  يمشاعر العجز واليأس والاستسلام النفس -ثالثاا 

إ  وخ م يج فةيت ال للةد الاج لةيلي لم   الاإتحةي  تلةب المةةةةةةةةةةةةةةللر الل    بةيللجو ةالفةأل 
( الذي نت لر يدر،جفين لدط ال  ا تةي ال  ةةتل،يت  Culler & Holahan, 1980: 18ةالإس يط )

ال مي لةةل إ  الم  م س ةة  نتلةل  اةتمةةيفان ثةةياتةةين بلةةدا  ةةدرياا ة ق التح ا في ال ل   وة التةةأث م  
 اجيبين في جتيلجاا إا ي اذللا إ  داد وة ة ت في الاسةةةتذخيرم ةيت ةةةا هذه ال مةةةيةم ب قةةةيلص  

  التي يةمةةةةةةةةةةةةةةأ إ  يجةيرا الإخ ةيذ ال تكمر  ةيجلةب ال ةيلةل   ال ل ت   ل ال   ةجو   وامزهةي اةيهم     إحةدف   
التمد و  إحيةلاي  ل  يحد  فم ينم ةو  ال مةةةةةةةةةةةةب ست ي بغ  الةظم ة  وفليل م  لق ديجل يمادم  
الإا ةي  بةيلمةدرات ةال اةيرات اايةيفا فةل ةالمةةةةةةةةةةةةةةللر بلةدا الك ةيا  ل لاداةل يحةداةيت الاإتحةي م ب ةي 

(م  295   2023ذات نتجيةز اللا م ال ل ي ل مدرات )وس دم ال س يمةةةةةةةةةةةلهين ةاضةةةةةةةةةةةحين في  فرا  ال
فضةةةةة ن ة  فمدا  ااإب في وي يح ةةةةة  إ ةةةةةتمل ي  ةالاةتميف بأ  ال  ةةةةةير ااييفا ي إح لا ة ف   
بيل مةب اب ة د ا تد هذا الفأل لفمة ب دلاجل مسفييفل وةسةمم إم يةللر  لي ب مدا  ال ةف م  ة ق 

( إ ي 110   2015فل ل ظمةف وة صةةةةللبل ال يف  ) ير م ااسدا  ةالةتيلرم  ةاةت ير الة س ضةةةةح
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ةيملف هذه ال مةيةم ست ين  لق الاسةت ة ا الة  ةي الكيإب ستق  لب اللدا م الوز اللجو ة،و،د الم  
ال ل ي في الاسةةةتلداف وة وفاا الاإتحي م ة،أخذ هذا الاسةةةت ةةة ا ويةةة يلان إتدردل ال  لر  )جيصةةةمم 

ة  الدراسةةةةةةةةةةل وة التم  ب المةةةةةةةةةةدند إ  الجاد اةتميفان بلدا ددةاه ( يلدو بيلتل   التيا  105   2011
،ف ي اللمف اةةةةةةةةةةةةةةة الاسةت ة ا ال ة لخي  الذي احم  الةللا  الذايفل بيل مةبم ثا ةدا اذ  إحيةلل ديف  
وثةيا الاإتحي  رغا الحضةةةةلر اتم  وسةةةة  ل خ  م  فة   ديبل وة يمداا  ديبيت سةةةة حفل لفس لةمص 

(م ةفي سيلات ويد  د نتغ ل ال يلل ي يإين  55   2011  ي )المحيتم ال لمفل اب ل ست  ا الة
ة  الاإتحي  بأةذار إ ت  ل وة فةجاي ختلل م جايلي ة  الفألم اب ة د يقةةةةةةب ااإلر في وسةةةةةةلو 

 ال  ةير،لهيت  لق المغ ل في يم  الدراسل وة يغ  م ال  ير التل ف ي خ فين 

يلدو بمةةةةللر ال يلل بيللجو ةالفأل ،ف ةةةةت ةةةة ا وة لا نلذ  خ  م     لل غ  م     ي    هذه ال مةةةةيةم فةر  إل 
دادان خي،فينم إ ي ا ضي  لق ضل  اافاا وة ال مب ال ل ي الذي ن خد ادةره اةتميفه بيللجو ة،و،د 
إ  اأسةةةة م لتتقةةةةيةد ال مةةةةيةم ال ةةةة لفل ةالاسةةةةت ةةةة ا في ال حيةلات ال سملم ةلا ا    خ ةةةةم هذه 

ادف يلدنب الاةتميفات الجلهم،ل سل  الذات ةالمدرات الح مل  لا اتدخب ج  ةةةةةةةي إت قةةةةةةةص ا ةةةةةةةت
 ( 280  2019ةبةيا يجيرا ججيف يدر،جفل يل د المللر بيلك يا  ةال ف م  ل  يلل )سيإدم 

 : ةوالجسمي ةالفسيولوجي الخصائص -3

نت  و     الاإتحي  ب ج لةل ةاسةةةةةةةةةةلل ةإتةلةل ةةاضةةةةةةةةةةحل إ  ااةماض ال  ةةةةةةةةةة لللدفل  
 Autonomicيةتر بمةةة ب إ ييةةةم ة  ي ل ب ةيةمةةةفا الجايز اللقةةةلي ال  رافي )ةالج ةةة فل التي 

Nervous System خيسةةةةتجيبل بلفعفل ةي ميلفل ل تليم ةالضةةةةغا الة  ةةةةي الذي ا تلمه ال يلل ةةد )
هذه الاسةةةةةتجيبيت ال  ةةةةة لللدفل لف ةةةةةت م  (Moran, 2020: 75إلادال إلا   التم فا ااييفا ي )

الاهم ثةةيجل،ةةلم اةةب هي دوا لا نتجوو إ  التجمبةةل الك فةةل لم   الاإتحةةي م  إجمف وةماض ةةةيام  وة  
ةي ثم بمةةةةة ب خل م ة ق  در  ال يلل ة ق اافاا ااإ ب ةالتلل م الحافمي ة  إ ةةةةةتلاه ااييفا ي  

(Zeidner, 2022 ) 

 دلهم،ل   فاا هذا ال للد ال  ةة لللدي ةالج ةةدي لم   الاإتحي  اللد وإمان بيل  ااه فل للد  وسةة يا  
(Ovadia-Blechman et al., 2022)  

هذه ااةماض الج ةةةةةةةةةةدال غيل ين إي يكل  ااي م ةضةةةةةةةةةةلسين ةإ سظل إ   لب ال يلل ج  ةةةةةةةةةة     -1
 م ك     ف ة ق ال م  ل ةالتدخب ال ل ل تلم   ل     ا  ةال حف    ب م إ ي اجل اي جم ل اج  ذ إل 
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يقةةة ا هي ج  ةةةاي إقةةةدران  ضةةةي،فين ل م  م  يةةةد  هذه ااةماض الج ةةةدال  د يقةةةب  لق سد و    -2
س   نلدو ال يلل بيلم   إ  ااةماض الج ةةةةةةدال ج  ةةةةةةاي ةإ   إ يجفل االرهي وإيا ا خم، م  

 إ  الم   ال تقيةد  لل مغ     إ ي ا    فةر  إل 

إليلجل هذه ااةماض ال  ةةةةة لللدفل إ  خ   يمةفيت الاسةةةةةتمخيا ةالتة س الل    ةغ مهي إ    -3
  يلل ل تليإب الميإب إم     الاإتحي يت ا    و  يكل  جم ل فخل  فل  الاستمايفجف

 : أولاا: استجابات القلب والدورة الدموية والتعرق 

ذ إ  وامز ااةماض ال  ةةةةةةةةةةةةةة لللدفةل لم   اسةةةةةةةةةةةةةةتجةيبةيت الم ةل ةالةدةر  الةدإل،ةل ةالتلم    لةد يل 
ة ل  اجا يضةةةةةةةةةيي  ،ف ي الاإتحي م س   امةةةةةةةةةاد ال  ا ز،يف  إ حلال في إلد  ضةةةةةةةةةمبيت الم ل 

اللمف اةةةةةةةةةةةةةة ي مع الم ل  الذي اظام ة ق ي ب خ مي  ةاضا وة  س يل اة   الم ل المدند في 
القةةةةدرم ةهذه الاسةةةةتجيبل الم لفل اللةيلفل يمةةةة ب دواان إ  آلفل  ال لادال وة الامةا  التي يةمةةةةا 

فس خ مان د ةةةةةةداين سافافين  ي ميلفين ةةدإي اليلر الدإيغ الاإتحي  ختادند ج  ةةةةةةي ةادت يةي رغا وج  ل
(Moran, 2020: 80-85 ) 

نةتر هذا الت ةةةةيرع ة   فماز همإلجيت التليم خيصةةةةل اافر،ةيل   ةالةلروفر،ةيل   إ  الغدف الكظم،ل 
التي يل ب إ ييةةةةةةةةم  ة ق ةضةةةةةةةة ل الم ل ةااةعفل الدإل،ل لو،يف  إلد  الضةةةةةةةةمبيت ة ل  الاجا يض  

ب بياي ةةةج    لق ااةضةةةيا الح ل،ل اسةةةتلدافان ل لادال ةضةةةغا الدا اادف ز،يف  يدف  الدا ال ح 
(م ة د ا ل  هذا ال  مي  إوةجين ةإ  مان ل م   بحد تاي  Spielberger, 1983التادند ال تقةةةةةةةةةةلر )

ف لدو ال يلل بيلم   إ  ةدلف إمةةةةةة  ل صةةةةةةحفل وة ا مةةةةةةق إ سظل ا خم،  لحيلت  إ ي نو،د   م  
القةدر ن  م إ يةف الليام اب ة د اقةب ااإم في سيلات يةدند   لق المةللر بألا وة ضة   في 

  ين ةةد ااصحيا اب جتفجل إ ييم  ل تليمبلفّ  ضي،فل رغا و  هذه ااةماض لف ت خ  م  

 ( 45  2017)ا  ةمبفل ةسيبسم 

ذ إ مط احد  خيستجيبل إ  الجايز اللقلي ال  ل يةي ةةد إلادال ال لا   م  ل  ة،قيسل تلب ي  
ذ بأيةةةة ي  إتلدف   د يكل  ةيإل في الج ةةةةا م  ل  (م ة،تج ق هذا الت  Moran, 2020: 80ال جاد  )

راستي ال ةةدن  ةبةةيب  المةةدإ   ةالإب    ةالجلاةةلم ة، ل  ةةةيف  بةةيرفان ةلودةةين ةلفس وة إتمخو  في  
(م ةإ  خيجت ةاف ت   78   2012ذ الحماري إ ي اجل   إ  وان لحيلل الم   )سةةةةةةةةةةةياحيم  لمل فاف ين خيلت  
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الت لر،ل يت  ب في يلم،د الج ةةةةةةا ةدلب الج د وي م اجولا ينم فنج  في سةةةةةةفيذ الاإتحي  اقةةةةةة ا غ م  
ا ةإحمدين ةل  يأث مات سة لفل إتلدف  يمة ب صةللبل الإإ ةي  بيلم ا اد ل إ ي ن ثم ة ق سةمةل إ ل

الكتيبل ةةضةةةةةلسايم ةاات   ةر ل الإديبل وة ي  ف اي إ ةةةةةل ين  سمادين  ضةةةةةي،فينم ةالم   إ  إ سظل 
ا خم،  ل تلمذ الظةيهم إ ةي نو،ةد الم   الادت ةيةيم فضةةةةةةةةةةةةةة ن ة  التمةةةةةةةةةةةةةةت ةت الةذهةي الةةيير ة   
الاجمةةةغي  ب  ةةةا اللمذ وة  خ يل  ب ي ا ةةةتا ب إلارف إلم،فل خي  ا    ي قةةةفقةةةاي ل تمخ و ة ق 

 ( 52  2008)وال ةوام  ااس  ل

ةإلق ديجل إي سةةةةةل م ن في يةمةةةةةفا الجايز اللقةةةةةلي ال ةةةةة ل يةي  لق اري يع ضةةةةةغا الدا ةإةيف  
اضةةةةةةةةةةةةةة ي ةالج ةد جحل  يلز،م يةدف  الةدا اتحل، ة  بل ةدان ة  ااةضةةةةةةةةةةةةةةةيا غ م الح ل،ةل خةيلجاةيز ال

اللضةةةةةة ت الكل م  ةالم ل ةالدإيغ ال زإل ل سةةةةةةتجيبل ال ةةةةةةم،لل ل تادندم ةهذه الإةيف  لتلز،م الدا  
م وةماضةةةين وخمط خمةةةحلا اللد  جتفجل يم  ب يدف  الدا ل ج دم ةبمةف  اابماف س   يقةةة ا   ةةة     يل 

م فل ي في فردةةل     غ  ر  فة  ي  ال ةةدا  ةالمةةدإةةي  بةةيرفي  م ةالمةةةةةةةةةةةةةةللر بةةيلحمار  وة اللمةف  غ م ال لم 
 ( 35  2023)الوةليم  الحمار  الل  فل

 : الاضطرابات الهضمية والمعدية المرتبطة بالقلق - ثانياا 

يمةةةةةة ب الاضةةةةةة مابيت الاضةةةةةة فل ةال لدال وسد ااةماض المةةةةةةيللل ةال  ر ل لدط ال  ا 
ةف في يةةةةةةةةةةةةةةدياةي إ  الةذن  الةيجل  إ      الاإتحةي م ةيتج ق في إظةيهم د ةةةةةةةةةةةةةةداةل إتةلةةل يتما

(م ة،ةأيي في إمةدإتاةي د ةيف ال ا 68  2017الاجوةةيج ال  فف  لق االا الحةيف ال ل   )خ فيم  
الذي احد  جتفجل ي لفا  فماز ال ليا إ  الغدف ال ليافل ختأث م إ ييةةةةةم لتةمةةةةةفا الجايز اللقةةةةةلي 

(م ة،لاد  Moran, 2020: 90ال ة ل يةي الذي ام ب إ  اللايل  غ م الضةمةر،ل ل  ميا ال لري )
ال يلل ب ةةةةةلل هذا الج يف صةةةةةللبيت إتلدف  يمةةةةة ب صةةةةةللبل الل م ةالمةةةةةللر بيلاختةيذ وة ةدا 
الماسل في الح  م ةصةةةللبل الك ا اللاضةةةا خيصةةةل في الاإتحيجيت المةةة ل،ل إ ي ن ثم سةةة  ين ة ق 

بلا غم،ل  التم فام ةالإس ةةيل ال وةر بيلل ا المةةدند رغا ةدا الحيدل الحافافل ل  يام ةاالر
إلدجي وة خم،  جتفجل   ل ال ليا ةيمايا ال  ت م،يم فضةة ن ة  و  المةةللر بج يف ال ا تاي  اقةة ا  

 ( 125  2004إقدران  ضي،فين ل م   خيصل إ  إ سظل ا خم،  لقللبل الك ا )سياحيم 

فاام ة،ةتر ة   الغ في  ةالمغ ل في التم   إ  وي م ااةماض الاضةةةةةةةةةة فل  زةيدين ةيل   ن للأ د  ل  ،ل ة  
آلفيت ف ةةةةةة لللدفل إتماب ل يمةةةةةة ب التأث م ال  ييةةةةةةم لامإلجيت التليم ة ق سمخفل ال لد  ةإفمازاياي 
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ة  فل الاضةةةةا ال لفعفلم ةإةيف  يلدف  الدا بل دان ة  الجايز الاضةةةة ي   ن في  لق اضةةةة ماا إ ي 
لجايز الاضة ي جحل اللضة ت ةااةضةيا الح ل،ل إ ي ن  أ وة ال ب الاضةام ةز،يف  س ةيسةفل ا

ااإليا إ  خ   اللقةةةةةةةل  -  ةي ية   إم وي إح و ب ةةةةةةةلل الم   ال وإ م ةيأث م إحلر الدإيغ
 ,Moran) ال لاا ةالامإلجيت الذي اجلب الحيلل الة  ةةةةفل ي ثم إ ييةةةةم  ة ق اللايل  الاضةةةة فل 

2020: 92-95 ) 

صةةةةةةةةةةللبل في يةية  ال ليا  لب نةل س تلب سةةةةةةةةةة  ين ة ق اافاا ةالحفي  ال لإفل س   اجد ال يلل 
جمص ال ي ل ةالتمخ وم ة،مةةتت الغ في  ال  ةةت م اجت يه    لق إتحي  ب ةةيةيت وة وايا إ ي ن في الا

ة  ااسةةة  ل ة، ةةةتا ب إلارفه ال لم،فلم ة،قةةة ا ال لف إ  التم   وإيا ا خم،  إقةةةدران  ضةةةي،فين  
 فيه إ ي اضةةةةةةةةةةةفم ة تين ث  ةين ة،و،د ل م  م اب ة د اضةةةةةةةةةةة م ل غيفر   يةل الاإتحي  ل ذهيا لدةر  ال

 ( 82  2015التليم ) ير م 

ةيمةةةةة ب الاضةةةةة مابيت الاضةةةةة فل واضةةةةةين آلاإين ةيم قةةةةةيت في ال    يتماةف إ  خ ف ل  لق يةةةةةدند   
جتفجةل يمةةةةةةةةةةةةةةةجةيت ةضةةةةةةةةةةةةةة ت ااإلةيا وة ز،ةيف  سمخ تاةي وة يمايا الغةيزاتم ةيكل  ةةيف  إتم لةل  

 ( 65  2020 ا غ م إم،ا )ج يرم ةإتغ م  ال ل م ةإقحلبل بيجت يخ وة اإت

 د اليجي بل  ال  ا إ  وةماض إت زإل المللل  اللقةةلي التي يت ي ا بمةة ب خل م في   ةواضةةين 
إم اماز سةةةةةةةةةيلبم وة   لق فخل  الح يا  ةإتكمر    ل  ح     وة يت التليم ةيتضةةةةةةةةة   الإسةةةةةةةةةاي  بحيدل إل 

التةيةا ا   الحيلت  م إم المةةللر الإإ ةةي  بقةةللبل في الإخماج ةةدا اجتظيا سمخل ااإليام وة 
لح يام  لق ديجل سم ل ال لد  ةالاريجيع الح ضةةةةةةةةةةةةةةي  لق ا  ايت ي  الإفماغ ستق بلد الذهيا   بلدا

س   نو،د التليم إ   جتيج س   ال لد  ة،ضةةةل  اللضةةة ل الليصةةةم  ال ةةة  ق ل  ميا إ ي ن في 
ةبل ين س ضةفين في ال ا )اليم  ةااسةلفم لاريجيع الح   ل  ميا إ ةل ين سم ل في القةدر ةالح   

2020  250 ) 

  ل م   ي ت   ،ف ي نتل   بيلمةةافل فيل ل  ا مدهي ي يإين ةلا ا ةةت فم  ال  ا ةوخ مان فن  اسةةتجيبيت  
يب ال  مط خيصةةةةةةةةل ال ةةةةةةةة م،يت ةالدهل  خ لفل ل تكفف إم  لق اايةية  ال ليا ا ة ي ن جأ آخمة   
   2019اماهف يم   ل ة ق القةةةةةةةةةةةةةةحةل ةاافاا اايةيفا ي )سةةةةةةةةةةةةةة لفة  الم  م ةخ  الة     لة  يةأث مات 

145 ) 
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 : ةوالتكيفي ةالسلوكي الخصائص -4

نتج ق ال للد ال ةةةة لخي لم   الاإتحي  إ  خ   إج لةل إ  ال ةةةة لخفيت التكف فل وة غ م  
سةةةةةةةةةةةةةة ل  التجةةةةل إ  وامز هةةةذه   د ،للةةةة   مالتكف فةةةل التي نتلةةةةيهةةةي ال  ا ل تلةةةيإةةةب إم سةةةيلةةةل الم  

ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةيتم س ة  ا  ةب ال  ا  لق يأد ةب ال ةذايم  وة التغ ةل ة  الاإتحةيجيت وة الامةا إ  
هذا ال  ل  رغا وج   د نلفم راسل إ  تل إ  الم  م  لا وج  ن في في   مإلا   ال مادلل ةالتحض م

 ( Putwain et al., 2021: 118) الةايال  لق ي ي ا ال م  ل ةز،يف  إ تل،يت التليم

يظام ال  يب ل خ  ل  إ  و آخمم س   ن دب ال  ا اللدا في التحض م ل إتحي  رغا ةة اا  
إ  التليم ال تواند   غلل م     هذا التأد ب ال  ةةةةةت م ا    فالم  إل م التيا بأه  ت  ةضةةةةةمةر  الاسةةةةةتلداف ل 

 .(37  2023ةالل ت ال تةي ص ل تحض م )الوةليم 

د اظام بل  ال  ا سةةةةةة لخفيت يكمار،ل  ام،لم إ ب ال مادلل ال  مبل ةغ م إ  جيسفل وخمطم  
ا فل ي في فة  يحم   يمد  ةد   ال جدال للإديبيت وثةيا الاإتحي م وة يكمار  ماا  ال ةةةةةةةةةةةةةة ا  إمات 

 ,Moran) هذه ال ةةةة لخفيت ي ةةةةتةوف الل ت ةال ي ل الة  ةةةةفل فة  و  يحم  فيلد  سافافلم  الإديبل
2020: 82). 

وخ مانم يتأثم الليفات الحفييفل ااسةةةةةةةةيسةةةةةةةةفلم س   اليجي ال  ا إ  اضةةةةةةةة مابيت في وج يط الةلا 
ةاايبم يتماةف ا   اارذ ةالةلا ال  مطم ةفمدا  المافل وة الإفماط في يةية  ال ليا خ لفل ل تليإب 

 .(714  2024ا  بيللم إم التليم )

ةإتلدف  اابليف يت  ل فا ين ة فمين ةإتكيإ ن  د لم  م نتضةةةةةةةا و      الاإتحي  ايهم  إل مما سااااابق
الت ةةيةةةب ال لمةةد ا   اابلةةيف ال لم،فةةل ةالاج لةةيلفةةل  ة م  إ   لةةب ال مب   ةال  تقةةةةةةةةةةةةةة   الة  ةةةةةةةةةةةةةة   

هذه الجلاجل  ب يةيإ ل يأخذ في الاةت ير  خ  د  ةال  ة لللدفل ةال ة لخفل ا ةتدةي ي ل،م اسةتمايفجفيت ي  
ال تةلةل امةة ب ااسةةيل لت ل،م اماإر الدةا ةالل ج ال ليلل التي فاا هذه ال قةةيلص  د فلاي م 

 .ا    و  ي يةد ال  ا ة ق يجيةز يحدايت     الاإتحي  ةيحم    إ يجيياا ااييفا فل الكيإ ل

 : أنواع ومكونات قلق الامتحان

 : أنواع قلق الامتحان - أولاا 

ال اف   وة ااي م      ل  ك  يحدند ال ل  ا ةةةةةتةد التقةةةةةةفف الل  ي اجلاع     الاإتحي   لق إلدو
امةزان في التجمبل ال مفال ل  يللم إ ي ا ةة ا ات ل،م اسةةتمايفجفيت يدخب إ قةةقةةل ةإةيسةة ل لكب 
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ا ل لا   التم فا     اا في يل    فا ةي ل تةلع في اسةةةةتجيبيت ال ل هذا ال ةار التقةةةةةف ي ا ةةةة مج ا
 :ااييفا ي ةي ل،م وسيل ل فةا وي م فليلفل

 (:Cognitive Test Anxiety) قلق الامتحان المعرفي  1

ا  ب     الاإتحي  ال لمفي الة ا ااي م اجتمةةةيران ةااةث  اري يبين بيلتحقةةة ب ااييفا يم  
،ت  و هذا ة س   يت حلر خقةةيلقةة  ااسةةيسةةفل سل  الاضةة مابيت في الل  فيت الذهةفل ةال كم،لم 

الة ا ااف ةل ااجمةةةةةةةةةة ل ال لم،فل ال ةةةةةةةةةة لفل التي يتداخب إم  در  ال يلل ة ق إليلجل ال ل لإيت 
 يا  وثةيا إل   الاإتحي م ةيتج ق ال ة يت ال   و  لاذا الة ا في ية ب اجمةغي  تهةي إ ةت م ب 

بيافكير ةالتل ليت ال ةةةةةةةةة لفلم س   اجد ال يلل ج  ةةةةةةةةة  إمةةةةةةةةةغللان اتقةةةةةةةةةلرات خيرثفل سل  الةتيلر  
   التمخ و ة ق  ل  ال حت  ل ل إتحي م هذا الاجمةةةةةةةةةةغي  الذهةي ا    سيلل إ  التمةةةةةةةةةةتت ال لمفي يل 

وسةةةةةةة  ل الاإتحي  ب ليلفلم خ ي يظام صةةةةةةةللبيت التمخ و    يسةةةةةةةفل ال   لبل للإديبل ةايا ااسةةةةةةةال 
ا يحةداةيت في يلدفة  اجت ةيهاا جحل إحتلط     ةالاجت ةيه خل إةل إ  و  لاةذا الة ام س ة  نلادة  ال ل 

ه لا ااسة  ل وة اسةتدةيا ال ل لإيت تات القة ل إ  الذايم  بل، ل ال دطم ةهذا التمةتت في الاجت ي
نةجا ة  جمص في ال لمفل وة ضةةةةةةةةةةةل  في الإةدافم اب ة  يداخب اافكير ال م مل إم الل  فيت 

 ( Zeidner, 2022: 22ال لم،فل ااسيسفل )

 (:Somatic/Emotional Test Anxiety) قلق الامتحان الجسمي/الانفعالي  2

الاج ليلفل المةةةةةةةةةدند  ة ق  نت  و هذا الة ا ااف ةل ااةماض ال  ةةةةةةةةة لللدفل ةالاسةةةةةةةةةتجيبيت  
رغا و  د فم وج يط     الاإتحي  يتضةةةةةةةةة   إ لجيت د ةةةةةةةةة فل    ميجمبل ال يلل إم     الاإتحي 

 .ةاج ليلفلم  لا و  هذا الة ا نت  و بيلمد  ةاللضلف الاست ةيل    لاذه ال  لجيت 

ة   يمةةة ب ال قةةةيلص ااسةةةيسةةةفل لاذا الة ا إج لةل ةاسةةةلل إ  ااةماض الج ةةة فل التي يةتر  ة 
اليجي ال  ا إ  ي ةةةيرع في ضةةةمبيت الم ل   م رافي اسةةةتجيبل ل تليم  ي ل ب الجايز اللقةةةلي ال 

ذ إ مط  د اقةةةةب  لق فردل يل    درياا ة ق إ ةةةةب الم ا وة م  ل  ةخ مي  ةاضةةةةام بيلإضةةةةيفل  لق يل 
 .الكتيبل الضلف
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ةالميا وسفيجينم ةيم قةةةيت يظام الاضةةة مابيت الاضةةة فل خل إل إ  و  وخمطم يت  ب في الغ في   ة 
هذه ااةماض  د يكل  يةةةةدند  ب ي ا  ي لتت  ل إغيفر  م  في ال لد م ةإسةةةةاي  في بل  الحيلات 

 .ال يلل لميةل الاإتحي  وة يأد ب الاخت ير

نت  و هذا الة ا بحضةةلر إمةةيةم اج ليلفل  ل،ل ةإ   لم يت  ب بمةة ب وسةةيسةةي في ال لف   ةواضةةين 
هذه ال مةةةةيةم يتجيةز  م  لق فردل جلبيت الذةم في بل  الحيلات   المةةةةدند ةالا م الذي  د اقةةةةب

 .الحدةف ال لفعفل ل تليم ةي    سيلل إ  الاض ماا الاج ليلي الميإب

فمدةا   د  ا إ  إمةةةةةةةيةم ة فمل إ  اللجو ةالاسةةةةةةةت ةةةةةةة ام س   امةةةةةةةلمة  بأجاا   ي ي اليجي ال ل 
و  ن في  لق س مل إ مغل إ   هذا المةةةةةةللر بيللجو ا       مال ةةةةةةف م  ة ق ود ةةةةةةيإاا ةإمةةةةةةيةمها

 ( Moran, 2020: 85) الم   ال تواند ةااةماض الج  فل ااي م يد 

رغا و  هذا الة ا  د لا نمي ا بضةةةل  اافاا ااييفا ي اة س  ل  الة ا ال لمفيم  لا وج  ا     ة 
م ال يلل ياةماض الج ة فل المةدند   د يجلف  مو  ن ثم سة لفين ة ق اافاا إ  خ   آلفيت إ ت  ل

خ ي و  الاجمغي  ااذه ااةماض ا     م  ة ق إغيفر  الاإتحي  وة يم  ب الل ت ال  قص للإديبل
 و  امتت الاجت يه ة  ال ايا ال   لبل

 (:Behavioral Test Anxiety) قلق الامتحان السلوكي  3

ااسةةةةةيسةةةةةفل سل  ا  ب هذا الة ا يج فين إ ت  ين لم   الاإتحي م س   يت حلر ال قةةةةةيلص  
  موج يط سةةةةة لخفل إحدف  نتلةيهي ال  ا خيسةةةةةتجيبل ل تليم ةالم   ال مي ا ب لا   التم فا ااييفا ي 

هذه ال ةةةةةةةةةةةةة لخفيت  د يكل  يكف فل في اللداال خ حيةلل ل تليإب إم الم  م لكةاي غيل ين إي يقةةةةةةةةةةةة ا  
 .إ ت ل ةاف فين ةي في  لق ي ي ا ال م  ل

ز خقةةةةةةةيلص هذا الة ام س   ا  ب ال  ا  لق يجةل ال لا   سةةةةةةة لخفيت التجةل إ  وام  ةيلد 
 د نتج ق هذا التجةل في يةةةةةةةةةة ب يأد ب إ ةةةةةةةةةةت م ل  ذايم    م  إ ت  لالال مي  ل بيلاإتحيجيت ب م 

 .ةالإةدافم وة في التغ ل ة  الاإتحيجيتم وة ستق في يجةل الت ج ب في إلاف فراسفل إل ةل

وي م يلم ةدان إ ةب الامةا إ  د  ةةةةةةةةةةةةةةيت ال مادلةل   ا    و  يت لر هةذه ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةيت  لق وج ةيط
الج ةةيعفةةل وة يجةةةل الةمةةييةةةةةةةةةةةةةةةيت اايةةيفا فةةل التي  ةةد ي  م إ ةةيةف سل  اافاا ال  ةةةةةةةةةةةةةةتمل ي في 
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هةةذا التجةةةل رغا وجةة  نلفم راسةةل إ  تةةل إ  الم  م  لا وجةة  احما ال ةةيلةةل إ  فمص    مالاإتحةةيجةةيت 
 .التل ا ةالإةداف الضمةر،ل

 و آخم لاذا الة ام س   ن دب ال  ا اللدا في ااجمةةةة ل ال تل مل  يظام ال  يب ل خ ةةةة ل  إ ة 
هذا التأد ب لا نةجا ة  الك ب   مبيلإةداف ل إتحيجيت رغا ةة اا بأه فل هذه ااجم ل ةضمةرياي

ةاعفل في يجةل ال مةةةةةةةةيةم غ م ال م،حل ال مي  ل بيلت ك م في  وة ةدا الاهت يام اب ة  رغ ل لا
 .الاإتحي 

ال  ةةيب ةةل فالم  إ مغةةل إ  التليم ال توانةةدم س ةة  ن في التةةأد ةةب  لق يم  ةةب الل ةةت ال تةةيف ي     
،    و  ا ةةةةةةت م هذا الة ا ال ةةةةةة لخي ة   مللإةدافم إ ي نو،د إ  الم   ة،دفم  لق إو،د إ  التأد ب

 .ستق ال حظيت ااخ م   لب الاإتحي م إ ي اضم ال يلل في إل   صلل ل غيال

بل  ال  ا سةةة لخفيت  ام،ل إمي  ل بيلإةداف    رل ل      لخفيت التجةلم  د ال في ال مف ال مياب ل ةةة
 د يمةةةةةةة ب هذه ال ةةةةةةة لخفيت ال مادلل ال  مبل ةغ م ال جدال ل  يف    مل إتحيجيت وة اافاا وثةياهي

 .الدراسفلم وة التحم  ال تكمر إ  الإديبيت وثةيا الاإتحي  فة   دماا يح  ةيت فل فل

ل ةةة لخفيت بملسةةةين خيصةةةل  لب الاإتحي  وة وثةياهم إ ب  ةيف   ماا  ال ةةة ا  ي ي  د يتضةةة   هذه ا
فة  يمدا في ال اام وة يمي ل اافةات ب م،مل إل ةلم وة اي يع رةي   صةةةيرا لا ا ةةة ا  ةد  إمات 

 .(Putwain et al., 2021: 120) بيل مةجل ال   لبل ل تكفف إم إت   يت الاإتحي  ال  ت  ل

اافاا ااييفا ي إ  خ    فيإتحي  ن ثم  جمط و  الة ا ال ةةةةة لخي لم   الاسةةةةةل    ةإ  خ   إي
ةالإةداف  ا  ل   الت   ص  مل يل ةةةةةةةة لخفيت التجةلفل يحما ال يلل إ  فل فم  آلفيت إ ت  ل ة  ااج يط ااخمط 

هذا التأث م  د    مالكيفيم ا ة ي ال ةةة لخفيت المام،ل ي ةةةتةوف الل ت ةال ي ل فة  يحم   فلالد سافافل
 ل  وي م ةضةةةةلسين ة ق ال دط ال ل،بم س   يتمايا ةلا ل هذه ال ةةةة لخفيت ةلم فتمات فراسةةةةفل ا

 .إتتيلفل

 :(Liebert & Morris, 1967) مكونات قلق الامتحان وفقاا لنموذج ليبرت وموريس

(  لق فمضةفل وسةيسةفل إ يفهي و      الاإتحي  لفس 1967ةإلر،س ) اسةتةد ج لتج ل لمت 
  إ ت  ةل ة ق  الإ الإةين وسةيفي ال لةدم اةب نتكل  إ  ةةقةةةةةةةةةةةةةةم،  إ  و،  ةإتماب    ن ثما  ب م 

ب الت   و ال  ةةيهف ي جم ةةل يل   م ة ةةد اافاا اايةةيفا ي إا ةةل في فاا آلفةةيت الم   ةيةةأث مايةة      ٍ ل  ح  إ ةةّ
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،ملا الة لتج ة ق افتماض و  التجمبةل م ة ت ال لم،فةل ةال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل ل  تل    ال ت ةينةةل ة ق الل  فةي
ا   الل  فيت ال لم،فل ةالاسةةتجيبيت ال  ةة لللدفلم ةو   دٍ م  ل  الك فل لم   الاإتحي  يةمةةأ إ  ي يةب إل 

في يلف م فاا وة     يسةةةةةةةةةةا ةو  مي ن إ  هذن  ال  لج   نت م إ ةةةةةةةةةةيران إ ت  ين في يأث مه ة ق اافاا
 :آفي ين ددند  ل تدخ ت الل دفل ال ت ققل يل لفلل الم   التم ف ي ةفتح

 (:  Cognitive Anxiety / Worry) الأول: القلق المعرفيالمكون 

المةةةةةةةةةةةةةة ةةب الم   ال لمفي الجةةيجةةل الةةذهةي ةال كمي إ  يجمبةةل     الاإتحةةي م ة،ت  ةةب في 
ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةةل التي ياف   ة ق ي ك م ال ةةيلةةل  لةةب ةوثةةةيا ال لا   إج لةةةل إ  الل  فةةيت ال لم،فةةل  

بف ين ةاسةةةةةةلين إ  ااج يط ال كم،ل ال ضةةةةةة مبل التي يت  و ب لفلتاي    يجل  ك  نتضةةةةةة   هذا ال ل   مالتم ف فل
التكمار،ل ةالا تحيإفلم س   يتدخب في الل  فيت ال لم،فل ال لفعفل ةيل   اافاا ااييفا ي ااإ ب  

(Zeidner, 2022: 25 ) 

دلاجةل إ ت  ةل إ  الل  فةل   فيل ي ثم  الم   ال لمفي في ةةد  ويةةةةةةةةةةةةةة ةي  رلف ةةةةةةةةةةةةةةةةيتج ق إظةيهم  
يمةةة ب هذه ال ظيهم الاجمةةةغي  الذهةي ال  مط بيست يلفل ال مةةةبم ةالتةل ات ال ةةة لفل سل    مالتل ف فل

  ل ل  ك  خ ي اظام هذا ال ل م  جتيلر الاإتحي م ةالتم فا الذايي ال تدجي ل مدرات ةالاسةةةةةةتلدافات ااييفا فل
لكةيرثفةل إ  خ   الادتمار ال لمفي ل  لا   ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل ال ةةةةةةةةةةةةةةيبمةل ةالتمخ و ال  مط ة ق الللا ةل ا

 ال حت  ل للأفاا الضعفف 

نت  و ال  ا الذن  اليجل  إ  إ ةةتل،يت إمي لل إ  الم   ال لمفي اة ا ي ك م إتمةةيلا نتضةة    
، في الة ا ال كمي  لق يمةل،  التم فا اللا لي  ة   ميضة فا است يلات ال مةب ةيم  ب  إ يجفيت الةجيف

 ل تدجفل ةاافاا الضعفف ل مدرات ااييفا فل ة،    فةر  س لفل إ  التل ليت ا

ي  يت ةقلفل إحدف  إ  ةلل ة    فيي ثم الل  فيت ال لم،فل ال  لفل ال مي  ل ااذا ال  ل   ي ي  
ن في الاجمةةةةةةةةةةةةةغي  الذهةي بيل  يةف ةالتل ليت ال ةةةةةةةةةةةةة لفل  لق س    ماللايل  التة  ذال ةال لم،فل

ال ل لإةيت الجةدنةد  ةي ل      اسةةةةةةةةةةةةةةتةواف إلارف الةذايم  اللةيإ ةلم إ ةي ام ةب إ  المةدر  ة ق إلةيلجةل
 الاستمايفجفيت ال لم،فل ال ةيس ل وثةيا الاإتحي  

ة  اج  ةيض اافاا في ال لا   التم ف فةلم س ة  نتةدخةب    الم   ال لمفي ال  ةةةةةةةةةةةةةة ة  الملفسة،للةد  
اليم  ةااسةلفم  )مة م ة،  مبمة ب إ ييةم في الل  فيت ال لم،فل ااسةيسةفل ال   لبل ل ةجيف ااييفا ي
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 لق و  هةذا ال  ل  ن ثم سةةةةةةةةةةةةةة لفةين ة ق  ةدرات الاجت ةيه الاجتمةيليم ة،ل   ة  فةيت   (250  2020
 استمديع ال ل لإيت إ  الذايم  بل، ل ال دطم ة،م ب إ  فليلفل استمايفجفيت سب ال م  ت 

 (:Emotionality/Somatic Anxiety) القلق الانفعالي/الجسميالمكون الثاني: 

الاج ليلي ال لد الج ةةةةةةةةةةةة ي ةال  ةةةةةةةةةةةة لللدي لتجمبل     الاإتحي م ة،تضةةةةةةةةةةةة    ا  ب الم   
إج لةل ةاسةةةةةةلل إ  الاسةةةةةةتجيبيت الت ميلفل ل جايز اللقةةةةةةلي ال  رافي التي يةمةةةةةةأ خمف فلب ة ق  

الجيجل الت لري إ  اسةةتجيبل المتي     ل ل  ك   ل ،ل س هذا ال  ة   مال لا   ال درخل خ ادف  وة إ  م  ل م  
 .وة الامةام ةالتي يا أ الج ا ل تليإب إم ال لا   ال   م  وة ال جاد 

بف ين ةاسةةةلين إ  ااةماض ال  ةةة لللدفل التي  د يظام  لب   ل ل  ك   ل ال  يمةةة ب ال ظيهم الج ةةة فل لاذا 
ةز،يف  إلد  ضةمبيت الم لم   إ  وامز هذه ال ظيهم التليم اللضة يمة   موة وثةيا ال لا   التم ف فل

خ ي  د يمةةة ب اضةةة مابيت في   مذ ال  مطم ةالمةةةللر بيلدةار وة الغ في ةاري يع ضةةةغا الدام ةالتلم  
 .الجايز الاض يم ةصللبل في التة سم ةرةمل في اابماف

يتج ق الاسةةةةةةةتجيبيت الاج ليلفل إ  خ   إمةةةةةةةيةم ال لف المةةةةةةةدندم ةالتليم الة  ةةةةةةةيم ةالمةةةةةةةللر ة 
هذه ال مةيةم  د يكل  إقةحلبل بحيلل إ  الفمظل ال  مبل ةالح ةيسةفل   مفمدا  ال ةف م بيللجو وة 

 .الليلفل ل    مات الل  فلم إ ي ا    سيلل إ  ةدا الماسل الة  فل ةالج  فل

ة ق ة س الم   ال لمفيم فةن  الل  ةل ا   الم   الاج لةيلي ةاافاا اايةيفا ي يت ةةةةةةةةةةةةةةا بةيلتلم ةد  ة 
ا    (    U)افافيت ال ح فل  لق ةدلف ة  ل إةحةفل ة ق يةةةةةةةةةةةة ب سمفيمةةةةةةةةةةةة م اة   مةةدا ال  فل

إ تلط الإثير  ال   لللدفل ةاافاام س   ي في الإثير  ال لتدلل  لق يح    اافاا إ  خ   ز،يف  
الفمظةةةل ةالتمخ وم ا ة ةةةي ي في الإثةةةير  ال  مبةةةل  لق يةةةدهلر اافاا جتفجةةةل ل تةةةداخةةةب إم الل  فةةةيت 

 ( Moran, 2020: 88) ال لم،فل

هذه الل  ل ال لمد  يلةي و  الم   الاج ليلي  د ا ل  ل  يأث مات  اجيافل  و    ةج ةةةةتةتر إ ي سةةةةل   
 مفي بل  الحيلاتم خيصةل ةةدإي ا ل  في إ ةتل،يت إلتدلل ة، في  لق ز،يف  الدافعفل ةالتمخ و

لاجت يه ةيل  ب  ةإم تلب ةةدإي يقةةةةةةب إ ةةةةةةتل،يت الإثير   لق سد إمي مم فنجاي ي في  لق يمةةةةةةتت ا
 .ي ال   لبل للأفاا ااييفا ي ال ل   د ل م  ل   ل الل  فيت ال لم،فل ال  
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في فاا بلفلل     الاإتحي  ةآلفيت   سايإين إا ين  اللد ج لتج ل لمت ةإلر،س ال ةيلي  م  وبالتالي
الت   و ا   ال  لج   ال لمفي ةالاج ليليم      ميأث مه ة ق اافاا ااييفا ي  الة لتج   اد  إ  خ   

فما    لاا اا  هذا ال اا ال تمدا    م بيران جظم،ين  ل،ين ل اا التلم د إتلدف اابليف لاذه الظيهم  الة  فل
إت ققل   في ي ل،م وفةات قفيل وي م ف لم اب نلفم واضين وسيسين جظم،ين لت ل،م يدخ ت ة دفل

     ااي م فليلفلال  بيل م ل  ك  ي تادف خب إل 

 . النماذج النظرية لقلق الامتحان

 نموذج التداخل المعرفي: -1

إ  وي م الة يتج يأث مان   (Wine, 1971) ه ةان رل ل  اللتلم ج لتج التداخب ال لمفي الذي ب  
املا هذا الة لتج ة ق فمضةةةةةةفل إحلر،ل إ يفهي و    مة لللان في اافافيت ال ليصةةةةةةم  لم   الاإتحي 

الل  فيت ال لم،فل ال مةةةةةةةةةةةةم،ل يل ب ضةةةةةةةةةةةة    بير إلارف إحدةف م ةو  الم   ن ثم ة ق اافاا إ   
ال ايا ااسةةةةةيسةةةةةفل ال   لبل ل ةجيف في   خ   اسةةةةةتةواف هذه ال لارف ال لم،فل ال   ةل ةيحل، اي ة 

 .الاإتحي 

م ، تةد الة لتج  لق إ يفئ ة ا الة س ال لمفي ال تل مل ب لل الذايم  الليإ ل ةإليلجل ال ل لإيت ة 
ةفمةين لاةذا ال ةظلرم فةن  الةذايم  اللةيإ ةل ي ت ةب  ةدر  إحةدةف  ة ق إلةيلجةل ال ل لإةيت في وي لحظةل  

خل هذه ال لارف ا   ال ايا ااييفا فل ةااجمةةةةةةةة ل ال مي  ل بيلم  م  زإةفل إل ةلم ةةةدإي يتا إمةةةةةةةةير 
 .احد  يةيفس ة ق هذه ال لارف ن في  لق اج  يض الك يا  في اافاا ااييفا ي

ن في الاجمةةةةغي  الذهةي    مد  ةإتماب لم  ل  يتج ق آلفيت التداخب ال لمفي إ  خ   ةد  إ ةةةةيرات إل ة 
مل بيل مةب  لق يم ةفا إلارف الاجت يه ا   إليلجل إحتلط الاإتحي   بيافكير ال ة لفل ةال  يةف ال تل 

هذا التم ةفا ن في  لق اج  يض في خ يا  الل  فيت ال لم،فل  مةالتليإب إم هذه ال مةتتيت الداخ فل
 .ااسيسفل إ ب التمإ وم ةالت و، م ةالاستمديع

ةال ماق ةةةل الةةةذايفةةةلم ةالتةظفا  ة ق الل  فةةةيت التة  ةةةذاةةةل الل فةةةي إ ةةةب الت  فام    ن ثم  اةةةذا التةةةداخةةةبف
ال  ا الذن  اليجل  إ      اإتحي  إمي م اجدة  صللبل في ي ل    ة   مالاستمايفجي ل  ل لإيت 

م ة،ظامة  اج  يضةةةةةةين في المدر  ة ق يةظفا وةلل،يت ال ايا د   لم  اسةةةةةةتمايفجفيت سب ال مةةةةةة  ت ال ل 
 .ةالتح ا في ة  فيت الت ك م الل في



33 
 

التداخب ال لمفي ادةا يجم،لي ةاسم إ  الدراسيت الة  فل ةاللقلفلم إ ي دل   سظي ج لتج ة د 
يمةةةةةةةةة م اابحي  التجم،لفل  لق ةدلف  ة  مالة لتج ااي م  لللان في ااةسةةةةةةةةةيط ااييفا فل ال ليصةةةةةةةةةم 

اري ةيط  لي ا   إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت الم   ال لمفي ةاج  ةيض اافاا في إ ت   وجلاع ال اةيا اايةيفا فةلم  
يلدراسةةةةةةةيت اللقةةةةةةةلفل الحدن ل  م ف  ةإتلدف  ال ماسبد  م  ل  تي يت  ل ة  فيت إلم،فل إل خيصةةةةةةةل ي ب ال

بيسةةةةةت داا يمةفيت التقةةةةةل،م بيلمج   ال غةيبف ةةةةةي ويدت هذه الةتيلر إ  خ    ااير يغ مات في 
وج يط الةمةةةةةيط الدإيغي في ال ةيب  ال  ةةةةة ةلل ة  الذايم  الليإ ل ةاللايل  التة  ذال لدط اافماف 

  (Zeidner, 2022: 30)   اليجل  إ      اإتحي  إمي مالذن

 نموذج النقص في المهارات -2

إةظلران إ ت  ين ل اا الل  ل ا   الم   ةاافاا   (Culler & Holahan, 1980) خللم ةهللاهي  ا  د     
ال ةيبمل سل  إ  خ   ج لتج الةمص في ال ايراتم ةالذي نتحدط الافتماضةيت ااسةيسةفل ل ة يتج 

امتمف هذا الة لتج و      الاإتحي  لفس سةةةةل ين إ ييةةةةمان   مايجيه ال ةةةةللفل ا   الم   ةضةةةةل  اافاا
لاج  ةيض اافاام اةب هل في اللا م جتفجةل بلفعفةل ةإة افةل لإفرا  ال ةيلةل لةمص اسةةةةةةةةةةةةةةتلةدافه وة 

 .ضل  إايراي  ااييفا فل

ق ال ايرات الدراسةةةةفل ااسةةةةيسةةةةفل وة لا احضةةةةمةا ةفمين لاذا ال ةظلرم فن  ال  ا الذن  ا تممة   ل
بمةةةةةةةةةةةةةة ةةب خةةيفٍ ل إتحةةي  ا لرة  إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةةيت ةةةيلفةةل إ  الم   خمف فلةةب بلفلي لإفراياا للةةدا 

،ل س هةةذا الم   يم ف ةةين ةا عفةةين لاست ةةيلات اافاا الضةةةةةةةةةةةةةةعفف اةةدلان إ  خلجةة  ةةةيإ ن  ة   مدةةيهو،تاا
 .إ تم ن ن ثم س لفين ة ق  درات ال يلل الحافافل

م  لي ج لتج الةمص في ال اةةيرات ة ق يلداةةيت ة دفةةل إ ت  ةةل دةةذر،ةةين ة  الة ةةيتج ااخمط نة 
ادلان إ  التمخ و ة ق يم  ب إ ةةتل،يت الم   إ ييةةم م امتمف هذا الة لتج و  الجالف الل دفل اجل 

إ  خ   يلو،و الك يا  ة  مو  يتلد  جحل ي ل،م ةيح ةةةة   ال ايرات الدراسةةةةفل ااسةةةةيسةةةةفل ل   ا 
لي  ل إتحيجيتم ا تمض و  إ ةةةةةةةةتل،يت الم   سةةةةةةةةتة    ي ميلفين جتفجل  يفا فل ةالاسةةةةةةةةتلداف ال   ااي

تدر،ل ة ق  الال لةفل ة ق هذا الة لتج   اللماإريمةةةةةةةة ب  م ة لو،يف  ال مل بيلة س ةالمةةةةةةةةللر بيلجيهو،ل
ال ذايم  ةال مادللم يللم ةي ل،م إايرات  فار  الل تم ةيح ةةةةة   يمةفيت  اسةةةةةتمايفجفيت الدراسةةةةةل ال ل  

هذه ال ميربل ي خد وه فل اةيا ااسةةةةةةةةيل ال لمفي    مةيل ا اسةةةةةةةةتمايفجفيت سب ال مةةةةةةةة  ت ااييفا فل
 ( Putwain et al., 2021: 125) خممط وسيسي لتم  ب الم   ةيح    اافاا ،  ةال ايرايي المل 
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 النموذج المعرفي الانتباهي:  -3

ج لتدين إت لران ا لق  لق فإر جميط المل  في الة يتج ال يبمل   (Sarason, 1984) سيراسل   ر  ل  ب  
ي  ة مان يةيإ ن ةإتكيإ ن  لفيت يأث م الم   ة ق    ال د  م  إ  خ   الة لتج ال لمفي الاجت يهيم ةالذي ال 

هذا الة لتج إ  افتماضةةةةيت التداخب ال لمفي ةجمص ال ايراتم ة،متمف    ة،تكيإب  ماافاا ااييفا ي
يل كم  ال حلر،ةةةل في هةةةذا الة لتج يةةةدةر سل  إ الا  م فةةةفةةةل إلسةةةد  يمبا ا   هةةةذن  ال ةظلر، آل

ا تمض الة لتج و  اافاا ااإ ةب في  م س ة  التلز،م الاجت ةيهي ةيةأث مه ة ق فلةيلفةل اافاا ال لمفي
وي  ال لا   التم ف فل نت  ل يمخ و الاجت يه بمةةةة ب خيإب ة ق ال ايا تات القةةةة ل بيلاإتحي م ةو 

   2023الوةليم  ) يحل،ب لاذا الاجت يه جحل إح وات وخمط سةةةةةةةةة  في ست ين  لق اج  يض في اافاا
42 ) 

م    إ  ال مةةةةةةتتيت التي يحل  الاجت يه ة  ال ايا ااسةةةةةةيسةةةةةةفل الة لتج ا   جلة   رلف ةةةةةة   ول       ال ي ي 
جفلم ةالاسةةةةةةةةتجيبيت  ال مةةةةةةةةتتيت الداخ فل يمةةةةةةةة ب اافكير ال م مل ةال ةةةةةةةة لفلم ةالتم ف يت الذايفل ال تد 

هذه ال مةتتيت الداخ فل   مال  ة لللدفل ال قةيس ل ل م   إ ب ي ةيرع ضةمبيت الم ل ةالتليم اللضة ي
 .ي تحلت ة ق دوا خل م إ  إلارف الاجت يه ةيم ب إ  المدر  ة ق التمخ و في إحتلط الاإتحي 

ب سةةةةةةةة ل  ال  ا  ال مةةةةةةةةتتيت ال يردفل يتضةةةةةةةة   الللاإب الل  فل ةالادت يعفل إ   مإ  دال وخمط 
هذه الللاإب ال يردفل   ما خم، م ةوصةةةةةلات الل  لم ةالم   سل  الل ت ال ت ميم ةإماق ل ال مةةةةةمف  

 .ي في  لق يمتت  ضيفي ل جت يه ةيو،د إ  صللبل الح ية ة ق التمخ و ال   لا للأفاا ااإ ب

ي   مان إتمدإين ل ت يةب ا   إ تلط ال ايرات ااييفا فل ةيأث م    امدا الة لتج ال لمفي الاجت يهيي ي 
، تمض و  ال  ا تةي ال اةةيرات اايةةيفا فةةل المل،ةةل لةةدناا  ةةدر  ويلم ة ق  ة   مالم   ة ق اافاا

التلل،  ة  فمدا  الاجت يه الةيير ة  الم  م ا ة ي ا ل  ال  ا تةة ال ايرات الضةةةةةةةةةةةةعف ل وي م 
هذا الت يةب ا  ةم ل يتا اظام بل  ال  ا إميةإل  م ة الاجت يهي ال ة لفلةمضةل لتأث مات التمةتت  

ا ة ةةي الةةيجي آخمة  إ  اج  ةةيض سةةيف في اافاا ستق إم ؟  ج ةةةةةةةةةةةةةةلفةةل لتةةأث مات الم   ة ق وفالاا
يلل ال  ا الذن  ا ت كل  إايرات وييفا فل إت لر  ةاسةتمايفجفيت فراسةل فل  ة  إ ةتل،يت     إلتدلل

 ق إ ةةةةةةتلط وفاا إملل  ستق في اب ةدلف إ ةةةةةةتل،يت إلتدلل إ  التمةةةةةةتت  ا ةةةةةةت فلل  الح ية ة
 ( Zeidner, 2022: 32) الاجت يهي
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إتكةيإ ةل ل اا آلفةيت   إ ةيهفا  بةيرات   ال د  مة  و  الة ةيتج الةظم،ةل ال  ثةل ال ةةةةةةةةةةةةةةيبمةل يل  لق  م ج  ص  وبهاذا
ن مي ال لمفةل الةظم،ةل  هةذا ال اا ال تلةدف ال ةظلرات لام يةأث م     الاإتحةي  ة ق اافاا اايةيفا ي

ب إتةلةل ةإت قةةةةقةةةةل ي ةةةةتادف  دخ  فح ةةةةلم اب نلفم واضةةةةين وسةةةةيسةةةةين  ل،ين لت ل،م اسةةةةتمايفجفيت ي  
التل ف فل نت  ل يم ف ين يةةةةةةةةيإ ن   اللماإري ل   هذه الة يتج في م ةإ  دلاجل إ ت  ل إ  ال مةةةةةةةة  ل

ي ل،م خ ةل يةدخةب   ا  لحةيلةل خةب بةيلةل لتحةدنةد الة لتج ااي م إ اإةل لظمةفة  ال ةيصةةةةةةةةةةةةةةلم ةإ  ث  
 .إ ققل يأخذ في الاةت ير جميط المل  ةالضل  ال حدف  في إ    الة  ي ةااييفا ي

 : أسباب وعوامل قلق الامتحان

د ا   إج لةل إتةلةل إ  ال تغ مات  م  ل  إف ي ةإل المةةةةةةةةةةةةةة ب     الاإتحي  جتيدين لت يةب فنةي
الة  ةةةةفل ةالادت يعفل ةااييفا فلم ةالتي يتضةةةةيفم في  بير جظيا إلمد لتحدف إ ةةةةتلط ةجلعفل هذا 

 :الم   لدط ال تل    

 : الخصائص الشخصية والمزاجية .1

 فيبم   الاإتحي م س   ي ثم    ت أال ةةةةةةة يت المةةةةةةة قةةةةةةةفل ااسةةةةةةةيسةةةةةةةفل إ  و لط ال ة  د يلل
يلمز اللقيافل خأسد وها هذه ة م  ال لا   التم ف فل ة،ت ية ل  إلاي ال  ا ال م،مل التي ندر  ااي  

 ال  يتم ةالتي يت  و بيل  ب الليا جحل التجيرا الاج ليلفل ال  لفل 

فل  ال  ةةةةةتل،يت الليلفل إ  اللقةةةةةيا  تة فيل  ا   مةالح ةةةةةيسةةةةةفل ال  مبل ل ضةةةةةغلط الة  ةةةةةفل
الظامة  اسةةةتلدافان ويلم لت  ةةة م ال لا   الغيإضةةةل ختادنداتم ة،   ل   لق التمخ و ة ق الجلاجل 

 .(422  2024ا  بيللم ) ال  لفل ل  لمات وي م إ  الإاجيافل

هةةذا الة ا   مالك ةةيلفةةل غ م التكف فةةل يلمةةةةةةةةةةةةةة ةةب ةةةيإ ن آخم بةةيل  ااه فةةل في ي ل،م     الاإتحةةي ة 
المةةةةةة قةةةةةةي نتضةةةةةة   ةضةةةةةةم إلين م وفاا غ م ةا عفل ةال لف ال  مط إ  اريكيا ااخ يام إ ي 

الك يل ل  غ م  م  ا    ضةةةةةةةةغ ين ج  ةةةةةةةةفين هيل ن اجلب إ  وي إل   يم ف ي إقةةةةةةةةدران ل تادند ةالم  
ي اجل اا  التكف     اليجل  إ  صةةةللبل في  لل  اافاا  الج د  ة، ةةةلل  فال ين للأفاا  ال  يلي م إ 

 ( Zeidner, 2022: 40) وي م ةمضل ل م   ةالإس يط في ال لا   التم ف فل

يمةدنم الةذات اللةيا ةالك ةيا  الةذايفةل اايةيفا فةل ال ةدرخةل  و    لق    (  48   2023الوةليم ة،مةةةةةةةةةةةةةة م )
ا  ال  ا الذن  ا ت كل  يم ف ين  اجيافين لمدرايا   مفةران إحلر،ين في يحدند إ ةةتلط     الاإتحي  ي فط
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اايةيفا فةل ةإ ةةةةةةةةةةةةةةتلط ثمةل ةةيٍ  في  إ ةيجفةيياا ا   ل   لق التلةيإةب إم ال لا   التم ف فةل خ مص 
ة ق الل س إ  تلبم ال  ا تةة الإس ةةةةةةةةةيل ال تدجي بيلك يا  الذايفل  مللإججيز ادلان إ  التادند 

 .لااندخ ل  ال لا   التم ف فل اتل ليت س لفل يو،د إ  إ تل،يت   ماا ةي ثم س  ين ة ق وفا

م م خةيصةةةةةةةةةةةةةةل ي ةب ال تل مةل بةيل مةةةةةةةةةةةةةةب وة الإتلا  في ال لا        يتم  التجةيرا اايةيفا فةل ال ل ي ةي  
  ميل ليي  ال  ةةةةةةةةةةتمل فل يجيه الاإتحيجيت  بل    مةةةةةةةةةة  التم ف فلم وثمان ة فمين في الذايم  الاج ليلفل ل  تل ا ةيل 

اللميا الميسةةةةةةي ال مي ا بيافاا يل  ا الذن  يلمضةةةةةةلا ل لمات إ ل ل إ ب ال مةةةةةةب ال تكمرم وة ف
هذه م ة الضةةةةةعففم وة الإسماج وإيا ا خم، م ا لرة  اري يبيت سةةةةة لفل  ل،ل إم ال لا   التم ف فل

ال لمات ال  ل ل يل ب ة ق يكل،  تايم  اج ليلفل ي ميلفل يةمةةةةةا في ال لا   ال مةةةةةياالم إ ي ن في 
بل    سةةةةةةةلل إليجي هذا ا  ةةةةةةةم  م ة ل ي لق اسةةةةةةةتجيبيت     إ ت ةةةةةةة ل ستق  لب اداال الاإتحي  ال 

اليم   )  ال  ا إ      اإتحةةي  سةةيف ستق في ال لاف التي الظامة  ف اةةي خ ةةيا  ويةةيفا فةةل ةةةيلفةةل
 ( 255  2020ةااسلفم  

ي ثم ااج ةةةيط ال لم،فةةةل ال  ت  ةةةل بمةةةةةةةةةةةةةة ةةةب خل م ة ق بم،مةةةل إلةةةيلجةةةل ال ل لإةةةيت ال تل مةةةل ي ةةةي  
الت ك م التضةةةةةةة ف ي الذي نتضةةةةةةة   يقةةةةةةةلر وسةةةةةةةلو  ب إ  مبيلاإتحيجيت ةي  ةةةةةةة م ال لا   التم ف فل

ال ةةةةةةةةةةةةةة ةةير،لهةيت ال حت  ةل ةال  ةيلغةل في يمةدنم است ةيلفةل سةدةثاةي ةخ لر  ةلا لاةيم اللتلم إ  و لط 
  ال لا   التم ف فةل اللةيفاةل ل  ح  هةذا الة ا إ  الت ك م ال   مالللاإةب ال لم،فةل ال مي  ةل بم   الاإتحةي 

 ( Moran, 2020: 95) بيت     إ مبل لق يادندات ةدلفال يت  ل استجي

الت ك م ال ةيلي وة ال    م ةالذي نت  و اتقةةةةةةةةفف الةتيلر  لق ف ت    ل  و   نتل   إ  خ   إيسةةةةةةة
إت مفت   )ججيف خيإب وة فمةةب ييا(م نو،د إ  الضةةغا الة  ةةي ة،جلب إ  القةةلل ة ق ال يلل 

هذا الة ا إ  الت ك م ال ي ا إ     مالتحدايت ااييفا فل لل  اافاا ال تلسةا وة التليإب ب مةجل إم 
  لاي  لق إقيفر     خل م ل  ح  يأث م ااخ يا ال  ف ل ة،ل 

 (:Environmental & Social Factorsالعوامل البيئية والاجتما ية ) .2

يلمةة ب الل  ل ااسةةم،ل وسد وها ال ةةفي يت الادت يعفل التي ي ثم ة ق ي لر     الاإتحي م  
 ثم وسةةةةةيل ل التمبفل ةالتل ليت اللالدال ةالافا ااسةةةةةم،ل ال تل مل بيلتحقةةةةة ب ااييفا ي ة ق س   ي

يلضةةةةةةةةةةةةةغا ال  مط إ  اللالدن  ل ت لذم ةالذي  د نتج ق في ف  مجظم  ال  ب لذاي  ة دراي  ااييفا فل
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تليم  ةضةةم يل ليت غ م ةا عفل وة ال ميرجيت ال  ةةت م  إم ا خم، م ا    ا  ل ج  ةةفل إمةةحلجل بيل
 ةال لف إ  ال مب 

هذا الضةةةةةةةةةةةةغا اقةةةةةةةةةةةة ا وي م يلم دان ةةدإي نمي ا بيلافا ال مي،فل ال ةةةةةةةةةةةةيلد  التي يجلب إ  الةجيف 
في ال ةةةةةةةةةةةةةةفةيذ اللمبيم  ةد ا ل  التمخ و م  اايةيفا ي إقةةةةةةةةةةةةةةدران ل   م اللةيل ي ةال  ةيجةل الادت ةيعفةل

ةيإ ن  ضةةةةي،فين نو،د إ  الضةةةةغا ال ميفي ة ق  ال ةةةة لل  ةالةجيف ااييفا ي خمإو ل مةةةةمف الليل ي  
ة ق ال  ا ة،جل اا امةةةةةلمة  بأ  فمةةةةة اا سةةةةة  ثم لفس فما ة  اا يةةةةة قةةةةةفين اب ة ق ااسةةةةةم   

 ( 719  2024ا  بيللم بأي  اي )

الل  ل ال درسةةةةةةةةةفل فةران سيسةةةةةةةةة ين في يمةةةةةةةةة  ب إلا   ال  ا يجيه الاإتحيجيت ةالتم فام   ي ي ي في 
ةيفس المةةدند ةيمخو بمةة ب إ مط ة ق الدرديت ةالتمي  يت ي    الل  يت ال درسةةفل التي يت  و بيلتة 
هذا  ميخين ج  ةةةةةفين الحل  التل ا إ  ة  فل ايتمةةةةةيف ةي ل،م  لق إلمخل إ  ودب ال ميا ااييفا ية  إل 

ال ةيخ التةيف ةةةي اجلب إ  خب اإتحي  إل  ين ةيلي ال  يبم نادف ال  يجل الادت يعفل ةااييفا فل  
إ تل،يت   فيم فا ال  ت دإل في ال  س ل التل ف فل ي ثم واضين بم ب إ ييم وسيل ل التم ة ل  يلل 

الاةت يف ال  مط ة ق الاإتحيجيت الةايلفل ةيلفل ال  يبمم ةةدا ةضةةةةةةةةةةةلف إلين م التم فام  ة  مالم  
ةالتمخ و ة ق الح ، ا لي ادلان إ  ال اا الل   م د فلاي ةلاإب يو،د إ  المةةةةللر بيلتادند ةةدا 

 ( Zeidner, 2022: 45الفم   )

يل ثم الل  يت إم اا ما  ةالدنةيإف فيت الادت يعفل في الل  ل التل ف فل بمةةةةةةة ب خل م ة ق ي لر  ة 
ال ميرجيت الادت يعفل ال  ةةةةةةةةةت م م خيصةةةةةةةةةل ي ب التي يحد  في ةقةةةةةةةةةم ةسةةةةةةةةةيلب   م    الاإتحي 

التلاصةةةةب الادت يةيم ي    ضةةةةغ ين  ضةةةةي،فين ة ق ال  ا ةيجل اا امةةةةلمة  بيلحيدل ال  ةةةةت م   
  الوإ ا إ  إقةةةةيفر فةا إحت  ل ل  ح  هذا التةيفس غ م القةةةةحي ال   ملإث يت ي ل اا ة ق ا خم، 

يلمةةةةةةةةةةةةةللر بيلدةجفل إميرجل بيلوإ ام سةةةةةةةةةةةةةلاا خي  إلةفين ة ق سميل   م ففل لق يادندات ل   يجل الذاي
إلضةلعفل وا ة ق يقةلرات إمةلهلم ن في  لق اج  يض يمدنم الذات ةز،يف  المةللر بيلتادند في 

هذا التأث م ال ي ا إ  خ   ال  ب ال لفلي ل  ميرجل الادت يعفل القيةد م س   م  ال لا   التم ف فل
إميرجل وج  ةةةاا ب   ها وفضةةةب إةاام إ ي ن في  لق إمةةةيةم سةةة لفل سل   دراياا  ا  ب اافماف  لق

 ( 52  2023الذايفل )الوةليم 
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 (:Academic Factorsالعوامل الأكاديمية ) .3

     فيإ ةةةتلط الاسةةةتلداف ةالتحضةةة م ل إتحي  إ  وها الللاإب ال  ييةةةم  التي ي ثم  الد 
يل ذايم  ال تأخم   فم  الاإتحي م س   ا    ةدا الاسةةةةةةةتلداف الكيفي يةةةةةةةللران سافافين بيلتادند ةال  م

ةغ م ال ةظ لم ةالتي يللمف بظيهم   ال ذايم  في ال حظل ااخ م  م ي في  لق يةةةةةةةةللر ة    بلدا  
 .إي  ااييفا ي ةةدا ال مل في المدر  ة ق اافاا الج د في الاإتحي اا

ال مل   فيإ ةتلط ال لمفل ال  ت ة لم اب واضةين   فيي  لا ن ثم فما هذا الةلع إ  التحضة م غ م ال ل  
ال  ا الذن  لا امةةةةةةةلمة  بيلإل يا الكيفي م  الة  ةةةةةةةفل ةالمةةةةةةةللر بيل ةةةةةةةف م  ة ق ال ل   التم ف ي

ل ندخ ل   يةل الاإتحي  ةها اح  ل  يل ليت سةةةةةة لفل سل  وفالاام إ ي ن في  لق بيل يف  الدراسةةةةةةف
 ( Moran, 2020: 100) ي ل ب آلفيت الم   ةال لف

خقةةةةيلص ال ةار الدراسةةةةي ةبلفلل ال ت   يت ااييفا فل فةران إا ين في يحدند إ ةةةةتلط   ي ي ي في
صةةةةللبل ال ممرات الدراسةةةةفل خيصةةةةل ةةدإي   ةواضةةةةين  مالضةةةةغا ااييفا ي الذي نتلمض ل  ال  ا 

يتجيةز المدرات ال لم،فل ل   ا وة ي تمم  لق التدرج ال ةيسل في إ تلط القللبلم ي    يللران  
  بيللجو ةةدا المدر  ة ق التليإب إم ال ت   يت ااييفا فل

 ل ة ق  ال يجل،لم س   يح ب الةتيلر ةلا ل إا ال مس لهذا التأث م اقةةةةةةةةةةةةة ا وي م ةضةةةةةةةةةةةةةلسين في 
المةةةةللر بأ  إ ةةةةتمل   بأي    نتل   ة ق وفاا إحدةف في ة م ال  ةةةةتملب ااييفا ي ةال اةي ل  يلل 

فتم  زإةفل  قةة م  ا    ضةةغ ين ج  ةةفين هيل ن ن ثم ة ق  در  ال يلل ة ق الت ك م الضةةلف ةاافاا  
 ( Putwain et al., 2021: 135) ب ليلفل

يم  ال  ةةةةت دإل بمةةةة ب خل م ة ق إ ةةةةتلط ال مل ةالاسةةةةتلداف يل ثم دلف  اسةةةةتمايفجفيت التل ا ةال ذاة 
يل  ا الذن  ا تممة   لق ال ايرات ااسةةةةةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةةةةةفل في  فار  الل تم ةيةظفا ال لاف  ف مل إتحيجيت 

يلل إ ب الت  فص ةالاسةةةةتمديع الةمةةةةا ةالت ل   الل  يم الدراسةةةةفلم ةاسةةةةت داا يمةفيت ال ذايم  ال ل  
هذا الةمص في م ة ةدا الك يا  الدراسةةةةةةةةةفل يو،د إ  إ ةةةةةةةةةتل،يت   ماااجدة  وج  ةةةةةةةةةاا في سيلل إ  

     ةل ال ايرات الدراسةفل لا ن ثم فما ة ق خ فل ال ل لإيت ال  ت ة لم اب واضةين ة ق دلف  التل ا ة  
ال  ا الذن  الت دة  ة ق اسةةةةةةةةتمايفجفيت سةةةةةةةة حفل إ ب الح ، ا لي فة  فاا نلادال   ة  مال اا
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ةالتح  بم إ ي نو،د إ    ماا يجيه الاإتحيجيت التي يت  ل إ ةةةتل،يت  صةةةللبيت ويلم في الت ل    
 .(724  2024ا  بيللم ) في     ي ك م ةل 

نتضةةةةةا و  الللاإب ااييفا فل يمةةةةة ب إحلران دلهم،ين في ي  ةةةةة م ايهم      الاإتحي    ممما سااابق
ف  ةةتلط  م في  جتيج هذه الحيلل الة  ةةفل ال لمد  ةد   لدط ال  ام س   يتداخب إتغ مات وييفا فل

الاسةةةةةةةتلداف ةالتحضةةةةةةة م ل إتحي  ا  ب ال تغ م ااي م يأث مان إ ييةةةةةةةم م  ت نمي ا غفيا الاسةةةةةةةتلداف 
الكيفي اتةمةةةةفا آلفيت التادند الة  ةةةةي ةاج  يض المةةةةللر بياإي  ااييفا يم خ ي يلظام اافافيت  

  ة ي  لق يمةةةةة  ب يل ليت سةةةةة لفل  ضةةةةة     ال ةظ ل ةال  د ل يل   ال ح فل و  اسةةةةةتمايفجفيت ال ذايم  غ م
ةبيلتلازي إم تلبم ي في خقةةةةةةةةةةيلص ال ةار الدراسةةةةةةةةةةي ةإ ةةةةةةةةةةتلط    ماافاا ةيمل،  ال مل بيلة س

صةةةةةةةةةللبل ال ممرات فةران إحلر،ين في يحدند إ ةةةةةةةةةتلط الضةةةةةةةةةغا ااييفا يم خيصةةةةةةةةةل س ة ي يتجيةز  
ا وة ي تمم  لق التةدرج ال ة ميم ةهل إةي نت ةي ا في    ال ت   ةيت اايةيفا فةل المةدرات ال لم،فةل ل  ل 

امةةةةةةةةةةة ب   م خ ي     ال مس ل ال يجل،ل جظمان لاري يط الةتيلر بيل قةةةةةةةةةةة م ااييفا ي ةال اةي ال  ةةةةةةةةةةةتمل
يلل ةإايرات  فار  الل ت ةيةظفا ال لاف الدراسةةةفل ةيإ ن إلوزان المقةةةلر في اسةةةتمايفجفيت التل ا ال ل  

فلم إ ي ندفم ال  ا جحل الاةت يف ة ق وسةةةةةةةةةةةةيل ل التل ا ال ةةةةةةةةةةةة حفل لحيلل ةدا الك يا  الدراسةةةةةةةةةةةة
يةةيلح ، ا ليم ةالتي يلجو ة  ي لفةةل إت   ةةيت الت ك م الل فةةي في الاإتحةةيجةةيتم ةبةةيلتةةيلي يل    

 المللر بيلم   ةاللجو 

 : آثار ونتائج قلق الامتحان

الاإتحةةي  اةةيهم  إلمةةد  لا يمتقةةةةةةةةةةةةةةم آثةةيرهةةي ة ق إجمف اج  ةةيض في الةةدردةةيت            د لةة  ال 
المفيهل المةةةةيإ ل ل  يلل في  فيااييفا فلم اب ي تد لتمةةةة ب بف ين ةاسةةةةلين إ  التداعفيت التي ي ثم  

إ  التحدايت  د   لم  هذه التأث مات ال تمةةةع ل ي    يةةة  ل إل  مدلاجلاي الة  ةةةفل ةالادت يعفل ةالج ةةةدال
 :  ة فمل ةإ ت م الي ثم ة ق إ ير الحفي  ااييفا فل ةالم قفل ل  تل ا ب م  التي  د 

 (:Academic Consequences) الآثار الأكاديمية  1

 : انخفاض الأداء الدراسي-أ

المةةةةة ب يدهلر اافاا ااييفا ي ااثم ااي م ةضةةةةةلسين ةيلثفمين لم   الاإتحي م ةهل احد  
ن في   ميتدخب في الل  فيت ال لم،فل ااسةةيسةةفل ال   لبل ل ةجيف ااييفا ي  مد  ل  إ  خ   آلفيت إل 
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 لق اسةةةةةةةةةتةواف إلارف   -ل ةالتل ليت ال ةةةةةةةةة لفل  م     م ّ ةال ت  ب في اافكير الل  -  ال لمفي ل م   كل  ال ل 
 ل ب إ  المدر  ة ق إليلجل ال ل لإيت الجدند  ةيةظف اي ب ليلف   م  الذايم  الليإ ل ال حدةف م إ ي ال 

ة  فيت الاجت يه الاجتميليم س   اجد ال يلل صةللبل   فيهذا التداخب ال لمفي ن ثم بمة ب إ ييةم  
 فيخ ي ن ثم    مفي يمخ و اجت يه  ة ق إحتلط الاإتحي  ب ةةلل الاجمةةغي  بيافكير ال م مل ةال مةةتتل

 لإيت ي يا  التمإ و ةالت و، م إ ي ن في  لق صةةةللبيت في يكل،  تخم،يت ةاضةةةحل ةإةظ ل ل  ل
 ( 257  2020اليم  ةااسلفم   )م  ال لذاي  

ال حل  التجم،لفل ال ليصةةةةةم  ي خد ةدلف ة  ل سةةةةة لفل إتلسةةةةة ل المل  ا   إ ةةةةةتلط     الاإتحي   
 مبيسةةةةت مار ةلم إ ت   ااة ير ةال ميفيت ةال لاف الدراسةةةةفل  مل ا  ظل ةاافاا ااييفا يم ةهي ة  ل ي  

هةةذا التةةأث م ا ل  وي م ةضةةةةةةةةةةةةةةلسةةين في ال اةةيا التي يت  ةةل ة  فةةيت إلم،فةةل إلمةةد  إ ةةب التح  ةةب  
 ( Moran, 2020: 110ةالتمخ ل ةالتم فا )

 : ضعف في استخدام الذاكرة أثناء الامتحان-ب

د  هي اةيهم   الكت ةل الةذهةفةل   ة  سةدط وي م ال ظةيهم  س ةيبةين لم   الاإتحةي   هةذه الظةيهم  يللة 
وة  الل ل  ال لمفي م ةالتي يت  ةب في اللجو ال   ةت ة  اسةةةةةةةةةةةةةةتمدةيع إل لإةيت إلدلف  فل فةين في 

هذه الظيهم  يحد  ةةدإي يتداخب الاسةةةتجيبيت ال  ةةة لللدفل ةال لم،فل ل م    مالذايم  بل، ل ال دط
سيدوان إ  تين ا ةم ال يلل إ  اللصةةةةةةةةةل      ل    جلم إ ي ا   و     لق ال ل لإيت ال ل إم آلفيت اللصةةةةةةةةةل 

 . لق ال لمفل التي ا ت كاي فل فين 

الكت ل الذهةفل يكل  وي م است يلان في ال لا   ةيلفل الضةةةةةةةةغام ةيو،د يةةةةةةةةدياي إم اري يع إ ةةةةةةةةتلط  
 في ةةدا المةدر  ة ق اسةةةةةةةةةةةةةةتمدةيع  غةلم س ة  نم     هةذه الظةيهم  ي    فةر  إل  مالم   ةوه فةل الاإتحةي 

ال  ا الذن  اليجل   ة م  ال ل لإيت  لق ز،يف  الم  م إ ي ن في ادةره  لق ي ي ا صةللبل الاسةتمديع
إ  هذه ال مةةةةةة  ل  د نتذخمة  الإديبيت الضةةةةةةلف ييا بلد اجتايا الاإتحي م إ ي نو،د إ   س يباا  

 ( Putwain et al., 2021: 140) ة  ماا في الاإتحيجيت ال  تمل فل

 : تدهور القدرات التفكيرية العليا-ج

ن ثم     الاإتحي  بمةةةةةةةةةةةة ب خيص ة ق المدرات الت ك م،ل الل في إ ب الت ك م الةي دم ةسب 
هذه ال ايرات يت  ل إمةجل م د م ةالت ل   الإاداةي ل  لمفل في سةةةةةةفي يت ددند ال مةةةةةة  ت ال لم  
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إ ت   ال  يهفا ةالاسةةةةةةةةتمايفجفيتم ةهل إي اقةةةةةةةة ا    إلم،فل ةيلفل ة در  ة ق التةمب ب ةةةةةةةةاللل ا  
 .صع ين ةةدإي يكل  إلارف ال ليلجل ال لم،فل إ تةوفل ب لل الم  

ال  ا الذن  اليجل  إ      اإتحي  إمي م  د ن فة  بمةةةةةةةةةةة ب إملل  في ااسةةةةةةةةةةة  ل التي يت  ل  
ااسةةةةةةة  ل التي يت  ل يح   ن  اسةةةةةةةتمديةين إ ييةةةةةةةمان ل  ل لإيتم لكةاا نلادال  صةةةةةةةللبيت خل م  في 

كل  ل  اجل يسةةةيت إا ل ة ق التم فا الد    لمدرات يهذا التأث م    مة فمين وة ي لفمين  اداعفين ل   يهفا
ا   ال ةةيلةةل الحافافةةلم س ةة   ةةد يلم ةةب الاإتحةةيجةةيت إ   ااةةير الإإ ةةيجةةيت ال ل فةةل ل   ا الم م   )

 .(718  2024بيللم 

 : اكميضعف التحصيل الدراسي التر  -د

التأث مات ال ةةةةةةةةةةة لفل لم   الاإتحي  ة ق اافاا لا يمتقةةةةةةةةةةةم ة ق اإتحيجيت إحدف م اب  د 
يافاا ال تدجي ال تكمر فم يتمايا إم إمةر الل ت لت ثم ة ق ال  ةةةةةةةةير ااييفا ي المةةةةةةةةيإب ل  يلل 

الالتحةةةةةيذ   ال ةةةةةيلةةةةةل في  ن ثم ة ق فمص  التماي فةةةةةلم إ ةةةةةي  ةةةةةد  اج  ةةةةةيض ال لةةةةةدلات  ن في  لق 
 .ال مغلبل وة ال  س يت التل ف فل ال تمدإل بيلت ققيت 

هذا التأث م التماي ي ا    يحداين  ضةةةةةةةي،فين نت  ب في الضةةةةةةةغا ال تواند لتلل،  اافاا الضةةةةةةةعفف  
بل  ال  ا  د اجدة   م ال ةةيا م إ ي  د ن في  لق فةر  إ ةةت م  إ  الضةةغا ةالم   ال تقةةيةد 

اإتحي  لاس  وي م وه فل ةضةةةةةغ ين ب ةةةةةلل  وج  ةةةةةاا إحيصةةةةةم،  في هذه الدةر م س   اقةةةةة ا خب 
 .(58  2023الحيدل لتلل،  الةتيلر ال يبمل )الوةليم 

نتضةةةةةا و      الاإتحي  ا مز آثيران وييفا فل إتلدف  اابليف يتجيةز إجمف الاج  يض    ،مما سااابق
سةي ا  ب  فيج  يض اافاا الدرا  مال   ت في اافاا لتمة ب يادندان إةاجفين ل   ةير ااييفا ي بأي   

د  ي ةةةةةةةةةةةةةةتةوف إلارف الةذايم  اللةيإ ةل لمة  ااثم ااي م ةضةةةةةةةةةةةةةةلسةينم ةالةذي احةد  ةلم آلفةيت إلم،فةل إل 
ةيل   ة  فةيت الاجت ةيه الاجتمةيلي ةالتمإ و ةالت و، م إ ةي ن في  لق يةدهلر إ حلة في المةدر  ة ق  

دلف ة  ل سةةةةةةةة لفل  إليلجل ال ل لإيت ةيةظف ايم ةهل إي ي خده الدراسةةةةةةةةيت التجم،لفل التي وثلتت ة 
  مإتلسةةةةةةةةة ل المل  ا   إ ةةةةةةةةةتلط الم   ةاافاا ااييفا ي ةلم إ ت   ال ةةةةةةةةةفي يت ال مي،فل ةالتل ف فل 

جل  و  ل  فة  اسةةةتمديع ال ل لإيت ال ل حل ةيت ي ا هذه ا ثير إم االر ايهم   الكت ل الذهةفل  التي ي  
غةةل إ  الم   ال تقةةةةةةةةةةةةةةةةيةةةد ةيةةدهلر اافاا م     فل فةةين في الةةذايم  بل، ةةل ال ةةدطم إ ةةي ا    فةر  إل 
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خ ي ا تد التأث م ال ةةةةةةةةةةة لي ل م   لفمةةةةةةةةةةة ب المدرات الت ك م،ل الل في خيلت ك م الةي د ةسب  مال  ةةةةةةةةةةةت م
د  ةالت ل   الإاداةي ل  لمفلم إ ي ن في  لق يم فا غ م ف    ل مدرات الحافافل  لم  ال مةةةةةةةةةةةة  ت ال ل 

لا ي مق إحقةةةةةةةةةةةةةةلر  في اإتحةيجةيت فمفاةلم اةب يتمايا    ةااخ م إ  تلةب و  هةذه التةأث مات   مل   ا 
ةلم الوإ  لتمةةة ب ج  ين إ  الضةةةل  التحقةةة  ي التماي ي الذي نادف ال مص ااييفا فل ةال اةفل  

غل إ  الضةةةةةغا ال تواند ةالحيدل ال  ةةةةةت م  لتلل،  م     ال  ةةةةةتمل فلم ة،حيصةةةةةم ال  ا في س مل إل 
 الإخ ي يت ال يبمل 

 (:Psychological & Social Consequences) ا يةالآثار النفسية والاجتم  2

 : انخفاض تقدير الذات والثقة بالنفس-أ

 ل للآإي  في ال لا   التم ف فل        التلمض ال  ةةةةةةت م ل لمات اافاا الضةةةةةةعفف وة ال ل 
ةالذي امةةةةةة ب يم فا ال يلل لمدراي     من في  لق يدهلر يدر،جي في إ الا الذات ااييفا ي ل  يلل 

 .ااييفا فل ةيل ليي  افال  ال  تمل يم اللتلم إ  وها إحدفات الدافعفل ةالإججيز ااييفا ي

ةةدإي املم ال يلل بم ب إتكمر بأج  لا ن ف بيل  تلط ال تل م إة  وة ال مغلا ،ف م فنج  نلدو 
ذه ال لتمدات يق ا ب مةر الل ت دواان إ   ه مفي ي ل،م إلتمدات س لفل سل   دراي  ةإإ يجفيي 

هل،ت  ااييفا فلم إ ي ن ثم ة ق بم،مل يليإ   إم التحدايت الجدند  ةإ تلط داده ال لذة  في 
 (  Moran, 2020: 112) التحض م ةالدراسل

 (School Phobia/Test Avoidance) تطوير رهاب المدرسة أو تجنب الامتحانات-ب

في الحةيلات المةةةةةةةةةةةةةةدنةد م  ةد نت لر     الاإتحةي   لق وج ةيط سةةةةةةةةةةةةةة لخفةل يجةلفةل يتماةف إ   
مهةيا ف مالتةأخ م في التحضةةةةةةةةةةةةةة م ل إتحةيجةيت  لق التغ ةل الكةيإةب ة  ال ةدرسةةةةةةةةةةةةةةل وة الاإتحةيجةيت 

ال درسةةةةةةةل وة يجةل الاإتحيجيت اللتلم إ  وخ م يداعفيت     الاإتحي م س   ن في  لق اجم يع  
م لتل ف ي ةإي نتميل ة ف  إ  ةلا ل وييفا فل ةإاةفل ةادت يعفل بل د  ال دطييإب في ال  ةةةةةةةير ا

هذا الة ا التجةلي نلدو ةيف  خيسةةةةةةةةتمايفجفل ففيعفل لتم  ب الم   ة ق ال دط المقةةةةةةةة مم لكة  ن في 
 لق ي ي ا ال مةةةةةةةةةةة  ل ة ق ال دط ال ل،ب إ  خ   يلو،و الاري يط ال ةةةةةةةةةةة لي إم ال لا   التم ف فل  

ال  ا الذن  ا ةةة كل  هذا ال  ةةةير  د نلادال  إ يبم ددال إ ب م التل ا ةالت ل،مةيم  ب فمص  
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 ,.Putwain et al) ال مةةةةةةةب ااييفا يم ةالت ةةةةةةةما إ  ال درسةةةةةةةلم ةالحد إ  فمصةةةةةةةاا ال  ةةةةةةةتمل فل
2021: 145). 

 : مشاكل في العلاقات الاجتما ية-ج

 فيالتليم ةالاج ليلفل ال قةةيس ل لم   الاإتحي  لا ي ثم فما ة ق ال يللم اب ي تد لت ثم  
ال  ا الذن  اليجل  إ      اإتحي  يةةةدند  د اقةةة حل  وي م ة  مة  يي  إم ااسةةةم  ةااصةةةد يا

التأث م ال ي ا إ    م ةهذااج ليلفل ةس ةةةيسةةةفلم إ ي ن في  لق جمةةةلا يليمات في الل  يت المةةة قةةةفل
خ   ال  ب ل ج ةةةةةةةحيا الادت يةي ةالتمخ و ال  مط ة ق الدراسةةةةةةةل وة الم  م إ ي ام ب إ  الل ت 

ااسةةةم  د يلاد  صةةةللبيت في فاا م ةال ي ل ال تيس   للأجمةةة ل الادت يعفل ةالل  يت المةةة قةةةفل
إو،د إ  الضغا ةالتليم   إ ي  د ن في  لقةالتليإب إلاي   إم التغ مات ال  لخفل ةال وادفل ل  يلل 

 .(258  2020اليم  ةااسلفم ) في الل  ل ااسم،ل

 : زيادة خطر اضطرابات القلق والاكتئاب-د

    الاإتحي  ال وإ  ةالمةةدند اللتلم ةيإب خ م إا ين لت ل،م اضةة مابيت ج  ةةفل وخمطم  
الل  ل ا       الاإتحي  ةهذه الاضةةةة مابيت إلمد    مخيصةةةةل اضةةةة مابيت الم   ال ل ا ةالايت يا 

ةإت يفللم س   ا    و  ا ل      الاإتحي  إمدإل لاضةةةةةةةة مابيت ج  ةةةةةةةةفل وةسةةةةةةةةمم خ ي ا    و  
ا لفةةةيت التي يمبا ا       الاإتحةةةي   م ة ا ل  يج فةةةين إحةةةدفان لاضةةةةةةةةةةةةةة ماا     إلدلف وصةةةةةةةةةةةةةة ن 
اج يط الت ك م ال ة لفل ةالكيرثفلم ةي ل،م   ةالاضة مابيت الة  ةفل ااخمط يتضة   التلو،و ال  ةت م

هذه الللاإب م س ةةةةيسةةةةفل ةيلفل ل تادندات ال درخلم ةضةةةةل  آلفيت التكفف ةالتليإب إم الضةةةةغلط
يلم ةةةةدان ةيةةةةةةةةةةةةةة للفةةةةل ج  ةةةةةةةةةةةةةةفةةةةل وي م                                   إجت لةةةةل ي    ورضةةةةةةةةةةةةةةفةةةةل خقةةةةةةةةةةةةةة ةةةةل لت ل،م إمةةةةةةةةةةةةةةةةةييةةةةب 

(Zeidner, 2022: p 60م ) 

نتضةةةةا و  ا ثير الة  ةةةةفل ةالادت يعفل لم   الاإتحي  يتجيةز ج يذ اافاا ااييفا ي   ممما سااابق
فيلتلمض ال تكمر ل لمات م لتمةةةةةة ب يادندان يةةةةةةيإ ن ل قةةةةةةحل الة  ةةةةةةفل ةالتكفف الادت يةي ل  يلل 

  ال لتمدات ال ةة لفل  لق دوا ل  ح  الإخ يذ ن في  لق يدهلر يدر،جي في إ الا الذات ااييفا ي ةيل 
يقةةةب  لق رهيا  ت المةةةدند   لق وج يط سةةة لخفل  الال،ل ااييفا فلم ة د نت لر الم   في الحيلا  إ 

  مل الكيإب ة  الاإتحيجيت إم إي نتميل ة ف  إ  اجم يع في ال  ةةةةةةةةةير التل ف ي ال درسةةةةةةةةةل ةالتغ   
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ل  ب ي ي ي تد يأث مات الم   لتمةةةةةةةةةةةةة ب الل  يت الادت يعفل ةااسةةةةةةةةةةةةةم،ل جتفجل التليم ةالاج ليلفل ةا
رلف ةةةةةةةةةين لت ل،م   خ مٍ   ةيإب   بل    مةةةةةةةةة    ال إ  و   ل يةيم ةااخ م و      الاإتحي  الل ج ةةةةةةةةةحيا الادت 

اض مابيت ج  فل وي م يلم دان خيض مابيت الم   ال ل ا ةالايت يا إ  خ   يلو،و وج يط الت ك م  
 ال  لفل ةإضليف آلفيت التكفف 

 (:Physical & Health Consequences) الآثار الجسمية والصحية  3

 (Sleep Disturbances) اضطرابات النوم-أ

اضةةة مابيت الةلا إ  وي م التداعفيت الج ةةةدال يةةة لةين لم   الاإتحي م ةيت ذ ويةةة يلان  لدل يل 
م ك  إتلدف  يمةةةة ب صةةةةللبل في الدخل  في الةلام ةالاسةةةةتفمية ال تكمر وثةيا ال  بم ةالاسةةةةتفمية ال  ل 

هذه م  لةلام ةااس ا ال ض مبل وة الكلاافس ال تل مل بيلاإتحيجيت  لق ادا المدر  ة ق الللف  إم ة
غةل ي ثم سةةةةةةةةةةةةةة لفةين ة ق المةدر  مّ    الاضةةةةةةةةةةةةةة مابةيت لا ي ثم فما ة ق دلف  الماسةلم اةب ي    فةر  إل 

 وم يلةلا غ م الكةةيفي وة غ م الج ةةد ن في  لق اج  ةةيض في التمخفةة  مال لم،فةةل ةاافاا اايةةيفا ي
ةضةةةةل  في الذايم م ةاج  يض في المدر  ة ق اي يت المماراتم إ ي نو،د إ  صةةةةللبل اافاا الج د 

 .(725  2024ا  بيللم ) في الاإتحيجيت ة، في  لق إو،د إ  الم  

 الاضطرابات الغذائية والهضمية-ب

   ال ن ثم الضةةةةةةةةغا الة  ةةةةةةةةي ال قةةةةةةةةيسل لم   الاإتحي  ة ق وج يط اايب ةالاضةةةةةةةةا ب م 
ل  ال  ا ا مدة  يا تاا خ فينم إ ي ن في  لق جمقي  اللز  ةضل  التغذالم ا ة ي   ا  مإتةلةل

نتج  آخمة   لق الإفماط في يةية  ال ليا خ لفل ل تليإب إم التليمم إ ي  د ن في  لق ز،يف  اللز  
   (62  2023الوةليم ) ةإمييب صحفل إمي  ل بيلتغذال

 ب إ ييةةةةةم بيلحيلل الة  ةةةةةفلم س   ي في إ ةةةةةتل،يت الضةةةةةغا الجايز الاضةةةةة ي نتأثم بمةةةةةي ي و   
الليلفل  لق اضة مابيت إلل،ل إتةلةل يمة ب آلاا ال لد م ةالغ في م ةالإسةاي  وة الإإ ةي م ةة ةم  

لاإتحيجيت   لق ا ي لت ثم ة ق المدر  ة ق الحضةلر هذه ااةماض  د يكل  يةدند  ب ي ا  مالاضةا
   (Moran, 2020: 115) وة التمخ و وثةياهي
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 . (Chronic Headaches & Muscle Aches) الصداع المزمن وآلام عضلية -ج

الاستجيبل ال   لللدفل ل م   يتض   يمةجين ةض فين إ ت مانم خيصل في إة مل المق ل 
هذا التليم اللض ي ال  ت م لا ن ثم   مل ةصداع يليمي ة  إ  و  ةالكت    ةال بم إ ي ن في  لق آلاا إل 

فما ة ق الماسل الج دالم اب  د ن ثم واضين ة ق المدر  ة ق التمخ و ةالج لل ل تمات بل، ل 
  اللتلم إ  وي م الم يةط ي لةين ا   ال  ا الذن  اليجل  إ   إ  و  القداع ال ل م ة وثةيا الاإتحيجيت 

هذه م تل  ب ااجم ل ال لإفل ةاافاا ااييفا ي    اإتحي  يدندم ة د ا ل  يدندان ب ي ا  ي ل
 ا لاا الج دال ي    إقدران  ضي،فين ل ضغا ةالم  م إ ي ن في  لق ي ي ا الحيلل الليإل ل  يلل 

(Putwain et al., 2021: 148  ) 

 . (Weakened Immune System) ضعف الجهاز المناعي -د

الاإتحي  ن ثم ة ق ةاف ل الجايز ال ةيةي إ   الضةةغا الة  ةةي ال وإ  ال قةةيسل لم   
هةذا اجلةب ال  ا وي م ةمضةةةةةةةةةةةةةةل ل لةدةط ةااإماضم ة  م د  مة  ل  خ   آلفةيت همإلجفةل ةةقةةةةةةةةةةةةةةلفةل إل 

ضةةل  م خ ي و   خيصةةل وثةيا فتمات الاإتحيجيت ةةدإي يكل  إ ةةتل،يت الضةةغا في وة ق فرديياي
ن في  لق ي ل،ت اإتحيجيت إا ل ب لل  الجايز ال ةيةي لا ن ثم فما ة ق القحل الليإلم اب  د 

هذا التأث م ا ل     مال مضم إ ي ا    ضغ ين  ضي،فين ةإ يةف إ  التأخ م في الجدة  ااييفا ي
ةل تمات بل، ةةةةةل ةةةةةةيلفةةةةةل  إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةةةةةيت      الةةةةةيجل  إ   الةةةةةذن   ال  ا  في  ةضةةةةةةةةةةةةةةلسةةةةةين                                  وي م 

(Zeidner, 2022: 62 ) 

إلم،فلم )د  إتلدف  اابليف  م  ل  يمبل،ل إل -    الاإتحي  امةةةة ب ايهم  ج  ةةةةفل نتضةةةةا و مما سااابق،  
ا ت ب  م  م لاي دذةر في ي يةب الللاإب المةةةة قةةةةفل ةالل  فل ةااييفا فل(اج ليلفلم د ةةةة فلم سةةةة لخفل
م يأث مات سةةةةةةةةة لفل بيلغل ة ق اافاا (الاجمةةةةةةةةةغي  الذهةي)ج  ال لمفي  ل  ك      الاإتحي م ةخيصةةةةةةةةةل إل 

ااييفا ي ال لري ةال  ةةةةتمل ي ل  يللم بيلإضةةةةيفل  لق ةلا ل ج  ةةةةفل ةادت يعفل ةد ةةةة فل  د ي تد  
فاا هذه ال لفلل ال تلدف  الجلاجل ةااسةةة يا ال تمةةةيب ل ةا ثير  ة   موبلد إ  ال ةةةفيذ ااييفا ي لق 

   إر  رييفال فليلل ل لادات اللاسلل لم   الاإتحي  هل وسيل ضمةري لت ل،م اما
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 ( Cognitive Behavioral Theoryالنظرية المعرفية السلوكية )المبحث الثاني : 

ب الةظم،ل ال لم،فل ال ةة لخفل وسد وها الت لرات في إجي  ة ا الة س الل دي خ      مةة  يل 
المم  اللمةةةةم، م س   ي  ب يج ةةةة دان ل تكيإب ا   التما  ال ةةةة لخي الك سةةةةف ي ةال ةظلر ال لمفي 
الحدن م ةلا يمتقةةةم هذه الةظم،ل ة ق خلجاي إجمف وسةةة لا ة ديم اب ي تد لتمةةة ب  بيران جظم،ين  

 & Dobsonيمةةةةة  اي ةاسةةةةةت مارهي )مدا فا ين ة فمين ل لفلل الاضةةةةة مابيت الة  ةةةةةفل ةآلفيت يةةةةةيإ ن ا

Dobson, 2021 ) 

 :  الجذور التاريخية والتطور التدريجي النظرية المعرفية السلوكية

 : المرحلة الأولى: الأسس السلوكية الكلاسيكية

ية    اللداايت التير، فل ل ةظم،ل ال لم،فل ال ةةة لخفل إ  التما  ال ةةة لخي الذي ورسةةةق فةيل   خب 
إ   ا ي  بيف لف ةب مهلل سةةةةةةةةة ةمم رخوت هذه ال مس ل ة ق فاا ال ةةةةةةةةة ل  الإج ةةةةةةةةةيجي إ  خ   

 ةيا ةل   لاج   التل ا ةالتك ففم فة   ن ا اهت ةيا خل م ل ل  فةيت اللم فةل الةداخ فةل التي اةتللمت غ م
 Hofmann)ةد      قيلص دلهم،لبوت هذه ال مس ل        ل   سظل ال  ييم  ةالافيل الل  يم ة د ي  

et al., 2020: 4 ) 

 التمخ و ة ق ال  ل  الظيهم المياب ل   سظل ةالافيل  -1 

  الاةت يف ة ق إ يفئ التلو،و ةاللميا خ لفيت وسيسفل لتم  ب ال  ل  -2

 اللسفا ل ل  فيت ال لم،فل في فاا الاستجيبيت ال  لخفل  ه ي  الدةر  -3

 : المرحلة الثانية: الثورة المعرفية والتكامل

يةادت ال   ة ةفيت ةال ةت ةفيت إ  المم  اللمةم،  إي اللمف اةةةةةةةةةةةةةةةة ال لر  ال لم،فل  في ة ا الة سم 
 ا يلد الةظم   فةالتي وسةةةةةةةةا ت في  ةيف  يم فا فةر الل  فيت اللم فل في فاا ال ةةةةةةةة ل  الإج ةةةةةةةةيجيم  

التم  دال ل  ةة ل  خيسةةتجيبل إ ييةةم  ل    مات الل  فل إملللل بمةة ب إ   م اب ادو الاهت يا بيلللاإب 
 ( Clark & Beck, 2010: 418اللسف ل التي يتداخب ا   ال   م ةالاستجيبل )

خمةةة قةةةفل إحلر،ل في هذا الت لر إ  خ   جظم،ت  في   في هذا ال ةةةفيذم امز فةر وللمت بيجدةرا
ا بةةيجةةدةرا إ الإةةين ثلر،ةةين نت  ةةب في التل ا د  (م فمةةد  ةة  Bandura, 1986التل ا الادت ةةيةي ال لمفي )

بيل  سظل ةالة ذدلم إ خدان ة ق و  اافماف لا نتل  ل  فما إ  خ   التجمبل ال  ييم م اب واضين  
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ر إ الا الك يا  الذايفل خليإب إلمفي سيسةةةا  ل  ،  ةجتيلج م خ ي ب  إ  خ   إ سظل سةةة ل  ا خم 
 ( 420  2017في يحدند إ تلط اافاا ةال  يام  في إلادال التحدايت )ال تلليم 

 : الرواد المؤسسون للمنهج المعرفي السلوكي

 : إسهامات آرون بيك: نحو فهم معرفي للاضطرابات النفسية -أولاا 

ا ت في يأسةةةةةفس الإبير الةظمي ل ل ج سةةةةةومز المةةةةة قةةةةةفيت التي  آرة  افب وسد وا الد 
ال لمفي ال  لخي الحدن م جمأت وفكير افب إ  خ   ة    العفيفي إم إمضق الايت يام س   

 ( Beck, 1976لاس، ةدلف وج يط فكم،ل إ  و  لدط ه لاا ال مضق يت ا بيل  لفل ةالتميلا )

  (272  2019)سيإدم  ةد  افب ج لتدين جظم،ين إتكيإ ن املا ة ق إ يهفا وسيسفل ر  ل  ب  

ي  ب اللةق ال لم،فل الل فمل التي يمةةةةةةة ب  بيران  (:Cognitive Schemasالمخططات المعرفية )-أ
  ةيف  في إماسب ال  للل تكل  إمدعفين لت  ةة م ااسدا  ةال لمات الحفييفلم هذه ال    يت التي ي  

   2018ال   م م ي ثم بمةةةةةةةةةةةةةة ةب خل م ة ق خف فةل  فرا  ال مف لة  ةةةةةةةةةةةةةة  ةل لةيلا إ  سللة  )اةدنليم  
736 ) 

يمةة م  لق التدف  ال  ةةت م إ    (:Negative Automatic Thoughtsالأفكار الآلية السالبية )-ب
اافكير ال ةةةةةةة لفل التي يحد  ي ميلفين فة  ةةي خيإب إ  ال مفم هذه اافكير يةل   إ  ال    يت 

 ( 684  2022ال لم،فل ال ض مبل ةي في  لق استجيبيت اج ليلفل ةس لخفل س لفل )ةلد اللي م 

في إلةةةةيلجةةةةل    إةاجفةةةةلن     ي  ةةةةب وخ ةةةةيان (Cognitive Distortionsالتشاااااااااويهاااات المعرفياااة )-ج
ال ل لإةةةيت ي في  لق ي  ةةةةةةةةةةةةةة مات غ م فقفمةةةل للأسةةةدا  ةال لا  م ةإ  وإ  تاةةةي التل فا ال  مطم  

 ( 42  2020م ةالتةل  الكيرثي )ج يرم ( لا ييا) وة  ( الكب)ةالت ك م 

 السلوكينموذج ألبرت إليس: العلاج العقلاني الانفعالي  -ثانياا 

ر وللمت  لفس جاجين إت  وان في الل ج الة  ي ةلمف اةةة الل ج ل  بيلتواإ  إم دالف افبم ب  
(م  املا ج لتج  لفس ة ق فمضةةةةةةةةةفل وسةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةفل إ يفهي و  REBTاللم جي الاج ليلي ال ةةةةةةةةة لخي )

هذه الاضةةة مابيت الاج ليلفل لا يةتر إ ييةةةم  ة  ااسدا  ال يردفلم اب ة  بم،مل ي  ةةة م ةيم فا  
 الما م  ABCا  لفس ج لتج  د  م ة د (Ellis, 1962ااسدا  )
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• A (Activating Events) ااسدا  ال ةم ل وة ال   م   

• B (Beliefs)  ال لتمدات ةاافكير سل  هذه ااسدا   

• C (Consequences)الةتيلر الاج ليلفل ةال  لخفل   

(م اب ة  ال لتمدات Aيةتر إ ييةم  ة  ااسدا  )( لا Cةفمين لاذا الة لتجم فن  الةتيلر ال ة لفل )
( التي نتلةةةةيهةةةي ال مف سل  هةةةذه ااسةةةدا م نمخو الل ج اللم جي الاج لةةةيلي ة ق  Bال ةم جفةةةل )

يحةدنةد هةذه ال لتمةدات ال ةم جفةل ةيحةدناةي ةاسةةةةةةةةةةةةةةتلةدالاةي بةأخمط وي م ةم جفةل ةةا عفةل )ال ةةةةةةةةةةةةةة ةدم 
2024  76 ) 

 : المكونات المعرفية والسلوكية والانفعاليةالتفاعل بين -

يت  و الةظم،ةل ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل اةظمياةي التكةيإ فةل التي ي خةد ة ق الت ةيةةب ال لمةد ا    
 :ث ثل إ لجيت وسيسفل

سل   ال تل ا  امةةةةةة ب اافكير ةال لتمدات ةالت  ةةةةةة مات ةالتل ليت التي اح  اي  ون المعرفيك  المُ -1
خف فل  فرا  ةي  ةة م ال لمات الحفييفل   فيل  ن ثم بمةة ب إ ييةةم  ك  م هذا ال ل ج  ةة  ةالليلا إ  سلل 

 ( 248  2013)ةلدةجي ةصفيفم 

  اضةةةةةا ال مةةةةةيةم ةالاج ليلات التي يةتر ة  الت  ةةةةة مات ال لم،فل للأسدا م ون الانفعاليالمك  -2
ين في يلدف  ال ةةةةةةة ل  ةاي يت  اإفةران  ي فيهذه الاج ليلات لف ةةةةةةةت إجمف اسةةةةةةةتجيبيت سةةةةةةة لفلم اب 

 ( 293  2014الممارات )ض م م 

يسةةةةةةةةتجيبل  خ  ال تل ا  نت  ب في اافلي  ةال ةةةةةةةة لخفيت الظيهم  التي املا ااي المكون السااااالوكي-3
الل  ل ال حف ل ةيللد رفةف فلب  د يلوز وة  فيللأفكير ةال مةةةةةةيةمم هذه ال ةةةةةة لخفيت ادةرهي ي ثم  

 ( 415  2017يم ب إ  است يلفل يكمار ج س ااج يط ال لم،فل ةالاج ليلفل )ال تلليم 

وسيفال  ةي خد الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةة لخفل ة ق و  الل  ل ا   هذه ال  لجيت ال  ثل لف ةةةةت خ فل  
الايجيهم اب يت ةةةةا بيلت يفلفل ةالتأث م ال ت يف م فيافكير ال ةةةة لفل يللد إمةةةةيةم سةةةة لفلم ةالتي ادةرهي  
ي في  لق سةةةةةةةةة لخفيت يجةلفل وة إضةةةةةةةةة مبلم ةهذه ال ةةةةةةةةة لخفيت  د ي خد ةيلوز اافكير ال ةةةةةةةةة لفل  

 ( Clark & Beck, 2010: 420ااص فلم إ ي ا    فةر  إ مغل إ  الاض ماا الة  ي )
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 : الآليات النظرية الأساسية

 :معالجة المعلومات والانحياز المعرفي -1

ل  ل لإيت اللارف   ال تل    ي مف الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةةةةةةةة لخفل فا ين فقفمين لكف فل إليلجل 
إ  الل  ةل ال حف ةلم في الحةيلات ال لفعفةلم نتا إلةيلجةل ال ل لإةيت ب م،مةل إتلازجةل ةإلضةةةةةةةةةةةةةةلعفةل  
ج ةةةةةةةلفينم وإي في سيلات الاضةةةةةةة ماا الة  ةةةةةةةيم فتحد  يمةةةةةةةل،ايت إةاجفل في هذه الل  فل يللمف 

ه الاجتمةةةيلي  بةةةيلاجحفةةةيز ال لمفيم ة،تج ق الاجحفةةةيز ال لمفي في ويةةةةةةةةةةةةةة ةةةي  إتلةةةدف  إةاةةةي  الاجت ةةةي
ل  ل لإيت ال ةةة لفلم ةي  ةةة م ال لا   ال حيند  ب م،مل سةةة لفلم ةالذايم  الاجتميلفل ل  لمات ال  ل لم 

 ( Hofmann et al., 2020: 8ةالتل فا ال  مط إ  خلمات إحدةف  )

 : دور التعلم في تشكيل الأنماط المعرفية -2

رهةةيم هي في ال ضةةةةةةةةةةةةةة مبةةلم رغا ة ماةةي ةيجةةذ  ي خةةد الةظم،ةةل ة ق و  ااج ةةيط ال لم،فةةل  
ا وسةةةيسةةةين إت ةين  مد  ا    يلدن اي إ  خ   ي ل   إ يفئ التل ام هذا ال لدو ال  ل     ل   ت  ااسةةةيل وج يط إل 

   2018 ةةين )اةةدنليم  ل ت ةةيل  الل ديم س ةة  و  إةةي يا يل  ةة  ا     ةةةيف  يل  ةة  ب م،مةةل وي م يكف  
738 ) 

 ل،م إي اللمف اةةةةةةةةةةةةةةةة ال لدل ال يل ل  إ  الل ديت ال لم،فل ال ةة لخفلم ة د يةةادت اللملف ااخ م  ي
(م ةالل ج ACT(م ةة ج الملل  ةالالتواا )DBTةالتي يضةةا جاجين إ ب الل ج ال ةة لخي الجدلي )

(م ةهذه الةار الحدن ل يحيف، ة ق ااسةةةةةةةةةةةةس الةظم،ل  MBCTال لمفي الميلا ة ق الفمظل الذهةفل )
ي التم  ديم ةلكةاي يضةةةةفف وبليفان ددند  إ ب التمخ و ة ق الملل  ةال مةجل ل ةار ال لمفي ال ةةةة لخ

 ( Hofmann et al., 2020: 15الة  فل ةاللةي ال حظي )

 : التوسع في مجالات التطبيق

لا يلد الةظم،ل ال لم،فل ال ةةة لخفل إمتقةةةم  ة ق ة ج الاضةةة مابيت الة  ةةةفل ال مفالم اب 
إتةلةل إ ب القةةةةةحل الة  ةةةةةفل ال جت عفلم ةال ل الة  ةةةةةي الل يليم ةة ا  اإتدت لتمةةةةة ب إجيلات  

 .(78  2023الة س الإاجيايم ةستق إجيلات ااة ي  ةالتة فل الم قفل )ةتلي م 

يجل اةي إ  وي م الةظم،ةيت  لللان ةي لفمةين في ةةد   ةمةيط  ل   و الةظم،ةل ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل اةيت  
 ال جي  الة  ي 
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  يملا الةظم،ل ة ق بحل  يجم،لفل ةاسةةةةةةةةةةةةةةلل ةوفلل ة  فل إلثملم إ ي القوي الأسااااااااااس العلمي -أ
 ( Kendall & Peterman, 2015: 520اجل اي إ  الةظم،يت الميل ل ة ق اافلل )

يمدا الةظم،ل إ يهفا ةاضةةةةةةةحل ة يا ل ل  اا ةالت ل  م إ ي ا ةةةةةةةاب ة ق   الوضاااااوب والبسااااااطة:-ب
 ( 88  2024ال ليلج   ةال مضق التليإب إلاي )ال  دم 

ا    ي ل   إ يفئ الةظم،ل إم إج لةل ةاسةلل إ  الاضة مابيت الة  ةفل    المرونة التطبيقية:-ج
 ( Sauter et al., 2021: 843ةال  يت الل م،ل ال  ت  ل )

  يمخو الةظم،ةل ة ق  اجةيف س ل  ة  فةل ل  مةةةةةةةةةةةةةةييةب الحةيضةةةةةةةةةةةةةةم  اةدلان إ   التوجاه نحو الحلول-د
 ( 545  2021الاستغماذ في يح  ب ال يضي )ة يم 

 : التحديات والانتقادات

 إةاي    ال لم،فل ال  لخفلال تلدف م يلاد  الةظم،ل  المل  ةميطإ  المغا ةبيل •

د   لق إجمف وج يط  يف و  الةظم،ل ي  ا ال ليجي  الإج يجفل ال لم  م  نمط بل  الةل   :  التبسيط المفرط -أ
 (  258   2023فكم،ل خيب ل ا    يقحفحاي )ة ي الله ةوال ب مم 

م ة د لا يل ي ال تل اة ق    الةظم،ل بم ب وسيل    يمخو  إهمال العوامل الاجتما ية والثقافية-ب
 (  178   2015الادت يةي ةال ميفي ااةسم )إمدا ةب   مم اهت يإين خي،فين ل  فيذ 

يا ي ل،م إلظا إ يفئ الةظم،ل في ال فيذ ال ميفي الغمبيم إ ي   التحيز نحو الثقافة الغربية:-ج
 ( Ivey et al., 2021 د احد إ   يا  تاي ل ت ل   في ثميفيت وخمط )

ال ل لإيت ةالاجحفيز ال لمفي ي  ب  ججيزان ة  فين إت  وان    جظم،ل إليلجل   م ا    المل   مما سبق
لمد ججحت هذه الةظم،ل في يحم   يللف ل إلدةل  م في إجي  فاا ةة ج     الاإتحي  لدط ال   ل

يحدند  ةب    بيلاإتحي م  ال تل مل  ال ل لإيت  ال يلل  ااي  اليلر  التي  ال لم،فل  ا لفيت  فاا  ا   
ال لم،فل التي يمله هذه ال ليلجل ةيللد الم   ال  مطم إ ي وجتر  بيران جظم،ين ييإ ن ة يا ن    الاجحفيزات 

 ل ت ل   في ال فيذ التمبلي 

   المل  الحافافةةةل لاةةةذه الةظم،ةةةل يك   في  ةةةدرياةةةي ة ق يمةةةداا فاا ة    ةإتلاز  ل لفلةةةل     
الت ك م الكةةيرثي ةالتل فا  )     إ ةةب  لفاي يلتمف اةةدةر الللاإةةب ال لم،فةة  مالاإتحةةي  ةةةةد ال تل    

الوالد(م ةالللاإب الاج ليلفل )ييل لف إ  ال مةةةةةةةةةةب(م ةالللاإب الادت يعفل )ييلضةةةةةةةةةةغلط ااسةةةةةةةةةةم،ل  
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خ ي و  إمةجل هذه الةظم،ل    مةال ميرجيت إم اا ما ( في يمةة  ب اسةةتجيبل ال يلل ل ل   الاإتحي 
سفةل  ةيفر  ة ق إلاي ةل الت لرات في وسةةةةةةةةةةةةةةيل ةل الت لفافةل ة ةيا  تاةي ل ت ل،م ةالتحةدنة  يجل اةي وفا   

 التمل،ا التمبلي ةالاستفيديت ال تغ م  ل    ل في إ ت   ال ماسب الدراسفل 

ةإم تلبم إ  ال اا الاةتماف بأ  وي جظم،لم إا ي ا غت إ  المة للفل ةالد لم ي مق إحيةلل ل اا  
لةذلةب اجةل التلةيإةب إم جظم،ةل إلةيلجةل   ؛  د  ةال تلةدف  اابلةيف  لمة  ةي  ةةةةةةةةةةةةةة م اةيهم      الاإتحةي  ال ل 

ال ل لإيت ةالاجحفيز ال لمفي خأفا  قف ل ضةةةةةة   يمسةةةةةةيجل وةسةةةةةةم إ  الةظم،يت ةالةار الإريةةةةةةيفال 
لت لفل  ةالل دفل ال تيسل ل تليإب إم     الاإتحي م إم الحمص ة ق ي ل،مهي ةيك ف اي بيسةةةةةةت مار  

 ال  ت  ل الاستفيديت ال تةلةل ل    ل في ال في يت التل ف فل 

   ال  ةةةتملب اح ب  إ يجفيت ةاةد  ل و،د إ  الت ل،م ةالتلسةةةم في ي لفميت هذه الةظم،ل ل ليلجل 
خيصةةةةةةةةل إم الت لرات ال ت ةةةةةةةةيرةل في ة لا ااةقةةةةةةةةيا ال لم،فلم ةيمةفيت التل ا   م    الاإتحي 

 فل إليلجل الم  يم ةالذخيا الاصةةةةةةةةةة ةيةي في التل فام ةالتي  د يضةةةةةةةةةةفف وبليفان ددند  ل ا ةي لكف
ال   ل ل  ل لإيت في إلا   الضةةةةةةةةغا ااييفا يم ةي تا آفي ين إلتكم  لتقةةةةةةةة فا اماإر يدخب وي م 

 فليلفل ةف ل لت  فف     الاإتحي  ةيح    اافاا ااييفا ي 

 :  المعرفية السلوكية المبادئ الأساسية للنظرية

 جوهرية مترابطة: تقوم النظرية المعرفية السلوكية على ثلاثة مبادئ 

(م Cognitionsيمط الةظم،ةةةةل و  اافكةةةةير )  العلاقاااة التفااااعلياااة الثلاثياااة )التفااااعااال المثلثي(:-أ
لا   م( يت يةب بمةةةة ب فنةيإف ي ةيأث مي إت يف Behaviors(م ةال ةةةة لخفيت )Emotionsةال مةةةةيةم )

للأسدا   ال تل اةيلمةةةةةةةةة  اي ي  ةةةةةةةةة مات    يحد  ال مةةةةةةةةةيةم وة ال ةةةةةةةةة لخفيت في فماغم اب يتلسةةةةةةةةة اي
(Interpretations)في ال  لج   ا خم،  )  ين جيت ن ثم ست كل  يغ  م وسد هذه ال ل   مClark & Beck, 

  )فكم( ي  م الم   )يةةةةللر( ةي في  لق يجةل ال ذايم    ين سةةةةأفمةةةةب ست  إ ي   فكم    م(7 :2020
 )س ل ( 

لفس الحد  وة ال ل   بحد تاي  هل إي ا ةةلل   ية(:دور الإدراك والتفسااير )الدلالة الشااخصاا  -ب
اللةد الإفرا    ملةذلةب الحةد  ةإلةةيه المةةةةةةةةةةةةةة قةةةةةةةةةةةةةةي ال تل االاضةةةةةةةةةةةةةة ماا الاج لةيليم اةب ي  ةةةةةةةةةةةةةة م 

(Cognitionاللسةةةةةةةفا ااسةةةةةةةيسةةةةةةةي ا   ال   مات ال يردفل ةالاسةةةةةةةتجيبيت الاج ليلفل ةال ةةةةةةة لخفل )  م 
 م(19  2021م ية ) م ال تل ا ب  ل  التمخ و هةي ة ق  يف فل إليلجل ال ل لإيت  إ     
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  ي خد الةظم،ل ة ق و  ااج يط ال لم،فل ةال  لخفل ال ض مبل  أهمية التعلم والتكييف في التغيير-ج
م  هي س لخفيت إ ت  ل ةإتل  ل ةلم ال لمات )التك فف الك سف ي ةالإدماليم التل ا بيل  سظل(

يكف  بيلتيليم   وي م  وج يط  يل ا  ال ةاجي    ين ا     ةيف   ةالتدر،ل  التقحفحفل  التجيرا  إ  خ   
(Hofmann et al., 2020: 8 ) 

 :  المفاهيم المركزية -اا ثالث

 تستند الممارسة العلاجية على فهم عميق للمفاهيم التالية:

 ةةةةةم،لل ةال حظفل التي يظام  هي يفير إ  اافكير ال (:Automatic Thoughtsالأفكار الآلية )-أ
إي يكل  إ تقةةةةةةةةم  ةغ م إ حلصةةةةةةةةلم ةية م إ     ين غيل م  في الذه  اسةةةةةةةةتجيبلن ل لا   إل ةل  ين ي ميلف

 الاإتحي     إ ب   سأج ق خب ييا م  ان في     الاإتحي م يكل  وفكير   مال    يت ال لم،فل الل فمل
 ( Beck, 1976غلي  ) م  ال مب الةي وجةي  ان د صلل د

م  ين هفييب إلم،فل ة فمل ةإ ةةةةةةةةةتمم  ج ةةةةةةةةةلف هي    (:Cognitive Schemasالمخططات المعرفية )-ب
م م ةيل ب خ ميةةةةةةحيت وة  لالل يةظف فل ل اا الليلا ةي  ةةةةةة م ال لمات     يتمةةةةةة ب ةلم ال لمات ال ل 

 د يكل  إ   يت     الاإتحي  إمي  ل اةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  ةدا الك يا   وة  الك يلفل  وة  التلمض   مالجدند 
 ( Clark & Beck, 2020: 15ل ةمد  )

هي وخ يا إةاجفل ةإةحيز  في إليلجل  (:Cognitive Distortionsالتشااااااااويهات المعرفية )-ج
ال ل لإيت ةي  ة م اللا مم يل ب ة ق الح ية ة ق ال    يت ال ة لفل ةيغذال اافكير ا لفل غ م  

 ( 25  2021)ة يم  وإ  ل ييللل في     الاإتحي  مالتكف فل

ي  = فمةب يل م وسةلو الةتيلر ال   ةل )فمةب في الاإتح  (:Catastrophizingالتفكير الكارثي ) -د
 في الحفي  خ اي( 

يضةةة فا وه فل ااسدا  ال ةةة لفل   (:Minimization( / التصااغير )Magnificationالتهويل )  -ر
 )خ أ ةاسد( ةيم  ب الإاجيافيت )فرديت ةيبمل سيبمل( 

(  اسةةةت  ص  يةد  ةيإل إ  سد  ةاسد )فمةةةب في Overgeneralizationالتعميم المفرط )  -ز
 ( ين فال اإتحي  ةاسد = وجي فييب 

رل،ل ااإلر في واف  وة وسةةةةةةةةةةةةةةلف ) إي و    (:All-or-Nothing Thinkingالتفكير الثناائي )  -ل
 وسقب ة ق الدردل الةايلفل وة وجي فييب( 
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)ال قةةةةةةةةةةحا  ين ،ف  ا خمة  سةةةةةةةةةة    مل ك     افتماض إلمفل إي ال  (:Mind Readingقراءة الأفكار )  -ه
 س مط وجةي غلي( 

يح  ب الة س إ ة ةلفل وسدا  خيرج ال ةف م  )الاإتحي  صةلل   (:Self-Blameاللوم الذاتي )  -و
 اجةي غ م خفا( 

 : جوانب الاستفادة من النظرية المعرفية السلوكية في موضوع الدراسة

 : الاستفادة من المبادئ الأساسية للنظرية -أولاا 

ا   اافكير   نلفم إلدو الت يةب ال    ي  ي ل   الل  ل الت ية فل ال  ثفل في اللمجيإر الإرييفي  -1
 ةال ميةم ةال  لخفيت  بيران ييإ ن لتق فا اللمجيإر الإرييفيم س   ا    الاست يف  إة  في 

  إ  خ   يحدند ال  لجيت ال  ثل لدط ال يلل تشاااااااااخيص قلق الامتحان بشاااااااااكل متكامل •
 )اافكير ال  لفل سل   دراي م إميةم الم   ةالتليمم س لخفيت التجةل وة التأد ب( 

  ي ةةةةةةتادف يغ  م اافكير ال ةم جفل )ال لد  م أنشااااطة إرشااااادية متعددة المسااااتوياتتصاااامي •
ال لمفي(م ةيل فا إايرات  فار  الم   )ال لد الاج ليلي(م ةيدر،ل ال   ل ة ق سة لخفيت فراسةفل 

 يلل )ال لد ال  لخي( ل  ف  

م إ ي   ةةدإي  ال  ا في   يت سةةة  ثم  اجيبين ج  ل  ك     فرا  و  يغ  م وسد ال ل فهم التأثير المتبادل •
نتل ا ال يلل إلادال فكم   سأفمب ست ين  ة، تلدلاي اةةةةةةةةةةة لدي المدر  ة ق الةجيف م فن  إ تلط  
الةةةةتةةةةجةةةةةةةةةةةةل  إةةةة   اةةةةةةةدلان  الةةةة ةةةةةةةذايةةةةم   ةةةةة ةةةةق  اةةةةحةةةة ةةةةوه  إةةةة ةةةةةةةي  يةةةة ةةةةمةةةةةةةيلةةةةفةةةةةةةينم  نةةةةةةةةة ةةةة ةةةة                                                الةةةةمةةةة ةةةة  

 : توظيف مبدأ دور الإدراك والتفسير -2

اللمجةةةةيإر الإريةةةةةةةةةةةةةةةةةيفي ال لمفيم س ةةةة  ا       بل  ةةةة  مةةةةةةةةةةةةةة  ال                                هةةةةذا ال لةةةةدو سجم الواة،ةةةةل في 
 الاست يف  إة  في 

  إ ةةةةةةةةةةةةةةةيةةد  ال   ةل ة ق  فرا  و    ماا لفس جةييجةين ة   التركيز على إعاادة البنااء المعرفي •
 ي   ماياا ةيم ف يياا لاذا ال ل    الاإتحي  تاي م اب ة 

  يدر،ل ال   ل ة ق يحدند الت  ةةةةة مات  تطوير جلساااات إرشاااادية لتعديل المعاني الشاااخصاااية •
ال يب ل للأسدا م إ ب ي  ةةةةةةةةةةةة م  صةةةةةةةةةةةةللبل سةةةةةةةةةةةة ا  ةاسد  بأج   فل ب ة ق ةجوي التيا م ثا  

 استلدالاي ات   مات وي م ةا عفل ةإمةجل 
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  يةةدر،ةةل ال   ةةل ة ق خف فةةل إلةةيلجةةل ال ل لإةةيت ال تل مةةل المعلومااتتعليم مهااارات معااالجااة   •
  بيلاإتحي  ب م،مل إلضلعفل ةةم جفلم ادلان إ  ال ليلجل ال ملهل التي يغذي الم  

 : الاعتماد على مبدأ التعلم والتكييف -3 

ا    س ةةةةةةة   الل ديم  التغ  م  لإإ ةةةةةةةيجفةةةةةةةل  ال ة مي  ااسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيل  ال لةةةةةةةدو  هةةةةةةةذا                            نلفم 
 الاست يف  إة  في 

   اقةةةي  رسةةةيلل ةاضةةةحل بأ      الاإتحي  سةةة ل  إ ت ةةةل  بناء الأمل العلاجي لدى الطلبة •
 ا    يلدن   إ  خ   التدر،ل ةال  يرسل ال ةاجفل 

إ ب التلمض التدر،جي ل لا   الاإتحي  )اإتحيجيت   :  تصاااااميم تجارب تصاااااحيحية تدريجية •
 يجم،لفل(م إم ي ل   استمايفجفيت التليإب ال لم،فل ةال  لخفل 

ةمض ج يتج جيدحل إ  ال   ل الذن  يغ للا ة ق      :  اسااااااتخدام تقنيات التعلم بالملاحظة •
  الاإتحي م ةيل فا استمايفجفيت التلو،و الذايي الإاجياي 

 : تفادة من المفاهيم المركزية للنظريةالاس  - ثانياا 

 . توظيف مفهوم الأفكار الآلية في البرنامج -1

ل تةدخةب الإريةةةةةةةةةةةةةةيفيم ة،      ير ا لفةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل ال حلر الملفسلةد يحةدنةد ةيلةدنةب اافكةال 
 الاست يف  إ  هذا ال  الا في 

  يدر،ل ال   ل ة ق رصةةةةةةةةد ةي ةةةةةةةةج ب اافكير ال ةةةةةةةة لفل جلساااااات التعرف على الأفكار الآلية •
الت ميلفل التي يظام  لب ةوثةيا الاإتحيجيتم إ ب   سةةةةةةةأج ةةةةةةةق خب يةةةةةةةيا م  الاإتحي  صةةةةةةةلل  

ا م  ال مب الةي وجةي غلي     ددن

  وفا   ريةةةةةيفال املا ف اي ال يلل ات ةةةةةج ب ال ل  م ال كم  اساااتخدام ساااجلات الأفكار اليومية •
  قيس لم ثا ال كم اللدنب ااي م ةم جفل ا لفلم ال ميةم ال

  بمف وسةةةةة  ل اسةةةةةتمقةةةةةيلفل ي ةةةةةيةد ال يلل ة ق فحص إدط ةا عفل تقنية الحوار الساااقراطي •
ةإة افل وفكيره ا لفلم إ ب   إي الدل ب ة ق هذه ال كم ؟ م  هب هةي  ي  ةةةةةة مات ادن ل؟ م  إيتا 

 ستمل  لقدن  في ج س ال ل  ؟  
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 : المخططات المعرفيةاستخدام مفهوم  -2

ا ةةةةةةةةةةةةةةةيةةد فاا ال    ةيت ال لم،فةل في إلةيلجةل الجةذةر الل فمةل لم   الاإتحةي م ة،     
 الاست يف  إة  في 

  اسةتكمةيف إلتمدات ال يلل ااسةيسةفل سل  تاي  تحديد المخططات الأسااساية المغذية للقلق •
 بيلتادندات(م ةال  تملب )ال مب ست ي( )ةدا الك يا م الحيدل ل ك ي (م ةالليلا )الحفي  إ   ل 

  إ  خ   د  ةةةيت إت قةةةقةةةل ي ةةةتادف  ةيف  العمل على تعديل المخططات طويلة المدى •
ةلم خلماي      ت     مةةةةةةةةةةةة  اةيا إلتمدات ال يلل ااسةةةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةةةفل سل   دراي  ةقف ت  الذايفلم ةالتي ي  

 التل ف فل ال يبمل 

التل ليت ااسم،ل الليلفل  وسا ت ف خفف   استكميربط المخططات بالساياق الثقافي والأساري  •
  وة التجيرا ال يي ل ال يبمل في يم  ب إ   يت س لفل إمي  ل بيلتم فا ااييفا ي 

 : معالجة التشويهات المعرفية-3

ي  ب التمةةةةةةةل،ايت ال لم،فل ااهداف الل دفل ال  ييةةةةةةةم  ل لمجيإر الإريةةةةةةةيفيم س   ا     
 الاست يف  إةاي في 

 :جلسات متخصصة لكل تشويه معرفيتصميم ،  أ

  يدر،ل ال   ل ة ق يم فا الاست يلات اللا عفل ادلان إ  يل م الكلار  جلساااااة التفكير الكارثي •
 )إي هي الاست يلفل ال ل فل ل  مب الكيإب؟( 

  إ ةةةةةةةةةةيةد  ال   ل ة ق يم فا ااسدا  ب لضةةةةةةةةةةلعفلم ةيذخ مها  جلساااااااة التهويل والتصاااااااغير •
 ا   ل  لتقغ مهي  بنججيزاياا ال يبمل التي

  يل فا ال   ل الت م،  ا   سد  فمفي ةج ا ةيام ةاسةةت داا لغل وي م  جلساة التعميم المفرط •
  (  لا وسقب ة ق فردل د د  في هذا الاإتحي   ادلان إ   وجي فييب فال ين   ف ل ) 

ي ل،م ي ك م وي م إمةجةةل التمف بةةيل ة مةةل المإةةيفاةةل ا   الةجةةيف   جلسااااااااااة التفكير الثناائي: •
 الكيإب ةال مب التيا 
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 :ب، استخدام أوراق عمل إرشادية

يقةةةةةةة فا ج يتج ة  فل ي ةةةةةةةيةد ال   ل ة ق يحدند جلع التمةةةةةةةل،  ال لمفي الذي املل  ،ف م ثا   •
  التدرا ة ق يقحفح  بأفكير ادن ل وي م يلازجين 

 (:Cognitive Reframingاغة المعرفية )تقنية إعادة الصي، ج

يدر،ل ال   ل ة ق  ةيف  صفيغل وفكيرها ال ملهل ب م،مل وي م ف ل ةةا عفلم إم الح ية ة ق  •
 .القدذ الاج ليلي

  الةظم،لة     يلمزل  يفئ ااسةةةةةةةةيسةةةةةةةةفل ل ةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةةةة لخفل   ا م ا    المل  مما سااااابق
إ  الل  ل الت ية فل ال  ثفل ا   اافكير ةال مةةةةةةةةةيةم ةال ةةةةةةةةة لخفيت ة  مالت لفافل اللاسةةةةةةةةةلل  ية يا  تا

الةظمات ااسيفال التي هف ةت ة ق ال دارل    ن كمةةةةةة  ة  فاا إت لر ل تلم د الإج ةةةةةةيجيم إتجيةز ي
ة ق فةر الإفرا  ةالت  ةةة م خلسةةةفا ا   ااسدا  ةالاسةةةتجيبيت    يأي دهيخ ي و     مالة  ةةةفل ال ةةةيبمل

ال د للإج ةةةي  فةره خ يةب جمةةةا في صةةةفيغل يجمبت  الذايفلم ةهل إي اح ب فلالات ف  ةةة فل ة فمل  
وإي إلدو التل ا ةالتك فف ،فمدا وسةيسةين  ل،ين للأإب الل دي إ     مسل  الحم،ل ةال  ة ةلفل المة قةفل

ة،ف ةةي نتل   بةةيل  ةةيهفا ال مخو،ةةلم نلمز إ الا    مل  ةةةيف  التل ا ةالتغ  مخ   التةةأي ةةد ة ق  إ ةةيجفةة
ال ةةةةةةةةةةةةةمةل التي يحد  ااي التغ مات الاج ليلفلم ا ة ي يمدا   مل  ةةةةةةةةةةةةة     ال   إااٍ   ييتمةةةةةةةةةةةةةيفٍ اافكير ا لفل خ  

   التمةةةةةةةةةةةةةةل،اةةيت    مال    ةةيت ال لم،فةةل فا ةةين ة فمةةين لكف فةةل يةظفا اللمةةب ل  ل لإةيت ةي  ةةةةةةةةةةةةةة مهةي
د   لق ف ةيت  ةيا ةل ل تحةدنةد لمة  قةةةةةةةةةةةةةةةف اةي الةد    ةاللاضةةةةةةةةةةةةةةام يتمدا التجةيرا الةذايفةل ال ل ال لم،فةلم ات

ي ةةةةةةةةةةةةةةيللات إا ةل سل  سةدةف  ةدر  اافماف ة ق التح ا في   يلدةد   غ م وجة مةالتلةيإةب إلاةي ة دفةين 
خ ةي ي ةةةةةةةةةةةةةةتةدةي    مة  فةيياا ال لم،فةلم ةإةدط يةأث م الللاإةب الل لللدفةل ةال مةي،فةل ة ق هةذه الل  فةيت 

إ  الةظم،ل  ة  مدل  لق إو،د إ  التك فف ال ميفي ل ةظم،لم خيصةةةةةةةةةل في ال ةةةةةةةةةفي يت غ م الغمبفلالحي
ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةلم ي  ةب  ججةيزان ة  فةين إت  وان اج م ا   الل   الةظمي ةالل  فةل الت لفافةلم إ ةي 

 ل،مهي  اجل اي وفا  قف ل في فاا ةة ج ال ليجي  الة  ةةةةةفل الإج ةةةةةيجفلم إم ضةةةةةمةر  الاسةةةةةت مار في ي
 ةيك ف اي لت لفل استفيديت ال  يرسل الل دفل ال ت لر  
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 (CBTالعلاج المعرفي السلوكي )

( سجم Cognitive Behavioral Therapy - CBTالل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةة لخي )  بل    مةةةةةةةةةةةة  ال 
الة لتج الواة،ل في ال ةظلإل الحدن ل ل ل ديت الة  ةةةةةفل الميل ل ة ق اافللم س   وصةةةةة ا ب  يبل  

لا امتقةم ججيف هذا م ال اف   في اللدند إ  ال  يرسةيت ال ةم،م،ل ةال  سة ةيت التل ف فل ةالقةحفل
 لق بيبل  الل  ي ال ةظام ة يا  ت  ل ت ل     ين يل ت  ال  لتل فح ةةةةةةةةةلم اب اللف واضةةةةةةةةةالةار ة ق فل

 ج لتج ة دي  اللم ف الل ج ال لمفي ال ة لخي بأج   م  ة ق ج يذ ةاسةم إ  الاضة مابيت الة  ةفل
ج  ةةةةةةةةةي إةظام  قةةةةةةةةة م ال دطم إلد  جحل الحيضةةةةةةةةةم ةإحدف ااهدافم نمخو ة ق يحدند ةيلدنب 
اافكير غ م التكف فل )ال لم،فيت( ةال ةةةةةةةةةة لخفيت ال مي  ل اايم اادف ي  فف الضةةةةةةةةةة   الة  ةةةةةةةةةةي  

 ( Dobson & Dobson, 2021: 3ةيلو،و اافاا اللاف ي  )

 : سيةالمفهوم والخصائص والافتراضات الأسا

 : المفهوم والنشأة -1

   في ة ا الة س ال  لخي إ  اجدإيج يفير،  رلف   جمأ الل ج ال لمفي

 لق جظم،يت التل ام ةالل ج   ان ة ق يلدنب ال ةةة ل  الظيهم اسةةةتةيف  و  ي  الذي ر   الساالوكي، العلاج -و
ي ل ل  فةةيت اللم فةةل الةةداخ فةةل اللف ال ضةةةةةةةةةةةةةةةب في ا لر  هةةذا الةار  م  ال لمفيم الةةذي وةلق اهت ةةيإةةن

( في سةةةت ةفيت المم  Aaron T ،Beckالتكيإ ي بمةةة ب إةاجي  لق ال ل ل الة  ةةةي آرة  افب )
فكير ال ةة لفل الت ميلفل  إ  اا  ان  ج إمضةةق الايت يا و  لدناا يفير ال يضةةيم س   لاس، وثةيا ة

 ( Automatic Thoughtsالتي يظام فة  دادم ةوب   ة  اي  اافكير ا لفل  )

م ةلفس ال ل   اذاي م هي التي ي  م ال مةةةةةةيةم ال  ل ل ةيملف  لق ك بيك أن هذه الأفكاراأدر  -ا 
ال ةةةةةةة لخفيت غ م ال تكف لم إ  هذا ال ة   م ي لر ج لتج افب ال  ثيم الذي نلضةةةةةةةا الل  ل 

 الةظمي ل ل ج ال لمفي ال  لخي الت يفلفل ا   اافكير ةال ميةم ةال  لخفيتم لفم ب ااسيل 

 : لمعرفي السلوكيالخصائص المميزة للعلاج ا -2

في اللدند  ةإ ضةةةةة ن  ان فم،د   ين ي ال ةةةةة لخي بلد  خقةةةةةيلص دل ت  إةاجنت  و الل ج ال لمف
 إ  ال في يت 
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 (:Problem-Focused & Solution-Orientedموجه نحو المشكلة والحل ) - 1

لا اغلص الل ج ال لمفي ال ة لخي بمة ب إلسةم في سةمفايت ال يضةي ال ل د  لا بمدر إي 
بمةةةةةةة ب سيزا ة ق القةةةةةةةللبيت التي اليجي   ول ي  م  ادلان إ  تلبم نل م  ا ةةةةةةةيةد في فاا ااج يط الحيلفل

هذا التلد  م إةاي ال مف في الل ت الماه م ة،ل ب بمةةةةةةةةةة ب اسةةةةةةةةةةت ي ي ة ق ي ل،م س ل  ة  فل لاي
في إمةةةيي   ال لإفل   إ  لسةةةين   ين بياإب ةال ةةةف م م خلج  ن  س يح ةةةة  ين فلر، ا ةا ال  ةةةتميةةةد  س ةةةيسةةةين 

 ( 539  2021)ة يم 

 (:Time-Limited) اا قصير المدى ومحدد زمني -2

ة ق ة س بل  الل ديت بل، ل ااإدم غيل ني إي نتماةف ةدف د  ةةةةةةةيت الل ج ال لمفي  
  ين يلان إ  س   التك  لم ةإةيسةةةةةةةة  هذه ال لفلل ال لدو  يجل   فل  م د  ةةةةةةةةل  20 لق   6ال ةةةةةةةة لخي ا    

ل ت ل   في العفيفات ال وفس ل ةالل  يت ال درسةةةةةفل ةالجيإعفل س   يكل  ال لارف إحدةف  ةال  ل 
 ( 31  2021إمي م )ة يم 

 (:Collaborativeتعاوني وتشاركي ) -3

إ  المةمايل  ان ل ة لخي دل ي    الل  ل ا   ال ليلر ةال  ةتميةد في  بير الل ج ال لمفي ا
ةضةةةم  ة   خ م،  لتمةةة فص ال مةةة  لم ين لان ديهو م اب ال ب ال مفي  إل ل لا امدا ال ليلر سم الةمةةة ل

م ال  ةتميةد ة ق و  ا ل  بيس المة  م  ااهدافم ةاسةتة يط اسةتمايفجفيت ال لادال ة  س ل    ين جمة   ين ج 
 ( Dobson & Dobson, 2021: 12الاستم لفل ةال   ةلفل )إحساس ل ميي  م إ ي الوز لدا  

 (:Structured & Psychoeducationalمنظم وتعليمي ) -4

  إمادلل الحيلل ال وادفل ةااسةةةةةللع يشاااامل عادة  اا ومحدد اا واضااااح  تتبع كل جلسااااة هيكلاا 
ال يضةةةةةيم ربا الج  ةةةةةل الحيلفل بيل ةةةةةيبملم يحدند ددة  وة ي  إمةةةةةتم  ل ج  ةةةةةل الحيلفلم إةي مةةةةةل  

الملف ةةةةةةةفلم ةيك فف الادل إةولي اللاد يت ال ةولفلم إليلجل المضةةةةةةةياي ال  مةسلم ي  فص الةميط  
هذا الاف ب ام ب إ  ال لضةةةةةةقم ة،و،د إ  المةةةةةةللر بياإي م ة،ضةةةةةة   يغ فل د فم الةميط  م ددند 

خ ي و  ال لد التل ف ي دلهميم س   نتا يل فا ال  تميد ج لتج الل ج ال لمفي ال  لخي م  ال ا ل
إل  إمةةةةةةةةةةةةةة  تةةةةةةة م  ة ةةةةةةةب  آلفةةةةةةةل  ةةةةةةةةيدو  لق  خل  ح  ل اا  يةةةةةةةةةةةةةة ص  إ   سةةةةةةةيلتةةةةةةة   لان  اةةةةةةةيه  في                                   ل م  

 ( 75  2024)ال  دم  

 



59 
 

 (:Homework-Basedقائم على الواجبات المنزلية ) -5

يادف هذه اللاد يتم م اللد التدر،ل خيرج الج  ةةةةةيت رخ و  وسةةةةةيسةةةةةفل في الل  فل الل دفل
ية  ذ يجيرا سةة لخفلم  لق يل فا  التي  د يمةة ب ي ةةج ب اافكير وة إ يرسةةل يمةفيت الاسةةتمخيا وة 

الت ل   الل  يم ادة  هذا م ال ايرات ال  ت ةةةة ل في الج  ةةةةل ةي لفماي في سةةةةفي يت الحفي  اللا عفل
 ( Clark & Beck, 2020: 25إحدةف ال ليلفل ) ين اظب التل ا جظم،

 (:Evidence-Basedمبني على الأدلة )-6

سيف ن إ  الدةا التجم،لي ةال ح ي الذي ن خد ا ت ب الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةة لخي سةةةةةةةةةةةةج ن  
فليل ت  في ة ج بفف ةاسةةةةةةم إ  الاضةةةةةة مابيتم ب ي ف اي الايت يام اضةةةةةة مابيت الم   ب  ت    

(م PTSDوجلاةايم المهيام اضةةةةةةةةةة ماا اللسةةةةةةةةةةلال الماميم اضةةةةةةةةةة ماا الكما التيلي ل قةةةةةةةةةةدإل )
  يرسةةل ال ةةم،م،ل في اللدند إ   هذا الدةا دل   الل ج ال  ضةةب ةف  فل ب الم ةاضةة مابيت اايب

 ( Hofmann et al., 2020: 2الل دا  )

 : الافتراضات الأساسية حول المشكلات النفسية -3

رل،ت    بل    مةةةة  املا الل ج ال لمفي ال ةةةة لخي ة ق إج لةل إ  الافتماضةةةةيت ااسةةةةيسةةةةفل التي يل 
 :ل  لفلل ال مم،ل ةل  م  ت الة  فل

ا تمض الةار و    الاضاااطراب النفساااي ناتج عن أنماط تفكير وسااالوك غير تكيفية ومكتسااابة:-و
هل وة غ م اللا عفل ل  مةةةةةةة  الك  م إ  إليجي  اافماف لا ية م إ  ال لا   تايايم اب إ  ي  ةةةةةةة ماياا ال ل 

خلمات التل ا ال يبملم  لخفل هي في الغيلل إ ت  ل ةلم  هذه ااج يط ال لم،فل ةال  م لاذه ال لا  
 إ  الم قفل  ين ثيات ان ةلف ت دوا

  التلم الل ج ال لمفي ال ةةة لخي و  الل  فيت هذه الأنماط يمكن تحديدها وقياسااها وتعديلها-ا 
ال لم،فل غ م التكف فل لف ةةةةةةةت غيإضةةةةةةةل وة غ م  يا ل ل افيلم اب ا    ل   ةةةةةةةتميةةةةةةةدم ب  ةةةةةةةيةد   

 ال ليلرم و  نتل ا يحدندهي ةإ سظتاي ةقفيل يديايم إ ي ا اد ال م،  لتلدن اي 

هذا التغيير المعرفي والسالوكي المساتهدف يؤدي إلى تحسان في المشااعر والأداء الوظيفي:  -ج
ازجني ةةدإي نتا يلدنب ال كم  ال مةةةةةةةةةةةةلهل )إ ب  وجي فييةةةةةةةةةةةةب (  لق وخمط وي م يل م هل دلهم الة لتج

وججام إ ب وي يةةةةةة ص آخم (م ةةةدإي نتا يغ  م ال ةةةةةة ل  ال تجةلم   ين وفمةةةةةةب ةوسفيج  )إ ب  وسفيجين 
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م ة،تح ةةةةةة  اافاا في إ ت   إجيلات  ين س ل )الحو م الم  ( يتح ةةةةةة  ي ميلففن  ال مةةةةةةيةم ال قةةةةةةي
 الحفي  

الاةدف الةاةيلي    (:Self-Therapistsم أن يصااااااااابحوا معاالجين لأنفساااااااااهم )الأفراد يمكنهم تعل  -د
م اب ي     ال  ةةةةةةتميةةةةةةد إ  ايت ةةةةةةيا وفةات ةإايرات ال لادال التي فمال ل ج لفس يمداا الدةا 

ا  ة  اسةةت داإاي بمةة ب إ ةةتمب بلد اجتايا الل ج ل تليإب إم التحدايت ال  ةةتمل فلم إ ي ام ب إ   
 ( Dobson & Dobson, 2021: 5است يلفل الاجتكيل )

 : العلاجيةمراحل تطبيق العملية  -

ا م ي ل   الل ج ال لمفي ال ةةةةةة لخي ب ةةةةةة  ةةةةةة ل إ  ال ماسب ال ت ةةةةةة  ةةةةةة ل ةال ةظ ل التي 
 .يض   ي للفل الل  فل ةةضلف إ يرهي

 (Assessment & Alliance Buildingمرحلة التقييم وتكوين التحالف العلاجي ) -1

يلةدو الةةيا يحةيل   م  ال سمةلي  ةب هةذه ال مس ةل ااسةةةةةةةةةةةةةةيل الةذي يللةق ة فة  د فم ال ماسةب  
بةدة  هةذه الل  ةل ا إةةلم  ةد نتمفف ة م  ة دي  لي  ةيلا ة ق ال مةل ال ت ةيفلةل ةالتلةيب  ةالاستماا

بيلتواإ  إم اةيا الل  لم م  ال  ةتميةد في إمةيرخل وفكيره ال ة لفل الل فمل وة ية  ذ اللاد يت القةع ل
ال مةةةةةةةةةةةةةة  ةل بيسةةةةةةةةةةةةةةت ةداا وفةات إتةلةل إ ةب ال مةيا ت  املا ال لةيلر بج م إل لإيت يةةةةةةةةةةةةةةيإ ةل ة   

التمةةةة فقةةةةفل يةةةة   ال ةظ لم ةالاسةةةةت يجيت ال عفير،ل )إ ب اسةةةةتلفي  افب ل يت يام وة إافيل     
يةةةةةةةديايم ةالللاإب ال لم،فل ة الادف هل فاا يير،خ ال مةةةةةةة  لم م الاإتحي (م ةإمينفس التمم،م الذايي

هذه ال مس ل نلدو ال ليلر في ي ل   ج لتج الل ج  خ  م  اا في اسةةةةةةةت مارهي ةةةةةةة لخفل التي ي ةةةةةةةالة 
 ايه ة ق يحدند وةلق اافكير ا لفلم   ان  ق سيلل ال  ةةةةةتميةةةةةد ال حدف م إ ةةةةةيةد ال لمفي ال ةةةةة لخي ة

  ةال مةةةةةيةم ال قةةةةةيس لم ةال ةةةةة لخفيت الةييجلم ةالتمةةةةةلهيت ال لم،فل )إ ب التل فا ال  مطم ةالت ك م
 ( Clark & Beck, 2020: 30الم لي( التي نميكلاي )

 (Goal Setting & Case Conceptualizationمرحلة وضع الأهداف والتخطيط ) -2

نتا يحدند   هةيم  بلد فاا بلفلل ال مةةةة  لم يةتمب الل  فل  لق إمس ل الت  فا الاسةةةةتمايفجي
(م Specificم وي و  يكل  ااهداف إحدف  )SMARTوهداف ة دفل ةاضةةةةحل بيسةةةةت داا إلين م  

 ين (م ةإحةدف  زإةفةRealistic(م ةا عفةل )Achievable(م  ةيا ةل ل تحم   )Measurableل افةيل ) ةيا ةل  
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(Time-bound)  لق 80إ ةةةي  ة ق تلةةةب   خ   فردةةةل     الاإتحةةةي  ة ق ال افةةةيل إ   م  %
 د  يت   8% خ   50

(م ةهي Case Conceptualizationفي هةذه ال مس ةل هي صةةةةةةةةةةةةةةفةيغةل الحةيلةل ) ين ال  ل  ااي م ة مة
 Coreاا ال    يت ال لم،فل ااسةةةةةةةيسةةةةةةةفل )   قةةةةةةةل وة ج لتج فمفي امةةةةةةةمف خفف ي ةةةةةةةع ير  ة

Beliefs  )–     ،ةالتمةةةلهيت ال لم،فلم ةاافكير   –ةهي ال لتمدات الل فمل ة  الذات ةالليلا ةا خم
 م، ل  يل ب هذه القةةةةفيغل خم  ل في اسةةةةت مار إمةةةة  ل ال  ةةةةتميةةةةد ا لفلم ةال ةةةة لخفيت غ م التكف ف
م يلد  اختفير الاسةةةةةةتمايفجفيت ال ةيسةةةةةة ل ةي  ةةةةةةم ل يتا يظام هذه ين بم،  ل  ليلر ةال  ةةةةةةتميةةةةةةد إل

خ ي نتا في هذه ال مس ل يمداا الت افف  م  (Dobson & Dobson, 2021: 35ال مةةةة  ت بيلذات )
ل ليلر ج لتج الل ج ال لمفي ال ةة لخي )الل  ل ا    (م س   امةةمف اPsychoeducationالة  ةةي )

 ان   ال  ةةةتميةةةد ج  ةةة م إ ي ا ةح   بير ال ل  م ال كم م ال مةةةيةمم ال ةةة ل ( بيسةةةت داا وإ  ل إ  سفي
 ل اا إليجيي  

 (Intervention & Strategy Implementation) : مرحلة التدخل وتطبيق الاستراتيجيات -3

هةةذه هي ال مس ةةل الل  فةةل ال مخو،ةةل في الل جم س ةة  نتا ي ل   يمةفةةيت الل ج ال لمفي  
إي نلدو   ين لا نلدد ي ةة  ةةب صةةيرام ةلك  غيل ة م ال ةة لخي ال لم،فل ةال ةة لخفل بمةة ب إتكيإب ةإ ةار

بيلتمةفيت ال ةةةة لخفل ال  ةةةةف ل  تا خي  ال  ةةةةتميةةةةد اليجي إ  ضةةةة   يةةةةدندم لتا  ت  ل ل ب ال لمفي  
نتا يك فف هذه التمةفيت لتةيسةةةةةةل ة م ال  ةةةةةةتميةةةةةةدم ةثميفت م ةإ ةةةةةةتلط يل ف  م ةبلفلل  م    ااة

ة ق سةةةةةةةل ب ال  ي م ةةد التليإب إم إماه  اليجي إ      الاإتحي م  د نتا اسةةةةةةةت داا م إمةةةةةةة  ت 
اظب م  وإ  ل إ  ةيلا االليا الإلكتمةجفل وة ةسةةةةةةةةةةةيلب التلاصةةةةةةةةةةةب الادت يةي لتلضةةةةةةةةةةةفا ال  يهفا

بمل  في هذه ال مس لم خج ةةةةةةةةم نمبا ا   التل ا في الج  ةةةةةةةةل  ان يت ال ةولفل سيضةةةةةةةةم ةةقةةةةةةةةم اللاد 
 ( Clark & Beck, 2020: 45ةالت ل   في الليلا الحافمي )

التقييم والمتاااابعاااة ومنع الانتكااااس )  -4  Evaluation, Maintenance & Relapseمرحلاااة 

Prevention) 

نتا يم فا التمدا جحل  م فنةيإف فل يتضةةة   التم فا ال  ةةةت مالل ج ال لمفي ال ةةة لخي ة  فل  
ال  ةةةةت دإل في اللداالم بيلإضةةةةيفل  لق التغذال ج  ةةةةاي  ااهداف بمةةةة ب إةتظا بيسةةةةت داا ال مينفس  

  الجالف جحل يمسةةةةفخ ال  يسةةةةل  إم ا تماا جايال الل جم يتحل  م  المادلل ال  ييةةةةم  إ  ال  ةةةةتميةةةةد 
بمةةة ب اسةةةت ي يم  م  د فم ال ايرات ةالتمةفيت التي ايت ةةةلاي ال  ةةةتميةةةد نتا ي  فص  م  ةإةم الاجتكيل
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ي بيل لا    نتا ي ل،م  خ ل ل  لارئ  وة خ ل ل ةم الاجتكيلم نتة أ ف اي ال ليلر ةال  ةةةةةةتميةةةةةةد إلن
لكف فل اسةت داا ال ايرات ل تليإب إلايم لا نتا    ين ال مة  ل إم  وخمطم ة،   ي  إ ة م  التي  د ي  م

( Booster Sessionsأ م اب بمةةةةةة ب يدر،جيم إم  إ يجفل ددةلل د  ةةةةةةيت إتيبلل ) جايا الل ج فج
 & Dobsonوة ويةةةام لتلو،و الاسةةةت مار،ل ةيمداا الدةا الإضةةةيفي  تا لوا ااإم ) ةد   بلد وسةةةيافم

Dobson, 2021: 50 ) 

 : تقنيات واستراتيجيات العلاج المعرفي السلوكي -

 . (Cognitive Techniquesالتقنيات المعرفية ) -1

 ين افكيرهم ةةيل   ان إحيند   ين يةد  ال  ةةتميةةد ة ق و  اقةة ا إماق يادف هذه التمةفيت  لق إ ةة
  ين  د اةيا إلتمداي  بم ب وي م يكف ال ين ةإاةدس ا حص وفلتايم

 (:Identifying Negative Automatic Thoughts - NATsتحديد الأفكار السلبية الآلية ) •

يل فا ال  ةةةةةتميةةةةةد خف فل الاجت يه  لق ي ب اافكير التي يةدفم  لق الذه  ي ميلفني ةي ةةةةةل   نتا  
 Thoughtنتا ي ةةةةةج ب هذه اافكير في وفا  ي ةةةةة ق  سةةةةةجب اافكير  )م  ال مةةةةةيةم ال  ل ل إ ييةةةةةم 

Record م ةآخم ل  مةةةةةةةيةم ال قةةةةةةةيس ل ةيةةةةةةةديايم ةثيل  ول    ح  ل  ل   ال ل  ان (م الذي نتضةةةةةةة   ة لف
 ( Beck, 1976للأفكير ا لفل التي اامت )

 (:Examining Evidence & Challenging Thoughts) :فحص الأدلة وتحدي الأفكار •

ج م ة ق فحص اافلل م جمةا م   ح  هةيم نتحل  ال  ةتميةد إ  إت ٍ  سة لي افكيره  لق إل  المة 
 إي الدل ب ال   لل ة ق و  هذا وسة  ل إ ب   م ال  ،د  ةال ليرضةل افكيره ال ة لفل بمة ب إلضةلةي

ال كم صةةحفا؟ م  هب هةي  ي  ةة مات ادن ل لاذا ال ل  ؟ م  إي إدط ةا عفل هذا الت ك م في ضةةلا  
 ( Clark & Beck, 2020: 55خلمايب ال يبمل؟  )

 (:Cognitive Restructuringإعادة البناء المعرفي ) •

اةي ة  فةل إةاجفةل لاسةةةةةةةةةةةةةةتلةدا  اافكةير   جم  ي  ةب هةذه الل  فةل الم ةل الةةيب  ل ل ةب ال لمفي
ي م بلد  خ لات  يحدند م  ةال لتمدات ال مةةلهل ةغ م اللم جفل بأخمط وي م ةا عفلم يلازجنيم ةيكف ني

هل اد لم التلمف ة ق جلع التمةةل،  ال لمفي )إ ب  التال،ب  وة  الاسةةتم يا (م فحص ل  مةة  ال كم  ال ل 
في   ين إ ي   اسةةةةةةةةةةةةةتلدا  فكم   سةةةةةةةةةةةةةأفمةةةةةةةةةةةةةب ست م فكم  ادن ل إتلازجلاافلل خ ي تخمم ةوخ منام ي ل،م  

م  ةاسةةةةتلدفت  في الحفي   ب كم   الاإتحي  صةةةةللم لكةةي فرسةةةةت د دان   ين  الاإتحي  ةل  وصةةةة ا يةةةة 
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 ,Dobson & Dobsonستق لل لا يك  جتفجتي إ تيز م فاذا لا الةي وجةي فييةةةةةةةةةةةةب خمةةةةةةةةةةةة ص  )
2021: 65 ) 

 (:Generating Alternatives & Problem Solving) : وتوليد الحلولالتفكير في البدائل  •

  ان ةةدإي ا ل  ال  ةةةتميةةةد ةيدو م ي ةةةيةد هذه التمةفل في خ ةةةم سد  الت ك م الجيإد ةالكيرثي
ة  رل،ةةل وي إ مجم املا ال لةةيلر اتلد اةة  لتلل ةةد ويلم ةةةدف إ    إ  الت  ةةةةةةةةةةةةةة مات اللةةدن ةةل وة 

ا    فإر تلةب إم ج لتج سةب م  الح ل  الل  فةلم ستق ي ةب التي  ةد يلةدة غ م ةا عفةل في اللةدااةل
ال مةةةةةةةة  ت ال ةظا الذي امةةةةةةةة ب  يحدند ال مةةةةةةةة  ل الضةةةةةةةةلفم يلل د  يل ل بيلح ل  ال   ةلم يم فا  

الةتةةةةةةيلر   اجةةةةةةي يم فا  ثا  ةي لفمةةةةةة م  ااج ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةل  الحةةةةةةب  اختفةةةةةةير  سةةةةةةبم  خةةةةةةب  ةسةةةةةةةةةةةةةة لفةةةةةةيت                              افةةةةةةيت 
 ( 95  2024)ال  دم  

 (:Thought Stopping): تقنيات وقف الأفكار  •

ة ق ال ةةةدط ال ل،ةةةب  تا   ان خ سةةةةةةةةةةةةةةف فةةةل ة ةةةد ا ل  يةةةأث مهةةةي إحةةةدةف رغا وجاةةةي يلتلم يمةفةةةل  
م  اسةةةةةةةةت دإت ب  مفهيم  لا وجاي  د يكل  إ  د  في اللداال لم م يدف  اافكير ال ةةةةةةةة لفل ال ت ةةةةةةةةيرةل 

يتضةةة   و  امل  ال  ةةةتميةةةد خ  ل  يل  ا  بقةةةلت ةيٍ  وة في تهة  ةةدإي نلدو يفير اافكيرم ثا  
 ( 273  2019إدم  لق فكم  وة صلر   اجيافل وة إحيند  )سي ان   اجت يه  فلر ل  ح  ال 

 (:Behavioral Experiments) : • اختبار المعتقدات عبر التجارب السلوكية

ادلان إ  إةي مةل  م  يلتلم هذه إ  و لط التمةفيت التي يدإر ا   ال لدن  ال لمفي ةال ةة لخي
م نتا يقةةةةة فا جمةةةةةيط سةةةةة لخي آإ  ةإ  ا ل  لاخت ير صةةةةةحل ال لتمد ال ةةةةة لي إمياب  ين ال كم  جظم،

سةةةةيةيت إتلاصةةةة ل   8ة ق سةةةةل ب ال  ي م  تا خي  ال لتمد هل   تا لا وتايم  م ال لتمد اللدنب الجدند 
سةةيةيت فليلل   5 لب الاإتحي  سةةأفمةةب م ا    يقةة فا يجمبل املا ف اي ال  ةةتميةةد بيل ذايم  ل د  

ااصةةةةةةة ي م ل مط اة  ةةةةةةة  إي  تا خيجت الةتفجل ي خد وة يدس  إلتمده  ين يجم،لف  ين فما ثا احب اإتحيج
(Clark & Beck, 2020: 62 ) 

 (:Behavioral Techniquesالتقنيات السلوكية ) -2

يك ب هذه التمةفيت الل ب ال لمفي إ  خ   إليلجل ااةماض ال  ةةةة لللدفل ةال ةةةة لخفيت 
 .الظيهم  ال مي  ل بيل م  ل
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 : (Relaxation Techniquesتقنيات الاسترخاء ) - أولاا 

إ ةةةةةةةةةةةةتلط الإثير  ال  ةةةةةةةةةةةة لللدفل )إ ب ي ةةةةةةةةةةةةيرع ضةةةةةةةةةةةةمبيت الم لم يليم  يادف  لق خ    
 ب ادةره ة  فل الت ك م اللاضا ا     اللض ت( ال مي  ل بيلم  م إ ي ال 

نتا يل فا ال  ةةةةتميةةةةد يمةفل التة س    (:Diaphragmatic Breathingالتنفس العميق/البطني )  -1
بةيسةةةةةةةةةةةةةةت ةةداا الحجةةيا الحةةيدوم س ةة  نةت خ ال    ةةةةد المةةةةةةةةةةةةةةا   ال  يام ة،ةك ا ةةةةد الوف م  

هذا الة ا إ  التة س نةمةةةةا الجايز اللقةةةةلي ال يراسةةةة ل يةي ال  ةةةة ة  ة  الاسةةةةتمخيام  م ال  يا
مةل  لب ةوثةيا ا    ي لفم  ب ةةةةةةةةةةةم  ة ق ة س التة س ال ةةةةةةةةةةة حي القةةةةةةةةةةةدري الذي نمي ا بيلتليم

 ( Hofmann et al., 2020: 123الاإتحي  لاستليف  المللر بيلادةا )

بلرهي  (:  Progressive Muscle Relaxation - PMRالاسااااااااترخاء العضاااااااالي التدريجي )  -2
املا ال  ةتميةد اتلي م إج لةل ةضة فل  م   فإلجد دييلب ةل م ةيملا ة ق إلدو التليم ثا الاسةتمخيا

ثلاٍ م ثا ا    التليم فجأ  ة،مخو ة ق الإس ةةةةةيل بيلاسةةةةةتمخيا    7-5ال د( ل د  إحدف  )يا ضةةةةةل  
نتا يكمار تلةب إم د فم إج لةةيت اللضةةةةةةةةةةةةةة ت م ثةيجفةل  30-20ةالةدفا الةذي المةل تلةب ل ةد   

يو،د هذه التمةفل إ  اللةي بيلتليم الج ةةدي ةيلوز المدر  ة ق  ب    بنراف   م  الملف ةةفل في الج ةةا
 ( 418  2017)ال تلليم 

يا فإر هةذه ال  ةيرسةةةةةةةةةةةةةةةيت المةدا ةل    (:Mindfulness Meditationالتاأمال واليقظاة الاذهنياة )-3
لا يادف م  ي  في الل ج ال لمفي ال ةةةةةةة لخيم لا سةةةةةةةف ي في الل ديت إ  الج ب ال يل  ل  بمةةةةةةة ب ف  

الفمظةةل  لق  زالةةل اافكةةير وة ال مةةةةةةةةةةةةةةةيةم ال وةجةةلم اةةب  لق ي ل،م إل   إ  اللةي ال س  ي 
نتل ا ال  ةةةةتميةةةةد و  ن س، وفكير الم   )إ ب  لا وسةةةةت فم و  ويذخم م  ت يه  لق ال حظل الحيلفلةالاج

هةذا م وي يةةةةةةةةةةةةةةيا ( خ جمط إ  ااسةدا  اللةيام  في اللمةبم فة  و  نةغ س ف اةي وة احةية    لاةي
( ة  اافكةير ام ةب إ  سةةةةةةةةةةةةةة  تاةي ة،ح ةةةةةةةةةةةةةة  التةظفا الاج لةيلي )ة يم Decentering الاجو،ةيف  )

2021  48 ) 

ي ةةةةةةةةةةةةةةت ةدا هةذه التمةفةل  ل  ال فةي  لإثةير  اسةةةةةةةةةةةةةةتجةيبةل  (:  Guided Imageryالتخيال الموجاه )-4
الاسةةتمخيام املا ال ليلر اتلدف  ال  ةةتميةةد لت  ب إمةةاد إادئ ةإ قةةب بيسةةت داا د فم الحلال  
)إ ب ال مةةةةةةي ة ق يةةةةةةيبأم الاسةةةةةةت يع  لق صةةةةةةلت ااإلاجم يةةةةةةا رالحل ال حمم المةةةةةةللر ادفا 

ا ة  إ  مات الم   الداخ فل ةال يردفل الم س(م   ا يةد هذا في يحل،ب الاجت يه بل دن
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 (Exposure Techniques) : تقنيات التعرض -اا ثاني

يللد سجم الواة،ل في ة ج اضةةةةةةة مابيت الم   ةالمهيام ةيادف  لق خ ةةةةةةةم س مل التجةل  
د  الليإب الملف ي في است مار ال لف   التي يلل 

بلرهةي دلز،ف ةةلليم ةهي يمةفةل    (:Systematic Desensitizationالتادريجي )التحساااااااااس  -1
بةيا  ي ةةةةةةةةةةة  ةةةةةةةةةةةب همإي ل م    ة م الل   م يل ا الاسةةةةةةةةةةةتمخيا  هيإةظ ل يتكل  إ  ث   خ لات 

(Anxiety Hierarchy إمي ةل إ  اا ةب ) ( ةهل  ةيل ةل بةيل لا   ال مي  ةل بةيل  فف )إ ةب الاإتحةي
التلمض ال ت  ةب وة  ان ةوخ م م (  لق ااي م  ثةير  )ي ةةةةةةةةةةةةةة فا ةر ةل الإدةيبةل(  ين  ثةير  )رل،ةل الكتةيا إغ مة

  ين ةةد المةةةةللر بيلم   ستق نادو ي يإ اللا لي لاذه ال لا   بمةةةة ب يدر،جيم إم ي ل   الاسةةةةتمخيا  
الادف هل  ب يا الاسةةةةةةةةتجيبل المةةةةةةةةمبفل ل  لف )ال ةةةةةةةة دم م  لب الاجتمي   لق اللةد التيلي في الاما

2024  98 ) 

 (:In Vivo & Imaginal Exposure): التعرض في الخيال والواقع -2

ل م   )إ ب  يةل الاإتحي (    ان إ  م  ين نت  ب ال  ةةةتميةةةد إل   (:Imaginalالتعرض المتخيل ) −
 ات يص ب سفل ةإ   ل ستق نة    إ تلط الم   إ  ي ميا ج    

(  ةهل ااي م فليلفلم س   نتلمض ال  ةةةةةتميةةةةةد بمةةةةة ب فل ي In Vivoالتعرض الواقعي ) −
خي  نتجةلاي )إ ب سضةةةةةةةةةةةةلر د  ةةةةةةةةةةةةيت فراسةةةةةةةةةةةةل د يعفلم وة سب ةيدر،جي ل  لا   التي 

 اإتحيجيت يجم،لفل في امةف إمياال ل حافافل( 

ال ل  هذا ال لد بيلتلازي إم التلمضم خيصةةةةةةل   (:Response Preventionمنع الاسااااتجابة )-3
نتا إةم ال  ةةةةةةتميةةةةةةد إ  الافيا بيل ةةةةةة لخفيت المام،ل وة بملل م في اضةةةةةة ماا اللسةةةةةةلال المامي 

)إ ب ال مادلل المام،ل للإديبل ةمةةةمات ال مات وثةيا    ين خي  ن جأ  ل اي لتم  ب   م  إ  تالتجةل التي 
اتح ب الم   فة  الامةام ندر  و  الم   سة ة    بمة ب بلفلي فة  الحيدل لت ب م  الاإتحي (

 ( Hofmann et al., 2020: 135ال  لخفيت )

 (Behavior Modification Techniques) : تقنيات تعديل السلوك-ثالثاا

 و ة ق يغ  م ال  لخفيت غ م التكف فل إ ييم  ةيلو،و ال  لخفيت ال مغلبل ي  م  يل 

  (: Activity Scheduling & Behavioral Activationجدولة الأنشااطة والتفعيل الساالوكي )-1
ا ةةيةد ال ليلر ال  ةةتميةةد ة ق ي  فا ةيةظفا ة ت  م يل ةةت دا بمةة ب خل م إم الايت يا ةال  يب ل
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إجمف م يلليفي ددة  نلإي وة وسةةةةةةللةي ةا ليم نتضةةةةةة   فتمات ل دراسةةةةةةلم الماسلم ةااجمةةةةةة ل ال 
الالتواا بجدةلل جمةةةةةةةةيط إ تم ا    و  اح ةةةةةةةة  ال واج ة،  ةةةةةةةةم فالم  ال  ل  ةالاج ةةةةةةةةحيا )ة يم 

2021  542 ) 

المكااااافاااا ت-2 وأنظمااااة  الإيجااااابي   Positive Reinforcement & Contingency)  :  التعزيز 

Management  :)لت د ة ق إ يفئ جظم،ل التل ام س   نتا ربا ال ةةةةةةةةة لخفيت ال  ةةةةةةةةةتادفل )إ ب ا
 جايا فقةةب إ  ال يف ( ب  يف ت إحل ل ل   ةةتميةةد )إ ب إمةةيهد  س مل إ  إ ةة  ةة   ال  ضةةبم وة 

اجل و  يكل  ال  يفأ  فلر،ل ةإتةيسةةة ل إم الجاد ال لذة  لضةةة ي  فليل تاي  م ضةةةب(يةية  بليا إ 
 ( 275  2019)سيإدم 

إي يكل  ال مةة  ل الة  ةةفل جييجل ة  جمص    ين غيل  (:Skills Trainingالتدريب على المهارات )-3
 ( 55  2021)ة يم  ة ق  ان إ ييم   ين لذلبم  د ام ب الل ج يدر، م  في ال ايرات وة ي ي  اي ب ل  

 المماا  ال م،للم الت  فصم استمايفجفيت التذخم )ال مالا الذهةفل(  مهارات الدراسة: −

  يحدند ااةلل،يتم يجولل ال ايا الكل م   لق خ لات صةغ م م اسةت داا مهارات إدارة الوقت −
 يمةفل الللإلفةرة 

خف فل يلز،م الل تم التليإب إم ااسةةةةةةةة  ل القةةةةةةةةع لم إمادلل الإديبيت   مهارات الامتحان: −
 بم ب إتلاز  

ال ايرات الادت يعفل ةالتلخ دال  ل  ةةةةيةد  ال  ةةةةتميةةةةد ة ق التلل م ة  استفيديي  ةرف    −
   الضغلط غ م ال لمللل إ  ال حف    ب 

اج م ا   الل    ين  ل،  ين ة دف  ين ل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةة لخي ا  ب ج لتدال نتضةةةةةةةةةةا و مما سااااااابق، 
 ةةةةةةةةةةةةةةجةةب سةةيفةةب إ   ب  ين  ةظا ةالتلةةيةجي ةالتل ف يم إةةدةلإةة   بةةيبلةة  الم  الةظمي ةال لةةيلفةةل الل  فةةل

لا امتقةةم هدف  م  وة  في ة ج إج لةل ةاسةةلل إ  الاضةة مابيت الة  ةةفل  ان اابحي م اجل   خفير 
حياي لظمةفاا م ةيحل، اا إ  ضةةةةةةةةةةةال تل    ة ق  زالل ااةماض فح ةةةةةةةةةةةلم اب ا  ا  لق ي      

    ل  الل ج ال لمفي ال ةةةة لخي م  ةوفكيرها  لق فية    جمةةةة    في رس تاا جحل القةةةةحل الة  ةةةةفل
يك   في يجم،ده لتلم دات ال ليجي  الة  ةةةةفل  لق إ لجيت ا    فا اي ةإفارياي  وفكيرجيم إمةةةةيةمجيم  

لل ج ال لمفي ال ةةةةة لخي إ  خ   يل ا خف فل إماق ل هذه ال  لجيت ةيلدن ايم ا ةا ام  ةسةةةةة لخفييةي
 .هدال ث  ةل  د ي ت م إلاا إدط الحفي   ةهي و  اق حلا إليلج   اج  اا ال تل    
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 تطبيق العلاج المعرفي السلوكي في علاج قلق الامتحان

ةسةةةةةيط ااييفا فلم  في اا  ين   إ  وي م القةةةةةللبيت الة  ةةةةةفل يةةةةة لةيللد ايهم      الاإتحي
ةفي هةذا ال ةةةةةةةةةةةةةةفةيذم نلمز الل ج م وإةيا يحم  الإإ ةيجةيت الحافافةل ل   ا   ان خل م   ين س ة  ي  ةب ةةيلمة

( خ ةاجفةةل ة دفةةل رالةةد  ةفلةةيلةةلم لا يمتقةةةةةةةةةةةةةةم ة ق إجمف ي  فف  CBTال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي )
ااةماضم اةةب يل ةةب ة ق  ةةةيف  هف  ةةل اللةفةةل ال لم،فةةل ةال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةةل ل  ةةيلةةل يجةةيه ة  فةةل التم فا  

هةذه الحةيلةل ة ق  ةدرية  ال م،ةد  ة ق ي كفةب    ل لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي في  يلت ةد فلةيلفةل الل ج ام بةأي  اةي
ال لم،فل ةالاج ليلفل ةال ةةةةةة لخفل بمةةةةةة ب   جيت  ل  ك  ةيمةةةةةةم،ا س مل     الاإتحي  ال  مغلم إ ةةةةةةتادفني ال ل 

 إتواإ  ةإةظا 

 : النموذج المعرفي لقلق الامتحان - أولاا 

تفليا الة لتج ال لمفي الذي  ل اا آلفل يدخب الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةة لخيم اجل وةلان اسةةةةةةةةةةة
لا نة م الم   إ  إل   الاإتحي  اذاي م اب إ  ي  ةةةةةةة م  م  ا  ةةةةةةةم جمةةةةةةةلا ةاسةةةةةةةت مار     الاإتحي 

 ا  م هذا الة لتج ةف  الت   ب التيلي م ال يلل لاذا ال ل   ةيل ليي  ةة 

يلمض ال يلل   ةةد تفعيل المخططات المعرفية الأسااااااساااااية وتوليد الأفكار الآلية السااااالبية-1
ل ل   الاإتحةي  )سةةةةةةةةةةةةةةلاان خةي  التل م وة ال لاداةل ال ل فةل(م نتا ي ل ةب إ   ةيت إلم،فةل ة فمةل  

جت ةلم خلمات سةيبمل )إ ب ل  ك  هذه ال    يتم التي  د ي  م  إمي  ل بيلك يا  الذايفل ةالتم فا ةالذات 
إ  اافكةير ا لفل    ان يفةير    ال مةةةةةةةةةةةةةةب إح ةل جاةيلفةل (م يةتر قف تي إمي  ةل ادردتي م  وجي غ م خيفٍ م 

وإ  ل ة  اي   م  هذه اافكير يكل  سةةةةةةةةم،للم ي ميلفلم ةإمةلل ل  يلل في لحظتايم  (NATsال ةةةةةةةة لفل )
 م  ل  وسةةةةةت فم يذخم وي يةةةةةيا م  الج فم هةي وتخق إةي م  سةةةةةأخ ل ا   ين  ةم ي سةةةةةفقةةةةة ا فيرغ

م اب يل س يقةةةةةةةةلر  هذه اافكير لا يل س اللا م بيلضةةةةةةةةمةر م  (Zeidner, 2022: 100ةالدي  )
 ال يلل ال مله ل  

ي  ةةب اافكةةير ا لفةةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةةل  لق الت مف   دور التوقعاات الكاارثياة والخوف من الفشاااااااااال:-2
لا نمخو ال يلل فما ة ق صةةةةللبل الاإتحي م اب ة ق الللا ل الكيرثفل ال درخل ل  مةةةةب م ةالتال،ب

ةدلفال يادف استماإ  لذاي م إ يجت   اقةةةةةةةةة ا ال مةةةةةةةةةب لفس إجمف فردل إة  ضةةةةةةةةةلم اب خيرثل  م ،ف 
هذا ال لف إ  ال مةةةب م الادت يعفل فاخب ااسةةةم  ةب   اا ما م ةصةةةلر  إ ةةةتمل   ال اةي بيلكيإب

(Fear of Failure اقةةةةةةةة ا إحلر الم  م ةغيل ) إي ا ل  وي م  ثير  ل مه ل إ  الاإتحي  ج  ةةةةةةةة م    ين
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 :Putwain et al., 2021 اف ل الذايفل )س   نتحل  الاإتحي  إ  اخت ير وييفا ي  لق اخت ير ل
152 ) 

القلق والأداء الأكااااديمي-3 لم      العلاقاااة بين  ال ةةةةدإم   التةةةةداخةةةةب  هةةةةةي يظام ا لفةةةةل  ج لتج 
(م فن  الم   ال لمفي )الاجمةةةغي  بيافكير ال ةةة لفل  Wine, 1971لة لتج التداخب ) ين ةفمم  الاإتحي 

ن في هةذا م  الت ك م فمام اةب اغوة ال لارف اللم فةل ال حةدةف ةالتل لةيت الكةيرثفةل( لا ن مق في س و  
  (Moran, 2020: 125)  لق

  ي ةةةةتا ب اافكير ال م مل سةةةةلل الذايم  الليإ ل ال  ةةةة ةلل ة  إليلجل اساااتنزاف الذاكرة العاملة -أ
ال ل لإيت ةسب ال مةة  ت بمةة ب فلريم إ ي ام ب إ  ال ي ل ال لم،فل ال  قةةقةةل للإديبل ة ق  

 ل الاإتحي  وس  

  نةم ةةةةةةةا اجت يه ال يلل ا   ال ا ل ال يردفل )الاإتحي ( ةال ح وات الداخ فل تشاااااتيت الانتباه  -ب
)ي ةيرع ضةمبيت الم لم ال كم   وج ةق خب يةيا م المةللر بيللجو( ةال يردفل )صةلت   ا ديرسة م 

 ل ل لإيت هذا التمت ت اضل  التمخ و ال   لا ل اا ااس  ل ةاستدةيا ام إماق ل ال درل(

  يتداخب الاسةةةةةةةت ير  ال  ةةةةةةة لللدفل ةالضةةةةةةة   الاج ليلي إم ة  فل  إعاقة اسااااتدعاء المعلومات  -ج
الاسةةةةةةةةةةتمديع ال ةظا ل  ل لإيت ال  وجل في الذايم  بل، ل ال دطم إ ي ن في  لق ايهم   الليرض  

 ( Tip-of-the-tongue phenomenonة ق ال  ي   )

ةغ م إم م إ ي ال     ان   اقةةة ا الت ك م ديإد اسااتراتيجيات حل المشااكلاتضااعف في تطبيق   -د
  در  ال يلل ة ق يح  ب ااس  ل ال لمد  ةي ل   ال  لات ال ةظ ل لح اي 

هذا ال مةةب وة اافاا فة  م  الةتفجل الةايلفل لاذه ال ةة  ةة ل هي اج  يض اافاا ال ل ي في الاإتحي 
ي( ال ةةب   خةةدل ةةب إو،ف ل  ةةيلةةل ن خةةد صةةةةةةةةةةةةةةحةةل إ   ةةييةة  ال لم،فةةل ال تل م )ستق لل خةةي  ب ف ةةن

ل ت ل ب في   ان إ ي الوزهي ة،جل اي وي م اسةةةةةةةةةتلداف ااسةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةفل ) وجظمم خةت وة ا وجةي فييةةةةةةةةةب (م 
 ( Zeidner, 2022: 105الاإتحي  التيليم ةبذلب يكت ب الح مل ال  مغل لم   الاإتحي  )

 الامتحان:: الاستراتيجيات المعرفية المحددة لقلق اا ثاني

لك ةةةم الح مل إ  ةةد س ماي ااةلقم وي اافكير   ين تا يقةةة فا التمةفيت ال لم،فل خقةةةفقةةةن
 :نتا تلب ةلمم له  ل  م  ال ل 
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  لا ا  ل ال ليلر تحدي الأفكار اللاعقلانية والكارثية وتحويلها إلى فرضيات قابلة للاختبار  -1
ك م بمةةةةةةةةة ب ةا ليم بيسةةةةةةةةةت داا  سةةةةةةةةةجب إ  ال يلل  الت ك م بمةةةةةةةةة ب  اجياي م اب ندرب  ة ق الت 

ب ة ق يمةدنم اإتفةيزم اافكةير م نتا التمةيط اافكةير ا لفةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل اةد ةل )إ ةي     تا لا وسقةةةةةةةةةةةةةةة
م ة ق  في الحفي  (م ثا نتحل  ال يلل ةال  تص  لق إحمم   ا حقةةةةةةةةي  اافلل  ين ف ةةةةةةةةأضةةةةةةةةفم ة  ف

ةضةةيع ة  فني؟ م  إي   ان يمدنم د د دد في التير،خ سقةةب ة ق   هب هةي  بيلل ةاسد  سةةل ب ال  ي م  
الدل ب إ  ةا م خلمايب ال ةةةةةةيبمل ة ق و  الةجيف في الحفي  الت د ة ق اإتفيز في اإتحي  ةاسد؟ م  

  (1523  2019 سل دم) ؟ ين ا الذن  احق ل  ة ق اإتفيز فال  إي ج  ل ال  

هل جايال الليلا وا يجمبل  ؟ هب  ين    إيتا الةي 'ال مةةةةةةب' سمتحدي معنى الفشاااال وةعادة تعريفه  -2
 تا لا يحقةةةةةب ة ق الدردل التي يأإ اي؟ ةخفف   ين  إي وسةةةةةلو يةةةةةيا ا    و  احد  فل ف  يل ف فل؟ م

ا  ةب التليإب إم هذا ال ةةةة ةير،ل ااسةةةةلو؟ م  هب يلدد جتيلر إتلسةةةة ل ا   الةجيف ال يهم ةال مةةةةب 
الكيرثفل  ة  ال مةةةةةةةةةةةب  الادف هل جوع القةةةةةةةةةةة ل  م  (Dobson & Dobson, 2021: 90الذر،م؟  )

 ةيحل،    لق جتفجل غ م إمغلبل لك  ا    التلياا إلاي ةالتل ا إةاي 

هذه م بلد ي كفب ال كم  ال مةةةةةةةةةةةةلهلم نتا اةيا ادنب ةا لي  تطوير أفكار بديلة واقعية ومتوازنة:  -3
 وفكير  يل ل ة ق الاست يلات ةال ة   لف ت  ي يللفل سيتدل  اب هي 

يمةةةةجفم ال يلل ة ق يحل،ب يمخ وه إ  الةتفجل )التي لف ةةةةت     نتاالجهد والتحكمالتركيز على  -4
اقة ا ال ة ا   هب اذلت وفضةب إي م  يحت سةف مي  الكيإ ل(  لق الل  فل )التي هي يحت سةف مي (

هذا ام ب إ  المةللر بيللجو ة،مخو ال ي ل ة ق ال ة لخفيت م  في ةسةلي؟  ادلان إ   هب سةأججا؟ 
 ( Clark & Beck, 2020: 85ال ةتجل )

  ادلان إ   سةةأسقةةب ة ق اإتفيز  )الذي  د صااياغة تأكيدات إيجابية واقعية وقابلة للتصااديق-5
إةاجي م  وجي  يفر ة ق التليإب   لا اقةد   ال يلل(م ا ةت دا يأي دات إ ب   لمد اسةتلدفت بمة ب

ة،  ةةي اسةةةةةةةةةةةةت داا يمةفيت الاسةةةةةةةةةةةةتمخيا  م  هتا  ا الم   بلفلي ةهل ة إل ة ق وجةي  إم التحدي م  
 لإفاري   

  نتا يدر،ل ال يلل ة ق خ ةةةةةةةةةم يفير اافكير ال ت ةةةةةةةةةيرع  تقنيات وقف الأفكار وةعادة التوجيه-6
فكم  إم مل ) سةةةأج ةةةق خب يةةةياا (م امي  خ  ل وثةيا ال ذايم  وة فاخب  يةل الاإتحي م ةةد االر  

 لق سيسةةةةةل د ةةةةةدال )إ ب المةةةةةللر  ان ة في الذه م ثا احل  اجت يه  فلر    بقةةةةةلت إ ةةةةة لع و يل 
بيلمدإ   ة ق اارض( وة  لق ال ا ل الحيلفل ) إي هل ال   لا في ال ةةة ا  ااة ؟ ( وة  لق فكم  
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                                 اةةدن ةةل إاةةدلةةل ) لمةةد فرسةةةةةةةةةةةةةةةت هةةذا ال لضةةةةةةةةةةةةةةلعم سةةةةةةةةةةةةةةةأيةةذخم ال ل لإةةيت ةةةةدإةةي واةةدو بةةيلكتةةيبةةل (  
 ( 62  2021)ة يم 

 الاستراتيجيات السلوكية المحددة لقلق الامتحان:  - اا ثالث

يك   المل  الحافافل ل ل ج ال لمفي ال ةةةةةةةة لخي في التكيإب ا      الفكرتغيير السااااالوك لتغيير  -1
ةيلفم وفةات ال لدن  ال لمفي ةال ةةةةةةةة لخيم س   يدةا الاسةةةةةةةةتمايفجفيت ال ةةةةةةةة لخفل الل ب ال لمفي 

 .ة  فل فلر،ل

ة  اسةةةةةةةةةةةةةةتلةداف غ م    ين جةييجة ين إةي ا ل  الم   ةا عفة  ين   غةيل ةالاةى مهاارات الماذاكرة الفعا  التادرياب عل-2
لا نادف هذا التدر،ل  لق ز،يف  ال لمفل م  بيإتفيز  ين سةة لخف  ين هةيم اقةة ا اةيا ال ايرات ة دم ييفٍ 

 ام ب م ةالإس يل بيل ف م فح لم اب  لق يلو،و ال مل بيلة س 

  إ ب الاخت ير الذايي )سب وسةة  ل سةةيبمل( الذي اح ةة  الاسةةتمديع  اسااتراتيجيات التعلم النشااط-3
( الةةذي الوز جمةةب Spaced Repetitionة، مةةةةةةةةةةةةةة  إةةةيب  الضةةةةةةةةةةةةةةل  إ  منام ةالتكمار ال ت ةةيةةةد )

 ال ل لإيت ل ذايم  بل، ل ال دط 

ةضةةةةةةةةةم خ ل فراسةةةةةةةةةل ةا عفل ةيةظفا ال لاف ام ب إ  المةةةةةةةةةللر بيلاري ي     تنظيم المواد والبيئة:-4
يح ةةةةةةة   ا  ل ال ذايم  ) ضةةةةةةةيا م هدةام يم  ب ال مةةةةةةةتتيت الم  فل( نو،د إ  خ يا  التل ا م  ةالإرهيذ

(Moran, 2020: 130 ) 

  نادف  لق إليلجل وسد ويلم إ ةةل يت الم  م ةهل ال  يب ل تطوير اساتراتيجيات إدارة الوقت  -5
بيسةةةةت داا إ   يت ةدداة  زإةفل ةا عفل ةيمةفيت إ ب يجولل ال ايا )يم ةةةةفا ال يف   م  ةالتمايا

 لق ودواا صةةةةةغ م   يا ل للإججيز(م نتحل  الاإتحي  إ  دلب يةةةةةيإخ  لق سةةةةة  ةةةةة ل إ  الت   
هذا ام ب إ  المةةةةةةةللر بيلإربي  ة،و،د إ  الإس ةةةةةةةيل بيلإججيز  م  ا    ي ةةةةةةة ماي ب  لات ثياتل

 ( 90  2024)ال  دم ال لإي 

  لا نتا يل فا التة س الل    وة الاسةةةتمخيا  ر على تقنيات الاسااترخاءبكُ ف والمُ التدريب المكث    -6
اللضةةةةةةةةةةة ي التدر،جي خنسةةةةةةةةةةةليفيت وةلفل فمام اب خ ايرات سفييفل نتا اةيلهي ةلم ال  يرسةةةةةةةةةةةل 

 ةخ إ تقةم   الادف هل خ   إ ةتلط الم   ااسةيسةي ل  يلل ةي   ة  إ  ي ل   جم  ال لإفل
( ةةةةد الحةةيدةةلم إ ةةب ف ةةيل   لةةب الاإتحةةي  وة On-the-Spotإ  هةةذه التمةفةةيت  في ال حظةةل  )



71 
 

بيل ةف م    ين هذا ا ةا ال يلل  س ةيسةم  وثةيا المةللر  بيلليصة ل  ال كم،ل في إةتقة  الاإتحي 
 ( Hofmann et al., 2020: 145ة ق استجيات  ال   لللدفل )

نتا اةيا  م التمةفل ال ةةةة لخفل ااي م فليلفل في خ ةةةةم س مل التجةل   هذه هي  التعرض المنهجي -7
ي ةة  ةةب همإي ل م   نلدو إ  إلا   و ب  ثير  )ي  ب الاإتحي   لب يةةام( ةصةةللان  لق وي مهي  ثير   

إ  خ   التلمض ال ت  ةب ةاللا لي ال تكمر لاةذه ال لا    م  )الج لل في  ةيةةل اإتحةي  إحةييةي (
اإتحيجيت يجم،لفل في امةف إمةةةةةةةةياال ي يإني ل لا م  زإ  إحدفم دل صةةةةةةةةيإت(م نتل ا  )إ ب سب 

ال يلل ةدا   إا     وةلانم و  الم   هل يةةةةةةةةةةةةةللر ا    يح    ةسةةةةةةةةةةةةة ة    إم الل ت )ة  فل  
هذا اضةةةةةةةةةةل   م ين )يأ  نة ةةةةةةةةةةق خب يةةةةةةةةةةيا( لا يحد  فل ف  ثيجفنيم و  الكيرثل التي نتل لايم  التللف(

 :Putwain et al., 2021إل   الاإتحي  ةالاسةةةةةتجيبل الم افل المةةةةةدند  )الاري يط المةةةةةمبي ا    
158 ) 

  ل ل  ح  فاي يل م ي  ب هذه التمةفل التكيإب ااإ ب ا   ال لمفي ةال ةةةةةةةةةةةة لخي التجارب الساااااااالوكية:  -8
 تا خةةةي  الاةتمةةةيف هل  اجةةةل و  وتايم ستق آخم م  التحةةةدي ال لمفي الةظمي  لق اخت ةةةير ة  ي

لحظل ةإلا سةأفمةب م نتا يقة فا يجمبل املا ف اي ال يلل بنجايا إذايمي  في ة ت إلمل  ةالذهيا 
 تا خةي  الاةتمةيف هل    مي سةةةةةةةةةةةةةةف ةلةي إ  الإدةيبل  م م ثا إمةيرجةل الةتفجةل إم يل لةيية  لق الاإتحةي 

جتةيلر هةذه التجةيرا م  جم،لي ةهل في سةيلةل     إلتةد ة ق الإب ذ م نتا اخت ةيره بحةب اإتحةي  ي
 :Clark & Beck, 2020يكل  و لط فل ب ة ق ال يلل لتلدنب إلتمداي  ااسةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةفل ال يب ل )

92 ) 

ةوفةات ة  فل  ل،ل ل ليلجل   إتكيإ ن   ين جظم،  ان م،ل ال لم،فل ال ةةةةةةةةة لخفل يلفم  بير الةظو    إ ي سةةةةةةةةةل 
إ  خ   فا اةي ل ت ةيةةب ا   اافكةير )خةيصةةةةةةةةةةةةةةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل  ماةيهم      الاإتحةي  إتلةدف  اابلةيف 

ةالكيرثفل(م ةال مةةةةةةةةةةةيةم )الم  (م ةال ةةةةةةةةةةة لخفيت )التجةلم ال  يب ل(م يمدا اسةةةةةةةةةةةتمايفجفيت إةاجفل  
  اللةيا ال لمفيم ةي  فف  ي تادف خب إ ل  ة ق سد   يلدنب ال لتمدات غ م التكف فل ةلم  ةيف 

الإثير  ال  ةةةةةة لللدفل اتمةفيت الاسةةةةةةتمخيام ةيغ  م ال ةةةةةة لخفيت غ م التكف فل ةلم التلمض ةيدر،ل 
 لق دةل إم بيبل  ال ةظا  قةةةةةةةة م ال دط   ين هذا التكيإب دة   مال ايرات )الدراسةةةةةةةةفلم  فار  الل ت(

ي ة دفني إ ل ني ةفليلان بم ب خيص ل ت ل   إم ب ا   ةيمخ وه ة ق التل فا الذاييم اجل   ج لتدن
ال مس ل ال يجل،ل الذن  اليجل  إ      الاإتحي م خ ي سةةة تضةةةا وي م ةةد اسةةةتلماض خقةةةيلقةةةاا  

  ين ةيق فا اللمجيإر الإرييفي لاسم  ي ن يمالة يلفل ،ف
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 . الثانوي  الثالثخصائص المرحلة النمائية لطلاب الصف المبحث الثالث : 

  18- 17ال يجلي )ال ماهمل ال تلس ل   ال يل  اللد فاا ال قيلص الة يلفل ل  ا الق  
تةية   سةةة  ميللم خيصةةل ي ب ال  ةةتادفل لم   الاإتحي ل  لتقةة فا اماإر  ريةةيفال ف    ين إحلر، ان سةةةل( وإم 

 ل ةالتحدايت الة  ةةةةةةةةةةةةةةفل ال   و  لاذه ال مس لم إم يح  ب إدط إ اإل الل جوبليف الة ل الملف ةةةةةةةةةةةةةة
 ( لاستفيديياا CBTال لمفي ال  لخي )

 : للطلاب المراهقين في المراهقة المتوسطةخصائص النمو -1

 : النمو الجسمي والفسيولوجي- ا أولا

م إم اسةةةةةةةةةةت مار بل  ين ال  ا  لق بللاا الةايلي يمم،    اقةةةةةةةةةةب إلظااكتمال طفرات النمو •
 د  مالذخلرم يلز،م الدهل  ةةد الإجي (التغ مات في يكل،  الج ةا )ز،يف  الكت ل اللضة فل ةةد  

 ( 379  2014م الز،د بيلحمج ) ين ا التةيس  ال   ت في الة ل  س يسا لل ةد 

  ايت ي  التغ مات ال يجل،ل )يةةةةةةةلم الج ةةةةةةةام يغ مات القةةةةةةةلتم ج ل  النضاااااج الجنساااااي الكامل •
نمي ا هذا او،يف  اللةي بيلج ةةةةةةةةةةةةد ةالاهت يا   مال دن  ( ةالةضةةةةةةةةةةةةر اللاف ي ل جايز التةيسةةةةةةةةةةةة ي

 :Steinberg, 2023بةيلجةيتافةل ةالل  ةيت اللةيب فةلم إ ةي  ةد ن ثم ة ق التمخ و الةدراسةةةةةةةةةةةةةةي )
132 ) 

الاجاوهاري  • الااااادمااااااغاي  )الاتاطاور  الةجةلةاةي  الة ةص  جضةةةةةةةةةةةةةةر  ا ةةةةةةةةةةةةةةتة ةم    Prefrontal Cortex )                     
 ال   ة  ة  

ا  ةةةةةةةةةم الاجدفيعفل ةال  يبم  إميرجل بيل يلغ  م إ ي   ان نوا  إحدةف   لا لاتالتحكم في الانفعا -
 ( Casey, 2022: 88) ين وسفيج

  يح ةةةةةةةةةةةةةة  إ حلة لكةة  غ م إ ت ةبم إ ةي ن ثم ة ق يةظفا ال ةذايم   التخطيط واتخااذ القرار -
 ةاي يت  مارات وييفا فل إ تمل فل 

 & Inselالدراسةةةل( ) ة ق لل   صةةةللبل في يأد ب الإيةةة يع )إ ب اختفير الالتنظيم الذاتي -

Cohen, 2025: 150 ) 
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  اسةةةةتممار ج ةةةةلي ل  ةةةةتل،يت الامإلجيت إميرجل ب مس ل التغيرات الهرمونية وتأثيراتها النفساااية •
 اا في م م لك  التم  يت ا    و  ي ك     ال ماهمل ال ل 

الح ةةيسةةفل الوالد م سةةمةل الاسةةت ير م وة جلبيت إ  الك بل فة  سةةلل ايهم  تقلبات المزاج: -
 ( 58  2017م سمبلش)

( نتليرض إم ان ل )ال  ب ل  ةةةام ةالاسةةةتفمية إتأخم   يغ م ال ةةةيةل الل لللدفاضااطرابات النوم -
 Hysing etم إ ي ن ثم ة ق الفمظل ةالاجت يه في الحقةةص القةة يسفل )م ل ك     اداال الدراسةةل ال ل 

al., 2016: 319 ) 

 : النمو المعرفي والفكري  -ثانياا 

ةفمني للفيدف م اقةةة ا ال  ا   (:Formal Operational Thoughtساايادة التفكير الشااكلي ) •
  يفر،  ة ق 

د  في الم،يضةةةةةةفيت ةالل لا ةال   ةةةةةة ل فة  فاا ال  يهفا ال لم   :  التفكير المجرد والافتراضااااي  -
نتفا هذا فاا ةلا ل ال مةةةةةةةةةةةةةب في الاإتحيجيت بمةةةةةةةةةةةةة ب إجمف  مالاةت يف ة ق ال ح ةةةةةةةةةةةةةلل

 ( Steinberg, 2023: 155)إ تمل ي(م إ ي  د نو،د الم   )

  سب ال مةةةةةةةة  ت بيسةةةةةةةةت داا ال ة   ةالاسةةةةةةةةتة يطم ةفحص  التفكير الاساااااتدلالي المنطقي  -
 وال رإي ال  ةةتملب ( )ال مضةةفيت )إ ب فحص صةةحل اةتميف  ال مةةب في ال يجل،ل الةي جايال  

 ( 28  1991م ةز،تل  

  الةظم في خفيرات إتلدف  ل   ةةةةةةةةةةةةتملب )ي قةةةةةةةةةةةةقةةةةةةةةةةةةيت ديإعفلم  التفكير في الاحتمالات  -
 إ يرات إاةفل( 

المةةدر  ة ق يح  ةةب ال ل لإةةيتم ةيم فا    (:Critical Thinkingتطور مهاارات التفكير النااقاد ) •
نو،د هذا إ  يمةةةةة ف اا في التميل د  ما إ ةةةةةتم لاافللم ةي   و الحميل  إ  ا راام ةيكل،  وس ي

الةةةمةةةةةةةدر   هةةةةةةةذه  لاسةةةتةةةماا  الإريةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيفي  الةةةلةةةمجةةةةةةةيإةةةر  ة،ةةةحةةةتةةةةةةةيج  الةةةكةةة ةةةةةةةيرم  جةةةظةةةم                                          ةةدةةةاةةةةةةةيت 
(Halpern, 2022: 77 ) 
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المةةةدر  ة ق يلل ةةةد س ل  ةوفكةةةير دةةةدنةةةد    (:Creative Thinkingازدهااار التفكير الإبااداعي ) •
 خ ةيدةل،    يلاف اةي في اللمجةيإر ةلم وجمةةةةةةةةةةةةةة ةل سةب إمةةةةةةةةةةةةةة  ت  اةداعفةل )ة  مةغ م يم  ةداةل

 ( 209  2023م  ةبمةا 

ي لر المةدر  ة ق الت ك م في ة  فةل الت ك م ج  ةةةةةةةةةةةةةةاةي    (:Metacognitionماا وراء المعرفاة ) •
هذا وسةةةةةةيسةةةةةةي لتدر،لاا ة ق إايرات م  ايفجفيت()الت  فا ل  ذايم م إماق ل ال اام يم فا الاسةةةةةةتم 

 ( Veenman, 2021: 45التل ا الذايي ةإفار  الم   )

 :  النمو الانفعالي والاجتماعي - ثالثاا 

 لاذه ال مس ل  ال حلر الملفس البحث عن الهوية: •

سةة ا   إ    ة   يجم،ل وفةار ادت يعفل ةإاةفل ةفكم،ل إ ت  ل للإديبل  اسااتكشاااف الأدوار  -
 وجي؟  

  ال ج لةل ال مدعفل يتحل  إ  ااسم   لق ااصد يام س   ا ت لل  الافا  التأثر بالأقران -
 ( 1565  2019م ال للقةال لين م ةال لا   )

ةااهداف ال  ةةةتمل فلم إ ي  د نو،د   الاري ي  ةةدا اللضةةةلف سل  الذات ةالافا  أزمة الهوية  -
 ( Steinberg, 2023: 210الح يسفل ل ضغلط ااييفا فل )

 يلمغ ل المدند  في ب (:Autonomyالسعي للاستقلالية ) •

   اي يت الممارات الم قفل ةااييفا فل فة  يدخب إ مط الاستقلال النفسي -

 ة ق الذات   المللر بيلحيدل ل ةت يف الاستقلال المادي والمالي -

   د يوفاف ال  فيت إم اللالدن  سل  الملاةد ةال  ةة ةلفيت ةالاختفيرات  الصاراعات الأسارية  -
(Padilla-Walker & Nelson, 2022: 93 ) 

 (:Peer Relationshipsأهمية العلاقات مع الأقران ) •

ةالإفقةةةةةةةةةةةةةةيف ة     ي ل،م صةةةةةةةةةةةةةةدا ةيت ة فمةل  ةيل ةل ة ق ال مةل ال ت ةيفلةل العلاقاات الحميماة -
 ال ميةم 
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  ال لف إ  المف  وة الإ قةةةةةةةيا إ  ال ج لةلم إ ي نو،د س ةةةةةةةيسةةةةةةةفل القبول الاجتماعي -
 ( 38  2017م ا  يت لي الةمد ةال ميرجيت ااييفا فل )

  الضةةةةةةةةةةةغا لتملب قفا ةسةةةةةةةةةةة لخفيت ال ج لةلم ب ي ف اي ال لا   تأثير المجموعة المرجعية  -
 يجيه الدراسل ةالاإتحيجيت 

  جتفجةل الت ةيةةب ا   التغ مات الامإلجفةل ةالةدإةيغفةل ساااااااااياة الانفعاالياة وتقلاب المزاجالحساااااااااا •
  د اليجل  إ  م ةالضغلط الل  فل

  رفةف فلب اج ليلفل إ يل  ف اي يجيه وسدا  يلدة صةةةةةةةةةةةةغ م  )يل إل تضااااااااخيم المشاااااااااعر -
 إة  ضل( 

اسةةتمايفجفيت  فار  الغضةةل ةالإس يط ةالم   يل ا   لق   احتيدل   صااعوبة التنظيم الانفعالي -
(Ahmed et al., 2025: 12 ) 

 : التحديات النفسية في هذه المرحلة -2

 : أولاا: ضغوط الأداء الأكاديمي

ل ملل  في   تات وه فةل خل م   ل ةيجل،ةال  ال مس ةل  يللتلم جتةيلر  زياادة أهمياة الادرجاات للمساااااااااتقبال •
  ين ج  ةةةةف   ين تلهذا اضةةةةم ة  مالت قةةةةقةةةةيت ةالجيإليت ال مإل ل في ال ةةةةفيذ ال  لي ةاللمبي ةيإل

 ( 83  2024م والست هيل ن ) اإتحي  إق مي ( )

  التنافس الشديد والمقارنات الاجتما ية •

ةيت م    التمخ و ال  مط ة ق يمي ل ال يلل في ال قةةةةةةةةب وة ال درسةةةةةةةةلم  المقارنة مع الأقران -
 فرديت ا خم،  ةلم ةسيلب التلاصب الادت يةي 

 (م ين ل ت  و ) اجةل و  ويل  ااة  فال ة  قفةيل الةذات ب لةين م غ م ةا عفةل  المقاارناة الاذاتياة  -
 ( Madigan, 2019: 974إ ي اغذي الك يلفل غ م التكف فل ة    ال مب )
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 الضغوط الأسرية والمجتمعية للنجاب: •

ضةغا ا بيا )ال  ييةم وة غ م ال  ييةم( لتحم   جتيلر إ تيز  لتحم   ب لسيياا    توقعات عالية-
 وة يلل،  فم اا وة الح ية ة ق س لل ااسم  

ل اف ةةل    ين جةةيف اايةةيفا ي خ عفةةير ةس ةةد يمم، ةة  التمخ و الادت ةةيةي ة ق الةالثقااافاة المجتمعيااة  -
 ( 156  2017م  الح د ةالت لذ )

 :  المستقبل واتخاذ القراراتقلق  -  ثانياا 

م إقةةةةةيفر الضةةةةةغا الة  ةةةةةي سد  ا  ب     ال  ةةةةةتملب ةاي يت الممارات ال قةةةةة م،ل وسد وي 
لةدط ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةلم س ة  ام ل  ةةةد إ تمذ بمذ سةيسةةةةةةةةةةةةةةا نت  ةل إةاا اي ةيت   ان ةيلم ةد 

حد تاي م اب إ   هذا الم   لا نة م فما إ  وه فل الممار ب م مارات سةةةةةتمةةةةة ب إ ةةةةةير سفيياا بأي   
يمةةةةةةةةةةيبب ةلاإب إتلدف  يجلب ة  فل الاختفير إح لفل بيل  يبم ةالمةةةةةةةةةة ل  ةالضةةةةةةةةةةغلط الداخ فل 

 .ةال يردفل

،لاد  ال  ا في هذه ال مس ل إلضةةةة ل الاختفير ا   إ يت الت قةةةةقةةةةيت الجيإعفل ةال  ةةةةيرات ة 
م  ي خ  م إ  ااسفي  ال اةفل ال حت  لم ةهل إي ا    سيلل إ  الح م  المةةةةةةةةدند  ةالمةةةةةةةة ب المماري ف

 إتداخ ل  ةد   ةلاإب هذه الح م  يت ي ا ب لل 

ا   ث ثل إحيةر   ان يلل ج  ةة  إحيصةةم   اجد ال الصااراع بين القدرات والرابات وفرص السااوق  -و
ف   دالم هةي  إ لل  المةةةةةةةةة قةةةةةةةةةفل ةرغ يي  الحافافل )إ ب س   للأفا وة م  ين إتليرضةةةةةةةةةل غيل 

 دراي  ال ل فل ةجميط  لي  ااييفا فل )إ ب ي ل   في الم،يضةةةةةةةةةفيت  ال  (م ةإ  دال وخمط هةي   
)إ ب ال ل  ين إةل  إيفاوة الل لا(م ةثيل ني هةي  ضةةةةةةةغا ةا م سةةةةةةةلذ الل ب ةالت قةةةةةةةقةةةةةةةيت  ا 

م س   ا مةةةق  ين ة فم ين فاخ ف  ين   هذه ال حيةر ال  ثل ي    صةةةماةإحيةلل التلف   ا   مةالاةدسةةةل(
،فعفا سفي  ا  إلةق وة   ين إمبح  ين ل  يللم وة و  ا تير ي قةةقةة لاد  اال يلل و  نت م يةةغ   ف
 ( 1734  2022رضي ي قي )الفيإيم 

في اللةدنةد إ  ال ةدارلم الةيجي ال  ا إ  جمص    محادودياة المعلوماات الادقيقاة والواقعياة:  -2
إي   ين ال ل لإيت ال تيسل غيل  مسيف في ال ل لإيت الحافافل ةالدقفمل سل  الت قةةةقةةةيت ال  ت  ل

يكل  سةةة حفلم إ يلفلم وة إلةفل ة ق صةةةلر ج  فل لا يل س ةا م الدراسةةةل الجيإعفل وة الحفي  
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ة ق سةل ب ال  ي م  د اح ب ال يلل صةلر  رةإيج ةفل ة  فراسةل الاةدسةل فة  م ال اةفل ال ل فل
ل  إلمفل سافافل ب لفلل ال لاف الدراسةةةةةفل ال لإفلم وة إ ةةةةةتلط القةةةةةللبلم وة جلعفل ال ايا ال اةف 

  ين   الممار نلت ذ في الظ ا يمم، هذا الغ لض نو،د إ  الم   ا مالتي ستةتظمه بلد الت مج

  ين  دارلم ا ل  التلدف  ال اةي ي  ف   في خ  م إ  الالاياب أو ضعف التوجيه المهني الفع    -3
 تمم  ال ميةةةد التمبليم    ةلددم  د ا ل  إح  ن ب  ةةة ةلفيت إتلدف  وة ا  موة غ م إلدلف وصةةة ن 

في إلادال  ان جتفجل لذلبم نلتم  ال يلل ةس د م  ل تدر،ل ال ت قةص في الإريةيف ال اةي الحدن  
هذا الممار الضةةةةةةةة ام وة الت د ة ق جقةةةةةةةةيلا ةمةةةةةةةةلالفل إ  ااهب ةااصةةةةةةةةد يا الذن   د يكل   

غفيا هذا الدةا ال اةي ال ت قةةةةةةةةةةةص احل  ة  فل الاختفير إ  ة   مخلماياا إحدةف  وة إةحيز 
إ  ا ةالم    إ ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةير  ااإةةةةةةي   بلةةةةةةدا  المةةةةةةةةةةةةةةللر  ال    إ ةةةةةةي  ةمةةةةةةةةةةةةةةلالفةةةةةةلم  إمةةةةةةيإم                                      لق 

 ( 1735  2022)الفيإيم 

  في ةقةةةةةةمجي الحيليم نتلمض ال  ا ل ةةةةةة ب التأثير المربك لوسااااائل التواصاااال الاجتماعي  -4
 د    مالتلاصةةةب الادت يةيإتدف  إ  ال ل لإيت ال تضةةةيربل ةالمقةةةص المةةة قةةةفل ةلم ةسةةةيلب 

امةةيهد  قةةص ججيف إلام  ايةة يص اختيرةا ي قةةقةةيت غ م يم  دالم ةفي الل ت ج  ةة  اممو  
هذا التلمض ال  مط  ميحذنمات إ ف ل إ  خم،ج   اليجل  إ  ال  يلل في ي قةةةةةةقةةةةةةيت إل ةل

إ  م س   اقةةةةة ا  ان د ة،جلب ة  فل الاختفير وي م يلم   ل  ل لإيت ال تةي ضةةةةةل نو،د إ  الاري ي 
 القلل الت   و ا   الةقفحل ال لثل ل ةالتجمبل الم قفل غ م الميا ل ل تل فا 

 : عدم الوضوب حول الأهداف المستقبلية -ثالثاا 

اا  اليجي الك  م إ  ال  ا في هذه ال مس ل إ  يةةةةللر ة    بلدا اللضةةةةلف يجيه وهداف
 :الغ لض إتلدف اابليف هذا م ب لفلت  ين ةدلفا ين ال  تمل فلم ةهل إي نللد   م

لاي يت   ين وة إلم،ف  لف ةلا إ ةتلدن  ج  ةفين   م وجااين لك  م إ  ال  ام بمة ب صةحفا ي يإامةلم ا -1
 جاا لا نوالل  في إمس ل اسةةةةةةتكمةةةةةةيف هل،تاام ةلا م  مار سةةةةةةفحدف إ ةةةةةةير سفيياا ل لملف الميفإل

و  ال  ةةل إةاا في ة م   ما مةا اتجةةيرا سفةةييفةةل خةةي،فةةل ل اا إ للاا الل فمةةل ةقف اا الحافافةةل
ال ةةةيبلل ةمةةةم  وة ال يإةل ةمةةةم  و  اممرةا  إيتا سةةةف لجل  ة ف   ل افل سفيياام هل ب ل إمه   
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هذا المةةةةةةةةةةةةللر بلدا الجيهو،ل نتحل   لق     إوإ م س   امةةةةةةةةةةةةلم ال يلل وج  نلدفم  مةإ فف
 .(26  2023)ا  خيفلم  ين ل  سم ان ت  مار  لب و  ا ل  إ تلد لاي ي

،ف  ة   جايلفل  اختفيرهام س   التمدة  و  اختفير الت قةةص    ين إ يلغ  ان ال  ا يقةةلر اح ب  -2
هذا م  هل  مار لا ردلل ،ف م ةو  وي خ أ سةةةةةةةةةفلةي ضةةةةةةةةةفيع سةةةةةةةةةةلات إ  الل م ةالجاد ةال ي 

الاةتميف بأ   الاختفير ال يبأ  سةف ل  ل  يداعفيت فال ل ةخيرثفل )إ ب ال مةب ال اةي اااديم 
م  بيلةدا( اجلب ة  فل الاختفير وية   بيل مةي ة ق سلب إمةدةف فلذ هية،ل ة فمل وة سفي  إ   ل  

  يغ  م ال  ةةةةةةير ال اةي وة  في اللا مم هذا التقةةةةةةلر غ م ف    في خ  م إ  الحيلاتم س   
الم    ةبةةةةةةأ   إ   نو،ةةةةةةد  ال  ا  لةةةةةةدط  ال مجةةةةةةل  المل،ةةةةةةل  هةةةةةةذه  غفةةةةةةيا  لك   إ   م                          التل ف ي 

 .(27  2023م )ا  خيفل

في بل  ااسفةةي م لا اجةةد ال ةةيلةةل وإةةيإةة  ج ةةيتج سافافةةل ة م، ةةل )إ  اللةةيل ةةل وة ال حفا(   -3
هةذا الةمص في الة ةيتج  مججحةت في إ ةةةةةةةةةةةةةةيرات إل ةةل ا  ةة  الا تةداا ااةي وة التل ا إ  يجةيرباةي

 .يلضفيع ةو ب  يا فل ل تقلرم إ ي ال   المللر ب  الإرييفال اجلب ال  تملب نلدة وي م غ لضين 

 د ا ل  لدط ال يلل صةةةةةةةةةةةةلر  إ يلفل ة  سفيي  ال  ةةةةةةةةةةةةتمل فل )إ يجل ادت يعفلم فخب إمي مم    -4
اسةةةةةةةتممار ةيل ي(م لكة  في الل ت ج  ةةةةةةة  امةةةةةةةب في  دري  ة ق يحم   هذه التل ليت إ  خ   

هذا التةي   ا   ااس ا ةالإإ يجفيت ال درخل ا    فجل  ج  ةةةةةةةةةفل إ ل ل   مال فيرات ال تيسل ل 
 .يتغذط إةاي إميةم الم   ةاللجو

 : الضغط لاتخاذ قرارات مبكرة-رابعاا 

ال مض ة ق ب ا ال مس ل ال يجل،لم ةخيصةةةةةةل في ال ةةةةةةةل ااخ م م ضةةةةةةغا يةةةةةةدند لتحدند 
 م ةهذا الضغا اأيي إ  ةد  إقيفر ين  اةي ةالتل ف ي في ة م إ  م ج لفإ يرها ال

يت  ل إلظا ااجظ ل التل ف فل إ  ال يلل اي يت  مار جايلي سل  ي قةةةةةةقةةةةةة  الجيإلي في   -1
ةفةل  هةذه الل مجاةياةل ال مس ةل ال ةيجل،ةل وة ستق  لةب تلةب )ةةةد اختفةير ال  ةةةةةةةةةةةةةةير الل  ي وة اافاي(

في ال ميابم  مل سةةةةةةتكمةةةةةةيف وة التجمبل  لب الالتواا ب  ةةةةةةير إحدف   ين الجيإد  لا يتم  إجيلان خي،ف
ا بل  ااجظ ل التل ف فل الليل فل ل   ا ادراسةةةةل سةةةةةل وة سةةةةةت   إ  ال لاف الليإل  لب ي ةةةة 
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 Germeijsالت قةةصم إ ي ا    إ  هذا الضةةغا ة،تفا فمصةةل ويلم ل ةضةةر ةالاسةةتكمةةيف )

& Verschueren, 2021: 103 ) 

إ  الةيسفل الة يلفلم فن  فإيغ ال ماه  لا نوا  في إمس ل ج لم خيصل في ال ةيب  ال   ةلل   -2
في ة م ال ةةةةةةيبلل ةمةةةةةةم    مة  اي يت الممارات ال لمد م ةالت  فا بل،ب ال دطم ةيم فا الللا ل 

وة ال يإةل ةمةةم م لا اقةةب إلظا ال  ا بلد  لق الةضةةر الكيإب في فاا تةاياام قف اام جميط  
و  ال  ةل إةاا اي ةيت  مار إقةةةةةةةةةةةةةة مي في هةذه ال مس ةل هل ب ةل   مياا ةضةةةةةةةةةةةةةةل اا الحافافةل ل 

 ,Germeijs & Verschuerenهيل ن )  ين ج  ف  ين الة يلفل ال لفعفلم إ ي ا    ضغ نتجيةز  دراياا  
2021: 104 ) 

في الظمةف ال  يلفلم احتيج المةةةةيا ل ةةةةةلات إ  التجمبل ةالاسةةةةتكمةةةةيف )إ  خ   الت لعم   -3
  ملتدر،ل ال  داجيم الحلار إم إحتمف   في إجيلات إ ت  ل(  لب و  ا ةةةةتمم ة ق إ ةةةةير إل   ا

ال يلل إمةةةةةةةةةةغل   م لك  اللةفل الوإةفل ال حدةف  ل ةظيا الدراسةةةةةةةةةةي لا يتفا هذا ال ضةةةةةةةةةةيا الكيفي
بيلاسةةةةتلداف ل إتحيجيت ةال ايا ااييفا فلم ةلا ا  ب الل ت وة ال مصةةةةل لاسةةةةتكمةةةةيف ال جيلات 

 ,Germeijs & Verschuerenل بمةةةةةةةةةةةةةة ةب ة  ي ةسافمي  لةب و  ال  ةل إةة  الاختفةير )ال  ت  ة
2021: 105 ) 

لةةةةةةةةة يحدند   ن ضغا ادت يةي ةوسمي يدند  لق فل ل ضغا ال  س يم نتلمض ال  ا  بيلإضي  -4
ل  ة ق واةيلاا لاي يت  مار سيسةةام   ح  إي نل   ين ااهبم ادافم الحل ةالم  م غيل إقةة مها  ب ةةمةلم  

هذا الإلحيف ال  ةةةةةةةةةةةةةت م   مالتذخ م ال تكمر بأ   الل ت نة د  ةو   ة فب و  يلمف إيتا يم،د إم 
نو،د إ  يةةةةةةللر ال يلل بيلحقةةةةةةير ةالضةةةةةةغام خيصةةةةةةل ةةدإي ا ل  لا نوا  في إمس ل ال ح  

 ةالح م  

ةةدإي نمط ال يلل و  بل  زإ ل   د سدفةا خفيراياا الضةةةةةةةةةةةةةلف ة،لدة  ةاثم   إ   ماراياا    -5
هذه ال ميرجل غ م    مين ما(م امةةةةةةةلم بأج  إتأخم وة و ب جضةةةةةةةجلل خيجت هذه ال مل ايهم،ل ف)ستق  

 الليفلل يو،د إ  المللر بيلم   ةالإس يل بأ   الج فم المف  لق ون  نتج   لا وجي  

ن      ال  ةةةةتملب ةاي يت الممارات لدط ب ا ال مس ل ال يجل،ل لفس إجمف     ةيام وة م فوبالتالي
ي إ  الة ل  ا    يجيه  م  ج  ضةةةةةةةةةغا ج  ةةةةةةةةةي سافمي ةة    نة م إ  يميبم ةلاإب  دوا بلفل
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إتلةةةدف   جظةةةيا يل ف ي دةةةيإةةةدم جمص في التلدفةةة  ال اةي ال لةةةي م إمس ةةةل ج ةةةيلفةةةل غ م إ ت  ةةةلم 
هذا الم   لا ن ثم فما ة ق الحيلل الة  ةةةةفل الحيلفل ل  يللم اب  د م  ةيل ليت ادت يعفل ضةةةةيغ ل

الممار الذي نت ذه في الةايالم س   و  الممارات ال ت ذ  يحت ضةةةةةةةةةةةةةغا يةةةةةةةةةةةةةدند ن ثم ة ق دلف   
لةةذام فةةن  إلةةيلجةةل هةةذا الم   يت  ةةل يةةدخ ن إتلةةدف  م  ةب ل لإةةيت إحةةدةف  جةةيفرنا إةةي يكل  ااإ ةةب

ال  تل،يت  ة ق إ تلط الةظيا التل ف ي )اتلف م إمةجل ويلم ةيلدف  إاةي وفضب(م ة ق إ تلط  
ا ةيلف م الدةا(م ةة ق إ ةةةةةةتلط ال يلل ج  ةةةةةة  )اتوة،ده ب ايرات اي يت ااسةةةةةةم  )ات  فف الضةةةةةةغ
 الممار ةيملب ةدا الفم  ( 

 :مراهقينلطلاب الملاءمة العلاج المعرفي السلوكي   -3

( فليلفل خل م  إم ال ماهم  م خيصةةةةةةةةةل في ة ج  CBTالظام الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةة لخي )
 م ضمةر   دماا بل  التلدن ت الم  م جظمنا ل  اإت  ل قيلقاا الة يلفلم إ

 : المراهقينالطلاب مع  CBTالعوامل الداعمة لفعالية  - أولاا 

إم ب ا ال مس ةةل ال ةةيجل،ةةل لفس إح   (CBT)    ججةةيف الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي
صةةدفل وة جتفجل ل مةجل الةار الل دي فح ةةلم اب اللف  لق يلاف  فم،د ةة    ا   ال قةةيلص 

هةذا التلاف  ا    ورضةةةةةةةةةةةةةةفةل   مال   و  لاةذه ال مس ةل الل م،ةل ةإت   ةيت هةذا الةار الل ديالة ةيلفةل  
خقةةةةةةةة ل يجلب ال ماهم   إ  وي م ال  يت الل م،ل اسةةةةةةةةت يف  إ  الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةة لخيم س   
اجت م الةضةةر ال لمفي ال تمدا إم الحيديت الة  ةةفل ال  حل لاذه ال مس ل في يةيغا الوز ال ليلفل  

 ( Sauter et al., 2021: 842-845) الل دفل

 :عرفية والتفكير المجرد تطور القدرات الم -1

يمةاد ال مس ل ال يجل،ل   و  جلعفل في المدرات ال لم،فل ل   ام س   نةتم ل  إ  الت ك م  
هذا الت لر ال لمفيم الذي ةصة   ةيلا   مالح ةي ال ح ةلل  لق الت ك م ال جمف ةال ة مي الةيضةر

ب مس ل  الل  فيت المةةةةةةةةةة  فل م امةةةةةةةةةة ب سجم ااسةةةةةةةةةةيل الذي يللةق ة ف  فليلفل   الة س دي  افيدف 
فةلجي ج ةتكمة  خفف يتمدا هذه المدرات ال لم،فل ال ت لر   لق وفةات م الل ج ال لمفي ال ة لخي

 ة  فل فاخب الإبير الل دي 
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 : فهم واستيعاب نموذج -أ

 لتج ال  ثي الذي نمبا ا    وسد اارخي  ااسةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةفل ل ل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةة لخي هل الة
في ال يا م خ   إمس ل ال  لللم خي  إ  القلل ة ق ااب ي   م اافكير ةال ميةم ةال  لخفيت 

 فرا  هذه الل  يت الداخ فةل ال لمةد م لك  ال ماهم   في ال مس ةل ال ةيجل،ل ا ت كل  ا   المةدر  ة ق  
(Beck, 1976: 47-50 ) 

ا اا و  ال كم  ال ةةةةةة لفل ) سةةةةةةأفمةةةةةةب في الاإتحي  ( لف ةةةةةةت إجمف سافمل  ا ةةةةةةت فم ال يلل ا   و   
إلضةةةةةةةلعفلم اب هي ي  ةةةةةةة م تايي ل ل   إحيند )الاإتحي  الميفا(م ةو  هذا الت  ةةةةةةة م ادةره نللد 
اسةةةةةةةتجيبل اج ليلفل )الم   المةةةةةةةدند(م ةالتي ي في ادةرهي  لق سةةةةةةة لخفيت إل ةل )يجةل ال ذايم م وة 

هذا الإفرا  إتلدف ال  ميت ل  ةةةةللفل الة  ةةةةفل هل  ججيز  م ت الضةةةةغا(ال ذايم  بمةةةة ب ةمةةةةلالي يح
 ( Drechsler et al., 2020: 210إلمفي لا نتحم   لا إم جضر المدرات التجم،دال )

ة ق سةةةةةل ب ال  ي م في م ة،    ل  يلل ا   و  نتت م الضةةةةةلف خفف ادوت س مل إل ةل إ  الم  
م ف كمت  ين ةدإي سةةةةة لت و  الاإتحي  سةةةةةف ل  صةةةةةع م ةد  ةةةةةل ة دفلم ا  ة  و  نمةي   ادو ااإ

فلرنا 'ل  وسةةت فم التليإب إم هذا'م ةبلدهي يةةلمت بضةة   في صةةدري ةي ةةيرع في   ليم ثا  مرت 
ام ة  هذه م   ين ث  ة ين ا   ويةةةةةةةةةةةةلم بيلذجل اجةي وضةةةةةةةةةةةةلت ة تو  ولدب ال ذايم  اجةي خةت إتليمنا ددن

                            المدر  ة ق  ةيف  اةيا ال ةةةةةةةةةةة  ةةةةةةةةةةة ل ال ةةةةةةةةةةةللفل بمةةةةةةةةةةة ب ةاعٍ هي وفا  يمةةةةةةةةةةة فقةةةةةةةةةةةفل ةة دفل  ل،ل 
(Clark & Beck, 2010: 420-422 ) 

ا    الحد   ة ي  ةةةةة م    جلهمي ال مذ ال فرا    ة ق ان اقةةةةة ا ال ماه   يفر و  ةرب ي ااها إ  تلبم  
م ب مذ إ  الحد  م ةو  ج س الحد  ا    و  هذا م  ين ت  ل ي في  لق إمةةةةةةةةةيةم إ ت  ل ي يإال  ةةةةةةةةة 

ال اا ا تا ال يا وإيا التدخب ال لمفيم ا  ال يلل ندر  ا   و  يغ  م ي  ةةةةةةةةةة مه ل  ل   )ةلفس 
ةسةةةةةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةلخةةةةةفةةةةةةةييةةةةةةة  إمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيةةةةةةمه  اةةةةةغةةةةة ةةةةةم  و   اةةةةة ةةةةة ةةةةة   بةةةةةةةيلضةةةةةةةةةةةةةةةةةةمةر (  جةةةةة  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة                                                الةةةةة ةةةةةل ةةةةة  

 ( 71-68  2017)ا  ةمبفل ةسيبسم 
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 الانخراط الفعال في إعادة البناء المعرفي -ب

د  يت  ةةةل إاةةةيرات لمةةة  ( هي ة  فةةةل إل Cognitive Restructuring ةةةةيف  اللةةةةيا ال لمفي )
ل افيا ااذه   ين ا   إ ه    ي يإ  صةةيرةاال ماهمل  في ال مس ل ال يجل،ل  م ي ك م جمدي ةيح   ي إتمدإل

 الل  فل 

ة ق   منتل ا ال يلل و  نتليإب إم وفكيره الكيرثفل خ مضةةةةةفيت  يا ل ل خت ير ةلفس خحميل  إ  مل
سةةةةل ب ال  ي  ةةدإي يظام ال كم   سةةةةأج ةةةةق خب يةةةةيا في الاإتحي  م نتا يدر،   ة ق بمف وسةةةة  ل 

الاإتحيجيت ال ةةةةةةةةيبمل؟ إيتا    إي الدل ب ة ق هذا التل م؟ هب سد  هذا فل ن في د فم إ ب  يح   فل
ة  الاإتحيجيت التي وفنتاي بمةةةةة ب د د رغا الم  ؟  هذا الةلع إ  الاسةةةةةتجلاا ال ةةةةةممابي نت  ل  
 ةةدر  ة ق الت ك م ال ة مي ال ةظا ةال حةة  ة  اافلةةل التجم،لفةةلم ةهي  ةةدرات ا ت كاةةي ال ماهمل   

 ( 293  2014الضلف )ض م م 

نتل  ل  يحدند  التل فا  م  ق ااج يط ال يب ل في ي ك مهاة،قةةةةةةةةةةة ا ال  ا بيرة   في التلمف ة 
 وة  اإتفيز  إي  )ال ةيلي  الت ك م  م(يةةةةةةيا خب في فييةةةةةةب  وجي →ال  مط  )فمةةةةةة ت في اإتحي  ةاسد  

  اافكير  ماا    م(بيلكيإب  إ ةتمل ي  سةفضةفم رسةلت    تا  )التال،ب   م(ا ةا ي يةيا نلدد  لا  ييام فمةب
 وفا    هي اب وييفا يم  ي م،   إجمف   لف ةةةةةةةةت    الت ةةةةةةةة فل   ة ق المدر  هذه  م(غلي  وجةي  التمد   الج فم)

 امل   و  ال يلل   ا ت فم  ةةدإي مس اي  جحل  ااةلق ال  ل   هي ال م  ل  ي  فل  ا  ل  ف م م   ل،ل
إ  ضةةحفل   إل ل   نتحل  م ال مةل  اللا م  هل هذا  إ   ادلان   الكيرثي  الت ك م  إ  سيلل إجمف  هذه 

 ( 743-740  2018ل ت ك م  لق جي د ل  )ادنليم 

ةإ  ال  ل  ااصةةةةللم ةهي لف ةةةةت إجمف اسةةةةتلدا  ال كم  ال ةةةة لفل ب كم   اجيافل سةةةةيتدلم اب اةيا  
ة ق سةةل ب ال  ي م ادلان إ  يحل،ب  سةةأفمةةب  مي  ةة م ادنب ا ل  ةا عفني ةإتلازجني ةإلةفني ة ق اافلل

ي   لق  سةةةةةةةةةةةةةةأسقةةةةةةةةةةةةةةب ة ق فردة ل خةيإ ةل بةيلتةأي ةد  )ةهل غ م ةا لي(م نتا اةةيا فكم  إ ةب   لمةد ست ةن
اسةةةةتلدفت بمةةةة ب د دم ةستق لل ةادات بل  القةةةةللبيتم ا  ةةي اسةةةةت داا اسةةةةتمايفجفيت سب 

هذا الةلع إ   م  لجادي ةلفس لاف تي خنج ةةةةي   ين سةةةةالةتفجل سةةةةتكل  اجل يم ال مةةةة  ت التي يل  تاي
ي إلم،ف تلدف اابليف نت الت ك م الد    ةال  ( 294  2014)ض م م  ان خل م  ين  ل جضجن
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إ  ن    تا خي   م  ة، ةت فم ال ماهمل  ا   اسةت داا الافيل ال ة مي ةالاسةتدلا  ل  ل  في وفكيرها
و  قف تي يلت د فما ة ق فرديييم فاذا الةي و  ااية يص الةيدح   الذن  لا احقة لا   ين صةحفح

 ت م م  هذا غ م إة ميم ة ق فرديت ةيلفل )إ ب بل  رةاف ااة ي  ال مةالر، ( لفس لاا قف ل
 ( 85-82  2023)الدةسميم م الافتماض ااة  خيبأ

 التخطيط المنهجي لحل المشكلات:-ج

تة  ةةذاةةل في الةةدإةةيغم اقةةةةةةةةةةةةةة ا ال ماهمل  وي م  ةةدر  ة ق الت  فا  إم ي لر اللاةةيل  ال
فلدلان إ  المةةةةللر الليا بأ   يب يةةةةيا فلضةةةةق م ا    ل  يلل ا   و  م  ال ةظا إتلدف ال  لات 

خ ي ا ت فم و  ا كم  م  احدف اد ل   ال م  ل هي وجةي وإيبب في ادا ال ذايم  ةةدإي ويلم بيلم   
ل لادال ال مةةةةةةةةةةة  ل )يم ةةةةةةةةةةةفا ال لافم يغ  م ا  ل الدراسةةةةةةةةةةةلم اسةةةةةةةةةةةت داا يمةفيت  في وي م إ  بم،مل  

ةإتا ادوت بيل لاف ااسةةةةةةابم م الاسةةةةةةتمخيا وةلانم ب ل ال  ةةةةةةيةد  إ  زإ بم اللدا بيل لاف ااسةةةةةةاب(
 تا ادوت م ان ل ل ةايال ةةدإي ا ل  ة تي إحدةف م لك   د ويم  ال لاف القةةةةةةةةةع ين  اجياف سةةةةةةةةةأاةي زخ ين 

ةاختفير ال  ل م لاي   ين خي،ف ين يلإس يط إ  منام لكةةي سةةةةةةةةةأضةةةةةةةةة   ة ت لم  د ويةةةةةةةةةلم ببيل لاف القةةةةةةةةةع
- هةذه الل  فةل الةدةر،ةل إ  الت  فا م  اافضةةةةةةةةةةةةةةبم ية  ةذهةيم ثا يم فا فلةيل تاةي ةيلةدن اةي  تا لوا ااإم

 & CBT (Caseyال مادلل هي دلهم سب ال مةةةةة  ت الةيضةةةةةر ةهي إاير  وسةةةةةيسةةةةةفل في -التة  ذ 

Caudle, 2013: 84-86) 

 (Self-Reflection) : القدرة على التأمل الذاتي -2

(م ةهي Metacognition سةدط وها المةدرات التي يت لر في ال ماهمةل هي  ال  تةي إلمفةل  )
هةةذه المةةدر  يحل  ال ماه  إ  خةةيل  ا كم  م  المةةدر  ة ق الت ك م سل  الت ك مم وة  اللةي بةةيللةي 

  CBT ةهذا التحل  هل وسيل دلهمي ل ليلفل لق خيل  نما ل ي ك مه الةيم 

   : مراقبة الأفكار الآلية أثناء حدوثها -أ

في الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةة لخيم وسد اللاد يت ااسةةةةةةةةةةيسةةةةةةةةةةفل هل  ي ةةةةةةةةةةج ب اافكير ا لفل  
للم  م و  ن تما اافكير ال ةةةةم،لل ةالليام    ين فاخ ف  ين إ  ال يلل و  ا ل  إماق هذا نت  ل  م ال ةةةة لفل 

إ     ين ف ةةت إاير  ي ميلفلم اب يت  ل جلةهذه لم التي ي م في تهة  لحظل يةةللره بيلم   وة الضةة  
ال ماهمل م  م  و  يكل  في الل ت ج  ةةةةة  ال   ب ةال ما ل   - الاج قةةةةةي  اللاةي  ة  التجمبل الذايفل 
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اقةةةةةةةةةةةةةة ةحةل   ةةةةةةة لةةةةةةةدنةاةام  إةلةمفةةةةةةةل  الة ة ةتةةةةةةةي  ية ةلر  الاجة قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي بة ضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب  هةةةةةةةذا  ةة ةق                                            يفر،ة  
 (.Sauter et al., 2021: 87) اللاةي

ة ق سةةةل ب ال  ي م في د  ةةةل ة دفلم  د امل  ال يلل   لاسظت وج  ةةدإي فتحت الكتيا ال   ل 
ال حظل   اي'م ةفي ج   ن اواد م ل  وجتاي  ان   'ال يف  خ  م  دد ان ضفلم إمّت في تهةي فكم  سم،لل دد ال ي

هذا ال  ةتلط  م  (251   2020)اليم  ةااسةلفم    يةلمت اتليم في إلديي ةرغ ل في  غ ذ الكتيا 
 .إ  اللةي الد    بيلل  فيت الداخ فل هل  ججيز ج  ي خل م

 :القدرة على تسمية وتصنيف المشاعر بدقة  -ب

ال مةةةةةةةةيةم ال  ت  ل ةي ةةةةةةةة  تاي اد ل )   م  اقةةةةةةةة ا ال ماهمل  وي م  در  ة ق الت   و ا    
هذه الد ل في م خلفم سو م  س يطم تجلم خجب(م ادلان إ  التجمبل الليإل  ويةةةةلم بمةةةةيا سةةةة أ 

الت ةة فل الاج ليلفل إا ل ل غيالم ا  ال مةةيةم ال  ت  ل يمةة م  لق وفكير ةسيديت إ ت  ل ةيت  ل 
هي وي م فيلد    جةي لا وتايم خ ي خي  اجل المدر  ة ق المل   ويلم بيلذجل ام  استجيبيت إ ت  ل

  (11  2024)والغ جلم  "إ   ويلم بميا س أ فما ين ة دف

 : مراجعة الأنماط السلوكية والمعرفية -ج

م إم الل تم اقةةةةةةةةةة ا ال  ا  يفر،  ة ق رل،ل ااج يط ال تكمر  في ي ك مها ةسةةةةةةةةةة لخاا
وجتظم ستق آخم لحظلم ثا ويةةةلم بيلذةمم ثا وفرل بمةةة ب ةمةةةلاليم ثا ويل   ين  ولاس، وجةي فال 

هذه المل،ل المةةةةيإ ل ل ة ا ال تكمر )ةلفس إجمف الحلاف  ال ة قةةةة ل( هي  م غ م راضٍ ة  وفالي 
إي ا ةةةةةة ا بيلتغ  م الجذري بل،ب ال دطم اجاي ي    إ  التدخب في إ ةةةةةةتلط وة   إ  إ ةةةةةةتلط  

  (99  2015) ير م   الحد  ال مفي

 : التقييم الذاتي للتقدم العلاجي -د

 في ااسةةةةةةةةةةيافم  م  لا ب لضةةةةةةةةةةلعفل ج ةةةةةةةةةةلفل إدط يمدإاا في الل جف  ا  ا    ل  ماهم   و  ال 
م خ ةي وجةي وصةةةةةةةةةةةةةة حةت 10إ    5 لةب الاإتحةيجةيتم ا   وصةةةةةةةةةةةةةة ا  10إ     9ااةلقم خةي    مي  

هذا اللةي بيلتمدا الوز الدافعفل ة،جلب ال يلل   مسةةةةةةةةةةةةةت دا يمةفيت التة س بمةةةةةةةةةةةةة ب وي م ي ميلفل ا
ي فية ن في ة  فل الم يا ةلفس إجمف إت ٍ  س لي ل ل ج )  ( Sauter et al., 2021: 853يم، ن
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 : ق التفاعلية والعمليةائالاستجابة الإيجابية للطر  -3

   ب ا ال مس ل ال يجل،لم بح ا إمس تاا الة يلفل ةثميفل د  اام ا   ل  بمةةد   لق رف   
 جاا نتل ل   لق الت ةيةةبم  م  ااسةةةةةةةةةةةةةةةيل ةل الت م ةفةل الجةيفةل ةال حةيضةةةةةةةةةةةةةةمات ال ل، ةل وسةيفاةل الايجةيه

إم هةذه   ين ي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخيم ب لفلتة م نتلاف  ي ةيإة ج ال لمفاللم  ال مةةةةةةةةةةةةةةيرخةلم ةال  ةيرسةةةةةةةةةةةةةةل الل  فةل
 الت ض  ت 

فيلل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةة لخي لفس إحيضةةةةةةةةةم  ن م اي ال ليلر ة ق ال يللم اب هل سلار سةةةةةةةةةممابي  
إ ةةةةةةةةةةةةةةت مم ال لةيلر لا ا لم ال ةيلةل  وجةت إ  أ في ي ك م  م اةب ا مف وسةةةةةةةةةةةةةة  ةل يملف ال ةيلةل 

هذا ااسةةة لا الت ية ي احتما تخيا ال ماه  ةاسةةةتم ل ت م  م  اة  ةةة لايتمةةةيف التةي ضةةةيت في ي ك مه  
 (94  2024)ال  دم م ة،جل   إحلر الل  فل الل دفل

يمةفل إحل ل ل  ماهم  م س   نتا ي   ب إلا   صةةةةةةةةةةةع ل )إ ب   (:Role-Playingلعب الأدوار ) -أ
لل فةر  ال كم  الم مل  ة ق سةةةةةةل ب ال  ي م ا    ل  ليلر و  ن م  إل   الاإتحي ( في ا  ل آإةل

وة ا     م  التي ياةةيدا ال ةةيلةةلم ةال ةةيلةةل نتةةدرا ة ق المف ة  اةةي بةةيسةةةةةةةةةةةةةةت ةةداا اافكةةير اللةةدن ةةل
هذه الت ير،  الت ية فل يجلب م ل  يلل و  نتدرا ة ق سةةةةةةةةةةةةةة ةير،ل ب ل ال  ةةةةةةةةةةةةةةيةد  إ  ال ل ا

 ( 254-252  2013ال ايرات ال جمف  إ  لسل ة يا ل ل ت ل   )ةلدةجي ةصفيفم 

  في الل ج الج يةيم ا ةت  د ال ماهمل  بمة ب خل م إ  سة يع يجيرا المناقشاات الجما ية  -ب
ال ةي مةةةةةةيت الج يعفل ي    إ ةةةةةةيسل ل تل ا إ  م  و ماجاا ةإفرا  وجاا لف ةةةةةةلا ةسدها في إليجيياا

بلضةةةةةةةةةةةةةةاا ال ل م ةرل،ةةل خفف ا ل  ا خمة  التمةفةةيتم ةي مي الةةدةا الادت ةةيةي الةةذي هل  
 ( 90-87  2014ي ال ماهمل )ا  يت ليم سيدل وسيسفل ف

إ  المسةةا اللفيجي لتت م ال واجم  لق يجيرا سةة لخفل صةةغ م م  لق   التمارين العملية المتنوعة:  -ج
خب هذه اافةات الت ية فل    -ي ةةةةةةةةةج  ت صةةةةةةةةةليفل للأفكيرم  لق ي لفميت الايي  ل ماق ل الم   

 ( Kendall & Peterman, 2022: 154يجلب الل ج فنةيإف فني ةدذابني )

بيلتح  ب الل      ان ال ماهمل  لا نات ل  خ  م    التركيز على المشاااااكلات الحاضااااارة والملموساااااة -د
إي نا اا هل   يفف ويليإب م ل  للتاا ال   م  وة بيلةظم،يت ال    فل ال جمف  ة  بلفلل الم  
بمةةةةة ب   ول ي  م  ال لمفي ال ةةةةة لخي نل إم الم   إ  الاإتحي  الذي سةةةةةف ل  ااسةةةةةللع الميفا؟  الل ج 
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هذا اجلب الل ج م إ ييم ة ق ال م  ت الحيلفل ةال   لسلم ة،مدا س للان  يا ل ل ت ل   ال لري 
إةة ةةةةةةة صةةةةةةةةةةةةةةة ةةةةةةةل  يةة ةةم،ةةةةةةةةةةتا  ةلةةفةةس  الةة ةةلإةةفةةةةةةةل  بةةحةةفةةةةةةةييةةاةةا  الةةلا ةةم   ان بةةلةة ةةةةةةةد   ين جةةظةةم،ةةةةةةة  ين ييةةةةةةةةةةةةةةةم                                               ةةة  

 ( 101-98  2017)خ فيم 

هل اللاد يت ال ةولفلم ةهي لف ةت إجمف  ةايل     CBTدوا وسةيسةي إ     :الواجبات المنزلية  -ه
إ  خ   ي ل   إي يل  له في الج  ةةةةةل ة ق إلا   سافافل في م   ضةةةةةي،فل  اب هي دلهم الل ج

سفيياا )إبا سةةةةةةجب اافكير بلد إل   إم  م إ يرسةةةةةةل يمةفل الاسةةةةةةتمخيا نلإفنيم اخت ير فكم  إ   
ال ماهمل م رغا وجاا  ةد نتةذإمة   م يجمبةل سةةةةةةةةةةةةةة لخفةل(م نتحل  التل ا إ  جظمي  لق ي لفميخ    

ي بأجاا ا ل ل  يةةةةةة وسفيجنيم امدّرة  هذا الجيجل الل  ي اج    لتح ةةةةةة     ين إ  لسةةةةةة  ين  ا ةحاا  س ةةةةةةيسةةةةةةن
 ( Kendall & Peterman, 2022: 155سيلتاا )

م  ال ماهم   الحيلي هل د ب ر  ي بيإتفيز د ب   :اسااااااااتخدام التكنولوجيا والوسااااااااائط المتعددة  -و
ا    فإر التكةلللدفةي في الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي ب مذ يجل ة  وي م دةيتافةل  ي لفمةيت يت م  
ال واجم إميبم ف دنل يل ف فل  قةةةة م م ي ةةةةج  ت صةةةةليفل إلدال ل سةةةةتمخيا ا    الاسةةةةت يع لاي 

  م( Mohr et al., 2021: 1478يلر )ةلم الايي م إةقةةةةةةةيت  لكتمةجفل لت يف  اللاد يت إم ال ل
 هذا الدإر التكةلللدي نتحد  ا غل ال ماهم   ة،جلب الل ج دوانا بلفعفني إ  سفيياا الم  فل 

  CBT: الرابة الملحة في الاستقلالية والتحكم -4

يلان بمةةة ب اسةةةت ةيلي إم ل  الذي اجلب الل ج ال لمفي ال ةةة لخي ف    ين  مرب ي الليإب ااي م ةل 
ال ماهم   هل يلافم  التيا إم الحيدل الة  ةةةفل ااسةةةيسةةةفل في هذه ال مس ل  الحيدل  لق الاسةةةتم لفل  

ال ماهمل هي إمس ل الاجتمي  إ  الاةت يف ة ق ا خم،  )ال  للل(   مةال ف م  ة ق الذات ةال ق م
 ق الذات )الميةةةةد(م ةهذا الاجتمي  نت  ل اةيا  س ةةةةيل  لي بيلك يا  الذايفل ةالمدر   لق الاةت يف ة

 ( Padilla-Walker & Nelson, 2022: 4) ة ق التح ا في الحفي 

 : المراهق كا"معالج نفسه" -أ

 ين هي هي يل فا المةةةةةةةةة ص و  ا ل  إليلج   ف  ةةةةةةةةة ل الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةة لخي في دلهم 
  احب إمةةةةةةةةةةةةةةييب ال م،  جفيبل ةة م اب هل  إدرا  وة  إل ا  ال ا  ان ال ليلر لفس  خل م م  لة  ةةةةةةةةةةةةةة 

هذا الة لتج نتلاف  م ال يلل ال ايرات ةاافةات التي سةةف ةةت دإاي اة  ةة م ستق بلد اجتايا الل ج
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إم رغ ةةل ال ماه  في و  ا ل  فةةية ن ةلفس إ لللان بةة م في و  املف سفةةييةة  ةلفس و  المةةيف    ين ي ةةيإةة
 .(42  2023التمخيم )

ةةةدإةي نتل ا ال ةيلةل خفف نما ةل وفكةيرهم ة،تحةداهةيم ة، لر اةدالةبم ة، ل  يمةفةيت الاسةةةةةةةةةةةةةةتمخةيام 
فال لا نتل ا فما خفف نتليإب إم     الاإتحي  الحيليم اب ا ت ةةةل   -ة،  ا لحب ال مةةة  ت  

بيإت     هذا المةةةةللرم  صةةةةةدةذ وفةات  ج  ةةةةي ا  ة  اسةةةةت داإ  في وي إل   إ ةةةةتمل ي نلادا 
 (383  2021)ي ي م  اافةات هل ي     سافمي

 : "التحول من "أنا ضحية لقلقي" إلى "أنا مدير لقلقي -ب

وسةد وي م التحللات  ل  في الل ج ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي هل التحل  في ال ل م الةذايي إ   
ي ةةةةةةف م ة ف  بمةةةةةة ب في اللداالم امةةةةةةلم ال يلل و  الم   هل  ل  خيردفل  م الضةةةةةةحفل  لق ال يةب

لك  إم يمدا الل جم نلدو في رل،ل ج    خم ص لدا  م ييإب ) الم   نايد ةي م  الم   ندإمجي (
 در  ة ق التأث م في يجمبت  ) وسةةةةت فم و  و  ب إ    مي بيسةةةةت داا التة س الل    م  وسةةةةت فم و  

 (697  2022ةلد اللي م ) ويحدط اافكير ال  يل  ف اي (

 :  المراهقينلطلاب مع  CBTعديلات المطلوبة لتطبيق الت - ثانياا 

ة ق   الميلا  اللمجيإر  ةديتافل  فليلفل  اجل  فخي    CBTلض ي   ال  لم                              لاذه 
  ا يفل التلدن ت 

 استخدام لغة وأمثلة مناسبة للعمر وذات صلة:  -1

)ال    يتم التمةةةةةةلهيت( ا غل ب ةةةةةةف ل   CBTيةةةةةةمف إ يهفا   دة:تجنب المصااااطلحات المعق   -
 سا ل ال اا  ةإ  لسلم بيست داا إق  حيت 

  اسةت داا وإ  ل يتل   بضةغا الاإتحيجيتم التة م الإلكتمةجيم القةماةيت  أمثلة من ساياقهم -
الادةةةةةةةتةةةةةةة ةةةةةةةيةةةةةةةةي الةةةةةةةتةةةةةةةلاصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب  ةإةةةةةةةلا ةةةةةةةم  اا ةةةةةةةما م  إةةةةةةةم  الةةةةةةةلةةةةةةة  ةةةةةةةيت  ااهةةةةةةةبم                                                     إةةةةةةةم 

 ( 177  2015م ب   مة  إمدا)

  اسةةةةةةةةةةةةةت داا المسةةةةةةةةةةةةةلا اللفيجفلم الإج لدما،فبم ال ميبم ال قةةةةةةةةةةةةةلر   المواد المرئية والتفاعلية -
 المق م م ادلان إ  الةقلص ال ل، ل 
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 دمج التكنولوجيا والوسائط المتعددة: -2

إلت د  لت ةج ب اافكيرم إ يرسةل التة سم ددةلل  CBTاسةت داا ي لفميت   تطبيقات الهاتف: -
   Woebotإ ي   ي لفميت إ ب  م  (Mohr et al., 2021: 12345ال ايام ةي مي التذخ مات )

   ال لدلل ثمي،فني Sanvelloوة  

  يلف م إلاف اللمجيإر )ةمةض يمدا فلم ي ير، م ي ةةج  ت اسةةتمخيا( المنصااات الإلكترونية -
 اللصل  ة ق إةقل سا ل 

يقةةةةةةةةةةةة فا ولليا  لكتمةجفل يل ا إايرات  فار  الم   وة    (:Serious Gamesألعاب المحاكاة ) -
 ( Fleming et al., 2017: 76سب ال م  ت في ا  ل افتماضفل آإةل ةدذابل )

 مراعاة الحاجة للاستقلالية والمشاركة:  -3

اسةةةتمةةةيرياا في يحدند وهداف اللمجيإر المةةة قةةةفل ةد  ةةةيي م   المشاااركة في وضااع الأهداف: -
 ( 67  2021م  ي يإ ي نو،د التواإاا )

   ييسل بل  ال فيرات في وجلاع ااجمةةةةةةةةة ل وة يمي ل إلاضةةةةةةةةةفم الج  ةةةةةةةةةيت الخيار والتحكم -
 )ض    بير اللمجيإر( 

استماا  م  إل م    يجةل الة ا ال ةة  لي؛ ال ميةةد خةةةةةةةةةةةةةةةة خل م إتلية   ةلفس  العلاقة التعاونية -
 آرالاا ةيلاغ اا 

 (: Confidentiality & Parental Involvementالتوازن بين السرية وةشراف الأسرة )، 4

 يأي د سم،ل إي ا مف في الج  يت ال مفال وة الج يعفل )إم يلضفا سدةفهي  احترام السرية: -

   هذا نلةي ال ملم ييل  م ة ق الة س/ا خم، (

ا  ااسةةةةم  )خيصةةةةل  إي ا ل   يةةةةم   ين غيل     في سيلات     الاإتحي مإشاااراف الأسااارة المعتدل -
للآبيا لمةةةةةةةمف بلفلل الم  م د  ةةةةةةةيت يلعفل إة قةةةةةةة ل  م ةتلب ة  بم،  ين اللالدن ( ضةةةةةةةمةر،

يح ةةةةةةةةةةةةةة   التلاصةةةةةةةةةةةةةةب سل  التل لةيت م ة فةرها في ي  فف الضةةةةةةةةةةةةةةغام ةخف فةل فةا واةةيلاا
 ( Ginsburg et al., 2022: 112ااييفا فل ةيلو،و الدةا )ب لافمل ال يلل( )
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 استخدام الإرشاد الجماعي:.5

ل ماهم   ل تل ا إ  يجةيرا   ا ا  نلفم الإريةةةةةةةةةةةةةةيف الج ةيةي ا  ةل بلفعفةل لفعاالياة المجموعاة  -
اا ما م الحقةةةل  ة ق الدةام إ يرسةةةل ال ايرات الادت يعفلم ةيم  ب المةةةللر بيللولل ) وجي ل ةةةت 

 ( 34  2019م ةض م  خ ياللس د ( )

التمخ و ة ق ااجمةةة ل الت ية فل  م   يجيجس ج ةةةلي في إ ةةةتلط الم   ةالل متصااميم المجموعات -
 لا   الاإتحي  وة التليإب إم الضغا ااسمي( )إةي ميتم للل وفةار ل حييي  إ

 التكيف مع قصر فترة الانتباه: ، 6

 فقفمل ل  يلغ    90- 50فقفمل ادلان إ     60- 45  جلسات أقصر -

  يم ةةةةةةةفا الج  ةةةةةةةل  لق وجمةةةةةةة ل إتلدف  )جميش  قةةةةةةة مم ي م،  ة  يم ف دنلم  تنويع الأنشاااااطة -
 ي  فص( 

ةلد لت م،  ال ي ل وة إ يرسةل الاسةتمخيا الحمخي ال  ةفا )  يضة    ي ير،   قة م   دمج الحركة -
 ( 129  2012م ةال حي  اللهيا 

ب مس ل سمدل إ  الة ل يت ةةةةةةا    ة  ال يجلي ا م  ال يل  ب ا القةةةةةة  و    لقم  ما ساااابقنخلص م
ا ة ي ي ةحاا  دراياا ال لم،فل ال تمدإل )الت ك م ال جمفم   ماتحللات د ةةدال ةفكم،ل ةاج ليلفل ة فمل

ال  تي إلمفل(  إ يجفل اسةةةةةةةتفليا ةاسةةةةةةةت داا اسةةةةةةةتمايفجفيت الل ج ال لمفي ال ةةةةةةة لخي ب ليلفلم فن  
ل ح  ة  الال،لم الح ةةةةةةةيسةةةةةةةفل ل ضةةةةةةةغلط يحدايياا الة  ةةةةةةةفل ال م،د  )ضةةةةةةةغا الاختفير ال اةيم ا

اجةل و  نماةي اللمجةيإر    ماسةةةةةةةةةةةةةة لا يمةداا اللمجةيإر ين فقفمة  ين دت ةيعفةل( يت  ةل يك ف ةاايةيفا فةل ةالا
سيدتاا ل سةةةةةتم لفلم ةاسةةةةةت داا لغل ةوإ  ل  م، ل إ  ةيل اام ةفإر   CBTالإريةةةةةيفي الميلا ة ق 

فاا  مإم الاسةةت يف  إ   ل  ال ج لةل الإريةةيفالالتكةلللدفيم ةالتلاز  ا   ال ةةم،ل ةإيةةماف ااسةةم م 
  هذه ال قيلص ةالتلدن ت ال   لبل هل إ تيف يق فا ةية  ذ امجيإر جيدا ل        الاإتحي 

د  في إدنةل الواة،لم ا ةةةةةةةةةةةةةتج ل لاستفيديت هذه ال  ل الل م،ل ال لم    ل   ل القةةةةةةةةةةةةة  ال يل  ثيجلي 
 ة،حتما سفي اا الة يلي ةالادت يةي 

‌  
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 البرامج الإرشادية وتطبيقاتها ث الرابع : المبح

 : مفهوم البرامج الإرشادية

يميكو ة ق ال  ةةيفئ الل  فةةل   اللمّف اللمجةةيإر الإريةةةةةةةةةةةةةةةيفي بةةأجةة  إةظلإةةل يةةدخ فةةل إلاف  ةةل
ي ل ج لةةةل   ال لح  ةةلم ةياةةدف  لق يحم   غةةياةةيت ة ةةيلفةةل وة ة دفةةل وة ي ل،م،ةةل إحةةدف  سةةةةةةةةةةةةةة  ةةن

 القةةةةلافيإ ةةةةتادفل إ  خ   يلافف يمةفيت  ريةةةةيفال إت قةةةةقةةةةل ضةةةة   سدةف زإةفل إلحدف  )
نةتمب ةلم  (م س   يت ةةةةا هذه ال ةظلإل بيللةيا التدر،جي ال ة مي الذي  19   2022م الللسةةةةل دي

إماسب إتتيلفل يم ب التم فص ةالتدخب ةال ماق ل ال سملم خ ي يتض   إلين م يم ف فل إلضلعفل  
ي ةةةةةة ا بافيل إدط يحم  الةتيلر ال مدل  بيسةةةةةةت داا ال  يةةةةةةمات الك فل ةالةلعفلم بيلإضةةةةةةيفل  لق 

ط ي ية اا إم وفلي  ال مةةةةةيرخ   ةإ ةةةةةتل    لق رفةف اإت ياي المدر  ة ق التكفف ةالت ل،م اسةةةةةتجيبلن  
(م إ ي اضةةةةةةةة   الاسةةةةةةةةتجيبل ال لّيلل ل ستفيديت  78   2023م  ةتلي ال حتلط الإريةةةةةةةةيفي ال لمدا )
 ال مفال ةالج يعفل ال تةلةل 

 : البرامج الارشادية أهداف ووظائف

ل لفلل ال م  ل ال  تادفل ةإ تلط يدخ ايم   ين اللماإر الإرييفال ةةايل اي ةفم  يتةلع وهداف
  (ASCA, 2022: 7) س   يم ب

ااهداف الل يلفل التي يمخو ة ق  ي ةةةةةةةيا ال  ا إايرات الاسةةةةةةةتمخيا ةالتا  ل الة  ةةةةةةةفل  لب م 1
  فتمات الاخت يرات ل ةم ي لر اض مابيت الم  

ال مي لل لدط ال  ا الذن  واامت ااهداف الل دفل التي ي ةةةتادف ي  ف  إلدلات الم   م 2
 م ال مينفس الة  فل ال عفير،ل ةدلف إ تل،يت     ي تدةي التدخب ال  ييم

ااهةةةداف التة ل،ةةةل التي ي ةةةةةةةةةةةةةةلق لتلو،و المةةةدرات ال لم،فةةةل ةال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةةةل إ  خ   ي ل،م  م  3
  استمايفجفيت  فار  الل ت ةيح    آلفيت التذخم ةالاستفليا 

يةةةةةةيإ ن ل تليإب إم     الاإتحي  ة ق ال  ةةةةةةتل،يت الل يلفل ةالل دفل  ان مةةةةةة ب  بير ي هذه ااهداف
 ةالت ل،م،ل بم ب إتكيإب 
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 : التمييز بين الإرشاد والعلاج النفسي

القةةحل الة  ةةفل  اللد الت   و ا   الإريةةيف ال درسةةي ةالل ج الة  ةةي إ  المضةةياي ال ا ل في إجي   
 مد ااسةةةةةةةةةيل ل ةالاسةةةةةةةةةتمايفجفيت ال ةيسةةةةةةةةة ل لكب سيللاا هذا الت م،  في يحدنالتل ف فلم س   ا ةةةةةةةةة

  يلضفا ال مة يت الجلهم،ل ا   هذن  ال جيل   إ  خ   ةد  إلين م وسيسفل ةالجدة  التيلي

 بين الإرشاد والعلاج النفسي(: الفرق 1جدول )

 العلاج النفسي الإرشاد المدرسي  المعيار
 ويام+(  6بل،ب ال دط ) د  ل(  12- 4 ق م ال دط ) المدة
 نتةية  اض مابيت ج  فل إوإةل نمخو ة ق إم  ت الحفي  ال لإفل العمق
 العفيفات/ال  تم فيت  الغمفل الإرييفال بيل درسل  المكان

 ( Ivey et al., 2021: 34)  المصدر

 : تصميم وتطوير البرامج الإرشادية

 ( 2023 .)بحسب نموذج جيبسون وميتشل : مراحل التصميم - أولاا 

 تحليل الاحتياجات: •

 است داا وفةات يم فقفل )إميا تم استلفيجيتم إ سظل(  -

 ( 3384   2019م  ال ج ي)    ا ال  ي ل    إافيل سيراسل  لم   الاإتحي   ة ق ة ةل إ   مثال

 صياغة الأهداف:  •

 وسيافم    10% خ   40 خ       الاإتحي  اة  ل  أهداف عامة:-

سلوكية:- لدط    أهداف  الل     التة س  يمةفيت  است داا  ال ميرخ    90 ز،يف   إ    %                               
(Vernon & Schimmel, 2022: 89  ) 

 اختيار المحتوى والاستراتيجيات: •

ال قيلص  م ة (CBTالإبير الةظمي )إ ب م ة الاستفيديت جتيلر يح  ب    نتحدف اةيان ة قالمحتوى 
   الة يلفل ل   ل
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   الاستراتيجيات-

 
 يق فا ةي ل،م اللماإر الإرييفالاستمايفجفيت  (:1شكل )

 المصدر: تصميم الباحثة بناءا على الدراسات السابقة

س   ام ةةةة اي  لق يفالم  ( يقةةةةةف ين إةاجفين لاسةةةةتمايفجفيت ي ل،م اللماإر الإريةةةة1نلضةةةةا المةةةة ب )
يمةةةةةةةة ب التمةفيت ال لم،فل خ ن إ   ةيف  اللةيا    مت   ه ي التمةفيت ال لم،فل ةال ةةةةةةةة لخفلف ت   رلف ةةةةةةةة

ال لمفي التي يادف  لق يلدنب اافكير ةال لتمدات غ م ال ة افلم ةسب ال مةةةةةةةةةةةةةة  ت الذي نمخو 
ضةةةةةةا الإيةةةةةة يع التدر،جي وإي التمةفيت ال ةةةةةة لخفل فت  مة ق ي ل،م إايرات الت ك م ال ة مي ةال ةظا

ال  ةت دا في ة ج اضة مابيت الم   ةالمهيام ةالتلو،و الإاجياي الميلا ة ق إ يفئ جظم،ل التل ا 
  لتمل،ل ال  لخفيت ال مغلبل

 ( Erford, 2023):معايير الجودة  - ثانياا 

است داا م ة )إ ب ضغا ااسم  ال  تد(  ال ح ييك فف ااإ  ل إم ال فيذ    الملاءمة الثقافية: •
 (  25  2022م ا  خيفلد  )لغل ةمبفل ةاضحل بل د  ة  ال ق  حيت ال لم  

)إ ب     الدليلية • ال ليلفل  إل لتل  استمايفجفيت  ةف   CBTاةت يف  الاإتحي                                     لم   
 ( Mazefsky et al., 2021فراسيت 

د يعفل(فإر    التكامل: • )ي ير،   الج يعفل  إم  سلار،ل(  )د  يت  ال مفال                           التمةفيت 
 (  157  2017م الح د )
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 : التحديات والحلول، تطبيق البرامج في البيئة المدرسية -

 : المميزات: أولاا 

يت تم اللماإر الإريةةةةةيفال ال   مل في الل  ل ال درسةةةةةفل ب وااي يمةةةةةغ  فل ةاضةةةةةحل يت  ب في 
إ  خ   فإر الج  ةةيت الإريةةيفال ضةة   فتمات ااجمةة ل    لق ال  ا  إ يجفل اللصةةل  ال  ييةةم 

القةة فل وة الاسةةتماسيت ال درسةةفلم ةيلفم الدةا ال  سةة ةةي ال زا ةلم ي قةةفص إماف   ريةةيفال 
تمةفةيت الت ةية فةل الحةدن ةلم بةيلإضةةةةةةةةةةةةةةةيفةل  لق  إ ةيجفةل التكةيإةب ال ةاجي إ  خ    فراج و  بةيلإجا  

ال  لجيت الإريةةةةةةةيفال ضةةةةةةة   إممرات التمبفل الة  ةةةةةةةفل ةالادت يعفلم إ ي اضةةةةةةة   الت ل   ال ةظا  
 ةال  تداا ل لمجيإر 

 : التحديات والحلول الميدانية -ثانياا 

لان  اةةةداعفةةةلم س ةةة  ا    التغ ةةةل ة ق  يلادةةة  هةةةذه اللماإر يحةةةداةةةيت ة  فةةةل يت  ةةةل س ل 
إحدةفال الل ت ال تيف إ  خ   ي ل،م د  ةيت إ   ل  قة م  ال دط ي ةتغمذ خ س ةمةم  فقفمل  
ي ةي بلل  في  امجةيإر الم   ال ةةةةةةةةةةةةةةم،م  ا    إةدارل في الواة،ةلم ا ة ةي اللةيلر جمص ال ميةةةةةةةةةةةةةةدن  

ال ةةة لخيم ة،    يجيةز    ال ت قةةةقةةة   ةلم يأه ب ةمةةةم،  إل  ين في وسةةةيسةةةفيت الل ج ال لمفي
إميةإل ااسةةم اتةظفا ةرش يلةل،ل اةلفيا ااإلر سممت اج  يضةةين في إلد  الاةتماضةةيت اة ةة ل  
وربل   بيل يللم خ ي يلحب إمةةة  ل صةةةللبل ال تيبلل بيسةةةت داا إةقةةةيت  لكتمةجفل إت قةةةقةةةل إ ب 

   رييف   ةي لفميت يت م التمدا الحدن ل 

 :  نماذج ناجحة في البيئة العربية -ثالثاا 

 (: 2023برنامج "ثقتك" )السعودية،  

ج لتدةين إت  وان    2023ا  ةب امجةيإر  ثمتةب  ال  ل  في ال   كةل اللمبفةل ال ةةةةةةةةةةةةةةللفاةل ةةيا  
ل تدخب الإريةةةةةةيفي الج يةيم س   اسةةةةةةتادف إيلل ةةمةةةةةةم،  بيل ين في ال مس ل ال يجل،ل إ  خ   

مةفيت الل ج ال لمفي ال ةةةةة لخي ةإايرات الاسةةةةةتذخير ال لّي م ث يجي د  ةةةةةيت د يعفل يدإر ا   ي
ةسم  اللمجيإر جتيلر إ  لسةةةةل ي   ت في اج  يض إ ةةةةتل،يت الم   لدط ال مةةةةيرخ   اة ةةةة ل سةةةة لل 
                              ةوربل   بةةةيل ةةةيلةةةلم إقةةةةةةةةةةةةةةحلبةةةين اتح ةةةةةةةةةةةةةة  اافاا اايةةةيفا ي ب لةةةد  اثة   ةةمةةةةةةةةةةةةةةم،  بةةةيل ةةةيلةةةل
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(م إ ي ن خد فليلفل الدإر ا   ااسةةةةةةةةيل ل الل دفل ةال ايرات الدراسةةةةةةةةفل في 382   2014الز،دم )
 إليلجل     الاإتحيجيت 

 (: 2022برنامج "أتقن امتحانك" )مصر، 

إةاجفةل إلتكم  يلت ةد ة ق    2022اي م امجةيإر  ويم  اإتحةيجةب  ال  ل  في إقةةةةةةةةةةةةةةم ةةيا  
ي ل،م ي ل   هيي  تخي إ قةةةةةةةةةةةص  فإر التكةلللدفي الم  فل في الل  فل الإريةةةةةةةةةةةيفال إ  خ  

لتل فا يمةفيت الاسةةةةةةةةةةتمخيا ةالتادلل الذايفلم ةوسةةةةةةةةةة م هذا التلد  التمةي ة  ز،يف  إلد  اسةةةةةةةةةةت داا  
 ة ي اللهال  ا لاسةةتمايفجفيت ال لادال الإاجيافل ل ضةةغلط الة  ةةفل اة ةة ل ث ثل ةسةةت   بيل يلل )

اللسةةةةةيلب التكةلللدفل الحدن ل في يلو،و فليلفل (م إ ي نلمز وه فل يلافف  251   2023م وال ب م
 اللماإر الإرييفال ةض ي  است مار،ل ي ل   ال ايرات ال  ت  ل خيرج الل  ل ال درسفل 

 : جوانب الاستفادة من البرامج المذكورة في النص

 : في تصميم برنامج إرشادي معرفي سلوكي لخفض قلق الامتحان

امجةيإر  ثمتةب  نلمز إةاجفةل ة  فةل جةيدحةل في يمةداا  : (2023برناامج "ثقتاك" )الساااااااااعودياة،    -
بيل ين لتلو،و   30-20الإريةةةةةةةةةةيف الج يةيم س   الت د ة ق يةظفا د  ةةةةةةةةةةيت د يعفل يتماةف ا    

نتضةةةةة   اللمجيإر ث يجي د  ةةةةةيت وسةةةةةيسةةةةةفل إم  إ يجفل التك فف س ةةةةةل م  الت يةب ةالدةا ال ت يف 
نةدإر اللمجةيإر يمةفةيت الل ج ال لمفي  م جةدةط الوإةفةلاستفةيدةيت ال   ةلم إ ةي نلاز  ا   ال لةيلفةل ةال

%  50- 40ال ةةةةةةة لخي إم إايرات الاسةةةةةةةتذخير ال لي م إ ةةةةةةةتادفين خ   إ ةةةةةةةتل،يت الم   اة ةةةةةةة ل  
خ ي ا ةةةةةةةت دا وفةات قفيل إةيسةةةةةةة ل إ ب الافيل  م  % 25-20ةيح ةةةةةةة   اافاا ااييفا ي اة ةةةةةةة ل  

ث   الةتيلر بمةةةةةةةةةةةةة ب ف    ل  ميرجل إم المل ي ةال لدي ل  ةةةةةةةةةةةةةتل،يت الم   ةإتيبلل الدرديتم إم يل 
 الدراسيت ال يبمل 

امجيإر  ويم  اإتحيجب  نلمز خف فل فإر التكةلللدفي  :  (2022برنامج "أتقن امتحانك" )مصاااار،   -
الم  فل في الإريةةةةيف الة  ةةةةيم ة، ةةةةت  د إ  تلب ةلم ي ل،م ي لفميت يل ف فل ةإةقةةةةيت  لكتمةجفل  

ال حتلطم بيلإضةةةةةيفل  لق إميبم ف دنل يل ف فل ةيةل ايت ل تذخ م ب  يرسةةةةةل  لت ةةةةةا ب اللصةةةةةل   لق 
نمخو اللمجيإر ة ق يمةفيت الاسةةةةةةةةةةةةةتمخيا إ ب التة س الل    ةالاسةةةةةةةةةةةةةتمخيا م يمةفيت الاسةةةةةةةةةةةةةتمخيا

م اللضةةة يم ة، ةةةيةد ال   ل ة ق ي ل،م إايرات التادلل الذايفل بنجمةةةيا  صةةةةدةذ وفةات ال لادال 
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 ين      ةال  يرسةةةل ال  ةةةت م م إ ةةةتادفمايفجفيت ال لادال ةلم التدر،ل الاا في يلو،و اسةةةتي ي ا ةةة
م اضةةةةةةةة   اللمجيإر ديتا ت  ل ج ب ان وخ م م  % 70-60ز،يف  اسةةةةةةةةت داا هذه الاسةةةةةةةةتمايفجفيت اة ةةةةةةةة ل  

الم  ي إ  خ   اسةةةةةةةةت داا ةسةةةةةةةةيلب يلاصةةةةةةةةب إأللفل ةإحتلط ي ية يم إم يلف م إلارف إ ةةةةةةةةت م   
 التلاصب ةالتمجفم  ةإج لةيت فةا  لكتمةجفل لتلو،و

اللماإر الإرييفال ي  ب إةاجفل ة  فل إتمدإل ل ليلجل الاض مابيت الة  فل  م نتضا و   مما سابق
لةدط ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةلم س ة  ا ةةةةةةةةةةةةةةتةةد ججةيساةي  لق التح  ةب ال ةاجي ل ستفةيدةيت ال مفاةل 

التدخ فل ال تلافمل إم ال حدفات  ةالج يعفلم ةيحدند إ يمات وفاا ةاضحل الافيلم ةاجتميا ا لفيت  
ةيمةةة م ال  يرسةةةيت ال ليصةةةم  في الل  يت اللمبفل  لق فليلفل إليلجل  مال مي،فل ل  جت م ال  ةةةتادف

اضةةة ماا     الاخت يرات إ  خ   الدإر ال ةظا ا   ااسةةةس الةظم،ل ل ل ج ال لمفي ال ةةة لخي 
لادت يعفل ال ح فل ختأث م الضةغلط ااسةم،ل ةي لفميياي ال  داجفلم إم ضةمةر  إماةي  الدنةيإف فيت ا

ةال جت عفلم ةالاسةةةتليجل بيافةات التمةفل الحدن ل في ة  فيت التمةةة فص ةال ماق ل ال  ةةةت م  ل تمدا  
ةي سةةةةةةةةةةةةةةس هةذه ال ل فةيت لإبةير جظمي ةي لفمي لت ل،م ج لتج  ريةةةةةةةةةةةةةةيفي  ةيلا ة ق    مالل دي

الللم إ  التجةيرا   لواة،ةلم إ ةةةةةةةةةةةةةةت  قةةةةةةةةةةةةةةين اللماه   الل  فةل ا ةدا استفةيدةيت ال  ا في إة مةل ا
 الةيدحل ة ق ال  تل،   ال ح ي ةالليل ي 
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 التعقيب على الاطار النظري .

اللد هذا ال قةةب إ  اابمةسل المخ و  الةظم،ل التي ي ةةتةد  ل اي الدراسةةلم  ت يةية  بقةةلر   
م   إةاجفل يةيإ ل إ الا     الاإتحي م خقةيلقة م وجلاة  ةإ لجيي م ةوامز الة ي تج الةظم،ل ال   ةّ

فمد الّ   و      الاإتحي  لفس إجمف سيلل ةيام  إ  التليمم م ل م  ضةةةةةيفل  لق الللاإب ال  ثم  ،ف 
اب هل ايهم  ج  ةةةةةةةةةةفل إتلدف  اابليف يتج ق في إظيهم إلم،فل إ ب الت ك م ال ةةةةةةةةةة لي ةالتمةةةةةةةةةةتت 

يجم ةوةماض ف ةةةةةةةةةةةة لللدفل  الذهةيم ةإظيهم اج ليلفل يت  ب في المةةةةةةةةةةةةللر بيل لف ةالتليم ةالاجوة
يم ب ز،يف  إلد  ضمبيت الم ل ةالتلمذ ةاض مابيت الةلام ةوخمط س لخفل إ ب التجةل ةضل  

خ ي اسةةةةةةةةةتلمض ال قةةةةةةةةةب التقةةةةةةةةةةف يت الحدن ل التي ي  و ا   الم     ماافاا في ال لا   التم ف فل
ي خفف نت يةب خ ب إةاي ل  ثم في ال لمفيم ةالم   الج ةةةةة ي الاج ليليم ةالم   ال ةةةةة لخيم إلضةةةةةحن

 ,Wineةفي  بير الة يتج الةظم،لم يا ةمض ج لتج التداخب لة ةان   )  ميحق ب ال يلل الدراسي
( الةةذي رخّو ة ق فةر يمةةةةةةةةةةةةةةتةةت الاجت ةةيه ا   الت ك م ال مي ا بةةيل ا ةةل ةاافكةةير الةةدخ  ةةلم 1971

( الذي وامز وه فل ضةةةةةل  الاسةةةةةتمايفجفيت  1980ةج لتج جمص ال ايرات لةةةةةةةةةةةةةةةةةةة يللم ةهللاهي   )
( الذي ا  م  1984ال لم،فل ةالتةظف فل في يض فا الم  م  لق ديجل ج لتج الاجت يه لة سيراسل   )

خ ي يةية  ال قةةةةةةب الللاإب المةةةةةة قةةةةةةفل إ ب م صةةةةةة   اجحمافني ل جت يه ة  ال ايا الجلهم،لالم   ال 
سةةةةةةةة يت المةةةةةةةة قةةةةةةةةفل ةال واجم ةالللاإب الل  فل ةالادت يعفل خضةةةةةةةةغا ااسةةةةةةةةم  ةيل ليت ال جت م  

 ق و      ة الدراسةةةةةةةةةةيت ةال مادم ةويدت    مال درسةةةةةةةةةةيم بيةت يرهي إحدفات رلف ةةةةةةةةةةل لمةةةةةةةةةةد  الم  
اتمةدنم الةذات ةالةدافعفةل اايةيفا فةل ةاسةةةةةةةةةةةةةةتمايفجفةيت ال لاداةل التي   ين ةثفمة  ين يبةالاإتحةي  نمي ا اري ة

دّ اللمجيإر الإريةةةةةةةةيفي ال لمفي ال ةةةةةةةة لخي وي م الاسةةةةةةةةتجيبيت  م  نتلةيهي ال يلل  في ضةةةةةةةةلا تلبم الل 
الل دفل فليلفلم  ت نمخو ة ق  ةيف  اةيا اافكير ال ةةةةةةةةةةة لفل ةاسةةةةةةةةةةةتلدالاي اتقةةةةةةةةةةةلرات وي م ةا عفل 

ةبذلب  مم يدر،ل ال   ل ة ق إايرات الاسةةةةةةةتمخيا ةيةظفا الل ت ةيلو،و الك يا  الذايفلةإاجيافلم إ
نةدرج هذا اللمجيإر ضةةةةةةةةةةةةة   ال داخب الل يلفل ةالل دفل التي ا    و  يحد  فير ني في يح ةةةةةةةةةةةةة    

ة،  ص ال قةب  لق و  إليلجل     الاإتحي    ماافاا ااييفا ي ةخ   إ ةتل،يت التليم الة  ةي
يل اا ة ق وجاةةي إجمف يةةدخةةب إحةةدةف اوإ  الاإتحةةيجةةيتم اةةب نة غي الةظم  ل اةةي خجوا   لا اجةةل و 

إ  إةظلإل يمبل،ل يةيإ ل ي ةتادف اةيا ية قةفل إتلازجل ل  يلل  يفر  ة ق التكفف إم إت   يت  
ةإ  ثام امةةةةةةةةةة ب هذا ال قةةةةةةةةةةب ااسةةةةةةةةةةيل الةظمي الذي ندةا  م الحفي  التل ف فل ةالجيإعفل ال سمل
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إر  ريةةةةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةةةةة لخي إقةةةةةةةةة ا ة،لمر الحيدل  لق اخت ير فية فل امجيفمضةةةةةةةةةفيت ال ح م 
ب دنةل الواة،لم في إحيةلل للإسةةةايا في  ثماا ال  يرسةةةل الإريةةةيفال   ال يجلي  ال يل  ل   ل   ين خقةةةفقةةة

 ةيمداا ج لتج ة  ي ا    الإفيف  إة  في ال في يت التمبل،ل ال مياال 
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 تمهيد 

اللد ةمض الدراسةةيت ال ةةيبمل خ ل  وسةةيسةةفل في وي بح  ة  ي رصةة  م  ت نتفا ل  يس  
الل لف ة ق إي ولججو في ال  دا  إلضةةةةةةلع الدراسةةةةةةلم ةرصةةةةةةد وةد  الاي يذ ةالاخت ف ا   جتيلر  

ةإ  هذا ال ة     مال يس   م ةالل لف ة ق ال غمات التي ي ةةةةةةةةةتدةي ال و،د إ  ال ح  ةالتمقةةةةةةةةةي
ديا هذا ال قةةةةب لف ةةةةتلمض وامز الدراسةةةةيت ال مي  ل ب لضةةةةلع     الاإتحي  لدط ب  ل ال مس ل 

م ال يجل،لم ةبماإر التدخب ةالإريةةةيف الة  ةةةيم خيصةةةلن ي ب ال  ةةةتةد   لق ال دخب ال لمفي ال ةةة لخي
ة د سمص هذا ال قةةةةب ة ق يةية  الدراسةةةةيت تات القةةةة ل ةف  يم ةةةةفا إةاجي اأخذ في الاةت ير  
بلفلل إلضةةةلةيياي ةإحيةرهي الملف ةةةلم ادانا بيلدراسةةةيت التي بح ت في الل  ل ا       الاإتحي   

 ان م الذاتم ةالتحقةة ب الدراسةةيم إمةر ةإج لةل إ  ال تغ مات الة  ةةفل إ ب الاستماذ الة  ةةيم يمدن
وت ة ق فية فل اللماإر الإريةيفال ةالتدخ ت ال  ت  ل في خ   الم   ةيلو،و ي  بيلدراسةيت التي ر  

إايرات ال لادالم ةصةةةةةةةةةةةةللان  لق الدراسةةةةةةةةةةةةيت التي ولدم،ت في الل  ل ال  لفل ةاللمبفل ةاادةلفلم ب ي  
 لق  اماز ال  إا  خ ي نادف هذا ال قةةةب  ما ةةة ا بيل ميرجل ا   الل  يت ال مي،فل ةالتمبل،ل ال  ت  ل

ال ةاجفل ل دراسةةةةةةةةةةةيت ال ةةةةةةةةةةةيبمل إ  س   إةيهجاي ةوفةاياي ةة ةيت ال ح م ااإم الذي ا ّ   إ   
ةبفي  دلاجل الاي يذ ةالاخت ف ا ةا ي م ةيلضةةةةةةةةةةةةفا ال جل  الل  فل إ    يمل،ا  ل  اافلل ال تلفم م

الإفيف  إةاي في اةيا اللمجيإر  ةيحدند سدةف   خ   اخت ف الدراسل الحيلفل ة  الدراسيت ال يبمل م
ةبذلب امةةةةةةةة ب هذا الت ا د إدخ ن ا ةةةةةةةةيةد الميرئ ة ق  فرا  ااه فل الل  فل م الإريةةةةةةةةيفي الحيلي

لاسةةةةةتلماض اافافيت تات القةةةةة لم ةة ق فاا ال ةةةةةفيذ الذي اج  مت إة  الدراسةةةةةل الماهةل لاخت ير  
ب ا القةةةةةةة  ال يل  ثيجلي  فية فل امجيإر  ريةةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةةة لخي ل        الاإتحي  لدط 

 ب دنةل الواة،ل 

 :دراسات محلية -أولاا 

( تناولت "قلق الامتحان وعلاقته بدافعية الإنجاز لدى عينة  2025دراساااااة "ساااااالمة مريز" )-1
اسةةةةةةتكمةةةةةةيف بلفلل الل  ل ا        ت الدراسةةةةةةل م هدفمن طلبة كلية الآداب والعلوم في ساااالوق 

ال   ةلم فضةةةةةةةةةةةةةة ن ة  يح  ةب ال مة ةيت في     الاإتحةي  اةةيان ة ق  الاإتحةي  ةفافعفةل الإججةيز ا    
بيلل ةبيل لم ةاةت دت   100يكلجت الل ةل إ   م  بل  ال تغ مات إ ب الةلع ةالت قص الدراسي

اسةةةت دإت إافيل     الاإتحي  إ   ةداف م ال يس ل ة ق ال ةار اللصةةة ي لتحم   وهداف الدراسةةةل
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بيلإضةةيفل  لق إافيل فافعفل الإججيز إ   ةداف ة  ي     فمم م  38( ةالذي اضةةا  1980سةةيرسةةل  )
واامت الةتيلر ةدلف ة  ل اري يبفل تات فلالل  سقةةةةةةةةيلفل ا       الاإتحي  ةفافعفل م  (2014)

خ ي خمةةةةةةةة ت الةتيلر ة  فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةيلفل ا   الجة ةةةةةةةة   في     الاإتحي م  م  الإججيز
لدراسةيم س   خيجت ال مة يت لقةيلا ال   ل في بيلإضةيفل  لق فمةذ وخمط يللف  لق الت قةص ا

 الت قص الل  ي 

( بعنوان "قلق الامتحان وعلاقته بالتحصاايل الدراسااي لدى طلبة 2025دراسااة "ربيعة كريم" )-2
  اسةةتادفت اسةةتكمةةيف الل  ل ا       الاإتحي   قساام علوم التربية بكلية الآداب جامعة مصااراتة

يةةةة ب إجت م ال ح  د فم ال   ل ال  ةةةةج    في إيف  م   لةإ ةةةةتلط التحقةةةة ب الدراسةةةةي لدط ال  
م  2023- 2022 التمبفل ةإمة  ت ال جت م  في   ةا ة لا التمبفل خ   ال قةب الدراسةي خم،ف  

بيل ةلم جظمنا لقةةةةةةةةةةةةةةغم سجا ال جت مم اسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإت ال ةيس ةل ال ةار    34ةاللةدف الإد ةيلي لاا خي  
اللصةةةةةةةةةةةةةة يم س ة  يا ي ل   وفةات ال حة  ة ق د فم وفماف الل ةةلم اةت ةدت ال ةيس ةل ة ق إافةيل  

 مم الذي يا يلدن   ل تةيسةةةةةةةةل إم الل  ل ال  لفل إ   لب ال يس ل ز،ةل الغل،ب في يمةةةةةةةةيرلو سةةةةةةةةل  مد
اري يبفل سةةيل ل ا       الاإتحي  ةالتحقةة ب  م واامت الةتيلر ةدلف ة  ل  2007الليا الجيإلي  

م إ ي ند  ة ق ةدلف اري يط ة  ةةي ضةةعفف  22 0-الدراسةةيم س   ا غت قف ل إليإب الاري يط  
ةبيلتيليم خ  ي زاف     الاإتحي م اج    التحقةةةةةةة ب الدراسةةةةةةةيم م  05 0لط  ةغ م فا  ةةد إ ةةةةةةةت

ةفي ضةلا هذه الةتيلرم وةصةت ال يس ل بضةمةر   دماا الاإتحيجيت الجيإعفل في م  ةالل س صةحفا
يم ةيلف م دةدة   امةف يماةي الحةيلةل الة  ةةةةةةةةةةةةةةفةل ل  ةيلةلم إ ةب يحةدنةد إلاة ةد الاإتحةيجةيت إ ةةةةةةةةةةةةةة مةن

لبل ال لافم بيلإضةةةةيفل  لق  ةيف  الةظم في ة  فل يمل،ا ال  ا  اإتحيجيت إم،ا نتةيسةةةةل إم صةةةةل
 م ةةدا الايت يا بيلةتيلر الةظم،ل خ عفير ل ةا المايفات 

بلةلا       الاإتحيجيت ةة  ت  بيلقةةةةة بل الة  ةةةةةفل لدط   (2024دراساااة "طارق أبوغمجة" )-3
 لم هدف ال ح   لق فراسةةةةةةةةةةل ب  ل خ فل التمبفل  يةيةلت يأث م     الاإتحي  ة ق إ ةةةةةةةةةةتل،يت ال  

إ ةةتلط     الاإتحيجيت ةالقةة بل الة  ةةفل لدط ال   لم بيلإضةةيفل  لق اسةةتكمةةيف الل  ل ا ةا يم  
إ    ين بيل   155م ةتلب في ة ةل إ   ل ةةةفيذةخمةةة  ال مةذ ا   اا  ةةةيا الل  فل ةاافافل في هذا ا

ال ةار اللصةةةة ي التح   ي ةبل   اسةةةةت دا ال يس   م  ي فل التمبفل  قةةةةم ا  غمةةةة م بجيإلل بماا س
يلصة ت الةتيلر  لق و  إ ةتلط     م  إافيسة    إافيل     الاإتحيجيت ةإافيل القة بل الة  ةفل
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خ ي واامت الةتيلر ةدلف ة  ل ا       م  الاإتحيجيت خي  إمي لني لدط ال  ا إ  خ  الم ةةةة   
لالل ا   اا  ةةيا الل  فل ةاافافل  ةإم تلبم لا يظام فمةذ تات ف م  الاإتحيجيت ةالقةة بل الة  ةةفل

في إ ةةةةةتلط     الاإتحيجيتم ا ة ي واامت فمة ني لقةةةةةيلا اا  ةةةةةيا الل  فل في إ ةةةةةتلط القةةةةة بل  
 الة  فل 

( بعنوان "تجارب طلاب اللغة الإنجليزية كلغة 2024دراساة "هالة أبوصارة ومنال الشالندي" )-4
لا ة ق يأث م     الاخت ير ة ق وفاا ي ةةةةةةةةةةة ا الضةةةةةةةةةةة أجنبية ووجهات نظرهم حول قلق الاختبار"

ياةةدف  لق إلمفةةل خف فةةل  م  ال   ةةل في اإتحةةيجةةيت ال غةةل الإجج  و،ةةل ب مخو ال غةةيت بجةةيإلةةل بماا س
يأث م الم   ة ق وفاا ال  ام ةيحدند الللاإب التي  د ي ةةةةةةةةاا في اري يع إ ةةةةةةةةتل،يت الم   خ   

ق يمداا رلط ي قة  فل سل  يجيرا ال   ل إ  خ   هذه الدراسةلم ي ةلق ال يس تي   لم  الاإتحيجيت 
  210الدراسةةةةةةل ة ةل إ لجل إ   اسةةةةةةتادفت م  ةخف فل يأث م هذه التجيرا ة ق يحقةةةةةة  اا ااييفا ي

إ  إمخو ال غيتم س   يا د م اللفيجيت بيسةةةةةةةةت داا اسةةةةةةةةتلفي  إقةةةةةةةة ا خقةةةةةةةةفقةةةةةةةةي لج م   ين بيل 
التق فا الك ي لتح  ب  إل لإيت سل  إ تل،يت الم   ةيأث مهي ة ق اافاام اةت دت الدراسل ة ق  

واامت الةتيلر و  الم   ل  يأث م  م  اللفيجيتم إ ي سةةةةةةيةد في يمداا جتيلر إلضةةةةةةلعفل ة يا ل ل افيل
ة ق وفاا ال   ل في اإتحيجيت ال غل الإجج  و،لم س   التلم وسد ااسةة يا الملف ةةفل  سةة لي ةاضةةا  

ة د ويدت الدراسةةةةل وج  خ  ي زافت إ ةةةةتل،يت الم  م زافت م ةراا ضةةةةل  اافاا ةالتحقةةةة ب الل  ي
است يلفل يمادم اافاا ااييفا يم إ ي ا ةتدةي ضةمةر  ال ح  ة  اسةتمايفجفيت لدةا ال  ا في 

في ضةةةةةةةلا هذه الةتيلرم ا    و  يمدا الدراسةةةةةةةل يلصةةةةةةةفيت ل   سةةةةةةة ةةةةةةةيت م  ق هذا الم  التغ ل ة 
التل ف فل سل  وه فل يلف م ا  ل اإتحيجفل فاة ل ةي ل،م اماإر لتلو،و القةةةةةةةةةةةةةة بل الة  ةةةةةةةةةةةةةةفل لدط 
 ال  ام إ ي ا يةدها ة ق  فار  إ تل،يت الم   بم ب وفضب ةبيلتيلي يح    وفالاا ااييفا ي  

(: "قلق الامتحاان وعلاقتاه باالإنهااك النفساااااااااي لادى طلباة 2021الرواب" )دراسااااااااااة "هادى  -5
يةيةلت الدراسةةةةةةل يأث م     الاإتحي  ة ق الاجاي  الة  ةةةةةةي    الشااااهادة الثانوية في بلدية جنزور"،

لدط ب  ل المةايف  ال يجل،لم ةاسةت دإت ال ةار اللصة ي التح   يم ةي  ب إجت م الدراسةل في ب  ل  
ةالتل فا في ا ةدال دةوةرم ةيكلجت الل ةةل إ   المةةةةةةةةةةةةةةاةيف  ال ةيجل،ل في ال ةدارل التةيبلةل للزار  التمبفةل  

سةةةةةةت دإت اافةات الاسةةةةةةتلفيجيت ةال مينفس الة  ةةةةةةفل لافيل إ ةةةةةةتل،يت     بيل ني ةبيل لم ةا  911
الاإتحي  ةالاجاي  الة  يم ةلتح  ب اللفيجيت يا است داا ااسيل ل الإسقيلفل ال ةيس لم ةيلص ت 
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الدراسةل  لق ةدلف ة  ل  اجيافل ا       الاإتحي  ةالاجاي  الة  ةيم س   واامت الةتيلر اري يع  
ةوةصةةةةةةت الدراسةةةةةةل بضةةةةةةمةر  يلف م الدةا الة  ةةةةةةي ل   ا م  ةالاجاي  ا   ال   ل إ ةةةةةةتل،يت الم  

ةيمداا الإريةةةةةةيفات الل يلفل ل  درسةةةةةة   ةا بيا ل  ةةةةةةيةدياا في التغ ل ة ق     الاإتحي م ةيك    
   ل في فتم   وه فل الدراسةةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةةة ا الضةةةةةةةةلا ة ق ال مةةةةةةةة  ت الة  ةةةةةةةةفل التي نلادااي ال

اا في ي ل،م اسةةةةةةتمايفجفيت فليلل لدةا صةةةةةةحتاا الة  ةةةةةةفل ةيح ةةةةةة   وفالاا الاإتحيجيتم إ ي ا ةةةةةة
 ااييفا ي 

 : دراسات عربية -ثانياا 

(   ال مةذ ا   الجة ةةةةةةةةةةة   في الح  ل الاخت ير،ل ةإ لجيياي ةالت ك م  2023  )وس د فراسةةةةةةةةةةةل   -1
يةيةلت الدراسةةةةةةةةل ال مةذ ا   الجة ةةةةةةةة   في   الحدسةةةةةةةةي ة    الاخت ير ةةدال الضةةةةةةةة ا ةالاجدفيع م

إج لةل إ  ال تغ مات الة  ةةةفل ةال لم،فلم ب ي في تلب الح  ل الاخت ير،لم الت ك م الحدسةةةيم     
اسةةت دإت ال ةار اللصةة ي التح   يم ةي  ب إجت م الدراسةةل ة   مالاخت يرم ةدال الضةة ام ةالاجدفيع

  200الل ةةل إ  ةيكلجةت    مفي دةيإلةل ال ةقةةةةةةةةةةةةةةلر   في ب ا ةبةيل ةيت ال م ةل المابلةل ب  فةل التمبفةل
اسةةةةةةت دإت اافةات إ ب إافيل الح  ل الاخت ير،لم  م ة بيلل ةبيل ل إ  المةةةةةةلل الل  فل ةاافافل

ةاخت ير الت ك م الحدسةةةةةيم ة يل ل     الاخت يرم ةإافيل ةدال الضةةةةة ام ةاخت ير يواةج اايةةةةة ي  
 ل الإسقةةةةةةيلفل ال ةيسةةةةةة ل ل تحم  إ  ال مةذ ا    ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةت داا ااسةةةةةةيلم  ال أللفل

ةيلصةةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةةل  لق ةدا ةدلف فمةذ فالل  سقةةةةةةةةةيلفين في الح  ل الاخت ير،ل ا    م  الجة ةةةةةةةةة  
ةددت الدراسةةةةل و  الإجي   الجة ةةةة  م ةلك  للسظت فمةذ في بل  اابليف لقةةةةيلا الإجي م خ ي 

سةل بضةمةر  ي ل،م اماإر يدر،لفل لتح     ةوةصةت الدرا  مإ  الذخلر في إلا   الاخت ير ين وي م   م
ةيك   وه فل الدراسةل في وجاي ي ة ا  م إايرات الح  ل الاخت ير،ل ةيم  ب     الاخت ير لدط ال  ا 

الضةةةةةةلا ة ق ال مةذ الة  ةةةةةةفل ةال لم،فل ا   الجة ةةةةةة  م إ ي ا ةةةةةةيةد في يقةةةةةة فا اماإر  ريةةةةةةيفال 
 يح    وفالاا ااييفا ي اا في ادف استفيديت ال  ا الة  فل ةي ي ت

(: "فاعلية برنامج إرشاادي معرفي سالوكي في خفض قلق اختبار 2023دراساة " الدوساري" )-2
يةيةلت الدراسةةةةةةةل فية فل امجيإر  ريةةةةةةةيفي  م  القدرات العامة لدى طلاب المرحلة الثانوية بالقصااااايم

م  ة مةةل المقةةةةةةةةةةةةةةفا إلمفي سةةةةةةةةةةةةةة لخي في يم  ةةب     الاخت ةةيرات لةةدط ب ا ال مس ةةل ال ةةيجل،ةةل في إ
ةاسةةةةةةةةت دإت ال ةار يةةةةةةةة   التجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةةةل في ب ا ال مس ل ال يجل،ل ب دارل 
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بةيل ةني يا اختفةيرها اةةيان ة ق فردةيياا    50التل فا اللةيا في إة مةل المقةةةةةةةةةةةةةةفام ةيكلجةت الل ةةل إ   
الدا غما،فةلم  ةاسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإت اافةات  اسةةةةةةةةةةةةةةت ةير  اللفةيجيت  م ال مي لةل في إافةيل     اخت ةير المةدرات 

ةلتح  ب اللفيجيت يا   مإافيل     اخت ير المدرات الليإلم ةاللمجيإر الإريةةةةةةةيفي ال لمفي ال ةةةةةةة لخي
دراسةةةل  لق ةدلف فمةذ  ةيلصةةة ت الم اسةةةت داا ااسةةةيل ل الإسقةةةيلفل ال ةيسةةة ل لاخت ير ال مضةةةفيت 

ند  ة ق فليلفل ا   فرديت ال  ا في ال افيل  لب ةبلد ي ل   اللمجيإرم إ ي    ين فالل  سقةةةةةةةةةةةيلف
ةوةصةةةةةت الدراسةةةةةل بلمد فةرات يدر،لفل ل  ل     سل  يقةةةةة فا    الاإتحي م  اللمجيإر في خ      

ةيك    م  اا في خ       الاخت يراتم ةي ل ب اماإر التلدف  ةالإريةةةيف الة  ةةةيريةةةيفال ي ةةةاماإر  
سة  ني ة ق اافاا وه فل الدراسةل في وجاي ي ة ا الضةلا ة ق إمة  ل الم   إ  الاخت يرات التي ي ثم 

ااييفا ي ل   ام ةيمدا س للان ة  فل ةلم اللماإر الإريةةةةةةةةةيفالم إ ي ا ةةةةةةةةةيةد في يح ةةةةةةةةة   الل  ل  
  ين التل ف فل ةفةا ال  ا ج  ف

ية برنامج معرفي سااالوكي في خفض قلق الامتحان لدى عل(: "فا2023" )عبد العال  دراساااة "-3
يةيةلت الدراسةةةةةل فليلفل امجيإر   التعلم بالمرحلة الثانوية"،الطلاب المتفوقين عقلياا ذوي صاااعوبات 

إلمفي سةةةة لخي في يم  ب     الاإتحي  لدط ال  ا ال ت ل    ةم فين الذن  اليجل  إ  صةةةةللبيت 
ي  ةب إجت م الةدراسةةةةةةةةةةةةةةل في ال  ا ال ت ل    ةم فةين تةي  ة   ميل ام ةاسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةت ال ةار التجم،لي

م  ل يجي ال يجلي في إدرسةةةةل يةةةةمب   المسةةةة فل ال ت  و  ل غيت صةةةةللبيت التل ا في القةةةة    ااة  ةا
م س   يا يم ةةةةةةةةةةف اا  لق إج لةت   )يجم،لفل ةضةةةةةةةةةةيب ل(  ( بيل ين ةبيل لن 22يكلجت الل ةل إ  )ة 

اسةةت دإت الدراسةةل وفةات إ ب إافيل     الاإتحي  ةاللمجيإر    مبيل ين ةبيل ل  11يضةةا خب إةا ي  
ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةةت داا ااسةةةةةةةيل ل الإسقةةةةةةةيلفل    لمال يس إ   لب   د  ل   ل ال لمفي ال ةةةةةةة لخي ال  

يلص ت الدراسل  لق ةدلف فمةذ تات فلالل  سقيلفل ا   إتلس ي  م ة ال ةيس ل إ ب يح  ب الت ين 
فرديت ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةةةيب ل في الافيل ال لدي لقةةةةةةةيلا ال ج لةل الضةةةةةةةيب لم خ ي 

وةصت  م ة إر في خ       الاإتحي  لدط ال ج لةل التجم،لفلواامت جتيلر الدراسل فية فل اللمجي
الدراسةةةةةةل بضةةةةةةمةر  الاهت يا ات ل،م اماإر  ريةةةةةةيفال إلم،فل سةةةةةة لخفل لدةا ال  ا ال ت ل    تةي  

يك   وه فل الدراسةةةةل في وجاي ي ةةةة ا الضةةةةلا ة ق استفيديت هذه م ة صةةةةللبيت التل ا في ال دارل
يلل ل  ةةةةةةةةةةةةيةدياا في التغ ل ة ق     الاإتحيجيتم إ ي ل  ال  ل إ  ال  ا ةيمدا اسةةةةةةةةةةةةتمايفجفيت ف  

 ا اا في يح    يحق  اا ااييفا ي ةج لها الة  ي 
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(: "فاعلية أسااااالوب التنفيس العميق لخفض القلق الامتحاني لدى  2021) "ساااااعد "دراساااااة  -4
يةةةيةلةةت الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةل يةةأث م وسةةةةةةةةةةةةةة لا التة فس الل    في يم  ةةب الم   م  طلاب المرحلاة الإعادادياة"

الاإتحةيجي الةذي الةيجي إةة  ب ا ال مس ةل الإةةدافاةلم س ة  ي  ةب إجت م الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةل في ب ا 
بيل ني يا يم ةةةف اا  لق   16يكلجت الل ةل إ  ة   مالقةةة  المابم الإةدافي في إدنم،ل يمبفل الميفسةةةفل

اسةت دإت اافةات  م ة ب ا ةإج لةل ضةيب ل اة س اللدف   8إج لةت    إج لةل يجم،لفل يضةا  
إافيل     الاإتحي  ال يص ب ةيرسةل م بيلإضةيفل  لق امجيإر  ريةيفي  يلا ة ق وسة لا التة فس  

ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةت داا ةد  ةسةةةيلب  سقةةةيلفلم إةاي ال تلسةةةا الح ةةةياي ةالاجحماف  م الل   
يلص ت الدراسل  لق و  وس لا التة فس الل    خي   م ة تم لل ل ةل ال    (T-test)  ال عفيري ةاخت ير

ل  يأث م إلةلي في خ   إ ةةةةةةةةتلط الم   الاإتحيجي لدط ال ج لةل التجم،لفلم ا ة ي لا اظام وي 
خ ي وةصةةةةةت الدراسةةةةةل بضةةةةةمةر  فإر وسةةةةة لا  م  يغ  م في إ ةةةةةتلط الم   لدط ال ج لةل الضةةةةةيب ل

اةةل ل   ا ل  ةةةةةةةةةةةةةةةيةةةدياا في التغ ةةل ة ق الم   التة فس الل    في اللماإر الإريةةةةةةةةةةةةةةةيفاةةل ال لد
يلل ل تليإب إم الم   يك   وه فل الدراسةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةة ا الضةةةةةةةلا ة ق وسةةةةةةةيل ل فل  م ة الاإتحيجي

الاإتحيجيم إ ي ا ةةةةةةةةةةةةيةد في يح ةةةةةةةةةةةة   اافاا ااييفا ي ل   ا ة،لوز إ   درياا ة ق إلادال 
 التحدايت الدراسفل بم ب وفضب 

(: "فاعلية برنامج علاجي معرفي ساالوكي في خفض قلق الاختبار  2020)" أخرسدراسااة " -5
يةيةلت الدراسةةةةةةل فحص فية فل امجيإر الل ج ال لمفي ال ةةةةةة لخي في  لدى طلاب جامعة الجوف"،

ةاسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةت ال ةار التجم،ليم ةي  ةب إجت م    ميم  ةب     الاإتحةي  لةدط ب ا دةيإلةل الجلف
إ  ا      ين يا اختفيرها ةمةةةةةةةةةةلالف ين بيل   80ت الل ةل إ  الجلفم ةيكلجالدراسةةةةةةةةةةل في ب ا ديإلل  

اسةةةةةت دإت اافةات إافيل     الاخت يرم ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةت داا ااسةةةةةيل ل  م ة بيلل   500
ةيلصةةة ت الدراسةةةل  لق و  اللمجيإر خي  ل  م  الإسقةةةيلفل ال ةيسةةة ل لتحدند ال مةذ ا   ال ج لةت  

   الاخت ةير لةدط الل ةةل التجم،لفةلم إ ةي نةد  ة ق  يةأث م  اجةياي ةفةيةةب في خ   إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت  
ةوةصةةةةةةةت الدراسةةةةةةةل ات ل   اللماإر الل دفل ال لم،فل م  اسةةةةةةةت مار،ل ال ية فل ستق بلد فتم  ال تيبلل

م  ال ةةةةةةةة لخفل في ال  سةةةةةةةة ةةةةةةةةيت التل ف فل خلسةةةةةةةة  ل فليلل لدةا ال  ا في إلادال     الاإتحيجيت 
الل  يت ا   الم   ااييفا ي ةالتحقةةة ب الدراسةةةيم  ةيك   وه فل الدراسةةةل في وجاي ي ةةةاا في فاا
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ا اسةةةتمايفجفيت ة  فل ل ت  فف إ      الاإتحيجيتم إ ي ن في  لق يح ةةة   اافاا ااييفا ي  د  م  ةيل 
 ةيلو،و القحل الة  فل ل   ا 

 الامتحان"،(: "الأفكار اللاعقلانية لدى تلاميذ مرتفعي مسااااتوى قلق  2019دراسااااة " نبار" )-6
يةيةلت الدراسةةةل إلضةةةلع اافكير ال ةم جفل ةيأث مهي ة ق     الاإتحي  لدط ي إ ذ ال ةةةةل ال يل ل  

إجت م الدراسةل في ي إ ذ ثيجل،ل صةيفذ وةلحيج ال دال  ةي  ب   مثيجليم ةاسةت دإت ال ةار العفيفي
إافيل     الاإتحي   ةاسةةت دإت اافةات إ ب   مإو،مةلم ةيكلجت الل ةل إ  ث   سيلات فراسةةفل

ل ةةةةةيرسةةةةةل م ةال ميا ل العفيفال الةقةةةةة  إلدالم ةإافيل اافكير اللم جفل ةال ةم جفل ل م،حيجيم  
ةيلصة ت الدراسةل  مةلتح  ب اللفيجيت يا اسةت داا وسةيل ل التح  ب الكف يم بيلإضةيفل  لق ال  سظل

الةةةةيجل  إ  وفكةةةةير إ ةةةةب ي ل م ال  مم ةالم   الوالةةةةدم  لق و  ي إ ةةةةذ ال  ةةةةيللر،ةةةةي إمي لي الم   
ةوةصةةةةت الدراسةةةةل   مةالاةت يفالم ةيجةل ال مةةةة  تم إ ي نو،د إ  إ ةةةةتلط   ماا وثةيا الاإتحيجيت 

بضةةةمةر  يمداا اماإر  ريةةةيفال ل  ةةةيةد  الت إ ذ في التليإب إم ي ب اافكير ال ةم جفل ةي  فف  
الل  ل ا   اافكير ال ةم جفل    يك   وه فل الدراسةةةل في وجاي ي ةةة ا الضةةةلا ة قم ة     الاإتحي 

ة    الاإتحي م إ ي نلفم إل لإيت قف ل ل  ل     ةال  تقةةةةةةةةةةةة   في ة ا الة س ال درسةةةةةةةةةةةةي ة   
 يف فل فةا الت إ ذ في هذه ال مس ل الحمدل إ  سفيياا ااييفا فل 

أثناء (: "اقتراب برنامج إرشاااادي رياضاااي لخفض مساااتوى القلق 2019دراساااة " ابراهيمي" )-7
اختبارات التربية البدنية وانعكاساااااها على مساااااتوى الأداء الرياضاااااي لدى تلاميذ السااااانة الثالثة 

يةيةلت الدراسةل فليلفل امجيإر  ريةيفي ر،يضةي نادف  لق يم  ب إ ةتلط الم   الذي اليجي   ثانوي"،
 دإت ال ةار  اسةةةةةتم ة إة  ال  ا وثةيا اخت يرات التمبفل اللدجفل ةيأث م تلب ة ق وفالاا الم،يضةةةةةي

 مالتجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةةل في ي إ ذ ال ةةةةةةةةل ال يل ل ثيجلي في بل  ثيجل،يت ةلاال الج  ل
  17ي   ةذ  بح ة  يماةسةت وة ةيره  ا     60ي   ةذ م يا اختفةيره  إ  ا    24ةيكلجةت الل ةةل إ  

افةات  اسةةةةت دإت ام ة سةةةةةلم ةخ   د سقةةةة   ة ق فرديت إمي لل في إافيل     الاإتحي   19ة
إافيل     الاإتحي  ال لد م ةالذي يا يح ف   إ   لب إت قةةةةةةةقةةةةةةة  م بيلإضةةةةةةةيفل  لق اللمجيإر  

ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةت داا ااسةةةةيل ل الإسقةةةةيلفل إ ب ال تلسةةةةا   مالإريةةةةيفي الم،يضةةةةي ال متمف
الح ةةةةةةةةةةةةةةيايم الاجحماف ال عفةيريم إلةيإةب ول ةي خمةج ةيخم ةإلةيإةب اري ةيط ا مسةةةةةةةةةةةةةةل م ةاخت ةير  ت م 

ةيلصةةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةةل  لق ةدلف فمةذ تات فلالل م SPSSبيسةةةةةةةةةت داا امجيإر الحوإل الإسقةةةةةةةةةيلفل  



106 
 

 سقةةةةةةةةةيلفل في إ ةةةةةةةةةتلط     اإتحي  التمبفل اللدجفل ا   الافيسةةةةةةةةة   المل ي ةال لدي لدط ال ج لةل 
خ ي واامت الةتيلر يح ةةةةةةةةني  م  التجم،لفلم ا ة ي لا يظام فمةذ تات فلالل في ال ج لةل الضةةةةةةةيب ل

وةصةت الدراسةل ات ل   اماإر  م ة اا الم،يضةي لدط ال ج لةل التجم،لفل بلد ي ل   اللمجيإرفي ااف 
 ريةةةةةةيفال إمةةةةةةياال في ال دارل لتلو،و القةةةةةةحل الة  ةةةةةةفل ةالم،يضةةةةةةفل ل   ام ةيم  ب   ماا وثةيا  

ةيك   وه فل الدراسةل في وجاي ي ة ا الضةلا ة ق الل  ل ا   الم   ةاافاا الم،يضةيم م  الاخت يرات 
م إ ي ا ةاا في يح     الاإتحي  يمدا س للان ة  فل ا    و  ي ةيةد ال  ا في التغ ل ة ق    ة 

 جتيلجاا ااييفا فل 

(: "فاعلية برنامج إرشادي سلوكي معرفي في خفض قلق الامتحان 2018)  "بديوي     "دراسة  -8
يةيةلت الدراسةةةةةةل فية فل امجيإر  م   لدى طالبات كلية التربية للعلوم الإنسااااانية في جامعة البصاااارة

 ريةةةةةةةةيفي سةةةةةةةة لخي إلمفي في يم  ب     الاإتحي  لدط بيل يت خ فل التمبفل ل ل لا الإج ةةةةةةةةيجفل في 
إت ال ةار التجم،ليم س   ي  ب إجت م الدراسةل في بيل يت الك فل خ   ةاسةت د م ديإلل ال قةم 

بيل لم يا يم ةةةةةةةةةةةف ا   لق إج لةت      30جت الل ةل إ   ةيكل    م(2017-2016الليا الدراسةةةةةةةةةةةي )
م  بيل ل   15بيل لم ةإج لةل ضةةةةةةةةةةةيب ل يأل ت إ     15إت ةةةةةةةةةةةية،ت    إج لةل يجم،لفل يأل ت إ  

ي م ةيا يح  ب اللفيجيت بيسةةةةةت داا ااسةةةةةيل ل الإسقةةةةةيلفل  اسةةةةةت دإت اافةات إافيل     الاإتحة 
يلصةةةةةةةةةّ ت الدراسةةةةةةةةةل  لق ةدلف فمةذ تات فلالل م ة ةيح  ب الت ين   (T-test)  ال ةيسةةةةةةةةة ل إ ب اخت ير

 سقةةةةةةةةيلفل ا   فرديت ال يل يت في ال ج لةل التجم،لفل ةال ج لةل الضةةةةةةةةيب ل ة ق إافيل     
وةصةةةةت الدراسةةةةل  ملإريةةةةيفي في خ   إ ةةةةتل،يت الم  الاإتحي م إ ي ند  ة ق فية فل اللمجيإر ا

بضةمةر  ي ل   اللماإر الإريةيفال ال ة لخفل ال لم،فل بمة ب وةسةم في الجيإليت ل  ةيةد  ال  ا 
ةيك   وه فل الدراسةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةة ا الضةةةةةةةلا ة ق فةر الإريةةةةةةةيف م  ة ق يجيةز     الاإتحيجيت 

اا في فاا خف فل التليإب إم الم   ال مي ا ل   ام ةي ةةةةةةة   اافاا ااييفا ي  الة  ةةةةةةةي في يح ةةةةةةة
 بيلاإتحيجيتم إ ي ا    و  ن ثم  اجيبين ة ق يحق  اا الدراسي 

(: "قلق الامتحان وعلاقته بالتحصااااايل الدراساااااي لدى 2017حابس" )و دراساااااة " بن عربية  -9
يةيةلت الدراسةةةةةةةةل الل  ل ا       الاإتحي  ةالتحقةةةةةةةة ب   عينة من تلاميذ الساااااانة الثالثة ثانوي"،

الدراسةةي لدط ي إ ذ ال ةةةل ال يل ل ثيجليم ةاسةةت دإت ال ةار اللصةة يم ةي  ب إجت م الدراسةةل في 
ةاسةةةةةةةةةةةةةةت دإت  مي   ذ ةي   ذ   40إ   ي إ ذ ثيجل،ل عف ةةةةةةةةةةةةةةي ا  بلللل في  يل لم ةيكلجت الل ةل  
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زهما م بيلإضةةةةةةةةيفل  لق إلدلات ال قةةةةةةةةب ااة  خدل ب اافةات إافيل     الاإتحي  ل ح د سيإد 
م  21الة ةةةة ل   SPSSةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةت داا الحوإل الإسقةةةةيلفل    مة ق التحقةةةة ب الدراسةةةةي

يلصةةةةّ ت الدراسةةةةل  لق ةدلف ة  ل اري يبفل تات فلالل  سقةةةةيلفل ا       الاإتحي  ةالتحقةةةة ب  ة 
خ ي وةضةةحت الدراسةةل ةدا ةدلف  ملدط الت إ ذ   ين إمي ل   خي  إ ةةتلط     الاإتحي   الدراسةةيم س

م فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةةةةيلفل في     الاإتحي  يلوط  لق إتغ م الجةس وة المةةةةةةةةةةةع ل الدراسةةةةةةةةةةةفل
ةوةصةةةةت الدراسةةةةل بضةةةةمةر  يمداا فةا ج  ةةةةي ةيلد ايت يمبل،ل ل تم  ب إ      الاإتحي م ةيلو،و 

ي في في وجاي ي ة ا الضةلا ة ق الللاإب الة  ةفل التي يك   وه فل  م ة يللاسةتمايفجفيت الدراسةل ال ل  
يلةل لتح ةةةةةةةةةةةةةة   وفاا ال  ا م إ ةي ا ةةةةةةةةةةةةةةيةةد في ي ل،م اماإر فةا ج  ةةةةةةةةةةةةةةي فلة      الاإتحةي  لق  

 ااييفا ي 

     الاإتحي  ةة  ت  بيلدافعفل ل تل ا لدط ي إ ذ المابلل    (:2017خلافي" ) ةدراسااة "نوري-10
يةيةلت الدراسةةةةةةةةل الل  ل ا       الاإتحي  ةالدافعفل ل تل ا لدط ي إ ذ ال ةةةةةةةةةل المابلل  م  إتلسةةةةةةةةا 

اسةةةت دإت ال ةار اللصةةة ي ال مير م ةي  ب إجت م  ة   مإتلسةةةا في ا دال سةةة دي ل ضةةةم ب  ةةةتغيجا
يكلجةت الل ةةل إ  ي إ ةذ ال ةدارل ة  مإ  هةذه ال مس ةل التل ف فةل ي   ةذ ةي   ةذ   150الةدراسةةةةةةةةةةةةةةل في 

ةلتح  ب اللفيجيتم يا اسةةةةةةت داا م  ال تلسةةةةةة لم ةيا اسةةةةةةت داا إمينفس     الاإتحي  ةالدافعفل ل تل ا
اخت ير إليإب الاري يط ا مسةةةل  ةاخت يرات يح  ب الت ين  ااسيفي ةال ةيليم يلصةةة ت الدراسةةةل  لق 

فلالةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةيلفةل ا       الاإتحةي  ةالةدافعفةل ل تل ام ةخةذلةب ةةدا ةدلف ةةدا ةدلف ة  ةل تات  
وةصةةةةت  م ة فمةذ ا   إتلسةةةة يت فرديت ي إ ذ الل ةل في الدافعفل ل تل ا يلوط  لق     الاإتحي 

الدراسةةةةةةةل بضةةةةةةةمةر  الاهت يا بللاإب وخمط ي ثم ة ق الدافعفل ل تل ام ةيلدف  اابحي  ال  ةةةةةةةتمل فل  
يك   وه فل الدراسةةةل في وجاي ي ةةة ا الضةةةلا ة ق يأث م     م ة بمةةة ب وةسةةةملتةية  هذا ال لضةةةلع 

الاإتحي  ة ق اافاا الدراسةةةةي ةيدةل  لق اسةةةةتمايفجفيت يدخب فليلل لتح ةةةة   الدافعفل ل تل ا لدط 
 ال  ا 

ذكر في  (: "أثر برنامج تدريبي في مهارات الحفظ والت2015دراساة " المؤمن و المصاري" )-11
م  بجيإلل الإإيا إح د ا  سةةةةللف الإسةةةة إفل    ان لدى طالبات قسااام علم النفسخفض قلق الامتح

يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةةل وثم امجيإر يدر،لي ة ق إايرات الح ، ةالتذخم ةيأث مه في خ       الاإتحي   
اسةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةةةةل في بيل يت   ةةةةا ة ا الة س  م ة لدط ال يل يت 
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بيل لم س   يا يم ةةةف ا   لق   58ت الل ةل إ   كلج  ةي    مبجيإلل الإإيا إح د ا  سةةةللف الإسةةة إفل
اسةةةةت دإت م ة بيل ل في ال ج لةل الضةةةةيب ل  30بيل ل في ال ج لةل التجم،لفل ة  28إج لةت     

لاإتحي  ل ةةةةةةيرسةةةةةةل م ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةت داا الاخت يرات الإسقةةةةةةيلفل  اافةات إافيل     ا
يلصةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةل  لق ةدا ةدلف فمةذ تات فلالل م ة ال ةيسةةةةةةةة ل ل ميرجل الةتيلر ا   ال ج لةت  

 سقةةةةةةةةةيلفل ا   إتلسةةةةةةةةة يت فرديت الاخت ير المل ي ل  ج لةت  م ا ة ي واامت ةدلف فمةذ تات  
خ ي ويدت ةدلف فمةذ ا      مال لدي لقةةةةةةةةةةةةيلا ال ج لةل التجم،لفلفلالل  سقةةةةةةةةةةةةيلفل في الاخت ير  

وةصةةةةةةةةةت الدراسةةةةةةةةةل بضةةةةةةةةةمةر  التأي د ة ق  م ة الافيل المل ي ةال لدي لقةةةةةةةةةيلا ال ج لةل التجم،لفل
اسةةةت داا إايرات الح ، ةالتذخم إ   لب ال  ام ةإميرجل وسةةةيل ل الح ، ةالتذخم بأسةةةيل ل وخمط  

ل الدراسةةةةل في وجاي ي ةةةة ا الضةةةةلا ة ق ال مذ ال ليلل لتم  ب  يت  ب وه فم ة في ة ج     الاإتحي 
    الاإتحي  إ  خ   يح ةةةةةة   إايرات الح ، ةالتذخمم إ ي ا ةةةةةةيها في يلو،و اافاا ااييفا ي  

 لدط ال  ا 

أثر تفاعل مساتوى قلق الامتحان ووجهة الضابط على التحصايل    (:2015دراساة " قارة" )-12
يةيةلت الدراسةةةل الل  ل ا       الاإتحي  ةةدال الضةةة ا ةيأث مه ي ة ق   الدراسااي لدى التلاميذ"،

م ةي  ب  ةاسةةةةةةت دإت ال ةار اللصةةةةةة ي التح   ي  مالتحقةةةةةة ب الدراسةةةةةةي لت إ ذ ال ةةةةةةةل ال يل ل ثيجلي 
ةيكلجت   مإجت م الدراسةةةةل في ي إ ذ ال ةةةةةل ال يل ل ثيجلي ا يجل،ل إح د ا  جيصةةةةم ل ل  في ب ةةةة م 

اسةةةةةةةةةةةت دإت اافةات إافيل     م ة ا يا اختفيرها ب م،مل ةمةةةةةةةةةةةلالفل ب ةةةةةةةةةةةف لي   ذن   80الل ةل إ   
ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةةةةت داا ااسةةةةةةةةةيل ل   مالاإتحي  ةإافيل ةدال الضةةةةةةةةة ا ةفمني لجللفي  رةيم

ةيلصة ت الدراسةل  لق ةدلف يأث م  م  الإسقةيلفل ال تةلةل إ ب ال تلسة يت الح ةيافل ةيح  ب الت ين 
الاإتحي  ةةدال الضةةة ا ة ق التحقةةة ب الدراسةةةيم س   واامت الةتيلر  ي ية ي ا   إ ةةةتلط     

ةوةصةت م و  الت إ ذ تةي الم   ال مي م ةةدال الضة ا ال يردفل اليجل  إ  يحقة ب فراسةي و ب
الدراسةةةةل بضةةةةمةر  ية  ذ اماإر  ريةةةةيفال ل ت  فف إ      الاإتحي  ةيلو،و ةدال الضةةةة ا الداخ فل 

الدراسةةةةل في وجاي ي ةةةة ا الضةةةةلا ة ق الللاإب الة  ةةةةفل التي ي ثم ة ق  ةيك   وه فل   ملدط الت إ ذ 
اافاا ااييفا يم إ ي ا ةةيةد ال ل     ةال مب   ة ق ةضةةم اسةةتمايفجفيت فليلل لدةا الت إ ذ في 

 إلادال ضغلط الاإتحي  
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(: "برنامج إرشاادي لتعديل خصاائص نمط سالوك )أ( في  2013صاياد" )و عبدوني   "دراساة  -13
يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةةل     الاإتحي  خ تغ م  م   تخفيض قلق الامتحان لدى عينة من طلاب البكالوريا

ج  ةةةةةةةةي ن ثم ة ق وفاا ال  ام ةهدفت  لق اخت ير فليلفل امجيإر  ريةةةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةةةة لخي في 
اسةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم س   ي  ب إجت م الدراسةةةةل في ب ا القةةةة  ة  مي  ف  هذا الم  

إ   واامةا فردةل إمي لةل ة ق إافةيل    ين بةيل ة  30الل ةةل إ   في الجوالمم ةيكلجةت  ال ةيلة  ثةيجلي  
اسةت دإت اافةات الاسةتلفيجيت ةال مينفس الة  ةفل لتحدند م ة ج ا سة ل  )و( ةإافيل     الاإتحي 

إ ةةتل،يت الم   ةال ةة ل م ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةت داا ااسةةيل ل الإسقةةيلفل ال ةيسةة ل إ ب يح  ب  
ةيلصةةةة ت الدراسةةةةل  لق و  اللمجيإر الإريةةةةيفي خي  ل  يأث م  اجياي   مةالاخت يرات التكمار،ل  الت ين 

وةصةةةت الدراسةةةل بضةةةمةر  ي ل   اماإر  م ة في ي  ف      الاإتحي  ةيح ةةة   سةةة لخفيت ال  ا 
 ريةةةةةةةةةةةةةةةيفاةل إ ةيث ةل في ال ةدارلم ةيلف م الةدةا الة  ةةةةةةةةةةةةةةي ل   ا ل  ةةةةةةةةةةةةةةةيةةدياا في يجةيةز     

 وه فل الدراسةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةة ا الضةةةةةةلا ة ق الل  ل ا   ج ا ال ةةةةةة ل  ة     ةيك    مالاإتحيجيت 
 م ةيمدا استمايفجفيت ة  فل لتح    اافاا ااييفا ي ل   ا إ  خ   يدخ ت ج  فل الاإتحي 

(: "أثر اسااتخدام اسااتراتيجية التعريف بالأهداف الساالوكية 2012)  وآخرون دراسااة الزغول  -14
يةيةلت الدراسةةةةةةل م كيفية وضااااع الأساااائلة في خفض قلق الاختبار لدى المتعلمين"والتدريب على 

وثم اسةةةةةةت داا اسةةةةةةتمايفجفل التلم،ف بياهداف ال ةةةةةة لخفل ةالتدر،ل ة ق خف فل ةضةةةةةةم ااسةةةةةة  ل في 
اسةةةةةةةةةةةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةةةةةةةةةل في   مخ       الاخت ير لدط ال تل    

بيل ين ةبيل لم س   يا    91ةيكلجت الل ةل إ   م  بلي في ديإلل إ يلب ا إ ةيذ ة ا الة س التم 
يم ةةةةةف اا  لق إج لةت    إج لةل يجم،لفل ي مت التدر،ل ة ق ااهداف ال ةةةةة لخفل ةخف فل ةضةةةةةم  

اسةةةةت دإت اافةات إافيل سةةةةيرسةةةةل  ال لد  م ة ااسةةةة  لم ةإج لةل ضةةةةيب ل لا يت    هذا التدر،ل 
( لاخت ير فلالل ال مةذ t-testفيجيت يا اسةةةةت داا الاخت ير التيلي )ةلتح  ب الل  ملافيل     الاخت ير

يلصةةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةةل  لق ةدلف فمةذ فالل  سقةةةةةةةةةيلفين ا    م ة ا   إتلسةةةةةةةةة يت فرديت ال ج لةت  
ال ج لةل التجم،لفل ةال ج لةل الضةةةةةةةةةةيب ل لقةةةةةةةةةةيلا ال ج لةل التجم،لفلم إ ي امةةةةةةةةةة م  لق فليلفل 

ةوةصةةةةت الدراسةةةةل بضةةةةمةر  ي ل    م  إ ةةةةتلط الم   لدط ال تل    الاسةةةةتمايفجفل ال ت لل في خ   
اسةةةةةةةتمايفجفيت التلم،ف بياهداف ال ةةةةةةة لخفل ةالتدر،ل ة ق ةضةةةةةةةم ااسةةةةةةة  ل في ال ةيهر التل ف فل  

يك   وه فل الدراسةةةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةةةة ا الضةةةةةةةةةلا ة ق يأث م  م ة لتح ةةةةةةةةة   وفاا ال  ا ةيم  ب   ماا
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  ل الة  ةةفل ل  تل    م ةيلوز إ  اسةةت داا وسةةيل ل يدر،س الاسةةتمايفجفيت التل ف فل في يح ةة   الل
اا في يح ةةةةةةةةة   التحقةةةةةةةةة ب  م   ال مي ا بيلاخت يراتم إ ي ا ةةةةةةةةةيلل ي ةةةةةةةةةيةد في يم  ب التليم ةالفل  

 ااييفا ي 

"قلااااااااااااق الامتحااااااااااااان وبعض العوامل المساعدة لظهوره لدى   (:2012دراسة " سايحي" )-15
الدراسل     الاإتحي  خظيهم  ي ثم ة ق الت إ ذ في إ ت   ال ماسب التل ف فلم  يةيةلت    ،التلاميذ"

اسةةةةةةةت دإت ال ةار  ة  موت ة ق ااسةةةةةةة يا ةالللاإب ال تلدف  التي ي ةةةةةةةيها في االر هذا الم  ي  ةر  
ي  ب إجت م الدراسةةةل في الت إ ذ إ  إ ت   م ة يح  ب يةةةيإب ل  لضةةةلعاللصةةة ي التح   ي لتمداا  

  مف فلم ةيكلجت الل ةل إ  إج لةل إ  ال  ا الذن  يا اختفيرها بمةةةةةةةة ب ةمةةةةةةةةلالي ال ماسب التل 
اسةت دإت اافةات الاسةتلفيجيت ةال مينفس الة  ةفل لافيل إ ةتل،يت     الاإتحي  ةالللاإب ال  ثم  

م ةلتح  ب اللفيجيتم يا اسةةةةت داا ااسةةةةيل ل الإسقةةةةيلفل ال ةيسةةةة ل لت  ةةةة م الةتيلر بمةةةة ب ف   م ،ف 
ةيلص ت الدراسل  لق و      الاإتحي  نتأثم بلد  ةلاإب إةاي ال  تلط الا تقيفي ةالادت يةيم  

وةصةةةةةت  م ة ال  ةةةةةتلط الدراسةةةةةيم الت قةةةةةص الدراسةةةةةيم ةالذخيام بيلإضةةةةةيفل  لق ةيفات الاسةةةةةتذخير
الدراسةةةةةةةةةةل بضةةةةةةةةةةمةر  اي يت  دمااات ل حد إ      الاإتحي  إ  خ   اماإر  ريةةةةةةةةةةيفال ةيلد افلم  

ةيك   وه فل الدراسةةل في وجاي ي ةة ا الضةةلا ة ق ضةةمةر  فاا      مدةا الة  ةةي ل ت إ ذ ةيلف م ال
يلل ل  اا في ي ل،م اسةةةةةةةتمايفجفيت ف  ثم ة ق اافاا ااييفا يم إ ي ا ةةةةةةةخظيهم  ج  ةةةةةةةفل ي  الاإتحي   

 لدةا ال  ا ةيح    جتيلجاا الدراسفل 

ت الاسااتذكار على كل من قلق  أثر برنامج تدريبي في عادا   (2011دراسااة " الشااحات" )-16
يةيةلت الدراسةةل يأث م امجيإر يدر،لي ة ق يح ةة   ةيفات م الاختبار المعرفي والتحصايل الدراساي"

ي  ب إجت م الدراسةةل م  الاسةةتذخير ةيم  ب     الاخت ير لدط ال  ام ةاسةةت دإت ال ةار التجم،لي
  إج لةةةل إ  ال  ا الةةذن  في ب ا ال ةةدارل في إماسةةب يل ف فةةل إ ت  ةةلم ةيكلجةةت الل ةةةل إ

است دإت اافةات استلفيجيت لافيل     الاخت ير ةةيفات الاستذخيرم م ة اليجل  إ      الاخت ير
يلصة ت الدراسةل م ة ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةت داا ااسةيل ل الإسقةيلفل ال ةيسة ل إ ب يح  ب الت ين 

يم  ب     الاخت ير ةز،يف  التحقةةةةةة ب الدراسةةةةةةي  لق و  اللمجيإر التدر،لي خي  ل  يأث م  اجياي في 
ةوةصةةةت الدراسةةةل بضةةةمةر  ي ل،م اماإر يدر،لفل إمةةةياال لتلو،و إايرات الاسةةةتذخير    ملدط ال  ا 

يك   وه فل الدراسةةةةةةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةةةةةةة ا الضةةةةةةةةةةةةلا ة ق الل  ل ا   ةيفات م ة ةيم  ب     الاخت ير
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د  ال  ا ة ق يح ةةةةةة   وفالاا ااييفا ي  الاسةةةةةةتذخير ةالم  م ةيمداا اسةةةةةةتمايفجفيت فليلل ل  ةةةةةةية
 ةالتغ ل ة ق إميةم الم   ال مي  ل بيلاخت يرات 

(: "مدى فاعلية برنامج إرشااااااادي جمعي لتخفيض ظاهرة قلق  2011دراسااااااة " ناصاااااار" )-17
يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةةةل     م  الامتحان لدى طلبة الصااااااااف الحادي عشاااااااار في مديرية جنوب نابلس

حقةةةة ب الدراسةةةةي لدط ب  ل القةةةة  الحيفي ةمةةةةمم ةاسةةةةت دإت ال ةار  الاإتحي  ةيأث مه ة ق الت
يجل،لم  ي  ب إجت م الدراسةةةةةةةةل في ب  ل القةةةةةةةة  الحيفي ةمةةةةةةةةم في إدرسةةةةةةةةل ةممبي ال ة   مالتجم،لي

اسةةت دإت اافةات م ة يا يم ةةف اا  لق إج لةت    يجم،لفل ةضةةيب ل  ين بيل   24ةيكلجت الل ةل إ   
  مةيح  ب الت ين    SPSSإافيل     الاإتحي   ل ةةةةةةير سةةةةةةل م ةيا يح  ب اللفيجيت بيسةةةةةةت داا امجيإر  

يلصةةة ت الدراسةةةل  لق و  اللمجيإر الإريةةةيفي خي  ل  يأث م  اجياي في خ       الاإتحي  لدط ة 
ل اللمجيإر الحيلي وةصةةةةت الدراسةةةةل بضةةةةمةر  إميرجل فية فم ة ال ج لةل التجم،لفل إميرجلن بيلضةةةةيب ل

الماإر وخمطم بيلإضةةةةةةةةةيفل  لق  دماا فراسةةةةةةةةةيت إ ةةةةةةةةةحفل سل  إ ةةةةةةةةةتلط     الاإتحي  لدط ب  ل  
 ل     الاإتحي  خظيهم  ي ثم  يك   وه فل الدراسةةةةةل في وجاي ي ةةةةة ا الضةةةةةلا ة ق إمةةةةة م ة ال دارل

افاا ة ق التحقةةةةة ب الدراسةةةةةيم ةيمدا س للان إ  خ   اماإر  ريةةةةةيفال يادف  لق يح ةةةةة   ا ين سةةةةة  
 ااييفا ي ل   ا 

(: "فعالية برنامج إرشاااااادي مقترب لخفض قلق الاختبار لدى 2008أبو عزب" ) دراساااااة "-18
يةةةيةلةةت الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةةل وثم بل  ال تغ مات الة  ةةةةةةةةةةةةةةفةةل    طلاب المرحلااة الثااانويااة بمحااافظااات غزة"،

  ملتجم،لي ل الليإلم ةاسةةت دإت ال ةار اةالدا لغما،فل ة ق إ ةةتلط     الاإتحي  لدط ب  ل ال يجل،
  542جت الل ةل إ  غو م ةيكل  ي  ب إجت م الدراسةةةةةل في ب  ل القةةةةة  ال يجي ةمةةةةةم ب حيفظيت  ة 

اسةةةةت دإت اافةات م ة ت   التجم،لفل ةالضةةةةيب لبيل ني ل  ج لة  30بيلل ةبيل لم س   يا اختفير  
فمم  لافيل إ ةةتلط     ال  ام ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةت داا الاخت يرات    52جل إ   اسةةت يجل إ ل  

يلصةةةةةةةةةةة ت ة   مل دلالل الإسقةةةةةةةةةةةيلفل  (T-test)  ( ةاخت يرANOVAالإسقةةةةةةةةةةةيلفل إ ب يح  ب الت ين  )
إ ةةةةةةةةةتلط     الاإتحي  يلوط ل تغ مات إ ب الدراسةةةةةةةةةل  لق ةدلف فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةةيلفل في 

الجةس ةالت قةةةةةةةص ةال  ةةةةةةةتلط التل ف ي للآبيا ةااإايتم خ ي ويدت فية فل اللمجيإر الإريةةةةةةةيفي 
وةصةةةةةةت الدراسةةةةةةل بضةةةةةةمةر  الاهت يا بيللماإر الإريةةةةةةيفال التي م ة ال متمف في خ       الاإتحي 

م ،و التلدف  ةالإريةةةةةةةةيف في ال دارليادف  لق ي ل،م  درات ال  ا الة  ةةةةةةةةفل ةالادت يعفلم ةيلو 
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يك   وه فل الدراسةةةةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةةةةة ا الضةةةةةةةةةةلا ة ق إمةةةةةةةةةة  ل     الاإتحي  ةيأث مهي ة ق وفاا ة 
خ       الاإتحةي     اا فيل إ  خ   اماإر  ريةةةةةةةةةةةةةةةيفاةلم إ ةي ا ةةةةةةةةةةةةةةال  ام ةيمةدا س للان ة  فة

 يح    اافاا ااييفا ي ةالمفيه الة  ي ل   ا ة 

(: "أثر العلاج الواقعي في خفض قلق الامتحاان لادى طلاب 2007" )دراسااااااااااة " الجميلي-19
يةيةلت الدراسةل يأث م وسة لا الل ج اللا لي في يم  ب إ ةتل،يت     الاإتحي  لدط   كلية التربية"،

ةاسةةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم س   ي  ب إجت م الدراسةةةةةل   مب ا ال مس ل ال يل ل في خ فل التمبفل
اليجل     ين بيل   20ةيكلجت الل ةل إ    مفي ب ا ال مس ل ال يل ل في خ فل التمبفل بجيإلل ال لصةةةب

إ      الاإتحةةي م يا يم ةةةةةةةةةةةةةةف اا  لق إج لةت    إج لةةةل يجم،لفةةل ي مةةت التةةدر،ةةل ة ق الل ج 
اسةةةةةةةةت دإت اافةات إافيل     الاإتحي  الذي  م ة ،ل اللا لي ةإج لةل ضةةةةةةةةيب ل لا يت   وي يدر 

ةيلصةةةةةةةةة ت م  ل ل ةت   ال  ةةةةةةةةةتم ت   (T-test)  وةده ال يس ل م ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةةةةت داا اخت ير
الدراسةةةةل  لق ةدلف فمةذ تات فلالل  سقةةةةيلفل ا   ال ج لةت   لقةةةةيلا ال ج لةل التجم،لفل التي 

يلل ل  الدراسةةةةل بضةةةةمةر  اسةةةةت داا وسةةةةيل ل  ريةةةةيفال ف  وةصةةةةت م ة ي مت التدر،ل ة ق الل ج اللا لي
م ل تليإب إم     الاإتحي م ةي ل،م اماإر يدر،لفل إمةةةةةةةةةةةةةياال لت ب التي يا ي لفماي في الدراسةةةةةةةةةةةةةل

ةيك   وه فل الدراسل في وجاي ي  ا الضلا ة ق فةر الل ج اللا لي في يح    اافاا ااييفا ي  
اي ال  ام إ ي ا ةةةةةةةيةد في يلو،و ججيساا ةيمدإاا في ةيم  ب الضةةةةةةةغلط الة  ةةةةةةةفل التي اليجي إة

 الل  ل التل ف فل 

(: "فاعلية برنامج إرشااادي لخفض مسااتوى قلق الامتحان لدى 2004دراسااة " سااايحي" )-20
ة ق التحقةةةةةة ب    ين سةةةةةةل     الاإتحي  خ تغ م ن ثم سةةةةةة  يةيةلت الدرام تلاميذ الساااانة الثانية ثانوي"

الدراسةةةةةةةةةةةةةةيم ةهدفت  لق اخت ير فليلفل امجيإر  ريةةةةةةةةةةةةةةيفي لتح ةةةةةةةةةةةةةة   إايرات الت إ ذ في إلادال 
اسةت دإت ال ةار التجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةل في ي إ ذ القة  ال يجي ال يجلي  ة   مالاإتحيجيت 

م ي   ةذات   109ي   ةذ  يا اختفةيره  إ  ا      28يكلجت الل ةةل إ  ة  مفي ةد  إدارل ب ةدنةةل ةر  ةل
م م ةيا يم ةةةةةةةةةةةةةةف ا   لق إج لةت    يجم،لفةةل ةضةةةةةةةةةةةةةةةيب ةةلين ةةةيإةة  18ة  16يماةسةةت وة ةةيره  ا    

ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةت داا   ماسةةةت دإت اافةات إافيل     الاإتحي  ةبمجيإر  ريةةةيفي خيص ة 
يلصةةةة ت الدراسةةةةل  لق و  م ة ااسةةةةيل ل الإسقةةةةيلفل ال ةيسةةةة ل إ ب يح  ب ال مةذ ا   ال تلسةةةة يت 

جيإر الإرييفي خي  فليلان في خ   إ تلط     الاإتحي  لدط ال ج لةل التجم،لفلم إ ي وفط اللم 
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خ ي وةصةةةةةت الدراسةةةةةل بضةةةةةمةر  ي ل   اماإر  ريةةةةةيفال إ يث ل في   م لق يح ةةةةة   اافاا ااييفا ي
يك   وه فل الدراسةةةةل في وجاي م ة ال دارل لتلو،و إايرات الت إ ذ في إلادال الضةةةةغلط الاإتحيجفل

ا الضةةةةلا ة ق وه فل الدةا الة  ةةةةي ةالتمبلي في يح ةةةة   وفاا ال  ام ةيمداا اسةةةةتمايفجفيت  ي ةةةة 
يلل ل تلةيإب إم     الاإتحةيجيتم إ ةي ا ةةةةةةةةةةةةةةاا في ي ل،م الل  فةل التل ف فةل ةالحةد إ  آثير الم    فلةّ

 ة ق التحق ب الدراسي 

 : دراسات أجنبية -ثالثاا 

(: "أثر اليقظة الذهنية على قلق  2024" )وآخرون Kavya Kadaramandalagi دراسااااااااة "-1
يةيةلت الدراسةةل إمةة  ل     الاإتحيجيت ةيأث مهي  م  الامتحانات بين طلاب طب الأسانان الجامعيين

ة ق اافاا ااييفا ي لدط ب ا بل ااسةةةي م ةهدفت  لق يم فا فليلفل يدخب يل ف ي  يلا ة ق  
اسةةت دإت ال ةار يةة   التجم،ليم س   ي  ب إجت م الدراسةةل م ة يم  ب هذا الم  الفمظل الذهةفل في 

ةيكلجت الل ةل إ     مفي ب ا ال ةةةل ال يل ل ةالمابلل إ  خ فل بل ااسةةةي  في  فلخيلفغيرا سةةيجغي 
اسةةةةةةةت دإت اافةات   مللدلفها ةرغلتاا في ال مةةةةةةةيرخل ين يل ني يا اختفيرها بمةةةةةةة ب إم،ا ةفمب  130

(  MAAS( لافيل إ ةةةةتل،يت الم  م ةإافيل اجت يه الفمظل الذهةفل )SATS  لمدم )إافيل     سةةةةل
ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةت داا الإسقةةةيا اللصةةة ي  م  لتم فا إ ةةةتل،يت الفمظل الذهةفل ا   ال مةةةيرخ  

م  ةالتح  ةب الإسقةةةةةةةةةةةةةةةيلي لايتمةةةةةةةةةةةةةةةيف الل  ةل ا   فلةيلفةل يةدخةب الفمظةل الةذهةفةل ة    الاإتحةيجةيت 
في إ ةةةةةتل،يت الفمظل الذهةفل    ان خل م   ين   يدخب الفمظل الذهةفل سم  يح ةةةةة ة لق ويلصةةةةة ت الدراسةةةةةل  ة 

خ ي واامت الةتيلر  م  ة    الاإتحيجيتم س   اج  ضةةةةةةت فرديت الم   بمةةةةةة ب إ حلة بلد التدخب
و  هةي  ة  ل  اجيافل ا   إ تل،يت الفمظل ةالم  م إ ي ام م  لق و  ز،يف  الفمظل الذهةفل ا     

وةصةةةت الدراسةةةل بضةةةمةر  فإر اماإر الفمظل  م ة يم  ب إ ةةةتل،يت الم   لدط ال  ا و  ي ةةةيةد في 
يلل لتلو،و القةةةةةةةةةةحل الة  ةةةةةةةةةةفل ةالةجيف ااييفا ي  ل  الذهةفل في ال ةيهر الدراسةةةةةةةةةةفل خيسةةةةةةةةةةتمايفجفل ف  

ةيك   وه فل الدراسةةةةل في وجاي يمدا وفلل  ل،ل ة ق فليلفل يمةفيت الفمظل الذهةفل خلسةةةة  ل م  ل   ا 
القةةةةحل الة  ةةةةفل ةاافاا ااييفا يم إ ي ا    و  ا ةةةةاا في يقةةةة فا اماإر فةا ج  ةةةةي  لتح ةةةة    

 فليلل في ال  س يت التل ف فل 
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(: "تدخل قائم على السااالوك المعرفي في الحد 2023" )وآخرون   Daniela, Lopes دراساااة "-2
م  يجمبةل ةمةةةةةةةةةةةةةةلالفةل إح لإةل ل ج لةةل يجم،لفةل    من قلق الاختباار لادى طلاب المادارس الثاانوياة:

يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةةةةل يأث م يدخب إلمفي سةةةةةةةةةةةةة لخي ة ق     الاإتحي  لدط ب ا ال مس ل ال يجل،لم  
ي  ب إجت م الدراسةل في م ةاسةت دإت ال ةار التجم،لي الميلا ة ق التقة فا اللمةلالي ال ج لةيت 

ف ةةةةة لم اللميغي م ةيكلجت الل ةل إ   ب ا القةةةةة  اللييةةةةةم ب درسةةةةةل ول فس إيري ةس في إدنةل ،
بةةةيل ةةةين ةبةةةيل ةةةل يا يلز،لاا ة ق إج لةت  م إج لةةةةل يجم،لفةةةل ي مةةةت التةةةدخةةةب ةإج لةةةةل    519

اسةةةةةت دإت الدراسةةةةةل وفةات قفيل     الاإتحي م إ ب  اسةةةةةتلفي      م ة ضةةةةةيب ل لا يت   وي يدخب
يجيتم يا اسةةةةةةةةةت داا ةلتح  ب اللف مةةيصةةةةةةةةةم يافس إ ةةةةةةةةةتل،يت الم    10الاإتحي  م ةاستلت ة ق  

يلصةة ت الدراسةةل  لق و  التدخب م ة ج يتج التأث مات ال  ت  ل إتلدف  ال  ةةتل،يت ةالة ذدل ال ينو،ل
يي  ل  يأث م خل م في خ   إ ةةةةةتل،يت     الاإتحي م س   واامت الةتيلر اج  يضةةةةةين إتلسةةةةة ين  

واامت الةدراسةةةةةةةةةةةةةةل و  خ ةي م  جم ةل في ال ج لةةل التي ي مةت التةدخةب 4 8في فردةيت الم   ب مةدار 
التةةدخةةب خةةي  وي م فلةةيلفةةل في يم  ةةب الم   ال مي ا بةةيلم   إ  اافاا )الم   إ  الةتةةيلر( إمةةيرجةةل  

وةصةةةت الدراسةةةل بضةةةمةر  ية  ذ اماإر  ريةةةيفال إلم،فل سةةة لخفل ي ةةةتادف  م ة بيلاسةةةتجيبيت الليب فل
راسةةةةةةةةةةل في وجاي يلفم يك   وه فل الد ة   مب ا ال دارل ال يجل،ل لت  فف إ ةةةةةةةةةةتل،يت     الاإتحي 

ي وفلل  ل،ل ة ق فليلفل التدخ ت الة  ةةفل في يح ةة   اافاا ااييفا ي ةيم  ب إ ةةتل،يت الم  م إ 
 اا في يح    التجمبل التل ف فل ل   ا ا 

نهج منزلي لتقليال قلق الامتحااناات بااساااااااااتخادام   Luca Csirmaz( "2023" :)دراسااااااااااة "-3
يةيةلت الدراسةةةةةل إمةةةةة  ل     الاإتحيجيت ال تواند ا   ال  ا ةهدفت  لق  ق"،ائمجموعة من الطر 

است دإت ة   مفي خ   هذا الم    REST-TAيم فا فليلفل امجيإر يدخب ةلم الإجتمجت اللمف بيسا  
ي  ب إجت م الدراسةةةةةةةل في ب ا م ة ال ةار التجم،لي الميلا ة ق التجيرا اللمةةةةةةةلالفل ال ضةةةةةةةللبل

  ين يا يلز،لاا ةمةةةةةةةةةلالف   ين بيل   178اسةةةةةةةةةفلم ةيكلجت الل ةل إ     فةر  فر ديإلل يا يجة دها إ  خ 
اسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةت اافةات إج لةةل إ  الاسةةةةةةةةةةةةةةتلفةيجةيت إ ةب م   لق إج لةةل ة دفةل ةإج لةةل يح ا

TAMC-SF ةSTAI ةDASS ةMBI-SS   ةقفةيل ال مةجةلم لافةيل إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت الم   ةالضةةةةةةةةةةةةةةغا
 Mixedةلتمدنم اللفيجيت يا اسةةةت داا يح  ب الت ين  ال  ت ا )م الة  ةةةي ةال مةجل  لب ةبلد التدخب

ANOVA  ةيلصةةة ت الدراسةةةل  لق و  اللمجيإر التدر،لي  م  ( ل ميرجل الةتيلر ا   ال ج لةتREST-
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TA ي خل منا في     الاإتحيجي ت لدط ال ج لةل الل دفل إميرجل ب ج لةل التح ام  سم  اج  يضةةةةةةةةةةةةن
وةصةةةةةت الدراسةةةةةل بضةةةةةمةر  يلةي  م ة بيلإضةةةةةيفل  لق يح ةةةةة   في إ ةةةةةتل،يت ال مةجل ةالمفيه الة  ةةةةةي

م  الجيإليت ل  ب هذه اللماإر الإلكتمةجفل خ فيرات  يا ل ل تلسةةةم لتح ةةة   القةةةحل الة  ةةةفل ل   ا 
  فل ة يا ل ل ت ل   ل مةةةةة  ل يةةةةةيللل ي ثم ة ق اافاا ةيك   وه فل الدراسةةةةةل في وجاي يمدا س للان ة

 ااييفا ي ل   ام إ ي ا يةد ة ق يلو،و رفيه تاا الة  فل 

4-" )Asmaa Alazemi & Anwar Al-Rashidiدراساااااااااااااة  قلق  2023"  تقليااااال  "كيفياااااة   :)
الثاانياة، المروناة  الامتحااناات: التركيز على تنظيم المشااااااااااعر الأكااديمياة، الجادياة في تعلم اللغاة  

يةةيةلةت الةدراسةةةةةةةةةةةةةةل الل  ةل ا       الاإتحةيجةيت ةيةظفا ال مةةةةةةةةةةةةةةيةم   الأكااديمياة، والتقييم الاذاتي"،
بيل ين    417س   اسةةت دإت ال ةار الك يم ي  ب إجت م الدراسةةل في ااييفا فل ةإمةجل ال  ام  

ا في إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت إ  ب ا ال غةل الإجج  و،ةل خ غةل ودةلفةل في الكل،ةتم ةيكلجةت الل ةةل إ  ب 
اسةةةةةةةت دإت اافةات إ ب إافيل     الاإتحيجيتم اسةةةةةةةتلفي  يةظفا ال مةةةةةةةيةم م ة إتلسةةةةةةة ل ةةيلفل

اايةيفا فةلم إافةيل الجةداةل في يل ا ال غةل ال ةيجفةلم إافةيل ال مةجةل اايةيفا فةلم ةاسةةةةةةةةةةةةةةتلفةي  التم فا  
يلصةةةةةةةةةةةةةة ةت م ة لاف  فةلةلتح  ةب اللفةيجةيتم يا اسةةةةةةةةةةةةةةت ةداا يح  ةب الللاإةب التةأي ةداةل ةالة ةذدةل ام  الةذايي

الدراسةةةةل  لق و  يةظفا ال مةةةةيةم ااييفا فلم الجدالم ال مةجلم ةالتم فا الذايي د فلاي ي ثم بمةةةة ب 
وةصةةةةةت الدراسةةةةةل بضةةةةةمةر  ي ل،م اسةةةةةتمايفجفيت  ة  م اجياي في يم  ب     الاإتحيجيت لدط ال  ا 

  وه فل الدراسةةةةةل في وجاي يك م ة يل ف فل يدةا هذه الللاإب لتح ةةةةة   اافاا ااييفا ي ةيم  ب الم  
اا  يللم إ ي ا ي  ا الضلا ة ق خف فل يح    القحل الة  فل ل   ا إ  خ   استمايفجفيت فل  

 في يلو،و يجمبتاا التل ف فل ة،و،د إ  فمص ججيساا ااييفا ي 

لتقليل قلق الامتحان بين طلاب   (: "اسااتراتيجيات تدخلية2023" )Khaira Manjitدراسااة "-5
يةيةلت الدراسةةةةةةل     الاإتحي  لدط ب ا الت م، م س   واامت   التمريض: مراجعة منهجية"،

و  ال  ا اليجل  إ  إ ةةةةةةةةةةةةتل،يت إتلسةةةةةةةةةةةة ل  لق ةيلفل إ  الم   إ ي ن ثم سةةةةةةةةةةةة  ين ة ق وفالاا 
( ل مادلل الدراسةيت Systematic Reviewاسةت دإت ال ةار ال ةاجي )م  ااييفا ي ةثمتاا بأج  ةاا

ةي  ب إجت م الدراسةةةل في الدراسةةةيت التي يةيةلت  م  2021ة  2016التجم،لفل ال ةمةةةلر  ا   ةيإي  
م فراسةةةةةةةةةةةةةةل يا يم ف اةي بمةةةةةةةةةةةةةة ةب جمةدي  11    الاإتحةي  ا   ب ا الت م، م ةيكلجةت الل ةةل إ  

الم   ل حةةيلةةل   اسةةةةةةةةةةةةةةت ةةدإةةت اافةات إمةةينفس إ ت  ةةل لتمةةدنم     الاإتحةةي م ب ةةي في تلةةب إافةةيلة 
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م  ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةت داا وسةةةةةيل ل ةصةةةةة فل ةإسقةةةةةيلفل لت  فص الةتيلر  م(STAIةال ةةةةة يت )
يلص ت الدراسل  لق و  التدخ ت إ ب الل ج بيلمةالام ةالتدر،ل ة ق ال ملم ةالل ج بيل لسفمقم  

بضةةةةةةمةر   دماا  وةصةةةةةةت الدراسةةةةةةلم ة ةيمةفيت التحمر الليب ي خيجت فليلل في يم  ب     الاإتحي 
ةيك   وه فةل    مال و،ةد إ  اابحةي  بةيسةةةةةةةةةةةةةةت ةداا ة ةةيت ويلم لتلو،و وفلةل ال لةيلفةل لاةذه التةدخ ت 

الدراسةةةةةةةل في وجاي ي ةةةةةةة ا الضةةةةةةةلا ة ق اسةةةةةةةتمايفجفيت فليلل ا    و  ي ةةةةةةةيها في يح ةةةةةةة   اافاا 
   ا ةيم  ب يأث م     الاإتحي  ة ق إ  مياا التل ف فل  ااييفا ي ل

 (: "أثر الساااايطرة النفسااااية على قلق الامتحان لدى الطلاب"،2023" )Xianji Maدراسااااة "-6
يةةيةلةت الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةل يةأث م اسةةةةةةةةةةةةةةتمايفجفةيت التل ا ة ق     الاإتحةي  لةدط ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةلم  

اسةةةت دإت ال ةار اللصةةة ي التح   يم ةي  ب إجت م  ة   مةاسةةةتكمةةةيف آلفيت ال ةةةف م  الة  ةةةفل ا ةا ي
  283الل ةل إ  يكلجت  ة   مالقةةةة  ال يل  ال يجلي في إحيفظل نلجي  بيلقةةةة  الدراسةةةةل في ب ا 

اسةةةةةةت دإت اافةات  إافيل     الاإتحي م  م ة بيل ني ةبيل لم يا د م د فم الاسةةةةةةتلفيجيت ال لزةل
لتح  ب اللفيجيت يا  م  إافيل جمص اسةةةةةتمايفجفيت التل ام ةإافيل ال ةةةةةف م  الة  ةةةةةفل في الاإتحيجيت 

لاخت ير فةر ال ةةف م  الة  ةةفل خلسةةفا    PROCESSسقةةيلي بيسةةت داا امجيإر  اسةةت داا التح  ب الإ
يلصةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةل  لق ةدلف ة  ل  اجيافل خل م  ا    م ة ا   اسةةةةةةةةتمايفجفيت التل ا ة    الاإتحي 

ال ةةف م  الة  ةةفل ة    الاإتحي م ا ة ي يلدد ة  ل سةة لفل خل م  ا   اسةةتمايفجفيت التل ا ةال ةةف م  
ا      ين دولف  ين ةسةةةةةةف  ان يلر و  ال ةةةةةةف م  الة  ةةةةةةفل ي لل فةر خ ي واامت الةتم  الاإتحي الة  ةةةةةةفل ة     

وةصةةةةةةت الدراسةةةةةةل بضةةةةةةمةر  يلو،و اسةةةةةةتمايفجفيت التل ا لدط م ة اسةةةةةةتمايفجفيت التل ا ة    الاإتحي 
ال  ام ةيلد ااا لتلو،و يةةللرها بيل ةةف م  الة  ةةفل وثةيا الاإتحيجيتم إ ي ا ةةيةد ة ق التليإب 

يك   وه فل الدراسةةةل في وجاي ي ةةة ا الضةةةلا ة ق فةر الللاإب م ة وفضةةةب إم     الاإتحي بمةةة ب  
يلل ا    و  ي ةةةةةيةد ال  ا الة  ةةةةةفل الداخ فل في  فار      الاإتحي م إ ي نلفم اسةةةةةتمايفجفيت فل  

 في يح    وفالاا ااييفا ي ةيم  ب الضغلط الة  فل 

"اسااااتخدام تدخلات الذهن عبر الإنترنت لتقليل قلق  (:  2023" )ن وآخرو،  John B دراسااااة "-7
يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةل فليلفل امجيإر يدخب تهةي ةلم الإجتمجت ل د    الامتحانات لدى طلاب الفيزياء"،

ةاسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةت ال ةار التجم،لي   موسةةةةةةةةةةةةةةيافم ااةدف إلةيلجةل     الاإتحةيجةيت لةدط ب ا ال  و،ةيا 8
إ  ديإلل ةيإل في الللاايت ال تحد م ةيكلجت   بيل ني  153ال مير م ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةةةةةةةةل في  
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اسةةةةةةةةةةت دإت م ة في ال ج لةل الضةةةةةةةةةةيب ل  ين بيل   93في ال ج لةل التجم،لفل ة  ين بيل   60الل ةل إ   
اافةات التةيلفةل  إافةيل     الاإتحةيجةيتم إافةيل يةظفا الللاب م إافةيل يةظفا الاجت ةيهم ةإافةيل  

م (ANOVAيح  ب الاجحدار ال تلدف ةيح  ب الت ين  ال تكمر )ةلتح  ب اللفيجيت يا است داا  م  الذه 
  يغ  مات تات فلالل  سقةةةةةيلفل في إ ةةةةةتل،يت  د  ح  ةيلصةةةةة ت الدراسةةةةةل  لق و  التدخب الذهةي لا ال 

خ ةي واامت الةتةيلر و  التةظفا اللةيب ي  م     الاإتحةيجةيت وة فردةيت الاخت ةيرات ا   ال ج لةت  
وةصةةةت الدراسةةةل ب و،د م ة ين سةةة لف  predictorا ة ي خي  يةظفا الاجت يه   ل ذه م  ين  اجياف  predictorيي   

إ  اابحي  لاسةتكمةيف فليلفل يدخ ت الذه  في ال ةفي يت التل ف فلم خيصةل في إجيلات الل لا 
ةيك   وه فل الدراسةةةةل في وجاي ي ةةةة ا الضةةةةلا ة ق اسةةةةت داا   مةالتكةلللدفي ةالاةدسةةةةل ةالم،يضةةةةفيت 

 ةةةةةةةةةةةةةةيةةد  في يم  ةب الم   ال مي ا بةيلاإتحةيجةيتم إ ةي ا    و  ا ةةةةةةةةةةةةةةاا في يمةفةيت الةذه  خةأفا  ل  
 يح    وفاا ال  ا ااييفا ي ةرفيه تاا الة  فل 

(: "جهود التغلاب على قلق الطلاب في مواجهاة الامتحااناات  2022" )Darwantoدراساااااااااة "-8
الدراسةةةةةةةةةةل إمةةةةةةةةةة  ل     يةيةلت م  المدرسااااااية من خلال تطبيق تقنيات خدمة الإرشاااااااد الجماعي

م  الاإتحةيجةيت لةدط ال  ام ةخف فةل يةأث م هةذا الم   ة ق وفالاا اايةيفا ي ةصةةةةةةةةةةةةةةحتاا الة  ةةةةةةةةةةةةةةفةل 
 ماسةةةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةل في ال  ا في إماسب التل فا ااسةةةةةةيسةةةةةةية 

ا اختفةيرها  ةيكلجةت الل ةةل إ  ةةدف إحةدف إ  ال  ا الةذن  الةيجل  إ      الاإتحةيجةيتم س ة  ي
اسةةةةةةت دإت اافةات اسةةةةةةتلفيجيت لافيل  م ة اةيان ة ق رغلتاا في ال مةةةةةةيرخل في اللمجيإر الإريةةةةةةيفي

إ ةةةةةتل،يت الم   ةالتليمم بيلإضةةةةةيفل  لق يمةفيت الإريةةةةةيف الج يةي خلسةةةةة  ل لتمداا الدةا الة  ةةةةةي  
يلر ةيحدند ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةت داا ااسةةةيل ل الإسقةةةيلفل للصةةة  الةتم  ةالادت يةي ل   ا 
يلصةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةل  لق و  ي ل   يمةفيت الإريةةةةةةةيف الج يةي خي  ل  يأث م  م ة إدط فليلفل اللمجيإر

 اجياي خل م في يم  ب إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،يت     الاإتحيجيت لدط ال  ام إ ي وفط  لق يح ةةةةةةةةةةةةةة   وفالاا 
ةيهر  وةصةةةةت الدراسةةةةل بضةةةةمةر  فإر اماإر الإريةةةةيف الج يةي في ال م ة ااييفا ي ةثمتاا بأج  ةةةةاا

ةيك   وه فل الدراسل  مي ل  الدراسفل لتمداا الدةا الة  ي ل   ا ةإليلجل     الاإتحيجيت بم ب ف  
يلل ا    و  ي ةةةةةةيةد ال  ا في إلادال التحدايت ل  في وجاي ي ةةةةةة ا الضةةةةةةلا ة ق اسةةةةةةتمايفجفيت ف  

 يفا ي الة  فل ال مي  ل بيلاإتحيجيتم إ ي ا اا في يح    صحتاا الة  فل ةوفالاا ااي
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ق تقليل قلق الامتحان ائ(: "فهم أسااباب وعوامل وطر 2022" )Hafezi & Etemadiدراسااة "-9

يةيةلت الدراسةةةةةةةةةةةةةةل     الاإتحي  الذي اليجي إة  ال  ا خ   فتم   م  لدى طلاب الثاانوية العاامة

وت ة ق يحدند ااسة يا ةالللاإب التي ي في  لق ي ي ا هذا الم  م بيلإضةيفل  لق ي  الاإتحيجيتم ةر  

إجت م  يلةل ل تم  ةب إةة م اسةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةت ال ةار اللصةةةةةةةةةةةةةة ي التح   يم ةي  ةب يمةداا بل  ال مذ ال لة  

بيل ل يا    100بيل ل إ  القةةةةةةة  ال ةةةةةةةيبم في إدنةل ريم ةيكلجت الل ةل إ    690الدراسةةةةةةةل في  

سة الان   21اسةت دإت الدراسةل وفةات اسةتلفي  إ ل  إ  م ة ب م،مل ةمةلالفل غ م است يلفلاختفيره   

ةلتح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةت داا الإسقةةةةةةياات اللصةةةةةة فل  م  إغ مين ةسةةةةةة ا  إ تلف ةاسد لج م اللفيجيت 

يلصّ ت الدراسل  لق و  هةي  ةد  ةلاإب ي ثم في ز،يف      الاإتحي م  م ة SPSSةي ل   امجيإر  

خ ي م لف إ  فمدا  ال  يجل ااييفا فل ال   و م بيلإضةةةيفل  لق يأث م يل ليت ااهب الليلفلإ ب ال 

وةصةةةةةت م ة ويةةةةةيرت الةتيلر  لق و  ال لمفل بأسةةةةةيل ل الاإتحيجيت ا    و  ي ةةةةةيةد في يم  ب الم  

ف إم     الدراسةةةةةةةةةةةةةل بضةةةةةةةةةةةةةمةر  يلف م اماإر  ريةةةةةةةةةةةةةيفال ل   ام ةيل ف اا اسةةةةةةةةةةةةةتمايفجفيت التكف  

يك   وه فل  م ة جيتم ةيلو،و التلاصةةةةةةب ا   ال ل     ةال  ا لت  فف الضةةةةةةغلط الة  ةةةةةةفلالاإتحي

الدراسةل في وجاي ي ة ا الضةلا ة ق وثم     الاإتحيجيت ة ق اافاا ااييفا ي ةيمدا اسةتمايفجفيت  

 إ  لسل ل تليإب إم هذه ال م  ل الميللل ا   ال  ا 

(: "تقليال قلق الامتحاان عن 2022" )وآخرون Zehava, Ovadia-Blechman دراسااااااااااة "-10

يةيةلت الدراسةةةةةةل فليلفل اسةةةةةةت داا يمةفل  م   طريق التنفس الموجه بواسااااطة جهاز: دراسااااة تجريبية

اسةةةةةةةت دإت ال ةار التجم،ليم  ة  مالتة س ال لد  الاسةةةةةةة ل دايز لتم  ب     الاإتحي  لدط ال  ا 

ل  ةبيل    ين بيل   21يكلجت الل ةل إ   ة   ملجة ةةةةةة  ةي  ب إجت م الدراسةةةةةةل في ب ا الجيإليت إ  ا

 لق إج لةت    إج لةل ي يرل   ين م س   يا يم ةةةةف اا ةمةةةةلالفين ةيإ  30ة  20يتماةف وة يرها ا    

لتلدف  التة سم    RESPeRATEاسةةةةةةةةةةت دإت اافةات دايز م ة التة س ال لد  ةإج لةل ضةةةةةةةةةةيب ل

ح  ب اللفيجيت يا اسةةةةةةةةت داا لتم بيلإضةةةةةةةةيفل  لق اسةةةةةةةةتلفيجيت لافيل إ ةةةةةةةةتل،يت الم   ةضةةةةةةةةغا الدا

يلصةةةة ت الدراسةةةةل  لق و  إ يرسةةةةل التة س ال لد  لا يلظام  م ة ل  مةذ ا   ال ج لةيت   T))اخت ير

م إ ي امةةةةة م  لق ان خل م   نً اةلك  الةتيلر واامت يأث م يم   ن تا فلالل  سقةةةةةيلفل في إ ةةةةةتل،يت الم  م 
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وةصةةةةةت الدراسةةةةةل بضةةةةةمةر  اةت يف  م ة  إ يجفل يح ةةةةة   اافاا في الاإتحيجيت إ  خ   يم  ب الم  

م يمةفيت التة س ال لد  خأفا  إ يةد  في يم  ب     الاإتحي م خيصل في سفي يت التل فا ة  بللد 

 د ا ةاا في يح ة   اافاا يك   وه فل الدراسةل في وجاي يمدا ادن ن غ م فةالي لل ج الم  م إ ي ة 

 ااييفا ي ل   ا الذن  اليجل  إ      الاإتحيجيت 

‌  



120 
 

 التعليق على الدراسات السابقة:

 :أهم نتائج الدراسات السابقة ودلالاتها -أولاا 

إج لةل غةفل إ  الةتيلر التي   ال د  م  الدراسةيت ال ةيبملم ةة ق اخت ف إةاجفيياي ةوفةايايم يل 
ي ةةةة ا الضةةةةلا ة ق دلاجل إ ت  ل إ  إمةةةة  ل     الاإتحي  ةيأث مايايم ةفليلفل بل  التدخ ت 

 :ا ييال   ةلم ة،    ي  فص وها هذه الةتيلر ةفلالاياي ة ق الةحل 

م إ ب يأث م     الاإتحي  ال ةةةة لي  ويدت اللدند إ  الدراسةةةةيت  :تأثير قلق الامتحان السااالبي  -1
(م ة ق ةدلف 2017( ةفراسةةةةةةةةةةةةةل  إمة  ا  ةمبفل ةإم،ا سيبس  )2021فراسةةةةةةةةةةةةةل  هدط المةاا  )

جاي  الة  ةةةةةةةةةةةيم س   واامت الةتيلر و  اري يع إ ةةةةةةةةةةةتل،يت  ة  ل  اجيافل ا       الاإتحي  ةالإ
ةهذه الةتيلر يمةةةةةة م  لق و      الاإتحي  لفس إجمف   مالم   نمي ا بيج  يض التحقةةةةةة ب الدراسةةةةةةي

ةيامم اب ا  ب إمةةة  ل سافافل ي ثم ة ق صةةةحل ال  ا الة  ةةةفل ةوفالاا ااييفا يم إ ي يةةةللر 
 .ي  ل حد إ  هذا التأث م ال  ليا تدةي التدخب ال ل  

(  2007واامت فراسةةةةيت إتلدف م إ ب فراسةةةةل  ة ي الج   ي  )  :فعالية التدخلات الإرشاااادية  -2
( ةفراسةةةل  سةةة ف ل سةةةياحي   2023مي  )( ةفراسةةةل  س د الدةسةةة2011ةفراسةةةل  إجدي المةةةحيت  )

(م فليلفل اللماإر الإريةيفالم سةلاا خيجت إلم،فل سة لخفل وة ةا عفل وة ر،يضةفلم في خ   2004)
يمةةةة م هذه الةتيلر  لق وه فل التدخ ت الة  ةةةةفل ال ةظ ل  ة   مإ ةةةةتل،يت     الاإتحي  لدط ال  ا 

يلل في إ ةةةةيةد  ال  ا ة ق التغ ل ة ق  ةال درةسةةةةلم التي يلت د ة ق وسةةةةيل ل ة  فلم خأفا  فل  
     الاإتحي  ةيلو،و صحتاا الة  فل ةوفالاا ااييفا ي 

(  2011ويةةةيرت فراسةةةيت إ ب  إجدي المةةةحيت  ) :أهمية تطوير مهارات الاسااتذكار والتنظيم  -3
(  لق وه فل  2019( ةفراسةةةةةل  سةةةةة  ق ج ير  )2015ةفراسةةةةةل  سةةةةةلسةةةةة  ال  إ  ةوجيل ال قةةةةةمي  )

سةةةةةةةةةةةةةةتةةذخةةير ال لةةيلةةل ةيةظفا الل ةةت ةإلةةيلجةةل اافكةةير ال ةم جفةةل في ي  فف سةةد      إاةةيرات الا
ي خد هذه الةتيلر و  إليلجل     الاإتحي  لا يمتقةةةةةةةةم ة ق الجيجل الة  ةةةةةةةةي فمام اب   مالاإتحي 

الجيجل ال ةةةةة لخي ةال ايرات ااييفا فلم إ  خ   إ ةةةةةيةد  ال  ا ة ق    اجل و  يمةةةةة ب واضةةةةةين 
 .ل صحفحل يلوز إ   درياا ة ق إلادال التحدايت ااييفا فلي ل،م ةيفات فراسف
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( فليلفل وسةةةةةةة لا  2021واامت فراسةةةةةةةل  ةهيا سةةةةةةةلد  )  :تأثير تقنيات الاساااااترخاء والتنفس  -4
  Zehava, Ovadia-Blechmanالتة س الل    في خ       الاإتحي م ا ة ي ويةةةةةةةةةةةيرت فراسةةةةةةةةةةةل  

يمةةة م هذه الةتيلر  لق و  اسةةةت داا ة   مالتة س ال لد (  لق فليلفل اسةةةت داا يمةفل  2022  )ةآخمة  
يلةل في إ ةةةةةةةةةةةةةةيةةد  ال  ا ة ق  فار  لة  يمةفةيت الاسةةةةةةةةةةةةةةتمخةيا ةالتة س اللاةي ا    و  ا ل  وفا  ف  

اسةةةةتجيبيياا ال  ةةةة لللدفل ل م  م إ ي ا ةةةةاا في يلو،و  درياا ة ق التليإب إم الضةةةةغلط الة  ةةةةفل  
 ال مي  ل بيلاإتحيجيت 

( ة ق  2024ةآخمة   )  Kavya Kadaramandalagiويةدت فراسةةةةةةةةةةةةةةل   :لاذهنياةدور اليقظاة ا -5
يمةةةةةةةةةةةةةة م هةذه الةتةيلر  لق و  يةدر،ةل  ة   مفلةيلفةل يةدخ ت الفمظةل الةذهةفةل في خ       الاإتحةيجةيت 

ال  ا ة ق الفمظل الذهةفل )اللةي ال حظي( ا    و  ا ةةةةةةيةدها ة ق التليإب إم الم   بمةةةةةة ب 
التمخ و ة ق الحيضةةةةم ةيم  ب الت ك م ال ةةةة ليم إ ي الوز إ   درياا ة ق  وي م فليلفلم إ  خ   

 .إلادال التحدايت ااييفا فل بم ب صحي

(  2017( ة جلر،ل خ في  )2015واامت فراسةةةةةةةةةيت إ ب  إم،ا  ير   ) :تنوع العوامل المؤثرة  -6
الاإتحي م  ( و      الاإتحي  نتأثم بلد  ةلاإبم إةاي إ ةةةةةةةةتلط      2012ة سةةةةةةةة ف ل سةةةةةةةةياحي  )

 مةةدال الضةةة ام ةال  ةةةتلط الادت يةي ةالا تقةةةيفيم ةالت قةةةص الدراسةةةيم ةإايرات الاسةةةتذخير
م إ ي ا تدةي  دماا يم فا  ةد   للاإببي خد هذه الةتيلر و      الاإتحي  هل إم  ل إلمد  يتأثم  ة 

اسةتمايفجفيت إةيسة ل  اا في   ماام ةبيلتيلي ي ل،م  لتحدند الللاإب الملف ةفل التي ي ةيةيإب ل   ا 
 ل ليلجت  

 :تقاطع الدراسات السابقة - ثانياا 
يتميبم اللدند إ  الدراسةةةةةةيت ال ةةةةةةيبمل في جميط وسةةةةةةيسةةةةةةفلم إ ي الوز إ   ل  هذه الةتيلر  

  ةإ  وها وةد  التميبم ا   هذه الدراسيت م ةوه  تاي

‌  
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الطلاب في مراحل التعليم تتفق معظم الدراسااااااات على أن قلق الامتحان مشااااااكلة شااااااائعة بين  
 .المختلفة

متم  اللدند إ  الدراسيت في يأي د فية فل التدخ ت الإرييفال    يفعالية التدخلات الإرشادية  -1
في خ       الاإتحةي م بغ  الةظم ة  جلع التةدخةب ال  ةةةةةةةةةةةةةةت ةدا )إلمفي سةةةةةةةةةةةةةة لخيم ةا ليم  

 .ر،يضي(

ق و  ي ل،م إايرات الاسةةةةةةتذخير ةيةظفا  يت   فراسةةةةةةيت ةدند  ة  :أهمية المهارات الأكاديمية-2
في إ ةةةةةةةةةيةد  ال  ا ة ق التغ ل ة ق      ين إا   ان اافكير ال ةةةةةةةةة لفلم ي لل فةر  الل تم ةإليلجل

 .الاإتحي 

يتميبم اللدند إ  الدراسةةةةةةةةةةةيت في يأي د اجتمةةةةةةةةةةةير       التأكيد على انتشاااااااار قلق الامتحان  -3
إ ت  ةلم إ ةي ال س وه فةل هةذه ال مةةةةةةةةةةةةةة  ةل ةضةةةةةةةةةةةةةةمةر   الاإتحةي  ا   ال  ا في إماسةب يل ف فةل 

( ةفراسةةةةةةةةةل  إمة  ا  ةمبفل ةإم،ا 2021ة ق سةةةةةةةةةل ب ال  ي م فراسةةةةةةةةةل  هدط المةاا  )م  إليلجتاي
( ي خةدا  و      الاإتحةي  إةتمةةةةةةةةةةةةةةم ا   ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةل؛ س ة  واامت 2017سةيبس  )

ة ق و      الاإتحي  لفس سيلل فمفال الدراسةةةل ااةلق اري يع إ ةةةتل،يت الم   ةالإجاي م إ ي ند  
اب إمةةةةةةةةة  ل ةيإلم ا ة ي يلصةةةةةةةةة ت الدراسةةةةةةةةةل ال يجفل  لق إ ةةةةةةةةةتل،يت إمي لل إ  الم   لدط ي إ ذ 

(  لق 2018( ةفراسةةةل  ز،ةل ادنلي  )2007بيل  ب يمةةة م فراسةةةل  ة ي الج   ي  ) مال مس ل تاياي
ا   ب ا ال مس ل الجيإعفلم س   ويدت ااةلق ة ق إليجي  ة ةل    ين و      الاإتحي  يةةيلم واضةة

إ  ب ا خ فةةل التمبفةةلم ا ة ةةي رخوت ال ةةيجفةةل ة ق ال ةةيل ةةيت الجةةيإعفةةيتم إ ةةي نلمز الحةةيدةةل  لق 
ةآخمة    Daniela Lopes( ةفراسةل  2012خذلب يلضةا فراسةل  سة ف ل سةياحي  ) مالدةا الة  ةي

تةلةلم إ ي ا ةةةةةةةةةةتدةي اهت يإني  ق الت إ ذ في إماسب يل ف فل إ( و      الاإتحي  ن ثم ة 2023)
(  2019( ةفراسةةةةةةل  سةةةةةة  ق ج ير  )2023ي ةةةةةة ا فراسةةةةةةل  وإيجي وس د  )ة  مبج فم ال  ا  يةةةةةةيإ ن 

الضةةةةلا ة ق اجتمةةةةير     الاإتحي  بمةةةة ب ةيا ا   ال  ام س   يمةةةة م ااةلق  لق يةةةة لع هذه 
 ة ي ي خد ال يجفل ة ق ةدلف     إمي م لدط ي إ ذ الظيهم  في إج لةل إ  ال تغ مات الة  ةةةةةةةفلم ا

،ظام هذا التميبم بمةة ب ةيا إ  خ   إ يةةمات التمةةيب  في الةتيلر ةاسةةت داا وفةات  ة   مال  يللر،ي
م  قفيل     الاإتحي م إ ي نلمر ضةةةةةةمةر  التدخب ل  ةةةةةةيةد  ال  ا ةلم د فم ال ماسب التل ف فل 
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    الاإتحي  خظيهم  ةاسةةةلل الاجتمةةةيرم إ ي ا ةةةتدةي  بيختقةةةيرم يلوز هذه الدراسةةةيت إ  وه فل  
 يلل ل تقدي لاي ل  الل ب ة ق  اجيف س ل  ف  

يتميبم اللدند إ  الدراسةةةةةةةيت في التأي د ة ق فليلفل التدخ ت    فعالية التدخلات الإرشاااااادية  -4
ال  ا ة ق  الإريةةةةةةيفال في خ       الاإتحي م إ ي ال س وه فل هذه التدخ ت في إ ةةةةةةيةد   

ل ق سةةةةةةةةةةةةل ب ال  ي م فراسةةةةةةةةةةةةل  ة ي الج   ي  ف  ميجيةز التحدايت الة  ةةةةةةةةةةةةفل ال مي  ل بيلاإتحيجيت 
( ي خدا  ة ق فليلفل اللماإر الإريةةةةةةةيفال في خ       2018( ةفراسةةةةةةةل  ز،ةل ادنلي  )2007)

 ةةب  الاإتحةةي  لةةدط ب ا ال مس ةةل الجةةيإعفةةل؛ س ةة  واامت ااةلق فلةةيلفةةل الل ج اللا لي في يم 
إ ةةتل،يت الم  م ا ة ي ويدت ال يجفل ة ق ججيف اللمجيإر الإريةةيفي ال ةة لخي ال لمفي في إ ةةيةد  

( ةفراسةةةل 2011في سةةةفيذ إمةةةيب  يمةةة م فراسةةةل  إجدي إح د المةةةحيت  )م ة بيل يت خ فل التمبفل
ا ي  (  لق فليلفل اللماإر التدر،لفل ةالإريةةةةةيفال في يح ةةةةة   اافاا ااييف 2023 سةةةةةير  ةلد اللي   )

ةيم  ب     الاإتحي م س   واامت ااةلق يأث م اللمجيإر التدر،لي في ةيفات الاسةةةةةةةةةتذخيرم ا ة ي  
ة ة  م  وةصةةةت ال يجفل ات ل،م اللماإر ال لم،فل ال ةةة لخفل ل   ا ال ت ل    تةي صةةةللبيت التل ا

   ةآخمة  Zehava, Ovadia-Blechman( ةفراسةةةل  2021ة ق تلب يتميبم فراسةةةل  ةهيا سةةةلد  )
( في يأي د فليلفل يمةفيت الاسةةةةتمخيا ةالتة سم س   واامت ااةلق يأث م وسةةةة لا التة س  2022)

يمة م م خ ي  الل    في خ   الم  م ا ة ي ويدت ال يجفل ة ق فليلفل التة س ال لد  الاسة ل دايز
(  لق وه فل  2022  )(Darwanto)( ةفراسةةةةةةةل  فارةاجتل 2011فراسةةةةةةةل  إجدي إح د المةةةةةةةحيت  )

إتحي م س   واامت ماإر التدر،لفل ةالإريةةةةةةةةةةةيفال في يح ةةةةةةةةةةة   اافاا ااييفا ي ةيم  ب     الاالل
التمةةيبم إ  خ   يةلع    هةةذا  م اظامةبةةيلتةةيليم  لتمةفةةيت الإريةةةةةةةةةةةةةةةيف الج ةةيةي  ين  اجةةيافةة ان ال ةةيجفةةل يةةأث م 

يلل التي ا    و  ي        الاإتحي م سةةةةةةةةةةةةلاا خيجت ج  ةةةةةةةةةةةةفل وة سةةةةةةةةةةةة لخفل وة ااسةةةةةةةةةةةةيل ل ال ل  
خ ي ي خد هذه الدراسةةيت ة ق وه فل التدخ ت ال ةظ ل ةال درةسةةل في يح ةة   اافاا م  ف ةة لللدفل

يلل ل  ااييفا ي ل   ا ةيلو،و صحتاا الة  فلم إ ي ا تدةي الحيدل  لق ي ل   اماإر  رييفال ف  
 ا بيختقةةيرم الوز هذا التميبم إ  ضةةمةر  يلف م هذه التدخ ت ل  م  في ال  سةة ةةيت التل ف فل

 ل  يةدياا في التغ ل ة ق     الاإتحي  

يتمةيبم اللةدنةد إ  الةدراسةةةةةةةةةةةةةةيت في التةأي ةد ة ق وه فةل ال اةيرات    أهمياة المهاارات الأكااديمياة -5
  مااييفا فلم إ ب إايرات الاسةةةةتذخير ةالتةظفا ةإليلجل اافكير ال ةةةة لفلم في خ       الاإتحي  



124 
 

( ي خدا  2019( ةفراسل  س  ق ج ير  )2011  )ل ق سل ب ال  ي  فراسل  إجدي إح د المحيت ف
س ة   م في التلةيإةب إم     الاإتحةي  ين إحلر،ة  ان ت الاسةةةةةةةةةةةةةةتةذخةير ةالتةظفا ي ع ةي  فةر ة ق و  إاةيرا

واامت ااةلق و  اللمجةيإر التةدر،لي في ةةيفات الاسةةةةةةةةةةةةةةتةذخةير خةي  لة  يةأث م  اجةياي في يم  ةب     
وه فل إليلجل اافكير ال ةةةة لفل لدط ال  ا إمي لي الم  م إ ي الاخت يرم ا ة ي ويدت ال يجفل ة ق  

يمةةةةة م فراسةةةةةل  سةةةةةلسةةةةة    ين ضةةةةةوام  ند  ة ق و  يح ةةةةة   ال ايرات ااييفا فل ا ةةةةةاا في يم  ب الم  
(  لق وه فل إايرات الح ، 2012( ةفراسةةةةل  سةةةة ف ل سةةةةياحي  )2015ال  إ  ةوجيل ال قةةةةمي  )

في إاةيرات الح ، ةالتةذخم لة  يةأث م  اجةياي في  ين يةدر،لفة ين ذخمم س ة  واامت ااةلق و  امجةيإجةةالتة
خ       الاإتحي م ا ة ي ويدت ال يجفل ة ق و  ةيفات الاستذخير الج د  ي ثم بم ب خل م ة ق  

( ةفراسةةةل  سةةةير   2011ي خد فراسةةةل  إجدي المةةةحيت  ) الاإتحي م ةإ  ديجل آخم إ ةةةتل،يت    
ت ااييفا فل إ  خ   اللماإر التدر،لفل ةالإريةةةةيفال ( ة ق و  يح ةةةة   ال ايرا2023ةلد اللي   )

س   واامت ااةلق يأث م اللمجيإر التدر،لي في ةيفات م  ا    و  ا يةد في يم  ب     الاإتحي 
الاسةةةةتذخير ة ق التحقةةةة ب الدراسةةةةيم ا ة ي ويدت ال يجفل ة ق و  ي ل،م ال ايرات ااييفا فل خي   

اا في خ       الاإتحي  لدط ال  ا تةي  سةةةةةةةةةةةةةةوي الذي  دوانا إ  اللمجيإر ال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخ
 صللبيت التل ا 

 الد بمةةةةةةةةةةة ب ةيام اظام التميبم ا   هذه الدراسةةةةةةةةةةةيت إ  خ   التأي د ة ق و      الاإتحي  لا  
ي   خ ي   مالتمخ و ة ق الجيجل ال ةةة لخي ةال ايرات ااييفا فلنت  ل  سيلل ج  ةةةفل فح ةةةلم اب  واضةةةن

  ال ايرات ااييفا فل الوز إ  ثمل ال  ا بأج  ةةاام إ ي ام ب إ   يمةة م الدراسةةيت  لق و  يح ةة 
بيلإضةةةةةةةةةيفل  لق تلبم يلتلم الاسةةةةةةةةةتمايفجفيت التي يمخو ة ق ال ايرات ااييفا فل فليلل في م   ماا

يلوز هةةذه م ة خ       الاإتحةةي م س ةة  ي ةةةةةةةةةةةةةةةةيةةةد ال  ا ة ق التح ا في وفالاا اايةةيفا ي
رات ااييفا فل خلسةةة  ل ل  ةةةيةد  ال  ا ة ق التغ ل ة ق     الدراسةةةيت إ  وه فل ي ل،م ال اي

الاإتحي م إ ي ا ةتدةي  فإيج هذه ال ايرات في اللماإر الإريةيفال لتلو،و القةحل الة  ةفل ةاافاا  
 ااييفا ي ل   ا 

 الدراسات السابقة: اتاختلاف -ثالثاا 

الدراسةةةةةةةيت ال ةةةةةةةيبمل ي ت   في بل  ة ق المغا إ  التميبم في اللدند إ  الجلاجلم  لا و   
 الةلاسيم ةإ  وامز وةد  الاخت ف 
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في جلع التدخ ت   ين يةلة  يظام الدراسةةةةةةةةةةةةةيت ال تل مل بم   الاإتحي   نوع التدخل المساااااااااتخدم: -أ
ل ق سةةةةةةةةةةل ب ف مال  ةةةةةةةةةةت دإلم إ ي ال س اخت ف ااهداف ةالتلدايت في إليلجل هذه ال مةةةةةةةةةة  ل

( اسةةةةت دإت الل ج اللا لي اادف إ ةةةةيةد  ال  ا ة ق  2007ال  ي م فراسةةةةل  ة ي الج   ي  )
في س   اةت دت فراسةةةةل  ميللل  يح ب ال  ةةةة ةلفل ة  وفليلاام ةيغ  م اافكير ةال ةةةة لخفيت غ م ال   

( ة ق امجيإر يدر،لي في ةيفات الاسةةةةةةةتذخيرم س   خي  هدفاي 2011 إجدي إح د المةةةةةةةحيت  )
وإي فراسل  سلس    ميوة،د ال  ا ب ايرات يةظفا الل ت ةإفار  الضغلط لتح    وفالاا ااييفا ي

لح ، ةالتذخمم إ ي ت ة ق امجيإر يدر،لي في إايرات او  ( فمد رخ  2015ال  إ  ةوجيل ال قمي  )
اسةت دإت فراسةل  س د الدةسةمي  م ة سةيةد ال  ا ة ق يلو،و ثمتاا بأج  ةاا ةيم  ب     الاإتحي 

( امجيإر  ريةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةة لخي لتغ  م اافكير ال ةةةةةة لفلم ا ة ي اةت دت فراسةةةةةةل  ةهيا 2023)
دإت فراسةةةةةةل اسةةةةةةت ة  م( ة ق وسةةةةةة لا التة فس الل    لتادلل الج ةةةةةةا ةيم  ب التليم2021سةةةةةةلد  )

 Zehava, Ovadia-Blechman  (   يمةفةةةةل التة س ال لدةةةة  ااةةةةدف يةظفا ة  فةةةةل  2022ةآخمة )
(م يا اسةةةةت داا 2024ةآخمة   )  Kavya Kadaramandalagiةفي فراسةةةةل    مالتة س لت  فف الم  

  ميدخب يل ف ي  يلا ة ق الفمظل الذهةفل ل  ةةةةةةةةةيةد  ال  ا ة ق التمخ و ة ق ال حظل الحيضةةةةةةةةةم  
يلل ل تليإب إم     ( اتوة،د الت إ ذ بيسةتمايفجفيت فل  2004اهت ت فراسةل  سة ف ل سةياحي  )  ان وخ م 

؛ س ةة  ي ت   آلفةةيت ةةةد     ، ثم اخت ف جلع التةةدخةةب ة ق الةةدراسةةةةةةةةةةةةةةةيت إ  دلاجةةل م ة الاإتحةةي 
بل  التدخ ت  د  م خ ي و التغ  م التي يلت د ة  اي خب فراسةةلم إ ي ن ثم ة ق ال ية فل ةالةتيلر

خ ي   مكل  وي م إ اإل ل  يت إل ةل إ  ال  ام ا ة ي  د يكل  وخمط وي م سةةةاللل في الت ل  ي
ال س هةذا   ةبةيلتةيلي  مي ت   التةدخ ت في ال ةد  الوإةفةل ال   لبةل لتة  ةذهةي ةالتك  ةل ال تمي ةل ة  اةي

إ ي ا ةةةةةةةةةةةتدةي    يلل ل مةةةةةةةةةةة  ل     الاإتحي مل  التةلع في التدخ ت الاهت يا ال تواند بناجيف س ل  ف  
  دماا ال و،د إ  اابحي  ل ميرجل فية فل هذه التدخ ت ةيحدند ااج ل ل   ا 

يةيةلت إج لةل إ  الدراسيت     الاإتحي  ةلم إماسب يل ف فل إ ت  لم    المرحلة التعليمية:  -ب
س   اسةةةةةةةةتادفت خب فراسةةةةةةةةل ف ل إل ةل إ  ال  ام ة ق سةةةةةةةةل ب ال  ي م فراسةةةةةةةةل  هدط المةاا  

ت ة ق ب ا المةةةةةةةةةةةةةةاةةيف  ال ةةيجل،ةةل في ا ةةداةةل دةوةرم إم التمخ و ة ق يةةأث م     و  ( رخ  2021)
ا ة ةي يةةيةلةت فراسةةةةةةةةةةةةةةل  ة ي  م هةذه ال مس ةل الاجتمةيلفةل ال ا ةل الاإتحةي  ة ق الإجاةي  الة  ةةةةةةةةةةةةةةي في

( ب ا ال مس ل ال يل ل في خ فل التمبفل بجيإلل ال لصةةةةةةةةبم إمةةةةةةةةدف  ة ق يأث م  2007الج   ي  )
(  2011م يةيةلت فراسةةةةةةةل  إجدي المةةةةةةةحيت  )  الل ج اللا لي في يم  ب إ ةةةةةةةتل،يت     الاإتحي 

م وت ة ق يأث م امجيإر يدر،لي في ةيفات الاستذخيرةرخ    ب ا ال دارل ب ماسب يل ف فل إ ت  لم
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( بيل يت   ةةا ة ا الة س بجيإلل  2015ي ي اسةةتادفت فراسةةل  سةةلسةة  ال  إ  ةوجيل ال قةةمي  )
م الإإيا إح د ا  سةةةةةةةةةةللف الإسةةةةةةةةةة إفلم إمخو  ة ق وثم امجيإر يدر،لي في إايرات الح ، ةالتذخم

( ي إ ذ ال ةةةةةل ال يل ل ثيجليم إمةةةةدف  ة ق  2015   )ةفي ال ةةةةفيذ ج  ةةةة م يةيةلت فراسةةةةل  إم،ا  ير 
( فمد اسةةةةةتادفت  2021وإي فراسةةةةةل  ةهيا سةةةةةلد  )م ي يةب إ ةةةةةتلط     الاإتحي  ةةدال الضةةةةة ا

ةفي ج س الإبةيرم م  ب ا ال مس ةل الإةةدافاةلم إم التمخ و ة ق يةأث م وسةةةةةةةةةةةةةة لا التة فس الل   
جفل ةيأث مهي ة ق     الاإتحي  لدط ي إ ذ ( اافكير ال ةم 2019يةيةلت فراسةةةل  سةةة  ق ج ير  )

( ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةل في 2008خ ةي يةةةةةةةةةةةةةة  ةت فراسةةةةةةةةةةةةةةةل  جةيلةب وال ةوا  )م ال مس ةل ال ةيجل،ةل
ةآخمة    Daniela, Lopesفراسل  م  إحيفظيت غو م إم التمخ و ة ق فليلفل امجيإر  رييفي إمتمف

( اسةةتادفت ب ا القةة  اللييةةم في اللميغي م إمةةدف  ة ق يأث م يدخب إلمفي سةة لخي 2023)
( دالف التغ ل ة ق     ال  ا 2022  )Darwantoم يةيةلت فراسل  ان ةوخ م م  ة ق     الاإتحي 

ة ق  يل س هذه الدراسةيت يةلع الللاإب ةاللماإر التي ا    و  ي ثم  م  في إماسب التل فا ااسةيسةي
     الاإتحي  ةلم إ ت   ال في يت التل ف فل 

ام الدراسةةةةيت ال تل مل بم   الاإتحي  و  اخت ف جلع الل ةل ال  ةةةةتادفل ن ثم  ظ    يل نوع العينة  -ج
(  2007ة ق سةةةةةةل ب ال  ي م فراسةةةةةةل  ة ي الج   ي  )م بمةةةةةة ب خل م ة ق يمخ و الدراسةةةةةةل ةوهدافاي

      الاإتحي  في خ فل التمبفل بجيإلل ال لصةةةةةةةةبم اسةةةةةةةةتادفت ة ةل إ  ال  ا الذن  اليجل  إ
ت ة ق اخت ير فليلفل الل ج اللا لي في يم  ب هذا الم  م إ ي وفط  لق فاا وة   ل  مةةةةةةة  ل و  ةرخ  

إ  إماسب يل ف فل   ين ( يةة  ت ب ب2011 إجدي المةةحيت  ) ا ة ي فراسةةل  ملدط هذه ال  ل ال حدف 
جحل    ين ةيفات الاسةةةةةةةةةتذخيرم إ ي ال س يلدا إ ت  لم ةهدفت  لق اخت ير فليلفل امجيإر يدر،لي في

( اسةةةةةةتادفت  2019إ  دال وخمطم فراسةةةةةةل  سةةةةةة  ق ج ير  )م إليلجل     الاخت ير بمةةةةةة ب يةةةةةةيإب
تي يو،د إ   ي إ ذ ال  يللر،ي إمي لي الم  م إ ي سةةةةةةةةةيةد ة ق اسةةةةةةةةةتكمةةةةةةةةةيف اافكير ال ةم جفل ال

( ة ق ال  ا ال ت ل    تةي صللبيت التل ام 2023خ ي رخوت فراسل  سير  ةلد اللي   )م    ماا
في ال مياب فراسةةةةةةةةةةةةل  وإيجي وس د    مإ ي وييف لاي ي ل،م يدخ ت إ قةةةةةةةةةةةةقةةةةةةةةةةةةل ي لي استفيديياا

مةذ ( اسةةةتادفت ب ا ال م ل المابلل فة  يحدند إ ةةةتلط   ماام إ ي دل اي يمخو ة ق ال 2023)
(  2023ةآخمة   ) Daniela, Lopes،ف ي اسةةةةةةتادفت فراسةةةةةةل   ما   الجة ةةةةةة   في إتغ مات إتلدف 

  Darwantoفراسةةل   ان وخ م ة   مب ا القةة  اللييةةم بمةة ب ةمةةلاليم إ ي سةةيةد ة ق يل فا الةتيلر
( يةيةلت ال  ا في إماسب التل فا ااسةيسةي فة  يحدند ف    ل  ةتلط   ماام إ ي وة ق  2022)

،ل س هذا التةلع في وجلاع الل ةيت  ة   مر سل  دالف التغ ل ة ق     الاإتحيجيت بمةةةةةةةةةة ب ةياجتيل
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يفف ا    و  ي ثم ة ق يحدند ال مةةةةةةةةةةةةة  ل اد لم ي قةةةةةةةةةةةةةفص التدخ تم يل فا الةتيلرم ةوهداف 
الدراسةةةةةلم إ ي ا ةةةةةتدةي اسةةةةةت داا وفةات قفيل يتةيسةةةةةل إم الل ةل ال  ةةةةةتادفل لتحم   جتيلر فقفمل  

 ةإلثل ل 

 ها:تتعدد الأسباب المحتملة للاختلافات في نتائج الدراسات المتعلقة بقلق الامتحان، ومن أبرز و 

في يمةةةةة  ب يجيرا اافماف إم     الاإتحي م    ين سيسةةةةة  ان ي لل ال ميفيت فةر   الساااياقات الثقافية -أ
  في بلم  س ة  ي ت   الافا ةال لتمةدات ال تل مةل بةيلتحقةةةةةةةةةةةةةة ةب اايةيفا ي إ  ثمةيفةل  لق وخمط 

إ  ااهب ةال جت مم إ ي  د   ان خل م  ين نت  ل ضةةةةةةةةغ   ين إحلر، ان الةجيف ااييفا ي وإم   ال ميفيتم اللتلم
ا ة ةي في ثمةيفةيت وخمطم  ةد يكل  هةةي  إمةيربةيت وي م   منو،ةد إ  إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت الم   لةدط ال  ا 

ة ق سةةةةةةةةةةةةةةل ةب م  إمةجةل يجةيه ال مةةةةةةةةةةةةةةب ةالةجةيفم إ ةي  ةد ن في  لق يم  ةب الم   ال مي ا بةيلاإتحةيجةيت 
ال  ةةي م ا    و  ي ثم الللاإةةب الادت ةةيعفةةل ةالا تقةةةةةةةةةةةةةةةةيفاةةلم إ ةةب إ ةةةةةةةةةةةةةةتلط التل فا ةالتل لةةيت 

لذام فن  الدراسةةةيت التي يجمط  م خف فل يليإ اا إل الادت يعفلم ة ق خف فل يجمبل ال  ا ل م   ة 
في سةفي يت ثمي،فل إ ت  ل  د يل س ي ينةيت في الةتيلر ب ةلل الاخت فيت في خف فل يلم،ف الم   

 ةال لين م الادت يعفل ال حف ل ب  

بيلت لرات في ال ةاجفيت ال ح فل    ين يتأثم جتيلر الدراسةةةةةةةةةيت واضةةةةةةةةة  نوع المنهج المسااااااتخدم   -ب
ةات ال  ةةةةةةةةةةةةةةت ةدإةل في قفةيل     الاإتحةي م إ ةي ا    و  ن في  لق اخت فةيت إ حلاةل في ةااف 

ف م يمةةدا ال حةة  الة  ةةةةةةةةةةةةةةي ةالتمبليم يا ي ل،م وفةات قفةةيل وي م ف ةةل ةإلثلقفةةل لم   م  الةتةةيلر
افيجيت  هذه اافةات يلفم  ة   مين ل تمدإل ةال مينفس ال لت د  ة  فالاإتحي م إ ب الاستلفيجيت الة  فل ا

بيلإضةةةيفل  م وي م ف ل سل  إ ةةةتل،يت الم   ةي ةةةيةد في يحدند الللاإب ال مي  ل ب  بمةةة ب وفضةةةب
 لق تلبم ا    و  ي ثم ال ةيهر ال ح فل ال  ت  لم إ ب التقةةةةةةةةة ف يت التجم،لفل ةال  سظلم ة ق  

ف نيم ا ة ي   د يل ي جتيلر وي م يل   ين يلت د ة ق ة ةيت ويلم ةوي م يةلةالدراسةةةةةةةةةةةةةيت التي  م  الةتيلر
 ي ب التي ي تةد  لق ة ةيت صغ م  وة إحدف   د يكل  الةتيلر ف اي وي م إحدةفال 

اةيان ة ق تلبم فن  ال اا الل    ل خت فيت في جتيلر الدراسةةةةةةةيت ال تل مل بم   الاإتحي  نت  ل  
الللاإب الةظم  لق ال ةةةفي يت ال مي،فل ةالت لرات ال ةاجفل بمةةة ب يةةةيإبم س   ا    و  ي مي هذه 

الضةةلا ة ق خف فل يأث م     الاإتحي  ة ق ال  ا ةيحدند الاسةةتمايفجفيت ااي م فليلفل ل تليإب 
 إل  

‌  
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 :جوانب الاستفادة من الدراسات السابقة -رابعاا 

إ ي لايةةةب ،ف  و  الدراسةةةل الحيلفل اسةةةت يفت خ  مان إ ي سةةة ماي إ  فراسةةةيتم س   سيةلت 
يلافف خ  مان إ  الجالف ال ةةيبمل ل لصةةل   لق يمةة فص ف    ل  مةة  ل ةإليلجتاي بمةة ب يةة للق 

 يت ال يبمل إين ي  ةإ  دلاجل الاست يف  الل  فل ل دراس

ال ةةيبمل في اللصةةل   لق صةةفيغل فقفمل للةلا  إ  د فم الدراسةةيت   اساتفادت الدراساة الحالية-1
 الدراسل 

في فاا بلفلل إمةةة  ل الدراسةةةل الحيلفل    الدراسةةةيت ال ةةةيبمل  ت سةةةيةد  تحديد المشااكلة وأبعادها:-2
إ  خ   يمةداا  م     الاإتحةي  ةوبلةيفهةي ةيةأث ماياةي ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل ة ق ب ا القةةةةةةةةةةةةةة  ال ةيلة  ثةيجلي 

 ااير  إ ي سةةةةيةد ال يس ل فياا في ي ي ا هذه ال مةةةة  لم  لإيت يةةةةيإ ل سل  الللاإب التي ي ةةةةإل
 وه فل  دماا الدراسل الحيلفل 

اد لم الحيلفل  الدراسةةةةةيت ال ةةةةةيبمل في يحدند وهداف الدراسةةةةةل    وسةةةةةا ت  تحديد أهداف الدراساااة:-3
 لق فةةية فةةل  م ة ق سةةةةةةةةةةةةةةل ةةب ال  ةةي م  إ  ال حةة    ان جحل الجلاجةةل التي يت  ةةل إو،ةةد   ت س ةة  يلداةة

 سيةد في يحدند ااهداف ال حدف  ل دراسل الحيلفل رييفال ال لم،فل ال  لخفلم إ ي التدخ ت الإ

الدراسةةيت ال ةةيبمل في اختفير ال ةاجفل ةاافةات ال ةيسةة ل    سةةيةدت  اختيار المنهجية والأدوات:-4
ل  خ   اسةةةةةةةةتلماض ج يتج افةات قفيل     الاإتحي  ةالتدخ ت الإريةةةةةةةةيفا   ةتلب إ  مل دراسةةةةةةةةل

 فليلفل لج م اللفيجيت ةيح   اي  إ ي سيةد ال يس ل في اختفير بمال  وي مال  ت دإل 

ي   م جتيلر الدراسل الحيلفل ةإميرجتاي    فيالدراسيت ال يبمل    سيةدت    تفسير النتائج ومقارنتها-5
ةوز إ   تةتيديت وي م ف ل ةإلضةةةةةلعفلم ة  لق اسةةةةة إ ي وييف لةي التلصةةةةةب  ماةتيلر فراسةةةةةيت وخمط 

 اقفل الةتيلر إ  خ   يأي د وة رف  ال مضفيت ال لت د  ة ق اافلل ال تيسل إقد 

ي  ل  بمةة ب ف   الإريةةيفي  اللمجيإر  اةداف في  الدراسةةل الحيلفل  سةةيةدت : إعداد البرنامج الارشااادي-6
إ  خ   الاسةةةةت يف  إ  ال لمات ةالتلصةةةةفيت التي ةتلب  م  ةإةيسةةةةل ل  ا القةةةة  ال يل  ثيجلي 

 يدخ ت ي لي استفيديت ال  ا بم ب وفضب  يق فاإ ي سيةد ال يس ل في  دإتاي 

يلصةةفيت ة  فل ةإ  لسةةل ل  ل      الدراسةةل الحيلفل في يمداا   سةةيةدت    تقديم توصايات عملية-7
إتحي  ةيلف م الدةا الة  ةةةةةةةةةةي  ةال مب   ةصةةةةةةةةةةةيع الممارم سل  خف فل التليإب إم إمةةةةةةةةةة  ل     الا

 إ   در  ال  س يت التل ف فل ة ق يمداا ا  يت يل ف فل فاة ل  إ ي ةوزم ال ةيسل ل   ا 
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وسةةةا ت في إلم،فل وسةةةيسةةةفل ل دراسةةةل الحيلفلم    يةد في يمداا    الدراسةةةيت ال ةةةيبمل سةةةيةدت م يراا وأخ
ال  ا الة  ةفلم إ ي ال س وه فل  في يح ة   اافاا ااييفا ي ةصةحل  ةداف اللمجيإر الإريةيفي  

  ال ح  ال  ت م في هذا ال جي  

ا  تعالجها الدراسة الحالية :قد التي  الفجوات البحثية في الدراسات السابقة -خامسا

التي يليلر     الاإتحي  في الل  ل ال  لفلم    جدر  ةاضةةةةةةةةةةةحل في الدراسةةةةةةةةةةةيت التجم،لفل التدخ فل  -1
ةيحدندان في إدنةل الواة،لم الدراسةةيت ال ح فل ال تيسل ا تقةةمت ة ق ال ةار اللصةة ي لتأي د ةدلف 

لذلب يض ةت الدراسل الحيلفل ربا ال م  ل   ال م  لم فة  اخت ير فية فل وي امجيإر ة دي لح اي
 ب تغ مات     الاإتحي  

إ  و  الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةةةةةةةة لخفل وثلتت ججيساي في ا  يت ةمبفل وخمطم  لا و    ة ق المغا  -2
هةي  فجل  في اخت ير فية فل هذا ال دخب الةظمي يحدندان ة ق ب ا ال يجل،ل في ل لفيم إ ي نتم  
ي ةةةةةةةةيللان سل  إدط إ اإل يمةفيي  ل ضةةةةةةةةغلط ال مي،فل ةاافكير الت ميلفل ال ةةةةةةةةيلد  في هذا ال ةةةةةةةةفيذ  

   دف ال ح

إلظا الدراسةةيت يتةية  ال ماسب التل ف فل بمةة ب ةيام لك  هةي  جمص في اللماإر ال قةة  ل   -3
خقةةةةفقةةةةين ل لادال التحدايت الة  ةةةةفل ال م،د  التي نلادااي ب ا  القةةةة  ال يل  ثيجلي  بمةةةة ب 

 خيص 

ةإل تل م  في ال ةةفيذ  يظام الدراسةةيت ال ةةيبمل فجل  ا   يمةة فص ال مةة  ل ةيمداا س ل  ة  فل    -4
فل ة ي يا  ث يت اري يع إة ةلا الم  م لا يت لاي فراسةيت ي لفافل للماإر  ريةيفال ي ةتج ل   مال ح ي

 لاذه الحيدلم إ ي اجلب فراستب خ ل  ضمةر،ل ل جتمي  إ  اللص   لق التدخب ال لّي  

اي الإريةةةةةةيفال ة ق  وغ  ت غيللفل الدراسةةةةةةيت ال ةةةةةةيبمل ال لمةضةةةةةةل قفيل اسةةةةةةت مار،ل وثم اماإج  -5
هذا نتم  فجل    اللمجيإرمال دط ال ل،بم س   يكت ي إلظ اي بيلافيل ال لدي إ ييةةةةةم  بلد اجتايا  

 إلم،فل سل  إي  تا خيجت ال ايرات ال  ت  ل إ تداإل وا و  وثم اللمجيإر نت يق إم الل ت 

وة إايرات الح ،  وت بل  الدراسةةةةةةيت ة ق يدخ ت دولفل )إ ب يمةفيت الاسةةةةةةتمخيا فماي  ر    -6
ةالتذخم(م يلدد فجل  في يم فا وثم امجيإر إلمفي سةةةةةةةةةةةة لخي إتكيإب ندإر ا   يمةفيت  ةيف  اللةيا  
ال لمفي )يحدي اافكير ال ةةة لفل( ةالتدر،ل ة ق ال ايرات ال ةةة لخفل )الاسةةةتمخيا ةإفار  الل ت( في 

  الق  ثيل  ثيجلي سوإل ةاسد  إلدال ل  ا 
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لف ةةةت إجمف يكمار ل ي سةةةل م اب هي فراسةةةل   الدراسةةةل الحيلفل   المل      اةيان ة ق إي سةةةل م ا 
فاي وة  فراسةةةةةل يدخ فل يجم،لفل ي ةةةةةتادف  م  ضةةةةةمةر،ل ي ةةةةةد فجلات ةاضةةةةةحل في اافافيت ال ح فل

خ       الاإتحي  لدط ب ا المةةةايف  ال يجل،ل في إدنةل الواة،ل ا  لفيم ةتلب بيسةةةت داا امجيإر  
ةبيلتيلي ي ةةةةةةةاا هذه الدراسةةةةةةةل في يلب   ال لمفل   مل ال لم،فل ال ةةةةةةة لخفل ريةةةةةةةيفي  يلا ة ق الةظم،

الة  ةةةةةةةةفل إ  خ   اخت ير فية فل يدخب ةيل ي في سةةةةةةةةفيذ إح ي ددندم ةالاجتمي  إ  يمةةةةةةةة فص  
ال مةةةةةة  ل  لق اخت ير الح ل  في الل  ل التل ف فل ال  لفلم بيلإضةةةةةةيفل  لق يمداا فل ب ة  ي لقةةةةةةةيع  

يلل ل لادال ل     الة  ةةةةةةةةةةةةةة    في ل لفي سل   إ يجفل يلةي اماإر  ريةةةةةةةةةةةةةةيفال ف  الممار التمبلي ةال ليلج
 .إم  ل     الاإتحي 
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 تمهيد 

اللد ال قةةةةةةةةةةةب المابم إ  الدراسةةةةةةةةةةةل الحيلفل ب  يبل الإبير الل  ي الذي نتمدا التقةةةةةةةةةةةلرات  
مل ااسةس الةظم،ل  الةظم،ل  لق ةا م  دمالي  ياب ل ت ل   ةالافيلم ، لد و  يةيةلت ال قةل  ال ةيب

لم   الاإتحي  ةالإريةيف ال لمفي ال ة لخيم بيلإضةيفل  لق اسةتلماض الدراسةيت ال ةيبمل تات القة ل 
لتحم   وهداف   لاي ال يس تب لضلع ال ح م اأيي هذا ال قب ل لضا ال  لات ال ةاجفل التي اي ل

 الدراسل ةالإديبل ة  ي يللاياي 

نتضةةةة   هذا ال قةةةةب ةمضةةةةين ي قةةةة  فين ل  ةار ال ح ي ال ت مم ةالذي نتةيسةةةةل إم بلفلل الدراسةةةةل 
ةوهدافايم خ ي ا ةةةةةتلمض إجت م الدراسةةةةةل ةالإدمااات ال ةظ ل لاختفير الل ةل ب م،مل ة  فل فقفمل  

  اهت يإين خيصين لإدمااات التكيف  ا   ال ج لةت    يض   ي    اي ل  جت م ااص يم ة،للي ال يس
التجم،لفل ةالضةيب لم لضة ي  إلثلقفل الةتيلر ةإإ يجفل ةوة ال مةذ ال حت  ل  لق ال تغ م ال  ةتمب 

 فة  غ مه 

إ  س   القةةدذ   يذلب ا ةةتلمض ال قةةب اافةات ال ح فل ال  ةةت دإل ةخقةةيلقةةاي ال ةةف لإتم،ل
ةال  ةةةيتم إم يلضةةةةةةةةةةةةةةفا الإدمااات ال  ةةةداجفةةةل التي ي ةةةت في ا  ةةةل ال حةةة  ال لفعفةةةلم إم إماةةةةي   
الاةت يرات ااخ قفل ال زإل ةةد التليإب إم ال مةةةةةةةةةةةيرخ  م ة،ةتاي ال قةةةةةةةةةةةب اتحدند ااسةةةةةةةةةةةيل ل  

م    هذا الإسقةةةةةةيلفل ال ةيسةةةةةة ل ل ليلجل اللفيجيتم ةيلضةةةةةةفا إتغ مات الدراسةةةةةةل ال  ةةةةةةتم ل ةالتيبلل
 ويّ لاسم   ال قب ا  ب الج م المابا ا   الإبير الةظمي ةالةتيلر الت لفافل 

 : منهجية الدراسة

 :منهج الدراسة  -أولاا 

ل ل دراسةةلم ةالتي يت حلر سل  قفيل فية فل امجيإر  ريةةيفي  اج ةةجيإين إم ااهداف الملف ةة
 Quasi-Experimentalالتجم،لي )في خ   إ ةةةةةةةةةةةةةةتلط     الاإتحةي م يا اةت ةيف ال ةار يةةةةةةةةةةةةةة ة  

Design)  اللد هذا ال ةار وسد التقةةةيإفا ال ح فل ااي م إ اإل في ال ةةةفي يت التمبل،ل ال لفعفلم  م
س   اقةةةةةلل يحم   التلز،م اللمةةةةةلالي الكيإب ل  مةةةةةيرخ   ة ق إج لةيت الدراسةةةةةلم إم الح ية 

  فل ة ق س إل الل  ل التل ف فل ةةدا يل  ب س م الل  فل التل ف
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اةت د التقةةةةةةةةة فا ة ق ج لتج ال ج لةت   )ضةةةةةةةةةيب ل ةيجم،لفل( إم الافيسةةةةةةةةةيت ال تلدف  م ةالذي  
 ام ب 

ريةةةةةةةةةةيفي يا ي لفم  ة ق ال ج لةت    لب اللدا بيللمجيإر الإ  (:Pre-test) القياس القبلي •
 .لم   الاإتحي  ةض ي  يكيف  ال ج لةت   اادف قفيل ال  تلط ااسيل

بلل  إ ييةةةةةةةةةم  بلد اجتايا اللمجيإر الإريةةةةةةةةةيفي لتم فا ااثم    (:Post-test)  القياس البعدي •
 .ال لري ةال  ييم ل تدخب

يا  دماله بلد فتم  زإةفل )وربلل وسةةةةيافم( إ  اجتايا    (:Follow-up test) القياس التتبعي •
اسةةةةةةةةت مار،ل يأث م اللمجيإر ةاسةةةةةةةةتممار ال  يسةةةةةةةةل الل دفل التي اللمجيإر اادف يم فا إدط 

 سمماي ال ميرخل  

نلفم هةذا التقةةةةةةةةةةةةةة فا  إ ةيجفةل  دماا إمةيرجةيت فقفمةل فاخةب ال ج لةةل اللاسةد  )ا   الافةيل المل ي  
ةال لدي( ةب   ال ج لةيت )ا   التجم،لفل ةالضةةةةةيب ل(م إ ي ا ةةةةة ا بلو  يأث م ال تغ م ال  ةةةةةتمب 

 .لإرييفي( ةاللصل   لق استةتيديت تات إقداقفل ةيلفل سل  ة  ل ال للفل)اللمجيإر ا

 : مجتمع الدراسة  -ثانياا 

ال  ةةج       ة  ي  يكل  إجت م الدراسةةل ااصةة ي إ  د فم ب ا ةبيل يت القةة  ال يل  ال يجلي 
ةال يل  ةدفها  [م  2024/2025[ ب دنةل الواة،ل ل ليا الدراسةةةةةةي  الواة،ل الجةلبفل اة  في إدرسةةةةةةل  

( لتحدند الل ةل  Comprehensive Surveyيا اةت يف وسةة لا ال  ةةا المةةيإب )م ( بيل ين ةبيل ل52)
( بيل ين  52ال  ةةةةةةةةةتادفلم س   بلل  إافيل     الاإتحي  ة ق خيفل وفماف ال جت م ال يل  ةدفها )

 ةبيل ل 

 : عينة الدراسة وةجراءات اختيارها -ثالثاا 

( بةيل ةين ةبةيل ةل )اة ةةةةةةةةةةةةةة ةل  30و  )ة ق إجت م الةدراسةةةةةةةةةةةةةةل واامت جتةيلر الت ل   ااةلي ل  افةيل 
%( سةةةةةةةةةةةةةةج لا إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،يت إمي لل إ      الاإتحي م وي و  فرديياا يجيةزت جم ل الم م  7 57

( ب ام إ ي ال س يلز،لين  10( بيل ل ة )20ة د يأل ت هذه ال ج لةل إ  )م  ال عفير،ل ل  افيل
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يةةةةةةةةّ ب ه لاا ال  ا الل ةل ااسةةةةةةةةيسةةةةةةةةفل  م إتلاز  نت  ل إليلجل في التلز،م ال س   دةدر،ين غ م
(The Initial Sample ل دراسل ) 

لضةةةةة ي  يكيف  ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةيب لم يا اسةةةةةت داا وسةةةةة لا التلز،م اللمةةةةةلالي ال  مي  
(Stratified Random Samplingاةيان ة ق إتغ م الجةس ) (  30ااسةةةيسةةةفل ) =يا يم ةةةفا الل ةل  م

  لق إج لةت   

 ( ب ا 5( بيل يت ة )10(  يكلجت إ  )n=15ال ج لةل التجم،لفل )

 ( ب ا واضين  5( بيل يت ة )10(  يكلجت إ  )n=15ال ج لةل الضيب ل )

للإجي  إمياب الذخلر( في خب إج لةلم إ ي   1 2) ةباذام يا الح ية ة ق ج  ل الت   ب الجةدري 
 احد إ  يأث م هذا ال تغ م ة ق جتيلر الدراسل 

 الديموغرافية )التطبيق الأولي للمقياس(  التحليل الوصفي للمتغيرات(: 2جدول )

 النسبة المئوية  التكرار الفئات  المتغير
 %40 21 تخم الجنس 
 %60 31 وج ق الجنس 

 %100 52 ة  ي التخصص 
 %100 52 سةل  17 العمر

 
 (: التوزيع النسبي لأفراد العينة حسب النوع الاجتماعي 2شكل )
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يلظام جتةيلر الت ل   ااةلي ل افةيل     الاإتحةي  يلز،لةين فا لغما،فةين اح ةب فلالات إا ةل 
سل  بلفلةل اجتمةةةةةةةةةةةةةةير     الاإتحةي  ا   وفماف ال جت م ال ةدرةلم س ة  وسةةةةةةةةةةةةةة م ال حص ااةلي 

إةاا اليجل  إ  إ ةةةةةةةةةةتل،يت إمي لل إ      الاإتحي م    30بيل ين ةبيل ل ة  يحدند   52ل ج لع  
ب ام إ ي ال س ايجيهين ةاضةةةحين جحل اري يع إلدلات     الاإتحي  لدط   10بيل ل ة  20الا م 

هذه الةتفجل يت ة  إم إي يلصة ت  لف   م% ل ذخلر40% إميرجل اةةةةةةةةةةةةةةةة60الإجي  اة ة ل يقةب  لق 
الدراسةيت الة  ةفل التي يمة م  لق و  الإجي  الظام  س ةيسةفل ويلم ل ضةغلط ااييفا فل    اللدند إ 

ة،     لق التلل م ة  إمةةةةةةةةةةةةةيةم الم   بقةةةةةةةةةةةةةلر  وةضةةةةةةةةةةةةةا إ  الذخلرم ةهل إي  د نمي ا بللاإب 
خ ي ن س، و  د فم  م  ادت يعفل ةثمي،فل ي ثم ة ق وسةةةةةةيل ل التليإب إم الضةةةةةةغلط ا   الجة ةةةةةة  

سةةةةةلم إ ي امةةةة م  لق و  بلفلل    17ةت ي ل ت قةةةةص الل  ي ةيتمخو في ة م الحيلات ال حدف  ي
ال لاف الل  فل ةإي يت     إ  إايرات يح   فل ةر،يضةةةةةةةةةةةةفل إلمد م  لق ديجل الضةةةةةةةةةةةةغلط ال مي  ل  
بيل ةةةةةةةةةةل ااخ م  إ  ال مس ل ال يجل،ل ة ما اإتحيجيت ال يجل،ل الليإل ال قةةةةةةةةة م،لم يمةةةةةةةةة ب ةلاإب 

 تحي  ب  تل،يت إمي لل ي تدةي التدخب الإرييفي ال ت قص إحلر،ل في االر     الاإ

   بين المجموعتين  اختبار التكافؤ -1-2

ل تأيد إ  يجيجس ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةيب ل في ةدف إ  ال تغ مات الدا لغما،فل ااسةةيسةةفل  
اسةةةةةةةةةةةةت دا  م  التجم،ليالتي  د ي ثم ة ق إتغ م التيبمم يا  دماا اخت يرات يكيف   لب اللدا بيلتدخب  

( ل ميرجل ال تلسةةةةةةةة يت في ال تغ مات  Independent Samples t-testل ل ةيت ال  ةةةةةةةةتم ل ) tاخت ير  
( ل  تغ مات ال  ل،ل )ييلجةس  Chi-square Testالك فل )ييلل م(م ا ة ي است دا اخت ير خيي إمبم )

 ةال  تلط التل ف ي ل لالدن ( 

 التكافؤ بين المجموعتين (: نتائج اختبارات  3جدول )

 المتغير 
المجموعة التجريبية  

 (15)ن=
المجموعة الضابطة  

 (15)ن=
  t)   قيمة الاختبار

 (χ² أو
 الدلالة
(p) 

النتيجة  
 الإحصائية 

العمر )متوسط ±  
 غ م فا   t = -0.78 0.440 0.4 ± 17.2 0.3 ± 17.1 انحراف معياري(

 غ م فا  χ² = 0.23 0.630  جي  11تخلرم  4  جي  12تخلرم  3 الجنس )ذكر/أنثى(
 غ م فا   χ² = 1.45 0.230 - - المستوى التعليمي للأب 
 غ م فا   χ² = 0.89 0.350 - - المستوى التعليمي للأم 
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يلظام جتيلر اخت يرات التكيف  يجيج ةةةةةةين ةاضةةةةةةحين ا   ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةةيب ل ةلم د فم  
ال تغ مات الدا لغما،فل ال  تلم م إ ي الوز القدذ الداخ ي ل تق فا التجم،لي ة،ض   ةدا يأث م  

فمد ويةةةيرت الةتيلر  لق ةدا ةدلف فمةذ فالل  سقةةةيلفين في م الللاإب ال يردفل ة ق جتيلر الدراسةةةل
( س   ا   ال تلسةةةةةا الل مي ل  ج لةل t=-0.78, p=0.440إتلسةةةةةا الل م ا   ال ج لةت   )

( ل  ج لةل الضةةةيب لم إ ي امةةة م  لق يمةةةيب   4 0±2 17( إميرجل اةةةةةةةةةةةةةةةةةة )3 0±1 17التجم،لفل )
خ ي خمةةةةةةةة ت الةتيلر ة  يكيف  في يلز،م الجةس   مإمس ل الة ل الة  ةةةةةةةةي ةال لمفي ا   وفماف الل ةل

( إم هف ةل ةاضةةةةةةحل للإجي  في خ  ال ج لةت  م ةهل  χ²=0.23, p=0.630ا   ال ج لةت   )
ال قةةةةةةيلص ال لفعفل لل ةل ب ا ال يجل،ل الليإل ة د نمي ا ب  ةةةةةةتل،يت الم   ال مي لل إي ال س  

يمبفم ل  تغ مات ااسةةةةةةةةةةةم،ل ةدا ةدلف  خأيةويدت اخت يرات    ملدط الإجي  في سةةةةةةةةةةةفيذ الاإتحيجيت 
فمةذ فالل في ال  تلط التل ف ي ل لالدن م إ ي اض   يميب  الل  ل الادت يعفل ةال مي،فل ل  ميرخ    

 يلتيلي ا    ةوة وي فمةذ لاسمل  لق يأث م ال تغ م ال  تمب ةسده ةب

 : الدراسة اتأدو  -رابعاا 

 اةت دت الدراسل ة ق وفاي   وسيس ت   لج م اللفيجيت ةيحم   وهدافاي ال ح فل  

 :  مقياس قلق الامتحان -أ

ل  ا يا الاةت يف في هذه الدراسةةةةةةةةل ة ق إافيل     الاإتحي  ال قةةةةةةةة ا خقةةةةةةةةفقةةةةةةةةين  
نادف   مال مس ل ال يجل،لم ةالذي ا تةد في اةيل   لق اابم الةظم،ل ال ليصم  ل اا الم   ااييفا ي

ال افيل  لق الكمةةةةةةةة  ة  إ ةةةةةةةةتل،يت الم   التي اليجي إةاي ال  ا في سةةةةةةةةفيذ الاإتحيجيت إ   
 .خ   يم فا ييإب ل  ت   وبليف هذه الظيهم  الة  فل

‌  
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 : ومكوناتهبنية المقياس  -ب

   نتضةة   الم ةةا ااة  اللفيجيت الدا لغما،فل ااسةةيسةةفل   نتأل  ال افيل إ    ةة    رلف ةة
ل  مةةةةةةةةةةيرخ  م س   اج م إل لإيت سل  الجةس )تخم/وج ق(م ةالت قةةةةةةةةةةص الدراسةةةةةةةةةةي )ة  ي(م 

ط ةالل مم بيلإضةيفل  لق ال  ةتلط التل ف ي ل لالدن  بيةت يره إتغ مان  د ن ثم في إ ةتل،يت الم   لد 
 .اااةيا

ث يج   ع ير  ال يجي ،ف  ب دلهم اافا م  ت امت ب ة ق  الم ا  بيلت يةي ة ق وربلل  وإي    إلزةل 
جظم  وي    ين إحدفان إ  دلاجل     الاإتحوسيسفلم اضا خب إحلر ةمم،  اةدان يافس ديج   إحيةر

 :(  3إ ح  ) ر ا 

  )الأعراض الفسيولوجية(:: الأول  محورال -

ا ةةةةةةةةتكمةةةةةةةة  هذا ال حلر الاسةةةةةةةةتجيبيت الج ةةةةةةةةدال التي يظام ة ق ال يلل  لب الاإتحي   
ةوثةياهم إ ب ي ةةةةةةةيرع ضةةةةةةةمبيت الم لم ةالتلمذم ةد يف الح  م ةاضةةةةةةة مابيت ال لد م ةالقةةةةةةةداعم  

يل س هذه اللةلف م ةيليم اللضة تم  ضةيفل  لق صةللبيت الةلا ةالتغ مات في فردل سمار  الج ةا
 ال ل جايز اللقلي يجيه الضغا الة  ي ال قيسل ل  ل   الاخت يري رفةف ال لب ال  راف 

  :(الأعراض المعرفية) : الثاني محورال -

نمخو ة ق الل  فيت الذهةفل ةاافكير التي ي مو خ   فتم  الاإتحي م ة،تةية  صةةةةةةةةةللبيت 
اسةةةةةةتذخيرهي د دانم التمخ وم ةيمةةةةةةتت الاجت يهم ةالمقةةةةةةلر في المدر  ة ق اسةةةةةةتمديع ال ل لإيت رغا  

خ ةي اافس هةذا ال لةد المةةةةةةةةةةةةةةب ال تكمر في م  ةاافكةير ال ةةةةةةةةةةةةةة لفةل ال تل مةل بةيافاا ةالةتةيلر ال تل لةل
 الإديبيتم ةالإس يل اتداخب ال ل لإيتم ةالاجمغي  ب ميرجل الذات إم ا خم،  

  :(الأعراض السلوكية): الثالث محورال -

خيسةةةةةةةةةتجيبل ل م  م ب ي في تلب الحمخيت  نمصةةةةةةةةةد ااج يط ال ةةةةةةةةة لخفل ةالليفات التي يلمز
اللقةةةةةلفل ال  رافالم ةالتمفف ال  مطم ةال مادلل المام،ل للإديبيتم ةال ةةةةةام ال ل،ب  لب الاإتحي م  

ي ةةيةد هذه ال  يةةمات في فاا م  ةسةة لخفيت التجةلم ةالتأد بم ةالتغ مات في رةي   اايب ةالمةةما 
  يف فل يأث م الم   ة ق ال  ل  الظيهم ل  يلل 
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اافس الحةةيلات اللةةيب فةةل ةال مةةةةةةةةةةةةةةةةيةم ال قةةةةةةةةةةةةةةةةيس ةةل    :(الأعراض الانفعاااليااة)  الرابع  محورال  -
ل إتحيجيتم إ ب ال لف المةةةةةةدندم ةجلبيت ال  يام ةالغضةةةةةةل إ  الذاتم ةفمدا  ال ملم ةالإس يطم  

ا مةةة  هذا ال لد م  ةالفألم ةالمةةةللر بيلذجلم  ضةةةيفل  لق الم   الادت يةي ال تل   ب راا ا خم، 
 ة  الجيجل اللدداجي الل    لتجمبل الم   الاإتحيجي 

 خصائص القياس  -ج

ال  يسةةةةةةي لتمدنم اسةةةةةةتجيبيت ال مةةةةةةيرخ  م س   ا تير   الت د ال افيل ة ق إدرج لف مت 
نتفا هذا التدر،ر م  (فال ينم غيل ينم وسفيجينم جيفرانم وادان )ال يلل إ  ا   خ  ةةةةةةةةةل إ ةةةةةةةةةتل،يت يكمار،ل   

قفيسةين فقفمين لمةد  ااةماض ةيكمار سدةثايم إ ي نلفم صةلر  خ فل ةاضةحل ة  إ ةتلط الم   لدط 
 .يب إمير 

ال  ت  ل لم   الاإتحي م  ت لا يمتقةةةةةةةم ة ق ديجل   ل  حيةرفل في يغ  تاي  يت ةةةةةةةا اافا  بيلمةةةةةةة لل
ةاسد اب يتةية  الت يةب ا   الاسةتجيبيت الج ةدال ةالل  فيت اللم فل ةال ة لخفيت الظيهم  ةالحيلات 

خ ي رةةي في صةةفيغل اللةلف اللضةةلف ال غلي ةال  ييةةم م إم اسةةت داا وإ  ل ةا عفل إ   م  الاج ليلفل
 .  ا ال لإفل لض ي  ساللل ال اا ةالاستجيبل القيف ليجيرا ال

 : طريقة تصحيح مقياس قلق الامتحان -د

نتا يقةةةةةةةةحفا ال افيل بيسةةةةةةةةت داا جظيا لف مت ال  يسةةةةةةةةيم س   يلل ق الدرديت :  نظام الدرجات
 :ييلتيلي

 فرديت   5 = دائماا  •

 فرديت  4 =   غالباا  •

 فرديت   3 = أحياناا  •

 فردل  2 = نادراا  •

 فردل 1 =  أبداا  •
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 حساب الدرجات

 :الدرجة لكل محور

   اةدان  20  الأول )الأعراض الفسيولوجية( محورال  1

 20فردل   أقل •

 100فردل    أعلى •

   اةدان  20 الثاني )الأعراض المعرفية( محورال  2

 20فردل   أقل •

 100وة ق فردل   •

   اةدان  20 الثالث )الأعراض السلوكية( محورال  3

 20فردل   أقل •

 100فردل    أعلى •

   اةدان  20 الرابع )الأعراض الانفعالية( محورال  4

 20و ب فردل    •

 100وة ق فردل   •

 :الدرجة الكلية للمقياس

   اةدان  80 إجمالي عدد البنود •

  80 أقل درجة كلية •

 400 أعلى درجة كلية •

‌  
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 : تفسير النتائج

 :الك فلا    يم فا إ تل،يت     الاإتحي  ةفمين ل دردل 

 :المستويات المقترحة

 فردل 160 - 80 : قلق منخفض •

 فردل 240 - 161 : قلق متوسط •

 فردل 320 - 241 : قلق مرتفع •

 فردل 400 - 321 : قلق مرتفع جداا  •

 :خطوات التصحيح

 د م فرديت خب إحلر ة ق سد   1

 س يا الدردل الك فل )إج لع فرديت ال حيةر ااربلل(  2

 ةفمين ل تقةفف وة هيحدند إ تلط الم     3

 يح  ب خب إحلر إة ق ن لتحدند جلع ااةماض ااي م امةزان   4

 :ملاحظات مهمة

   د فم اللةلف في ايجيه  اجياي )يافس الم  (م لذا لا يلدد اةلف ة  فل •

   ا    س يا ال تلسا الح ياي لكب إحلر ل  ميرجل ا   ال حيةر •

   ل تح  ب الإسقيلي ةلفس ل تقحفااللفيجيت الدا لغما،فل يل ت دا  •

 :  الاعتبارات الأخلاقية

نتضةةةةةةة   ال افيل يأي دان صةةةةةةةم،حين ة ق سةةةةةةةم،ل ال ل لإيت ةاسةةةةةةةت داإاي اغماض ال ح  
الل  ي فمام إ ي الوز ثمل ال مةةةةيرخ   ة،مةةةةجلاا ة ق الإديبل ب لضةةةةلعفل فة  يح ،م ةهل وإم 

 . م ال ل ي ل  تل،يت الم   لدناادلهمي ل حقل  ة ق افيجيت فقفمل ةإلثل ل يل س اللا
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   البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي -ثانياا 

إ   لب ال يس ل اسةةةةةتةيفان  لق  (4)إ ح  اللمجيإر الإريةةةةةيفي ال لمفي ال ةةةةة لخي   ةدافهيا  
إ يفئ ةفةفيت الةظم،ل ال لم،فل ال ة لخفلم ةتلب ةمل إمادلل إل مل للأفافيت الةظم،ل ةالدراسةيت 
الت لفافل تات القةةةةةةةةة لم اادف إليلجل اافكير ال ةةةةةةةةة لفل ةال مةةةةةةةةةلهل ال مي  ل ب لا   الاإتحي م  

ي  إم     ةيوة،ةد ال   ةل بةيل اةيرات ةالاسةةةةةةةةةةةةةةتمايفجفةيت ال لم،فةل ةال ةةةةةةةةةةةةةة ل  خفةل ال زإةل ل تلةيإةب ال لةّ
صةةل ا اللمجيإر لفضةةا خ س ةمةةم  د  ةةل  ريةةيفال إةظ ل ةإتدردلم يللمد ب لد  ث   م  الاإتحي 

( فقفملم ة،للد  خقةةةةةةفقةةةةةةين ل  ا 90  –  60د  ةةةةةةيت وسةةةةةةللعفينم ةي ةةةةةةتغمذ خب د  ةةةةةةل إي ا   )
لتمةفيت الإريةةةةةةةةةةةةيفال  ة،مةةةةةةةةةةةةت ب اللمجيإر ة ق إج لةل إ  ام ) ة  ي (    القةةةةةةةةةةةة  ال يل  ال يجلي 

ال تةلةلم إ  وامزهي  ةيف  اللةيا ال لمفيم ةالتدر،ل ة ق الاسةةةةةتمخيام ةية فل إايرات  فار  الل ت  
 ةالتةظفام فض ن ة  استمايفجفيت إلادال الضغلط الة  فل ال قيس ل ل لا   التم فا ااييفا ي 

 معلومات عامة عن البرنامج
    ال يل  ثيجلي ال  ل ال  تادفل  ب ا الق   -

 د  ل  15ةدف الج  يت   -

 إلد  الج  يت  ث   د  يت وسللعفين  -

 فقفمل  60إد  الج  ل   -

 أهداف البرنامج: 

خ   إ ةةةةةتلط     الاإتحي  لدط ب ا المةةةةةايف  ال يجل،ل في ل لفي إ  خ   يلدنب اافكير   -1
 ال  لفل ةاستلدالاي بأفكير  اجيافل ةةا عفل 

فجفيت ةفةفيت ة  فل لإفار  الم   إ ب الاسةةةةةةةةةةتمخيا اللضةةةةةةةةةة يم ةإفار  يوة،د ال  ا بيسةةةةةةةةةةتماي  -2
  يللم ةإايرات سب ال م  ت الل تم ةإايرات ال ذايم  ال ل  

يلو،و ال مةةل بةةيلة س ةالك ةةيا  الةةذايفةةل ل   ا في التلةةيإةةب إم ال لا   الاإتحةةيجفةةل إ  خ     -3
   لطية فل إايرات الحدن  الذايي الإاجياي ةالتحق   ضد الضغ
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ي ل،م  در  ال  ا ة ق  فار  الضةةغلط الة  ةةفل ال مي  ل بيلاإتحيجيت ةبةيا ال مةجل الة  ةةفل    -4
 .في إلادال التحدايت ااييفا فل

 : محتوى البرنامج
 .  الجلسة الأولى: التعارف وبناء العلاقة الإرشادية

ال ميةةةةةةةةةد ةال  ام نتا  يادف هذه الج  ةةةةةةةةةل الافتتيسفل  لق اةيا دل إ  اال ل ةال مل ا    
خ لاي التلم،ف بيللمجيإر ةوهداف م ةيلضةةةفا الملاةد ااسةةةيسةةةفل ل ج  ةةةيت الإريةةةيفالم إ ي ن سةةةس  

 لل  ل آإةل ةفاة ل ل  ميرخ   
 المحتوى  العنصر

 الأهداف 
  -يلضفا وهداف اللمجيإر ة لاةده   -التليرف ا   ال ميد ةال ج لةل  -

 ال ج لةلاةيا اال ل ةال مل ا   وةضيا 
 التلو،و الإاجياي  -ال ةي مل الج يعفل   -ال حيضم  ال    ل   - الفنيات المستخدمة 

 .  الجلسة الثانية: التعريف بقلق الامتحان

ف ال مةةةةةةةةةةةيرخل  ة ق  يمدا هذه الج  ةةةةةةةةةةةل فا ين يةةةةةةةةةةةيإ ن لظيهم      الاإتحي م س   نتلم  
اايةيفا يم نتا التمخ و ة ق الل  ةل الت ةية فةل ا    بلفلتة  ةوةماضةةةةةةةةةةةةةةة  ةخف فةل يةأث مه ة ق اافاا  

 اافكير ةال ميةم ةال  ل  في سفيذ     الاإتحي  
 المحتوى  العنصر

 الأهداف 
  -يحدند وةماض     الاإتحي    -التلمف ة ق إ الا     الاإتحي    -

 فاا الل  ل ا   اافكير ةال ميةم ةال  ل 
 التغذال المادلل -الة ذدل   -اللق  الذهةي  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة 

 .  الجلسة الثالثة: تحديد الأفكار السلبية

هذه الج  ةةةل ة ق إ ةةةيةد  ال  ا في يحدند ةفاا اافكير ال ةةة لفل التي ي ةةةاا في  ول ي  م  يل 
    الاإتحي م ة،تل ا ال مةةةةةةةةةةيرخل  خف فل رصةةةةةةةةةةد وفكيرها الت ميلفل ةي ةةةةةةةةةةج  ايم إ ي ا اد ال م،  

 لتلدن اي لاسمين 
‌  
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 ال حتلط  اللةقم

 الأهداف 
يدر،لاا ة ق رصد هذه  -يلم،ف ال  ا بيافكير الت ميلفل ال  لفل   -

 يل ا خف فل ي ج ب اافكير في سجب اافكير ال لإي  -اافكير 
 اللادل ال ةولي  -سجب اافكير ال لإي  -ال ماق ل الذايفل   -ال حيضم    الفنيات المستخدمة 

 .  )1الجلسة الرابعة: إعادة البناء المعرفي )

اللةيا ال لمفيم س   نتل ا ال  ا خف فل يحدند يلدو هذه الج  ةل ال مس ل ااةلق إ  ة  فل  ةيف  
 التملهيت ال لم،فل ال مي  ل بم   الاإتحي  ةفاا يأث مهي ة ق إميةمها ةس لخاا 

 المحتوى  العنصر 

  -فاا يأث م التملهيت ال لم،فل ة ق الم     -يل ا خف فل يحدند التملهيت ال لم،فل  - الأهداف 
 ال  لفلاللدا في يحدي اافكير 

 للل اافةار  -الحلار ال ممابي   - ةيف  اللةيا ال لمفي  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة

 ( 2الجلسة الخامسة: إعادة البناء المعرفي )

ي ةةةتك ب هذه الج  ةةةل ة  فل  ةيف  اللةيا ال لمفيم إم التمخ و ة ق ي ل،م إايرات يحدي اافكير 
 ةا عفل ةإاجيافلم إ ي الوز ال مل بيلة س ال  لفل ةاستلدالاي بأفكير وي م 

 المحتوى  العنصر 

يل ا استلدا  اافكير ال  لفل بأفكير  اجيافل  -ي ل،م إايرات يحدي اافكير ال  لفل  - الأهداف 
 يلو،و ال مل بيلة س - ةا عفل 

 التلو،و -الة ذدل   -ال ةي مل ال ة افل   -ال حيضم    الفنيات المستخدمة

 . الجلسة السادسة: الاسترخاء العضلي

يمدا هذه الج  ةل يمةفيت ة  فل ل تليإب إم التليم الج ةدي ال قةيسل لم   الاإتحي م س   نتل ا  
 ةالم   ال ميرخل  ي ير،  الاستمخيا اللض ي ةالتة س الل    التي ي يةدها في ي  فف التليم 

 المحتوى  العنصر 

فاا الل  ل ا   التليم الج دي ةالم     - يمةفيت الاستمخيا اللض ي التدر،جي  ا ل  ي   - الأهداف 
 إ يرسل ي ير،  التة س الل     -

 التقلر الذهةي  -ي ير،  التة س  -الاستمخيا اللض ي التدر،جي  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة
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 : الجلسة السابعة: إدارة الوقت

يلةلم ةخف فةل يةظفا ة تاا  هةذه الج  ةةةةةةةةةةةةةةل ة ق يل فا ال  ا إاةيرات  فار  الل ةت ال لة   ول مخ  يل 
ةالم   ال مي ا بمةةةةةةةةةةةةةة ةب احم  التلاز  ا   ال ةذايم  ةالماسةلم إ ةي ا ةةةةةةةةةةةةةةةيةةد في يم  ةب الضةةةةةةةةةةةةةةغا  

 بيلاإتحيجيت 
 المحتوى  العنصر 
 يحدند ااةلل،يت  -ةضم ددة  فراسي إتلاز    - ا إايرات  فار  الل ت ل  ي   - الأهداف 

 التلو،و  -الة ذدل   -الت  فا  -ال حيضم   الفنيات المستخدمة

 .  الةالجلسة الثامنة: مهارات المذاكرة الفع  

ال  ا بيسةتمايفجفيت ال ذايم  ال ليلل ةيمةفيت يح ة   التمخ وم إ ي يادف هذه الج  ةل  لق يوة،د 
 نو،د إ  خ يا  التل ا ة،م ب إ  الم   ال مي ا بيلاستلداف ل إتحيجيت 

 المحتوى  العنصر 

ي ل،م وسيل ل يةظفا  -يح    إايرات التمخ و  - يلل استمايفجفيت ال ذايم  ال ل   ا ل  ي   - الأهداف 
 ال ل لإيت 

 ال ةي مل الج يعفل  -التدر،ل الل  ي   -الة ذدل  -ال حيضم   الفنيات المستخدمة

 الجلسة التاسعة: مهارات حل المشكلات

يمدا هذه الج  ةةةةةةةل إةاجفل إةظ ل لحب ال مةةةةةةة  ت التي  د يلاد  ال  ا وثةيا الاإتحيجيتم إ ي 
 ةفليلفل الوز  درياا ة ق التليإب إم ال لا   القع ل ا مل 

 المحتوى  العنصر 

ي ل   استمايفجفيت سب ال م  ت ة ق إلا     - يل ا خ لات سب ال م  ت  - الأهداف 
 يلو،و ال مل في المدر  ة ق سب ال م  ت  -الاإتحي  

 التغذال المادلل   -للل اافةار  -التدر،ل ة ق سب ال م  ت  -ال حيضم   الفنيات المستخدمة
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 . العاشرة: التعامل مع الضغوطالجلسة 

يمخو هذه الج  ةةل ة ق يل فا ال  ا خف فل يحدند إقةةيفر الضةةغا ةي ل،م اسةةتمايفجفيت التكفف 
 ال ةيس لم إم التمخ و ة ق اةيا ال مةجل الة  فل في إلادال التحدايت 

 المحتوى  العنصر 

ي ل،م إايرات   -الإاجياي يل ا استمايفجفيت التكفف  - يحدند إقيفر الضغا  - الأهداف 
 ال مةجل الة  فل 

 التدر،ل ة ق ال ايرات -ال لادال  - اللق  الذهةي  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة

 .  الجلسة الحادية عشرة: الحديث الذاتي الإيجابي

لتلو،و يادف هذه الج  ةةةةةةل  لق يل فا ال  ا خف فل اسةةةةةةت داا الحدن  الذايي الإاجياي خأفا   ل،ل  
 ال مل بيلة س ةالتليإب إم الم  م إ  خ   ي ل،م ةإ يرسل ع يرات تايفل  اجيافل 

 المحتوى  العنصر 

إ يرسل الحدن    -ي ل،م ع يرات تايفل  اجيافل  -يل ا وه فل الحدن  الذايي  - الأهداف 
 الذايي الإاجياي

 اللادل ال ةولي -التلو،و   - الة ذدل  -ال حيضم   الفنيات المستخدمة

 . الجلسة الثانية عشرة: التحصين ضد الضغوط

يمخو هذه الج  ةةل ة ق يوة،د ال  ا اتمةفيت التحقةة   الة  ةةيم ضةةد الضةةغلطم ةي ل،م خ ا 
 ي قفل ل تليإب إم ال لا   الضيغ ل ب ليلفل 

 المحتوى  العنصر 

ي ل،م خ ل ي قفل ل تليإب إم الضغلط  -يل ا يمةفيت التحق   ضد الضغلط  - الأهداف 
 يلو،و ال مل في إلادال ال لا   الضيغ ل  -

 التغذال المادلل - للل اافةار  -التحق   التدر،جي  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة

 . الجلسة الثالثة عشرة: مهارات الامتحان

ب  يا م إم التمخ و ة ق إايرات  فار  يمدا هذه الج  ةةةةةةةةةةةل اسةةةةةةةةةةةتمايفجفيت ة  فل افاا الاإتحيجيت  
 الل ت وثةيا الاإتحي  ةيمةفيت يلو،و ال مل في اافاا 

 المحتوى  العنصر 

يلو،و  -التدرا ة ق  فار  الل ت وثةيا الاإتحي    -يل ا استمايفجفيت وخذ الاإتحي   - الأهداف 
 ال مل في اافاا 

 ال ةي مل الج يعفل  -ر،ل الل  ي التد    - الة ذدل  -ال حيضم   الفنيات المستخدمة
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 .  الجلسة الرابعة عشرة: المراجعة والتقييم

ي قص هذه الج  ل ل مادلل ييإ ل ل  ايرات ةالاستمايفجفيت التي يا يل  اي خ   اللمجيإرم إم 
 يم فا التمدا ال حمز ةيحدند إجيلات المل  ةالتحدايت ال ت افل 

 المحتوى  العنصر 
 يحدند جميط المل  ةالتحدايت - يم فا التمدا ال حمز  -إمادلل ال ايرات ال  ت  ل  - الأهداف 

 التم فا الذايي  -التغذال المادلل  -ال ةي مل الج يعفل   -ال حيضم   الفنيات المستخدمة

 . الجلسة الخامسة عشرة: الختام والوقاية من الانتكاس 

ل لمجيإر الإريةةيفي ال لمفي ال ةة لخي ل        الاإتحي م س   ي  ب الج  ةةل ال تيإفل  
يمخو ة ق ي ل ت ال  ت ةة يت الل دفل ةيلو،و  در  ال  ا ة ق إلاصةة ل التح ةة  بمةة ب إ ةةتمبم  
يتضةةةةة   الج  ةةةةةل إمادلل يةةةةةيإ ل ل  ايرات ةالاسةةةةةتمايفجفيت ال  ت ةةةةة لم ةةضةةةةةم خ ل ة يلفل ل ةم  

ل لمجةةةيإر إ  خ   ال مةةةينفس ال لةةةد  لةةةذلةةةبم ةي تتا اتلفام  الاجتكةةةيلم إم  دماا التم فا الةاةةةيلي  
 ال ج لةل في دل ن ل  ة ق الت يل  ةااإب 

 المحتوى  العنصر 

 جايا   -يلو،و ال مل في است مار التح    -ةضم خ ل ل ل يال إ  الاجتكيل  - الأهداف 
 اللمجيإر ةيلفام ال ج لةل 

 التلو،و الإاجياي -الت  فا ل   تملب  -ال ةي مل الج يعفل  -ال حيضم    الفنيات المستخدمة

 : تقييم البرنامج

    الافيل المل ي ةال لدي ل  تلط     الاإتحي  -

    الافيل التت لي بلد يام إ  اجتايا اللمجيإر -

   التم فا ال  ت م خ   الج  يت  -

    يم فا رضي ال ميرخ   ة  اللمجيإر -

‌  
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 :   الأداةصدق  -خامساا 

 :(Face Validity):  الصدق الظاهري  -أ

يا التحم  إ  القةةةةةةدذ الظيهمي افةات الدراسةةةةةةل الحيلفل إ  خ   اي يع إةاجفل ة  فل  
صةةةةةةيرإل يضةةةةةة ةت ةمض الة ةةةةةةخ ااةلفل إ  إافيل     الاإتحي  ةاللمجيإر الإريةةةةةةيفي ال لمفي 

ةال لماا ااييفا     ال ةت    لجيإليت ل لفل  ال ةةةةةة لخي ة ق لجةل إ  ال ح     ال ت قةةةةةةقةةةةةة    
ةالذن  يا اختفيرها اةيان ة ق  م (2إ ح  ) إتةلةل ةإ سةة ةةيت يمبل،ل تات صةة ل ب لضةةلع الدراسةةل

 يا ه لاا ال ح  ل   مخلمياا ااييفا فل ةال اةفل في إجيلي ة ا الة س التمبلي ةالإريةةةةيف الة  ةةةةي
  يم فا إةةدط إ اإةةل فممات ال افةةيل ةةةةةيصةةةةةةةةةةةةةةم  ب حص ف    ةإتةةأٍ  ل حتلط اافةات إ  خ 

اللمجيإر الإريةةةةةةةةةةيفي للأهداف ال حدف م بيلإضةةةةةةةةةةيفل  لق يمدنم فردل اجت يا خب فمم  ل  لد الةظمي 
اسةتةيفان   مالذي يةت ي  لف م ةيم فا ال ة إل ال غل،ل ةةضةلف القةفيغل ةالد ل ال  يهف فل لكب ةةقةم

دإاةي ال ح  ل م يا  دماا يلةدن ت دلهم،ةل يةةةةةةةةةةةةةة  ةت  لق التلد اةيت ةال  سظةيت الاف ةل التي  ة
سذف ال ممات التي لا يحم  إ ةةةةةةتلط الإد يع ال   لا ا   ال ح    م ةإةيف  صةةةةةةفيغل ةدف إ   
ال ممات ااخمط لضةةةةةةةة ي  ةضةةةةةةةةلساي ةف تاي ال  يهف فلم بيلإضةةةةةةةةيفل  لق يح ةةةةةةةة   التمخ ل ال غلي 

يلو،و صدذ ال حتلط للأفةات ةض ي    ةيمي ل اللةيصم ب ي ا دا الادف ال ةملفم إ ي وساا في
  درياي ة ق قفيل ال تغ مات ال  تادفل اد ل ةإلثلقفل ةيلفل 

 (:Discriminant Validity) الصدق التمييزي  -ب

%  25% ااة ق ة25يا يم فا الل ةل  لق إج لةت   اةيان ة ق الدردل الك فل لم   الاإتحي  )
  T)  )بيست داا اخت ير  ميرجل إتلس يياااافجق( ةإ

 (Discriminant Validityالصدق التمييزي )(: 4جدول )

المجموعة المرتفعة   البند )مثال(
 (3)ن=

المجموعة المنخفضة  
 (3)ن=

 قيمة
t 

-p) الدلالة
value) 

 *0.001 5.12 1.33 4.67 تسارع دقات القلب 
 *0.000 6.45 1.00 4.33 جفاف الحلق 
صعوبة تذكر 
 المعلومات

4.00 1.67 3.89 0.005* 
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يلظام جتةيلر القةةةةةةةةةةةةةةةدذ الت   وي  ةدر  ال افةيل ة ق الت   و ب لةيلفةل ا   اافماف الةذن  الةيجل  إ   
إ ةةةةةةةةتل،يت إ ت  ل إ      الاإتحي م س   وادت د فم اللةلف ال  تلم  فمة ين فالل  سقةةةةةةةةيلفين ا    

ةيمةةةةةةةةةة م الةتيلر  لق و  اةد  د يف    م01 0إ   ال ج لةت   الل في ةالدجفي ةةد إ ةةةةةةةةةةتلط فلالل و ب  
( إ ي ال س خلج  إ يةةةةةمان  ل،ين ل ت   و ا    t=6.45, p<0.001الح    سم  وة ق قف ل ي   و،ل )

إ ةةةةةةةةةةةتل،يت الم   ال  ت  لم ا ة ي سةةةةةةةةةةةجب اةد  ي ةةةةةةةةةةةيرع ف يت الم ل  قف ل ي   و،ل إمي لل واضةةةةةةةةةةةين  
(t=5.12, p=0.001  م في س   واام اةةةد  صةةةةةةةةةةةةةةللبةةل يةةذخم)  ال ل لإةةيت  وفجق قف ةةل ي   و،ةةل
(t=3.89, p=0.005 رغا بميل  فالان  سقيلفين )  ةيد  هذه الةتيلر ة ق و  ااةماض ال   لللدفل  م

لم   الاإتحي  ي ت ب  ل  ي   و،ل ويلم إ  ااةماض ال لم،فل في هذا ال ةةةةةةةفيذم إ ي ن خد صةةةةةةةحل  
مةةةةةةةةةد      الاإتحي  لدناا اد ل إملللل  اللةيا الةظمي ل  افيل ة دري  ة ق يقةةةةةةةةةةفف اافماف ةفمين ل

 ة  فين 

 (:Internal Consistency Reliability) ثبات الاتساق الداخلي: سادساا 

 ل  افيل ةإم الدردل الك فل  ماجيف الاري يط ا   خب فمم  إ  فممات ال لد إم بلدهلإ

 (Cronbach's Alphaمعامل ألفا كرونباخ )(: 5جدول )

 معامل ألفا كرونباخ البنود عدد  المحور
 0.89 20 الأعراض الفسيولوجية
 0.85 20 الأعراض المعرفية 
 0.82 20 الأعراض السلوكية
 0.88 20 الأعراض الانفعالية 
 0.92 80 الدرجة الكلية

يلمة م جتيلر ث يت الاي ةيذ الداخ ي  لق ي تم ال افيل ب  ةتلط ةيٍ  إ  ال  يت ةلم د فم وبليفهم 
( ةهل إي ال س اي ي ين فاخ فين 92 0س   سممت الدردل الك فل ل  افيل إليإب ول ي خمةج يخ  دره )

بللد ااةماض  ةة ق إ ةةةةةةةتلط اابليف ال معفلم سةةةةةةةجب م إ تيزان ةفمين ل  لين م ال ةةةةةةةف لإتم،ل ال ملللل
(م ثا بللةد α=0.88( ن فة  بللةد ااةماض الاج لةيلفةل )α=0.89ال  ةةةةةةةةةةةةةة لللدفةل وة ق إلةيإةب ث ةيت )

ةيةد  هةذه الافا  م (α=0.82(م ةوخ مان بللةد ااةماض ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل )α=0.85ااةماض ال لم،فةل )
ال  تادفم س   يتجيةز  د فلاي ة ق يجيجس ةيٍ  ا   اةلف خب بللد ةي يس اي في قفيل ال  الا  

م  ( 90 0( ةيمتما إ  ال  ةةةتلط ال  تيز )80 0د فم ال ليإ ت الحد اافجق ال ملل   سقةةةيلفين )
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ة،ل س، و  الت ةةيةت الة ةةةةةةةةةةةةةةلي في إلةةيإ ت ال  ةةيت ا   اابلةةيف  ةةد ال س بلفلةةل خةةب جلع إ   
ل  افيل  ااةماض ة يا  ت  ل افيل ال لضةةةةةةةةةةةةلةيم إ ي ن خد ال قةةةةةةةةةةةةيلص ال ةةةةةةةةةةةةف لإتم،ل الج د  

 ةص س ت  ل ست داا في ال حل  ةالت لفميت الإي  ةف فل 

 التحليل الوصفي لأبعاد قلق الامتحان (: 6جدول )

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المحور
 1.12 2.45 ااةماض ال   لللدفل 

 1.05 2.78 ااةماض ال لم،فل
 1.20 2.30 ااةماض ال  لخفل 

 1.15 2.90 الاج ليلفلااةماض 

يكمةة  جتيلر التح  ب اللصةة ي ابليف     الاإتحي  ة  ي ين  ةاضةةا في يةةد  ااةماض ال  ت  ل  
( إ ي امةةةة م  90 2لدط ة ةل الدراسةةةةلم س   سةةةةج ت ااةماض الاج ليلفل وة ق إتلسةةةةا س ةةةةياي )

( إ ي 78 2 تلسةةةةةا ) لق خلجاي ااي م امةزان ةيةةةةة لةين ا   ال مةةةةةيرخ  م ي  اي ااةماض ال لم،فل ب
ةة ق الةاف م واامت ااةماض    مال س يةةأث م     الاإتحةةي  ة ق الل  فةةيت الةةذهةفةةل ةالت ك م

(م  30 2( ا ة ي سةج ت ااةماض ال ة لخفل وفجق إتلسةا )45 2ال  ة لللدفل إتلسة ين و ب ج ةلفين )
 ف م  ة  اي إميرجل  إ ي  د ال  م ب ل  ااةماض الج دال ةال  لخفل و ب ةضلسين وة وي م  يا فل ل 

- 05 1ةيلمةةةةةةةةةة م قفا الاجحماف ال عفيري ال تميربل ةال لتدلل ) مبيلاسةةةةةةةةةةتجيبيت الاج ليلفل ةال لم،فل
(  لق يجيجس ج ةةلي في اسةةتجيبيت ال مةةيرخ   سل  خب بللدم إم ةدلف يمةةتت ب فف ويلم 20 1

لخي ة  الم  م ( إ ي ال س التةلع ال مفي في بمذ التلل م ال ةةةةة 20 1في ااةماض ال ةةةةة لخفل )
( إ ي ند  ة ق يمةةةةةةةةةةةةيب  ويلم في التأث مات  05 1ا ة ي واامت ااةماض ال لم،فل و ب يمةةةةةةةةةةةةتت )

 ال لم،فل لم   الاإتحي  ةلم الل ةل 

 :الإجراءات الميدانية والاعتبارات الأخلاقية -سابعاا 

 مر تنفيذ الدراسة بالمراحل التالية:

الموافقات الرسمية:  -1 ال درسل    الحصول على  ال لافميت ال زإل إ   فار   يا الحقل  ة ق 
 ةالجايت التل ف فل ال  تقل 
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  ةلمد لميا يلضفحي إم ال  ا ةوةلفيا وإلرها لممف وهداف  التو ية والموافقة المستنيرة  -2
التأي د ة ق و  ال ميرخل بلعفل  ةيا د م إلافميت خ فل إ تة م   م  الدراسل ةبلفلتايم إم 

(Informed Consent  إ  وةلفيا ااإلر ) 

  ة  ي     بلل  إافيل     الاإتحي  ة ق د فم ب ا الق  ال يل  ال يجلي التطبيق القبلي  - 3
 ( لتحدند الل ةل ال  تادفل 52) = 

التكافؤ:  -4 وةجراءات  المجموعات  ) =   تشكيل  ااسيسفل  الل ةل  يحدند  يلز،لاا  30بلد  يا  (م 
ةالضيب ل إم إماةي  ةيإب الجةسم ثا يا  دماا اخت يرات   ةملالفين ة ق ال ج لةت   التجم،لفل

 التكيف   

اللمجيإر الإرييفي إم ال ج لةل التجم،لفل ة ق إدط    لال يس    ت   ج ذ تنفيذ البرنامج الإرشادي  -5
 ( وسيافمم ا ة ي لا يت   ال ج لةل الضيب ل وي يدخب )ةاص ت وجم تاي الاةتفيفال( 8)

بلد اجتايا اللمجيإرم بلل  إافيل     الاإتحي  ة ق ال ج لةت      إ ييم   التطبيق البعدي  -7
 التجم،لفل ةالضيب ل 

( وسيافم إ  الت ل   ال لديم بلل  ال افيل إم  وخمط ة ق  4بلد إمةر )  التطبيق التتبعي:  -8
 ال ج لةت   لتم فا است مار،ل ااثم  

يا الالتواا بأة ق ال لين م ااخ قفل إ  خ   ض ي  ال م،ل التيإل ل لفيجيتم ةةدا  لحيذ وي   -9
يا يلف م الدةا   خ يم ضمر ج  ي بيل ميرخ  م ةسماا في الاج حيا إ  الدراسل في وي ة ت 

 الإرييفي الاجتايضي ل  ج لةل الضيب ل بلد اجتايا الدراسل خجوا إ  الالتواا ااخ  ي 

جل ذت د  يت اللمجيإر الإرييفي ال لمفي ال  لخي ةف  ددة  زإةي إةظا ةإدرةلم س     -10
  خ  ل دط  ةلمدت الج  يت ث   إمات وسللعفين وايا )ااسدم ةال  ثيام ةال  فس(م ةتلب ة ق إ

( فقفملم إلزةل  60است مت خب د  ل ل د  )م  ( د  ل  رييفال15وسيافم إتتيلفلم بند يلي ) 
( فقفمل للأجم ل  40( ف يل  ل ت ا د ةإمادلل اللاد يت ال ةولفلم ة) 10ة ق الةحل التيلي  ) 

 ( ف يل  ل ت  فص ةالإغ ذ ةيك فف اللاد يت 10ةالتدر، يت ااسيسفلم ة)
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 :الإحصائية المستخدمة الأساليب -ثامناا 

الادت يعفل   ل ل لا  الإسقيلفل  الحوإل  است داا  يا  الدراسلم  فمضفيت  ةاخت ير  اللفيجيت  ل ليلجل 
(SPSS( الإصدار )م ةايت  ت التح   ت ة ق  26) 

ييل تلس يت الح يافل ةالاجحمافيت ال عفير،ل    (:Descriptive Statisticsالإحصاء الوصفي )  -
 ةالتكمارات ةالة ل ال  ل،ل للص  خقيلص الل ةل ةال تغ مات 

)(    t  )اختبار  - المستقلة  إتلس يت    (:Independent Samples t-testللعينات  ل ميرجل 
 ال ج لةت   التجم،لفل ةالضيب ل في الافيس   المل ي ةال لدي  

ل ميرجل إتلس يت الافيل المل ي    (:Paired Samples t-testللعينات المرتبطة )(    t  )  اختبار  -
 ةال لدي فاخب خب إج لةل ة ق سد  )ةخيصل ال ج لةل التجم،لفل(  

-  ( المشترك  التباين  اللمجيإر    (:ANCOVAتحليل  يأث م  ةةو   المل فل  الدرديت  يأث م  لض ا 
 الإرييفي بم ب وفذ ةةد ال ميرجل ا   ال ج لةت   في الافيل ال لدي  

ارتباط    - )معامل  ا      (:Pearson Correlation Coefficientبيرسون  الل  يت  ل حص 
 ال تغ مات ةفردل الاي يذ الداخ ي 

-  ( الأثر  )(:  Effect Sizeحجم  إمبم  إليإب  نتي  بيست داا  س يب   خله   η²يا  ةفالل   )                  
(Cohen's d   وسدث الذي  ل تأث م  الل  فل  الاف ل  لتمدنم  الدلالل (  إجمف  إتجيةزان  اللمجيإرم 

 الإسقيلفل  

 : الدراسة متغيرات -تاسعاا 

    ال تغ م ال  تمب  اللمجيإر الإرييفي الميلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال  لخفل -   

   ال تغ م التيبم  إ تلط     الاإتحي  -   
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 ملخص الفصل

 دراسةةةةةةل  لات ال ت لل لتحم   وهداف البمةةةةةة ب يةةةةةةيإب ةإةظا ال  هذا ال قةةةةةةب سةةةةةةتلمض ا
ال تل   ب ية فل امجيإر  ريةةةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةةةة لخي في خ       الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةةةة   
ال يل  ال يجلي ب دنةل الواة،لم  ت اةت دت الدراسةةةةةةةةةةةةل ال ةار يةةةةةةةةةةةة   التجم،لي الميلا ة ق يقةةةةةةةةةةةة فا  

ت المل فل ةال لدال ةالتت عفلم ة د يكلّ  إجت م الدراسةل ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةيب ل إم الافيسةي
ااصة ي إ  د فم ب ا القة  ال يل  ال يجلي الل  ي في إدرسةل الواة،ل الجةلبفل ل ليا الدراسةي 

بيل ين ةبيل لم ةبلد ي ل   إافيل     الاإتحي  ة ق ال جت م    52ةال يل  ةدفها    2024/2025
  إ  إ ةةةةةتل،يت إمي لل إ  الم  م فمةةةةةّ  لا الل ةل ااسةةةةةيسةةةةةفل التي بيل ين اليجل   30ييإ ن يلّ   و   

بيل ينم    15ةلزّ ةت بأسةةةةة لا التلز،م اللمةةةةةلالي ال  مي ة ق إج لةت   إت ةةةةةية،ت    لاا خب إةا ي  
ةخيي يمبفم وج  لا يلدد فمةذ  tة د خمةةةةةة ت اخت يرات التكيف  ا   ال ج لةت   بيسةةةةةةت داا اخت ير  

غ مات الل م ةالجةس ةال  ةةةةةةتلط التل ف ي ل لالدن م إ ي الةي يجيجس  تات فلالل  سقةةةةةةيلفل في إت
وإي وفايي الدراسل فا ي إافيل     الاإتحي  ال  لّ    مال ج لةت   ةض ا الللاإب ال يردفل ال  ثم 

اةدان إلزةل ة ق وربلل إحيةر هي ااةماض ال   لللدفل ةال لم،فل ةال  لخفل ةالاج ليلفلم    80إ   
د  ةةةةلم ة د وثلت ال افيل صةةةةد ين ايهم،ين    15ريةةةةيفي ال لمفي ال ةةةة لخي ال  لّ  إ  ةاللمجيإر الإ

ةيلفين بلد ةمضةةة  ة ق ال ح     ال ت قةةةقةةة  م فضةةة ن ة  صةةةدذ ي   وي إمي م ةث يت فاخ ي 
م وإي ة ق صةةةةةةةةةل د الإدمااات ال  داجفل فمد 92 0إ تيز  ت ا   إليإب ول ي خمةج يخ ل دردل الك فل  

ماسب إت ة  ة ل ادوت بيلحقةل  ة ق ال لافميت المسة فل ثا الت ل   المل ي فتمة  ب  إمّت الدراسةل ب 
ال ج لةيت ةية  ذ اللمجيإر الإريةةةةةةيفي ة ق إدط ث يجفل وسةةةةةةيافم ثا الت ل   ال لدي فيلتت لي بلد 
وربلةةل وسةةةةةةةةةةةةةةةيافم إ  اجتاةةيا اللمجةةيإرم إم إماةةةي  الاةت ةةيرات ااخ قفةةل خةةيإ ةةلن إ  سةةةةةةةةةةةةةةم،ةةل ةس  

داا الدةا الإريةيفي ل  ج لةل الضةيب ل بلد اجتايا الدراسةلم ة،ف ي ا ص ااسةيل ل الاج ةحيا ةيم
ةاسةةةت دإت الإسقةةةيا اللصةةة ي   26ج ةةة ل    SPSSالإسقةةةيلفل فمد اةت دت الدراسةةةل ة ق امجيإر  

ةإلةيإةب اري ةيط    ANCOVAل ل ةةيت ال  ةةةةةةةةةةةةةةتم ةل ةال مي  ةل ةيح  ةب الت ةين  ال مةةةةةةةةةةةةةةتم     tةاخت ةير  
م الاف ل الل  فل ل لمجيإرم ةيت  ب إتغ مات الدراسةةةةةةل في إتغ م إ ةةةةةةتمب  ا مسةةةةةةل  ةسجا ااثم لتمدن

هل اللمجيإر الإريةةيفي ال لمفي ال ةة لخيم ةإتغ م ييبم هل إ ةةتلط     الاإتحي م إ ي اجلب هذا 
ال قب الج م ال ةاجي الذي نمبا الإبير الةظمي بيلةتيلر الت لفافل ال ميا ل 



 

 ومناقشة نتائج الدراسةالفصل الخامس: عرض 

 تمهيد

 .الدراسةاختبار فرضيات 

 .ةالرئيساختبار الفرضية  -

 .الأولىاختبار الفرضية  -

 .الثانيةالفرضية اختبار  -

 .الثالثةاختبار الفرضية  -

 .للدراسةة سالنتائج الرئي

 .النتائجمناقشة 

 الإضافات العلمية للأطروحة.

 .والمقترحاتالتوصيات 

 .الدراسةخاتمة 
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 تمهيد

اللد هذا ال قةةةةب ال ح ل ااسةةةةيسةةةةفل للمض جتيلر الدراسةةةةل ال  داجفل سل  فية فل اللمجيإر    
الإريةةةةةيفي ال لمفي ال ةةةةة لخي في خ       الاإتحي  لدط ب ا القةةةةة  ال يل  ال يجلي ب دنةل  

 مال مةةةةةةةة  ل ةالح ل  ال متمسلالواة،لم س   نمبا ا   الإبير الةظمي ةالت ل   الل  ي ل اا بلفلل  
ا ةتاب ال قةب بلمض اللفيجيت الإسقةيلفل ال  ةت  قةل إ  ي ل   وفةات الدراسةل ةاخت ير صةحل 

 مال مضةةفيت بيسةةت داا وسةةيل ل  سقةةيلفل إةيسةة ل يضةة   اللصةةل   لق اسةةتةتيديت فقفمل ةإلثل ل
  ةةةة م الةتيلر في ة،ج م ال قةةةةب ا   اللمض ال لضةةةةلةي ل لفيجيت ةالتح  ب الةمدي ال ل  م إم ي

خ ي نتض      مسفي اي التمبلي ةالة  ي ةإميرجتاي بيلدراسيت ال يبمل لتحدند وةد  الاي يذ ةالاخت ف
 ةةةةةةةةة م،ل ل اا ا لفيت الة  ةةةةةةةةةفل  إةي مةةةةةةةةةل يح   فل ل ةتيلر في ضةةةةةةةةةلا اافافيت الةظم،ل ةالة يتج الت 

إمتمسيت بح فل إ ةةةةةتمل فل  ا ل في التح ةةةةة م ة،ةتاي اتمداا يلصةةةةةفيت ة  فل  يا ل ل ت ل   ة ال  ةةةةة
 .الدراسل في ي ل،م ال  يرسيت الإرييفال ال درسفل سيهااةخيي ل ي  ص 

 اختبار فرضيات الدراسة:أولاا : 

 :الفرضية الرئيسةاختبار  -

HO   سقةةةةيلفين ل لمجيإر الإريةةةةيفي الميلا ة ق الةظم،ل ال لم،فل ال ةةةة لخفل في  فمةذ فالللا نلدد 
 ال يجلي )ة  ي (    خ       الاإتحي  ةوبليفه ال  ت  ل لدط ب ا الق  ال يل  

 مقارنة المجموعة التجريبية والضابطة في القياس البعدي

 في القياس البعدي  للمجموعتين التجريبية والضابطة (t-test) (: نتائج اختبار7جدول )

المتوسط  المحور
 )التجريبية(

المتوسط 
 الدلالة t قيمة )الضابطة(

(p) 
النتيجة 
 الإحصائية

الأعراض  
 الفسيولوجية

 فا   سقيلفين  0.001 3.45- 4.1 2.8

 فا   سقيلفين  0.000 3.78- 4.3 3.0 الأعراض المعرفية 
  سقيلفين فا   0.002 3.12- 4.0 2.9 الأعراض السلوكية
 فا   سقيلفين  0.000 4.01- 4.2 2.7 الأعراض الانفعالية 
 فا   سقيلفين  0.000 4.22- 4.15 2.85 الدرجة الكلية



155 
 

ة  جتيلر تات وه فل بح فل ةاضةةحلم س   واام اخت ير    (7)يكمةة  اللفيجيت اللارف  في الجدة   
(t-test  فمة ين فالل  سقةةةةةةةةةةةةةيلفين ةةد إ ةةةةةةةةةةةةةتلط فلالل و ب إ )(ا   ال ج لةت   التجم،لفل  05 0 )

فمد سةةةةةج ت ال ج لةل التجم،لفل  م  ةالضةةةةةيب ل في الافيل ال لدي ةلم د فم إحيةر     الاإتحي 
  0 3(م ةال لم،فل )1 4إمياب    8 2إتلسةةةةةةة يت و ب بمةةةةةةة ب إ حلة في ااةماض ال  ةةةةةةة لللدفل )

(م إ ةي اجل س ة ق  2 4إمةياةب   7 2(م ةالاج لةيلفةل )0 4إمةياةب   9 2(م ةال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل )3 4إمةياةب 
( ةإ ةةةةةةةةةةةةةةتلط فلالةةل  22 4-(  ةةدرهةةي )t( باف ةةل )15 4إمةةياةةب    85 2الةةدردةةل الك فةةل التي ا غةةت )

يمة م هذه الةتيلر الضةلف  لق فية فل اللمجيإر الإريةيفي ال لمفي ال ة لخي في خ   م  (000 0)
   الدلالل ال ح فل  ةيكم  إ ةةةةةةةةتل،يت     الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةةةة  ال يل  ثيجلي ب دنةل الواة،ل

لاذه الةتيلر في يأي دهي ة ق  در  التدخ ت ال لم،فل ال ة لخفل ة ق  سدا  يغ  م  اجياي إ  لل 
في د فم وبليف الم   ال مي  ل بيلاإتحيجيتم سةلاا ة ق ال  ةتلط الج ةدي وة ال كمي وة ال ة لخي 

إر  ريةةةةةةةةةةةةةةيفال إةظ ل فاخب خ ي يدةا هذه ال  يةةةةةةةةةةةةةةمات الك فل الحيدل  لق يلةي امام وة اللدداجي
ال  سةةة ةةةيت التل ف فل ل تليإب إم الضةةةغلط الة  ةةةفل التي نلادااي ال  ا خ   ال ماسب الحمدل 

 إ  إ  مياا الدراسفلم إ ي  د ا اا في يح    وفالاا ااييفا ي ةرفيه تاا الة  فل بم ب ةيا 

 : مقارنة القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةثانياا : 

 للقياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية  (t-test) (: نتائج اختبار8ل )جدو

المتوسط  المحور
 )القبلي( 

المتوسط 
 )البعدي( 

 قيمة
t 

 الدلالة
(p) 

النتيجة 
 الإحصائية

 فا   سقيلفين  0.000 5.67 2.8 4.2 الأعراض الفسيولوجية
  سقيلفين فا   0.000 6.12 3.0 4.4 الأعراض المعرفية 
 فا   سقيلفين  0.000 5.23 2.9 4.1 الأعراض السلوكية
 فا   سقيلفين  0.000 6.45 2.7 4.3 الأعراض الانفعالية 
 فا   سقيلفين  0.000 7.01 2.85 4.25 الدرجة الكلية

يح ةةةةين إ حلاين ةتا فلالل  سقةةةيلفل في وفاا ال ج لةل ( 8)يلضةةةا ال ل فيت الك فل في الجدة  
فمد اج  ضةت ال تلسة يت م  التجم،لفل ا   الافيسة   المل ي ةال لدي ةلم د فم وبليف     الاإتحي 

(  لق 4 4( في ااةماض ال  ةةةةةةةة لللدفلم ةإ  )8 2(  لق )2 4الح ةةةةةةةةيافل بمةةةةةةةة ب ةاضةةةةةةةةا إ  )
(  لق 3 4( في ااةماض ال  لخفلم ةإ  )9 2(  لق )1 4( في ااةماض ال لم،فلم ةإ  )0 3)
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( t( باف ةل )85 2(  لق )25 4اةماض الاج لةيلفةلم ا ة ةي يمادلةت الةدردةل الك فةل إ  )( في ا7 2)
يح ةب هذه الةتةيلر فلالات بح فةل ة فمةلم  ت ي خد  م  (000 0( ةةةد إ ةةةةةةةةةةةةةةتلط فلالل )01 7ا غةت )

فية فل اللمجيإر الإريةةةةيفي ال لمفي ال ةةةة لخي في  سدا  يغ  م  اجياي فاخب ال ج لةل تاياي بلد 
(  ل  التةأث م الل دي ل لمجيإر في tةيل س الافا ال مي لةل لاخت ةير )م يلمضةةةةةةةةةةةةةةاةي ل تةدخب الل دي

خ ي يمة م هذه م إليلجل إ ت   إظيهم الم  م سةلاا الج ةدال وة اللم فل وة ال ة لخفل وة اللدداجفل
ال ةم جفل  ال  يةمات  لق و  ال ةفيت ال لم،فل ال ة لخفل ال  ةت دإل ججحت في  ةيف  اةيا اافكير 

ةيلدنب الاستجيبيت ال  لخفل ال مي  ل ب لا   الاإتحيجيتم إ ي ندةا التلد  جحل يل فا إ ب هذه 
اللماإر في ال ةةةةةفي يت التل ف فل ال مةةةةةياال لتلو،و القةةةةةحل الة  ةةةةةفل ل   ا ةيح ةةةةة   اسةةةةةتلدافها  

 الة  ي ل لادال التحدايت ااييفا فل ا مل ةخ يا  وة ق 

 . بعي للمجموعة التجريبيةتقياس البعدي والتمقارنة الثالثاا : 

 .  للقياس البعدي والتتبعي للمجموعة التجريبية (T-test) (: نتائج اختبار9جدول )

 المحور
المتوسط 
 )البعدي( 

المتوسط 
 (p) الدلالة (  t )قيمة )التتبعي(

النتيجة 
 الإحصائية

الأعراض  
 غ م فا   0.220 1.23- 3.0 2.8 الفسيولوجية

 غ م فا   0.150 1.45- 3.2 3.0 الأعراض المعرفية 
 غ م فا   0.260 1.12- 3.1 2.9 الأعراض السلوكية
 غ م فا   0.100 1.67- 2.9 2.7 الأعراض الانفعالية 
 غ م فا   0.120 1.56- 3.05 2.85 الدرجة الكلية

اسةةةةةةةةةةةةةةتمماران في إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت     الاإتحةي  لةدط ال ج لةةل  (  9)يلظام اللفةيجةيت اللارف  في الجةدة   
( فمة ين تات فلالل t-testالتجم،لفل ا   الافيسةةةة   ال لدي ةالتت ليم س   لا ي ةةةةجب جتيلر اخت ير )

فمد بم ت ال تلسةة يت الح ةةيافل إتميربل ا    م  ( ةلم د فم ال حيةر05 0 سقةةيلفل ةةد إ ةةتلط )
(م ةفي ااةماض ال لم،فل 0 3( ة)8 2الافيسةةةةةةةة  م  ت يماةست في ااةماض ال  ةةةةةةةة لللدفل ا   )

(م ةفي ااةماض الاج ليلفل ا    1 3( ة)9 2(م ةفي ااةماض ال  لخفل ا   )2 3( ة)0 3ا   )
( في 05 3لافةيل ال لةدي إمةياةب )( في ا85 2(م ا ة ةي سةةةةةةةةةةةةةةج ةت الةدردةل الك فةل )9 2( ة)7 2)

يح ةب هةذه الةتةيلر فلالةل م (120 0( ةإ ةةةةةةةةةةةةةةتلط فلالةل )56 1-( ا غةت )tالافةيل التت لي باف ةل )
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بح فل دلهم،ل يت  ب في يأي د اسةةتداإل التأث م الل دي ل لمجيإر الإريةةيفي ال لمفي ال ةة لخي بلد 
في  ي ةةةةةيا ال مةةةةةيرخ   إايرات تايفل  إمةر فتم  زإةفل إ  اجتايل م ةهل إي ال س ججيف اللمجيإر  

خ ي يمةةةةة م ةدا ةدلف اجتكيسةةةةةل وة م  يا ل ل ت ل   ةالاسةةةةةت مار،ل خيرج  بير الج  ةةةةةيت الإريةةةةةيفال
اري يع إ حلة في إ ةةةةةةةتل،يت الم   خ   فتم  ال تيبلل  لق فية فل ال ةفيت ال لم،فل ال ةةةةةةة لخفل في 

لدط ال  ام إ ي ن خد ددةط الاسةت  ير     سدا  يغ  م اة لي ةإ ةتداا في وج يط الت ك م ةال ة ل 
في اللماإر الل يلفل ةالل دفل فاخب ال  سةةةةةة ةةةةةةيت التل ف فل لتحم   إ يسةةةةةةل ج  ةةةةةةفل بل، ل ال دط 
 ي اا في رفم خ يا  ال  ا ةيلو،و إمةجتاا الة  فل في إلادال الضغلط ااييفا فل ال  تمل فل 

 :الأولىلفرضية اختبار ارابعاا :  

1HO    ة ق إافيل      ال لدييلدد فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةةةةةةيلفل ا   الافيل المل ي ةالافيل لا
 التجم،لفل الاإتحي  ةوبليفه لدط وفماف ال ج لةل 

 للفرضية الأولى للعينات المترابطة t-test تحليل (:10)جدول 

 دلالة إحصائية  متوسط البعدي  متوسط القبلي t-value p-value المحور
 جلا  3.82 4.25 0.001> 6.78 الفسيولوجي
 جلا  3.95 4.35 0.001> 7.45 المعرفي 
 جلا  3.78 4.18 0.001> 5.92 السلوكي
 جلا  4.05 4.42 0.001> 8.13 الانفعالي

 جلا  3.90 4.30 0.001> 9.25 الدرجة الكلية

إتلسةةةةةةةةةةةةةة ةيت اافاا المل ي  ل ل ةةيت ال تماب ةل ل مةيرجةل   t-test جتةيلر يح  ةب(  10)  الظام الجةدة 
ةال لدي ل ج لةل ةاسد  ةلم وربلل إحيةر رلف ةةةةل )ال  ةةةة لللديم ال لمفيم ال ةةةة لخيم الاج ليلي(  

(  p-value < 0.001)  ين اامت الةتيلر فمة ني فالل  سقةةةةةةةيلفس   وم بيلإضةةةةةةةيفل  لق الدردل الك فل
يح ةة  إ حلة بلد ي ل    ا   الافيسةة   المل ي ةال لدي في د فم ال حيةرم إ ي امةة م  لق سدة  

ي في ال تلسةةةا إ    ماللمجيإر وة التدخب التمبلي  ف ي ال حلر ال  ةةة لللديم سةةةج ت الةتيلر اج  يضةةةن
(م ةهل إي امةةة م  لق يح ةةة  في t = 6.78( في ال لدي )82 3( في الافيل المل ي  لق )25 4)

(  لق 35 4سةةةةةةةةةا إ  )وإي ال حلر ال لمفيم فمد اج    ال تل   مالجلاجل اللدجفل وة ال  ةةةةةةةةة لللدفل
(3 95( )t = 7.45م إ ي ال س ي لرنا في ال ايرات اللم فل ةال لم،فل) ةفي ال حلر ال ةةةة لخيم م

(م إ ي ند  ة ق يح ةةةة  في t = 5.92( )78 3(  لق )18 4للس، اج  يض في ال تلسةةةةا إ  )
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              (05 4(  لق )42 4إ  )  خ ي واام ال حلر الاج ليلي اج  يضةةةةةةةةةةةةين   مال ةةةةةةةةةةةة لخفيت ةال  يرسةةةةةةةةةةةةيت 
(t = 8.13م إ ي امةةةةةةةةةة م  لق يح ةةةةةةةةةة  في الجلاجل الليب فل ةالة  ةةةةةةةةةةفل)  وإي الدردل الك فلم فمد م

في د فم   يةةةةةةيإ ن   ين (م إ ي ن خد يح ةةةةةةةt = 9.25( )90 3(  لق )30 4اج    ال تلسةةةةةةا إ  )
وفاا اافماف يللمز هةذه الةتةيلر فلةيلفةل اللمجةيإر التمبلي وة التةدخةب ال  ل  في يح ةةةةةةةةةةةةةة    م  الجلاجةل 

التح ةةةةةةةةةةةةةة  في  مةلم د فم ال حةيةرم إ ةي نةدةل  لق اةت ةيف إ ةب هةذه اللماإر في الل  ةيت التل ف فةل
ال حلر ال لمفي ن خد وه فل اسةةةةةةةةةت داا اسةةةةةةةةةتمايفجفيت يل ف فل فليلل لتة فل ال ايرات اللم فلم ا ة ي  

م ةالليب فل ل   ا امةةةة م التح ةةةة  في ال حلر الاج ليلي  لق ضةةةةمةر  الاهت يا بيلقةةةةحل الة  ةةةةفل  
ي ي و  التح ةةةةةةةةةة  في ال حلر ال ةةةةةةةةةة لخي ندةل  لق يلو،و ال  يرسةةةةةةةةةةيت الإاجيافل في القةةةةةةةةةة لف 

م امةةةةةةة م التح ةةةةةةة  في ال حلر ال  ةةةةةةة لللدي  لق وه فل إماةي  الللاإب اللدجفل في ان وخ م م الدراسةةةةةةةفل
  يق فا ااجم ل التل ف فلم إ ي ا اا في يح    اافاا الميإب ل   ا 

 : الثانيةالفرضية اختبار خامساا : 

2HO:  يلدد فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةةيلفل ا   الافيل ال لدي ةالافيل التت لي ة ق إافيل       لا
 الاإتحي  ةوبليفه لدط وفماف ال ج لةل التجم،لفل 

 :للفرضية الثانية للعينات المترابطة t-test تحليل (:11)جدول 

 دلالة إحصائية  متوسط التتبعي البعدي متوسط  t-value p-value المحور
 لا 3.85 3.82 0.227 1.23 الفسيولوجي

 لا 3.98 3.95 0.301 1.05 المعرفي 
 لا 3.81 3.78 0.391 0.87 السلوكي
 لا 4.08 4.05 0.271 1.12 الانفعالي

 لا 3.93 3.90 0.288 1.08 الدرجة الكلية

ل ل ةةيت ال تماب ةل ا   الافةيسةةةةةةةةةةةةةة   ال لةدي ةالتت لي ل  ج لةةل (    t  )يمةةةةةةةةةةةةةة م جتةيلر يح  ةب اخت ةير
التجم،لفةةل  لق ةةةدا ةدلف فمةذ تات فلالةةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةل في وي إ  ال حةةيةر ااربلةةل ل  افةةيل  

 p)ال  ةةةةة لللديم ال لمفيم ال ةةةةة لخيم الاج ليلي( وة في الدردل الك فل لم   الاإتحي  )د فم قفا  
(م ةل  حلر 23 1ال ح ةةةةةةةةةةةةةةلبل ل حلر ااةماض ال  ةةةةةةةةةةةةةة لللدفل ) tس   ا غت قف ل  م  (0.05 <
(  08 1(م ا ة ي خيجت )12 1(م ةل  حلر الاج ليلي )87 0(م ةل  حلر ال  لخي )05 1ال لمفي )

خ ي و  ال مةذ ا      م05 0ل دردل الك فلم ةهي د فلين و ب إ  الاف ل الحمدل ةةد إ ةةةةةةةتلط فلالل 
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( ل  حلر ال  ةةةةةةةةةةةة لللدي 03 0س   يماةست ا   )  ال تلسةةةةةةةةةةةة يت خيجت ضةةةةةةةةةةةة   ل ةغ م دلهم،لم
ي خد هذه الةتيلر ة ق فية فل اللمجيإر الإريةةيفي الميلا ة ق الةظم،ل  م  ( ل  حلر الاج ليلي03 0ة)

ال لم،فل ال ةةةةة لخفل في يحم   اسةةةةةتممار التح ةةةةة  الذي بمو ة ق     الاإتحي  بلد اجتايا التدخبم 
خ ي يدةا هذه   ملمجيإر ةاسةةةةةةةةةةةةت مار،ت  خ   فتم  ال تيبللإ ي امةةةةةةةةةةةة م  لق إتيجل التأث م الل دي ل 

الةتفجل ال مضةةةةةةفل الميل ل بأ  ال ايرات ةالتمةفيت ال لم،فل ال ةةةةةة لخفل التي ايت ةةةةةةلاي ال  ا خ   
اللمجيإر )إ ب  ةيف  الاف  ل ال لم،فلم ةإفار  اافكير ال ة لفلم ةيمةفيت الاسةتمخيا(  د يا اسةتفليااي  

ةهذا م  لق اسةةةةةةتمايفجفيت يكف فل فال لم ادلان إ  خلجاي إجمف يح ةةةةةة  إ  ت بمةةةةةة ب خيفٍ ةيحللت 
نلمز وه فل يضةة    إ ب هذه اللماإر ضةة   ال دإيت الإريةةيفال ال مدإل في ال دارل ال يجل،لم لا 
سةةةةةةةف ي ل   ا الذن  اليجل  إ  إ ةةةةةةةتل،يت إمي لل إ      الاإتحي م س   يلفم س ن إ ةةةةةةةتداإين 

خ ي ي تا هذه الةتيلر آفي ين ددند  ل  ح  سل  الللاإب اللسةةةةف ل    موةسةةةةم  ا    يل ف   ة ق ج يذ
 التي ي اا في است مار،ل التأث م الل دي ل د  وبل  بلد اجتايا اللمجيإر 

 :الثالثةلفرضية ااختبار خامساا : 

3HO  :  يلدةةةد فمةذ تات فلالةةةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةةل ا   وفماف ال ج لةةةةل التجم،لفةةةل ةوفماف ال ج لةةةةل  لا
 ال لدي الضيب ل ة ق إافيل     الاإتحي  ةوبليفه في الافيل 

 . للقياس البعدي (ANOVA) تحليل التباين (:12)جدول 

 دلالة إحصائية  متوسط الضابطة متوسط التجريبية F-value p-value المحور
 جلا  2.91 3.82 0.001 12.45 الفسيولوجي
 جلا  3.12 3.95 0.003 9.87 المعرفي 
 جلا  2.97 3.78 0.006 8.23 السلوكي
 جلا  3.21 4.05 0.001 11.32 الانفعالي

 جلا  3.05 3.90 0.001> 15.67 الدرجة الكلية

( ل مةيرجةل إتلسةةةةةةةةةةةةةة ةيت اافاا ا    ANOVAجتةيلر يح  ةب الت ةين  ااسةيفي )  ( 12)  الظام الجةدة 
ال ج لةل التجم،لفل ةال ج لةل الضةةةةةةةةةةيب ل ةلم وربلل إحيةر رلف ةةةةةةةةةةل )ال  ةةةةةةةةةة لللديم ال لمفيم 

                       ين فالل  سقةيلف   ين س   سةج ت د فم ال حيةر قف  مال ة لخيم الاج ليلي( بيلإضةيفل  لق الدردل الك فل
(p-value < 0.05 م إ ي امةةةةةةةة م  لق ةدلف فمةذ دلهم،ل ا   ال ج لةت   لقةةةةةةةةيلا ال ج لةل)

(م إم إتلسا وة ق p = 0.001م  F = 12.45ف ي ال حلر ال   لللديم ا غت قف ل )م  التجم،لفل
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( الةةتةةجةةم،ةةلةةفةةةةةةةل  ف ةةةةةةةةةةةةةةةةجةةةةةةةبم  (91 2إةةمةةةةةةةياةةةةةةةب    82 3لةة ةة ةةجةة ةةلةةةةةةةةل  الةة ةةلةةمفةةيم  الةة ةةحةةلر                               وإةةةةةةةي 
(F = 9.87  مp = 0.003( ب تلسةةةةةةةةةةا )م ا ة ي واام ال حلر ال ةةةةةةةةةة لخي12 3إمياب    95 3)                
(F = 8.23  مp = 0.006( ب تلسةةةةةةةةةةةةةةا )97 2إمةةياةةب    78 3)  ال ج لةةةل   لذل  ل خ ةةي للس، ي  م

م  ( 21 3إمياب    05 4( ب تلسةةةةةةةا )p = 0.001م  F = 11.32التجم،لفل في ال حلر الاج ليلي )
الةةةةةةةدردةةةةةةة ية ةل ةةةةةةةوإةةةةةةةي  الةةةتةةةةةةةيلةر  ويةةةةةةةدت  فةمةةةةةةةد  الةكة ةفةةةةةةةلم  الةتةجةم،ةلةفةةةةةةةل  ين ةاضةةةةةةةةةةةةةةةحةةةةةةة  ين ل                                                 لة ة ةجة ةلةةةةةةةةل 

(F = 15.67  مp < 0.001( ب تلسةةةا )05 3إمياب    90 3)  يللمز هذه الةتيلر فليلفل اللمجيإر  م
التجم،لفةةلم إ ةةي نةةدةل  لق يل ف ةة  في ال ةةةةةةةةةةةةةةفةةي ةةيت  وة التةةدخةةب التمبلي ال  ل  ة ق ال ج لةةةل  

الت لذ في ال حلر الاج لةةيلي امةةةةةةةةةةةةةة م  لق وه فةةل يلو،و الجلاجةةل اللةةيب فةةل في الل  فةةل م  التل ف فةةل
م التل ف فلم ا ة ي ي لذ ال حلر ال لمفي ن خد ججيف ااسةةةةةةةةةةةةيل ل ال ت لل في ية فل ال ايرات اللم فل

ح ةةةةةةةةةني في ال  يرسةةةةةةةةيت القةةةةةةةة فلم إ ي نت  ل يضةةةةةةةة     ي ي و  فلالل ال حلر ال ةةةةةةةة لخي يلظام ي
وخ منام يمةةة م الةتيلر ال  ةةة لللدفل  لق ضةةةمةر  م  اسةةةتمايفجفيت يلو،و ال ةةة ل  الإاجياي في ال ةيهر

 .إماةي  الللاإب اللدجفل في يق فا الل  يت التل ف فلم إ ي الوز اافاا الميإب ل   ا 

 (:ANCOVA) التباين المشترك لتحليسادساا : 

 تح ا في ال تغ مات الدخ  ل )إ ب فرديت الم   ااةلفل وة ال  تلط التل ف ي ل لالدن ( لتم إجراءه 
إم فرديت الم   المل ي خ تغ م   ANCOVA م ةتلب بيست دااللو  يأث م اللمجيإر الإرييفي اد ل

 (  Covariate) إمتم 

 . للدرجة الكلية لقلق الامتحان ANCOVA (: نتائج تحليل13جدول )

مجموع   مصدر التباين 
 المربعات 

درجات 
 الحرية

متوسط 
 حجم الأثر (p) الدلالة (  F )  قيمة المربعات 

(η²) 
 القلق القبلي

(covariate) 12.34 1 12.34 8.76 0.006 0.24 

المجموعة  
 0.54 0.000 32.45 45.67 1 45.67 )تجريبية/ضابطة(

 - - - 1.41 27 38.21 الخطأ 

ة  إل لإيت  (  13)  ( اللارف  في الجدة ANCOVAيكمةةةةةةةةة  جتيلر يح  ب الت ين  ال قةةةةةةةةةيسل )
 سقةةةةةةةةةةةةيلفل إتمدإل يلوز إ   ل  الاسةةةةةةةةةةةةتدلا  ال ح ي سل  فية فل اللمجيإر الإريةةةةةةةةةةةةيفي ال لمفي 
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، لد ض ا يأث م فرديت الم   المل ي خ تغ م إقيسلم واامت الةتيلر و  ال مةذ ا    م ال  لخي
لط  ( ةةد إ ةةةةةةةت45 32( ا غت )Fال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةةةيب ل ا ت فالل  سقةةةةةةةيلفين باف ل )

(م إ ي امةةةةةةةةةةةةةة م  لق و  التح ةةةةةةةةةةةةةة  ال  حلة لدط ال ج لةل التجم،لفل لا اللوط  لق 000 0فلالل )
ة،للد سجا  م ال مةذ ااةلفل ا   ال ج لةت  م اب نمدم بمةةةةةةةة ب إ ييةةةةةةةةم  لق التدخب الل دي تاي 

( إ يةةةةةةمان ة ق  ل  يأث م اللمجيإرم س   ا  ةةةةةةم اللمجيإر الإريةةةةةةيفي η² = 0.54ااثم ال  ةةةةةةجب )
% إ  الت ةةين  في فردةةيت     الاإتحةةي  ال لةةداةةلم ةهل سجا وثم خل م ةفمةةين ل  لةةين م  54لي  سلا

( ي خد F = 8.76, p = 0.006خ ي و  فلالل ال تغ م ال قةةيسل )م  الإسقةةيلفل ال تليرف ة  اي
يح ب هذه الةتيلر  م وه فل ضةةةةةةةةةةةةة ا إ ةةةةةةةةةةةةةتل،يت الم   ااةلفل ةةد يم فا فية فل التدخ ت الل دفل

ح فل ة فمل يتل   بيلقماإل ال ةاجفل ل دراسلم  ت يلوز إ  صدذ الةتيلر الداخ ي ةيم ب فلالات ب
إ  است يلفل الت  ةةة مات اللدن لم إ ي ندةا التلصةةةفل اتلةي هذا الة لتج الإريةةةيفي في ال  سةةة ةةةيت 
التل ف فةل خةأفا  فلةيلةل ةإ لتةل ة  فةين ل لةيلجةل     الاإتحةي  لةدط ب ا ال مس ةل ال ةيجل،ةل بمةةةةةةةةةةةةةة ةب 

 خيص ةال  ا بم ب ةيا 

 : حجم التأثيرقياس سابعا ا :  

 . للأبعاد (Cohen’s d) حجم الأثر(: 14جدول )

 التفسير  (d) حجم الأثر المحور
 يأث م إتلسا  لق خل م  0.65 الأعراض الفسيولوجية

 يأث م خل م  0.75 الأعراض المعرفية 
 يأث م إتلسا  لق خل م  0.70 الأعراض الانفعالية 

يلظام قفا سجا ااثم ةفمين ل عفير خله   فلالات ة  فل إا ل يتجيةز إجمف الدلالل الإسقةةةةةةةةيلفلم  
( ةالذي اقةةةةةةة  ختأث م خل مم إ ي d = 0.75س   سةةةةةةج ت ااةماض ال لم،فل ويلم سجا وثم )

ال س و  ال مةذ ا   الجة    في هذا ال لد لف ت إجمف فمةذ  سقيلفل اب يح ب وه فل سم،م،ل 
   لق ااةماض خ ي يمةة م قفا سجا ااثم  م  فل ةاضةةحل ي ةةتدةي الاجت يه ال اةي ال ت قةةص ةي لفا

ة ق التلالي(  لق يأث مات يتماةف ا   ال تلسةةة ل ةالكل م م    65 0ة  70 0الاج ليلفل ةال  ةةة لللدفل )
إ ةي ن خةد و  ال ةيل ةيت لا ا تلم  فما إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت وة ق إ  الم   خ فةينم اةب    بلفلةل إلةيجةييا   

ل  هةذه الةتةيلر يح ةب فلالات ة  فة  مي ت   جلعفةين بمةةةةةةةةةةةةةة ةب دلهمي ة  الةذخلر في هةذن  ال لةدن 
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سيسةة ل ل تدخب الإريةةيفيم  ت يمةة م  لق و  اللماإر الإريةةيفال التي ي ةةتادف     الاإتحي  اجل 
و  يللي اهت يإين خيصةةةةةةةةين ل جلاجل ال لم،فل إ  خ   يمةفيت  ةيف  اللةيا ال لمفي ةيحدي اافكير 

ت إتكيإ ل  ال ةم جفلم إم ةدا  ه ي  اابليف الاج ليلفل ةال  ةةةةةةةةةةةة لللدفل التي يت  ل اسةةةةةةةةةةةةتمايفجفي
يمةةةةةةة ب يةظفا الاج ليلات ةإفار  ااةماض الج ةةةةةةةدالم ااإم الذي ندةا التلد  جحل اةت يف ال ةار  

 ال لمفي ال  لخي خنبير ييإب  يفر ة ق إليلجل هذه اابليف ال تلدف  ب ليلفل إ لتل ة  فين 

لاب للبرنامج الإرشادي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى ط  (Cohen's dحجم التأثير )
 التجريبية. الضابطة و المجموعة 

 ج للبرنام (Cohen's d)  التأثيرحجم  (:15)جدول 

 الكلي الانفعالي السلوكي المعرفي  الفسيولوجي المقارنة
 0.92 0.89 0.72 0.78 0.85 ضابطة vs تجريبية

 0.82 0.75 0.58 0.71 0.65 بعدي )تجريبية(  vs قبلي

(  لق ةدلف يأث مات إتلسةةةةةةةةةةةةة ل  لق خل م  ل لمجيإر  Cohen's dالتأث م )يمةةةةةةةةةةةةة م جتيلر يح  ب سجا  
ف ي ال مةةةةيرجةةةةل ا    م  الإريةةةةةةةةةةةةةةةةةيفي في خ       الاإتحةةةةي  لةةةةدط ب ا ال ج لةةةةةل التجم،لفةةةةل

)ي ي(م    92 0)سةةةةةةة لخي( ة  72 0ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةةةيب لم يماةست وسجيا التأث م ا    
(م س   امة م سجا  1988التأث م الكل م س ةل إلين م خله   )ةهي د فلين يقةة  ضة   ج يذ  

ال لةداةل فاخةب ال ج لةةل التجم،لفةلم  -وإةي في ال مةيرجةل المل فةل  مفةأة ق  لق يةأث م  لي   (  8 0 )التةأث م
)ي ي(م إ ي ند  ة ق يأث م إتلسةةةا  لق   82 0)سةةة لخي( ة  58 0فمد يماةست وسجيا التأث م ا    

       ال حلر الاج لةةيلي سةةةةةةةةةةةةةةجةةب وة ق سجا يةةأث م في خ  ال مةةيرجت    ةإ  الجةةدنم بةةيلةةذخم و   م  يل م
ة ق التلالي(م ن ف  ال حلر ال لمفيم إ ي امة م  لق و  اللمجيإر خي  وي م فليلفل   75 0ة  89 0)

م في ي  فف الجلاجل الاج ليلفل ةال لم،فل لم   الاإتحي  إميرجل بيلجلاجل ال ةةةةة لخفل ةال  ةةةةة لللدفل
ة ق الجدةط الل  فل ل لمجيإر الإريةةةةةةةةةةيفيم س   لا يمتقةةةةةةةةةةم وه  ت  ة ق إجمف   ي خد هذه الةتيلر

يحم   فمةذ تات فلالةةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةلم اةةب ي تةةد  لق  سةةدا  يغ  مات تات إغوط ة  ي في سفةةي  
فأي م( امةةةةةةة م  لق و  التح ةةةةةةة  الذي بمو ة ق ال  ا خي     8 0فحجا التأث م الكل م )م  ال  ا 

خ ةةي و  الت ةةيةت في وسجةةيا التةةأث م ا    م  س إجمف يغ م ب ففإ حلاةةين ةةاضةةةةةةةةةةةةةةحةةين ل عفةةي م ةلف
ال حيةر نلفم إل لإيت قف ل ل  ميةدن  التمبل،   سل  الجلاجل التي احتيج اللمجيإر  لق يلو،وهيم  
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ةهذا ندةل  لق ضةةةمةر   ثماا اللماإر    مةخيصةةةل في الجيجل ال ةةة لخي الذي سةةةجب وفجق سجا يأث م
وي م يمخ وان ة ق الجيجل ال ةةةةةةةة لخيم إ ب التدر،ل ة ق إايرات الإريةةةةةةةةيفال ال  ةةةةةةةةتمل فل اتدخ ت  

خ ي يلمز الةتيلر وه فل يضةةةةة    إمينفس سجا    مال لادال ال ةةةةة لخفل ةإفار  الل ت وثةيا الاإتحيجيت 
التأث م في يم فا اللماإر الإريةةيفالم اجاي يلفم إةظلران وي م يةة للان ل ليلفل التدخ ت نتجيةز إجمف  

 فل الدلالل الإسقيل

واامت جتيلر الدراسةةةةةةل يحم  د فم ال مةض التي اج  مت إةايم  ت وةضةةةةةةحت التح   ت ةبيلتيلي  
الإسقةةةيلفل ةدلف فمةذ تات فلالل  سقةةةيلفل ةاضةةةحل لقةةةيلا ال ج لةل التجم،لفل التي خضةةةلت 

ة د اجل  ةةت هذه ال مةذ الإاجيافل في اج  يض    مل لمجيإر الإريةةيفي إميرجل بيل ج لةل الضةةيب ل
،يت     الاإتحي  لدط وفماف ال ج لةل التجم،لفلم لفس فما بمةة ب إ  ت اب بمةة ب إ ةةتداا إ ةةتل 

ة،مي ا ججيف اللمجيإر اتمخ وه ة ق  م  واضةةةةةةةةةةةةةينم إي ن خد ااثم الل    ةال  تد ل لمجيإر الإريةةةةةةةةةةةةةيفي
يلافف إ يفئ الةظم،يت ال لم،فل ال ةةةة لخفلم التي وييست ل   ا ال مةةةةيرخ   فاا إقةةةةيفر   ماا 

ةيمةةةةة م هذه الةتيلر  لق وه فل فإر اماإر    م ةةةةةيا إايرات ة  فل لإفاري  ةالتليإب إل  ب ية فلةايت
الإريةةيف الة  ةةي ال  ةةتةد   لق إةاجفيت إلم،فل سةة لخفل ضةة   ال  سةة ةةيت التل ف فلم لا سةةف ي في 

اسةةةةةةةةل ة،    اةت ير جتيلر الدر   مإمس ل ال يجل،ل التي نلاد  ف اي ال  ا ضةةةةةةةةغلبين وييفا فل إتواند 
فل  ن ة  فني ة ق  در  هذه اللماإر ة ق  سدا  يحل   اجياي في القةةةةةةةةحل الة  ةةةةةةةةفل ل   ام ب ي  

 نةل س إ ييم  ة ق يحق  اا الدراسي ةدلف  سفيياا ال درسفل 

 : تحليل التفاعل بين المتغيرات

يست داا  (م بالإجي  م vs ستكميف يأث م اللمجيإر ة ق ال  يت ال  ت  ل )إ ب الذخلريا  دمااه لا
 .ل حص ي يةب الجةس × ال ج لةل (Two-way ANOVA) يح  ب الت ين  ثةيلي الايجيه

 . (: نتائج تحليل التفاعل16جدول )

 (η²) حجم الأثر (p) الدلالة (   F )قيمة مصدر التباين 
 0.04 0.280 1.23 الجنس 
 0.53 0.000 30.12 المجموعة

 0.02 0.510 0.45 الجنس × المجموعة
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إل لإةةيت إا ةةل سل  يةةأث م إتغ م الجةس (  16)يلظام جتةةيلر يح  ةةب الت ةةيةةةب اللارف  في الجةةدة   
فمد خمةةةة ت الةتيلر ة  ةدا ةدلف ي يةب فا   م ة ق فية فل اللمجيإر الإريةةةةيفي ال لمفي ال ةةةة لخي

و  (م إ ي الةي  F = 0.45, p = 0.510, η² = 0.02 سقةةةةةةةةةةةةيلفين ا   الجةس ةال ج لةل )
م  اسةتجيبل ال  ا ةال يل يت ل لمجيإر الإريةيفي خيجت إتمةياال ةلا يتأثم ب تغ م الةلع الادت يةي 

ةفالان  سقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيلةفةةةةةةةين  رلةةف ةةةةةةةةةةةةةةةفةةةةةةةين  ةةل،ةةةةةةةين  يةةةةةةةأثةة ةةمان  الةة ةةجةة ةةلةةةةةةةةل  إةةتةةغةة ةةم  واةةاةةم  الةة ةةمةةةةةةةياةةةةةةةبم                                                     ةفةةي 
(F = 30.12, p = 0.000, η² = 0.53م ا ة ي ل) ا ا ةةةةجب إتغ م الجةس خليإب إ ةةةةتمب وي

يح ب هذه الةتيلر فلالات بح فل ةي لفافل  م  (F = 1.23, p = 0.280, η² = 0.04يأث م فا  )
تات وه فل خل م م  ت يمةةةةةةةةةةةةة م  لق ة لإفل فية فل اللمجيإر الإريةةةةةةةةةةةةةيفي ة يا  ت  ل ت ل   ة ق خ  

ةهذا ندةا ال لفلل المةةةةةةةيإ ل م  در،لجيلدن ت دلهم،ل يماةي ال مةذ الالجة ةةةةةةة   فة  الحيدل  لق 
ل  ةفيت ال لم،فل ال ةةة لخفل ال  ةةةت دإل في اللمجيإرم ةالتي ي ةةةتادف الل  فيت ال لم،فل ةالاج ليلفل  

خ ي ي ةةةةةةاا هذه الةتفجل في م  ااسةةةةةةيسةةةةةةفل ال مةةةةةةتمخل ا   الجة ةةةةةة   ةةد التليإب إم     الاإتحي 
س   ا    اةت يف امجيإر إلسد لج فم  ي  ةةةةةةةةةةةةفا ة  فل ي ل   اللماإر الإريةةةةةةةةةةةةيفال في ال دارلم  

ال  ا بغ  الةظم ة  دة ةةةةةةةةةةةةةةاام إ ةي نلفم الل ةت ةالجاةد ةال لارفم ة،لوز إ   إ ةيجفةل يل فا  
هذا الة لتج الل دي في إ ت   الل  يت التل ف فل فة      سل  ضةةةةةةةةةةةمةر   ةداف ج ةةةةةةةةةةةخ إت ينةل  

 در،ل لجيماةي ال قيلص ا

 :  تحليل الانحدار

الل  يت ال للفل ا   ال تغ مات )إ ب يأث م ال  تلط التل ف ي ل لالدن  ة ق الم  (م لاستكميف 
 .ةتلب بيست داا الاجحدار ال تلدف 

لح يا الاري يط ا   فردل خب فمم    يا است داإ  :(Correlation Coefficient) معامل الارتباط
بلد ةالدردل الك فل ل  افيلم ل تأيد ةفردل ال لد الذي يةت ي  لف م ةخذلب الاري يط ا   فردل خب 

   إ  الاي يذ الداخ ي للأفا  

‌  
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 . الارتباط بين الأبعاد والدرجة الكلية(: 17جدول )

 (r) معامل الارتباط المحور
 *0.75 الأعراض الفسيولوجية
 *0.82 الأعراض المعرفية 
 *0.68 الأعراض السلوكية
 *0.80 الأعراض الانفعالية 

جتةيلر إلةيإ ت الاري ةيط ا   اابلةيف ةالةدردةل الك فةل ل  افةيل ةدلف ة  ةيت اري ةيبفةل  ل،ةل يلظام  
ةفالل  سقةةةةةةةةةةةةةيلفين ةلم د فم إ لجيت     الاإتحي م إ ي ندةا اللةفل الداخ فل ال ت يسةةةةةةةةةةةةة ل للأفا  

ة د سم  بللد ااةماض ال لم،فل وة ق إليإب اري يط إم الدردل م ة، خد صةةةةةحل يقةةةةةلرهي الةظمي 
(م إ ةي امةةةةةةةةةةةةةة م  لق خل  هةذن  ال للةدن   r=0.80( ن فة  بللةد ااةماض الاج لةيلفةل )r=0.82ك فةل )ال

ا ة ي سةةةةةةةةةةةةةجب بللد م ااي م ي    ن ل   الا الليا لم   الاإتحي  ةإسةةةةةةةةةةةةةايإين في يكل،  الدردل الك فل
يط  ( ةبللد ااةماض ال ةةةةةةةةةةة لخفل إليإب اري r=0.75ااةماض ال  ةةةةةةةةةةة لللدفل إليإب اري يط  ل،ين )

(م ةهل إي  د ال س بلفلل ااةماض ال ةةةةةةةةةة لخفل ختلل مات خيردفل إتةلةل ل م   r=0.68إملللان )
ةيت ةةةةةةةةةةةةة  هذه الةتيلر إم اافافيت الةظم،ل التي ي خد ة ق  م ي ت   بيخت ف اافماف ةال ةةةةةةةةةةةةةفي يت 

لةةل لج فم  التمابا اللث   ا   ال  لجةةيت ال  ت  ةةل لم   الاإتحةةي م خ ةةي يةةد  الافا الإاجةةيافةةل ةال مي 
ال لةةةيإ ت ة ق و  اابلةةةيف يافس دلاجةةةل إتكةةةيإ ةةةل إ  الظةةةيهم  تاياةةةي فة  يةةةداخةةةب إ مط ناةةةدف 

 الت ينو ا ةاي

 .  الارتباط بين المستوى التعليمي للوالدين وقلق الامتحان(: 18جدول )

 (p-value) الدلالة (r) الارتباط مع قلق الامتحان المتغير
 0.10 0.25- المستوى التعليمي للأب 
 *0.05 0.30- المستوى التعليمي للأم 

يكمةةة  جتيلر يح  ب الاري يط ة  ة  ل ة  ةةةفل تات وه فل ا   ال  ةةةتلط التل ف ي ل لالدن  ة    
الاإتحي  لدط اااةيام س   يلظام اللفيجيت و  ال  ةةتلط التل ف ي للأا نمي ا بمةة ب فا   سقةةيلفين  

(م ا ة ي الظام ال  ةةةةةةةةةتلط التل ف ي للأا r = -0.30, p = 0.05ةسةةةةةةةةةيلل إم     الاإتحي  )
                                                       اري ةةةةيبةةةةين سةةةةةةةةةةةةةةةةةيل ةةةةين إمةةةةةةةةةةةةةةةةةيااةةةةين لكةةةةة  لا اقةةةةةةةةةةةةةةةةةب ل  ةةةةةةةةةةةةةةتلط الةةةةدلالةةةةل الإسقةةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةةةل ال ملل 

(r = -0.25, p = 0.10)هذه الةتفجل يح ب فلالات جظم،ل ةة  فل إا لم  ت يمةةةةةةة م  لق و    م
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ااإايت تةات ال  ةةةةةةةةةةتلط التل ف ي ااة ق  د ا ت ك  اسةةةةةةةةةةتمايفجفيت وي م فليلفل في فةا واةيلا   
وييفا فين ةج  ةةةةةةةفينم وة وجا  وي م  در  ة ق يا  ل ا  ل إةولفل يم ب إ  الضةةةةةةةغلط ااييفا فل ةيلوز 

ي ةية ن ا    خ ةي  ةد يل س هةذه الةتفجةل بلفلةل الل  ةل اا ما ةااي م    مال مةل بةيلة س لةدط اااةةيا
ااإاةيت ةواةةيلا  في الجلاجل ااييفا فةل إمةيرجل بي بيا في ال ةةةةةةةةةةةةةةفةيذ ال مةيفي ال ح يم إ ةي اجلب  

هذه الةتيلر ي ةةة ا الضةةةلا ة ق وه فل    ميأث م ال  ةةةتلط التل ف ي للأا وي م ةضةةةلسين ة يا فل ل افيل
الاإتحي م ةي خد   يةةةما  ااسةةةم م ةخيصةةةل ااإايتم في اللماإر الإريةةةيفال ال قةةة  ل ل       

ضةةةةةةمةر  ي ل،م اسةةةةةةتمايفجفيت يدر،لفل ل لالدن  يادف  لق يلو،و  درياا ة ق يمداا الدةا الة  ةةةةةةي  
 ةااييفا ي ال ةيسل ااةيلاا في إلادال يحدايت الاإتحيجيت 

 . (Power Analysis): تحليل قوة الاختبار 

يسةةةةةةةت داا  م ةتلب ب سقةةةةةةةيلفل  ح ةةةةةةةيا سجا الل ةل ال   لا لضةةةةةةة ي  جتيلر تات فلالليا  دمااه ل
G*Power  الإسقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةةةةةةل المل   ااثم  α = 0.05م  Power = 0.80) لح ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيا  سجا                              م 

م ةو  لكب إج لةل(  15) ين إمةيرخ  30 اةةةةةةةةةةةةةةةة  سجا الل ةل ال   لا (م ةيا يحدند  50 0ال تلسةا =  
م ةإ  هذا الحجا (80 0اافجق ال   لا  )وة ق إ  الحد   82 0المل  الإسقةةيلفل ال ل فل ل دراسةةل 

 .خيفٍ لايتميف يأث م اللمجيإر ادلالل  سقيلفلاللد 

 (: نتائج الانحدار المتعدد للتنبؤ بالقلق18جدول )

 (p) الدلالة t قيمة (β) معامل الانحدار المتغير التنبؤي 
 0.020 2.45- 0.32- للوالدين المستوى التعليمي 
 0.000 5.89 0.67 القلق القبلي 

 0.001 3.78- 0.41- المجموعة )تجريبية( 

فا ةةةةين وة   ل للاإةةةةب ال تةل ةةةةل    (18)يلمةةةةدا جتةةةةيلر يح  ةةةةب الاجحةةةةدار ال تلةةةةدف اللارف  في الجةةةةدة   
ب  ةةةةةةةةةةةةتل،يت     الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةةةةةةةة  ال يل  ثيجليم س   خمةةةةةةةةةةةة ت الةتيلر ة  ث ثل  

                                     جةةةب الم   المل ي وة ق إلةةةيإةةةب اجحةةةدارفمةةةد سةةةةةةةةةةةةةةم  إتغ مات تات  ةةةدر  يةل ،ةةةل فالةةةل  سقةةةةةةةةةةةةةةةةيلفةةةين 
(β = 0.67, t = 5.89, p = 0.000  م إ ي امةةةةةةةةة م  لق و  ال  ةةةةةةةةةتل،يت ااةلفل ل م   ي  ب)

ال  يم اا لط ل تةل  ب  تل،يت الم   ال سملم ةهل إي نت   إم اافافيت الة  فل سل  است مار،ل  
فالان م  الاجة ةةلةةةةةةةيلةفةةةةةةةلااجة ةةةةةةةيط   سةةةةةةةةةةةةةةة ةةلةةفةةةةةةةين  يةةةةةةةأثة ةةمان  واةاةةمت  فةمةةةةةةةد  الةتةةجةةم،ةلةةفةةةةةةةل  الة ةةجةة ةةلةةةةةةةةل                                                 وإةةةةةةةي 
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(β = -0.41, t = -3.78, p = 0.001 م إ ةةةي الةي و  الاجت ةةةيا ل  ج لةةةةل التي ي مةةةت)
 تغ مات  اللمجيإر الإريةةةةةةةةةةةةيفي اري ا بيج  يض إ حلة في فرديت الم   بمةةةةةةةةةةةة ب إ ةةةةةةةةةةةةتمب ة  ال

و ةةةةةةبم  ااخمط  اةةةةةةدردةةةةةةل  لك   فالان  سةةةةةةةةةةةةةة لفةةةةةةين  يةةةةةةأث مان  ل لالةةةةةةدن   التل ف ي  ال  ةةةةةةةةةةةةةةتلط  واام                                          خ ةةةةةةي 
(β = -0.32, t = -2.45, p = 0.020   م إ ي امة م  لق و  اري يع ال  ةتلط التل ف ي للأسةم)

لةدلالةل ال ح فةل لاةذه الةتةيلر في يلضةةةةةةةةةةةةةةفا  يك   ام   ةد ا ةةةةةةةةةةةةةةاا في يم  ةب     الاإتحةي  لةدط اااةةيا
ااه فل الة ةةةةةةةلفل ل للاإب ال  ثم  في     الاإتحي م س   ي خد و  اللمجيإر الإريةةةةةةةيفي ا ت ب  ل  
يةل ،ةةل ي لذ الللاإةةب الةةدا لغما،فةةلم إ ةةي الوز إ  قف تةة  الل دفةةل ة،ةةدةا  إ ةةيجفةةل ي لفمةة  ةلم  

 ااسم،ل ل   ا سفي يت ادت يعفل إتةلةل بغ  الةظم ة  ال   فل 

 :لدراسةة لالرئيسالنتائج 

واامت الةتيلر ةدلف فمةذ فالل  سقةةةةةةةةةةةةةيلفين ا   ال ج لةل التجم،لفل ةال ج لةل الضةةةةةةةةةةةةةيب ل    1
لقةةةيلا ال ج لةل التجم،لفل في الافيل ال لديم إ ي ند  ة ق و  اللمجيإر ال لمفي ال ةةة لخي 

 ال يل  ال يجلي يلان في خ       الاإتحي  لدط ب ا الق  يي  فل  

الم   في وبليفه ااربلل )ال  ة لللدفلم       للس، اج  يض خل م في ال تلسة يت الح ةيافل ل  2
ال لم،فلم ال ةةة لخفلم ةالاج ليلفل( لدط ال ج لةل التجم،لفل بلد ي ل   اللمجيإر إميرجلن بيلافيل  

                               الإسقةةةةةةةةةةةةةةةيلفةل  ةالافام  يمم، ةين( 82 3 لق    25 4فمةد اج  ضةةةةةةةةةةةةةةةت الةدردةل الك فةل إ  )م  المل ي
(t-values( خيجت د فلاي فالل ةةد إ تلط )p < 0.001 ) 

لا يل ةةج ب فمةذ تات فلالل  سقةةيلفل ا   الافيسةة   ال لدي ةالتت لي ل  ج لةل التجم،لفلم إ ي   3
 ام م  لق و  ااثم الإاجياي ل لمجيإر است م بلد فتم  زإةفل إ  اجتايا الت ل   

( فمة ةين تات فلالةل في د فم وبلةيف الم   لقةةةةةةةةةةةةةةةيلا ANOVAاام يح  ةب الت ةين  ااسةيفي )و  4
ال ج لةةةل التجم،لفةةل في الافةةيل ال لةةديم ةهل إةةي ن خةةد التةةأث م الملي ل لمجةةيإر إمةةيرجةةل بلةةدا 

 ي لفم  

( و  اللمجيإر الإريةةةةةةيفي ا  ةةةةةةم ج ةةةةةة ل إلتلم  إ  Effect Sizeواامت جتيلر  ل  سجا ااثم )  5
يمم، ةةةين(م إةةةي الةي و  اللمجةةةيإر وسةةةد  يغ  مان ة  فةةةين    η² = 0.54الت ةةةين  في خ   الم   )

 ةفلّيلان خل مان 
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يمةة م الةتيلر الليإل ل دراسةةل  لق و  اللمجيإر الإريةةيفي ال لمفي ال ةة لخي وسةةاا ب ية فل  ةبيلتيليم  
ة،لم  ت وفط  لق ثيجلي ب ةدنةةل الواالاإتحةي  لدط ب ا القةةةةةةةةةةةةةة  ال ةيل   إ حلال في خ       

يم  ب إظيهم الم   الج ةةدال ةالاج ليلفل ةال لم،فل ةال ةة لخفلم خ ي ةوز  در  ال  ا ة ق التكفف 
اا في يح ةةة   اسةةةتلدافها ااييفا ي  سةةةوالة  ةةةي إم إلا   الاإتحي  ةالتليإب إلاي ا مل ةايوا م ة 

تح ا في اافكير ال ةةةة لفلم  ةالة  ةةةةي إ  خ   ية فل إايراياا في  فار  الضةةةةغلط ةيةظفا الل ت ةال
 إ ي اجل س  اجيبين ة ق وفالاا الدراسي ةصحتاا الة  فل بم ب ةيا 

 مناقشة النتائج:

يتلاف  الةتفجل التي يلصةةةةة ت  ل اي الدراسةةةةةل الحيلفلم ةالتي واامت فليلفل اللمجيإر الإريةةةةةيفي   -1
        الاإتحةي  لةدط ب ا القةةةةةةةةةةةةةة  ال ةيلة  ال ةيجليم إم وغ لفةل  لال لمفي ال ةةةةةةةةةةةةةة لخي  

نتضةةةةا هذا التلاف  بمةةةة ب د ي م  اافافيت ال ةةةةيبمل التي اختلمت فليلفل اماإر التدخب الة  ةةةةي
فل ق سةةةةةةةةةةل ب  م  الدراسةةةةةةةةةةيت اللمبفل ةاادةلفل التي اسةةةةةةةةةةت دإت ال ةار التجم،ليفي اللدند إ  

ةلد اللي     ( ةفراسةةةةةةةةل سةةةةةةةةير 2023ال  ي م يت ةةةةةةةة  هذه الةتفجل إم فراسةةةةةةةةل س د الدةسةةةةةةةةمي )
(م ال ت   وثلتتي فية فل اماإر إلم،فل سةةةةةةةةةةةة لخفل في خ       الاخت يرات لدط ب ا  2023)

( ةفراسةةةةةةةةةةةةةةةل ز،ةةل اةدنلي 2020فراسةةةةةةةةةةةةةةةل جةيلةب وخمل ) خ ةي يةدة اةي جتةيلرم  ال مس ةل ال ةيجل،ةل
في  ةفية ن   ين  اجياف  ان يأث م   (م س   واامت اماإجا ي الإريةةةةةةةةةةةةةيفال ال لم،فل ال ةةةةةةةةةةةةة لخفل2018)

ة، تد هذا التلاف  لفم ب م  خ   إ تل،يت الم   لدط ال ج لةيت التجم،لفل إميرجل بيلضيب ل
غيالم إ ب فراسةةةةةةةةةل ةهيا سةةةةةةةةةلد فراسةةةةةةةةةيت اسةةةةةةةةةت دإت يدخ ت إ ت  ل ةلكةاي يادف لة س ال

ةة ق القةةةةةةل د الدةليم يتلاف  الةتفجل  م ( التي وثلتت فية فل وسةةةةةة لا التة فس الل   2021)
(م التي ةددت و  التدخب 2023ةآخمة  ) Daniela Lopesالحيلفل بمةةة ب إ ييةةةم إم فراسةةةل  

الميلا ة ق ال ةةة ل  ال لمفي خي  ل  يأث م خل م في خ       الاخت ير لدط ب ا ال دارل 
في        ان خل م   ( التي واامت اج  يضةةةةةةةةةين 2023) Luca Csirmazال يجل،لم ةخذلب إم فراسةةةةةةةةةل 

ذا التلاف  اللاسةةةةةةةةةةةةةةمم ة ق المغا إ  هةم  الاإتحةيجةيت بلةد ي ل   امجةيإر يةدخةب ةلم الإجتمجةت 
(م التي يلص ت  لق 2023ةآخمة  )،  John Bا    إ سظل يليرض ج لي إم جتيلر فراسل 

و  يدخ ت الذه  ةلم الإجتمجت لا يحد  يغ  مات تات فلالل  سقةةةةةةةيلفل في إ ةةةةةةةتل،يت     
ة،    يمدفا سةةةةةةةةةةةةةةلةةل هةةذا الاخت ف  لق بلفلةةل التةةدخةةب م  الاإتحةةيجةةيت لةةدط ب ا ال  و،ةةيا

ا؛ فل ة ي رخوت الدراسةةةةةةةل الحيلفل ةإلظا الدراسةةةةةةةيت ال تلافمل ة ق اللمجيإر ال لمفي ال  ةةةةةةةت د 
( ال تكيإب الذي ا ةةةةةةتادف يلدنب اافكير ةال ةةةةةة لخفيت غ م التكف فل بمةةةةةة ب CBTال ةةةةةة لخي )
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( ةلم  Mindfulnessإ ييةةةةةةةةةةم ةإةظام اةت دت الدراسةةةةةةةةةةل ال تليرضةةةةةةةةةةل ة ق يدخ ت الذه  )
 تاةي و ب ختةدخب  يلا اذاي  وة  د نتةأثم يأث مهي بأسةةةةةةةةةةةةةة لا التمةداا  الإجتمجتم ةالتي  د يكل  فلةيل

ةبيلتيليم فن  ثمب اافلل ال ح فلم ب ي في م  ةلم الإجتمجت إميرجل بيلج  ةيت الإريةيفال ال  ييةم 
تلب جتفجل الدراسةةةةةةةةل الحيلفلم ا  ب بمل  جحل يأي د و  اللماإر الإريةةةةةةةةيفال ال ةظ لم ةخيصةةةةةةةةل 

 يلل ةإلثل ل ل        الاإتحي  ب استمايفجفل فل  ال لم،فل ال  لخفلم يم 

ي الاج  ةيض الكل م ةالةدا      الةتفجةل التي يلصةةةةةةةةةةةةةة ةت  ل اةي الةدراسةةةةةةةةةةةةةةةل الحةيلفةلم ةال ت   ةل ف  -2
في إتلسةةةةة يت إ ةةةةةتلط الم   بأبليفه ااربلل )ال  ةةةةة لللدفلم ال لم،فلم ال ةةةةة لخفلم   ين  سقةةةةةيلف

الاج ليلفل( لدط ال ج لةل التجم،لفل بلد ي ل   اللمجيإر ال لمفي ال ةةةةةةةةةةة لخيم يتلاف  بمةةةةةةةةةةة ب 
فل ق القةةةةةةةل د اللمبيم يت ةةةةةةة  هذه الةتفجل إم م  يل م إم غيللفل اافافيت التجم،لفل ال ةةةةةةةيبمل

ا      ين لتي وثلتت ةدلف فمةذ فالل  سقةةةيلف( ا2015  ةوجيل ال قةةةمي )فراسةةةل سةةةلسةةة  ال  إ
الافيسةةةة   المل ي ةال لدي لقةةةةيلا ال ج لةل التجم،لفل بلد ي ل   امجيإر يدر،لي ة ق إايرات 

اماهف ي   خ ي يدة اي جتيلر فراسةةةةةةةةةةةةل ريةةةةةةةةةةةة د م  الح ، ةالتذخمم إ ي وفط ل        الاإتحي 
تات فلالل ا   الافيسةةة   المل ي ةال لدي في إ ةةةتلط  ( التي يلصةةة ت  لق ةدلف فمةذ 2019)

    الاإتحي  لدط ال ج لةل التجم،لفل التي خضةةةةةةةةةلت للمجيإر  ريةةةةةةةةةيفي ر،يضةةةةةةةةةيم ا ة ي لا 
ة، تد هذا التأن د لفمةة ب فراسةةل ة يف الوغل  ةآخمة  م يظام فمةذ لدط ال ج لةل الضةةيب ل

ااس  ل في خ   إ تلط الم     ( التي واامت فليلفل استمايفجفل التدر،ل ة ق ةضم2012)
 Kavyaةة ق ال  ةةةةةةةةةةةةةةتلط الةةةدةليم يتةةةةيغا الةتفجةةةل الحةةةيلفةةةل إم فراسةةةةةةةةةةةةةةةةل  م  لةةةدط ال تل    

Kadaramandalagi  (  الةةةةذهةفةةةةل وفط  لق 2024ةآخمة الفمظةةةةل  يةةةةدخةةةةب  ( التي ةدةةةةدت و  
 Khaira Manjitاج  يض فرديت الم   بمةةةةةةةة ب إ حلةم ةإم ال مادلل ال ةاجفل التي ودمياي 

( ةالتي خ قةةةةةةةةةةةةةةةةت  لق و  يةةدخ ت إتةلةةةل إ ةةب الل ج بةةيلمةالا ةيمةفةةيت التحمر 2023)
ةفي ال مةةياةةبم ا    اةت ةةير جتةةيلر فراسةةةةةةةةةةةةةةةل م  اللةةيب ي خةةيجةةت فلةةيلةةل في يم  ةةب     الاإتحةةي 

Zehava, Ovadia-Blechman  (  إتليرضةةةةةةةةةةل دولف2022ةآخمة ) م س    جاي لا يجد يم   ن  ين
لم   بلد ي ل   يمةفل التة س ال لد  الاسةةةة ل دايزم ة ق تا فلالل  سقةةةةيلفل في إ ةةةةتل،يت ا

ة،    يمدفا سةةةةلل هذا الاخت ف  لق م  المغا إ   يةةةةيرياي  لق ةدلف يأث م خل م ة ق اافاا
بلفلل التدخب؛ فيللمجيإر ال لمفي ال ةة لخي في الدراسةةل الحيلفل هل يدخب ج  ةةي يةةيإب اليلر  

م  دلهمي في اسةةةةةةةتجيبيت الم    إ ي ن في  لق يغ  مٍ   الجلاجل ال لم،فل ةال ةةةةةةة لخفل ةالاج ليلفلم
)التة س ال لد (م ةالذي  د ا ل    ان ةإحدةف  ين بحت  ين ( ف و،لللدفZehavaا ة ي خي  يدخب فراسةل )



170 
 

ةإ تداا في اللةفل    ين فا   سقيلف   م خيفٍ لإسدا  يغ  مٍ لتح    اافاا ال حظي ةلكة  غ  ين يي،ف
 الة  فل الك فل ل م   التي ياف اي ال مينفس ال ت ققل 

يلظام الةتفجل الحيلفلم التي يمةةةةةة م  لق ةدا ةدلف فمةذ تات فلالل  سقةةةةةةيلفل ا   الافيسةةةةة      -3
(م  ل  ةإتةيجةل ااثم t-values < 0.001ال لةدي ةالتت لي ل  ج لةةل التجم،لفةل )باف ةل فلالةل  

إ  اسةت مار،ل اج  يض     الاإتحي  لدط ة م يإر الإريةيفي ال لمفي ال ة لخيالذي وسدث  اللمج
ال  ا بلد فتم  زإةفل إ  اجتايا الت ل   لا يد  ة ق فليلفل اللمجيإر ال حظفل فح ةةةةةةةةلم اب 

خفل إ ةةةةةةةةةتداإل ا  ةاا  ة ق ججيس  في يوة،د ال  ا ب ايرات ةاسةةةةةةةةةتمايفجفيت إلم،فل ةسةةةةةةةةة ل 
يتلاف  هذه الةتفجل ال حلر،ل بمةةة ب خل م إم اللدند إ  الدراسةةةيت م ةةد الحيدل ين يلاف اي تايف

ة ق سةةةةةةةل ب ال  ي م يت   هذه م  ال ةةةةةةةيبمل التي وثلتت ااثم ال  تد ل تدخ ت الة  ةةةةةةةفل ال ةظ ل
( التي فحقةةت فية فل امجيإر ة دي إلمفي سةة لخي 2020الةتفجل إم فراسةةل جيلب وخمل )

اسةةةةةةةةةةةةةةت مت فلةيل تة  ستق بلةد    ةفةية ن   ين  اجةيافة  ان يةأث م   خت ةيرم ةةدةدت و  ل لمجةيإرل        الا
م فتم  ال تةيبلةلم إ ةي ن خةد و  هةذا الةلع إ  اللماإر ا ةا ال  ا وفةات ج  ةةةةةةةةةةةةةةفةل بل، ةل ااإةد 

( التي وثلتت فية فل امجيإر  ريةةةةيفي إلمفي 2023ي ي يدة اي جتيلر فراسةةةةل س د الدةسةةةةمي )
 لق و  ال ةاجفل ال لم،فل ال ةةةة لخفل  يفر  سةةةة لخي في خ       اخت ير المدراتم إ ي امةةةة م  

ةة ق القةةةةةةل د اادةليم يت ييةةةةةةق الةتفجل إم فراسةةةةةةل م ة ق  سدا  يغ  م دلهمي ةإ ةةةةةةت م
Kavya Kadaramandalagi  (  التي ةدةةدت  2024ةآخمة )  و  يةةدخةةب الفمظةةل الةةذهةفةةل سم

في إ ةةةةةةةتل،يت الم  م إ ي ندةا فكم  و  التدخ ت الة  ةةةةةةةفل التي يلوز اللةي الذايي   ين يح ةةةةةةةة
إم فراسةةةةةةةةةةةةةةل   ين اةبم  ةد يتلةيرض هةذه الةتفجةل اةيهم،ةفي ال مةيم  ةإاةيرات التةأ  ا لاةي يةأث مات بةيقفةل

(John B،   )  (  م التي يلص ت  لق و  يدخ ت الذه  ةلم الإجتمجت لا يحد  2023ةآخمة)
ة،    يمدفا سةةةةةةةةةةةةةلل هذا م  لل  سقةةةةةةةةةةةةةيلفل في إ ةةةةةةةةةةةةةتل،يت     الاإتحيجيت يغ  مات تات فلا

إي   الاخت ف  لق بلفلل ةإةاجفل التدخب؛ فيللمجيإر الحيلي ةاللماإر ال مةةةةةياال الةيدحل غيل ين 
                       يكل  ي ةةية فةةل ةإ ةةييةةةةةةةةةةةةةةم  ةيلت ةةد ة ق الل  ةةل الإريةةةةةةةةةةةةةةةةيفاةةلم ا ة ةةي خةةي  يةةدخةةب فراسةةةةةةةةةةةةةةةةل  

  (John B م) الإجتمجةتم ةهل إةي  ةد ا تمم  لق الل   ةالت قةةةةةةةةةةةةةةفص ال زإ   لتمسةةةةةةةةةةةةةةفخ  ةلم
ةبذلبم ي خد الةتفجل الحيلفل ة ق و  التدخب ال لمفي م ال ايرات الة  ةةةةةةةةةةةفل ب ليلفل إ ةةةةةةةةةةةتداإل

ال ةةةةةةةةة لخي ال  ييةةةةةةةةةم لا امتقةةةةةةةةةم ة ق ة ج ااةماض إ  تنيم اب نادف  لق ي     ال  ا  
 ااييفا فل ب ايرات سفييفل فال ل ل لادال الضغلط 
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  ين ( إ  ةدلف فمةذ فالل  سقةةةةيلف ANOVAي خد الةتفجل التي واامهي يح  ب الت ين  ااسيفي )  -4
لقةةةةةةةةةةةةةةيلا ال ج لةةل التجم،لفةل في الافةيل ال لةديم ة ق ال لةيلفةل ال  ةييةةةةةةةةةةةةةةم  ةالمل،ةل ل لمجةيإر  

هذه الةتفجل لا يل س إجمف يغ  م  م  الإريةةةةةةةةةةيفي ال لمفي ال ةةةةةةةةةة لخي في خ       الاإتحي 
ةيامم اب يمةةةة م  لق و  ال  لجيت ال لم،فل ةال ةةةة لخفل التي يضةةةة ةاي اللمجيإرم إ ب يقةةةةحفا  

ة ةيا ن ل افةيل فلر اجتاةيا   ين سافافة  ان يةدر، ةيت الاسةةةةةةةةةةةةةةتمخةيام  ةد وسةدثةت وثم جفةل ة اافكةير ال ةم 
يتةةيغا هذه الةتفجةل بمةةةةةةةةةةةةةة ةب ييا إم دلهم اافافةيت  م  الت ل   إمةيرجل بيل ج لةل الضةةةةةةةةةةةةةةيب ةل

(م التي 2021ال ح فل في هذا ال جي م س   يتلاف  بمةةةةة ب إ ييةةةةةم إم فراسةةةةةل ةهيا سةةةةةلد )
  )ةهل إ ل  سةةةةةةةةةةةةة لخي( وفط  لق خ   إلةلي في     ةددت و  وسةةةةةةةةةةةةة لا التة فس الل  

خ ي م الاإتحي  لدط ال ج لةل التجم،لفلم ا ة ي لا ا مو وي يغ  م ة ق ال ج لةل الضةةةةةةةةةةةةةيب ل
( التي وثلتت فية فل امجيإر  ريةةةةةةةيفي سةةةةةةة لخي  2018يت ةةةةةةة  إم جتيلر فراسةةةةةةةل ز،ةل ادنلي )

لتجم،لفل ةالضةةةةيب ل لقةةةةيلا إلمفي في  سدا  فمةذ تات فلالل  سقةةةةيلفل ا   ال ج لةت   ا
ال ج لةةةةل التجم،لفةةةلم إ ةةةي ن خةةةد و  هةةةذا الةلع إ  التةةةدخ ت هل ااج ةةةةةةةةةةةةةةةةل ل لةةةيلجةةةل     

( هذه 2023ةآخمة  ) Daniela, Lopesةة ق القةةةةةةةةةةل د اادةليم يدةا فراسةةةةةةةةةةل  م  الاإتحي 
الةتفجل بمل م س   يلصةةةةة ت يجمبتاا اللمةةةةةلالفل ال ح لإل  لق و  التدخب ال لمفي ال ةةةةة لخي 
يةي  لة  يةأث م خل م في خ   إ ةةةةةةةةةةةةةةتل،ةيت     الاإتحةي  لةدط ال ج لةةل التي ي مةت التةدخةب 

في ال ميابم  د يلدة هذه الةتفجل إتليرضةةل إم إي يلصةة ت  لف  م  إميرجل بيل ج لةل الضةةيب ل
(م التي لا يجد يغ  مات تات فلالل  سقةةةةيلفل في إ ةةةةتل،يت 2023ةآخمة  )،  John Bفراسةةةةل 

ة،    يمدفا سةةةةةةةةةةةةةةلةةل هةةذا م    بلةةد ي ل   يةةدخةةب تهةي ةلم الإجتمجةةت الم   ا   ال ج لةت 
فلمجيإر الدراسةةةةل الحيلفل هل  م  الاخت ف  لق ةيإ    رلف ةةةة     بلفلل التدخب ةإةقةةةةل يمدا  

ة ق الذه    ين  ي خي  يدخب الدراسةةةةةل ااخمط  يل امجيإر إلمفي سةةةةة لخي إتكيإب ةإ ييةةةةةمم ا ة
ةلم الإجتمجةتم ةهل إةي  ةد ام ةب إ  ة   التةأث م ةالالتواا المةةةةةةةةةةةةةة قةةةةةةةةةةةةةةي إمةيرجةل    ين فما ةإمةدإة

بيلتيليم فن  ثمب اافلل ندةا بمل  و  اللماإر ال لم،فل ال ةةة لخفل م  بيللماإر الإريةةةيفال ال  ييةةةم 
ال ةظ ل ةال  ييةةةم م خت ب ال   مل في الدراسةةةل الحيلفلم ي ت ب فليلفل إ خد  ةفلر،ل في خ   

 ي      الاإتح

( التي يا التلصب  ل اي لا يلمه  فما ة ق الدلالل η² ≈ 0.54)     الاف ل الكل م  لحجا ااثم  -5
الإسقيلفل ل لمجيإر الإرييفيم اب ي خد ة ق وه  ت  الل  فل ةال م،م،ل ال يلملم س   الةي و  

ث م  % إ  الت ةين  ال  حلة في اج  ةيض الم   ا    و  اللوط إ ةييةةةةةةةةةةةةةةم ن لتةأ54إةي امما إ   
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هذه المل  التأث م،ل ال مي لل يضةةةةةةم اللمجيإر في إقةةةةةةيف التدخ ت يةةةةةةدند  ال ليلفلم م  اللمجيإر
ةيتلاف  جتةيلجاةي بمةةةةةةةةةةةةةة ةب ةث   إم اللةدند إ  الدراسةةةةةةةةةةةةةةيت التي وثلتةت ااثم ال   لل ل لماإر  

(  2023ةلد اللي  )   ة ق سةل ب ال  ي م ية ةجا هذه الةتفجل إم فراسةل سةير م  الة  ةفل ال ةظ ل
ي واامت فية فل امجيإر إلمفي سةةةةةة لخي في خ       الاإتحي  لدط ف ل س ةةةةةةيسةةةةةةل إ  الت

خ ةي م  ال  ام إ ةي امةةةةةةةةةةةةةة م  لق و  ال ةاجفةل ال ت لةل  ةيفر  ة ق  سةدا  يغ  م دلهمي ة لي 
في  يلان ت و  امجيإجاي الإريةةةةيفي خي  فل  ( التي ةدد 2004يت   إم فراسةةةةل سةةةة ف ل سةةةةياحي )

 لق يح ةةةةةةةةةةةةةة   اافاا اايةيفا يم ةهل إةي لا نتحم   لا اتةأث م  خ       الاإتحةي م إ ةي وفط  
يغ  م  سقةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةيلي ب فف إجمف  ةلفس  خل م  يةةةةةةدةا م  ة  ي  اادةليم  ال  ةةةةةةةةةةةةةةتلط                              ةة ق 

ر،لي ةلم الإجتمجت  ( هذه الةتفجلم س   سم  امجيإجاي التد 2023) Luca Csirmazفراسةةةةةةةةةةةةل  
ي خل م  في     الاإتحةيجةيتم إ ةي ن خةد و  التةدخ ت ال ةظ ةلم ستق ةةةد يمةدا اةي   ان اج  ةيضةةةةةةةةةةةةةةةن

في ال ميابم  د يلدة هذه الةتفجل إ ت  ل  م ين   لم ا    و  يحم  سجا وثم إمي لبأسةةةةةةةةيل ل إ ت
( التي يلصةةةةة ت  لق ةدلف اري يط ة  ةةةةةي ضةةةةةعفف  2025ةةد إميرجتاي ادراسةةةةةل ربفلل خم،ا )

ة،    يمدفا سةةةةةلل هذا م  (r = -0.22حقةةةةة ب الدراسةةةةةي )ةغ م فا  ا       الاإتحي  ةالت
 ين إقةةة    ين يجم،لف  ين ؛ فيلدراسةةةل الحيلفل اسةةةت دإت إةاجالاخت ف الجلهمي  لق يقةةة فا الدراسةةةل

لافةيل  ل  يةأث م يةدخةب إحةدف ةإث ةيت الل  ةل ال ةةةةةةةةةةةةةةللفةلم ةهل إةي نةتر ةةة  ب لفلتة  سجا وثم 
ا ت ي بافيل    ين اري يبف  ين ةصة ف  ين سةت دإت إةاجي فراسةل  يم،ا  فمد اوإم يل م ةةد ججيف التدخب

هةةةذه   إةةةي يكل    الل  ةةةل ال لفعفةةةل ا   إتغ م،  خ ةةةي هي في اللا م فة  وي يةةةدخةةةبم ةغةةةيل ةةةين 
 مي م في الدراسةةةةل ةبذلبم فن  سجا ااثم الم  ب تغ مات وخمط   ان الاري يبيت وضةةةةل  ةوي م يأثم 

ي خأفا  بيافافيت التجم،لفلم نمسةةةةةةةةةخ بمل  الاف ل الت لفافل ل لمجيإر الإريةةةةةةةةةيف   ين الحيلفلم إدةلإ
  ين يغ  م فليلل ةإ ثم  ة  ف

 :الإضافات العلمية للأطروحة

يقةةةةةة فا امجيإر  ريةةةةةةيفي إلمفي سةةةةةة لخي إلاف ب ةإتكيإب إلقةةةةةة ا خقةةةةةةفقةةةةةةين ل          -1
ل ةال مي،فل ةاستفيديت الل  ل  الاإتحي  لدط ب ا ال مس ل ال يجل،لم نماةي خقةةةةةةةةةةةةيلقةةةةةةةةةةةةاا الة يلف

  .ال درسفل ال  لفل
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إليلجل الةمص اللاضةةةةةةةةةا في اللماإر الإريةةةةةةةةةيفال ال لةفل ة ق وسةةةةةةةةةس ة  فل سدن ل في الل  ل    -2
التل ف فةل ال  لفةلم ةيمةداا وة  فل ةب يجم،لي إلثلذ ة ق فةية فةل التةدخ ت ال لم،فةل ال ةةةةةةةةةةةةةة لخفةل في 

  .خ       الاإتحي  ب دنةل الواة،ل

ي ل،م ةيمة   إمينفس ة  فل لم   الاإتحي  يتةيسةةةةةةل إم ال قةةةةةةيلص ال مي،فل ةال غل،ل ل ل  ل    -3
ال ح فلم إم اسةت داا يقة فا إةاجي صةيرا )ية   يجم،لي بافيسةيت  ل فل ةبلدال ةإتيبلل( اضة    

  .إلثلقفل الةتيلر

فا ةية  ذ اماإر  يلف م  ريةةةيفات ة  فل ةإدمالفل ةاضةةةحل ل  ميةةةدن  التمبل،   ةال ل     لتقةةة   -4
  . رييفال إمياال فاخب ال دارلم إ ي ا اا في ي ل،م خدإيت الإرييف الة  ي ال درسي

اةيا وسةةةةةةيل ة  ي إت   ا    الاسةةةةةةتةيف  لف  في الدراسةةةةةةيت ال سملم ةفتا آفيذ بح فل ددند    -5
ال  ا في لدراسةةةةةةةل فية فل التدخ ت الة  ةةةةةةةفل في إليلجل إمةةةةةةة  ت ج  ةةةةةةةفل ةيمبل،ل وخمط لدط 

 .ال فيذ ال  لي ةاللمبي

 :التوصيات والمقترحات

 : التوصيات-أولاا 

ي ل   اللماإر الإريةةةةيفال ال لم،فل ال ةةةة لخفل في ال دارل ال يجل،ل ل ليلجل     الاإتحي  لدط   1
ال   لم ل ي وثلتت  الدراسةةةةةةةةةةةةةل إ  فية فل اللمجيإر التجم،لي في خ   الم   ةيح ةةةةةةةةةةةةة   اافاا  

 ااييفا ي 

يدر،ل ااخقةةةةةةةيل    الة  ةةةةةةة    ةالتمبل،   ة ق اسةةةةةةةت داا ااسةةةةةةةيل ل ال لم،فل ةال ةةةةةةة لخفل في   2
 التليإب إم ال م  ت الاج ليلفل ل    لم خيصل الم   ااييفا ي 

فإر إايرات  فار  الم   ةالضةةةةةغلط الدراسةةةةةفل في ال ةيهر التمبل،ل ةااجمةةةةة ل القةةةةة فل لتوة،د   3
 الة  ي  ال  ا ب ايرات التكفف

ي ل ب فةر الإرييف الة  ي ال درسي بم ب إ ت م ةلفس إ  تين خ   فتمات الاإتحيجيت فمام   4
 لض ي  استممار ج  ي بل،ب ال دط ل   ا 

يمةةةةةةجفم التلية  ا   ااسةةةةةةم  ةال درسةةةةةةل في رصةةةةةةد إظيهم الم   لدط ال  ام ةيمداا الدةا   5
 ال متم  ل ليلجتاي إ  مان 
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 : المقترحات -ثانياا 

(  ديإلي  – وسةيسةي  ماا فراسةيت إ ةتمل فل ة ق ة ةيت ويلم ةإ  إماسب يل ف فل إ ت  ل ) د  1
 ل تحم  إ  فية فل اللماإر الإرييفال في ا  يت إتةلةل 

إميرجل فية فل وجلاع إ ت  ل إ  اللماإر الإريةةةةةةيفال )إلم،فلم سةةةةةة لخفلم اج ليلفل( لتحدند ااي م   2
 يأث مان في خ       الاإتحي  

اإر ة يلفل يلدرّل ضةةةةةةةةة   ال ةيهر الدراسةةةةةةةةةفل يادف  لق ية فل ال ايرات الاج ليلفل  يقةةةةةةةةة فا ام   3
 ةيةظفا الذات  لب االر الم   

فراسةةةل وثم ال تغ مات ااسةةةم،ل ةالادت يعفل )إ ب ال  ةةةتلط التل ف ي ل لالدن  ةالدةا ااسةةةمي(   4
 ة ق إ تلط     الاإتحي  لدط ال   ل 

‌  
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 (Conclusion)  خاتمةال

ي تتا هذه الدراسةل إ ةيرهي ال ح ي الذي اج    اادف يم فا فية فل امجيإر  ريةيفي إلمفي 
ب دنةل    )ة  ي(  سةةةةةةة لخي إقةةةةةةة ا بلةيال ل        الاإتحي  لدط ب ا القةةةةةةة  ال يل  ثيجلي 

ة د  م الواة،لم ةهي يةةةةةةم،حل ي م ب مس ل إ قةةةةةة فل ةسيسةةةةةة ل في إ ةةةةةةيرهي ااييفا ي ةالمةةةةةة قةةةةةةي
ر دلهم،ل ي خد ال ية فل الليلفل ل لمجيإر الإريةةةةةةةةةةةةيفيم س   واامت خ قةةةةةةةةةةةةت الدراسةةةةةةةةةةةةل  لق جتيل

التح   ت الإسقةةةةةيلفل ةدلف فمةذ فالل  سقةةةةةيلفين ا   ال ج لةت   التجم،لفل ةالضةةةةةيب ل لقةةةةةيلا  
ال ج لةل التجم،لفل في الافيل ال لديم إ ي ند  ة ق و  التدخب  د وسد  وثمان  اجيافين ةإ  لسةةةةةةةةين 

ةلا امتقةةةةةةةم هذا التأث م الإاجياي ة ق خ   ال  ةةةةةةةتلط الليا ل م    مفي خ   إ ةةةةةةةتل،يت الم  
لفمةةةةةة ب خيفل وبليفه ال ت   ل في الجلاجل ال  ةةةةةة لللدفلم ةال لم،فلم ةال ةةةةةة لخفلم  فح ةةةةةةلم اب اإتد  

ةالاج لةيلفةلم ةهل إةي ن خةد ال لفلةل المةةةةةةةةةةةةةة للفةل ل لمجةيإر ة ةدرية  ة ق التلةيإةب إم ال ظةيهم ال تلةدف  
ها إ  تلبم وثلتت جتيلر الافيل التت لي اسةةةةةةةةتداإل هذا التح ةةةةةةةة  ةةدا ةدلف ةاام  لاذه ال مةةةةةةةة  ل

يمادم إلةلي بلد فتم  إ  اجتايا اللمجيإرم ةهل إي ن خد اسةةةةةةةةتداإل ااثم الل دي ل لمجيإر ة دري   
ةيلوط هةذه ال ةية فةل  م  ة ق يوة،ةد ال  ا ب اةيرات تايفةل إ ةةةةةةةةةةةةةةت م  ي  ةاا إ   فار    ماا ب لةيلفةل

لل التكيإ فل ل  ةار ال لمفي ال ةةةةةة لخي الذي لا ا ت   اتل فا ال  ا يمةفيت الاسةةةةةةتمخيا   لق ال لف
ل تليإب إم ااةماض الج ةةةةدالم اب ة ب بل   ة ق  ةيف  هف  ل اللةفل ال لم،فل لدناا إ  خ   

ي م يحدي اافكير الت ميلفل ال ةةةةة لفل ةالتمةةةةةلهيت ال لم،فل ال مي  ل بيلاإتحي م ةاسةةةةةتلدالاي بأفكير و
م ةا عفل ةيلازجينم بيلإضةةيفل  لق يدر،لاا ة ق إايرات سةة لخفل اةيا  لإفار  الل ت ةالت  فا ل دراسةةل

   هذه الةتيلر لا يمتقةةةةةةم ة ق خلجاي إجمف  ضةةةةةةيفل ة  فل للأفافيت ال ح فل في هذا ال جي م اب 
يع الممار التمبلي ةةة   لقةةةةةةةةةةةةةةل يمةةدا ج لتدةةين ة  فةةين  ةةيا ن ل ت ل   في ا  تةةةي التل ف فةةلم ةيمةةدا فل  ن  ل،ةةين 

ي إ ب هذه اللماإر خجوا لا نتجوو إ  ال دإيت لة  ةال ميةةةةةةةةةدن  الة  ةةةةةةةةة    ة ق وه فل ةضةةةةةةةةةمةر  ي  
ةة ق المغا إ  و  جتيلر الدراسةةةةل ا تقةةةةمت ة ق ة ةل إحدف  في سةةةةفيذ إل  م فنجاي  م  ال درسةةةةفل

ةإماسب فراسةةةةةةةةةةةفل إ ت  لم  يدةل  لق يلسةةةةةةةةةةةفم ج يذ اابحي  ال  ةةةةةةةةةةةتمل فل لتمةةةةةةةةةةة ب ة ةيت ويلم 
ةفي ال تيام لا يمدا هذه الدراسةل  م  ةاسةتكمةيف وثم إتغ مات وخمط خيلدةا ااسةمي ةالل  ل ال درسةفل

ب  ريةيفي  ج ةيجي اضةم صةحل ال يلل الة  ةفل في دخ  إجمف  ديبيت  سقةيلفلم اب يمسةا إ إا ي  
 فل ال زإل ل لادال التحدايت ص ل الل  فل التمبل،لم إ خد  ة ق و  يوة،د ال  ا بيافةات الة 

ااييفا فل لا امب وه فل ة  يوة،دها بيل لمفل الل  فلم فال اسةةةةةةةت  ير إ ييةةةةةةةم في اةيا د ب  يفر 
 .ة ق يحم    إ يجيي  ااييفا فل ةالم قفل ا مل ةايوا 



176 
 

 المصادر والمراجع

 (. 11من سورة )المجادلة _ الآية:  القرأن الكريم: أولاا:

 :الكتب ثانياا:

 .(م فار صيفر 3(م ل ي  اللما )طم 2003اا  إةظلرم د ي  الدن  إح د ا  إ ما )  1

الميفر )  2 (م إ ت ل  5(م إ تير القحيف )طم  1995المازيم إح د ا  واي ب م ا  ةلد 
 .للةي  جييمة  

3  ( الللسل دي  ةهدط  دلخلم  اللماإر  (م  2022القلافيم  يق فا  في  المالد   الايجيهيت 
اةب   الارييفال(م  اللماإر  ةية  ذ  يق فا  خ لات  )فقب  يمل، ايم  ةوسيل ل  الارييفال 

 .الجوالم-الاخت يرات الة  فل ةال اةفل ةال درسفلم ديإلل بييةل 

 : الرسائل العلميةلثااثا

1   ( ري د  ا2019 اماهف يم  إ تلط  ل     ر،يضي  ارييفي  امجيإر  ا تماف  وثةيا  (م  لم   
اخت يرات التمبفل اللدجفل ةاجل يساي ة ق إ تلط اافاا الم،يضي لدط ي إ ذ ال ةل ال يل ل  
ثيجلي  فراسل إ داجفل ل ل  ثيجل،يت ةلاال الج  ل إميربل تات بلد ج  ي يمبليم وبمةسل 

 .(3) فختلراهم إلاةد التمبفل اللدجفل ةالم،يضفلم ديإلل الجوالم

(م الل  ل ا   الت ك م الم  ي 1991إح دم ةياا إح لف ز،تل  ) وال رإي م خ لف ة ي  2
الل  ي )رسيلل إيد ت م   ال يجلي  ااة   الق   لدط ب  ل  ةالتحق ب  الل  فل  ةال ايرات 

 .غ م إةملر (م الجيإلل اارفجفلم ة ي 

(م فليلفل امجيإر  رييفي إمتمف ل        الاخت ير  2008وال ةوام ج ير جيلب  اماهفا )  3
- ب ا ال مس ل ال يجل،ل ب حيفظيت غو م ة يف  الدراسيت الل فيم الجيإلل الإس إفل  لدط
 .غو 

(م ي يةب اا ما  ةة  ت  ب  تلط ال  لف ااييفا ي فراسل  2014ا  يت ليم ص لا  )  4
إ داجفل ة ق ة ةل إ  ي إ ذ ال ةل ال يل ل ثيجلي اللاال ةر  لم رسيلل إيد ت مم خ فل الل لا 

 .الجوالم-ةالادت يعفلم ديإلل  يصدي إمبيفم ةر  ل الإج يجفل
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(م     الاإتحي  ةة  ت  بيلتحق ب الدراسي لدط 2017ا  ةمبفلم إمة م ةإم،ا سيبس )  5
ة ةل إ  ي إ ذ ال ةل ال يل ل ال يجليم رسيلل إيد ت مم خ فل الل لا الإج يجفل ةالادت يعفلم  

 .الجوالم- يل ل  1945إيي  8ديإلل 

(م     الاإتحي  ةة  ت  بيلدافعفل ل تل ا لدط ي إ ذ المابلل إتلسا  2017ل )خ فيم جلر،  6
إ تغيجام رسيلل إيد ت مم خ فل    – فراسل إ داجفل بأربلل إتلس يت ال دال س دي ل ضم  

 .الجوالم-الل لا الادت يعفل ةالإج يجفلم ديإلل ةلد الح  د ا  بيفاسم إ تغيجا 

(م فية فل امجيإر  رييفي  2019د إق  ق ض م  ) خ يم جا ل فمج فس جل لم ةد   خين  7
إ    ة ةل  لدط  الة  ي  ااإ   إ تلط  ةيح     ال  تملب  خ        في  ةا لي  د لي 

 .ال ماهميت ال د يت اللماقفيت )رسيلل إيد ت م غ م إةملر (م الجيإلل الايي فلم الور يا

تحي  لدط ي إ ذ (م فية فل امجيإر  رييفي ل    إ تلط     الاإ2004سياحيم س ف ل )  8
ةر  ل ديإلل  الإج ةيج ةلم  ةالل ةلا  ا فاا  خ  ةل  إيد ت مم  رسيلل  ثيجليم  ال يجفل  -ال ةل 

 .الجوالم

9  ( إم،ا  التحق ب  2015 ير م  ة ق  الضّ ا  ةةدال  الاإتحي   إ تلط      ي يةب  وثم  (م 
الدراسي لدط الت إ ذ فراسل إ داجفل ة ق ي إ ذ ال ةل ال يل ل ثيجلي ا يجل،ل إح د ا  جيصم 
ل ل  ب  م م رسيلل إيد ت مم خ فل الل لا الإج يجفل ةالادت يعفلم ديإلل إح د خفضمم 

 .الجوالم-ب  م  

(م إدط فية فل امجيإر  رييفي د لي لت  ف  ايهم  2011صمم سمةر فين  س فا )جي  10
    الاإتحي  لدط ب  ل الق  الحيفي ةمم في إدنم،ل دةلا جيا سم رسيلل إيد ت مم  

 .ة يف  الدراسيت الل فيم ديإلل المدل

  (م اافكير ال ةم جفل لدط ي إ ذ إمي لي إ تلط     الاإتحي  2020ج يرم س  ق )  11
إو،مةل وةلحيج  صيفذ  ثيجل،ل  إ   سيلات  ث    ة ق  عفيفال  رسيلل - فراسل  ب  م م 

 .الجوالم-إيد ت مم خ فل الل لا الإج يجفل ةالادت يعفلم ديإلل إح د خفضمم ب  م  
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 اا: المجلات العلمية رابع

1   ( وإي  إح د سيلا  اللدةاجي لدط 2024والستلم  بيل  ل   الة  فل ةة  تاي  الضغلط  (م 
 .413- 391(م 25)2ب ا ال مس ل ال يجل،ل ب دنةل يمهلجلم إج ل الممبيلم 

2  ( الم ةدي  ال لمة   ةإةي   ال اديم  ة ي  هيلل  ال غل 2024والصم م  ب ا  يجيرا  (م 
- 1(م  25) 2الإجج  و،ل خ غل ودةلفل ةةدايت جظمها سل      الاخت يرم إج ل الممبيلم  

15. 

الاإتحيجيت ةة  ت  بيلق بل الة  فل لدط (م      2024والغ جلم بيرذ إ  ف ة ي )  3
 .20-1(م 6ب  ل خ فل التمبفلم إج ل ة لا التمبفلم )

4  ( ة ي  ةلده  ة ي  وإيجي  الاخت ير،ل 2023وس دم  الح  ل  في  الجة     ا    ال مةذ  (م 
ةإ لجيياي ةالت ك م الحدسي ة    الاخت ير ةةدال الض ا ةالاجدفيعم إج ل خ فل التمبفل  

 .316-279(م  2)121بيل ةقلر م  

5  ( المس    ةلد  جيلب إح د  في 2020وخملم  امجيإر ة دي إلمفي س لخي  فية فل  (م 
الإج يجفل   ل ل لا  ال  دةجفل  إج ل  الجلفم  ديإلل  ب ا  لدط  الاخت ير  خ       

 .142-123(م 1) 12ةالادت يعفلم  

ط (م وثم الل ج اللا لي في خ       الاإتحي  لد 2007الج   يم ة ي ة فر خضم )  6
 .224- 205(م 2)5ب ا خ فل التمبفلم إج ل وبحي  خ فل التمبفل ااسيسفلم 

7  ( امجيإر  رييفي س لخي إلمفي في خ       2018ادنليم ز،ةل سفيةي  فية فل  (م 
الاإتحي  لدط بيل يت خ فل التمبفل ل ل لا الإج يجفل في ديإلل ال قم م إج ل خ فل التمبفل  

 .757- 731(م 38يجفل / ديإلل بيابم )ااسيسفل ل ل لا التمبل،ل ةالإج 

امجيإر  رييفي إلمفي س لخي ل    2024ا  بيللم ز،يف إح   ة ي )  8 فية فل  (م 
م  33إ تلط الم   الة  ي لدط ب  ل ال مس ل ال يجل،ل ب دنةل ةد م إج ل خ فل ا فاا بمةيم  

703-741. 

خ فل التمبفل  قم ا   (م     ال  تملب لدي ب  ل  2022ا  خيفلم ةل م إح د وال الميسا )  9
 .36- 18(م 8غم م في ضلا بل  ال تغ ماتم إج ل ة لا التمبفلم )
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(م     الاإتحي  ةة  ت  ا ل  ال تغ مات لدط  2020اليم م فينو م ةالوهماا ااسلف )  10
 .260-242(م 2) 6ي إ ذ ال يل ل ال يجليم إج ل الل لا الة  فل ةالتمبل،لم 

(م فلّيلفل امجيإر  رييفي في خ       الاإتحي م 2014الز،دم يام  وجلر ال يفات )  11
 .290-271(م 1) 2ففييم ة ا الادت يعم 

(م وثم فةفيت الل ج ال لمفي ال  لخي في خ   2019سيإدم خ مي وس د س    )   12
- 269(م  4) 35    الاإتحيجيت لدط ب ا الق  ال يل  ال يجليم إج ل خ فل التمبفلم  

289. 

همل ةالقحل  إميربل اب ت لللدفل سدن لم إج ل إجت م (م ال ما 2017سمبلشم س فّل )  13
 .74- 51(م 2) 2يمبفل ة بم 

14  ( ة لا   فدةلل  جياف  إلادال 2017الح دم  في  امجيإر  رييفي د يةي  فية فل  (م 
الضغلط الة  فل لدط ب  ل الق  اللييم ااسيسي ب حيفظل ال  مذ في اارف م إج ل 

 .188- 149(م 26)2الادت يعفلم  ديإلل المدل ال  تلسل ل  حل  الإج يجفل ة 

(م يمل،ا جظيا إ يرات التل فا ال يجلي بيل   كل 2022ال  ل يم فلز،  خ  م ةلد الله )  15
الإج يجفل   ل ل لا  الدةلفل  ال ج ل  ال لمفيم  الا تقيف  إايرات  في ضلا  ال للفال  اللمبفل 

 .118-83(م 36ةالادت يعفلم ) 

(م فليلفل الدةا الة  ي الااجياي في ية فل 2019)ال للقم خ م،ل  اماهفا إح د ة ق   16
دلف  الحفي  ةوثمه في خ   وزإل الال،ل لدط ال ماهميت القام إج ل خ فل التمبفل  

 .1591- 1555(م  6)108بيل ةقلر م  

(م إ تلط الت ك م الإاداةي لدط ي إ ذ ال ةل 2023خ يدلم وس يام ةإ تير امةا  )  17
 .226- 202(م 1) 8الدراسيت الة  فل ةالل لا التمبل،لم ال يجفل ثيجليم إج ل الجيإم في 

(م فية فل امجيإر  رييفي إلمفي س لخي في خ   2023الدةسميم س د إ  ا سلد )   18
    اخت ير المدرات الليإل لدط ب ا ال مس ل ال يجل،ل بيلمقفام إج ل المماا  ةال لمفلم 

 .98-75(م 269) 24

تحي  ةة  ت  بيلإجاي  الة  ي لدط ب  ل  (م     الاإ2021المةاام هدط  اماهفا )  19
 .299- 268(م 16ل لفيم إج ل الممبيلم )-المايف  ال يجل،ل في ا دال دةوةر بماا س 
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(م وثم  2012الوغل م ة يف ةلد المسفام ةف اف ب  ب فحلم ةيييم ةم   ال حيإ د )  20
اس  ل في است داا استمايفجفل التلم،ف بياهداف ال  لخفل ةالتدر،ل ة ق خف فل ةضم ا

 .417-393(م  1)28خ       الاخت ير لدط ال تل    م إج ل ديإلل فإم م 

(م   ةة  الاإتحةةةي  ةبل  الللاإب ال  يةد  لظالره لدط  2012سياحةيم س ف ل )  21
 .89- 74(م  7الت إ ذم إج ل الل لا الإج يجفل ةالادت يعفلم )

(م فية فل اس لا التة فس الل    ل    الم   الاإتحيجي  2021سلدم ةهيا ةلد )  22
 .2678-2663(م 4)14لدط ب ا ال مس ل الإةدافالم إج ل اةرة  ل ل لا الإج يجفلم  

(م فليلفل امجيإر ارييفي ةم جي اج ليلي 2019سل دم ةل م إح لف يم،ف إح د )  23
ال مس ل ال يجل،لم إج ل خ فل التمبفل  في يلدنب اافکير ال ةم جفل لدط بيل يت 

 .1553- 1519(م  6)108بيل ةقلر م  

(م الإرييف ال لمفي ال  لخي لت إ ذ 2024ال  دم فةيا ةلد ال تير  س ية ب )   24
- 85(م 1)11ديإلل ال ةقلر م –ال دارلم ال ج ل الل  فل لك فل التمبفل ل   للل ال   م  

105. 

م امجيإر يدر،لي في ةيفات الاستذخير  (م وث2011المحيتم إجدي إح د وس د )  25
ة ق خب إ      الاخت ير ال لمفي ةالتحق ب الدراسيم إج ل خ فل التمبفلم ديإلل  

 .80- 20(م  1)3فإةالرم 

(م فليلفل امجيإر الل ج ال لمفي ال  لخي الج يةي  2014ض م م د   خيند )  26
إ  ااب ي   ةالل ج بيل لسفمق في خ   وةماض     إي بلد القدإل لدط ة ةل

 .303-290(م 2) 8ال د   م إج ل الدراسيت التمبل،ل ةالة  فلم 

(م فليلفل امجيإر إلمفي س لخي في 2022ةلد اللي م سيره إح د  اماهفا ةلد ال  ا )  27
خ       الاإتحي  لدط ال  ا ال ت ل    ةم فين تةي صللبيت التل ا بيل مس ل  

 .708- 679(م 3) 120م ال يجل،لم إج ل خ فل التمبفل بيل ةقلر 

(م وثم امجيإر  رييفي د لي 2012ةلد اللهيام س  م  إح دم وإح د خيلد ال حي  )  28
في يح    وسيل ل إليإ ل ااإايت الكل،تفيت اب يلا  ةخ   وةماض ضل  الاجت يه  



181 
 

(م 2)10ال قيسل ل ةميط الوالد لدناام إج ل ايحيف الجيإليت اللمبفل ل تمبفل ةة ا الة سم  
122-147. 

(م امجيإر  رييفي لتلدنب خقيلص ج ا 2013ةلدةجيم ةلد الح  دم جعف ل صفيف )  29
س ل  )و( في ي  ف      الاإتحي  لدط ة ةل إ  ب ا ال  يللر،يم إج ل الل لا الإج يجفل  

 .259- 245(م 10ةالادت يعفلم ) 

التمل،ا    (م اللماإر الإرييفال ال درسفل ةال اةفل الميإ ل  إ  وس  ل2023ةتلي م صيلا )  30
 .92-74(م  4)7 لق جتيلر التمل،ام إج ل ال ماج في التمبفل ة ضياي ال جت مم 

ب م )  31 وال  (م ااسيل 2023ة ي اللهم إق  ق خ  ب إح لفم ةوس د س  م صدن  
ال ة مي للإرييف ةالل ج الة  ي ةلم الإجتمجت لمةيال القحل الة  فل ةيحدايي م إج ل 

 .273- 249 (م10) 39ي فل التمبفل )وس لط(م 

(م فية فل امجيإر  رييفي إلمفي س لخي في خ   2021ة يم سليف س ةق سيلا )  32
الم   لدط ة ةل إ  ال دإة   ال تليف  م إج ل ي يا ال يس    في الل لا التمبل،ل لك فل  

 .577- 534(م 8)8التمبفل ديإلل سلهيجم 

ب الدراسي لدط  (م     الاإتحي  ةة  ت  بيلتحق 2025يم،ام ربفلل وس د القدن  )  33
(م 2)29ب  ل   ا ة لا التمبفل ب  فل ا فاا ديإلل إقمايلم إج ل ال حل  ااييفا فلم  

23 -37. 

(م فليلفل امجيإر  رييفي لتح    ال مةجل الة  فل  2021ي ي م وس يا وسيإل إح د )  34
 .394- 375(م 111) 18لدي ال ماهميت ب  س يت رةيال الانتيام إج ل خ فل التمبفلم 

)ال تلل  35 إح لف  ال  ا  ةلد  وس د  بيرذ  لدط 2017يم  ال  لخي  الل ج  فةفيت  (م 
- 411(م  1)4ديإلل ال ةقلر م  – ااب ي م ال ج ل الل  فل لك فل التمبفل ل   للل ال   م  

434. 

(م ة  ل فافعفل الإججيز الدراسي بم   الاخت ير 2019ال ج يم ة ي ا  إح د إمةي )  36
- 3378(م  68) 68ل التمبل،ل لك فل التمبفل ب لهيجم  لدط ب ا ال مس ل الجيإعفلم ال ج 

3408. 
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(م     الاإتحي  ةة  ت  ادافعفل الإججيز لدط ة ةل 2024إم،وم سيل ل إح د فمج )  37
(م 2إ  ب  ل خ فل ا فاا ةالل لا / س ةلذم إج ل آفيذ ل دراسيت الإج يجفل ةالت لفافلم )

341-364. 

ل التلدف  ةالإرييف ال درسي ةإايا الميل     (م إيهف2015إمدام وإي م ةس فظل ا   م )  38
 .183- 174(م 2)4ة ف م الحلار ال ميفيم  

(م وثم امجيإر  2015ال  إ م  اماهف يم ةسلس  ةلد الكم،ام ةوجيل رإضي  ال قمي )  39
يدر،لي في إايرات الح ، ةالتذخم في خ       الاإتحي  لدط بيل يت   ا ة ا الة س 

(م  2ج  4الإس إفلم ال ج ل الل  فل لك فل التمبفل الةلعفلم )بجيإلل الإإيا إح د ا  سللف  
113-144. 

(م     ال  تملب ةة  ت  بيلاختفير ال اةي لدط ب ا 2022الفيإيم خيلد إح د )  40
 .1746-1720(م 4) 119ال مس ل ال يجل،ل اةجما م إج ل خ فل التمبفل بيل ةقلر م  

 اا: شبكة الإنترنت خامس

(م الل  ل ا   الت ك م الم  ي 1991وال رإي م خ لف ة ي إح دم ةياا إح لف ز،تل  )   1
ةال ايرات الل  فل ةالتحق ب لدط ب  ل الق  ااة  ال يجلي الل  ي )رسيلل إيد ت م 

 :غ م إةملر (م الجيإلل اارفجفلم ة ي   استمدم إ 
http://search.mandumah.com/Record/553713 

(م فية فل امجيإر  رييفي إلمفي س لخي ل    2024ا  بيللم ز،يف إح   ة ي )  2
إ تلط الم   الة  ي لدط ب  ل ال مس ل ال يجل،ل ب دنةل ةد م إج ل خ فل ا فاا بمةيم 

  .741https://doi.org/10.21608/qarts.2024.271204.1887-703م  33

(م فلّيلفل امجيإر  رييفي في خ       الاإتحي م 2014الز،دم يام  وجلر ال يفات )  3
 .290-271(م 1) 2ففييم ة ا الادت يعم 

article/204240https://asjp.cerist.dz/en/ 

(م     الاإتحي  ةة  ت  ا ل  ال تغ مات لدط  2020اليم م فينو م ةالوهماا ااسلف )  4
 Retrieved .260-242(م 2) 6ي إ ذ ال يل ل ال يجليم إج ل الل لا الة  فل ةالتمبل،لم 

from search.shamaa.org 

http://search.mandumah.com/Record/553713
https://doi.org/10.21608/qarts.2024.271204.1887
https://asjp.cerist.dz/en/article/204240
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ي إلادال  (م فية فل امجيإر  رييفي د يةي ف2017الح دم جياف فدةلل ة لا  )  5
الضغلط الة  فل لدط ب  ل الق  اللييم ااسيسي ب حيفظل ال  مذ في اارف م إج ل 

 .188- 149(م 26)2ديإلل المدل ال  تلسل ل  حل  الإج يجفل ةالادت يعفلم  
index.php/jrresstudy/article/view/1276https://journals.qou.edu/ 

(م يمل،ا جظيا إ يرات التل فا ال يجلي بيل   كل 2022ال  ل يم فلز،  خ  م ةلد الله )  6
اللمبفل ال للفال في ضلا إايرات الا تقيف ال لمفيم ال ج ل الدةلفل ل ل لا الإج يجفل 

 .118-83(م 36ةالادت يعفلم ) 
https://doi.org/10.33193/IJoHSS.36.2022.444 

(م فية فل امجيإر  2019خ يم جا ل فمج فس جل لم ةد   خيند إق  ق ض م  )  7
 رييفي د لي ةا لي في خ       ال  تملب ةيح    إ تلط ااإ  الة  يم الجيإلل 

  .http://search.mandumah.com/Record/1014128الايي فلم الور يا

(م فليلفل امجيإر الل ج ال لمفي ال  لخي الج يةي ةالل ج 2014ض م م د   خيند )  8
بيل لسفمق في خ   وةماض     إي بلد القدإلم إج ل الدراسيت التمبل،ل ةالة  فلم  

  .https://doi.org/10.53543/jeps.vol8iss2pp290-303303- 290(م 2)8

(م اللماإر الإرييفال ال درسفل ةال اةفل الميإ لم إج ل ال ماج في 2023ةتلي م صيلا )  9
 .92- 74(م 4) 7التمبفل ة ضياي ال جت مم 

https://asjp.cerist.dz/en/article/240005 

(م     الاإتحي  ةة  ت  بيلتحق ب الدراسيم 2025يم،ام ربفلل وس د القدن  )   10
 .https://lam-37-23(م 2)29إج ل ال حل  ااييفا فلم 

ournal.ly/index.php/jar/article/view/1246j 

(م     الاإتحي  ةة  ت  ادافعفل الإججيزم إج ل آفيذ 2024إم،وم سيل ل إح د فمج )  11
 .364-341(م 2ل دراسيت الإج يجفل ةالت لفافلم )

https://doi.org/10.37376/ajhas.vi2.6857 

https://journals.qou.edu/index.php/jrresstudy/article/view/1276
https://doi.org/10.33193/IJoHSS.36.2022.444
http://search.mandumah.com/Record/1014128
https://doi.org/10.53543/jeps.vol8iss2pp290-303
https://asjp.cerist.dz/en/article/240005
https://lam-journal.ly/index.php/jar/article/view/1246
https://lam-journal.ly/index.php/jar/article/view/1246
https://doi.org/10.37376/ajhas.vi2.6857
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(م     ال  تملب ةة  ت  بيلاختفير ال اةي لدط ب ا 2022الفيإيم خيلد إح د )  12
 .1746-1720(م 4) 119ال مس ل ال يجل،ل اةجما م إج ل خ فل التمبفل بيل ةقلر م  

https://doi.org/10.21608/maed.2022.280642 

(م وثم فةفيت الل ج ال لمفي ال  لخي في خ   2019سيإدم خ مي وس د س    )  13
- 269(م 4)35    الاإتحيجيت لدط ب ا الق  ال يل  ال يجليم إج ل خ فل التمبفلم 

892http://search.mandumah.com/Record/962159.  

(م فية فل اس لا التة فس الل    ل    الم   الاإتحيجي  2021سلدم ةهيا ةلد )  14
- 2663(م 4)14لدط ب ا ال مس ل الإةدافالم إج ل اةرة  ل ل لا الإج يجفلم  

2678. DOI:10.52113/uj05/021-14/2663-2678 
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 الملاحق 

 المقياس في صورته الأولية (: 1ملحق )

 مقياس قلق الامتحان لطلاب المرحلة الثانوية

ةو،وي ال يلل/ةو،ويي ال يل لم نادف هذا ال افيل  لق التلمف ة ق إ ةةتلط     الاإتحي  لدط 
جمدل إةب الإديبل بقةةةةةةةةةةةةةدذ ةإلضةةةةةةةةةةةةةلعفل ة ق د فم اللةلفم ة  ين بأ     مب ا ال مس ل ال يجل،ل

 . ديبييب ست ت دا اغماض ال ح  الل  ي فما ةستليإب ب م،ل ييإل

 ( وإيا اختفير نمدق يحدند فردل إلافمتكا ة ق الع يرات التيلفل الضم ة إل )

 القسم الأول: البيانات الديموغرافية 

 وج ق   تخم     الجنس

   ______ سةل العمر

 المستوى التعليمي للوالدين: 

 ديإلي   ثيجلي   و ب إ  ثيجلي     الأب

 فراسيت ة في 

 ديإلي   ثيجلي   و ب إ  ثيجلي     الأم

  فراسيت ة في 
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 القسم الثاني: محاور المقياس

 المحور الأول: الأعراض الفسيولوجية

م  يظام ة ق ال ةيلةل  لةب ةوثةةيا الاإتحةي  اافس هةذا ال حلر رفةف ال لةب الج ةةةةةةةةةةةةةةداةل التي 
ذم اض مابيت ال لد م القداعم يليم  يم ب هذه ااةماض يغ مات في إلد  ضمبيت الم لم التلمّ 

اللضةة تم ةغ مهي إ  الاسةةتجيبيت ال  ةة لللدفل التي  د يظام خمف فلب ل ضةةغا الة  ةةي ال مي ا 
إ  ال اا و  ي كم في يجمبتب المةةة قةةةفل خ   فتم  الاإتحيجيت ةيحدف إدط يكمار    مبيلاإتحيجيت 

 .هذه ااةماض لداب

 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  البند  ا
      ويلم ات يرع في ف يت   لي  لب الاإتحي  إ ييم    1
      وةيجي إ  د يف في الح   وثةيا الاإتحي   2
      إ حلة  لب ادا الاإتحي يتلمذ نداي بم ب   3
      ويلم ب لاا في ال لد  ص يف نلا الاإتحي   4
      وةيجي إ  صداع يدند خ   فتم  الاإتحيجيت   5
      ويلم اتليم في ةض ت ر لتي ةخت ي وثةيا الاإتحي    6
      ودد صللبل في الةلا ل  ل الاإتحي   7
      ال فيه  لب الاإتحي  يوفاف سيدتي ل ذهيا  لق فةر    8
      ويلم بيلغ في  ةةدإي وفكم في الاإتحي  الميفا   9

      وفمد يا تي ل  ليا في وايا الاإتحيجيت   10
      ويلم بقللبل في التة س ةةدإي وةاد  س الان صع ين   11
      يميلا نداي ةةد است ا ةر ل ااس  ل  12
      الاإتحي ويلم بج يف ال ا وثةيا  ماا  وس  ل   13
      وةيجي إ  امةف  في وبماف د  ي وثةيا الاإتحي    14
      يظام بمم س ماا ة ق د دي ةةد ا تماا إلةد الاإتحي    15
      ويلم بيلدةار وثةيا الاإتحي   16
      نوفاف إلد  ية  ي بم ب إ حلة  لب ادا الاإتحي   17
      الاإتحي  وةيجي إ  يم قيت في ال لد  بلا  فتم    18
      ويلم ا مب في ةض ت د  ي وثةيا الاإتحي    19
      ية    فردل سمار  د  ي بم ب إ حلة  لب الاإتحي   20
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 . المحور الثاني: الأعراض المعرفية

امةةةةةةةةةةةةةة ةب تلةب م  نمخو هةذا ال حلر ة ق اافكةير ةالل  فةيت اللم فةل التي يحةد   لةب ةوثةةيا الاإتحةي 
نادف هذا   مالتمخ وم يمةتت الاجت يهم اافكير ال ة لفل ال تل مل بيافاام ةالم   إ  الةتيلرصةللبيت 

الم ةةةةةةةةةةةةةةا  لق فاا خف فةةةل يةةةأث م الم   ة ق  ةةةدريةةةب ة ق الت ك م الضةةةةةةةةةةةةةةلف ةالتةةةذخم ةال اا خ   
 .الاإتحيجيت 

 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  البند  م
فرستاي د دان ةةد ادا  اقلل ة ي يذخم ال ل لإيت التي  1

 الاإتحي 

     

 يتمتت وفكيري ب اللل وثةيا الإديبل ة ق وس  ل الاإتحي  2
     

 ودد صللبل في فاا ااس  ل ةةد  مااياي اة  إم   3
     

 وفكم خ  مان في است يلفل المسلا وثةيا الاإتحي  4
     

 يماةفجي وفكير س لفل ة  وفالي في الاإتحي  5
     

 وج ق إل لإيت إا ل وثةيا الاإتحي  ثا ويذخمهي بلد اجتايل   6
     

 ودد صللبل في يةظفا وفكيري للإديبل ة ق ااس  ل ال ميلفل 7
     

 و ير  ج  ي بيست مار إم وفاا زإ لي وثةيا الاإتحي   8
     

 ويلم بأ  ةم ي  فيرغ  ةةدإي وادو في الإديبل  9
     

 الللا ل ال  لفل ل  مب في الاإتحي وفكم في  10
     

ودد صللبل في اختفير الإديبل القحفحل في وس  ل الاختفير  11
 إ  إتلدف

     

 ةد   ويب في  ديبييي ستق بلد إمادلتاي إمات 12
     

 وفكم في يل ليت ةيل تي ةإدرسيّ افالي في الاإتحي  13
     

 ودد صللبل في يحدند الةميط ال ا ل في ااس  ل ال ميلفل 14
     

 ويلم بأ  ال ل لإيت ي ت ا في تهةي وثةيا الإديبل 15
     

وفكم في ااس  ل التي لا وست م الإديبل ة  اي وثةيا سب   16
 بي ي الاإتحي 

     

 ودد صللبل في استمديع ال ل لإيت ال ةظ ل التي تايمياي 17
     

 ويلم بأ  الل ت ا م ب مةل فة   ججيز إي ور،د  18
     

 وفكم في است يلفل سقللي ة ق فرديت إة  ضل 19
     

ودد صللبل في التمخ و ةةدإي نتحم  ال ما لل  في  يةل   20
 الاإتحي 
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 . المحور الثالث: الأعراض السلوكية

  ميظام ة ق ال يلل جتفجل     الاإتحي  نتةية  هذا ال حلر التغ مات ال ةةةة لخفل ةالتقةةةةمفيت التي  
امةةةةةةة ب تلب الليفات ةال  يرسةةةةةةةيت التي  د يظام  لب ةوثةيا ةبلد الاإتحي م إ ب التليم الحمخيم 

 .يغ مات في ج ا الةلا ةاايبم ةال  لخفيت ال مي  ل بيلدراسل ةالاستلداف ل إتحي 

 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  البند  ا
 ة تين بل، ن في إمادلل  ديبييي بم ب إتكمرو ضي  1

     

 ويحم  بلقلفل في إملدي وثةيا الاإتحي  2
     

 و ضا وايفمي وة وةل  بملمي وثةيا الاإتحي   3
     

 ولدب اللدا في الإديبل ة ق ااس  ل القع ل 4
     

 و لا بحمخيت لا  رافال )إ ب هو المدا( وثةيا الاإتحي  5
     

 ويمفف خ  مان  لب ختيبل الإديبل الةايلفل 6
     

 وستيج  لق استماسيت إتكمر  وثةيا ال ذايم  7
     

 وسام ل يةيت بل، ل  لب الاإتحي  8
     

 ويجةل الحدن  ة  الاإتحي  إم زإ لي  9
     

 وصب إتأخمان  لق  يةل الاإتحي  ب لل التليم  10
     

 ستق آخم لحظل  لب فخل  الاإتحي و لا ب مادلل ال يف   11
     

 ويجةل الةظم  لق ال يةل وثةيا الاإتحي   12
     

 خ   الاإتحي  ةد  وغ م  ديبييي إمات  13
     

 ويجةل يةية  ال ليا  لب الاإتحي  إ ييم   14
     

 وستيج  لق يما ال يا بم ب إتكمر وثةيا الاإتحي  15
     

 بقلت إة    وثةيا سب ااس  ل ويحد  إم ج  ي  16
     

 و لا اتمي ل ةإةيف  يمي ل وفةايي ة ق ال يةلل  17
     

 ويجةل الج لل في ال ميةد ااإيإفل في  يةل الاإتحي   18
     

 وست دا ال ة   ةد  إمات ل  ل الاإتحي  19
     

 و لا اتأد ب إمادلل بل  ودواا ال يف  ستق ص يف الاإتحي  20
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 . المحور الرابع: الأعراض الانفعالية

امةةةةةةةةةةةةةة ةب تلةب    ماافس هةذا ال حلر ال مةةةةةةةةةةةةةةيةم ةالحةيلات اللةيب فةل ال مي  ةل بةيلاإتحةيجةيت 
ال مةةةةةةةةةيةم ال ةةةةةةةةة لفل إ ب ال لف ةالتليم ةالم  م ةخذلب التغ مات في الحيلل ال وادفل ةرفةف ال لب 
الليب فل يجيه إلا   الاإتحي  ال  ت  لم ا ةيةد هذا ال حلر في فاا التأث م الليب ي ل إتحيجيت  

 .ة ق ال يلل 
 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  البند  م
 بيل لف المدند ةةد ا تماا إلةد الاإتحي ويلم  1

     

 يةتياةي جلبيت إ  ال  يا ةةد الت ك م في الاإتحيجيت  2
     

 ويلم بيلغضل إ  ج  ي ةةدإي لا وست فم الإديبل  3
     

 وفمد ال مل في  درايي وثةيا الاإتحي  4
     

 ويلم بيلإس يط ةةدإي وةاد  س الان صع ين  5
     

 يةتياةي إميةم الفأل ةةد ا تماا إلةد الاإتحي  6
     

 س ا   ة ويلم بيلذجل ةةدإي لا وست فم الإديبل  7
     

 ويلم بيلتليم ةةد س يع صلت ال ما ل   8
     

 يةتياةي إلديت إ  ال لف ةةد  ماا  ااس  ل 9
     

 ويلم بيلاري ي  ةةدإي ا ألةي زإ لي ة   ديبييي  10
     

 ويلم بيللجو ةةدإي وج ق إل لإل إا ل 11
     

 يةتياةي جلبيت إ  الا م وثةيا الاإتحي  12
     

 ويلم بيلم   إ  يل فميت ا خم،  ة ق وفالي  13
     

 وفمد ال ف م  ة ق إميةمي ةةد إلادال س ا  صلل  14
     

 ويلم بيل جب إ  وفالي في الاإتحيجيت  15
     

 الةدا ة ق ة ت ال ذايم  الضيلميةتياةي إميةم  16
     

 ويلم بيلتليم ةةد إميرجل ج  ي اوإ لي  17
     

 يةتياةي إميةم اللسد  ةاللولل وثةيا فتم  الاإتحيجيت  18
     

 ويلم بيلض   ةةدإي ورط زإ لي نةال   ل ي 19
     

 يةتياةي جلبيت إ  الم   ةةد الت ك م في جتفجل الاإتحي  20
     

 

‌  
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 ينم  ك  ح  قائمة المُ (: 2ملحق )

 الجامعة الدرجة العلمية  الاسم  م
 ديإلل الواة،ل   وستيت ججي  وس د الولف ةي -ف 1
 ديإلل ااس م،ل الإس إفل زل ت   وستيت إ يةد   فض  ل إح د إق  ق صل،فل -ف 2
 ديإلل الواة،ل   وستيت ةلدالغةي سل د والز،د -ف 3
 ديإلل الواة،ل   وستيت   اماهفا بم م ة م القغ م  -ف 4
 ديإلل الواة،ل   وستيت  ة ي صيلا والةيلمل  -ف 5
 ديإلل الواة،ل   وستيت المم،ف إح د الحماري -ف 6
 ديإلل صلماي  وستيت إ يةد  اإح د خ ف ل اللي  -ف 
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 المقياس في صورته النهائية (: 3ملحق )

 لطلاب المرحلة الثانويةمقياس قلق الامتحان 

ةو،وي ال يلل/ةو،ويي ال يل لم نادف هذا ال افيل  لق التلمف ة ق إ تلط     الاإتحي  لدط  
د فم اللةلفم ة  ين بأ   ديبييب    ة جمدل إةب الإديبل بقدذ ةإلضلعفل    مب ا ال مس ل ال يجل،ل

 .ست ت دا اغماض ال ح  الل  ي فما ةستليإب ب م،ل ييإل

 ( وإيا اختفير  نمدق يحدند فردل إلافمتكا ة ق الع يرات التيلفل الضم ة إل )

 البيانات الديموغرافية : القسم الأول

 وج ق   تخم     الجنس

 ______ سةل   العمر

 : للوالدينالمستوى التعليمي 

 ديإلي   ثيجلي   و ب إ  ثيجلي     الأب ▪

 فراسيت ة في 

 ديإلي   ثيجلي   و ب إ  ثيجلي     الأم ▪

  فراسيت ة في 
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 .محاور المقياس: القسم الثاني

 سيولوجية :الفالأعراض : المحور الأول

يمةة ب هذه م  الاإتحي اافس هذا ال حلر رفةف ال لب الج ةةدال التي يظام ة ق ال يلل  لب ةوثةيا  
ذم اضةةةةةةةةةةةةةة مابةيت ال لةد م القةةةةةةةةةةةةةةةداعم يليم  ااةماض يغ مات في إلةد  ضةةةةةةةةةةةةةةمبةيت الم ةلم التلم  

اللضةة تم ةغ مهي إ  الاسةةتجيبيت ال  ةة لللدفل التي  د يظام خمف فلب ل ضةةغا الة  ةةي ال مي ا 
ط يكمار  إ  ال اا و  ي كم في يجمبتب المةةة قةةةفل خ   فتم  الاإتحيجيت ةيحدف إد   مبيلاإتحيجيت 

 .هذه ااةماض لداب

 أبداا  نادراا  أحياناا  غالباا  دائماا  البند  م
      ويلم ات يرع في ف يت   لي  لب الاإتحي  إ ييم   1
      وةيجي إ  د يف في الح   وثةيا الاإتحي  2
      يتلمذ نداي بم ب إ حلة  لب ادا الاإتحي  3
      الاإتحي ويلم ب لاا في ال لد  ص يف نلا  4
      وةيجي إ  صداع يدند خ   فتم  الاإتحيجيت  5
      ويلم اتليم في ةض ت ر لتي ةخت ي وثةيا الاإتحي   6
      ودد صللبل في الةلا ل  ل الاإتحي  7
      يةتياةي جلبيت إ  الا م وثةيا الاإتحي  8
      ويلم بيلغ في  ةةدإي وفكم في الاإتحي  الميفا  9
      وفمد يا تي ل  ليا في وايا الاإتحيجيت  10
      ويلم بقللبل في التة س ةةدإي وةاد  س الان صع ين  11
      يميلا نداي ةةد است ا ةر ل ااس  ل 12
      ويلم بج يف ال ا وثةيا  ماا  وس  ل الاإتحي  13
      وةيجي إ  امةف  في وبماف د  ي وثةيا الاإتحي   14
س ماا ة ق د دي ةةد ا تماا إلةد   ب ايظام  15

 الاإتحي 
     

      ويلم بيلدةار وثةيا الاإتحي  16
      نوفاف إلد  ية  ي بم ب إ حلة  لب ادا الاإتحي  17
      وةيجي إ  يم قيت في ال لد  بلا  فتم  الاإتحي   18
      ويلم ا مب في ةض ت د  ي وثةيا الاإتحي   19
      ية    فردل سمار  د  ي بم ب إ حلة  لب الاإتحي  20
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 . الأعراض المعرفية: المحور الثاني

امة ب  م  هذا ال حلر ة ق اافكير ةالل  فيت اللم فل التي يحد   لب ةوثةيا الاإتحي  نمخو  
نادف   مالةتيلرتلب صةللبيت التمخ وم يمةتت الاجت يهم اافكير ال ة لفل ال تل مل بيافاام ةالم   إ   

هةذا الم ةةةةةةةةةةةةةةا  لق فاا خف فةل يةأث م الم   ة ق  ةدريةب ة ق الت ك م الضةةةةةةةةةةةةةةلف ةالتةذخم ةال اا خ   
 .الاإتحيجيت 

 وادان  جيفران  وسفيجين  غيل ين  فال ين  اللةد ا
يذخم ال ل لإيت التي فرستاي د دان ةةد ادا   اقلل ة ي   1

 الاإتحي 

     

 وس  ل الاإتحي   ة يتمتت وفكيري ب اللل وثةيا الإديبل  2
     

 ودد صللبل في فاا ااس  ل ةةد  مااياي اة  إم   3
     

 وفكم خ  مان في است يلفل المسلا وثةيا الاإتحي  4
     

 وفالي في الاإتحي يماةفجي وفكير س لفل ة    5
     

 وج ق إل لإيت إا ل وثةيا الاإتحي  ثا ويذخمهي بلد اجتايل   6
     

 ااس  ل ال ميلفل  ة ودد صللبل في يةظفا وفكيري للإديبل  7
     

 و ير  ج  ي بيست مار إم وفاا زإ لي وثةيا الاإتحي   8
     

 الإديبل ويلم بأ  ةم ي  فيرغ  ةةدإي وادو في  9
     

 وفكم في الللا ل ال  لفل ل  مب في الاإتحي  10
     

ودد صللبل في اختفير الإديبل القحفحل في وس  ل الاختفير  11
 إ  إتلدف

     

 ةد   ويب في  ديبييي ستق بلد إمادلتاي إمات 12
     

 وفكم في يل ليت ةيل تي ةإدرسيّ افالي في الاإتحي  13
     

 ودد صللبل في يحدند الةميط ال ا ل في ااس  ل ال ميلفل 14
     

 ويلم بأ  ال ل لإيت ي ت ا في تهةي وثةيا الإديبل 15
     

وثةيا سب بي ي   ةةايوفكم في ااس  ل التي لا وست م الإديبل  16
 الاإتحي 

     

 ودد صللبل في استمديع ال ل لإيت ال ةظ ل التي تايمياي 17
     

 ويلم بأ  الل ت ا م ب مةل فة   ججيز إي ور،د  18
     

 وفكم في است يلفل سقللي ة ق فرديت إة  ضل 19
     

ودد صللبل في التمخ و ةةدإي نتحم  ال ما لل  في  يةل   20
 الاإتحي 
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 . الأعراض السلوكية:  المحور الثالث

  ميظام ة ق ال يلل جتفجل     الاإتحي  نتةية  هذا ال حلر التغ مات ال ةةةة لخفل ةالتقةةةةمفيت التي  
امةةةةةةة ب تلب الليفات ةال  يرسةةةةةةةيت التي  د يظام  لب ةوثةيا ةبلد الاإتحي م إ ب التليم الحمخيم 

 .يغ مات في ج ا الةلا ةاايبم ةال  لخفيت ال مي  ل بيلدراسل ةالاستلداف ل إتحي 

 وادان  جيفران  وسفيجين  غيل ين  فال ين  اللةد ا
 بل، ن في إمادلل  ديبييي بم ب إتكمر و ضي ة تين  1

     

 ويحم  بلقلفل في إملدي وثةيا الاإتحي  2
     

 و ضا وايفمي وة وةل  بملمي وثةيا الاإتحي   3
     

 ولدب اللدا في الإديبل ة ق ااس  ل القع ل 4
     

 و لا بحمخيت لا  رافال )إ ب هو المدا( وثةيا الاإتحي  5
     

 ويمفف خ  مان  لب ختيبل الإديبل الةايلفل 6
     

 وستيج  لق استماسيت إتكمر  وثةيا ال ذايم  7
     

 وسام ل يةيت بل، ل  لب الاإتحي  8
     

 ويجةل الحدن  ة  الاإتحي  إم زإ لي  9
     

 وصب إتأخمان  لق  يةل الاإتحي  ب لل التليم  10
     

 ستق آخم لحظل  لب فخل  الاإتحي و لا ب مادلل ال يف   11
     

 ويجةل الةظم  لق ال يةل وثةيا الاإتحي   12
     

 خ   الاإتحي   ةد  وغ م  ديبييي إمات 13
     

 ويجةل يةية  ال ليا  لب الاإتحي  إ ييم   14
     

 وستيج  لق يما ال يا بم ب إتكمر وثةيا الاإتحي  15
     

 بقلت إة    وثةيا سب ااس  ل ويحد  إم ج  ي  16
     

 و لا اتمي ل ةإةيف  يمي ل وفةايي ة ق ال يةلل  17
     

 ويجةل الج لل في ال ميةد ااإيإفل في  يةل الاإتحي   18
     

 ل  ل الاإتحي ةد  وست دا ال ة   إمات  19
     

 و لا اتأد ب إمادلل بل  ودواا ال يف  ستق ص يف الاإتحي  20
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 . الأعراض الانفعالية: المحور الرابع

امةةةةةةةةةةةةةة ةب تلةب    ماافس هةذا ال حلر ال مةةةةةةةةةةةةةةيةم ةالحةيلات اللةيب فةل ال مي  ةل بةيلاإتحةيجةيت 
ال مةةةةةةةةةيةم ال ةةةةةةةةة لفل إ ب ال لف ةالتليم ةالم  م ةخذلب التغ مات في الحيلل ال وادفل ةرفةف ال لب 

ا ةيةد هذا ال حلر في فاا التأث م الليب ي ل إتحيجيت   مالليب فل يجيه إلا   الاإتحي  ال  ت  ل
 .ة ق ال يلل 

 وادان  جيفران  وسفيجين  غيل ين  فال ين  اللةد ا
 بيل لف المدند ةةد ا تماا إلةد الاإتحي ويلم  1

     

 يةتياةي جلبيت إ  ال  يا ةةد الت ك م في الاإتحيجيت  2
     

 ويلم بيلغضل إ  ج  ي ةةدإي لا وست فم الإديبل  3
     

 وفمد ال مل في  درايي وثةيا الاإتحي  4
     

 ويلم بيلإس يط ةةدإي وةاد  س الان صع ين  5
     

 يةتياةي إميةم الفأل ةةد ا تماا إلةد الاإتحي  6
     

 س ا   ة ويلم بيلذجل ةةدإي لا وست فم الإديبل  7
     

 ويلم بيلتليم ةةد س يع صلت ال ما ل   8
     

 يةتياةي إلديت إ  ال لف ةةد  ماا  ااس  ل 9
     

 ويلم بيلاري ي  ةةدإي ا ألةي زإ لي ة   ديبييي  10
     

 ويلم بيللجو ةةدإي وج ق إل لإل إا ل 11
     

 يوفاف سيدتي ل ذهيا  لق فةر  ال فيه  لب الاإتحي   12
     

 إ  يل فميت ا خم،  ة ق وفالي  ويلثم 13
     

 وفمد ال ف م  ة ق إميةمي ةةد إلادال س ا  صلل  14
     

 ويلم بيل جب إ  وفالي في الاإتحيجيت  15
     

 يةتياةي إميةم الةدا ة ق ة ت ال ذايم  الضيلم 16
     

 ويلم بيلتليم ةةد إميرجل ج  ي اوإ لي  17
     

 يةتياةي إميةم اللسد  ةاللولل وثةيا فتم  الاإتحيجيت  18
     

 ويلم بيلض   ةةدإي ورط زإ لي نةال   ل ي 19
     

 ةةد الت ك م في جتفجل الاإتحي   التلثميةتياةي جلبيت إ   20
     

 

‌  
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 المعرفي السلوكي  رشاديالبرنامج الإ (: 4ملحق )

 . الجلسة الأولى: التعارف وبناء الألفة

   إل لإيت الج  ل

   فقفمل 60ال د    -

 بيلل/  15- 10ةدف ال ميرخ      -

يايفات سضلر  -  ب ي يت إ لجل - للف   ا  - و  ا إ لجل  -  A4وةراذ     الأدوات المطلوبة -
    خم  صغ م  خ ف ل  -  إافيل     الاإتحي  المل ي  -  است يرات اللمد الإرييفي  -  الج  ل ااةلق

 :أهداف الجلسة

    التليرف ا   ال ميد ةال ميرخ   ةخ م الحلادو الة  فل -1

   اةيا ال مل ةاال ل ا   وةضيا ال ج لةل  -2

    بأهداف اللمجيإر ةوه  ت يلم،ف ال ميرخ     -3

    يلضفا  لاةد الل ب الج يةي ةالالتواإيت   -4

    ي ل   ال افيل المل ي لم   الاإتحي   -5

 :محتوى الجلسة

    فقفمل( 15  الافتتيف ) المرحلة الأولى

    التمس ل بيل ميرخ   -1

    يمداا ال ميد لة     -2

    يمف إلدو ة  اللمجيإر ةوه  ت  -3

    إد  اللمجيإر ةةدف الج  يت يلضفا   -4
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 .  دقيقة( 25المرحلة الثانية: كسر الجليد )

   ف يل ( 10جميط  يم  التليرف  )  -1
   ام  ال ميرخل  في فالم   -2

   نلدو ال ميد اتمداا ج    ثا نمإي الكم  اسد ال ميرخ    -3

نمإي الكم  لم ص      نت  و ب ييا ةاسد      هلانت  ال  ض ل     اس   امدا خب إمير    -4
   ي ت م ال ع ل ستق نتحد  الج فمم ة آخم لا نتحد  بلد 

 .  دقيقة( 15نشاط "الشريك المفقود" ) •
    نتا يلز،م ب ي يت إ لجل ة ق ال ميرخ    -1

   خب ب ي ل يحتلي ة ق جق  إل لإل )إ ب  وس يا إميه مم وإ ي  يللفلم ةلاصا فة ( -2

     ال ح  ة  يم،   الذي اح ب يك  ل ال ل لإلة ق خب إمير    -3

م  ال  لسيت ال  تمل فل  ف يل  ل تلمف ة ق   3ةةد  اجيف المم،بم اج  ي  إلين ة،تحدثي  ل د     -4
   امدا خب يم،ب زإ    ل  ج لةلم ويلم يحدٍ نلادالج  في الدراسل

 .  دقيقة( 20تأسيس العمل الجماعي )  المرحلة الثالثة

 مناقشة جما ية حول:  -1

    يل ليت ال ميرخ   إ  اللمجيإر -   

    إ يةفاا ة  ماا إ  الاإتحيجيت  -   

    الاإتحي  خلماياا ال يبمل في التليإب إم     -   

الجماعي  -2 العمل  قواعد  الحضلر)   وضع  ب لاة د  ا خم، م  الالتواا  آراا  ال م،ل م  استماا 
    (الالتواا بيللاد يت ال ةولفلم ليللال ميرخل ال م ةخقلصفل ال ل لإيت 

‌  
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 . دقيقة( 20المرحلة الرابعة: العقد الإرشادي والقياس القبلي )

   يمف اةلف اللمد الإرييفي -1

   يلقفم ال ميرخ   ة ق اللمد   -2

    ي ل   إافيل     الاإتحي  المل يم 3

    يلضفا يل ف يت ال افيل ةخف فل الإديبل  -4

 . دقائق( 10الخامسة: الإنهاء والواجب المنزلي )المرحلة 

   ي  فص إي يا في الج  ل  -1

   يمف اللادل ال ةولي -2

    ي ج ب ال لا   ال   م  ل م   خ   ااسللع -   

 است داا ج لتج إ  ا لت ج ب   -   

   * ال ل       

   (10-1* إ تلط الم   )إ        

   * ااةماض ال قيس ل      

    يلز،م ج لتج ي ج ب ال لا    -3

    الإديبل ة ق است  يرات ال ميرخ  م 4

   يحدند إلةد الج  ل الميفإلم 5

    يلز،م يايفات سضلر الج  ل ااةلقم 6

    نموذج تقييم الجلسة

   إدط يحم  وهداف الج  ل -

    إ تلط ي يةب ال ميرخ   -
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   الج  د فليلفل وجم ل خ م  -

    إدط ةضلف  لاةد الل ب الج يةي -

   إ سظيت لتح    الج  يت الميفإل -

 : ملاحظات للمرشد

    الحمص ة ق خ   دل إ  اال ل ةالماسل الة  فل -1

    يمجفم ال ميرخل الت لعفل فة  ضغا  -2

    إماةي  ال مةذ ال مفال ا   ال ميرخ   - 3

    الإاجيافليلو،و ال ميرخيت   -4

   الاجت يه ل  ميرخ   ااي م خج ن وة اج لاان -5

    يلث   ال  سظيت سل  ي يةب ال ج لةل  -6

 بسم الله الرحمن الرحيم 

 المحاضرة الافتتاحية للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي لخفض قلق الامتحان

في   د فلين  ب ا  وه ن  ةبمخيي م  الله  ةرس ل  ة ف ا  امجيإجةي  ال  ا  إ   ااةلق  الج  ل 
 .الإرييفي

إلي  لةلدو  ال لا  وإيإ ا  إا ل ن   و    خف     مرس ل  ف اي  جتل ا  الاإتحي   الت  فلرس ل  ة ق      غ ل 
 .ا مل ل مايف  ال يجل،ل ةالاستلداف 

 لماذا نحن هنا؟

هدفةي م     الاإتحي  لفس ضل ينم اب هل استجيبل بلفعفل ا م ااي إلظا ال  ا 
 .ال متم  هل يحل،ب هذا الم   إ  ةيل   لق بي ل  اجيافل ي يةدجي ة ق التمخ و ةالإججيز
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 ؟  ما هو برنامجنا -

   وسيافم  5سة تمي ة ق إدار   •

    د  ل  رييفال 15 •

    فقفمل60 يب د  ل  •

    جادف  لق خ   إ تلط     الاإتحي  ةيلو،و ال مل •

 :أهدافنا الرئيسية -

   الاإتحي فاا بلفلل       1

   يل ا يمةفيت الاستمخيا  2

    يغ  م اافكير ال  لفل  3

   يح    إايرات الدراسل  4

   اةيا استمايفجفيت إلادال الم    5

 :قواعد عملنا معاا  -

    الالتواا ب لاة د الحضلر •

    استماا آراا بلضةي ال ل   •

   الح ية ة ق ال م،ل •

   ال ميرخل ال ليلل ةالقيف ل •

    ال ةولفلية  ذ اللاد يت  •

‌  
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 :إليكم رسالتي  -

سةتل ا إلينم ةسةلاد  التحدايت إلينم ةسةكتم   درايةي  م ور،د و  يلمفلا وجةي يمخيا في هذه المس ل
 .الحافافل

 .ا  م فةلجي جلدو بيلتليرف ةجك م الحلادو ا ةةي

 .وفقكم الله وسدد خطاكم

 .ةالةميشم ثا اللدا بأجم ل التليرف ةالت يةبختيا ال حيضم  ا ل  ب تا ال جي  للأس  ل 

 ؟  هب هةي  وي است  يرات  لب و  جلدو

 : استكشاف أبعاده وتأثيراته -الجلسة الثانية: فهم قلق الامتحان 

 : معلومات الجلسة 

   فقفمل 60 :المدة •

 بيلل /ةةل    15    10:عدد المشاركين •

 .ةإضيا  إةيس لغمفل هيفلل ةإم،حلم تات يال،ل د د   :المكان •

 :الأدوات المطلوبة •

o )سللر  وة للسل ةمض )وة دايز ةمض  

o  و  ا إ لجل وة و  ا يحدند   

o )وةراذ ة ب إ للةل )ل  ميرخيت ال مفال   

o )ج لتج لمصد ااةماض الم قفل ل م   )للادل ال لا    

o  و  ا لكب إمير    

 : أهداف الجلسة

 .ااةلق ةإةي مل التجيرا إمادلل اللادل ال ةولي إ  الج  ل   1

 .يلم،ف ال ميرخ   ب  الا     الاإتحي  ةوجلاة  ال  ت  ل   2
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 .اا في االر     الاإتحي يلضفا ااس يا ال تةلةل التي ي   3

 .يحدند ااةماض الج دال ةال لم،فل ةال  لخفل لم   الاإتحي   4

 .يوة،د ال ميرخ   بأفا  ة  فل لمصد ااةماض الم قفل ل م    5

 : سةمحتوى الجل

 .  دقيقة( 15المرحلة الأولى: مراجعة الواجب المنزلي )

 .اداال الج  ل اتمس ل فافأ ةيذخ م سم،م بأهداف الج  ل ال يبمل :ترحيب ومقدمة  1

 .فتا بيا الةميش ل ميرخل ال ميرخ   سل  اللادل ال ةولي :مشاركة التجارب  2

o  ال يضفل؟ إي هي اافكير وة ال ميةم التي يذخمةجاي إ  الج  ل 

o   وسدخا وي إ  اافكير وة الةقيلا التي يا بمساي؟     ل  هب ب 

o  إي هي التحدايت التي ةاداتكا؟ 

 .يمداا التغذال المادلل ةالدةا ل  ميرخ  م إم التمخ و ة ق الإاجيافيت :  تغذية راجعة  3

الج  ل ربا ال لاضفم التي ي ت إةي متاي في الج  ل ال يبمل ب لضلع : ربط المواضيع  4
 .الحيلفل

 دقيقة(  20المرحلة الثانية: تعريف قلق الامتحان وأنواعه ) 

 .اللدا ب مدإل يمل،افل سل  وه فل فاا     الاإتحي : مقدمة  1

 :تعريف قلق الامتحان  2

o  ةمض يلم،ف ةاضا ةإ  ا لم   الاإتحي. 

هل سيلل ج  فل يت ا بيلمللر بيلتليم ةال لف ةالاجوةيج التي ا لمهي  " ▪
ال يلل  لب وة وثةيا وة بلد إلا   الاخت يرم ة،قيس   دلاجل إلم،فل 

 ".ةف  لللدفل ةس لخفل

o      ضل ين  الاإتحي  يجمبل ييللل ةلف ت  التأي د ة ق و 
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 :أنواع قلق الامتحان  3

o يجابي(القلق الميسر )الإ: 

يمف خفف و  إ تلط إلتد  إ  الم   ا    و  اح و اافاا ة،و،د  ▪
 .التمخ و ةالدافعفل

 .وإ  ل ة ق ال لا   التي ا    و  ا ل  ف اي الم   ال ف م إ  دان  ▪

o )القلق المعيق )السلبي: 

إ  الم   ال ب اافاا ة، في  لق التمتت  يمف خفف و  إ تلط ةي ٍ  ▪
 .ةالة في 

 .وإ  ل ة ق ال لا   التي ا ل  ف اي الم   ال ل   ضيران  ▪

 :نقاش تفاعلي  4

o  الةميش إم ال ميرخ   سل  يجيرباا إم وجلاع الم   ال  ت  لفتا بيا. 

o  يلضفا ال مذ ا   الم   ال لفلي ةالم   الذي احتيج  لق  فار. 

o ايةاستا ي  وس  ل ةاست  يرات ال ميرخ   ةالإديبل ة. 

 . دقيقة( 25المرحلة الثالثة: أسباب قلق الامتحان )

 .ي يها في االر     الاإتحي يمداا إمدإل سل  يلدف ااس يا التي  :مقدمة  1

 :الأسباب الأكاديمية  2

o  يلل(  إذايم  فل  الضل  إايرات الاستذخير  )ةدا است داا بم. 

o )سلا  فار  الل ت  )التأد بم ةدا التةظفا. 

o )صللبل ال لاف الدراسفل  )ةدا ال اام صللبل ال  يهفا. 

o  بيلللا(ي م  ال لاف ال   لا فراستاي  )الضغام المللر. 

o )ال لمات ال يبمل ال  لفل  )ال مب في اخت يرات سيبمل. 
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 :الأسباب النفسية  3

o )ال لف إ  ال مب  )ال لف إ  ةدا يحم   التل ليت. 

o )الك يلفل ال  مبل  )ال لي جحل الك ي  ال  يلي ةغ م اللا لي. 

o )اج  يض ال مل بيلة س  )المللر بلدا المدر  ة ق الةجيف. 

o إمييب وخمط في الحفي (الضغا الة  ي الليا(  . 

o )التل ليت ال  لفل ة  اافاا  )الت ك م ال  ل  بيل مب. 

 :الأسباب الاجتما ية  4

o ) ،ضغا اللالدن  ةااسم   )يل ليت ةيلفلم إميرجل إم ا خم. 

o )ال ةيف ل ا   اا ما   )المللر بيلضغا لتحم   وفضب الةتيلر. 

o  ال جت عفل سل  الةجيف ااييفا ي(يل ليت ال جت م الليلفل  )الضغلط. 

o ) ،ال لف إ  التم فا الادت يةي  )ال لف إ  جظم  ا خم. 

o )ال ميرجل إم ا خم،   )إميرجل اافاا إم وفاا الوإ ا. 

 :الأسباب البيئية  5

o )ا  ل الاإتحي  غ م ال م،حل  )ضلضيام سمار م  ضيا  س  ل. 

o  لإسماع(ض   الل ت ال  قص ل إتحي   )المللر بيلضغا ةا. 

 :نقاش تفاعلي  6

o  فتا بيا الةميش لتحدند ااس يا ااي م يأث مان ة ق خب إمير. 

o يلضفا و  ااس يا إتلدف  ةإتداخ لم ةلف ت إة ق ل. 

 دقيقة(  20المرحلة الرابعة: أعراض قلق الامتحان )

 .يمداا إمدإل سل  وه فل إلمفل ااةماض لتحدند ةدلف     الاإتحي  :مقدمة  1
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 :الأعراض الجسدية  2

o   ي يرع ضمبيت الم لم التلمذ الوالدم د يف ال ام القداع ةالدةخلم اض مابيت
ال لد م يليم اللض تم صللبل التة سم اريليش ال دن م امةف  اابمافم آلاا  

 .في ال لد 

o يمف خفف ن ثم الم   ة ق الجايز اللقلي ةالجايز الاض ي. 

 :الأعراض المعرفية  3

o ص الاجت يهم  ال تكمر م  يمتت  ال  لفل  اافكير  ال  يدأم  الة في   التمخ وم  للبل 
في  ال اا  الذهةيم  التمل،ا  ال ل لإيتم  استمديع  صللبل  الكيرثيم  الت ك م 

 .إليلجل ال ل لإيتم صللبل اي يت المماراتم اافكير التميلإفل

o  يمف خفف ن ثم الم   ة ق الت ك م ةالذايم. 

 :الأعراض السلوكية  4

o   يجةل  التليم ةالتافرم  اللقلفل  ااايفمم  الحمخلم  ضا  خ م   الاستممارم  ةةدا 
ال ذايم م اض مابيت الةلام فمدا  المافل وة الإفماط في اايبم التمفف في اي يت  

 .المماراتم الاج حيا الادت يةيم يأد ب ال ايا الدراسفل

o يمف خفف ن ثم الم   ة ق ال  لخفيت ال لإفل. 

 :نقاش تفاعلي  5

o  الةميش لتحدند ااةماض التي املم ااي خب إمير فتا بيا. 

o يلضفا و  ااةماض ي ت   إ  ي ص  خم. 

o يمجفم ال ميرخ   ة ق إميرخل يجيرباا. 

 دقائق( 10المرحلة الخامسة: الواجب المنزلي والختام )

 :الواجب المنزلي  1

o مهمة رصد الأعراض الشخصية للقلق: 
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 .يمف خف فل است داا الة لتج ال مف  لت ج ب ااةماض التي نلادالجاي ▪

 .يحدند ال د  الوإةفل لت ج ب ااةماض )وسللع خيإب( ▪

 .يلضفا وه فل يدة،  ة ت ةامةف االر خب ةمض  ▪

 .10 لق   1يلدف  ال ميرخ   لتم فا يد  خب ةمض إ   ▪

.يمجفم ال ميرخ   ة ق إ سظل وي ةلاإب إ يةد  وة إ ي  ل للأةماض  ▪
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 نموذج رصد الأعراض الشخصية لقلق الامتحان 

 :تعليمات

 .استخدم‌هذا‌الجدول‌لتسجيل‌الأعراض‌التي‌تشعر‌بها‌نتيجة‌لقلق‌الامتحان .‌1

 .يحددها‌المرشد(سجل‌الأعراض‌لمدة‌أسبوع‌كامل‌)أو‌المدة‌التي‌ .‌2

 .سجل‌الأعراض‌فور‌حدوثها‌قدر‌الإمكان .‌3

 .كن‌دقيقاً‌في‌وصف‌الأعراض‌)ماذا‌تشعر‌بالتحديد؟( .‌4

 .=‌شديد‌جدًا(‌‌10=‌خفيف‌جدًا،‌‌1)‌‌10إلى‌‌1شدة‌كل‌عرض‌على‌مقياس‌من‌‌‌يم ‌ق ‌ .‌5

 .لاحظ‌الظروف‌والمواقف‌التي‌سبقت‌ظهور‌الأعراض‌)أين‌كنت؟‌ماذا‌كنت‌تفعل؟( .‌6

 .كار‌أو‌مشاعر‌سلبية‌رافقت‌ظهور‌الأعراضن‌أي‌أفو ‌د ‌ .‌7

 .سجل‌أي‌استراتيجيات‌استخدمتها‌للتعامل‌مع‌القلق،‌وهل‌كانت‌مفيدة‌أم‌لا .‌8

 :الجدول

اليوم 
 والتاريخ 

الوقت  
 التقريبي 

الموقف/المناسبة )ماذا  
 كنت تفعل؟(

الأعراض الجسدية )ماذا 
 شعرت في جسمك؟( 

الأعراض المعرفية 
 )ماذا كنت تفكر؟(

ض السلوكية  الأعرا
 )ماذا فعلت؟( 

 شدة القلق 
(1-10) 

الأفكار والمشاعر  
 السلبية

الاستراتيجيات 
 المستخدمة

مدى فاعلية  
 الاستراتيجية 

ملاحظات  
 إضافية 

 .وفضبالتأي د ة ق وه فل اللادل ال ةولي في فاا   ماا بم ب  :تذكير بأهمية الواجب   2

o التلل م ة  الت يل  ةالتمجفم ل لاص ل رس ل التغ ل ة ق     الاإتحي م ة يذخ مها بأهداف الج  ل ةيحافمايم ة يلدف  الم م ل  ميرخ   ة ق إميرختاا ةي ية اا :الختام. 
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 : إرشادات للمرشد

 .ةإةيس ل ل  ج لةلاست داا لغل ةاضحل ةإ   ل  :الالتواصل الفع    1

 .ي  إمجين في يلدنب خ ل الج  ل س ل ي يةب ال ميرخ   :المرونة  2

 .يجم ال ميرخ   ة ق بمف ااس  ل ةال ميرخل في الةميييت  :التشجيع  3

 .ا الدةا ال ةيسل است م بيجت يه لتجيرا ال ميرخ   ة د   :الالاستماع الفع    4

 .ال ميرخ  واام التليب  ةالت اا ل ميةم  :التعاطف  5

 .يليإب إم ال ميرخ   بيستماا ةيمدنم :الاحترام  6

 : تقييم الجلسة

 .إدط فاا ال ميرخ   ل  الا     الاإتحي  ةوجلاة  :ملاحظة المشاركة  1

 .إ تلط ي يةب ال ميرخ   في الةميييت ةااجم ل :التفاعل  2

 .إدط فاا ال ميرخ   للأس يا ةااةماض ال  ت  ل لم   الاإتحي  :التطبيق  3

 .إدط استفليا ال ميرخ   ل لادل ال ةولي ةخف فل ية  ذه :الواجب  4

 .د م التغذال المادلل إ  ال ميرخ   لتم فا فليلفل الج  ل :التغذية الراجعة  5

 :  توصيات إضافية

 .ا     ضيفل رسلإيت يلضفحفل وة ف دنلهيت  ق م  لممف ال  يهفا بم ب وفضب •

ااس يا ةااةماض ااي م ي لةين ا    ا     ضيفل جميط د يةي ب فا لتحدند  •
 .ال ميرخ  

 

‌  
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 بسم الله الرحمن الرحيم 

 .  استكشاف أبعاده وتأثيراته -محاضرة: فهم قلق الامتحان 

 إينتميل ة ف  إ  آثير  ال لا سةتل   في فاا     الاإتحي  م  وه ن ب ا في د  تةي ال يجفل

 :لنبدأ بمراجعة الواجب المنزلي

 التجيرا التي سج ت لهي؟ إي هي  •

 في وج   ا؟  إي الذي لاسظتا •

 هب ةاداتكا وي صللبيت؟  •

    الاإتحي  هل  سيلل ج  فل يت ا بيلتليم ةال لف ةالاجوةيج التي   :تعريف قلق الامتحان
 ."ا لمهي ال يلل  لب وة وثةيا وة بلد إلا   الاخت ير

 :أنواع القلق

  :الم   ال ف م )الإاجياي(  1

o  اافاااح و   

o نو،د التمخ و ةالدافعفل   

  :الم   ال ل   )ال  لي(  2

o ال ب اافاا   

o  ا لل التمتت ةالة في   

 :الأسباب الرئيسية لقلق الامتحان

 :الأسباب الأكاديمية

   ضل  إايرات الاستذخير •

    سلا  فار  الل ت  •

   صللبل ال لاف الدراسفل •
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    ال لمات ال يبمل ال  لفل •

 :النفسيةالأسباب  -

   ال لف إ  ال مب •

   الك يلفل ال  مبل •

    اج  يض ال مل بيلة س •

   التل ليت ال  لفل •

 :الأسباب الاجتما ية -

    ضغا اللالدن  ةااسم  •

    ال ةيف ل ا   اا ما  •

   يل ليت ال جت م الليلفل •

 :أعراض قلق الامتحان - 
 :الأعراض الجسدية -

   ي يرع ضمبيت الم ل  •

   التلمذ الوالد  •

    القداع ةالدةخل •

    اريليش ال دن  •

 :الأعراض المعرفية -

    يمتت الاجت يه •

    صللبل التمخ و •

    الة في  ال  يدأ •

    اافكير ال  لفل ال تكمر  •
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 :الأعراض السلوكية -

   التليم ةةدا الاستممار •

     ضا ااايفم •

 يجةل ال ذايم   •

 اض مابيت الةلا  •

 :لت ج ب ااةماض الم قفل ل م   ين سةمدا لكا ج لتد :الواجب المنزلي

    رصد ااةماض ل د  وسللع •

    10 لق   1يم فا يد  خب ةمض إ   •

   إ سظل الظمةف ال حف ل بظالر ااةماض  •

 .  فاا     الاإتحي  هل ال  ل  ااةلق ل تغ ل ة ف تذكروا

 .ةفمكا الله

 هب لدا ا وي است  يرات؟ 

 

‌  
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 طريقك نحو الهدوء والتركيز  -ريجي الجلسة الثالثة: الاسترخاء العضلي التد 

 :  معلومات الجلسة

   فقفمل 60 :المدة •

 بيلل/  15-  12 :عدد المشاركين •

غمفل هيفلل ةإم،حلم تات يال،ل د د  ةإضيا  خيفتلم ا ضب است داا وللا  هيفلل   :المكان •
 .في الغمفل

 :الأدوات المطلوبة •

o  ل ظام(يماسي إم،حل )ا ضب و  يكل  الكماسي فاة ل    

o )إلسفمق هيفلل )إلسفمق ال لفللم وة إلسفمق التأإب    

o )دايز صلت )س يةيت رول اختفير،ل   

o )ج يتج ي ج ب ي ير،  الاستمخيا )ا ضب و  يكل  صليفل   

o  سيةل يل  ت وة هيي  إوةف ب   ت   

o )ب ي يت  رييفال لت ير،  التة س )ةرسلإيت يلضفحفل    

o  سظيت(و  ا ةففييم صغ م  )لتدة،  ال     

o )إةيفنب ةرقفل )ل ت  ص إ  وي فإلع وة  فمازات ب لل الاستمخيا    

o )إيا )ل ح ية ة ق ربلبل الج ا   

 : أهداف الجلسة

 .إمادلل اللادل ال ةولي ال يا  ةإةي مل التجيرا   1

 .فاا الل  ل ا   التليم ةالاستمخيا ةوه فل الاستمخيا في خ   الم   ةيح    اافاا  2

 .ةي ل   يمةفيت الاستمخيا اللض ي التدر،جي بم ب صحفايل ا   3
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 . يمي  ي ير،  التة س الل    خأفةات إ يةد  ل ستمخيا ةالتمخ و  4

 .ي ل،م خ ل ةا عفل ل   يرسل ال لإفل لت ير،  الاستمخيا ةالتة س  5

 .ز،يف  اللةي الذايي ب ميةم الج ا ةإييرات التليم  6

 : محتوى الجلسة

 .  دقيقة( 15الأولى: مراجعة الواجب المنزلي )المرحلة 

 .اداال الج  ل اتمس ل سير ةإاجياي ل  ميرخ   ل    دل إم،ا: ترحيب دافئ  1

 .يذخ م سم،م بأهداف الج  ل ال يبمل ةاللادل ال ةولي:  مراجعة سريعة  2

 .فتا بيا الةميش سل  سج ت ااةماض الم قفل ل م  : مناقشة تفاعلية  3

o  سظت لهي؟ إي ااةماض التي لا 

o هب خيجت هةي  وج يط إتكمر ؟ 

o  إي الظمةف التي وثيرت هذه ااةماض؟ 

o  إي الاستمايفجفيت التي است دإت لهي ل تليإب إم الم  ؟ 

 .يح  ب ااج يط ال متمخل ا   ال ميرخ   ةيلضفا وجاا لف لا ةسدها: تحليل الأنماط  4

راجعة  5 فمفي  :  تغذية  بم ب  ةالدةا  المادلل  التغذال  ة ق  يمداا  التمخ و  إم  ةد يةيم 
 .الإاجيافيت 

 . ل ةوه فل الاستمخيا في ي  ف اي يلضفا الل  ل ا   ااةماض ال  ج  : ربط الأعراض  6

 دقيقة(  20المرحلة الثانية: شرب أهمية الاسترخاء )

 .اللدا ب مدإل يمل،افل سل   ل  الاستمخيا ةيأث مه ة ق سفييةي: مقدمة تشويقية  1

 .إ  ا ل ل  ل ا   التليم ةالاستمخيا ةخفف ن ثما  ة ق الج ا ةاللمبيمف  :  شرب مبسط  2

 :ةمض فلالد الاستمخيا بيلت ق ب: عرض للفوائد  3
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o الفوائد الفسيولوجية: 

 .خ   إلد  ضمبيت الم ل ةيادلل الة    ▪

 .يةظفا التة س ةيل فم  ▪

 .ي  فف التليم اللض ي ةيحم،م اللمد  ▪

 .ي ج  يح    الدةر  الدإل،ل ةز،يف  يدف  اا ▪

o الفوائد النفسية: 

 .يم  ب إ تلط الم   ةالتليم ةالضغا الة  ي ▪

 .يح    ال واج ةيم  ب الايت يا  ▪

 .ز،يف  التمخ و ةالاجت يه ▪

 .يلو،و ال مل بيلة س ةالمللر بيلادةا ▪

 .يح    دلف  الةلا ▪

o الفوائد الأكاديمية: 

 .يح    المدر  ة ق التل ا ةالاستفليا  ▪

 .ال ذايم  ةيح    الذايم ز،يف  خ يا   ▪

 .يح    اافاا في الاإتحيجيت ةز،يف  ال مل بيلة س ▪

 .يم  ب التمتت الذهةي ةيح    التمخ و ▪

 .فتا بيا الةميش ل تلل م ة  وفكيرها ةيجيرباا سل  وه فل الاستمخيا: نقاش تفاعلي  4

 . دقيقة( 30المرحلة الثالثة: الاسترخاء العضلي التدريجي )

 .التأيد إ  و  ال  ي  هيفئ ةإم،ام ةيا  ل ال ميرخ   ج  فين ةبدجفين : المكانتهيئة   1
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 :توجيهات عامة  2

o )اختفير ةضعفل إم،حل )الج لل ة ق الكماسي وة الاست ميا ة ق ال مايل. 

o  غ ذ الل ل  وة التمخ و ة ق جم ل إحدف . 

o التمخ و ة ق التة س بل   ةباا. 

o  الالاي م يم  ب الضلضيا( زالل ال متتيت ) غ ذ. 

 :يمف خ لات الاستمخيا اللض ي التدر،جي بيلت ق ب: شرب الخطوات  3

o  ثانية(  15- 10ثوان، استرخاء   7-5مجموعات العضلات المستهدفة )شد: 

 .ال دن  ةالذراة   )ق   ال دن  بمل  ثا الاستمخيا( ▪

 .ا   (اللد  ةالمق ل )يجية د اللد م يد ال بم ففم المول ل      ▪

 .الكت    ةالظام )رفم الكت    للأة ق ثا الاستمخيام يد الظام اس ب( ▪

 .ال    ةالقدر )يد ةض ت ال   م وخذ ج س ة    ثا الوف م( ▪

 .ال  ذن  ةال ي    )يد ال  ذن م رفم ال ي    للأة ق( ▪

 .المدإ   )يد وصيبم المدإ   للأة ق ثا للأس ب( ▪

o تعليمات التمرين: 

 .جفين إم التمخ و ة ق المللر بيلتليميد اللض ت يدر، ▪

 . ب ذ المد ا اا ةالتمخ و ة ق المللر بيلاستمخيا ▪

 .إميرجل الإس يل ا   سيلتي المد ةالاستمخيا ▪

يلدف  ال ميرخ   خ ل  ب  ل  في إ يرسل الت م، م إم يلف م الدةا  :  التطبيق العملي  4
 .ةال  يةد 
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الذاتي  5 ال ميرخ   ة ق    :التأمل  يظام خ   يمجفم  وسيسفس  وة  وي إميةم  إ سظل 
 .الت م، 

 دقيقة(  15المرحلة الرابعة: تمارين التنفس العميق )

 .يلم،ف ال ميرخ   بأه فل التة س الل    في يادلل ااةقيا ةخ   الم  : مقدمة  1

 :تمرين التنفس المربع  2

o الممف  يمف خ لات الت م،  الضلف. 

o   ثلا م  4ثلا م س س الة س   4ال ميرخ   )الما    الت ل    إ يرسل الت م،  إم
   ثلا (  4ثلا م التل    4الوف م 

o    إمات  5التكمار  يكمار الدةر. 

o  ال تيبلل  إماق ل ال ميرخ   ةيمداا التلدف. 

 :تمرين التنفس البطني  3

o الممف  يمف خ لات الت م،  الضلف. 

o  م يا   ة     الت ل    إ يرسل الت م،  إم ال ميرخ   )ةضم ال د ة ق ال  
 .إ  ااج م يلسفم ال   م زف م ب يا إ  ال ا(

o    ،إمات  10التكمار  يكمار الت م. 

o  ال تيبلل  إماق ل ال ميرخ   ةيمداا التلدف. 

 .يمجفم ال ميرخ   ة ق التمخ و ة ق التة س ةالمللر بيلادةا ةال   ةل :التركيز  4

 . دقائق( 10المرحلة الخامسة: الواجب المنزلي والختام )

 :الواجب المنزلي  1

o ممارسة الاسترخاء العضلي التدريجي: 

 .إمي   نلإفين )ص يسين ةإ يان( ▪
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 .فقفمل لكب د  ل 15 ▪

 .ي ج ب ال  سظيت في ففتم ال تيبلل ▪

o تمارين التنفس: 

 .إمات نلإفين )في وة يت إ ت  ل( 3 ▪

 .ف يل  لكب إم  5 ▪

 :نموذج تسجيل الممارسة اليومية  2

o  ي ج ب ال  يرسل ال لإفل ةيلضفا خف فل است داإ يلز،م ج لتج. 

 ملاحظات  مستوى التوتر بعد  مستوى التوتر قبل  المدة نوع التمرين وقت الممارسة  اليوم
       

 :توصيات للممارسة المنزلية  3

o اختفير إ ي  هيفئ ةإم،ا. 

o الالتواا بأة يت إحدف  ل   يرسل. 

o  ز،يفياي يدر،جفين اللدا ب تمات  ق م  ثا. 

o الاست مار ستق إم ةدا المللر اةتيلر فلر،ل. 

o  ي ج ب ال  سظيت ةالتحدايت. 

 :الختام  4

o يمجفم ال ميرخ   ة ق الاست مار في ال  يرسل. 

o يمداا الدةا ةالتلدف  ل  مييب ال حت  ل. 

o التلل م ة  التمدنم ل ميرختاا ةي ية اا. 

 

 : رشادات للمرشدإ



222 
 

 .است داا لغل ةاضحل ةب ف ل ةإةيس ل ل  ج لةل :التواصل الفعال  1

 .إماق ل لغل الج د ةيلل مات اللد  ل  ميرخ   :الملاحظة الدقيقة  2

الفردي  3 يجيةز   :التوجيه  ة ق  ال ميرخ    ةإ يةد   الحيدل  ةةد  ال مفي  التلدف   يمداا 
 .التحدايت 

 .يلدنب سمةل الت ير،  س ل استجيبل ال ج لةل  :التكيف  4

 .ل ميرخ   ة ق التلل م ة  يجيرباا الم قفليمجفم ا :التشجيع  5

 .الح ية ة ق دل إ  الادةا ةالاستماا بلا  الج  ل :الاحترافية  6

 .ي  إمجين في التليإب إم ال لا   ال يرلل :المرونة  7

 .ي  ة ق ةةي ب ميةم  ةاج ليلايب لتكل  ج لتدين  اجيافين  :الوعي الذاتي  8

 : تقييم الجلسة

 .فاا ال ميرخ   ل ت ير،  ةخ لايايإدط   :ملاحظة المشاركة  1

 .إ تلط ال ميرخل ةالت يةب في ااجم ل ةالةميييت  :التفاعل  2

 .التغ مات ال  حلال في إ تلط التليم ةالم   لدط ال ميرخ   :التغيرات الملحوظة  3

 .يحدايت الت ل   التي ةادااي ال ميرخل   :التحديات  4

 .استفيديت التح    ل ج  يت الميفإل :الاحتياجات  5

 .د م التغذال المادلل إ  ال ميرخ   لتح    الج  يت الميفإل :التغذية الراجعة  6

 .يم فا ال ميد افال  ةيحدند جميط المل  ةالتح    :التقييم الذاتي  7

 :  توصيات إضافية

 .ا     ضيفل ي ير،  يقلر،ل )ي  ب إ ي  هيفئ ةإم،ا( لتلو،و الاستمخيا •

 .إميلاتم إلا م  لكتمةجفل( سل  يمةفيت الاستمخيايلف م إقيفر  ضي،فل )يتلم  •
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 . دماا د  يت إتيبلل لتم فا التمدا ةإ يةد  ال ميرخ   ة ق يجيةز القللبيت  •

 . مفتاب التغيير -الجلسة الرابعة: الوعي بالأفكار السلبية 

 : معلومات الجلسة

   فقفمل 60 :المدة •

 بيلل/  15-12 :عدد المشاركين •

 .ةإم،حلم تات يال،ل د د  ةإضيا  إةيس ل غمفل هيفلل :المكان •

 :الأدوات المطلوبة •

o )سللر  وة للسل ةمض )وة دايز ةمض   

o  و  ا إ لجل وة و  ا يحدند   

o )وةراذ ة ب إ للةل )لت ج ب اافكير 

o  و  ا لكب إمير 

o  ج لتج ( يمةفل ABC  ) ل تلضفا 

 : أهداف الجلسة

 .ال يبمل ةإةي مل الةتيلرإمادلل يجمبل الاستمخيا إ  الج  ل   1

 .يلم،ف ال ميرخ   بيافكير ال  لفل ال مي  ل بيلاإتحيجيت ةخف فل يأث مهي  2

 .يدر،ل ال ميرخ   ة ق ي ج ب اافكير الت ميلفل التي يماةفها  3

 .لتحدند الل  ل ا   اافكير ةال ميةم ةال  لخفيت  )  ABC) ي ل   يمةفل  4

 .لت ج ب اافكير ال لإفليوة،د ال ميرخ   بأفا  ة  فل   5

 

 : محتوى الجلسة
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 دقيقة( 15المرحلة الأولى: مناقشة تجربة الاسترخاء )

اداال الج  ةةةةةةةةل اتمس ل فافأ ةيذخ م سةةةةةةةةم،م بأهداف الج  ةةةةةةةةل ال ةةةةةةةةيبمل   :ترحيب ومقدمة  1
 .ةاللادل ال ةولي

فتا بيا الةميش ل مةةةةةةةةيرخل ال مةةةةةةةةيرخ   سل  يجمبتاا في إ يرسةةةةةةةةل  :مشااااااركة التجارب  2
 .مخيا اللض ي ةي ير،  التة سالاست

o هب   تا ات ل   ي ير،  الاستمخيا في ال ةو ؟ 

o إي التحدايت التي ةاداتكا وثةيا ال  يرسل؟ 

o هب لاسظتا وي يغ مات في إ تلط التليم وة الم  ؟ 

o إي اافكير التي خيجت يماةفخا وثةيا الت م، ؟ 

راجعة  3 ةالدةا   :تغذية  المادلل  التغذال  الإاجيافيت يمداا  ة ق  التمخ و  إم  ل  ميرخ  م 
 .ةالتح  ةيت ال   ةل

ربا يجمبل الاستمخيا ب لضلع الج  ل الحيلفلم س   و  الاستمخيا ا يةد   :ربط المواضيع  4
 .في ي  فف سد  التليم إ ي ا اب ة  فل اللةي بيافكير ال  لفل

 دقيقة(  20بالامتحانات )المرحلة الثانية: التعرف على الأفكار السلبية المرتبطة  

 .يمداا إمدإل سل  وه فل اللةي بيافكير ال  لفل في  فار      الاإتحي  :مقدمة  1

o   يلضفا و  اافكير ال  لفل لف ت سميل م اب هي إجمف ي   مات س لفل ل  لا. 

o التأي د ة ق و  اافكير ال  لفل ي ثم ة ق إميةمجي ةس لخفييةي. 

 :تعريف الأفكار السلبية  2

o   يو،د إ   وجاي  ة و  اافكير ال  لفل هي وفكير ي ميلفل ةغ م إة افل ةإ يل  ف اي  يمف
 .سد  الم  

o  وإ  ل ة ق اافكير ال  لفل الميللل ال مي  ل بيلاإتحيجيت: 
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 ".سلف وفمب في الاإتحي " ▪

 ".وجي ل ت تخفين ب ي ا  ي" ▪

 ".ل  وست فم يذخم وي ييا" ▪

 ".الاإتحي  صلل ددان " ▪

 ".ا ا ةيلا وسد " ▪

 :أنواع الأفكار السلبية  3

o (يل م وسلو الةتيلر ال   ةل: )التفكير الكارثي   

o (  ةت ير ال مب في إل   ةاسد فل ب ة ق ال مب الدالا) ا   :التعميم المفرط 

o (  للا الة س ةيح   اي إ  ةلفل خب ييا)  :اللوم الذاتي 

o ( س لفل فة  فل ب خيفاللصل   لق استةتيديت )  :القفز إلى الاستنتاجات 

o (  ال لي  لق الك ي  غ م اللا لي)  ي:التفكير المثال 

o ( فما ة ق الجلاجل ال  لفل ةيجيهب الإاجيافيت  : ) التركيزالتصفية السلبية 

 :نقاش تفاعلي  4

o  فتا بيا الةميش إم ال ميرخ   سل  اافكير ال  لفل التي يماةفها ةيف ن. 

o  وفكيرها ةيجيرباايمجفم ال ميرخ   ة ق إميرخل. 

o يلضفا و  هذه اافكير ييللل ةلف ت خيصل ااا. 

 . دقيقة( 25المرحلة الثالثة: تسجيل الأفكار التلقائية )

 .يمداا إمدإل سل  وه فل ي ج ب اافكير الت ميلفل في فا اي ةيغ  مهي :مقدمة  1

o  ل   سظليلضفا و  ي ج ب اافكير ا يةد في دل اي وي م ةضلسين ة يا فل. 

o التأي د ة ق و  ي ج ب اافكير هل ال  ل  ااةلق جحل يغ  مهي. 
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 :شرب عملية تسجيل الأفكار  2

o يمف خف فل ي ج ب اافكير الت ميلفل فلر االرهي. 

o التأي د ة ق ي ج ب اافكير خ ي هيم فة  الح ا ة  اي وة إحيةلل يغ  مهي. 

o  ؟ إي هي ال كم ؟ إي هي  يلضةةفا وه فل ي ةةج ب اافكير بيلت قةة ب )إي هل ال ل 
 .ال ميةم؟(

 :تمرين عملي  3

o   يلز،م وةراذ الل ب ة ق ال ميرخ. 

o   يلدف  ال مةةةةةةةيرخ   لتذخم إل   إل   وثير   ماا ةي ةةةةةةةج ب اافكير التي راةفياا
 .في تلب ال ل  

o  ،يلف م الدةا ةالتلدف  وثةيا الت م. 

o ال ميرخل في الت م،  خ ميد لتمجفلاا. 

 :الأفكار )اختياري(مشاركة   4

o   فةل  ال مةةةةيرخ   )بمةةةة ب اختفيري( ل مةةةةيرخل بل  اافكير التي  يإلا ات ةةةةج  اي
 .إم ال ج لةل

o يلف م دل آإ  ةفاةا ل  ميرخل. 

 دقيقة(  20لتحديد العلاقة بين الأفكار والمشاعر ) ABC المرحلة الرابعة: تقنية

يمةفل :مقدمة  1 وه فل  سل   إمدإل  الل  ABC يمداا  فاا  ةال ميةم  في  اافكير  ا     ل 
 .ةال  لخفيت 

o يلضفا و  اافكير هي التي ي ثم في إميةمجي ةس لخفييةيم ةلفس ال لا   ج  اي. 

 

 . :ABC شرب تقنية  2
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o A (Antecedent): ال ل   وة الحد  الذي وثير ال كم  ةال ميةم. 

o B (Belief):   ال كم  الت ميلفل التي راةفيب سفي  ال ل. 

o C (Consequence):  ال ميةم ةال  لخفيت التي يميلت ة ق ال كم. 

 :ABC تطبيق تقنية  3

o ةمض ج لتج لتمةفل ABC  ة ق ال للر  وة دايز اللمض. 

o يلدف  ال مةةةةةةةةةةةيرخ   لت ل   يمةفل ABC  ة ق اافكير التي  يإلا ات ةةةةةةةةةةةج  اي في
 .الت م،  ال يا 

o  ،يلف م الدةا ةالتلدف  وثةيا الت م. 

 :تفاعلينقاش   4

o  فتا بيا الةميش إم ال ميرخ   سل  الل  ل ا   اافكير ةال ميةم ةال  لخفيت. 

o  يلضفا خفف ا    يغ  م اافكير ال  لفل لتغ  م ال ميةم ةال  لخفيت. 

o الإديبل ة ق وس  ل ال ميرخ   ةاست  يراياا. 

 دقائق( 10المرحلة الخامسة: الواجب المنزلي والختام )

 :الواجب المنزلي  1

o ل الأفكار اليوميسج: 

 .يلضفا خف فل است داا ج لتج ي ج ب اافكير ال لإي ▪

 .يحدند ال د  الوإةفل لت ج ب اافكير )وسللع خيإب( ▪

 .ة ق اافكير التي ا ج لجاي ABC يمجفم ال ميرخ   ة ق ي ل   يمةفل ▪

 

 :توزيع نموذج تسجيل الأفكار اليومي  2



228 
 

o  ففتم إ سظيياايلز،م الة لتج وة يمف خف فل  جميل  في. 

o ) يلضفا اللةيصم التي اجل ي ج  اي )ال ل  م ال كم م ال ميةمم ال  ل. 

التأي د ة ق وه فل اللادل ال ةولي في فاا اافكير ال ةةةة لفل ةاللدا  :تذكير بأهمية الواجب  3
 .في يغ  مهي

 :الختام  4

o يلدف  الم م ل  ميرخ   ة ق إميرختاا ةي ية اا. 

o افماييذخ مها بأهداف الج  ل ةيح. 

o  التلل م ة  الت يل  ةالتمجفم ل لاص ل رس ل التغ ل ة ق     الاإتحي. 

 : إرشادات للمرشد

 .است داا لغل ةاضحل ةإ   ل ةإةيس ل ل  ج لةل :الالتواصل الفع    1

 .ي  إمجين في يلدنب خ ل الج  ل س ل ي يةب ال ميرخ   :المرونة  2

 .ااس  ل ةال ميرخل في الةميييت م ال ميرخ   ة ق بمف ج  ي   :التشجيع  3

 .است م بيجت يه لتجيرا ال ميرخ   ة دا الدةا ال ةيسل  :الالاستماع الفع    4

 .واام التليب  ةالت اا ل ميةم ال ميرخ   :التعاطف  5

 .يليإب إم ال ميرخ   بيستماا ةيمدنم :الاحترام  6

 : تقييم الجلسة

 .للأفكير ال  لفل ةخف فل يأث مهيإدط فاا ال ميرخ     :ملاحظة المشاركة  1

 .إ تلط ي يةب ال ميرخ   في الةميييت ةااجم ل :التفاعل  2

 .ABC إدط فاا ال ميرخ   لكف فل ي ج ب اافكير الت ميلفل ةي ل   يمةفل :التطبيق  3

 .إدط استفليا ال ميرخ   ل لادل ال ةولي ةخف فل ية  ذه :الواجب  4
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 .المادلل إ  ال ميرخ   لتم فا فليلفل الج  لد م التغذال  :التغذية الراجعة  5

 : توصيات إضافية

 .ا    است داا وإ  ل إ  الحفي  اللا عفل لتلضفا ال  يهفا بم ب وفضب •

 .ا     ضيفل جميط د يةي ب فا ل ةي مل بل  اافكير ال  لفل الميللل •

 

 الجلسة الخامسة: تحدي الأفكار السلبية وتحويلها إلى إيجابية 
 دقائق(  5مقدمة ) 

تعزيز الصحة   :ترحيب وتذكير • نحو  الخامسة ضمن رحلتنا  بكم في جلستنا  وسهلاً  أهلاً 

 .النفسية

تذكير موجز بأهم ما تناولناه في الجلسات السابقة، مع التركيز على أهمية   :مراجعة سريعة •

 .الوعي بالأفكار والمشاعر

وكيفية تحديها واستبدالها بأفكار أكثر اليوم، سنتعمق أكثر في فهم الأفكار السلبية   :تمهيد •

إيجابية وواقعية، سنركز على تطوير مهارات عملية تساعدكم على التعامل مع هذه الأفكار 

 .بشكل فعّال

 دقيقة(  15الجزء الأول: مراجعة سجل الأفكار )

السلبية  إعادة شرح سريع لأهمية سجل الأفكار كأداة لتحديد الأفكار   :تذكير بسجل الأفكار •

 .المتكررة

 :مشاركة وتفاعل •

o دعوة‌المشاركين‌لمشاركة‌بعض‌الأمثلة‌من‌سجلاتهم‌)مع‌مراعاة‌الخصوصية‌‌

 .والراحة(

o مناقشة‌سريعة‌لأي‌أنماط‌أو‌أفكار‌سلبية‌مشتركة‌بين‌المشاركين‌. 

 :تحليل الأفكار •

o توجيه‌المشاركين‌لكيفية‌تحليل‌الأفكار‌السلبية‌من‌حيث‌: 

 تشاؤمية،‌كارثية،‌لوم‌للذات،‌إلخ؟‌هل‌هي‌ :نوع الفكرة •

 هل‌هي‌مزعجة‌قليلاً‌أم‌شديدة‌الإزعاج؟‌ :شدة الفكرة •
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 كيف‌تؤثر‌هذه‌الفكرة‌على‌مشاعرك‌وسلوكك؟ :تأثير الفكرة •

 دقيقة(  30م تقنيات تحدي الأفكار السلبية )له عُ الجزء الثاني: تَ 

ليست‌‌:    مقدمة  • وأنها‌ السلبية‌ الأفكار‌ تحدي‌ أهمية‌ تفسيرات‌‌شرح‌ مجرد‌ بل‌ حقائق،‌

 .للأحداث‌

 :عرض التقنيات الأساسية •

 :تحديد الأدلة -1

 .شرح‌كيف‌يمكننا‌البحث‌عن‌الأدلة‌التي‌تدعم‌الفكرة‌السلبية‌والأدلة‌التي‌تنفيها‌ •

 ما‌الأدلة‌التي‌تثبت‌أنني‌فاشل؟‌وما‌الأدلة‌التي‌تثبت‌عكس‌ذلك؟‌‌‌-مثال:‌"أنا‌فاشل"‌ •

 :الفكرةلتساؤل عن صحة  -2

 :طرح‌أسئلة‌تساعد‌في‌فحص‌صحة‌الفكرة‌السلبية •

 هل‌هذه‌الفكرة‌واقعية؟‌ •

 هل‌توجد‌تفسيرات‌أخرى‌للموقف؟‌ •

 هل‌أبالغ‌في‌تقدير‌الأمور؟‌ •

 %؟‌هل‌هناك‌احتمال‌أن‌أنجح؟‌100هل‌هذا‌صحيح‌بنسبة‌‌-‌مثال:‌"لن‌أنجح‌أبداً"‌ •

 :البحث عن البدائل -3

 .لة‌أكثر‌إيجابية‌أو‌واقعيةالتدريب‌على‌كيفية‌إيجاد‌تفسيرات‌بدي •

ة،‌ولكن‌يمكنني‌التعلم‌‌ر ‌التفكير‌بـ‌"لم‌أنجح‌في‌هذه‌الم‌‌مثال:‌بدلاً‌من‌"أنا‌فاشل"‌يمكن •

 ."من‌أخطائي

 :"تطبيق مقياس "النسبة المئوية -4

 .%100%‌إلى‌0تحديد‌نسبة‌يقينية‌الفكرة‌السلبية‌على‌مقياس‌من‌ •

 .تقنيات‌التحديإعادة‌تقييم‌النسبة‌بعد‌تطبيق‌ •

 

 :تطبيق عملي •
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اختيار‌مثال‌من‌سجل‌الأفكار‌لأحد‌المشاركين‌وتطبيق‌التقنيات‌عليه‌‌‌‌تمرين جماعي: •

 .بشكل‌جماعي

 .:‌تقسيم‌المشاركين‌إلى‌مجموعات‌ثنائية‌لممارسة‌التقنيات‌على‌أفكار‌أخرىتمرين ثنائي  •

 دقيقة(  20إيجابية )الجزء الثالث: إعادة البناء المعرفي وتطوير أفكار بديلة 

 :شرح إعادة البناء المعرفي -1

 .توضيح‌أن‌الهدف‌ليس‌إنكار‌الأفكار‌السلبية،‌بل‌تعديلها‌لتكون‌أكثر‌واقعية‌وإيجابية •

 .التأكيد‌على‌أهمية‌التفكير‌المرن‌والتخلي‌عن‌الأنماط‌الجامدة •

 :تطوير الأفكار البديلة -2

 :إيجابيةالتدريب‌على‌تحويل‌الأفكار‌السلبية‌إلى‌أفكار‌ •

 ."مثال:‌بدلاً‌من‌"لا‌أستطيع‌فعل‌ذلك"‌يمكن‌التفكير‌بـ‌"سأجرب‌وأبذل‌قصارى‌جهدي •

 :التأكيد‌على‌أهمية‌الواقعية‌والتوازن •

 .ليس‌الهدف‌هو‌التفكير‌بإيجابية‌مفرطة،‌بل‌التفكير‌بشكل‌متوازن‌يراعي‌الحقائق •

 :أهمية التكرار والممارسة -3

 .المعرفي‌تحتاج‌إلى‌تدريب‌مستمر‌وجهد‌التأكيد‌على‌أن‌إعادة‌البناء‌ •

 .تشجيع‌المشاركين‌على‌الممارسة‌اليومية‌لتثبيت‌هذه‌التقنيات‌ •

 دقائق(  10الجزء الرابع: واجب منزلي وتلخيص )

 :الواجب المنزلي •

o تطبيق‌تقنيات‌إعادة‌البناء‌المعرفي‌على‌الأفكار‌السلبية‌التي‌تظهر‌خلال‌‌

 .الأسبوع‌

o ها‌والأفكار‌البديلة‌التي‌تم‌تطويرها‌د‌السلبية‌التي‌تم‌تحديتسجيل‌الأفكار‌. 

 :تلخيص •

o مراجعة‌سريعة‌لأهم‌النقاط‌التي‌تناولناها‌في‌الجلسة. 

o تشجيع‌المشاركين‌على‌الاستمرار‌في‌تطبيق‌ما‌تعلموه. 

o تحديد‌موعد‌الجلسة‌القادمة‌. 

 .أي‌أسئلة‌أو‌استفسارات‌من‌المشاركين‌عنفتح‌المجال‌للإجابة‌‌ :الأسئلة عنإجابة  •
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 :أدوات مساعدة

 .استخدام‌شرائح‌عرض‌توضيحية‌لتبسيط‌المفاهيم :عرض تقديمي •

 .توزيع‌أوراق‌عمل‌تحتوي‌على‌أسئلة‌وتمارين‌تطبيقية :أوراق عمل •

 .استخدام‌أمثلة‌واقعية‌من‌حياة‌المشاركين‌لتوضيح‌التقنيات‌ :أمثلة واقعية •

التعبير‌عن‌‌‌‌خلق‌جو‌ :تفاعل وتشجيع • المشاركين‌على‌ التفاعل‌والمشاركة‌لتشجيع‌ من‌

 .أفكارهم‌ومشاعرهم‌

 :نصائح إضافية

 .كن‌مستعداً‌لتكييف‌المحاضرة‌حسب‌احتياجات‌المشاركين :كن مرنا   •

 .قدم‌الدعم‌والتشجيع‌للمشاركين‌خلال‌عملية‌التعلم :كن داعما   •

 .السلبية‌تحتاج‌إلى‌وقت‌وصبرتذكر‌أن‌عملية‌تغيير‌الأفكار‌ :كن صبورا   •

 !أتمنى‌أن‌تكون‌هذه‌المحاضرة‌مفيدة‌وممتعة،‌بالتوفيق

 

 :  الةالجلسة السادسة: مهارات الدراسة الفع  

 . دقائق( 5المقدمة ) 

في الج  يت ال يبملم يحدثةي ة  خف فل التليإب إم الم   م  إمس ين ب ا في د  تةي ال يفسل
ال  لفل التي ست يةدخا في    الحدن  ة ال لا سةمخو    مةاافكير  ال ليلل  الدراسل  ي ل،م إايرات 

 يح    وفالكا ااييفا ي ةز،يف  ثمتكا بأج   ا  

 فقفمل(  25الجوا ااة   استمايفجفيت التل ا الةما ) 

 ما هو التعلم النشط؟

س لي    ٍ التل ام ةلفس إجمف إت يلان في ة  فل  ل  التل ا الةما هل وس لا فراسل اجل ب إميرخين ف  
 ل  ل لإيت  

 الاستراتيجيات الأساسية: 

 ل مماا  ال ليلل  PQ4Rبم،مل  م 1
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   - Preview جظم  ةيإل(  يق ا ال يف   لب المماا  ال تل مل(    

   - Question ااس  ل(  ابمف وس  ل سل  ال لضلع(    

   - Read المماا (  ا مو ال يف  اتمخ و(    

   - Reflect  الت ك م(  فكم في ال ل لإيت ةاري يباي ب ي يلمف(   

   - Recite الت  فم(  سّ م ال ل لإيت لة  ب(   

   - Review  ال مادلل(  رادم ال يف  بم ب فةري(    

 ، أسلوب التدريس الذاتي:2

    اي لم ص آخم   ل  ايمف ال  يهفا بقلت ةيٍ  خأجب يل  -   

   است دا وإ  ل إ  سفييب ال لإفل -   

    يلضفحفل ين ارسا إ   يت وة رسلإ -   

 تمرين عملي:

    ة ف  PQ4Rاختفير إلضلع إ  ال ةار ةي ل   بم،مل نتا  -

    إميرخل التجمبل إم ال ج لةل -

 .  دقائق( 20الجزء الثاني: تنظيم المواد الدراسية )

 تنظيم المكان:

   ي قفص إ يسل هيفلل ةإم،حل ل دراسل -

   اللصل   ل اي بل ا     يةظفا اافةات ةالكتل بم ب ال  -

    بليف ال متتيت )الايي م الت  يزم  لخ( -

   تنظيم الوقت

    ةداف ددة  فراسل وسللةي -

   يم فا ال لاف س ل ااةلل،ل ةالقللبل -
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   ي قفص فتمات راسل إةتظ ل -

 تنظيم المحتوى: 

   قةفف ال لاف س ل ال لضلةيت ي -

    جميا إ  يت إةظ ل لكب إيف  -

    است داا االلا  ةالمإلز ل ت   و ا   ال لاضفم -

 دقائق(  20الجزء الثالث: أساليب التلخيص والمراجعة )

 ل:تقنيات التلخيص الفعا  

 ، الخرائط الذهنية:1

    لرسا خم، ل ل   يهفا الملف  -   

   ل  ا ربا ال  يهفا بلضاي  -   

   است داا االلا  ةالمإلز -   

 للملاحظات: Cornell، أسلوب 2

    يم فا الق حل  لق ث ثل و  يا -   

    ختيبل الةميط الملف فل -   

   يدة،  ااس  ل ةال   قيت  -   

 استراتيجيات المراجعة:

   ال مادلل ال تكمر  ة ق فتمات  -

   است داا ال  ي يت التل ف فل -

   سب وس  ل سيبمل ةج يتج اإتحيجيت  -

‌  
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 .  دقائق( 20الجزء الرابع: تقنيات تحسين الذاكرة )

 استراتيجيات الحفظ:

 ، التصور الذهني: 1

    ربا ال ل لإيت بقلر تهةفل -   

    جميا  قص ةس ةير،لهيت  -   

 ، التجميع: 2

    يم فا ال ل لإيت  لق إج لةيت صغ م  -   

      اجيف رةابا إة افل ا   ال ج لةيت  -   

 ، المراجعة المتباعدة:3

   إمادلل ال ل لإيت ة ق فتمات إتواند  -   

     يحدند وة يت إمادلل إةتظ ل -   

 تمارين عملية:

    التقلر الذهةي ة ق إ الا فراسيي ل   يمةفل  -

     جميا جظيا يج فم لح ، إل لإيت إحدف  -

  ف يل ( 10اللادل ال ةولي ةختيا )

 الواجب المنزلي:

    اختفير استمايفجفل يل ا ددند  ةي لفماي ل د  وسللعم 1

 ي ج ب ال  سظيت سل  م 2

    ساللل/صللبل ي ل   الاستمايفجفل -   

    إدط فليل تاي في يح    ال اا ةالح ، -   

   التحدايت التي ةاداتب  -   
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    ةداف خ ل فراسل وسللعفل إةظ لم 3

 ملاحظات للمحاضر:

   يلل ةي يف  ال لمات ل  يمجفم ال ميرخل ال    -

    يمداا وإ  ل ة  فل إ  ال ةيهر الدراسفل -

   نةيسل خب بيلل التأي د ة ق وه فل التجم،ل ةاختفير إي  -

   إتيبلل ي ل   الاستمايفجفيت ةيمداا الدةا ال زا -

 المواد المطلوبة:

    ج يتج لجداة  فراسفل -

   وةراذ رسا ل  مالا الذهةفل -

    Cornellج يتج ل م،مل  -

    ب ي يت يل ف فل فيرغل -

    ج يتج اإتحيجيت سيبمل ل تدر،ل  -

‌  
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:الجلسة السابعة: إدارة الوقت  

    فقفمل 60ال د      

  ف يل ( 10إمدإل الج  ل )  -أولاا 

 بسم الله الرحمن الرحيم 

م س   لت  ف      الاإتحي   ي ل،م إايرات  فار  الل ت  هذه الج  ل يحدند   تستهدف
في هذه الج  لم م  يلتلم هذه ال اير  س ل،ل لتم  ب المللر بيلتليم ةز،يف  ال مل وثةيا فتم  الاإتحيجيت 

تل ا خف فل يةظفا ة تاا ب ليلفل إ  خ   فاا إ يفئ  فار  الل ت ةي ل   يمةفيت إ ب إق لفل ةس
ضفليت الل تم  هذه ال ايرات إ  التليإب بم ب وفضب إم إ  كاست  ة  مااةلل،يت ةيمةفل الإلفةرة

د ة   جت  م  لق و  نل  م هذا الجام  ة ق التمخ و ةيحم   ااهداف الدراسفل  كاإ ي سفلوز إ   دري
 يح    الاستلداف الة  ي ةااييفا ي ل    لم إ ي ا اا في يحم   جتيلر  اجيافل في اإتحيجيياا 

 مراجعة الواجب المنزلي السابق -

ل تم  ب إ      الاإتحي     ي ٍ ل  ي     ال   ل إ  إايرات  فار  الل ت بم ب ف     الهدف العام للجلسة
 .ةيح    اافاا الدراسي

 :في جايال الج  لم نتل م إ  ال يلل/  و  ا ل   يفران ة ق  الأهداف الإجرائية

 :المعرفية

   يلم،ف إ الا  فار  الل ت   1

    يحدند إ يفئ  فار  الل ت ااسيسفل  2

   التلمف ة ق إضفليت الل ت الميللل  3

 الل ت ة    الاإتحي  فاا الل  ل ا    فار    4

 :المهارية

   ي ل   إق لفل ااةلل،يت في يةظفا ال ايا الدراسفل  1

    يق فا ددة  فراسي إتلاز  نماةي  دراي  ةامةف   2
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  است داا استمايفجفيت التليإب إم إضفليت الل ت   3

  ي ل   يمةفل الإلفةرة في يةظفا ة ت الدراسل  4

 :الوجدانية

     فل الدراسفليمدنم وه فل  فار  الل ت في الل   1

   ية فل ال مل بيلة س في المدر  ة ق يةظفا الل ت   2

    ي ل،م ايجيه  اجياي جحل الت  فا ال  ل   3

    المللر بيل   ةلفل يجيه است  ير الل ت بم ب فلي   4

    إةي مل وه فل  فار  الل ت في خ       الاإتحي  -

 : دقيقة( 15التمهيد النظري ) -ثانياا 

  الوقت:، مبادئ إدارة 1

 فار  الل ت هي ف  است داا الل ت ال تيف بم ب فلّي م س   يت  ل التح ا     مفهوم إدارة الوقت  -
ام   هذا ال  الا يم فا الل توا  لق   م إتةيس لم س   ي  ب م  الذخي في خف فل  ضيا سيةيت ال لا

 است يف  إ  خب لحظل  يب   لل جميبين إا ين في سفييب ال لإفلم إ ي ا يةد  ة ق يحم   و قق  

يلتلم وه فل الت  فا ال  ل  إمياال ل م، ل ال م،  التي يلضا     أهمية التخطيط المسبق  -
اا الت  فا في  ججيز ااة ي  ال ا ل ا م  ةداتب الضلفم إ ي اجة ب المللر بيلضفيع ةالتليم

ب ة فب  ا   ل ري ي م إ ي ال وةلانم خ ي وج  ام   يجا و سم لتب  لب نلا ال درسلم س   ا ةم الة في  ةالا
 اللصل   لق وهدافب ب  يا  

ام   ال ةل الم،يضي الذي احتيج  لق فتمات يدر،ل إتلازجل    مبدأ التوازن بين الدراسة والراحة  -
ي يةد وة يت م  فيلدإيغم خ ي ال  ير،لم احتيج  لق  ةيف  المح  لت يفي الإرهيذم  إم فتمات راسل

ال ل لإيت  ي ل ت  الةميط    الماسل في  است مار،ل  بيل  ب ة،ض    المللر  ا ةم  ال اام إ ي  ةيلو،و 
 الذهةي ةيلاز  الحفي   

و  يةظفا الل ت ام   يم فا بليا خل م  لق ةد يت    :العلاقة بين إدارة الوقت وقلق الامتحان  -
ملم  ا ةحب هذا التةظفا يللران بيل ف م  ةال  م صغ م م إ ي اجلب ة  فل ال ذايم  وي م ساللل ة، م
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خ ي اجة ب الدراسل  م  س   ام ب التليم اجب يلمف و  خب إيف  ستحقب ة ق الل ت الكيفي ل دراسل
 ال تأخم  ةالتليم  لب الاإتحي  إ ييم م إ ي ا اا في يح    اافاا ااييفا ي  

ه ذا ا  ةب و  يت  ب  فار  الل ت خأفا  ي يةد  في يحل،ب ضغا الدراسل ةالاإتحيجيت  لق إا ل  
   إةظ ل ةو ب يليمان 

 .  دقيقة( 20ثالثاا: النشاط التطبيقي الأول: تحديد الأولويات )

    يحدند ااةلل،يت بيست داا إق لفل ااةلل،يت النشاط

 ف يل (  5ال مدإل )

   ودواا( 4يلضفا إ الا إق لفل ااةلل،يت )إمبم إم ا  لق   -

   يمف إلين م التقةفف  إاا/غ م إاام ةيدب/غ م ةيدب -

 دقيقة(: 15التطبيق العملي )

 .  ، الخطوة الأولى: توزيع النموذج1

    نلزع ال ميد ج لتج ال ق لفل ة ق خب بيلل  -

   اممف خف فل يم فا ال ق لفل  لق وربلل إمبليت  -

   نلضا إلةق خب إمبم إ  ال مبليت ااربلل -

 ، تصنيف المهام )أمثلة توضيحية(:2

 وعاجل(: المربع الأول )مهم 

   إمادلل إيف  اإتحي  الغد  -

    ي ي  ةادل إ  لا ي  ف   غدان  -

   فراسل فقب صلل  لب الاخت ير المق م -

 المربع الثاني )مهم وغير عاجل(:

   ال مادلل ال ةتظ ل ل درةل -
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    التحض م ال  ل  ل إتحيجيت الةايلفل -

   سب ي ير،   ضي،فل ل تدرا  -

 مهم وعاجل(:المربع الثالث )غير 

   المف ة ق رسيلب ااصد يا -

    إتيبلل ااخ ير ال لإفل -

    ال ميرخل في جميط إدرسي غ م وسيسي -

 المربع الرابع )غير مهم وغير عاجل(:

    يق ا إلا م التلاصب الادت يةي -

   إميهد  الت  يز -

    ال لل ة ق الايي  -

 ، تدريب عملي: 3

    إايإ  الدراسفل للأسللع الميفاا  ل إ  خب بيلل ختيبل  -

   نلد  ال   ل لتقةفف هذه ال ايا في ال مبليت ال ةيس ل -

    نمادم ال ميد التقةف يت ة،مدا التغذال المادلل -

 تقييم النشاط:

    إةي مل يقةف يت ال   ل -

    يقحفا وي سلا فاا ل تقةفف -

   )ال اا ةالليدب(التأي د ة ق وه فل اللدا بيل مبم ااة   -

 الةتفجل ال تل لل  

   فاا ال   ل لكف فل يحدند ااةلل،يت  -

   المدر  ة ق الت   و ا   ال ايا س ل وه  تاي ةإلحيساي -



241 
 

    ي ل،م إاير  الت  فا ال ةظا ل دراسل -

 .  دقيقة( 25رابعاا: النشاط التطبيقي الثاني: تخطيط الجدول الدراسي )

   الجدة  الدراسيالةميط  ي  فا 

 . دقيقة( 15المرحلة الأولى: إعداد الجدول الدراسي )

 ، تحديد ساعات النوم الثابتة: 1

    سيةيت نلإفين  8- 7يلضفا وه فل الةلا  -

    ص يسين( 6إ يان ةالاستفمية   11ي ل ت إلةد الةلا ةالاستفمية )إ  ن  الةلا   -

    ق بإةي مل وثم الةلا ال ةتظا ة ق التمخ و ةالتح -

 ، توزيع المواد حسب الصعوبة:2

   يقةفف ال لاف  لق )صع لم إتلس لم سا ل( -

   ةضم ال لاف القع ل في وة يت الةميط ةالتمخ و )ص يسين وة بلد اللقم( -

   ي قفص ة ت وبل  ل  لاف القع ل -

  ، تخصيص فترات الراحة3

    فقفمل فراسل 50ف يل  بلد خب   10راسل   -

    سيةيت فراسل  3فقفمل( بلد خب  60- 30فتم  راسل بل، ل ) يحدند  -

    ا تماف وجم ل راسل إ  د  )ال ميم ي ير،  خ ف لم ية س ة   ( -

 ، تحديد أوقات النشاط والتركيز: 4

    يحدند ال تمات التي ا ل  ف اي التمخ و في وة ق إ تل،يي  -

   يان(إماةي  ال مةذ ال مفال )ال ل  جمفا ص يسين ةال ل  إ  -

    يلز،م ال ايا س ل إ تلط ال ي ل ال لإي -
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 . دقائق( 10المرحلة الثانية: التعامل مع مضيعات الوقت ) 

 ، تحديد المشتتات الشائعة:1

   الايي  الجلا  )المسيلبم الت لفميتم االليا( -

   ةسيلب التلاصب الادت يةي -

   الت  يز ةاالليا الإلكتمةجفل -

    ةال ميبليت الليل فلالضلضيا  -

 : ، استراتيجيات تجنب المشتتات2

   ةضم الايي  في ةضم ال  ما  وثةيا الدراسل -

    است داا ي لفميت سظم ال لا م ال متتل -

  اختفير إ ي  هيفئ ل دراسل -

     خ ير الليل ل بأة يت الدراسل لتجةل ال ميبلل -

 ، شرب تقنية بومودورو: 3

   فقفمل إتلاص ل 25الدراسل  -

    ف يل  5راسل   -

    فقفمل 30- 15فةرات  راسل بل، ل  4بلد  -

    است داا إ  ت لض ا الل ت  -

 التطبيق العملي: 

   يلز،م ج لتج ددة  وسللةي فيرغ -

 ج لتج ددة  فراسي 

      استفمية ةإف ير00 7  -  00 6 -

      فراسل إيف  صع ل30 8  -  00 7 -
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      ق م   راسل 00 9  -  30 8 -

      فراسل إيف  إتلس ل30 10  -  00 9 -

 ةه ذا    -

   يدر،ل ال   ل ة ق يلل ل الجدة  خ ل  ب  ل  -

    إمادلل الجداة  ةيمداا التغذال المادلل -

    يمجفم ي يف  ال لمات ا   ال   ل -

 النتائج المتوقعة:

    يمي  إاير  يةظفا الل ت  -

   فراسي ةا ليالمدر  ة ق  ةداف ددة   -

   ي ل،م استمايفجفيت فليلل ل تليإب إم ال متتيت  -

   فاا ةي ل   يمةفل الإلفةرة -

 دقائق(  10الواجب المنزلي وختام الجلسة )  خامساا 

 ، الواجب المنزلي: 1

    ةداف ددة  فراسي نلإي ل د  وسللع -

    ي ج ب إضفليت الل ت ال لإفل -

    الل ت ال تل  لي ل   استمايفجفيت  فار    -

 ، تلخيص أهم نقاط الجلسة:2

   إمادلل ال  يهفا الملف فل -

    الإديبل ة  است  يرات ال   ل -

   التذخ م ب لةد الج  ل الميفإل -
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 الأدوات والوسائل المستخدمة:

   ج يتج إق لفل ااةلل،يت  -

 
    ج يتج الجداة  الدراسفل -

    ةمض يمدا ي -

    ةو  اسللر   -

    وةراذ ة ب -

 أساليب التقييم:

    إ سظل إميرخل ال   ل -

   يم فا اللادل ال ةولي -

   است ير  يم فا تايي ل ج  ل  -
‌  
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. مهارات حل المشكلات  الجلسة الثامنة  

   إل لإيت الج  ل

    فقفمل 60  المدة -

      د يعفلنوع الجلسة -

 : أهداف الجلسة

    ب  الا سب ال م  ت ةوه  ت  في التليإب إم     الاإتحي يلم،ف ال   ل  م 1

   يدر،ل ال   ل ة ق خ لات سب ال م  ت بم ب إةاجيم 2

   ي ل   إايرات سب ال م  ت ة ق إلا   اإتحيجفل ةا عفلم 3

   يلو،و  در  ال   ل ة ق اي يت الممارات ال ةيس ل في ال لا   الضيغ لم 4

 محتوى الجلسة 

    فقفمل( 15  ال مادلل ةالت ا د )المرحلة الأولى

    إمادلل اللادل ال ةولي ال يا  -

    إةي مل خلمات ال   ل إم ال م  ت الدراسفل ةالاإتحيجفل -

    يمداا إلضلع الج  ل ةوهدافاي -

    فقفمل( 30  خ لات سب ال م  ت )المرحلة الثانية

 .  ، تحديد المشكلة1

   ال م  ل اد ليلم،ف  -

   د م ال ل لإيت الضمةر،ل -

   يحدند الللاإب ال  ثم  في ال م  ل -

 .  ، توليد البدائل2

    است داا اللق  الذهةي -
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   يمجفم الت ك م الإاداةي -

    ي ج ب د فم الح ل  ال حت  ل -

 . ، تقييم البدائل3

   فراسل  اجيافيت ةس لفيت خب سب -

    ليح  ب ال لارف ال   لب -

    يل م الةتيلر ال حت  ل -

 .  ، اختيار الحل الأنسب4

    يحدند إلين م الاختفير -

   إميرجل اللدالب ال تيسل -

   اي يت الممار ال ةيسل  -

 . ، تنفيذ الحل5

    ةضم خ ل ية  ذال -

   يحدند ال  لات الل  فل -

    يحدند إ يمات الةجيف -

    يم فا الةتيلرم 6

   الةتيلرإماق ل  -

   يم فا فليلفل الحب -

   التلدنب  تا لوا ااإم -

    فقفمل( 30  ي ل   ة  ي ة ق إلا   اإتحيجفل ) المرحلة الثالثة

   ضغا الل ت  الموقف الأول:

    ي ل   د يةي ل  لات سب ال م  ت  -
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   يح  ب ال ل   -

    ةضم س ل  ة  فل -

   ال ل   ال يجي  صللبل ااس  ل

   ي ل   فمفي ثا إةي مل د يعفل -

   ي يف  ال لمات ةالح ل  -

    يم فا الح ل  ال متمسل -

    فقفمل( 15  الإغ ذ ةاللادل ال ةولي )المرحلة الرابعة

 .  تلخيص النقاط الرئيسية 

    إمادلل خ لات سب ال م  ت  -

   التأي د ة ق وه فل الت ل   الل  ي -

    است  يرات ال   ل  الإديبل ة -

 . الواجب المنزلي

   اختفير إل   فراسي ا لل الم  م 1

    ي ل   خ لات سب ال م  ت ة ف م 2

   ي ج ب ال  لات ةالةتيلر في ج لتج خيص م 3

    يحض م يمم،م إ تقم ل  ةي مل في الج  ل الميفإلم 4

 . الأدوات والوسائل المستخدمة

    ال م  ت ةمض يمدا ي ل  لات سب  -

    ج يتج ي لفافل ل تدر،ل  -

    وةراذ ة ب ل ت ير،  -

   ج لتج ي ج ب اللادل ال ةولي -
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 : أساليب التقييم

    إ سظل إميرخل ال   ل ةي ية اام 1

    يم فا الت لفميت الل  فلم 2

    إتيبلل اللادل ال ةوليم 3

   است ير  يم فا تايي ل    لم 4

 : ملاحظات للمرشد

    يلل لج فم ال   لل     التمخ و ة ق ال ميرخل ال -

   يمجفم ي يف  ال لمات ةالح ل  -

   يمداا يغذال رادلل  اجيافل  -

   إماةي  ال مةذ ال مفال في المدر  ة ق سب ال م  ت  -
 

 . مهارات حل المشكلاتالمحاضرة التي تلقى أثناء الجلسة: 

 م السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

ال لا سةتحد  ة   م  إمس ين ب ا د فلين في د  تةي ال يإةل إ  امجيإر خ       الاإتحي 
جلدوم فةلجي جمادم اللادل ال ةولي إ  م  إلضلع إاا ددان ةهل إايرات سب ال م  ت   لب و  

  ة  ل ل  مادلل[م الج  ل ال يبمل  

سفييةي الدراسفل يلدة ةخأجاي إم  ت  خ  مان إي جلاد  إلا   في  م  إلضلع ال لافي  س ةينم لةلدو  
الاإتحيجيت ل  إل  فتم   في  خيصل  ةالتليمم  الم    لةي  ي لل  هذه م  مد   جحب  خفف  جتل ا  ةةدإي  لك  

 ال م  ت ب م،مل إةاجفل ةإةظ لم يق ا ااإلر وساب ب   م 

‌  
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  ما هي مهارة حل المشكلات؟

ي يإين  م  لقع ل ب م،مل إةظ ل ةإة افلإاير  سب ال م  ت هي المدر  ة ق التليإب إم ال لا   ا
إ ب ال ل ل الذي ام ص ال مض  لب ةص  الل جم جح  جحتيج  لق يم فص إم  يةي اد ل 

  لب إحيةلل س اي  

 لماذا نحتاج لتعلم حل المشكلات؟

خفف      المف  ةلا  الاإتحيجيت  في  إل  ين صع ين  ةاد   إةكا  ل    ل   إ   هةي بمف س ا   ا    
  [  نتقمف؟

 جحتيج لاذه ال اير  اجاي  

   ي يةدجي في التليإب إم ضغا الاإتحيجيت ا مل ويلم  -

   ي  ةةي إ  اي يت  مارات وفضب -

   يم ب إ  إ تلط الم   ةالتليم -

    يو،د إ  ثمتةي بأج  ةي -

 . خطوات حل المشكلات

 فةلجي جتلمف ة ق ال  لات ال ت لحب ال م  ت  

 . المشكلةالخطوة الأولى: تحديد 

 جحتيج لتحدند وي م ف ل م  إ  نم ةةدإي يمللل   وجي     إ  الاإتحي  م هذا ةص  ةيا

 هب ال م  ل في فاا ال يف ؟ -

 هب هي في  فار  الل ت؟ -

 هب هي في التمخ و وثةيا ال ذايم ؟ -

 الخطوة الثانية: توليد البدائل

إ يلان      جأخذ  فةلجي  و  -جميط د يةي   التمخ و  ال ذايم     صللبل  تهةي    -ثةيا  ةجملا بلق  
 [ ل ح ل  ال   ةل
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   في هذه ال مس ل جم،د ويلم ةدف إ  اافكير فة  الح ا ة  اي تذكروا

 الخطوة الثالثة: تقييم البدائل

 لكب سب إمتمفم ج أ   

 إي  اجيافيي ؟  -

 إي س لفيي ؟  -

 إي ال لارف التي احتيداي؟  -

 إي است يلات ججيس ؟  -

 . ة: اختيار الحل الأنسبالخطوة الرابع

 ج تير الحب الذي 

    نتةيسل إم  إ يجفييةي -

    ا    ية  ذه في الل ت ال تيف -

   احم  وفضب جتفجل بأ ب يك  ل -

 . الخطوة الخامسة: تنفيذ الحل

 هةي جضم خ ل ية  ذال يتض   

   خ لات إحدف  -

   ددة  زإةي -

   خف فل التة  ذ  -

   يم فا الةتيلرال  ل  ال يفسل  

 جما ل 

 هب ججا الحب؟  -

 إي الذي ا    يح  ة ؟  -
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 إي الدرةل ال  ت يف ؟  -

   ي ل   ة  ي

 فةلجي جأخذ إل  ين ييللين في الاإتحيجيت   ةدا  جايا د فم ااس  ل في الل ت ال حدف  

  ي ل   د يةي ل  لات سب ال م  ت ة ق هذا ال ل  [

 نصائح مهمة 

   اختفير الحبلا يت مع في م 1

   م في ةد  ادالبكّ ف  م 2

    استمم ا خم، م 3

    يل ا إ  يجيربب ال يبملم 4

 . الواجب المنزلي

 سأب ل إةكا ال لا  

    اختفير إم  ل فراسفل يلادالجايم 1

   ي ل   ال  لات التي يل  ةيهي ة  ايم 2

   ي ج ب ال  لات ةالةتيلر في الة لتج الذي سأةزة  ة ف ام 3

   يحض م يمم،م إ تقم لةةي م  في الج  ل الميفإلم 4

‌  
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 : ختاماا 

 يذخمةا فال ين  

    خب إم  ل لاي سب -

     ل  وفضب لق سالت ك م ال ةظا ن في  -

    ال  يرسل يجلب سب ال م  ت وساب إم الل ت  -

 هب لدا ا وي وس  ل وة است  يرات؟ 

    فتا ال جي  للأس  ل ةال ةي مل[

 استماعكم، وأراكم في الجلسة القادمة إن شاء الله. شكرا  لحسن 

‌  
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 . الجلسة التاسعة: التعامل مع الضغوط

 .  معلومات الجلسة

   فقفمل 60 :المدة •

    د يعفل :نوع الجلسة •

 بيلل/  15-12 :عدد المشاركين •

    يةل التدر،ل  :المكان •

 : أهداف الجلسة

    ةآثيرهييلم،ف ال   ل ب  الا الضغلط الة  فل   1

   يدر،ل ال   ل ة ق استمايفجفيت التكفف الإاجياي  2

   يل فا يمةفيت التأإب ةالتقلر الذهةي  3

   ي ل،م إايرات  فار  الضغلط الة  فل  4

 : محتوى الجلسة

 .  دقيقة( 15المرحلة الأولى: المراجعة والتمهيد )

   إمادلل اللادل ال ةولي ال يا  •

   الحيلفلربا إلضلع الج  ل ال يبمل بيلج  ل  •

    يمداا إلضلع الضغلط الة  فل •

 . دقيقة( 25المرحلة الثانية: فهم الضغوط النفسية )

 .  مفهوم الضغوط النفسية

   يلم،ف الضغا الة  ي •

   وجلاع الضغلط •

    إقيفر الضغلط ال مي  ل بيلاإتحيجيت  •
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 .  أعراض الضغوط النفسية

   ااةماض الج دال   1

   القداع •
   التلل  •

o اض مابيت الةلا   

o  يليم اللض ت   

 : الأعراض النفسية  .2

o   الم   

o التليم   

o صللبل التمخ و    

o يم ل ال واج    

 :الأعراض السلوكية  .3

o اللقلفل    

o الاج حيا الادت يةي    

o يغ مات في المافل    

o  صللبل اي يت الممارات   

 :  دقيقة( 25المرحلة الثالثة: استراتيجيات التكيف الإيجابي )

 :  استراتيجيات معرفية -

    ةيف  يم فا ال ل   •

    الت ك م الإاجياي •

   ةضم ااإلر في إةظلرهي القحفا •
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    يحدند ااةلل،يت  •

 :  استراتيجيات سلوكية -

   يةظفا الل ت  •

    إ يرسل الم،يضل •

   الةلا الكيفي •

   التغذال ال تلازجل •

 .  استراتيجيات اجتما ية -

    ب ل الدةا إ  ا خم،  •

   ي ل ل  التلاصب ا •

   ال ميرخل في وجم ل د يعفل  •

   ي يف  ال لمات إم الوإ ا •

 : دقيقة( 15المرحلة الرابعة: تقنيات التأمل والتصور الذهني )

 تمارين التأمل  -

   التة س الل    •

    التأإب التمخ وي  •

     الفمظل الذهةفل •

    الاستمخيا التدر،جي •

 :  تقنيات التصور الذهني -

   ب إ ي  هيفئي  ّ  •

    يقلر الةجيف في الاإتحي  •

    ب إلادال ال لا   القع لي     •
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    اةيا ال مل إ  خ   التقلر الإاجياي •

 : دقيقة( 10المرحلة الخامسة: الإغلاق والواجب المنزلي )

 :  ةتلخيص النقاط الرئيس -

    إمادلل ال  يهفا ااسيسفل •

    التأي د ة ق وه فل ال  يرسل ال ةتظ ل •

   الاست  يرات  ة الإديبل  •

 :  الواجب المنزلي -

    ي ج ب ال لا   الضيغ ل ال لإفل  1

    إ يرسل يمةفل التقلر الذهةي نلإفين   2

    يدة،  الةتيلر ةال  سظيت   3

   يحض م يمم،م إ تقم ل  ةي مل  4

 :   الأدوات والوسائل المستخدمة -

    ةمض يمدا ي •

    ج يتج ي ج ب الضغلط •

   ي ج  ت صليفل ل تأإب •

    ل ت ير،  وةراذ ة ب •

 : أساليب التقييم -

    إ سظل إميرخل ال   ل  1

    يم فا الت لفميت الل  فل  2

    إتيبلل اللادل ال ةولي  3

   استلفي  يم فا إ تلط الضغا  4
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 :  ملاحظات للمرشد -

    التأي د ة ق سم،ل ال ل لإيت الم قفل •

   إماةي  ال مةذ ال مفال في الاستجيبل ل ضغلط •

    ال ليلليمجفم ال ميرخل  •

   يلف م ا  ل آإةل ل تلل م ة  ال ميةم •

     فةا  ضيفي لق إتيبلل الحيلات التي يحتيج   •

 محاضرة الجلسة التاسعة: التعامل مع الضغوط 

 :  السلام عليكم ورحمة الله وبركاته

 لب و  جلدوم فةلجي  م وه ن ب ا د فلين في د  تةي التيسلل إ  امجيإر خ       الاإتحي 

ال م  ت  إايرات سب  ال يبمل سل   الج  ل  في  يحدثةي ةة   إي  هذه  م  جمادم سم،لين  هب ب متا 

   ة  ل ل  ةي مل[ ال ايرات خ   ااايا ال يضفل؟  

ةهل خف فل التليإب إم الضغلط الة  فلم ةخيصل ي ب  م  ال لا سةتحد  ة  إلضلع إاا ددان  

 .ال مي  ل ب تم  الاإتحيجيت 

 ية؟ ما هي الضغوط النفس

م الضغلط الة  فل هي استجيبل بلفعفل ا م ااي الإج ي  ةةدإي نلاد  يحدايت وة إلا   صع ل
فيلضغا ال لتد  ا    و  ا ل     - ةوةف و  ولخد و  المللر بيلضغا لفس وإمان س  ين بيلضمةر   

 .سيفوان للإججيز ةالت لذ 

    ة  ل ل  ميرخل[ فةلجي وسألكا  إ  إةكا يلم بيلضغا خ   ااسللع ال يضي؟  

 كيف نتعرف على الضغوط؟

  :الضغلط الة  فل لاي ة إيت ا    و  ج سظاي ة ق وج  ةي

‌  
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 : العلامات الجسدية - أولاا 

   القداع ال تكمر •

   آلاا ال لد  •

   التلل ال م،م •

   يليم اللض ت  •

   اض مابيت الةلا •

    [  ق م  ل  ميرخلهب لاس، وسدخا واين إ  هذه الل إيت ة ق ج   ؟  ة  ل 

 :  العلامات النفسية-ثانياا 

   الم   ال  ت م •

    صللبل التمخ و •

    سمةل الاج لي  •

    يم ل ال واج •

 : العلامات السلوكية -ثالثاا 

    اللولل ة  ا خم،  •

    يغ مات في المافل •

    صللبل في اي يت الممارات  •

    التأد ب ال  ت م ل  ايا •

 إيجابي؟ كيف نتعامل مع الضغوط بشكل 

 :فةلجي جتل ا بل  الاستمايفجفيت ال ا ل
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 :  الاستراتيجيات المعرفية-1

إ  نم اد  و  جمل   الاإتحي  صلل ددان ةل   م  إل   الضيغا لق   م جظميةي  غ  ة  ةي و  جل   -  أولاا 

 ."وججا م جمل   الاإتحي  يحدٍ ا  ةةي التغ ل ة ف  بيلاستلداف الج د 

    فةلجي جأخذ إل  ين ضيغ ين ةجحية   ةيف  صفيغل وفكيرجي ةة  تمرين عملي:

 :  الاستراتيجيات السلوكية-2

 :إ  ال اا و  جاتا بأج  ةي د داين 

    إ يرسل الم،يضل بيجتظيا •

   يةية  الغذاا القحي •

    وخذ   ا خيفٍ إ  الةلا •

    يةظفا الل ت بم ب د د  •

 . الاستراتيجيات الاجتما ية-3
 :تترددوا فيلا 

    ب ل ال  يةد  ةةد الحيدل •

   التحد  إم ي ص ي مل  ب   •

   ال ميرخل في ااجم ل الادت يعفل •

 ي يف  ال لمات إم زإ لكا  •

 تقنيات التأمل والتصور الذهني  -

 :ةا  م فةلجي جتل ا بل  التمةفيت الل  فل

 تمرين التنفس العميق 
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 ] تطبيق عملي [  

    اد  لا في ةضم إم،ا •

    خذةا ج  ين ة فمين إ  ااج  •

    اس  لا الة س ل    ثلا ٍ  •

   وخمدلا الة س ا اا إ  ال ا  •

    إمات  5يمرةا هذا الت م،   •

 :  تقنية التصور الذهني -

 :سةملا ا   ات م،  التقلر الذهةي

    وغ ضلا وة ةكا •

    ي   لا وج   ا في  يةل الاإتحي  •

   ة  ول مخ  وجتا هيفلل  ةإل  •

    ااس  ل ا مل يمموة   •

    ي اادةا ةيمخ وةةا يج لل    •

   يملمة  بيلمضي ةالإججيز •

 . نصائح عملية للتعامل مع الضغوط

   ضم وهدافين ةا عفل  1

    ا ال ايا الكل م   لق ودواا صغ م         2

   خقص ة تين ل ماسل ةالاستمخيا  3

    است ب بنججيزايب القغ م   4

    يذخم و  الضغا إ  ت ةس وة   5

‌  
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 : الواجب المنزلي

 :سأطلب منكم هذا الأسبوع

   ي ج ب ال لا   التي ي لل لكا الضغا نلإفين   1

   إ يرسل ي م،  التقلر الذهةي إم  ةاسد  نلإفين ة ق اا ب  2

   يدة،  إ سظييكا ةإميةمخا   3

   يحض م يمم،م إ تقم لةةي م  في الج  ل الميفإل  4
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 : الجلسة العاشرة: مهارات الامتحان

 :  معلومات الجلسة

   فقفمل 60 :المدة •

    د يعفل :نوع الجلسة •

 بيلل/  15-12 :عدد المشاركين •

    يةل التدر،ل  :المكان •

 : أهداف الجلسة

    يلم،ف ال   ل بيستمايفجفيت الاستلداف ل إتحي   1

    يدر،ل ال   ل ة ق يمةفيت التليإب إم الاإتحي   2

    الاإتحي ي ل،م إايرات  فار  الل ت وثةيا   3

    يلو،و ثمل ال   ل في  درياا ة ق التليإب إم ال لا   الاإتحيجفل  4

 : محتوى الجلسة

 .  دقيقة( 15المرحلة الأولى: المراجعة والتمهيد )

   إمادلل اللادل ال ةولي ال يا  •

   إةي مل يجيرا ال   ل ال يبمل إم الاإتحيجيت  •

    يمداا وهداف الج  ل •

 . دقيقة( 25استراتيجيات قبل الامتحان )المرحلة الثانية: 

 :  الاستعداد النفسي -

    ي ل   ي ير،  الاستمخيا •

     إ يرسل التقلر الإاجياي •
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    يجةل الت ك م ال  لي •

   يا  ل الذات ل ةجيف •

 . الاستعداد العملي- 

   يجا و ال لاف ال   لبل   1

o اافةات الضمةر،ل   

o ال  ي ل الم قفل   

o   الاإتحيجيت ددة   

 :التحضير المادي  .2

o الةلا الكيفي   

o يةية  ةد ل إتلازجل    

o  اللصل  إ  مان   

o  يجةل ال مادلل ال    ل  لب الاإتحي  إ ييم    

 دقيقة(  25المرحلة الثالثة: تقنيات أثناء الامتحان )

 :  عند استلام ورقة الأسئلة

    ماا  التل ف يت بلةيال •

    يق ا د فم ااس  ل •

    يحدند ااس  ل ال ا ل ةالقع ل •

   ي  فا استمايفجفل الإديبل •
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 :  استراتيجيات الإجابة -

   اللدا بياس  ل ال ا ل  1

   يةظفا الإديبيت بم ب ةاضا  2

    إمادلل الإديبيت   3

    التليإب إم ااس  ل القع ل  4

 . دقيقة( 15المرحلة الرابعة: إدارة الوقت في الامتحان )

 :  تقسيم الوقت -

   ف يل ( 5ي قفص ة ت ل مماا  ااةلفل ) •

   يلز،م الل ت ة ق ااس  ل س ل فرديياي •

   يم  ة ت ل  مادلل •

   التليإب إم ض   الل ت  •

 :  تقنيات توفير الوقت -

   است داا ال    يت ةالمسلا •

    ليتيبل الةميط الملف  •

   يجةل الإسايا غ م الضمةري  •

   الالتواا بيل   لا في ال  ا  •

 . دقيقة( 10الخامسة: الإغلاق والواجب المنزلي )المرحلة 

 :  ةتلخيص النقاط الرئيس -

   إمادلل الاستمايفجفيت ال ا ل •

   التأي د ة ق وه فل الت ل   الل  ي •
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    الإديبل ة ق الاست  يرات  •

 . الواجب المنزلي -

    ي ل   الاستمايفجفيت في اخت ير يجم،لي  1

   ي ج ب ال  سظيت ةالقللبيت   2

   فليلفل الاستمايفجفيت ال  ت دإليم فا   3

    يحض م يمم،م ل  ةي مل  4

 .  الأدوات والوسائل المستخدمة -

    ج يتج اإتحيجيت سيبمل •

   سيةل يل  ت  •

   ج يتج ي  فا الل ت  •

    وةراذ ة ب ل تدر،ل  •

 : أساليب التقييم

    إ سظل وفاا ال   ل في الت لفميت الل  فل  1

   التجم،لييم فا جتيلر الاخت ير   2

     إتيبلل اللادل ال ةولي  3

     استلفي  يم فا ال ايرات ال  ت  ل  4

 :  ملاحظات للمرشد-

   التمخ و ة ق الت ل   الل  ي  •

    يمجفم ال ميرخل ال ليلل •

   يمداا وإ  ل ةا عفل •
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    إماةي  ال مةذ ال مفال •

     إتيبلل الحيلات التي يحتيج لدةا  ضيفي •

 

 العاشرة: مهارات الامتحانمحاضرة الجلسة 

   ال  ا ة ف ا ةرس ل الله ةبمخيي 

في اللداالم فةلجي جتحد  ة   م  إمس ين ب ا في د  تةي اللييم  إ  امجيإر خ       الاإتحي 
لر الذهةي؟  خفف خيجت يجمبتكا إم ي ير،  التق  م  يجمبتكا إم اللادل ال ةولي إ  الج  ل ال يبمل

  ة  ل ل  ةي مل[

سةتل ا إلين  م  حد  ة  إلضلع إاا ددان ةهل ال ايرات الل  فل ل تليإب إم الاإتحيجيت ال لا سةت
 ؟  يفف ج تلد ل إتحي  ةخفف جتليإب إل  ب ية فل

 : الاستعداد للامتحان -

 :  الاستعداد النفسي -

% إ  الةجيف الت د ة ق سيلتكا  50هب يل  ل  و   م  فةلجي جتحد  ة  الاستلداف الة  ي  -أولاا 
 الة  فل؟ 

 :لتحم   الاستلداف الة  ي ال ةيسل 

   تخّمةا وج   ا فال ين بأجكا إ تلدة  ة يفرة  ة ق الةجيف  •

    يجةللا ال ميرجل إم ا خم،  •

   رخوةا ة ق  درايكا ةإإ يجفييكا •

    ب ملا ي ير،  الاستمخيا التي يل  ةيهي •

 [   ...ازفمةام استةمملا  م فةلجي جأخذ ج  ين ة فمين إلين     ي م،  سم،م 

‌  
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 : الاستعداد العملي

 :في ال لا ال يا  ل إتحي 

   جظ لا وفةايكا  اا  ام ا لل الحيس لم ال  ي ل الم قفل  •

     يأيدةا إ  إ ي  ةإلةد الاإتحي  •

   سيةيت جلا ة ق اا ب 8جيإلا إ  مان لتحق لا ة ق   •

    يةيةللا ةميان خ ف ين  •

 :في ص يف الاإتحي 

    استفمظلا إ  مان  •

    يةيةللا  ف يران صحفين  •

   اريدةا إ بس إم،حل •

    فقفمل 30اخمدلا إ  مان لتق لا  لب ال لةد اة  •

 : التعامل مع ورقة الامتحان -

 :ةةدإي ي ت  ل  ةر ل الاإتحي م اي للا هذه ال  لات 

 :  القراءة المتأنيةالخطوة الأولى: 

    ا ملةا التل ف يت بلةيال •

    يق حلا د فم ااس  ل •

   افا لا ال   لا إ  خب س ا  •

    ي م،  ة  ي  سأةزع ة ف ا ج لتج اإتحي م فةلجي ج ل  هذه ال  لات إلين 

‌  
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 : الخطوة الثانية: التخطيط

 :خ  لا لل تكا

   اس للا الل ت ال تيف لكب س ا  س ل فردت  •

    اادلةا بياس  ل التي يلمفل   ديبيياي •

    خققلا ة تين ل  مادلل •

 :إ  نم في اإتحي  إدي  سيةتي 

    ف يل  ل مماا  ااةلفل 5 •

    فقفمل للإديبل 100 •

    فقفمل ل  مادلل 15 •

 :   تقنيات الإجابة

 : للأسئلة المقالية

    ا ملةا ال  ا  إمي   ة ق اا ب •

    ال  تيسفلسدفةا الك  يت  •

    ل  لب الكتيبلضللا جميبين رلف  •

   ايتللا ب ا ةاضا ةإةظا •

    اادلةا ب مدإل  ق م  •

   ريللا وفكيرخا في فممات  •

    اخت لا ب  صل إةيس ل •

 :  للأسئلة الموضو ية -

   ا ملةا ال  ا  بلةيال •
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    سيةللا الإديبل  لب الةظم ل  فيرات  •

   است لدةا الإديبيت ال يب ل الضلف •

    لا يغ مةا  دياتكا  لا  تا خةتا إتأيدن  •

 : إدارة الوقت أثناء الامتحان -

 :تذكروا هذه القاعدة

    إ  الل ت ل مماا  ةالت  فا 10% •

    للإديبل 80% •

    ل  مادلل 10% •

 :إذا واجهتم سؤالاا صعباا 

    لا يضفللا ة تين بل، ن ة ف  •

   ضللا ة إل بجيج   •

   اجتم لا ل   ا  التيلي •

    ةلفةا  لف  في الةايال •

 : نصائح مهمة -

    رادللا  ديبييكا  1

    يأيدةا إ  ر ا ال  ا  ةص حت   2

   فة   ديبللا يتمخلا وي س ا     3

   ايتللا ب ا ةاضا  4

   لا ة تكا د دان  ل ظ  ج    5
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 :  الواجب المنزلي -

 :سأطلب منكم هذا الأسبوع

    سب اإتحي  يجم،لي ات ل   إي يل  ةيه ال لا  1

   إ سظييكا ةيجمبتكا ي ج ب   2

  لق يح       يحدند الةميط التي يحتيج  3

   يحض م يمم،م إ تقم لةةي م  في الج  ل الميفإل  4

 : اا اااااااماااخت -

 :تذكروا دائماا 

    الاإتحي  هل فمصل لإااير إي يل  ت له •

    ال مل بيلة س جق  الةجيف •

    التةظفا ةالت  فا نلفما  الجاد ةالل ت  •

   ال مادلل ال ةظ ل يض   ف ل الإديبيت  •

   [ فتا ال جي  للأس  ل ةال ةي مل هب لدا ا وي وس  ل وة است  يرات؟  

ج تمي في الج  ل الميفإل  م  ي مان لح   است ية ام ةوي ةق لكا التلف   في ي ل   هذه ال ايرات 
     بنت  الله

‌  
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 . الجلسة الحادية عشر: التغذية والنوم

 :  معلومات الجلسة

    فقفمل 90ال د    •

   اافةات ال   لبل  دايز ةمضم للسل ةرقفلم و  ا إ لجلم ج يتج لجداة  التغذال ةالةلا •

 : أهداف الجلسة

   يلم،ف ال   ل بأه فل التغذال ال تلازجل ةيأث مهي ة ق اافاا الدراسي  1

    التمخ و ةالذايم يلعفل ال   ل بأه فل الةلا القحي ةيأث مه ة ق   2

   إ يةد  ال   ل في يةظفا ج ا سفيياا خ   فتم  الاإتحيجيت   3

 : محتوى الجلسة

 . دقيقة( 15المرحلة التمهيدية )

   التمس ل بيل   ل ةإمادلل اللادل ال ةولي ال يا   1

   إةي مل يجيرا ال   ل إم ةيفات اايب ةالةلا خ   فتم  الدراسل  2

   يةمض وهداف الج  ل ةوه  تا  3

 : المرحلة الأساسية

 : دقيقة( 25التغذية المتوازنة ) -أولاا 

  :إةي مل اللةيصم الغذالفل ااسيسفل ال ا ل ل دإيغ  1

o  اللمةي ةيت  إقيفرهي ةوه  تاي ل ذايم   

o الكمبله درات  فةرهي في يلف م ال ي ل   

o ال  تيإ ةيت ةال ليف   وه  تاي ل تمخ و   

  :الاإتحيجيت جقيلا غذالفل إا ل ل تم    2

o يةية  ةد ل الإف ير بيجتظيا    
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o   يجةل اابل ل الغةفل بيل  م،يت ةالدهل   

o وه فل يما ال يا ب  فل خي،فل   

o  يةظفا إلاة د اللد يت   

 :  دقيقة( 25عادات النوم الصحية ) -ثانياا 

  :وه فل الةلا ل ذايم  ةالتل ا  1

o  فةر الةلا في ي ل ت ال ل لإيت   

o   ة ق التمخ ويأث م   ل الةلا    

  : رييفات ل ةلا القحي  2

o يحدند إلةد ثيات ل ةلا ةالاستفمية    

o يجةل الميييت  لب الةلا ب يةل    

o يا  ل ا  ل الةلا ال ةيس ل    

o يجةل ال ةلايت  لب الةلا    

 :  دقيقة( 15تنظيم نمط الحياة ) -ثالثاا 

  :يف فل ال لازجل ا    1

o  ة ت ال ذايم    

o ة ت الماسل   

o  اللد يت ة ت    

o ة ت الةلا   

 : دقيقة( 10المرحلة الختامية )

   ي  فص وها الةميط ال  مةسل في الج  ل  1

   است  يرات ال   ل ة  الإديبل   2
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    يمف اللادل ال ةولي  3

 : الواجب المنزلي

   يق فا ددة  غذالي وسللةي إتلاز    1

   ي ج ب سيةيت الةلا ةالفمظل ل د  وسللع  2

   التحدايت التي يلادااا في يةظفا اايب ةالةلايتيبل يمم،م ة    3

 : أساليب التقييم

    إ سظل إميرخل ال   ل في الةميييت  •

   إمادلل اللادل ال ةولي في الج  ل الميفإل •

    است ير  يم فا تايي لليفات الةلا ةالتغذال •

 : ملاحظات للمرشد

    التأي د ة ق وه فل التدرج في يغ  م الليفات  •

    ذ ال مفال في استفيديت الةلاإماةي  ال مة  •

   يمجفم ال   ل ة ق إميرخل يجيرباا الم قفل •

   التةلف  ة ق ةدا اي يع س فيت  يسفل خ   فتم  الاإتحيجيت  •

‌  
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 التغذية والنوم وأثرهما على الأداء الدراسي الحادية عشر :  محاضرةال

 السلام عليكم ورحمة الله وبركاته 

ال   لم ج تمي ال لا في د  تةي الحيفال ةمم لةتحد  ة  إلضلع إاا ددان ن ثم بم ب    وةوالي
 .إ ييم ة ق وفالكا الدراسي ة دريكا ة ق التمخ و ةالاستفليام ولا ةهل التغذال ةالةلا 

 :  التغذية المتوازنة -أولاا 

الج ا؟ جلام فيلدإيغ % إ  بي ل  20  هب يل  ل  و  فإيغ ا ا تا ب سلالي  دعوني أسألكم سؤالاا 
 .احتيج  لق يغذال س ف ل لفل ب ب  يا  ةيلفل

   :العناصر الغذائية الأساسية للدماغ

 البروتينات  - 1
   يلتلم اللمةي ةيت ال لةيت ااسيسفل لةلا ب ةقلفل إا ل في الدإيغ •

   يجدةجاي في  ال حلام ااس ي م اللف م إةتجيت اال ي م ةال مللفيت  •

   يح    الذايم  ةالتمخ وي يةد ة ق  •

 : الكربوهيدرات المعقدة - 2
    ال قدر الملف ي ل  ي ل ل دإيغ •

    إلدلف  في  ال لو ااس مم اارز اللةيم الملفي  •

   ي يةد ة ق الح ية ة ق إ تل،يت ثياتل إ  ال  م في الدا •

 :  الفيتامينات والمعادن - 3
   ا يةد ة ق يةمفا الذايم  :B ف تيإ   •

   ضمةري لقحل الدإيغ  3وةإفجي  •

     ال غةف  لا  ام ب إ  التليم ة،ح   الةلا •

‌  
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 :نصائح غذائية مهمة لفترة الامتحانات -

 :  وجبة الإفطار  .1

o لا يلدوةا نلإ ا ادة   ف ير    

o  اختيرةا  ف يران إتلازجين احتلي ة ق اللمةي   ةالكمبله درات ال لمد    

o  الق يفيجةللا اابل ل ةيلفل ال  م في    

 : تنظيم الوجبات -2

   ةد يت خ ف ل 3-2ةد يت رلف فل ة 3يةيةللا  •
   سيةيت ا   اللد يت  4لا يتمخلا وي م إ   •
   يجةللا اللد يت ال م  ل وثةيا ال ذايم  •

 . ثانياا: النوم الصحي

ال ل لإيت في  هب يل  ل  و  الةلا ن لل فةران س ل،ين في ي ل ت  م  ا  م فةلجي جتحد  ة  الةلا
 الذايم  بل، ل ال دط؟ 

  :أهمية النوم للتعلم

 :  تثبيت المعلومات -1

   خ   الةلام املا الدإيغ ب ليلجل ةيةظفا ال ل لإيت الجدند  •
   نةمب ال ل لإيت إ  الذايم   ق م  ال دط  لق بل، ل ال دط •
   الوز المدر  ة ق استمديع ال ل لإيت  •

 : مخاطر قلة النوم   -2

    ضل  التمخ و ةالاجت يه •
    يدهلر المدر  ة ق سب ال م  ت  •
   ز،يف  التليم ةالم   •
   ضل  ال ةيةل •
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 :إرشادات للنوم الصحي -

 : روتين النوم  -1

    سدفةا إلةدان ثياتين ل ةلا ةالاستفمية •
     سيةيت إ  الةلا نلإفين  9-7اسمصلا ة ق  •
   ةإظ  لداوةا غمفل جلا هيفلل  •

 : تجنب المعوقات -2

    ااتلدةا ة  الميييت  لب الةلا ب يةل •
    يجةللا الكيف    بلد اللقم •
   لا يذايمةا ة ق ال م،م •

 : تنظيم نمط الحياة -ثالثاا 

 :لةج م إي يل  ةيه في خ ل ة  فل

 :الجدول اليومي المقترب

     ص يسين  الاستفمية  6:00 •

   إتلازجلص يسين  ةد ل  ف ير  6:30 •

   ص يسين  ادا ال ذايم   7:00 •

    يب سيةت    استماسل  ق م  إم ةد ل خ ف ل •

   إ يان  التل   ة  ال ذايم  10:00 •

   إ يان  الاستلداف ل ةلا 10:30 •

    إ يان  الةلا 11:00 •

 :نصائح ختامية

   التغ  م التدر،جي وفضب إ  التغ  م ال  يدأ-1

   است للا لاستفيديت ود يإ ا-2
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   لا يت للا س فيت  يسفل خ   فتم  الاإتحيجيت - 3

    ايمبلا ال يا ب  م -4

 ؟  ةا  م هب لدا ا وي وس  ل وة است  يرات 

 .يذخمةا فال ين  التغذال ال  ف ل ةالةلا الكيفي ه ي س س ا ال مي ل ت لذ في الاإتحيجيت 
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 :  الجلسة الثانية عشر: تقنيات المواجهة

 :  معلومات الجلسة

    فقفمل 60ال د    •
   اافةات  سج ت ال ماق ل الذايفلم ب ي يت يمةفيت ال لادال •

 : أهداف الجلسة

   يل ا استمايفجفيت ال لادال ال ليلل  1

   التدرا ة ق  فار  ااةماض الج دال ل م    2

   يلو،و ال مل بيلة س وثةيا الاإتحيجيت   3

 : محتوى الجلسة

 . دقيقة( 15المرحلة التمهيدية )

   إمادلل اللادل ال يا  •

   يم فا إ تل،يت الم   الحيلفل  •

   ةمض وهداف الج  ل •

 : المرحلة الأساسية

 .  دقيقة( 25استراتيجيات المواجهة الفعالة ) -

  :يمةفل التحض م ال  ل - 1

    إمادلل ال لاف بم ب إةظا •
   يجا و اافةات ال   لبل •
    التدرا ة ق ج يتج ااس  ل •

  :الوقت في الامتحانتقنية إدارة -2

    ماا  التل ف يت بلةيال •
    يلز،م الل ت ة ق ااس  ل •
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  يم  ة ت ل  مادلل •

 :  دقيقة( 25التعامل مع الأعراض الجسدية )-

    ي ير،  التة س الل     1

   الاستمخيا اللض ي التدر،جي   2

    يمةفيت التأر،    3

    ي ير،  التقلر الذهةي الإاجياي  4

 : دقيقة( 15تطوير الثقة بالنفس )-

    يحدند جميط المل  الم قفل  1

    است داا الحدن  الذايي الإاجياي  2

    يذخم الةجيسيت ال يبمل  3

    ةضم وهداف ةا عفل  4

 : دقيقة(  10المرحلة التطبيقية )  -

   ي ل   ة  ي ل تمةفيت ال تل  ل •

   للل وفةار ل لا   الاإتحي   •

   ي يف  ال لمات ا   ال ميرخ   •

 :دقيقة( 10الختامية )المرحلة  -

    ي  فص ال ايرات ال  ت  ل •

    يلز،م ج يتج ال تيبلل •

    يمف اللادل ال ةولي •

 : الواجب المنزلي

   ي ل   يمة ت   ل  لادال نلإفين   1
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    ي ج ب فليلفل خب يمةفل  2

    يدة،  التحدايت ةالةجيسيت   3

 : أساليب التقييم

    إافيل ال مل بيلة س  لب ةبلد  •

    ال ايرات ال  ت  لاست ير  يم فا  •

   إتيبلل سجب ي ل   التمةفيت  •

 : ملاحظات للمرشد

   التمخ و ة ق الت ل   الل  ي  •

    يمجفم ال ميرخل ال ليلل •

    يمداا يغذال رادلل فلر،ل •

    إماةي  ال مةذ ال مفال •

‌  
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 .  : تقنيات مواجهة قلق الامتحانالثانية عشرمحاضرة ال

   أعزائي

سةمخو ة ق ث ثل إحيةر  م  ال   لم ججت م ال لا لةتل ا يمةفيت ة  فل ل لادال     الاإتحي  
 .رلف فل  استمايفجفيت ال لادالم التح ا في ااةماض الج دالم ةيلو،و ال مل بيلة س 

 . الةاستراتيجيات المواجهة الفع  

 التحضير المسبق -

 :يللفةلجي وييرخ ا خ لات فل  م الإةداف الج د هل وة  خا ففيع ضد الم  

 :ال مادلل ال ةظ ل  1

   يم فا ال لاف  لق ودواا صغ م  •

    ةضم ددة  إمادلل ةا لي •

   التمخ و ة ق الةميط الملف فل  •

 :تجهيز الأدوات .2

    ةداف  يل ل ب ب إي يحتيدلج  •

    يجا و اافةات  لب الاإتحي  ا لا •

   التأيد إ  ص سفل اافةات  •

 :أثناء الامتحانتقنيات -3

 .   قبل البدء -

   خذةا ج  ين ة فمين ث   إمات  •

    ا ملةا التل ف يت اتأ ٍ  •

   ايتللا وي إل لإيت إا ل ي مل  ج فيجاي •
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 . أثناء الامتحان -

   اادلةا بياس  ل ال ا ل •

   خققلا ة تين لكب س ا  •

   لا يميرجلا وج   ا بي خم،  •

 :  التعامل مع الأعراض الجسدية-4

 .  تمارين التنفس العميق-

 :8-7-4دعونا نتدرب معاا على تقنية 

   ثلا ٍ  4يا   ل د    1

    ثلا ٍ  7س س الة س ل د    2

   ثلا ٍ   8زف م ا اا ل د    3

 : الاسترخاء العضلي-5

 :سةتدرا ا   ة ق يمةفل المد ةالإرخيا - 

   ثلاٍ ( 5يد ةض ت ال دن  )   1

     رخيا إ يدأ  2

    يكمار إم خب إج لةل ةض فل  3

 : تقنيات التأريض-6

 :1- 2-3- 4- 5ةةد المللر بيلم   المدندم ب ملا  يةد   - 

    ويفيا يمةجاي 5 •

     ويفيا ي   لجاي 4 •

    وصلات ي  للجاي 3 •

 رالحتي  يم لجاي     2 •
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    بلا يتذة لج  1 •

 . تطوير الثقة بالنفس-7

 .  الحديث الذاتي الإيجابي-

 : اجيافلاستلدللا الع يرات ال  لفل بأخمط 

   "اد   سأفمب    وجي إ تلد ة يفر •

   "اد   ال يف  صع ل    ا  ةةي فاا ال يف  خ ل  ب  ل  •

    "اد   ل  وججا    لدي خب إي وستيد  ل ةجيف •

 .  بناء الثقة بالنفس -8

    يذخمةا ججيسييكا ال يبمل  1

   وةا ة ق يمدإ ا الم قي ي  ر    2

   ضللا وهدافين ةا عفل  3

 .  نصائح ختامية -

 . قبل الامتحان

   جيإلا د دان  •

    يةيةللا  ف يران صحفين  •

   اسضمةا إ  مان  •

 . أثناء الامتحان

    ة ق خب س ا  بم ب إة قبوةا ي  ر   •

    ب ملا يمةفيت التة س ةةد الحيدل •

   ثملا اتحض مخا •
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 : بعد الامتحان

    لا يمضلا ة تين في إةي مل الإديبيت  •

   ييف لا وج   ا ة ق إجالفخا  •

    ة ق الاإتحي  الميفاوةا ي  ر   •

يذخمةا فال ين  الم   بلفليم لك  ااذه التمةفيت ا  ةكا ال ف م  ة ف  ةيحل،    لق بي ل 
 . اجيافل

 هل لديكم أي أسئلة عن التقنيات التي تعلمناها اليوم؟ 

 

‌  
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 :  الجلسة الثالثة عشر: التدريب على نماذج امتحانية

 :  معلومات الجلسة

    فقفمل 60ال د    •

    اافةات  ج يتج اإتحيجفلم سيةل يل  تم وفةات ختيافل •

 : أهداف الجلسة

    التدرا ة ق إلادال إل   الاإتحي  ال ل ي  1

   ي ل   استمايفجفيت  فار  الم    2

    يم فا اافاا ةيحدند جميط التح     3

 : محتوى الجلسة

 : دقائق( 10المرحلة التمهيدية )

     لإمادلل الاستمايفجفيت ال تل •

   يمف آلفل ال حييي  •

    يلز،م الة يتج الاإتحيجفل •

 .  دقيقة( 45محاكاة موقف الامتحان )

  :تهيئة البيئة الامتحانية-1

   يمي ل ال ميةد  •
   يلز،م اافةات  •
   ض ا الل ت  •

  :إجراء الامتحان التجريبي -2

    ي ل   يمةفيت التة س  لب اللدا •
    ماا  التل ف يت  •
    الل ت ال حدف سب ااس  ل ض    •
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 .  دقيقة( 25التغذية الراجعة والتقييم )  -

  :تقييم ذاتي-1

   إ تلط الم   وثةيا الاإتحي   •
   فليلفل الاستمايفجفيت ال  ت دإل •
    يحدند القللبيت  •

  :تقييم جماعي-2

    إةي مل التجيرا  •
   ي يف  الح ل  •
   ا تماف يح  ةيت  •

 :  دقائق( 10المرحلة الختامية ) -

   الدرةل ال  ت يف ي  فص  •

   يلز،م إلاف  ضي،فل ل تدر،ل  •

    يمف اللادل ال ةولي •

 :  الواجب المنزلي -

    دماا اإتحيج   يجم،ل    في ال ةو   1

    ي ج ب ال ميةم ةاافكير  2

   ي ل   استمايفجفيت ال لادال   3

 : أساليب التقييم -

   است ير  يم فا اافاا •

    إافيل إ تلط الم   •

   ال  سظيت الذايفلسجب  •
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 :  ملاحظات للمرشد -

    إماةي  ال مةذ ال مفال •

    يمداا الدةا ةةد الحيدل •

    يمجفم التل ا إ  ااخ يا •

    يلف م ا  ل آإةل ل تجمبل •

 .  محاضرة: التدريب على نماذج امتحانية

يل  ةيه في الج  يت ال يبمل  ال لا سةملا ات ل   ة  ي لكب إي  م  إمس ين ب ا في د  تةي ال يل ل ةمم
 .إ  خ   إحييي  إل   الاإتحي  ال ل ي

 : أهمية المحاكاة

 :يلد ال حييي  وفا  فليلل ل لل   رلف    

   ي  فف ره ل الاإتحي  إ  خ   التللف - 1

   التدرا ة ق ي ل   استمايفجفيت ال لادال في إل   يلف  بيللا م-2

 : خطوات التدريب

 . الامتحانقبل بدء  -

  :تهيئة المكان-1

    اد  لا في ةضعفل إم،حل •
   يأيدةا إ  يلفم د فم اافةات  •
    ض  لا الل ت ا •

  :التهيئة النفسية-2

   ي ل   ي ير،  التة س الل    •
    إمادلل ع يرات التمجفم الذايي •
    ي  ب الةجيف ةالت لذ  •
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 : أثناء الامتحان-

  :البداية الصحيحة-1

    التل ف يت بلةيالا ملةا  •
    ةزةلا الل ت ة ق ااس  ل •
   اادلةا بياس  ل ال ا ل •

  :إدارة القلق-2

   ةةد المللر بيلتليمم يل  لا ل حظيت  •
   8- 7- 4ب ملا يمةفل التة س  •
   ة ق ال  ا  الحيلي فماوةا ي  ر   •

 : مراقبة الذات-

 :را للا وج   ا خ   الاإتحي  

 إ تلط التمخ و  •

 الج دال ل م   ااةماض  •

 اافكير ال  لفل التي يماةفخا  •

 :تقييم الأداء -

 : التقييم الذاتي

 :بلد الاجتايام اسأللا وج   ا

 إي الذي ججا؟   1

 إي الذي احتيج يح   ؟   2

 يفف خي  إ تلط الم  ؟   3

‌  
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 :  نقاط التقييم الرئيسية -

     فار  الل ت  •

    فاا ااس  ل •

    ي ل   الاستمايفجفيت  •

   التمخ وإ تلط  •

 .  نصائح للتدريب المنزلي -

  :اختفير الل ت ال ةيسل -1

    ص يسين ةةدإي ا ل  الذه  صي،فين  •
   في إ ي  هيفئ •
   بل دان ة  ال متتيت  •

  :إحييي  امةف الاإتحي  -2

    الالتواا بيلل ت ال حدف  •
    ةدا است داا وي إ يةدات خيردفل •
    الل ب بم ب إ تمب •

  :ةالتح   التم فا -3

   ي ج ب ال  سظيت فلر الاجتايا •
   يحدند جميط المل  ةالضل  •
   ةضم خ ل ل تح    •

 إرشادات ختامية  -

 :يذخمةا فال ين 

    التدر،ل ال ةتظا نلةي ال مل •

   ااخ يا فمص ل تل ا •



290 
 

    التح   يدر،جي •

 : لللتدريب الفعا   -

    التوإلا بجدة  إةتظا  1

   جلةلا في الة يتج الاإتحيجفل   2

    لا التمةفيت ال تل  لمل    ب    3

    سج لا إ سظييكا  4

 ةا  م هب وجتا إ تلدة  للدا التدر،ل؟

 

‌  
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 .  الجلسة الرابعة عشر: مراجعة وتعزيز

 :  معلومات الجلسة

   فقفمل 60  المدة •

     ج يتج التم فام است يرات ال تيبللم سج ت الت لرالأدوات •

 : أهداف الجلسة -

   يم فا ال ايرات ال  ت  ل  1

    يحدند إجيلات التح     2

    ةضم خ ل است مار،ل  3

 : تنفيذ الجلسة -

 : دقيقة( 15المرحلة التمهيدية )

   إمادلل اللادل ال ةولي •

    يم فا وةلي ل تمدا •

   ةمض وهداف الج  ل •

 : دقيقة( 30مراجعة المهارات )

 .  المتعلمةمراجعة الفنيات  -

    يمةفيت الاستمخيا ةالتة س  1

   استمايفجفيت ال لادال  2

    إايرات  فار  الل ت   3

    يمةفيت التمخ و  4
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 .  تقييم مستوى الإتقان -

   ي ل   ة  ي ل  ايرات  •

    يم فا تايي •

    يغذال رادلل إ  ال ج لةل •

 :  دقيقة( 20تحديد نقاط القوة والتحديات )

 : نقاط القوة -

    ال ايرات ال تمةليحدند  •

   يلث   الةجيسيت  •

   يلليلو،و ال  يرسيت ال ل   •

 : التحديات -

   يحدند القللبيت ال  ت م  •

   ةضم س ل  ة  فل •

    ي ل،م استمايفجفيت ادن ل •

 .  دقيقة( 15خطة التطبيق المستمر )  -

 : عناصر الخطة

    وهداف  ق م  ال دط  1

    وهداف بل، ل ال دط  2

   ال تيبللآلفيت   3

   خ ا ال لارئ   4
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 : دقيقة( 10المرحلة الختامية )

    ي  فص الةميط الملف فل •

    يلز،م ج يتج ال تيبلل •

    يمف اللادل ال ةولي •

 :  الواجب المنزلي -

    ةداف خ ل ي قفل ل  تيبلل  1

    يحدند وهداف وسللعفل  2

    ةضم آلفيت ل تم فا الذايي  3

 : أساليب التقييم -

   الاإتحي  ال لدي إافيل      •

   است ير  يم فا ال ايرات  •

    سجب ال تيبلل الذايفل •

 :  ملاحظات للمرشد -

    يلو،و ال مل بيلة س •

    التأي د ة ق وه فل ال  يرسل ال  ت م  •

    يمجفم التل ا الذايي •

    يلف م إلارف  ضي،فل ل دةا •
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 الرسائل الرسمية (: 5ملحق )
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