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فعالية برنامج إرشادي قائم عمى تنظيم الذات لخفض قمق 
 الامتحانات لدى طلاب المرحمة الثانوية

 داليا بدير عبد الحميم محمود إعداد /
 -مستخمص:ال

هدف البحث إلي الكشف عن  عاللةنب برمنلإر إرشنلدئ  نلي  عمني  مظنة        
 ننن  إءنننرا     ،لننندئ طنننرح الإرحمنننب ال لم ةنننب الاإ حلمنننلخالنننذاخ ل قنننض  مننن  

( طللبننل  طللبنننب إ مننخ ءإةنننم تعننراد الإء إنننم 84الدراسننب عمنننة عةمننب   اإ نننل  
الأصنننمي إننن  طنننرح الصنننف ال نننلمي ال نننلم ئ بإدرسنننب شننن ةد السنننر  ال لم ةنننب 

( بإ  سنط  ندر  5:56 -5959بنة   إنل  بمة (   د  را حخ تعإنلره  الزإمةنب 
ر الارشننننلدئ البرمننننلإب طبةنننن    ، (±5=45(، بننننلمحراف إاةننننلرئ  نننندر   >595 

 إعداد / البلح ب( ، تسقرخ الم لير ع  عاللةب البرملإر الارشلدئ القلي  عمني 
لنننندئ طننننرح الإرحمننننب ال لم ةننننب  الاإ حلمننننلخ قننننض  منننن  عنننني  مظننننة  الننننذاخ 

  اس إرار عاللة ه لإل باد ع رة الإ لباب 5

 5 الاإ حلملخ م   – مظة  الذاخ  - إرشلدئ: برملإر  الكممات المفتاحية
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Abstract 

The research aimed to uncover the effectiveness of a self-

regulated guidance program to reduce exam anxiety 

among high school students. The study was conducted on 

a sample of (40) male and female students who 

represented the entire original population of second-year 

high school students at Shahid Al-Salam Secondary 

School (Boys). Their ages ranged between (15.5-16.2) 

with an average of (15.8) and a standard deviation of 

(0.91±). By applying the guidance program (prepared by 

the researcher), the results showed the effectiveness of 

the self-regulated guidance program in reducing exam 

anxiety among high school students, and its effectiveness 

continued beyond the follow-up period. 

Key words: Counseling Program - Self-Organization - 

Exam Anxiety. 
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 مقدمة:
 حصنة  الطمبنب  سمبلً عيإ  الإ غةراخ ال ي  ؤ ر  الاإ حلملخةاد  م        

 لابننند لمطنننرح إننن  ال انننرض لإ ا نننف  ق ةإةنننب  حننندد إننن   نننر    داعاةننن   5
بللءلإانننب،  كللال حنننل م ليء نننل  نننراراخ إ إنننب عننني حةنننل     إسننن قبم   الإ مننني 

 هنني  ،عنني حةننلة الطللننح د راً إ إننلً  الاإ حلمننلخ ا  ةننلر ال  صننص5   ننؤدئ 
تحند تسننللةح ال قن ة  اليننر رةب إلا تمنه  نند ةنر بط ب ننل إإنل ةءانن  إم نل إشننكمب 

 حدةنند بالشنندةد  لار بلطننهتهإةننب  ننلص  الاإ حننل 5  ة  ننذ  منن   إقمقمننهإ ةقننب 
إصةر الطللح  إس قبمه الدراسي  الامإي  إكلم ه عي الإء إم ،  لذلك ع   

ح  اسننره  اةيننلً ، بنن  بللمسننبب لمإء إننم ةانند إشننكمب حقةقةننب لك ةننر إنن  الطننر
بدراسنننب  مننن   الاه إنننل إإنننل حننندا بك ةنننر إننن  الإ  صصنننة  عننني هنننذا الإءنننل  

 (5   6444  زهرا  ،  الاإ حلملخ

ةُاننند ال مظنننة  النننذا ي الأكنننلدةإي إننن  الإ اينننةم الإح رةنننب لمدراسنننب عننني         
  بمنل  ةين  عم  المقس الال ،   حدةداً عي عم  المقس ال رب ئ، ع   عبنلرة عن

الادةنند إنن  الكقننل اخ: ال  ءةننه الننذا ي،  القنندرة عمننة ال كةننف،  ا دارة الذا ةننب، 
 حنن  الإشننكرخ،  ال قكةننر المقنندئ5  ةا بننر ال مظننة  الننذا ي عإمةننب ةقنن   عة ننل 
القنننرد بنننند ر مشنننط عنننني بمننننل  إصنننةر     طمننننح ا رادة  الإ نننلراخ( إنننن   ننننر  

د اعم،  الاسنن را ةءةلخ الإارعةننب  مشننةط  رصنند سننم ك القننرد،  الامقاننللاخ،  النن
 إنننننل  را  الإارعةنننننب  الإصنننننلدر ال لرءةنننننب، ال ننننني ةسننننناة القنننننرد إننننن   رل نننننل 

  Limon, 2004; Pintrich, 2004, 159)5لم ص   إلة تهداعه الإرء ة  
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 -ال للةب:  إ   إشكمب البحث عي ا ءلبب عمي الأسيمب  :البحثمشكمة 
إننننل علعمةننننب برمننننلإر ارشننننلدئ  ننننلي  عمنننني  مظننننة  الننننذاخ ل قننننض  منننن   -

 الالإب؟لدئ طرح ال لم ةب  الاإ حلملخ
إل اسن إرارةب عاللةنب برمنلإر ارشنلدئ  نلي  عمني  مظنة  النذاخ ل قنض  -

 الالإب؟لدئ طرح ال لم ةب  الاإ حلملخ م  

 -  إ   تهداف البحث عةإل ةمي : أىداف البحث :
إر إرشننلدئ  ننلي  عمنني  مظننة  الننذاخ ل قننض الكشننف عنن  عاللةننب برمننل -

 لدئ طرح ال لم ةب الالإب  الاإ حلملخ م  
عاللةب برمنلإر إرشنلدئ  نلي  عمني  مظنة  النذاخ  اس إرارةبال حق  إ   -

لننندئ طنننرح ال لم ةنننب الالإنننب باننند ءمسنننلخ  الاإ حلمنننلخل قنننض  مننن  
 5البرملإر   ر  ع رة الإ لباب

  البحث:أىمية 
 :ال لليعمة المح    ال طبةقي المظرئ  إ   تهإةب البحث عمة الإس  ةة  

 : الأىمية النظرية - ت
رعم إسن    زةنلدة عاللةنب برمنلإر ارشنلدئ ل مظنة  النذاخ ل قنض  من   -5

لند  طنرح ال امنة  ال ننلم ئ، إن  تهن  الإانلةةر ال ني ةقننلس  الاإ حنل 
  الإ لرئ ل  ،ب ل  قد  إس    الأدا  الاإمي  ال ق   الامإي 

  ءةه الاه إل  إلة  ح   البح ث المقسةب عي إءل  ال ربةب   لصب  -6
طنننرح ال امنننة  ال نننلم ئ  الاه إنننل  الاإمننني ب قننندة  الأد اخ  ال سنننلي  
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لرعننننم إسنننن    عاللةننننب برمننننلإر ارشننننلدئ ل مظننننة  الننننذاخ ل قننننض  منننن  
 ةحق  طإ حل     ق    5 ال لم ئ بإللد  طرح  الاإ حل 

 سلعد عي  حسة  الار ب بنة  طنرح ال امنة  ال نلم ئ  بنة  زإري ن   -7
عنني الدراسننب،  رعننم  ننندرا    لمقةنننل  ب اءبننل    ال رب ةننب  ال امةإةننب بإنننل 

 لدة  5 الاإ حل ة قض إ  إس     م  

 الأىمية التطبيقية: - ب
 عإ  البرملإر الارشلدئ ل مظة  الذاخ لد  طرح ال امة  ال لم ئ5 -
 ذاخ لد  طرح ال امة  ال لم ئ5 حسة   مظة  ال -
 لد  طرح ال امة  ال لم ئ5 الاإ حل  قض  م   -

 

 التعريفات الإجرائية لمتغيرات البحث:
  (:Test Axiety) الامتحاناتمفيوم قمق 

"حللنب مقسنةب   صنف بنلل  ف  ال   نم تئ تمنه  :تمه عرف  م  الاإ حل  عمة
إصننح بب ب نن  ر  الاإ حلمننلخحللننب امقاللةننب  ا ننرئ باننض الطمبننب  بنن   ت مننل  

  حقننز  حنندة امقاننل   امشننغللاخ عقمةننب سننللبب   نندا   إننم ال ركةننز الإطمنن ح 
" الاإ حنننل إإنننل ةنننؤ ر سنننمبًل عمنننة الإ نننل  الاقمةنننب عننني إ  نننف  الاإ حنننل ت منننل  

 (5 ;59: :==5 الطةح، 
إءإ ع الدرءلخ ال ي ةحص  عمة نل الطللنح بإءرايةلً  الاإ حلملخ م    ةقلس

   البحث5الإس  د  عي  الاإ حلملخ م  عمي إقةلس 

 :(Self -Regulation)تنظيم الذات 
عإمةنب ةسن طةم الطنرح  رل نل " عمة امنه:  مظة  الذاخ ةإك   ارةف إق   

إدارة امقاللا ه  سم كةل ه  اعكلر  بإل ةإكمه إ  ال ام  بشنك  اعين     ينإ  
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ال ني  ءامنه اك نر  ركةنزا هذ  الاإمةنب  ز ةند الطللنح بللاسن را ةءةلخ الإملسنبب 
 هننند ً    مظةإنننلً   ننندرة عمننني  حقةننن  رعلهة نننه الش صنننةب   طننن ةر ذا نننه بكننن  

 (  6466  شلدئ ،  ةب"عالل

 :Counseling program) )الإرشادي البرنامج  -
ةانرف إءرايةننلً ب مننه برمنلإر إ طننط  إننمظ  عني ينن   تسننس عمإةنب  ننلي  عمنني 

إرا بنننب النننذاخ  حننندةث  : هننني مظنننة  النننذاخ  ةسننن  د  إءإ عنننب إننن  القمةنننلخ 
دارة ال  نننخ  حننن   النننذاخ،النننذاخ   قةنننة  النننذاخ   ازةنننز   ال ازةنننز ال نننلرءي  اا

الإشنننننكرخ  المإذءننننننب  الحنننننن ار  الإمل شننننننب  الاءنننننح الإمزلنننننني   قننننننة  باننننننض 
ال ننندإلخ ا رشنننلدةب لننندئ عةمنننب إننن  طنننرح ال لم ةنننب الالإنننب ب ننندف  قنننض 

 لدة  5 الاإ حلملخإس  ئ  م  

 سابقة:الدراسات الو  نظريالطار الإ
 عارعهت ردهل البلح    عی دراسل   ،  الاإ حل لقم   عدةدة  ارةقلخهملك 

 الاإ حل "م ع إ   م  الحللب الإر بطب بإ ا ف  :( ب مه=>=5عبد الرحة   
بحةث   ةر هذ  الإ ا ف عی القرد شا رًا بلل  ف  ال   عمد إ اء   ل"، 

مقسةب  عسة ل ءةب  ر بط لد  القرد ( ب مه "اس ءلبب 6==5الط اح    عرعه
،  إ     ع   عبلرة ع  حللب  لصب إ  القم  الال  الاإ حل ب براخ 

 عی ک  الإ ل  الإارعةب  الاإ حل  ظ ر غللبًل عی ا مءلز الإم قض عی 
آدة  ب مه "حللب   عرعه(، :5، ص 6==5 الط اح،   الأکلدةإةب عإ إًل"
درءب ال  ف  ال   ر ت مل  الإر ر بإ  ف  الزةلدة عی م ةءبةإر ب ل الطللح 

 ,Adyin   ةإ   ايطرابًل عی الم احی الإارعةب  الامقاللةب  المقسةب الاإ حل 
2009, P45) 
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ذا كل  القم  ب ءه عل  اس ءلبب، ت  رد عا     م شني  إنل إقمن ،  إ منب    اا
منة الءسن  عإمه ةنؤ ر ع الاإ حلملخإ ن  رد د عا  القمن  الأ نر ، تإل  من  

عمندإل ةكن    حنخ ينغط ت   الأدرمللة  الاقن ، حةنث ةقنرز الءسن  هرإن   
 ن  ر،  ةنؤ ر ال ركةنز عمنة الأشننةل  السننةيب ال نني ةإكنن  ت   ؤدئ إلننة زةننلدة 

 إلإنلً إ ن  الأمن اع الأ نر  إن   الاإ حلملخالقمنن ،  ةإكنن  ت  ة لنند  منن  
إقرغنب،  كمإنل ركنز الشن ص عمنة الأإن ر السنةيب ال ني ةإكن  ت   القمن  داينرة

 حندث كمإنل كنل  شنا ر  بنللقم  كبةنر،  هنذا  ند ةءان  حللنب القنرد المقسةب 
سنةيب؛ لأ  ذهمنه شنلرد عني الأعكنلر  الإ نل ف،  ةإكن  ت  ةنؤدئ ذلك إلة 

 5الاإ حلملخ زةلدة اح إل  ت  الش ص س ف ةؤدئ عمة مح  سي  عي
ةص   الاإ حل حللب إؤ  ب إ  القم  الإر بطب بإ ا ف  الاإ حل  ةا بر  م  

 ة ر ح عمة ذلك ايطرابلخ عدةدة  الاإ حل إلة ل ال مإةذ م ةءب ال   ر إ  
إ  إ  مف الم احي الءسإةب  القسة ل ءةب  الإارعةب المقسةب  الامقاللةب 
إؤ راً تدا  القرد حسح درءب القم  إ  كل  إا دلا  طبةاةلً ةؤ ر بشك  

سمبي  الإءإاي،  بشك  القرد تدا  ة   ر همل إةءلبي  اا  كل  القم  إر قال
645= :<6)5 

 :الامتحانقمق  مظاىر وأعرض
إلة ت  له  الاإ حل عی إءل   م   تءربخ شةر الادةد إ  الدراسلخ ال ی 

ال   ر  الأر   عقدا  الش ةب،   سمط باض   ل:إم عدةدةتعراض  إظلهر 
 الاإ حلملخک رة ال قکةر عی  ،الاإ حل ال س اسةب  بة   ت مل  لةللی  الأعكلر

 سلرع  ققل  القمح  ،الم لير الإ ر بب عمی عی الاإ حل  الامشغل   ب   ت مل  
إم ءقلف الحم   الشق ة   سرعب ال مقس   صبح الار ،  آلا  عی البط  

ال  ف ، الاإ حل الشا ر بللية  المقسی الشدةد  ب   ت مل    دةب  ، الغ ةل 
ايطراح الاإمةلخ  الاإ حل  ال   ر الشدةد  بة   الاإ حل  الرهبب إ  



 م(2122المجلد الأول  –( )العدد الثالث 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-244- 

 

الرعح الامقاللی الذی ةشار  رله  ،ل   ال رکةز  ال قکةرالاقمةب کللام ب
الطللح ب   عقمه صقحب بةيل ،  تمه  د مسی ک  إل اس ذکر  ت  درسه 

 ء د  دا   إارعی ة إ   عی  -.الاإ حل بإءرد الاطرع عمة  ر ب تسيمب 
،  مقص إإکلمةب الإاللءب الإارعةب الاإ حلملختعکلر سمبةب غةر إملسبب ع  

 Ross، ;==5، الزةلدمب، =>=5، عبد الرحة ، 6445]سالدة،   إلخلمإام
 &Driscoll, 2012; Lowe, et al ., : 2008; Ergene, 2003  &

Sarason, et al., 1978 5  
طبةاب  - الإملهر ال امةإةب - الرس ح الإدرسي (:الامتحانقمق  أسباب

  ) ا عر  سلي   - اليغ ط الاء إلعةب- الاإ حل 
 لدي الطلاب انفسيم ومنيا: الامتحانوتتنوع أسباب قمق 

 مقص الإارعب  عد  ا لإل  الكلعي عي الإ ايةم الإ  مقب5 -
 عد   ء د رغبب لمدراسب  المءلح5 -
ت  عمننند إراءانننب  الاإ حننل عنند  القننندرة عمنننة اسنن دعل  الإام إنننلخ عننني  -

 5 الاإ حل الإام إلخ  ب  
ال حصننةمي  الاننةش بللبةيننب  مقننص ال قننب بللننذاخ إإننل ةننؤ ر عمننة الأدا  -

 الأكلدةإةب5
 الاإ حلملخ ك ة  الا ءلهلخ السمبةب لمطرح  الإامإة   الأه  مح   -
 إحل لب إريل  ال الدة   الإامإة 5 -
 إصةرةب   حدد الإس قب 5 الاإ حلملخالشا ر ب    -
 5 ي ةاةش عة ل القرد   لصب الأسرةيغط البةيب ال -
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ية والأخصائيون في المجال التربوي يري الميتمون في مجال الصحة النفس
يعزي إلى العديد من الأسباب لعل من أبرزىا التالي  الامتحانأن قمق 
 ومنيا:( 99، 0222)زىران، 
 مقص الإارعب بللإ ي علخ الدراسةب5 -
 مقص الرغبب عي المءلح  ال ق  5 -
 ءنننن د إشننننكرخ عنننني  امنننن  الإام إننننلخ ت   مظةإ ننننل ت  إراءا  ننننل  بنننن   -

 ذا ه5 الاإ حل ، ت  اس دعلي ل عي إ  ف الاإ حل 
 ب برة القش  عي حةلة الطللح،   كرار إراخ القش 5 الاإ حل ار بلط  -
 صنن ر عنني الاسنن اداد لرإ حننل  كإننل ةءننح،   صنن ر عنني إ ننلراخ ا ننذ  -

 5الاإ حل 
 ال إركز ح   الذاخ،  مقص ال قب بللمقس5 -
 5الاإ حلملخ  الا ءلهلخ السللبب لدئ الطرح  الإامإة   ال الدة  مح -
 5الاإ حلملخ الشا ر ب   الإس قب  ة   ف عمة  الاإ حلملخصا بب  -
اليغ ط البةيةب،   لصنب الأسنرةب، ل حقةن  إسن  ئ طإن ح لا ة ملسنح  -

 إم  دراخ الطللح5
 اليغ ط الإبلشرة، حة  ة ارض الطللح لم  دةد ت  ة اءه القش 5 -
 عل 5إحل لب إريل  ال الدة   الإامإة   الإملعسب إم الر  -
حنننننة  ةق نننننر  بإ ةنننننراخ إمقنننننرة إ ننننن  ال قةننننننة   الاإ حنننننل اك سنننننلح  مننننن   -

 الاء إلعي السللح،  الإصلحبلخ القسة ل ءةب غةر السلرة5
 الاءز الإ ام      م القش   مقص السةطرة5 -
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 الامتحاناتوتشير بعض الدراسات التي أجريت حول أسباب الخوف من 
 ومنيا:( 89-84، 0209)خيري أحمد حسين حامد، -إلى ما يمي: 

ال  ف إ  الإس قب  الإء    م ةءب الرس ح ت  عد  الحص    -
 عمة الإاد 5

 الياف عي الإ اد الدراسةب5 -
 ال  ف إ  القش   ال  ف إ  الأه   كر  الآ رة 5 -
  م عة  ل5 الاإ حل ال  ف إ  صا بب تسيمب  -
 الإرا بة   عد   ء د   خ كلف  الاإ حل ال  ف إ   لعب  -

 5الاإ حل لرس اداد 
 5الاإ حل ال  ف إ  مسةل  الإام إلخ عي ت مل    دةب  -
  إ  ال للب ال ي  حلط به5 الاإ حل ال  ف إ  تهإةب  -

يعزى  الامتحانكمـا يـرى فريـق آخـر مـن الميتمـين بمجـال عمـم الـنفس أن قمـق 
 (99: 0222من الأسباب لعل من إبرازىا: )حامد زىران،  إلى العديد
 مقص الإارعب بللإ ي علخ الدراسةب5 -
 مقص الرغبب عي المءلح  ال ق  5 -
 ء د إشكرخ عي  امن  الإام إنلخ ت   مظةإ ل ت  إراءا  نل  بن   -

 ت  الاإ حل 
 ذا ه5 الاإ حل اس دعلي ل عي إ  ف  -
الطللح،   كرار إراخ ب برة القش  عي حةلة  الاإ حل ار بلط  -

 القش 5
 ص ر الاس اداد لرإ حل  كإل ةءح،   ص ر عي إ لراخ ت ذ  -

 5الاإ حل 
 ال إركز ح   الذاخ  مقص ال قب بللمقس5 -
مح    ال الدة   الإامإة الا ءلهلخ السللبب لد  الطرح  -

 5الاإ حلملخ
 5 السةطرةالاءز الإ ام      م القش   مقص  -



 م(2122المجلد الأول  –( )العدد الثالث 021العدد رقم ) –جامعة كفرالشيخ  –مجلة كلية التربية 

-244- 

 

 :الامتحان قمق عوامل ظيور
 إم ل عد  اس اداد  الاإ حل هملك الادةد إ  الا اإ  ال ي  سبح  م   -

،  عد    ةيب الاإ حلملخالطللح الدراسي ت  ال  ةؤ المقسي لمدراسب   
الظر ف البةيةب  الإمزلةب  الا  صلدةب الرزإب لإ لباب الطللح  حصةمه 
الدراسي،  سةطرة الش صةب القمقب عمة الطللح،  هذ  الش صةب عريب 

 الدراسب تك ر إ  غةرهل لأم ل  حإ  سإب القم ، عةزةد  م   الاإ حل لقم  
ر  ال ص راخ ال لطيب لدة ل تك ر إ  غةرهل، كذلك  ء د الأعكل الاإ حل 

  إل ة ر ح عمة ل إ  م لير5 الاإ حل ع  
 :يمي فيما الامتحان قمق في تؤثر التي العوامل ويمكن تحديد

بللإس  ةلخ الا  صلدةب  الاإ حل ة   ر والاجتماعي:  الاقتصادي المستوى
ةمحدر   إ   الاء إلعةب للأعراد، عقد تكدخ الأبحلث ت  الأعراد الذة 

الإس  ةلخ الا  صلدةب  الاء إلعةب الدمةل  ك   درءل    عي إقلس  م  
تعمة إ  درءب الأعراد الذة  ةمحدر   إ  الإس  ةلخ الا  صلدةب  الاإ حل 

 الاء إلعةب الامةل5
ةزداد إس  ا  تك ر باد ال قد  عي الإس    الدراسي عي المستوى الدراسي: 

لزةلدة  اقد الإ ل  ال لصب بك  إرحمب  إس    الإرحمب ال امةإةب؛ مظرا 
 (8>، ;645 زةلدة  عي إداراك ال مإةذ لإس  ةل ه  بسةمب رشلد تب  عةش ،

ال  صص الدراسي ةاد إ  الا اإ  ال ی  د  ؤ ر عي التخصص الدراسي: 
حةث  ؤكد هذ  الدراسلخ  ء د عر   بة   الاإ حل إس     م  

5  عليشب عمة رف الاإ حل ل مبؤ ةقم  ال  صصلخ كللأدبي  الامإي عي ا
 (8:، =645الله،
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( ت  9;، 6446ذكر  عبد الله الصلعيالمرتفع:  الامتحانسمات ذوي قمق 
ة سإ   باد  الاس قرار  الاإ حل الطرح الذة  لدة   درءب عللةب إ   م  

الالطقي  شدة الحسلسةب  الامط ايةب كإل ت  درءل    عمة ك  إقلةةس القم  
 لدة   إعراط عي ءلمح الايطرابةب  الامشغللةب(، كإل ة سإ   بلل ردد  عللةب

  ياف ال قب بللمقس5 
 يتميزون بـ: الامتحانويتسم الأفراد الذين يعانون درجة عالية من قمق 

 ة إةز   بمظل  إحد د ل حمة  الإام إلخ5 -
 ه  تك ر صربب  ت   عإقل إقلرمب بإم قيي القم 5  -
  بلرةب عمة تم ل إ ددة لمش صةب5 ةدرك   الإ ا ف الا  -
 5 الاإ حل غللبل إل ةك م ا إ   رة  عي إ ا ف  -
 اس قرل   الذا ي عي حللب سمبةب5 -

 :الامتحانالنظريات المفسرة لقمق 
 السم كةب  المظرةب -
 المظرةب ا مسلمةب  -
 المقسي  ال حمة  مظرةب -
 مظرةب ال دا   -

 ويمكن عرضيا فيما يمي: الامتحانتتعدد الإجراءات لتخفيف قمق 
  ط ةر  درة القرد عمة الق    ح  الإشكرخ  -
إسلعدة القرد عمة الشا ر بللٔاإل   زةلدة ال قب بللذاخ  أسم ح   كةد  -

 الذاخ( 
 .ال درةح عمة الاس ر ل  -
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 إراءاب ا طلر الال  لرإ حل : -
 اس  دا  الا  بلراخ ال ءرةبةب  -
 للإكإل   ا علدة  للاإ حلملخإراءاب السةلسلخ الإ امقب ب -
إ   ر  الماح   إ ة  الأد ار  السةك   ( قدة  الإسلعدة عي الدراسب:  -

 حسة  الالداخ  - دراإل ةإك  ت   حدث عإمةلخ ال قرةغ ا مقاللي
  )السةيب

 :الامتحانالتدريب عمى ميارات 
  الإ لرة الأ لة: إ لرة الإراءاب -
 د لرإ حل الإ لرة ال لمةب: إ لرة الاس ادا -
  الاإ حل الإ لرة ال لل ب : إ لرة ادا   -

 نستخمص من الإجراءات السابق تناوليا ) الخطوات الإرشادية ( التالية :
  عةب الطرح بلٔ  الا  بلراخ  سةمب  ق ة  ،  لةسخ غلةب ت  هدعل عي  -

 حد ذا ه5
  مإةب الداعاةب لم ام 5 -
الا  بلراخ،  ال مظة  السمة    مإةب إ لراخ الاس ذكلر الءةد  طرةقب اء ةلز -

 لم  خ5
  ارةض الطللح لإ ا ف الا  بلر بص رة  درةءةب، حةث ةياف القم 5 -
ا   ك   اسيمب الإامإة  إراعةب ءإةم إس  ةلخ الطرح،  ا   بدت  -

 بللسؤا  الس      الصاح    الأصاح5
اإل  الطللح ةر  عةه كةف ة صرف عي إ ا ف  لرإ حلملخعرض مإلذج  -

 الا  بلر5
 عد   مل   إ ديلخ ا  إمشطلخ  ؤ ر عمة صحب الطللح5 -
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  درةح الطرح عمة علداخ الإراءاب  الاس ذكلر الة إةب5- -
 الاس ر ل  المقسي  الاقمي  الايمي 5 -

(؛ )ابراىيم 90-90، 0200كما يعرض كل من )مصطفى خميل عطا الله،
( لمعديد من إجراءات لتخفيف من حدة القمق وذلك 028-022 ،0208معالي،

 :الامتحانمن خلال الإجراءات العممية التعميمية الإرشادية لخفض قمق 
 ا لًا5  ط ةر  درة القرد عمة ح  الإشكرخ -
  لمةل5ً إسلعدة القرد لمشا ر بلل قب بللمقس  الشا ر بللأإ  -
  لل ل5ً ال درةح عمة الاس ر ل :  -
 الحدةث ا ةءلبي إم الذاخرابال5ً  -
   لإسل5ً  قمة  الحسلسةب ال درةءي -
 سلدسل5ً  شءةم ال ابةر ع  الامقاللاخ -
 سلبالً:  حسة  علداخ الدراسب السةيب -
  الاإ حل  لإمل5ً ال درةح عمة إ لراخ  -
 

 الأدوات المستخدمة في الدراسة 
   الامتحاناتبرنامج ارشادي قائم عمي تنظيم الذات لخفض قمق 

 مقدمو عن البرنامج : 
 الاإ حلملخإ  إعداد برملإر ارشلدئ  لي  عمي  مظة  الذاخ ل قض  م  

كل  لابد إ  إعداد إسب  عي ي   عمسقب  ايحب  مب   عم ل تهداف 
البرملإر    ء ل ه  اس را ةءةلخ ال امة  الإملسبب لمإء إم الإس  دف بك  
 صليصه المقسةب   درا ه  إ طمبلخ مإ   عي بةيب ت  بةيلخ  قلعةب إاةمه 

  ظر ف  إصلدر  ام  ذاخ طبةاب  لصب5
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 أولا: أىداف البرنامج:
ال دف الال   الريةسي لمبرملإر ه   مظة  الذاخ ل قض  م  ف العام: اليد -‌أ

 لد  طمبب الصف ال لمي ال لم ئ5 الاإ حلملخ

   إ   الأهداف الاءرايةب لمبرملإر الحللي عةإل ةمي:الأىداف الإجرائية:  -‌ب

 شءةم طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة الاس قرلةب  الاع إلد عمة  -
 المقس5

 لد  طمبب الصف ال لمي ال لم ئ5 حسة  ال  اص   -
 ا د طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة ال حك  الذاخ عي سم كةلخ  -

 الغيح 
  شءةم طمبب الصف ال لمي ال لم ئ  ادة  السم كةلخ غةر الإرغ بب5 -
 شءةم طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة ال ابةر ع  تمقس    -

  إشلعره 5
 شطب ال ي ة  مم ل البرملإر5ةس إ م طمبب الصف ال لمي ال لم ئ بللأم -
 شءةم طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة الإشلركب عي الأمشطب  -

 الإدرسةب5
  مإةب  درة طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة ال قلع  إم الآ رة 5 -
 مإةب  درة طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة الاع إلد عمة تمقس   عي  -

 ك ةرة عي حةل     تإ ر
 قض ال مظة  الذا ي لد  طمبب الصف ال لمي  مإةب القدرة عمة  -

 ال لم ئ5
إسلعدة طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة الاس قر  ع  الا رة   -

  الاع إلد عمة تمقس  5
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  شءةم طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة ا بلع الق اعد  ال امةإلخ5 -
إسلعدة طمبب الصف ال لمي ال لم ئ عمة ال قلع  الاء إلعي الس ئ  -

 رة 5إم الا 
 ادة  السم كةلخ غةر الإقب لب اء إلعةل  اكسلب   سم كةلخ ت ر   -

 إقب لب اء إلعةًّل5
اسننن مد البرمنننلإر الحنننللي ل قنننض ال مظنننة  ثانيـــاً: الإطـــار المرجعـــي لمبرنـــامج: 

النننذا ي بلسننن  دا  برمنننلإر ارشنننلدئ إارعننني سنننم كي  نننلي  عمنننة إ نننلراخ إدارة 
 الذاخ:

الاربةب  الاءمبةب ال ي  مل لخ  مظة  الاطرع عمة الادةد إ  الدراسلخ  -
 الذاخ لد  الطمبب      يا ل بللقص  ال لمي   الباد الأ   لمدراسب ( 5

الاطرع عمة الادةد إ  الدراسلخ الاربةب  الاءمبةب ال ي اس  دإخ  -
برملإر ارشلدئ سم كي إم الطمبب      يا ل بللقص  ال لمي   الباد 

 ال لمي لمدراسب ( 5
ة إءإ عب إ  البراإر  الأمشطب عي  حسة   مظة  الذاخ الاطرع عم -

بلس  دا  برملإر ارشلدئ إارعي سم كي لد  الطمبب،  إم ل عمة سبة  
(: "علعمةب برملإر إرشلدئ 6464الإ ل : إبراهة ، إمب الله عبد ال هلح  

لد  طرح  الاإ حل ل مإةب إ لراخ  مظة  الذاخ لرمقاللاخ   قض  م  
  ةب"5الإرحمب ال لم

إعداد الص رة الأ لةب لمبرملإر  ذلك باد  حدةد تهداف البرملإر   يم  -
الأسس  ا  ةلر ته  الأمشطب الإس  دإب  القمةلخ الإريإب الطمبب  ال ي 

   ملسح  تهداف الدراسب5 
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عرض البرملإر عمة إءإ عب إ  الإحكإة  الإ  صصة  عي إءل    -
 الصحب المقسةب5

 مبرملإر5إعداد الص رة الم ليةب ل  -
 ثالثاً: وصف البرنامج:

 الاإ حلمننننلخة كنننن   البرمننننلإر ال ننننلص ب حسننننة   مظننننة  الننننذاخ   قننننض  منننن  
( =6لمطمبننب الصننف ال ننلمي ال ننلم ئ بلسنن  دا  برمننلإر ارشننلدئ سننم كي إنن   

ءمسننب،  اسنن غر   طبةنن  البرمنننلإر شنن رة   عشننرة تةننل  ب ا نننم  ر ننب تةننل  عننني 
 الأسب ع  هي تةل   الأحد  الأ مة   الأربال (5

 رابعًا: أسس اختيار محتوى البرنامج وكيفية تنفيذه وتقويمو:
إ عننب إنن  القمةننلخ ال لصننب ب مظننة  الننذاخ لنندئ ة يننإ  إح نن   البرمننلإر إء

إ   ر  البرملإر الإاد  الاإ حل طرح الصف ال لمي ال لم ئ   قض  م  
 إم إراعلة الآ ي :

 ةل  البرملإر عمة  صليص الاةمب إ ين ع الدراسنب  حلءنل      ندرا     55
  د    ذلك إن   نر  الدراسنب الاسن طرعةب ال ني  لإنخ ب نل البلح نب إنم 

 الصف ال لمي ال لم ئ 5طرح 
 ةننل  البرمننلإر عمننة  شننءةم طننرح الصننف ال ننلمي ال ننلم ئ عمننة ال قلعنن   65

 عي بةيب  ق   عمة الدف   الأإل 5
إراعننلة  ء ةننز الأإننلك  ال نني سنن ف  اننرض عة ننل الءمسننلخ إبنندت الأإننل   75

  السرإب5
 ت  ة بم البرملإر ال ازةز ت مل  الارض5  85
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ب صنننف القاننن  النننذئ  نننل  بنننه  إراعنننلة ا  ةكننن   تسنننم ح ال ننندعة   نننلص 95
 الطرح  لا ةك   حكإلً ت   ق ةإلً  لصلً إ  البلح ب5

 اس  دا  إءرا اخ  قض ال   ر عمد الحلءب الة ذلك5 5:
ال حرر إ  ال  ف  ال ء  عمند طمبنب الصنف ال نلمي ال نلم ئ  الإشنلركب  5;

 بقاللةب إم الآ رة 5
برملإر  رصد السم ك الإيطرح   دعة  السم كةلخ الإرغ بب ع  طرة  5>

 ارشلدئ إارعي سم كي  لي  عمة إ لراخ إدارة الذاخ5
 خامسًا: كيفية تنفيذ البرنامج:

 لإخ البلح ب ب طبة  البرمنلإر إنم إراعنلة  ر ةنح الءمسنلخ إن  حةنث ال ندرج 
إنننن  السنننن   إلننننة الصنننناح  ار بلط ننننل ءإةاننننل بننننباض  إراعننننلة إقنننندرة هننننؤلا  

مءلزهنل عني حند د  ندرا     الطرح  الصف ال لمي ال لم ئ ( عمي اسن ةالب ل  اا
   صليص  ،     حدةد زإ  ك  ءمسب5

 سادسًا: تقييم البرنامج:
 ننن   قةنننة  البرمنننلإر إننن   نننر  حسنننلح القنننر   إحصنننليةل بنننة  إ  سنننط الر نننح 
لمإءإ عننب ال ءرةبةننب  الإءإ عننب اليننلبطب عمننة إ غةننراخ الدراسننب الإدر سننب 

 (5الاإ حل   مظة  الذاخ &  م  
ةح ن ئ البرمنلإر عمنة إءإ عنب  :المسـتخدمة فـي البرنـامجسابعًا: الأنشـطة 

 إ  الأمشطب،  هي:
هننني إننن  تحنننح تمننن اع الأمشنننطب لننند  الطنننرح، حةنننث  الأنشـــطة الفنيـــة:  -

ةءد   عة ل الإ اب  ال سمةب  الراحب المقسنةب  الاب كنلر كإنل   نةت ال مقنةس عن  
 الامقاللاخ  بلس  دا  تل ا    لإلخ عمةب إحببب5
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ــة:   - ــب التمثيمي هنني إنن  تإ ننم الأمشننطب بللمسننبب لمطمبننب عقة ننل أنشــطة المع
ةشنننن ص الأحننننداث  الحكلةننننلخ ال نننني اسنننن إم إلة ننننل إإننننل ةءامننننه ة اننننلةش إننننم 
الأد ار ال نني ةقنن   ب إ ةم ننل  ةك سننح إم ننل إاننلةةر  سننم كةلخ إرغنن ح عة ننل5 

عني  المشلط ال إ ةمي تسم ح عمي ةمإة طل لخ ا بداع الكلإمنب لند  الطنرح 
شننننك   بننننرة ءإلعةننننب   ننننةت ل نننن  القرصننننب لأ  ةشننننلرك ا،  ةاإنننن  عمننننة  مإةننننب 
الء امننح الاقمةننب  الءسننإلمةب  المغ ةننب  الالطقةننب  الاء إلعةننب ل نن ،   سنن  حة 
الادةنند إنن  الأمشننطب ال إ ةمةننب تعكلرهننل إنن  ال قلعننب السننليدة عنني الإء إننم  ال نني 

للاننلداخ  ال قللةنند    مننف بننل  رف الءإلعننلخ  الاصنن ر إذ   نن  ر الأمشننطب ب
  بللإا قداخ السليدة عي الإء إم5

  سننلعد الأمشننطب  الاء إلعةننب  انندد   منن ع الأمشننطب  الأنشــطة الاجتماعيــة:
الاء إلعةنننب عمنننة  مإةنننب الإ نننلراخ الاء إلعةنننب للأعنننراد  بلل نننللي  اإننن  عمنننة 

عـــــرض لـــــبعض الأنشـــــطة زةنننننلدة ال قلعننننن  الاء إنننننلعي بةنننننم  ،  عةإنننننل ةمننننني 
 الاجتماعية:

الننرحرخ  الإاسننكراخ الطربةننب  الننرحرخ  الإاسننكراخ الطربةننب :   إةننز -5
بق ايننندهل الاء إلعةنننب  ال قلعةنننب،    ننننةت القنننرص لم رعةنننه،   حصنننة  الإارعننننب، 

  اك سلح ال براخ، كإل  اإ  عمة زةلدة  إلسك الءإلعب   رابط ل5
 اند حقنرخ السنإر دا ن  الإندارس  سنةمب إ إنب  ةءنلد  حفلات السمر: -0
ل ننرابط    ءةننه الار ننلخ بننة  الطننرح  الإدرسننة   الآبننل ، كإننل  اإنن  عمننة ا

إشننبلع إةنن    الرغبننلخ   سننلعد عمننة زةننلدة ال قننب عنني تمقسنن  ،   نن عر حقننرخ 
السننإر الإءننل  لإإلرسننب ال  اةننلخ الإ م عننب   كسننح الطننرح الاع إننلد عمننة 

 المقس  ال ال   بة  باي   الباض5
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       مقياس قمق الامتحان

 : عداد إقةلس  م  الاإ حل  ال للي   ا بلع  :خطوات إعداد المقياس -

الاطرع عمة الدراسلخ  البح ث السلبقب ال ي  مل لخ إ ي ع  م   -1
 5الاإ حل  عمد الإراهقة   البراإر الارءةب

الاطرع عمة باض الدراسلخ ال ي  مل لخ باض الإ غةراخ المقسةب  -2
الاإ حل   عر  ه بلل حصة  لد   قم ب الاء إلعةب الأ ر  الإر بطب 

 .الأطقل   الإراهقة 

الاطرع عمة باض الإقلةةس السلبقب،  ال ي  يإمخ بم داً ت  عبلراخ  -3
 : س   عي إعداد إءللاخ  إقرداخ الاإ حل ،  إم ل إل ةمي

 . لقم  الاإ حل  لد  الإراهقة  (Sarason& Sarason, 1990) سإقةل -
 5 (Spielberger, 1980)الاإ حل    ليإب سإب حللب  م   -

الرء ع إلة الإحكلخ ال ش ةصةب ال ي  ردخ عي الدلة  ال ش ةصي  -4
 كذلك الإحكلخ ،   (DSM-5) الأ صليي ال لإس للأإراض

 (DSM-4) ال ش ةصةب ال ي  ردخ عي الدلة  ال ش ةصي الرابم
 (6457إقةلس  م  الاإ حل   إ ل عبد الحإةد إحإ د، -
 لقم  الاإ حل  (Janik, M. 2008) إقةلس -
 (===5إقةلس  م  الاإ حل   إحإد حلإد زهرا  ،  -

إ   ر  دراسب الإقلةةس السلبقب إلة صةلغب الص رة   د  مصخ البلح ب 
الإبديةب لإقةلس  م  الاإ حل ، بحةث  ك   ءلهزة لمارض عمة السلدة 

ت   ك    الإحكإة ،   د راعخ البلح ب عي إعداد  صةلغب عبلراخ الإقةلس
 ايحب  ب سم ح س   ةق إه الطرح،  تم ل إحددة الإامي  الدلالب 

 :"، إ زعب عمة ترباه تبالد كللآ ي>9   يإ  هذ  الص رة الإبديةب"

 ة يإ  الشا ر بللمسةل   عد  القدرة  (  الجانب المعرفي )  الباد الأ   -1
 (54 – 5 ش خ إ   العمة ال ركةز   
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 ةشإ  الشا ر بللازلب  عد   :(  جتماعيالجانب الا ) الباد ال لمي -2
 .(68 – 55الإشلركب عي الإملسبلخ الاء إلعةب إ   

 ة يإ  ال  ف إ  الاإ حل   القم   (الجانب النفسي   الباد ال للث -3
 الار بلك     م القش   الرس ح  الشا ر بللاصبةب الزايدة  الغيح 

 .(=8 – 69الشدةد إ   

 ة يإ  عقدا  الش ةب لمطال   الرغبب  ( ديالجانب الجس   الباد الرابم -4
 –94 عب د لخ القمح  ار الش الةدة  إ   صبح الار   سر  لقي عي ا
9<) 

   إعداد الص رة الأ لةب لإقةلس  م  الاإ حل ،     عريخ الإقةلس عي 
 .ص ر ه الإبديةب عمة السلدة الإحكإة 

 :بالآتي رابعًا: خطوات الدراسة: مرت الدراسة
عمنة بانض الإراءنم الاربةنب  الإصنلدر الأءمبةنب الإ امقنب بإ غةنراخ الاطرع 

الدراسننننننب  تةيننننننل إراءاننننننب الدراسننننننلخ السننننننلبقب الإ امقننننننب بإ غةننننننراخ الدراسننننننب 
ام قننل  إقةننلس  مظننة  الننذاخ  إقةننلس لقمنن      اسنن  رص ت ءننه ا عننلدة إم ننل5

عننداد البرمننل ام قننل  إدرسنن ة     إر الإسنن  د  عنني الدراسننب الحللةننب5الاإ حننل ،  اا
 ا دارة ال امةإةنب –إ  إدارس ال امة  ال لم ئ الحك إةب بإحلعظب كقر الشنة  

 إقر لاةمب الدراسب ال ءرةبةب  اليلبطب5 شر ( ل ك    إدارة
ــــة ــــار عين عنننني إءإنننن ع ة  بلل سننننل ئ  الطننننرح( إنننن  64إك مننننب إنننن    اختي

 ح5( طللح  طللبب إ  الطر;=يلبطب( إ  عةمب إبديةب  -  ءرةبةب
 ننن  رصننند القةنننلس القبمننني عمنننة إءإننن ع ي الدراسنننب ال ءرةبةنننب  الينننلبطب5  ننن  
 طبةنننن  البرمننننلإر عمننننة الإءإ عننننب ال ءرةبةننننب،  لا   اننننرض لننننذلك الإءإ عننننب 

 اليلبطب5
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 نن  إءننرا  القةننلس البانندئ عمننة إءإنن ع ي الدراسننب ال ءرةبةننب  اليننلبطب إنن  
  ر   طبة  إقةلس  م  الاإ حل   إقةلس  مظة  الذاخ5 

( ةن   إن  القةنلس الباندئ عمنة الإءإ عنب 89  إءرا  القةنلس ال  باني باند   
   إاللءب البةلملخ إحصليةل بلس  دا  الأسللةح ا حصنليةب    ال ءرةبةب عقط5

 الإملسبب  اس  رص الم لير   قسةرهل  ا  راح باض البح ث5
 اسنن  دإخ الدراسننبخامسًــا: الأســاليب الإحصــائية المســتخدمة فــي الدراســة: 

 الأسللةح ال للةب:
 ا حصل  ال صقي الإ إ   عي: الإ  سط، الامحراف الإاةلرئ5

 ا  بلر "خ" لماةملخ غةر الإر بطب5 
 ا  بلر "خ" لماةملخ الإر بطب5

 ذلك إ   ر  حزإب البراإر ا حصليةب لمام   الاء إلعةب  الإار عنب بلسن  
SPSS 5  ا صدار ال لإ   الاشر 

 :الدراسةنتائج 
 -:الفرض‌الأول‌نتائج

عمة تمه: "  ءد عر   ذاخ دلالب بة   الأ   ةمص هذا القرض      
إ  سطلخ درءلخ الإءإ عب ال ءرةبةب عي القةلسة  القبمي  البادئ عمة 

ال لم ئ  ذلك لصللت القةلس  ال لميإقةلس  م  الاإ حل  لد  طمبب الصف 
 ."البادئ

لماةملخ  t-test ا  بلر لم حق  إ  صحب هذا القرض اس  دإخ البلح ب 
الإ رابطب لحسلح دلالب القر   بة  إ  سطي الإءإ عب ال ءرةبةب  ب   باد 
 طبة  البرملإر عمة إقةلس  م  الاإ حل ،  ة يت الءد   ال للي إل 

 .  صمخ إلةه البلح ب إ  م لير
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دلالب القر   بة  إ  سطي درءلخ الإءإ عب ال ءرةبةب عمة  (1ءد    
 الاإ حل  عي القةلسة  القبمي  البادئإقةلس  م  

 د‌ح قيمة‌)ت( الانحراف المتوسط ن القياس‌قلق‌الامتحان
مستوى‌

 الدلالة

حجم‌

 التأثير

‌الجانة‌المعرفي
 قبلي

33 
221125 1163 

 كبير 3131 22 14181511
‌12.44‌4.44 بعدي

‌الجانة‌الاجتماعي
 قبلي

33 
41.44‌4.41‌

 كبير 3131 22 26136622
‌14.44‌1.24 بعدي

‌الجانة‌النفسي
 قبلي

33 
22.441‌2.444‌

 كبير 3131 22 14183332
‌41.44‌4.44 بعدي

‌الجانة‌الجسدي
 قبلي

33 
44.441‌1.444‌

 كبير 3131 22 33133356
‌12.44‌1.41 بعدي

‌الدرجة‌الكلية
 قبلي

33 
144.144‌4.442‌

 كبير 3131 22 64132241
‌44.44‌4.144 بعدي

 ء د عر   دالب إحصليةلً بة  إ  سطي درءلخ ة يت إ  الءد   السلب    
طرح الإءإ عب ال ءرةبةب عي القةلسة   القبمي، البادئ( عي  م  الاإ حل  
لصللت القةلس البادئ، عإ   ر  حسلح إ  سطلخ درءلخ  م  الاإ حل  

الا اطف، ال قلؤ ،  الكقل ة الش صةب، ح  الإشكرخ، الإر مب، إدارة 
الار لخ الاء إلعةب، ا ةإل ، الدرءب الكمةب(  ءد ت   ةإب  خ( ذاخ دلالب 

 (45455إحصليةلً عمد إس    دلالب  

  شةر الم لير إ   ر  الءد   السلب  ت  حء  ال   ةر كبةر حةث إ       
عي مسبب كبةرة إ   بلة  الأعراد عي تبالد  م  الاإ حل   الدرءب الكمةب 

القةلسة  القبمي  البادئ لمإءإ عب ال ءرةبةب ةرءم إلة    ةر اس  دا  
 .البرملإر،  هذا ةؤكد صحب القرض السلب 

( 6464(: ب  رة،  6464   ق   مك الم لير إم م لير ك  إ  إبراهة ،       
(  تب  إر  6448  ه اش دراسب ،(=645(: الزعبي،  6464  الشإرامي

 5=<<). 
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 -الثاني:نتائج الفرض 

 ةمص هذا القرض عمة تمه "  ءد عر   ذاخ دلالب إحصليةب بة  
إ  سطلخ درءلخ الإءإ ع ة  ال ءرةبةب  اليلبطب عي القةلس البادئ عمة 

ال لم ئ  ذلك لصللت طرح  ال لميإقةلس  م  الاإ حل  لد  طمبب الصف 
 ."الإءإ عب ال ءرةبةب

لماةملخ  t-test ا  بلر لم حق  إ  صحب هذا القرض    اس  دا       
الإس قمب لحسلح دلالب القر   بة  إ  سطي طرح الإءإ ع ة  ال ءرةبةب 

 . اليلبطب،  الءد   ال للي ة يت إل   صمخ إلةه البلح ب إ  م لير

دلالب القر   بة  إ  سطي درءلخ طرح الإءإ ع ة  ال ءرةبةب  (2ءد    
 البادئ اليلبطب عمة إقةلس  م  الاإ حل  عي القةلس 

‌د‌ح‌قيمة‌)ت(‌الانحراف‌المتوسط‌ن‌المجموعات‌قلق‌الامتحان
مستوى‌

‌الدلالة

حجم‌

‌التأثير

‌الجانة‌المعرفي
2.44442-‌‌44‌12.44‌4.44تجريثية  

44‌4.41‌
‌كثير

‌‌44‌14.44‌1.44ضاتطة

الجانة‌

‌الاجتماعي

44.4244-‌‌44‌14.44‌1.24تجريثية  
44‌4.41‌

‌كثير

‌‌44‌44.22‌4.421ضاتطة

‌الجانة‌النفسي
44.4424-‌‌44‌41.44‌4.44تجريثية  

44‌4.41‌
‌كثير

‌‌44‌24.44‌4.42ضاتطة

‌الجانة‌الجسدي
14.4424-‌‌44‌12.44‌1.41تجريثية  

44‌4.41‌
‌كثير

‌‌44‌44.44‌4.442ضاتطة

‌الدرجة‌الكلية
41.4444-‌‌44‌44.44‌4.442تجريثية  

44‌4.41‌
‌كثير

‌‌44‌114.24‌4.144ضاتطة

 ء د عر   ذاخ دلالب إحصليةب بة  إ  سط ة يت إ  الءد   السلب  و    
درءلخ طرح الإءإ ع ة   ال ءرةبةب، اليلبطب( عي  م  الاإ حل  لصللت 
الإءإ عب ال ءرةبةب، عإ   ر  حسلح إ  سطلخ درءلخ  م  الاإ حل  
 الكقل ة الش صةب، ح  الإشكرخ، الإر مب، إدارة الا اطف، ال قلؤ ، 
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، الدرءب الكمةب(  ءد ت   ةإب  خ( ذاخ دلالب الار لخ الاء إلعةب، ا ةإل 
 .(4545إحصليةب عمد إس    دلالب  

  شةر الم لير إ   ر  الءد   السلب  ت  حء  ال   ةر كبةر، حةث إ       
مسبب كبةرة إ   بلة  الأعراد عي تبالد  م  الاإ حل   الدرءب الكمةب عي 

ةرءم إلة    ةر اس  دا  القةلس البادئ لمإءإ ع ة  ال ءرةبةب  اليلبطب 
 .البرملإر،  هذا ةؤكد صحب القرض السلب 

( 6464(: ب  رة،  6464   ق   مك الم لير إم م لير ك  إ  إبراهة ،       
(  تب  إر  6448  ه اش (: دراسب=645(: الزعبي،  6464  الشإرامي

 5=<<). 

 الدراسة:نتائج تفسير 
تسقرخ م لير الدراسب الحللةب ع  عاللةب برمنلإر ارشنلدئ  نلي  عمني  مظنة     

   قننن   منننك  ال لم ةنننب،النننذاخ ل قنننض  مننن  الاإ حلمنننلخ لننندئ طنننرح الإرحمنننب 
     (Heidrun & Ziegler,  2005)الم لير إم م لير كر إ  دراسب هةدر   زءمر

عننني  حسنننة  تدا   علعمةنننب ال ننندرةح عمننني إسننن را ةءةلخ الننن ام  الإنننمظ  ذا ةنننلً    
الطننرح الإ هنن بة  إم قينني ال حصننة  عنني إننلدة الرةليننةلخ،  بشننك  عننل   

  بة  ت  ال درةح إملسح لم د رخ لمحد إ  ام قلض ال حصة 5
  شنننةر البلح نننب إلنننة علعمةنننب  مظنننة  النننذاخ لمننن ام  م ةءنننب لمبةينننب ال ننني  ننن  عة نننل 

ةح عنني حءننرة  طبةنن  البرمننلإر الارشننلدئ   نندعة  اسنن  داإ ل حةننث ةنن   ال نندر 
ال ط ةر ال كم ل ءي  هني إملسنبب،  إمنلخ إملسنح باةند عن  الن ام  ال قمةندئ، 
 نننن  ال شننننءةم عمننننة الاه إننننل  بللبرمننننلإر  الاه إننننل  بننننلل ام  إنننن  تءنننن  النننن ام  
  ارةق   بللقةإب ال رب ةب لإل ةق إ   به5 كإل ت  اسن  دا  عمةنلخ إملسنبب عني 

، Modelingالإسن  دعب  المإذءنب  البرملإر  إم ل ال درةح الإبلشنر لمإ نلراخ
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، ال قكةنر بصن خ إسنإ ع Scaffoldingتسم ح الدع  الإ درج عني ال ينلؤ  
  ند  Self – Questioning،  ال سنلؤ  النذا ي Thinking aloud إر قم( 

تد  اسننن  دا  هنننذ  القمةنننلخ عننني ءمسنننلخ البرمنننلإر إلنننة  حسننن   مظنننة  النننذاخ 
 5الأكلدةإي لد  طرح الإءإ عب ال ءرةبةب

كإننل  مصننخ البلح ننب بنن   هننذ  القمةننلخ تدخ إلننة  منن  حنن ار دا منني إننمظ   
لمطللح،  ءامه ةحم  الإام إلخ ت مل  الءمسب إ   ر   ينم إءإ عنب إن  
الأسننيمب ال نني  شننإ  الأعكننلر الإ يننإمب عنني الننمص، حةننث سننلعد ذلننك عمننة 

ةح  ننذكر  ع نن  إاننلمي الكمإننلخ  الأعكننلر الريةسننةب  القرعةننب ت مننل   بانند ال نندر 
 الذاخ5إإل ةس   عي  حسة  إ لراخ  مظة  

  مصننخ البلح ننب ت  هننذا ال حسننة  ةرءننم إلننة الإر مننب بننة  ءمسننلخ البرمننلإر 
حةنننث إ  كننن  إرحمنننب  نننؤد  إلنننة الإرحمنننب ال للةنننب، ةإكننن  الرءننن ع إلنننة إرحمنننب 
سننننلبقب ت  دإننننر إننننرحم ة  ت  تك ننننر5  تةيننننلً إلننننة إننننل  نننن   نننن عةر  إنننن  تمشننننطب 

 لرء ل، حةث  شإ  تم اع إ  الأمشطب ال ي ةقن   لمبرملإر دا   الءمسلخ   
ب نننل الإننندرح ت لًا  نننن  ةقننن   الطللننننح بمإنننذء  ل دا ننن  الءمسننننب   لرء نننل  هننننذا 
بطبةا نننننه زاد إننننن  علعمةنننننب ال مإةنننننذ عننننني بنننننذ  ء ننننند كبةنننننر تد  إلنننننة  حسننننن  

 اس را ةءةلخ  مظة  الذاخ  بلل للي  قض  م  الاإ حل 5
رت عمننة  منن  الاإ حننل  إلننة ت  كإننل  مصننخ البلح ننب إلننة الام قننلض الننذ  طنن

 سنلعد عمنة  حسن   النذاخ،البرملإر الارشلدئ سله  عي رعم إ نلراخ  مظنة  
ع نن  الإام إننلخ الإقدإننب لمطللننح، حقننظ الكمإننلخ اسنن دعل  الإام إننلخ، طننرح 
الأسننننيمب، ا ءلبننننب عمننننة ال سننننلؤلاخ   ركةننننز الام بننننل ،   يننننم  طنننن ط  حننننخ 

سنننةب،   م نننةص الأعكنننلر الإ ينننإمب، الابنننلراخ ال لإنننب، اسننن  راج القكنننرة الأسل
ك لبننب إنن ءز إ  صننر عنن  الإح نن  ، عنند  القةننل  بسننم كةلخ  شنن خ الام بننل ، 
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ل،  ينننم تهنننداف  ا اةنننب ال غمنننح عمنننة الإ نننل  الصنننابب، الإ نننلبرة عمنننة إكإلل ننن
 5 إل 5 5للأدا 

كإنل كننل  لمبرمنلإر الارشننلدئ د را عانللا عنني  قنض  منن  الاإ حنل  إنن   ننر  
إءإ عنننب إننن  ال إنننلرة ،  الإ نننلراخ،  الاسننن را ةءةلخ،  المصنننليت  ال  ءة نننلخ 
ال ي  سلعد عمة  قض  م  الاإ حل  إم ل: اس را ةءةب ال مقس الاس ر ليي، 

 ال قكةنننننر،   اسننننن را ةءةب الاسننننن ر ل  الاينننننمي  الاقمننننني،  اسننننن را ةءةب ال  إننننن 
 الاس را ةءةلخ الإارعةب، كذلك ةإك  عز  ال حس  عي  قض إسن    القمن  

 ن  ر ا بللءمسنلخ  بانض الإ نلراخ ال ني  لد  الإءإ عب ال ءرةبةب إلة كن م  
 سلعده  عمة  قض القمن 5  هنذ  الإ نلراخ  إ منخ عني  ندرةبلخ ال نمقس إن  

ال نننننمقس الاإةننننن ،  نننننر  الننننن عي بنننننلل مقس،  ال نننننمقس الننننن اعي  الاسننننن ر ل ،   
 ال مقس ع  طرة  البط   الحءلح الحلءز،  ال مقس البدة ، كذلك  ندرةبلخ 
الاسنننن ر ل  الايننننمي  الاقمنننني،  ال نننندرةبلخ ال نننني   امنننن  بلسنننن را ةءةب ال  إنننن  
 ال قكةر،  ال ي  إ مخ عي ال ندرةح عمنة  إنرة    إن  الءمن س،  دع الأعكنلر 

ج  مننن  الاإ حنننل ،  ذلنننك إننن    رشنننة، كنننذلك الاسننن را ةءةلخ الإارعةنننب لانننر
 نننننر  حننننندةث النننننذاخ ا ةءنننننلبي  الاقرمننننني،  اسننننن را ةءةب إةقنننننلف ال قكةنننننر، 
 المصنننننليت  ال  ءة نننننلخ ال ننننني  رشننننند الطللنننننح   مقنننننخ ام بلهنننننه إلنننننة الكةقةنننننب 
الصنننحةحب لاسننن  إلر   مظنننة  ال  نننخ،  الاسننن اداد الأإ ننن  لرإ حنننل ،  طنننر  

رشلداخ علإب   . ر  ع رة الاإ حلملخالإذاكرة  الدراسب الصحةحب،  اا
كإنننل ت   ننندرةبلخ الاسننن ر ل  ال ننني  ننن   امنننة  الطنننرح عمة نننل،  مإنننذء  ل عننندة 

،  باض الطرح دا ن  الءمسنلخ، كن  ذلنك سنلعد عني البلح بإراخ إ   ب  
ال صنن   إلننة الم ةءننب ا ةءلبةننب ال نني   صننمخ إلة ننل هننذ  الدراسننب5   نند تشننلر 

 نننننننف إقمقنننننننب ة نننننننذكر   إاظننننننن  الطنننننننرح إلنننننننة تم ننننننن  عمننننننندإل ة اء ننننننن   إ ا
الاسننننن را ةءةلخ ال ننننني  امإ هنننننل إننننن  البرمنننننلإر  ةحنننننل ل    طبةق نننننل،  بلل نننننللي 
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ال ص   إلة  درة عللةب إ  يبط الذاخ،  إ     ال قمة  إ  إس    القمن ، 
 مقنننن  ذلننننك إلننننة إ ا ننننف الحةننننلة الإ  مقننننب،  زةننننلدة القنننندرة عمننننة ال الإنننن  إننننم 

دراك الطمبنننب إسنننببلخ  إصنننلدر القمننن 5  هنننذا تةينننلً سنننلعد عننني ز  ةنننلدة  عننني  اا
 لأهإةب هذ  ال درةبلخ  ت رهل عمة ام قلض إس    القم 5

 

 المراجع العربية:

(: "علعمةننب برمننلإر إرشننلدئ ل مإةننب 6464إبننراهة ، إمننب الله عبنند ال هننلح   55
لنند  طننرح  الاإ حننل إ ننلراخ ال مظننة  الننذا ي لرمقاننللاخ   قننض  منن  

الإرحمننب ال لم ةننب"5 رسننللب دك نن را 5 الصننحب المقسننةب5 ءلإاننب حمنن ا 5 كمةننب 
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(5 عاللةب برملإر إرشلدئ إق رح ل قض >644تب  عزح، ملي  إبراهة 5   65
 منننن  الا  بننننلر لنننند  طننننرح الإرحمننننب ال لم ةننننب بإحلعظننننلخ غننننزة5 رسننننللب 

 إلءس ةر، الءلإاب ا سرإةب، غزة5
(5 ا ءلهنننننلخ الإ قننننندإلخ محننننن  ;645 ةمنننننب بمنننننخ رشنننننلد5  تبننننن  عنننننةش، ب 75

الا  بنننلراخ الإح سنننبب ال لبانننب لمإركنننز الننن طمي لمقةنننلس  ال قننن ة  بإركنننز 
 ةنننننلس لر  بنننننلراخ الإح سنننننبب بللطنننننليف5 إءمنننننب كمةنننننب ال ربةنننننب، ءلإانننننب 

، ةمنننننننلةر، ص ص: 5، ج5 =54، ع5 >6الطنننننننليف، السنننننننا دةب، إنننننننر5 
894-8=: 5 

القمننن   سنننإب القمننن   عر   إنننل بإ غةنننرئ ( : حللنننب 6445الأحإننند، تإننن    85
الءمس  ال  صص الامإي ، دراسب إةدامةنب لند  عةمنب إن  طمبنب ءلإانب 
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 5845-;54، ص ص: 5، ع5 ;5
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(5 ت ننننر عمةنننننلخ الانننننرج الإارعننننني =645حلإنننند،  ةنننننرئ تحإننننند حسنننننة 5   95
لد  طرح الصف ال للنث ال نلم ئ5   الاإ حلملخ السم كي عي  قض  م 

 5 =>6 – =:6، 8، ع79إءمب كمةب ال ربةب، ءلإاب تسة ط، إر
(5 ا رشننلد المقسنني الإصنننغر لم الإنن  إنننم 6444زهننرا ، إحإنند حلإننند5   5:

 الإشكرخ الدراسةب5 علل  الك ح لممشر  ال  زةم، القلهرة5
سني لمإسنمة 5 الإك بنب (5 ال  اع  المق6445الشلذلي، عبد الحإةد إحإد   5;

 الءلإاةب، الاسكمدرةب5  
(5 الامنننن   السننننم كةب5 ط 6445الشنننن ربءي، عبننننلس،  دامةننننل ، عقننننلف5   5>

 (، الءةزة ، إك بب الم يب الإصرةب 55 
(: "إشنننننكرخ الأبمنننننل "، الطبانننننب :==5الطةنننننح، إحإننننند عبننننند الظنننننلهر   5=

 ال لمةب، الإارعب الءلإاةب، القلهرة، إصر5
(: "الامنن   السننم كةب"، ط 6445دامةننل    عبننلس الشنن ربءي،  عقننلف 545
 (، الءةزة، إك بب الم يب الإصرةب55 
(5 عاللةننننننب الاننننننرج الإارعنننننني 6455عطننننننل الله، إصننننننطقة  مةنننننن 5   555

لننند  عةمنننب إننن   الاإ حنننل السنننم كي عننني  مإةنننب بانننض إ نننلراخ إدارة  مننن  
 طرح الءلإاب5 رسللب إلءس ةر، كمةب ال ربةب، ءلإاب الإمةل، إصر5

(5  حمةنننن  إسننننلر الار ننننلخ =645عمنننني رف الله5   عطةننننب، عليشننننب 565
السننننببةب بننننة    ء ننننلخ تهننننداف ا مءننننلز عننننة ينننن   المإنننن ذج السداسنننني 
 القلعمةنننب الذا ةنننب ا حصنننليةب   مننن  ا حصنننل   ا مءنننلز الأكنننلدةإي عنننة 
ا حصنننننل  لننننند  طنننننرح الننننندبم   ال لصنننننب عننننني ال ربةنننننب5 إءمنننننب ا رشنننننلد 

، تبرةن ، ص >9شنإس، ع المقسي، إركز ا رشنلد المقسني، ءلإانب عنة 
 5 >74 – 675ص: 
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الدراسني بقمنن  الا  بننلر لند  طننرح الإرحمننب الءلإاةنب5 الإءمننب ال رب ةننب، 
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الأسلسنننةب5 دراسنننلخ: الامننن   ال رب ةنننب، الءلإانننب الأردمةنننب عإنننلدة البحنننث 
 875=-76=، ص ص: 6، ع5 85الامإةب، إر5 
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