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                                                                      ꞉مقدمة

يعد الاسترخاء من انجح التقنيات العلاجية التي يستخدميا الأخصائيين النفسانيين   
الميمة في تأثير عمى أداء الطلاب ,وليا دور كما انو احد الميارات النفسية  بشكل فعال,

عداد الطلاب قبل الامتحان, وتكمن أىمية التدريبات  ميم في تطوير الأداء وتييئة وا 
او بعد الامتحان  الاسترخاء في تخفيف قمق الامتحان والتحكم في انفعالاتيم قبل واثناء

اء من المجيود البدني والإسيام في تأخر ظيور التعب العضمي والعقمي وسرعة الاستشف
والعقمي والقدرة عمى ضبط مستوى الاستثارة العضمية والانفعالية بالإضافة إلى زيادة القدرة 

 عمى مؤشرات وفرص النجاح بشكل واضح.                         

ومن بين أنواع القمق الذي  لذا يعتبر أن قمق الامتحان حالة وجدانية يصاحبيا الألم, 
لتلاميذ ىو قمق الامتحان الذي يعد حالة من الضيق والتوتر والتي يشعر بيا يظير لدى ا

التلاميذ في موقف الامتحان أو قبميا أو أثناء تذكر مايشير إلييا فقمق الامتحان ىو حالة 
أي أنيا حالة انفعالية تعتري بعض التلاميذ وتكون مصحوبة  نفسية تتصف بالخوف والتوقع.

                                       بتوتر وقمق.          

ليذا يركز موضوع مذكرتي عمى قمق الامتحان لدى طلاب البكالوريا المقبمين عمى اجتياز 
الاىتمام بيذه الشريحة من  العيادينلذلك يجب عمى الأخصائيين  امتحان الثالثة ثانوي,

من خلال استخدام تقنية  والبحث في ثغرات الفشل وتركيز عمى مؤشرات النجاح, المجتمع,
الاسترخاء, كوسيمة تخفف القمق والتوتر لطلاب البكالوريا بصفة عامة وقسم العموم التجريبية 

فقد ركزت في بحثي ىذا عمى دور التقنية الاسترخاء في تخفيف قمق  بصفة خاصة,
                                                لثانوية ىواري بومدين ببرىوم.      ا (01)ان لطمبة البكالوريا لقسم العمميالامتح

يحتوي الجانب النظري عمى عمى  الأول نظري والثاني تطبيقي تحتوي مذكرتي عمى جزأين,
                               ꞉ثلاثة فصول



 ـــةمقــــــدمــــ
 

 ب 
 

الإطار التمييدي حيث تناولنا فيو تقديم البحث والإشكالية أىمية الدراسة,  ꞉الفصل الأول
 والمفاىيم الإجرائية لمدراسة.  اسات السابقة, فرضيات الدراسةالدراسة ,الدر  أىداف

تعريف  ꞉خصصتو لممتغير الأول الذي يتمثل في الاسترخاء ويتضمن ꞉الفصل الثاني 
 يات المفسرة للاسترخاء.      إجراءاتو, ونظر  سترخاء, أنواع الاسترخاء ,فوائده,الا

ت المفسرة النظريا ي يتمثل في قمق الامتحان ,أنواعو,خصصتو لممتغير الذ ꞉الفصل الثالث
 .       مواجية قمق الامتحان واستراتيجيات أسبابو, ,لقمق الامتحان ,أعراضو

 ꞉أما الجانب التطبيقي تناولت فصمين ىما

 وحدودىا, ,دراسة استطلاعية ꞉الإجراءات المنيجية لمدراسة بما تتضمنو من ꞉الفصل الرابع 
 ناء المذكرة. وأدوات المستخدمة أث العينة,بالإضافة إلى 

                       (.19كوفيد )لم  يكتمل بسبب وباء كورونا  ꞉الفصل الخامس

 

  



 

 

 
 

 الفصل الأول
 الإشكالية الدراسة .1

 أىمية الدراسة .2

 أىداف الدراسة  .3

 الدراسات السابقة .4

 فرضيات الدراسة .5

 المفاىيم الإجرائية لمدراسة .6

 خلاصة

 

 



 الفصل الأول...............................................الإطار العام لمدراسة 
 

4 

 تمييد:

والسؤال  سنحاول من خلال ىذا الفصل تقديم عرض تفصيمي لإشكالية الدراسة, 
إلى تحديد  كما سنتطرق التي تعتبر إجابة مؤقتة, والفرضية ،الذي انطمق منو الموضوع

    وأىمية البحث ,والأىداف المرجوة. المفاىيم الأساسية لمتغيرات الدراسة,

                  الإشكالية: -0
يواجو التمميذ أثناء مساره التعميمي ,مجموعة من الضغوطات التي تؤثر سمبا عميو      

في انفعالاتو  والسيطرة عمى تحصيمو العممي ,وىذا ما نممسو وتجعمو غير قادر عمى التحكم 
, فيي تعد من لات النفسية التي تواجو التلاميذفي مشكمة قمق الامتحان الذي يعتبر من مشك

المواضيع الميمة التي تؤثر عمى الطلاب سمبا أو إيجابا, فالقمق الامتحان الذي يعتري 
وىو أمر طبيعي وسموك عرضي مألوف مادامت  الامتحاناتغالبية التلاميذ قبل وأثناء 

درجتو مقبولة ويعد دافعا ايجابيا نحو النجاح أما إذا كانت الأعراض غير طبيعية, عدم 
عيق أداءه مما ينتج قمق النوم, فقدان الشيية, كثرة التفكير فإن ىذه الأعراض تربك التمميذ وت

 .الامتحان

عن  لذي يستثيره موقف الامتحان ويعبرق العام اويمثل  قمق الامتحان جانبا من جوانب القم
مشكمة نفسية انفعالية فردية يمر بيا الطلاب والطالبات خلال فترة الامتحانات تتمثل في 
الخوف من عدم النجاح وقمق الاختبارات تؤثر فيو خبرات الطلاب والطالبات السابقة في 

 يت أو في حياتيم اليومية.ا في البمواقف شبيية بمواقف الامتحان يكونوقد مرو فيي

وقد تعددت الدراسات والبحوث التي تناولت موضوع القمق بصفة عامة وقمق الامتحان بصفة 
 ꞉خاصة وتأثيرىا عمى السموك الإنساني نذكر من بينيا

أن موضع  قمق الاختبار قد تنقل من كونو مجال حديثا : دراسة العالمين كولروىولان
ذا القرن, إلى أن أصبحت لو الأىمية البالغة في مجالات لمبحوث  في الخمسينيات من ى
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الدراسة في عمم النفس التعميمي والإرشاد النفسي في الوقت الحاضر, في ىذا المجال بيدف 
     ب الذين يعانون من قمق الاختبار.مساعدة الطلا

ويمجا بعض الطلاب والطالبات بسبب الخوف من الاختبارات إلى اليروب من 
عصبية تيدف إلى الدفاع عن  أو الغياب عن الاختبار وجميعيا وسائل دفاعيةالموقف 

وان كان  لك فإن قمق الاختبار من أىم الانفعالات المتعمقة بالتحصيل الدراسي,ولذ ,الذات
قمق الامتحان يسبب كل ىذا التوتر والقمق المراحل التعميمية ومنو القمق ينشا عن تخوف 

تناولو  عبد  ما والحصول عمى نتائج ضعيفة وغير مرضية. وىذا التمميذ من الفشل والرسوب
في دراستيما حيث يري كل منيما إن قمق الامتحان  «2006» وبراين«2002»الله صافي 

 (.                  76, 2012.) سايحي,الي ينجم عنو الفشليؤثر عمى الذكاء والمستوى الدراسي وبالت

بعض المتغيرات النفسية والديموغرافية عمى مستوى قمق بعنوان اثر  9110꞉ودراسة سعادة 
 الامتحان لدى طمبة الثانوية العامة في شمال فمسطين.                  

ومن بين الأساليب الناجحة لعلاج قمق الامتحان في ديننا الإسلامي ىو التوكل عمى الله  
عمى التنفس  الاعتمادوالمثابرة طوال العام الدراسي, والثقة بالنفس,  والاجتيادسبحانو وتعالى 

الباطني, والغذاء المتوازن كميا حصيمة مترابطة متكاممة عمى شكل إجراءات وقائية التي 
إلى فعالية النجاح, لذي يعيق الأداء أثناء  والتوتر, بالإضافةتخفف من حدة القمق 

ذا كانت ىناك مشكلات إلا بالذىاب  ما عميونفسية لدى التلاميذ يصعب حميا  الامتحانات وا 
, ومن بين التقنيات التي يستخدميا اني لتمقي التكفل النفسي المناسبإلى الأخصائي النفس

ىي تقنية الاسترخاء, فيي من بين العلاجات السموكية  الامتحانالأخصائي في تخفيف قمق 
,والتحكم الجيد في الشخصية, فيو وسيمة الناجحة التي تيدف إلى تحقيق التوافق  الذىني 

                ꞉لك عدة دراسات من بينياييف مع المواقف. ولعل دليل عمى ذمساعدة الفرد عمى التك

التي ىدفت إلى دراسة مدى فعالية برنامج « 2003»دراسة زىراء عبد الميدي محمد عمى
 عة .        تقنية الاسترخاء في خفض الضغوط النفسية لدى طلاب الجام
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أثر البرنامج  ꞉( 2010/ 2009دراسة عكمة سميمان الحوري وثامر محمود الذنون)  
التعاقبي عمى قمق الامتحان والتحصيل العممي في مادة الجمناستك, في قسم  الاسترخاء

ىدفت إلى إعداد برنامج  ,ة جامعة الموصل بالعراقالتربية الرياضية بكمية التربية الأساسي
طلاب بالاسترخاء التعاقبي  لطلاب المرحمة الثالثة ثانوي في مادة الجمناستيك تدريبي ل

العممي في مادة  الامتحانالتعاقبي عمى قمق  الاسترخاء,الكشف عن أثر البرنامج 
                   درجة التحصيل العممي.    التعاقبي عمى  الاسترخاءالجمانستيك ,الكشف عن أثر برنامج 

وتعد النقطة تحول من  ,الثة ثانوي التي تمثل عينة البحثمية المرحمة النيائية الثتظير لنا أى
بقطبيو الإيجابي  الامتحانمسار ثانوي إلى مسار الجامعي ,بعد إدراك مصيرىم في ىذا 

مما يعني الشيء الكثير بالنسبة للإثبات وجودىم  أو تحقيق ذواتيم ,كما يترتب  والسمبي,
دخوليم المعاىد العميا والمدارس العميا أو الجامعات أو معاىد  الامتحانعمى نتيجة ىذا 

لك العلامة التي سوف يحصمون وكذ ,مما يرفع مستوى القمق لدييم وكميات مينية مختمفة,
الثانوي, سوف يقرر في الغالب نوعية التخصص الذي سيختاره بالإضافة  امتحانعمييا في 

 دقاء والأقارب والمعارف حسب تجاربيم السابقة,تم سماعو من قصص من الأص إلى ما
سواء في طريقة الأسئمة أو طريقة التنقيط أو حصوليم عمى معدلات منخفضة ,كل ىذا يزيد 

ىذا ناىيك عن الظروف الأسرية كالطلاق, الأمراض,  الحوادث  من خوف الطمبة وقمقيم,
 .اجئة التي تؤثر سمبا عمى نتائجيمالمف

, الاسترخاءءت ىذه الدراسة التي تحاول أن تدرس مدى فاعمية تقنية مما سبق جا انطلاقا
وأثرىا في تخفيف قمق الامتحان لدى عينة من طلاب السنة الثالثة عموم تجريبية ,ثانوي 
بثانوية ىواري بومدين ببمدية برىوم ولاية المسيمة. وبناءا عمى ذلك سأحاول الإلمام قدر 

   ꞉رح التساؤل التالي المستطاع بيذا الموضوع من خلال ط

ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  -
لدى طلاب القسم العممي  الاسترخاءتخفيف قمق الامتحان بين المجموعة الضابطة بتقنية 

 (؟01)
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 ꞉الدراسةأىمية موضوع -9
تحمميا ىذه الشريحة من المجتمع ,الا وىي طمبة  تتمثل ىذه الدراسة  في الأىمية التي

ليذا سعينا من خلال دراستنا تسميط الضوء عمى ىذه الفئة التي تعاني من قمق  ,البكالوريا
وتعد  ىذه الشريحة ميمشة من الدراسات عمى غيرىا من المراحل الأخرى, باعتبار الامتحان

الإنسان,  ية, وما تتمثمو بالنسبة لعمرلعمر نقطة إدراك المصير لذواتيم  من خلال الفترة ا
ومستقبل ىذه لفئة حسب العمل الدراسي ونتائجو التي قد تتأثر بسبب ضغوطات نفسية 

لدى  الامتحانكالقمق والتوتر, فنجد أن تقنية الاسترخاء ليا دور فعال في تخفيف القمق 
 الفرد في حالة الوعي.                                  التلاميذ, فتعرف عمى أنيا عبارة عن تمارين لمجسم والعقل, يقوم بيا

وتبرز الأىمية الدراسة الحالية من خلال محاولة معرفة دور الاسترخاء في تخفيف قمق 
 الامتحان لدى طمبة البكالوريا من خلال النقاط التالية:

 .تنشيط عمميات الذىن ,والتنفس الباطني لطمبة البكالوريا 
                                                    .تيدف التقنية إلى إزالة التشنجات العضمية 
 .تيدف إلى خفض مستويات القمق والتوتر لطمبة البكالوريا 
 .التحكم في ضبط الانفعالات قبل وأثناء وبعد الامتحان العممي 
    .الإسيام في تأخر ظيور التعب العضمي أو العقمي لطمبة  
         .تنشيط الذاكرة والقدرات الفكرية لطمبة 
               .القدرة عمى التخمص من اضطرابات النوم كالأرق مثلا 

  أىداف الدراسة:-6

ييدف البحث الحالي إلى دور تقنية الاسترخاء في تخفيف قمق الامتحان لدى تلاميذ 
يميا وتشخيصيا ني منيا, بفالبكالوريا, من خلال البحث في مختمف المشكلات التي يعا

 يسمو إلى طريق النجاح والتفوق. لك لكيوذ ,ومعرفة طرق علاجيا

 ꞉يمكن حصر أىداف الدراسة 
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 .                    متحان لدى تلاميذ الثالثة ثانويالتعرف عمى مستوى قمق الا –  

 . الثالثة ثانويالتعرف عمى القمق كمعوق نجاح وعامل إخفاق أحيانا لدى تلاميذ  -  

تطبيق تقنية الاسترخاء عمى عينة من الطمبة البكالوريا لشعبة العممية وتبين دورىا الفعال  - 
 والامتثال بو.                                                          

 ꞉الدراسات السابقة-1
البحثي ,بل ينطمق من الصفر مع موضوعو  إن العمم تراكمي فأي باحث كان لا

يعتبر بحثو استمرار لمدراسات السابقة ىذه الأخيرة يستفاد منيا في اكتساب رؤية بحثية ذات 
منظور تاريخي, لمعرفة كيف كانت المعالجات السابقة لممشكلات المرتبطة بالبحث أو 

أو تقديم الجيد الذي يفترض أن يبذل مقارنة بالدراسات السابقة الأخرى  صياغة الفروض,
إمكانياتيما  الاسترخاء وقمق الامتحان في حدود ꞉وعميو للإحاطة بمتغيرات الدراسة ىا,وغير 

   ꞉التاليوذالك بعد تقسيميما إلى قسمين عمى النحو 

 .الدراسات التي تناولت الاسترخاء - 

 متحان.                                          الدراسات التي تناولت قمق الا  –

 دراسات حول الاسترخاء:                                                  ꞉أولا  

خفض  العضمي في الاسترخاءمدى فاعمية أسموب  ꞉(9116محمد محمود بن يونس) دراسة
بعد الصدمة النفسية, لدى عينة من الطمبة المصابين في الجامعة  أعراض اضطراب ما

 الأردنية. 

العضمي في خفض  الاسترخاءمى مدى فاعمية أسموب ىدفت الدراسة إلى التعرف ع
الأردنية, وقد اختيرت  بعد الصدمة النفسية عند عينة من طمبة الجامعة مستوى اضطراب ما
طالب وطالبة, وقد أظيرت النتائج وجود اثر الأسموب الاسترخاء 40عينة قصديو من 

بعد الصدمة واستمرار احتفاظ أفراد  العضمي في خفض مستوى أعراض اضطراب ما
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تعمال الأسموب المجموعة التجريبية عبر الزمن, بانخفاض مستوى الاضطراب نتيجة اس
 الاسترخاء. 

في بعض المتغيرات  الاسترخاءأثر تمارين  ꞉(9101دراسة أغاريد سالم عبد الرضا )
عبين في لعبة الرماية الفسيولوجية ودقة التصويب بالأسمحة اليوائية, بحث تجريبي عمى اللا

 .                                            ةبالبندقية اليوائي

تتضمن أىداف البحث عمى التعرف عمى تأثير الاسترخاء في بعض المتغيرات الفسيولوجية -
لدى لاعبي المنتخب الوطني بالأسمحة اليوائية, فضلا عن التعرف عمى تأثير تمارين 

الفرق فكان ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي الاسترخاء, أما 
 .        رات البحث ولصالح لاختبار البعديولجميع المتغي

فرت تكونت العينة من عشرة لاعبين من المتقدمين في لعبة الرماية بالبندقية اليوائية وقد أس
   ꞉الدراسة عمى النتائج التالية

 أدت تمارين الاسترخاء إلى تحسن في التغيرات الفسيولوجية لدى عينة البحث.     -

أدت تمارين الاسترخاء إلى تحسن في متغير دقة التصويب لدى عينة البحث. دراسة  -
بعنوان الاسترخاء كآلية للاحتواء القمق النفسي لدى مرضى  ꞉(9100محمد سميم خميس) 

                                         الربو.                      

تيدف ىذه الدراسة إلى التعرف عمى مدى فاعمية الاسترخاء في التخفيف من حدة القمق  
مريض مصاب بنوبات الربو ,وقد 11لدى لمصابين بالربو, طبقت الدراسة عمى عينة قواميا 

مرضى المصابين بالربو, دلت النتائج إلى فاعمية الاسترخاء في تخفيف حدة القمق لدى ال
 وكذا وجود فروق في القياس القبمي والقياس البعدي.

  ꞉ثانيا دراسات حول قمق الامتحان  
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والتحصيل الدراسي لدى  الامتحان(:علاقة بين قمق 2018/2019 )دراسة ضيف لخضر
 تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي.

دى تلاميذ والتحصيل الدراسي ل تيدف الدراسة إلى الكشف عن العلاقة بين قمق الامتحان 
 .                                                    السنة الخامسة ابتدائي

من تلاميذ  ( تمميذ60اعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي ,وشممت عينة الدراسة )
ة تمثمت في وتم الاستعانة بالأداة التالي السنة الخامسة ابتدائية قنداز أعمر بولاية البويرة,

 الارتباطمقياس قمق الامتحان لسارسون ,وبعد التطبيق والمعالجة الإحصائية)معامل 
                                                   بيرسون(.               

والتحصيل  الامتحانسمبية بين قمق  ارتباطيةمن النتائج المتوصل إلييا وجود علاقة 
               التحصيل انخفض الامتحانيذ ,أي كمما زاد القمق الدراسي لدى التلام

راسي لتلاميذ علاقة قمق الامتحان البكالوريا بالتحصيل الد ꞉(9116دراسة ساعد وردية ) 
                                                .         الثالثة ثانوي

 ,اء التمميذ في ىذا الامتحانالامتحان وأدتيدف ىذه الدراسة إلى إبراز العلاقة بين قمق 
لك محاولة معرفة الأسباب التي تجعل التلاميذ قمقين ,ويخشون امتحان البكالوريا حتى وكذ

ن كانوا محضرين لو بشكل جيد ,كما تيدف إلى دراسة الفرو قات بين الجنسين فيما  وا 
 .              الدراسي يخص القمق والتحصيل

( إناث يتوزعون عمى 106( ذكور)94) ꞉( طالبا منيم200عينة الدراسة عمى )  اشتممت 
مقياس قمق الحالة وقمق السمة, وفيما ꞉عدة شعب ,الأدوات المستخدمة في ىذه الدراسة ىي 

تحصل عمييا في يخص التحصيل الدراسي فقد اعتمدت الباحثة في قياسو عمى معدلات الم
 .                                 امتحان البكالوريا
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من النتائج المتوصل إلييا من خلال ىذا البحث العلاقة الايجابية بين قمق الامتحان  
والنتيجة المتحصل عمييا في امتحان البكالوريا, حيث إن تحصيل التلاميذ ذوي قمق 

انت الإناث الامتحان المرتفع أحسن من تحصيل التلاميذ المنخفض ,وفيما يخص الجنس فك
                              أكثر قمق من الذكور.                        

 وان قمق الامتحان وعلاقتو بكل منبعن ꞉( 9101دراسة محمد عبد القادر عبد الغفار)
 الذكاء والتحصيل الدراسي لدى تلاميذ المرحمتين الإعدادية والثانوية.              

ة الكشف عن العلاقة بين قمق الامتحان وكل من الذكاء والتحصيل اليدف من الدراس 
الدراسي لتلاميذ الصف الثالث بالمرحمة التعدادية وتلاميذ الصف الأول في كل من المرحمة  

 الثانوية العامة والمرحمة التجارية .  

والثانوية .                                                                           (تمميذا وتمميذة من تلاميذ المرحمتين الإعدادية  219تكونت العينة الدراسة من )
                                                       ꞉أسفرت نتائج الدراسة إلى

وقمق  وجود علاقة دالة سالبة بين المتغيرات التحصيل الدراسي والذكاء وكل من الانفعالية -
                                                  .     انالامتح

وجود فروق بين التلاميذ والتمميذات الثانوي التجاري في الانفعالية وقمق الامتحان لصالح  -
 التمميذات.                                                       

   ꞉التعقيب عمى الدراسات السابقة
عمى الدراسات السابقة ومقارنتيا بالدراسة الحالية اتضح ان ىناك نقاط بعد الاطلاع 

 -       ꞉تشابو بينيما وبين الدراسة الحالية وفيما يخص التعميق عمى دراسات الاسترخاء
 المنيج التجريبي.               ꞉نجد أن كل الدراسات تشابيت في منيج الدراسة
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                                                   فة اثر فعالية الاسترخاء في متغيرات مختمفة.                            ىدفت الدراسات إلى معر  ꞉وفي الأىداف
(, ودراسة محمد سميم 40فنجد في دراسة محمد بن محمود يونس) ꞉أما العينة كانت مختمفة

              (.               10(,دراسة أغاريد سالم عبد الرضا)11خميس)

مثلا  ꞉والمرحمة العمرية نجد أنيم اختمفوا في العينة꞉التعميق عمى دراسات قمق الامتحان  -
 حين دراسة محمد عبد الغفار عبد ( طالب في200دراسة ساعد وريدة تناولت )

 .تمميذا 60ودراسة ضيف لخضر تناولت  طالب (219)لقادرا

 ꞉كان التشابو في الأىداف

ىدفت كمتا الدراستين إلى الكشف عن العلاقة بين قمق الامتحان والتحصيل الدراسي  - 
     . والذكاء ودراسة الفروق بين الجنسين أما الدراسة الثانية قمق الامتحان والتحصيل الدراسي

                          في منيج الدراسة فاتبعوا المنيج الوصفي. - 

                       ꞉فرضية الدراسة-5

توجد فروق  ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في تخفيف 
 قمق الامتحان بعد تطبيق الاسترخاء لدى طلاب البكالوريا بقسم العممي.    

    ꞉تعريف الإجرائي لممصطمحات-3

دلالات ومقاصد واثر ة ليا أىمية كبيرة, لما تحممو من نظر لان المفاىيم الأساسية لمدراس
مباشر عمى كل بحث ضد ىذا الأخير, لو خصوصيتو التي تميزه عن غيره من البحوث 
فالمفاىيم ىي التي تعبر عن طبيعة الموضوعات والظواىر التي يقوم الباحث بدراستيا ومن 

   ꞉يمي أىم المصطمحات تجاه ىذه الدراسة ما
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 الاسترخاء:                                

وتسترخي بو الحالة بمعنى حسنت وتسيمت بعد  استرخى استرخاء بمعنى صار رخو, ꞉لغة
 ( .                                         64الشدة والضيق )المنجدالأبجدي,

لخفض التوترات الانفعالية ىو الطريقة العلاجية من علاجات النفسية ,ووسيمة  ꞉اصطلاحا
          لأرق ...     المرتبطة بحالات نفسية مثل القمق, فقدان الشيية ,ا

: ىي عبارة عن تمارين لمجسم والعقل, يقوم بيا الفرد في حالة الوعي التعريف الإجرائي
,يستطيع من خلاليا تنشيط عمميات استفتاء لمجسم, داعيا إلى أن يستمقي الإنسان عمى 

ره في مكان مريح, يسند رأسو مع إبقاء العينين مغمقتين بدون الضغط عمييما ثم يترك ظي
  حساسو حرية  التعبير.للا

                                                                     ꞉القمق

 :التعريف المغوي لمقمق 

يستقر  والقمق لا قمقا وقمق غيره,,ويقال بات والانزعاجيعرف القمق لغويا بأنو*القمق من قمق 
 (                              1986,323في مكان واحد.)ابن منظور, 

ء ىو الحالة التي يفقد فييا التمميذ اتزانو الانفعالي أثنا :التعريف الاصطلاحي لقمق الامتحان
,فإذا فشل  المتوقعة من الأسئمة أو التخويف من مصيره  إجراء الامتحان نتيجة الضغوطات

 .                               (39, 1999ي,) شحيميضيع الذي خطط لو من زمن بعيد.س

التمميذ النيائي قبل وأثناء وعند  يمر بياىي الحالة التي قمق الامتحان: لالإجرائي التعريف 
 انتظار نتيجة الامتحان, وتكون مصحوبة بضغط وخوف في ىذه الفترة والمعبر عنو في ىذه

وريا في مقياس قمق الامتحان الدراسة من خلال الدرجة التي يتحصل عمييا التمميذ الباكال
                                                 .  سونلسار 
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  ꞉تعريف الاسترخاء-0

 ꞉لغة

وتسترخي بو الحالة بمعنى حسنت وتسيمت بعد الشدة  بمعنى صار رخو,استرخى استرخاء 
 .                             ( 64)المنجد الأبجدي,والضيق 

 ꞉اصطلاحا

ىو الطريقة العلاجية من علاجات النفسية ,ووسيمة لخفض التوترات الانفعالية المرتبطة 
 بحالات نفسية مثل القمق, فقدان الشيية ,الأرق .....                       

                                       ꞉يمي ىناك عدة تعريفات لباحثين نذكر منيا ما

ىوا لتوقف الكمي لكل الانقباضات والتقمصات المصاحبة لمتوتر.)  ꞉اريعرفو إبراىيم عبدا لست
                  ( .                               111, 1981إبراىيم,

 والفكر  ىوا لمساعدة الثمينة لأي شخص يبحث عن التوازن بين الجسم꞉يعرفو كاشا فريد 
    (.                                                     208, 2011,)فريد

توقف فييا الصراعات الداخمية ىو حالة خالية من التوتر ت ꞉الكفافي يعرفو عبد الحميد جابر
لك مشاعر القمق الخوف والغضب وتنتشر فيو حالة من اليدوء والاسترخاء وعودة وكذ

 (.         2009,75.) أمثال واحمد,التقمصالعضلات إلى حالتيا الطبيعية بعد فترة من 

الاسترخاء من بين العلاجات النفسية داخل المجموعة يتم من خلاليا  ꞉تعرف ماري روز 
                      .والتي تؤدي إلى الاسترخاء إجراء عمى النغمة العضمية,

يعني  وىو الحركات, الاسترخاء العام يعني الانعدام التام لكافة ꞉يعرفو عبد المطيف موسى 
 ايضا عدم الاحتفاظ بأي جزء من الجسم صمب مشدود.                 
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الاسترخاء ىو التوقف الجزئي لكل الانقباضات العضمية التي تصاحب الشخص إثناء 
 1993 )عبد المطيف موسى,أثناء محاولة التكيف مع المواقف. مواجية بعض المواقف الحياتية,

,81    .) 

فتقنية الاسترخاء ىو عبارة عن تمارين لمجسم والعقل يقوم بيا الفرد في حالة الوعي, يستطيع 
من خلاليا تنشيط عمميات استفتاء الذاتي لمجسم داعيا إلى أن يستمقي الإنسان عمى ظيره 
في مكان مريح يسند رأسو مع إبقاء العينين مغمقتين بدون الضغط عمييما ثم يترك للاحساسو 

 (.2012144)سميمة ,لمتعبير.  الحرية

 ꞉أنواع الاسترخاء-9
 ꞉توجد عدة أنواع للاسترخاء نذكر من بينيا

توجد عدة أساليب للاسترخاء التدريجي إلا أن جميعيا   ꞉الاسترخاء التدريجي لجاكبسون
تستند الى الطريقة التي قدميا ايدمون جاكبسون ,وتعتمد عمى سمسمة من التقمصات العضمية 
تتبعيا الاسترخاء, والغرض منو مساعدة الفرد في التعرف عمى الفرق بين الإحساس بالتوتر 

ضمي ويطمق عميو الاسترخاء التدريجي, عند التقمص العضمي والإحساس بالاسترخاء الع
 .أخرى نظرا للانو يشمل التقديم من مجموعة العضمية

يمكن  إن كل من الاسترخاء والتوتر شيئان متضادان لا ꞉ىذا النوع يميز ومن أىم ما
 لمشخص الاسترخاء والتوتر في نفس الوقت.

يكتسبيا أي شخص.  يتحقق يمكنيم تعمم الفرق بين التوتر وعدم التوتر, لأنيا مجرد ميارة 
 ىذا الصنف من خلال الاسترخاء أو الانقباض المنظم لجميع عضلات الجسم.                    

إذا كانت تقنية الاسترخاء التدريجي لجاكبسون تحميمية وتعتمد عمى  ꞉إسترخاء الذاتي لشولتز
أسست  الوعي المحدد بالتقمص والارتخاء العضمي فان التدريب الذاتي لشولتز كمية شاممة.

وقام بنشر أعمالو 19رن ىذه التقنية التدريب الذاتي من طرف الدكتور شولتز في بداية الق
 . 1932سنة 
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   ꞉الذاتي ترخاءالاسيميز  من أىم ما

 صورة المختصرة للاسترخاء التدريجي.               ىي                              
                                                          .أسموب يتسم بسيولة 
 .تدريب ذاتي يرتبط بمشاعر الناجمة عن حالة الاسترخاء كالدفء العضلات  

                                                                            ꞉إن التدريب الذاتي مقسم إلى عدة مراحل وىي كالتالي ꞉الذاتي لشولتزمراحل الاسترخاء 

                                            .الإحساس بالثقل في نياية الأعضاء 
                                     .الإحساس بالحرارة عمى نياية الأعضاء 
 ضبط النشاط القمبي                                                      . 
  وظيفة التنفسيةالضبط                                                     . 
  وظيفة اليضمية والجنسيةالضبط       .                                    
  انتعاش الجبية ورمزية التحكم في النفسfarid, meme source,p200)) 

للاسترخاء فوائد جمة تعود بالإيجاب عمى الفرد وتكمن في النقاط  ꞉فوائد الاسترخاء-3 
                                                                    ꞉التالية

 الفيزيولوجية الفوائد꞉  
 استرخاء العضلات . 
 خفض معدلات ضربات القمب                                           . 
 تيدئة الغدد اليرمونية اليامة . 
 . عمق وبطئ التنفس 
 خفض موجات آلفا في المخ                                                 . 
 الفوائد البدنية꞉  

  من الأرق .التخمص 
 قميل من الإصابة بالأمراض القمبت . 
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  تطوير وظيفة الجياز اليضمي. 
                                                                               .تأخر ظيور التعب 
 النفسية الفوائد꞉  
o .خفض التوتر والقمق 
o  .تطوير الثقة بالنفس 
o  .تطوير الانتباه والتركيز وخفض السموك العدواني 
o (23 - 22 ,2019/2018.) حميمة,زيادة الأداء التحصيمي والعممي 

 ꞉الاسترخاءإجراءات -1

خطوة ىامة, يثبت فييا الأخصائي تمكنو من خلال ممارسة  الاسترخاءتعد إجراءات  
   ꞉وتتمثل فيما يمي الاسترخاءالتدريب مع الحالة من خلال نجاحو في جمسات 

 في وضع مريح عند التدريب الاستمقاء. 
  وخموه من المشتتات.                                             ىدوؤهتأكد من 
  ليس بضرورة أن تكون راقد أو جالسا بل يمكن إجراء التدريبات وذلك حسب تقبل

 الحالة.
  سترخاءالاعدم اليأس من عدم الوصول إلى حالة عميقة من             
  (.114 113, 1990)إبراىيم,استخدام قوة الإيحاء والتركيز الفكري 

تعددت النظريات واختمفت في تفسيرىا للاسترخاء عمى  ꞉النظريات المفسرة للاسترخاء-5 
                                     .حسب اتجاىات الباحثين والعمماء

                                                  ꞉التفسير الفيزيولوجي للاسترخاء

ىناك العديد من أجيزة الجسم ليا تأثير عمى حالة الضغط أو الاسترخاء, الجياز 
العصبي الذاتي اللاإرادي الذي يتفرغ بعمميا إلى مجموعتين, يقوم كل منيما بدل المضاد 

م أن الجيازين متضادين في عمميما الآخر ىو الجياز السيمبثاوي والجياز الباراسيمبثاوي رغ
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إلا إنما يحققان المحافظة عمى التوازن الجيد ,وىناك من بين الأجيزة الغدد الصماء, والغدد 
اللاشعورية واليرمون, ايضا جياز العضلات الييكمية التي يتوقع أن التخمص من توتر 

ى أن الجياز العصبي العضلات الييكمية, يؤثر عمى الصفاء الذىني واليدوء العقمي ,بمعن
      (. 125, 2004)راتب, يعتبر الوسيمة لمتخمص من الضغط والقمق

نظرا لوجود تداخل بين الأساليب المعرفية والسموكية ظيرت  ꞉النظرية السموكية المعرفية
الحاجة النظرة تكاممية ىي النظرية المعرفية السموكية ىدفيا إلى الارتقاء بالتفسير السموكي 

                                                 ꞉عرفي السموكي عمى ثلاث مراحل وىيدة بناء الأفكار الشعورية ويعتمد المدخل المخلال إعا

تعميمة تيدف إلى تطوير الوعي بالمشاعر والأفكار والأحاسيس والسموك  ꞉المرحمة الأولى -
 ويتعرف الفرد من حديثو عن الذات.                                

يقوم الفرد بإعادة بناء حديثو مع ذاتو ,بغرض تحويل استجابات من  ꞉المرحمة الثانية  -
 ذلك  منيا الاسترخاء العقمي.ية السمبيات إلى الايجابيات ,وقد تستخدم ميارات نفس

عبارة عن استجابات جديدة تطبق في الواقع من خلال التصور العقمي  ꞉المرحمة الثالثة -
,ىذه الطريقة تستخدم لمواجية الضغوط وقد تثبت فعاليتيا في نطاق واسع بالنسبة 

 (. 132-130المرجع نفسو, .) راتب,لحالات التوتر والقمق
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     ꞉تمييد

يعد موضوع قمق الامتحان من المواضيع التي نالت مكانا في البحوث الدراسات العممية 
يعتبر الحالة النفسية ,حيث وجدت الغاية من البحوث والدراسات فيم قمق الامتحان ,الذي 

 التي يعاني منيا تلاميذ البكالوريا بصفة خاصة وتلاميذ الأطوار العادية بصفة عامة.

ومنو زاد الاىتمام  أطمق بعض عمماء النفس عمى العصر الذي نعيشو باسم عصر القمق,
الانتقالية بدراسة القمق بمختمف أنواعو ومن أىمو قمق الامتحان ,الذي نلاحظو في المراحل 

والذي يظير لدى أغمبية التلاميذ نوع من الخوف  والذي لو طابعو الرسمي, المصيرية,
 وغيرىا    والارتباك والرىبة والتردد والتفكير السمبي وبعض الضغوطات من الأسرة والبيئة

 حيث يعتقد عمماء النفس أن الخبرات المدرسية كالتأنيب والتيديد بالفشل وغيرىا من الأمور 
بدلا من أن تكون عاملا  التي تؤدي إلى بعض الأحيان إلى الأثر السيئ عمى التلاميذ,

وغيرىا من  إضافة إلى تدني مستوى التحصيل العممي وضعف الأداء مساعدا في توجييو,
 المشاكل.            

 يتعمق بقمق الامتحان من تعريف, وأنواع, أعراض, وفي ىذا الفصل سأتطرق إلى كل ما
 ونظريات التي تفسره بالإضافة إلى طريقة العلاج.                                                                           ل,عوام
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 ꞉تعريف قمق الامتحان-0 

تعدد تعريفات القمق واختمفت عمى حسب العمماء والباحثين  إلى قسمين ميمين أوليما   
المغوي, وثانييما الشق الاصطلاحي الذين دونا في كتب وقواميس ومجلات, وأصبح الشق 

اندرج ضمن مصطمح قمق  القمق مقرونا بمواضيع ومواقف متناولة في عصرنا الحالي,
  الامتحان الذي تناولتو في دراستي ىذه                          

,ويقال بات قمقا وأقمقو غيره واقمق  ىو انزعاج ꞉جاء في لسان العرب لابن منظور ما» ꞉لغة
 اصطلاحا(. 233, 2005احمد,«.)الشيء من مكانو وقمقو أي حركو ولا يستقر في مكان

꞉,ومستقر نتيجة توقع التيديد خطر قد يحدث ويصاحبيا خوف  ىو حالة من التوتر شامل
 (.         2007,225.)قمش والمعاطية ,غامض وأعراض نفسية وجسمية

   ꞉الامتحان عند بعض العمماءرف قمق ويع

حالة من الخوف الغامض الشديد ,الذي يمتمك الإنسان لو لكثير من الضيق والألم 
 ويتميز بالخوف والشعور بعدم الأمن.            ,وىو عبارة عن عدم الارتياح النفسي والجسمي,

عن الفقدان  عبارة عن ردة فعل الفرد عمى الخطر الناجم» ꞉يعرفو سجموند فرويد القمق 
 أو والفشل الواقعي أو المتصور, الميم شخصيا حيث يشعر بالتيديد جراء ىذا الفقدان

 (.                                         2002,266رضوان, جميل«.)الفشل

فسر سيجموند أن القمق ىو شعور بالرعب والخشية أو أن ىناك مصيبة عمى وشك  
, والذي يمكن أن ينبع من ىذه يديد غير محدد أو معروفستجابة لتالحدوث,فمقمق ىو ا
لك داخل أنفسنا صادر الصراع أو مشاعر عدم الأمان, ويكون كل ذالحالات كثير, من م

 فيشعرنا بالتيديد.                                                     

,حيث تثير ىذه  حانالامتعمى أنو نوع من القمق المرتبط بموقف » ꞉يعرفو حامد زىران
المواقف في الفرد شعور بالانزعاج والانفعالية ,وىي حالة انفعالية وجدانية مكدرة ,تعتري 
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الفرد في الموقف السابق الامتحان أو الموقف ذاتو وتتسم ىذه الحالة بالتوتر الخوف من 
 (.                                            2000,96زىران ,«.)الاختبار

واستبعد المكونات الأخرى التي  الانفعالفسر حامد زىران أن القمق لو مكون واحد وىو 
 تصاحبو.                                                                    

بحيث تثير  بأنو نوع من قمق الحالة المرتبطة بمواقف الاختبار,» ꞉يعرفو أحمد عبد الخالق
ذا زادت درجتو لدى فرد ما أدت ىذه المواقف في الف رد شعورا بالخوف واليم عند مواجيتيا, وا 

إلى إعاقتو عن أداء الاختبار ,وكانت استجابتو غير متزنة ويسمى حينئذ بالقمق المعوق, 
يعتبر اضطرابا, لان كل الأفراد  بينما إذا كان مستوى القمق في تمك الحالة معتدلا فانو لا

 ( 88, 1996)عبد الخالق,«ما من القمق, وبصفة من موقف الاختبار لابد أن يكون لدييم درجة

الأولى تواجو الموقف وتتزن معو بالاستجابة متكيفة,  ꞉فسر أحمد قمق الامتحان لدى حالتين
                  تواجو الموقف وتبقى دائما في الخوف والتردد.    والثانية لا

 يمكن وصفيا بأنيا حالة من التوتر مكدرة,بأنو خبرة وجدانية :»كما يعرفو الغولي
 (42, 2013)إبراىيم عبد الخالق, «.والخوف وتوقع الخطر الاستقراروالاضطراب وعدم 

يعرفو  لغولي أنيا تجربة غير سارة تتميز بالتوتر وعدم الاتزان وتوقع الأمور السمبية.  فسرا
"إن القمق يشبو في ذالك الخوف ويعتبر قوة دافعة ,ويرى ان لفظ القمق عبارة  :ىمجرد لمقمق

وعدم الراحة  الزائد, الاىتماممن العبارات المغوية العامة تشير الى توقع الشر او الخطر او 
 (   2004,70.)عبد الرحمن العيسوي ,او عدم سيولة الحياة الداخمية 

يصعب التفريق بين القمق والخوف في حالات  ꞉حانالفرق بين قمق الامتحان والخوف الامت
                           ꞉ة وذلك لوجود أوجو تشابو بينيماكثير 

  . في كل من الخوف والقمق يشعر بوجود خطر ييدده 
  تر والضغط                كل من الخوف والقمق حالة انفعالية تنطوي عمى التو 
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  لحماية نفسو.كلاىما يحفز الفرد لبذل طاقة 
 .(.2000,115)عبد الحميد,كلاىما يصاحب عدد من التغيرات الجسمية 

 ꞉يتمثل في نقاط من بينيا نذكر ꞉الفروق بينيما 

 ,أما الخوف فيو خارجي  القمق ذاتي في الإنسان يخاف من شيء مجيول            
 موضوعو موجود في العالم الخارجي.

                              .خطر في القمق شديد وموجو إلى كيان الشخصية    
  (. 2002,2) عبد الرحمن,حالة القمق مستمرة, والخوف حالة عابرة ومؤقتة 

  ꞉أنواع قمق الامتحان-9

تعددت أنواع قمق الامتحان لدى الباحثين والمختصين في عمم النفس وعموم التربية في 
 . المختمفة لكن المضمون واحدمياتو تس

                              ꞉يوجد نوعين من قمق الامتحان ىما꞉حسب حامد زىران 

ىو القمق المعتدل, ذو الأثر الايجابي المساعد, والذي يعتبر قمق  ꞉قمق الامتحان المسير
ويحفز الاستعداد الدافعية يدفع الطالب إلى الدراسة والاستذكار والتحصيل المرتفع وينشط 

              لأداء التمميذ.

قمق لامتحان المرتفع ,والأثر السمبي لممعرفة حيث يتوتر الأعصاب  ꞉قمق لامتحان المعسر
 .)زىران,وىو غير ضروري ,الطالب عمى التذكر والفيم ويربكوويزداد الخوف ,مما يفوق قدرة 

 (.98, مرجع نفسو

 ꞉نوعين من قمق الامتحان وىمايوجد ꞉ويعرفو فاروق السيد عثمان  

  يساعد التمميذ عمى البناء والانجاز والنجاح ꞉قمق الإيجابي -
 (. 2001,28)فاروق,إلى الفشل والتوتر وسوء التكييف.يؤدي بالتمميذ  ꞉قمق السمبي -
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 براىيم في تصنيفيا لمقمق:حسب أمل إ

عمى إبقاء الإنسان ولو والتي تعمل  ىو احد الوظائف اليامة, ꞉قمق العادي)القمق السوي( -
 لمواجية الموقف المثير لمقمق,وظيفة ىامة وىي تجنيد كل طاقات الإنسان الجسدية والعقمية ,

             لك عن طريق رفع التنبو الذىني في المنطقة المادية البصرية والمحيطية في الدفاع.                                               وذ
لقمق الطبيعي ,لأنو يضعف القدرة عمى التكيف  امتدادىو  ꞉رضي )اللاسوي(القمق الم -

ويقمل من كفاءة الشخص المصاب إذ يصبح شخص شاغل لممرض عن أية مواجية فعالة 
مستنفدا لطاقتو النفسية والجسدية ,ويحرم المصاب من الاستمتاع من مناىج الحياة ,ويعمل 

تدعي التدخل الطبي عمى إعاقة الفرد من القيام بأي عمل من الأعمال مما يساعد أو يس
       ( 43, 2013.)أمل إبراىيم,لممساعدة عمى التخمص من ذلك

ب فيعيقيم عن التقدم مثال بو بعض الطلا يشعر يبرره موضوع محدد, وىو خوف زائد لا
 ( 2, 2002.)عبد الرحمن العيسوي,الامتحانلك قمق عمى ذ

 ꞉النظريات المفسرة لقمق لامتحان-6

التيارات المعرفية  باختلافتعددت تفسيرات قمق الامتحان حسب توجيات العمماء والباحثين 
 والسموكية انفعالية.

يتميز قمق الاختبار عن بقية  (  0233)سبيمبرجر أنطوان بيدال،  ꞉النظرية الانفعالية-6-0
ير كرد فعل , فقمق الاختبار يظالإنعاشأنواع الفوبيا بموضوع الخوف وشدة النشاط العصبي 

انفعالي اقل شدة بالنسبة لمنظرية الانفعالية, فقمق الاختبار سببو نشاط كبير لمجياز العصبي 
المستقل أي بمعنى آخر السموكات القميمة معتبرة كنتيجة لنشاط العصبي الودي, أما 

ير مسؤول فيذا الأخ الإنعاشنشاط العصبي  ارتفاعالإحساسات الذاتية لمقمق فيي نابعة من 
عن نقص أداء التلاميذ القمقين ىذا النقص في أداء الميام  ,عن قمق الاختبار من جية

مباشرة لنشاط الفيزيولوجي الذي يصبح المطموبة مدركة كنتيجة « لامتحانالإجابة عن ا»
 كسبب لأخطاء معرفية.                       
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التلاميذ اثناء اجراء الامتحان   فنجد ىذه النظرية ركزت عمى الحالة الفيزيولوجية التي تنتاب
والتي سببيا النشاط الزائد لمجياز العصبي الاعاشي مما يؤدي إلى ظيور انفعالات لدى 

انيا لم تراعي الجانب المعرفي الذي  بالإضافة ,يجة الخوف ونقص الميارة الادائيةالتلاميذ نت
 وملازما لممعرفة الذىنية لتلاميذ.   أساسيايعتبر 

طبيعة قمق الاختبار  :(0291سارسن 0290)غالسي وزوملاءه꞉ة المعرفيةالنظري-6-9
معرفية بحت ىذا ما تقولو النظرية, فالجانب المعرفي ىو المسؤول عن نقص الأداء عند 
التلاميذ القمقين في وضعية تقويم, فالصعوبات التي يواجييا المتحدثون في الأداء كأي من 

تطغى عمى تفكير  وغيرىا, ,أفكار سمبية. انزعاج, نتباهالاالعمميات المعرفية مثلا: مشاكل 
 أنالتمميذ فالتلاميذ القمقين يفكرون سمبيا أثناء الاختبار وما جاء في تفسير لوين  حيث يري 

المرتبطة بالميمة والمرتبطة  الأمورذوي القمق العالي للامتحان يوزعون انتباىيم عمى  الأفراد
 الأموريركزون عمى  ذوي القمق المنخفض للامتحان غالبا ما الأفراد أنبالذات في حين 

 ( 20-19, 2016/2017)بوطبيق,.بالميام المطموبة فقط بدرجة اكبرالمرتبطة 

تكيفيو منيا  استراتيجياتيرى السموكيون إن الأفراد يستخدمون  ꞉النظرية السموكية-6-6
ايجابية ومنيا سمبية لدى تفاعميم مع الأوساط المحيطة بيم وما تفرضيم عميو من 

سمبية تتمثل في الانسحاب الجسدي والنفسي  استراتيجيةضغوطات ومشكلات قمق الامتحان 
عدم القدرة  البكاء, من الوضع المثير تتبدى في أنماط سموكية مثل التعرق ,زيادة الأدرينالين,

 (.54, 1994)عصفور,مسك القمم والكتابة والتشنج... عمى

                                                         قمق الامتحان: أعراض  -4

 التالية: الأعراض إلى الامتحانصنف دافيد شييان قمق  -4-1

     ꞉تتمثل في أعراض بدنية-1-0-0

                                .سرعة دقات القمب                            
 .غثيان أو اضطراب في المعدة    
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 .نوبات الدوخة والإغماء               

      ꞉أعراض نفسية تتمثل في-1-0-9

o زيادة الميل إلى العدوان.     
o نوبة اليمع التمقائي. 
o  .(     30المرجع نفسو, )فاروق,انفعال زائد 

                          ꞉حسب عبد الحميد منذر الضامن تتمثل في الأعراض التالية-4-2

 .تسمط بعض الأفكار الوسواسية قبل وأثناء ليالي الامتحان       
 لشديد قبل وأثناء تأدية الامتحانالشعور بالضيق النفسي ا.                        
 ثناء الامتحان في النتائج المترتبة ل كثرة التفكير في  ييا.الامتحان والانشغال قبل وا 

       (. 221, ,2000)الضامن,

                                       ꞉حسب حامد زىران تتمثل الأعراض فيما يمي-4-3

                                                     ꞉أعراض جسمية-1-6-0

  وفقدان الشييةنقص الوزن  
 .ارتعاش اليدين وبرودة الأطراف 
                      .تشمل الضعف العام وفقدان الطاقة والحيوية والنشاط والمثابرة 

 ꞉أعراض نفسية-1-6-9

 ضعف التركيز وشرود الذىن  -   

 الشك والتردد في اتخاذ القرارات -   

    سيولة الاستثارة واليياج -   

 (.      487-486, 1997,زىران) الاستقرار والشعور بالراحة .عدم  -   
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  ꞉أسباب قمق الامتحان-5 

إن تنوع الأسباب يختمف من تمميذ لآخر عمى حسب شخصيتو وطريقة تكيفو مع الامتحان, 
                    ꞉ويكون قمق الامتحان سببو واضحا من خلال مؤشرين

كتأجيل المذاكرة الجادة ليمة الامتحان  ꞉نجد العادات غير صحية لممذاكرة  مثلا ꞉أولا 
 الاعتماد عمى الحفظ, التفكير السمبي لدى التمميذ.

الآباء مصدرا خر لقمق الامتحان التلاميذ إما بسبب اىتماميم الزائد بمستقبل أبنائيم  ꞉ثانيا
وبمن ان يشعروا بالعجز النفسي خلال  حيث يفقدىم الثقة بأنفسيم وتوقعات نتيجة الآباء,

 (.                             31-30,  20117/2018. )خذايرية,الامتحان

 أسباب أخرى:                                                                    

o . نقص الرغبة في النجاح والتفوق                                                  
o .نقص المعرفة بالموضوعات الدراسية 
o .الضغوطات الأسرية والبيئية 
o (.99المرجع نفسو, .)زىران,نقص الثقة بالنفس والتمركز حول الذات 
o    الاتجاىات السالبة لدى  التلاميذ نحو الامتحانات والنظر إلييا عمى أنيا تيديد دائم 
o  (.2004,99)عمي, .الامتحاناتالشعور بأن المستقبل يتوقف عمى 

  ꞉الامتحانوطرق العلاج قمق  مواجية قمق الامتحان استراتيجيات-6 

الأساليب النفسية الخاصة بعلاج القمق ,فمعظم الأساليب التي تعمل عمى  ىناك مجموعة من
فيذه الأساليب  ,استجابةعند التمميذ مبنية عمى النظرية السموكية مثير  الامتحانتخفيف قمق 

                               .الامتحاناستجابة القمق التي يثيرىا تعمل عمى كف 
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 لى تغيير السموك الغير مرغوب فيوالعلاج السموكي عمى نظرية التعمم ,وييدف إ يعتمد
عدة اساليب علاجية التدريب عمى إثبات الذات  بتعميم عادات سموكية جديدة. وىناك

                         ( 2019,36-2018.)لخضر والتدريب عمى طرق الاسترخاء

يم يتخذ من ن لقمق الامتحان ايجابيات وسمبيات تواجو كل التلاميذ فنجد البعض منإلا أ
لك من خلال أسموب المواجية التي تعد من الأساليب والميارات  التي السمبيات ايجابيات وذ

      ꞉يمي نذكر ما الاستراتيجياتيعتمد عمييا التلاميذ النجباء ومن ىذه 

الميارة نشاط معقد يظير الشخص الماىر عمى القدرة وكفاءة ميزاتو عن غيره من الأفراد 
 الحنفي, ).التعمم والتدريب والممارسةيارة بالعاديين في نشاط من الأنشطة, وتكسب الم

2005 ,255             .) 

  ꞉التدريب عمى ميارة الامتحان-3-0

ىو التعويد والتعمم المستمر عمى الطريقة الأنسب في اجتياز الامتحان بكل سيولة 
تباع أساليب الفعالة عند  لمختمف التلاميذ, فالامتحان موقف تعميمي لابد من الاىتمام بو وا 

المذاكرة لو, من اجل الحصول عمى المستوى المناسب من التحصيل والنجاح والتفوق, ومن 
ىذا المنطمق يرى المختصين في ىذا المجال انو لابد من اكتساب بعض الميارات وىي 
الميارة اللازمة لكل طالب يتقدم إلى الامتحانات وتسمى ىذه الميارات بميارة الامتحان  ومن 

       ꞉يمي ىذه الميارات  ما

ميارة المراجعة من أىم الميارات التي ينبغي أن يكتسبيا أي  ꞉ميارة المراجعة-3-0-0
طالب يمر بالامتحانات, لان من خلاليا يسترجع الكثير من المعمومات والبيانات التي مر 
بيا خلال العام الدراسي ,وميارة المراجعة تحتاج إلى التركيز والمتابعة  واحدة بواحدة ولكي 

  ꞉ن يسير وفق خطوات معينة من أىميايدة لابد من أيستطيع الطالب إن يراجع مراجعة ج

o   النقاط أىمية في كراسة الملاحظاتتدوين أكثر                                  . 
o  مراجعة ىذه الملاحظات دوريا والتمخيص قدر المستطاع.                       
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o تجنب أسباب التشتت الذىني.                                                 
o  المراجعة المنظمة لجميع المواد المقررة ووضع المادة الصعبة مع المادة اقل    

                                                                          .صعوبة
o .(.220, 2005)الداىري,استخدام ألوان لتأشير عمى النقاط الميمة 

للامتحان من الأمور اليامة وان كان  الاستعداد ꞉للامتحانميارة الاستعداد -3-0-9
الطالب متقدم إلى امتحان ميم ويتوقف مستقبل الإنسان عميو, فلابد أن يستعد استعداد جيد 

 ꞉يمي  ليذا الامتحان ومن أىم الخطوات ما

 عدم السير الطويل لأنو يرىق الجسم ويتعبو ويخرج التمميذ من دائرة التركيز 
  تأخذ من قدرة الطالب وتركيزه.   من شرب المنبيات كالقيوة الشاي لأنياالابتعاد  
  عدم تناول الأقراص المنشطة والمنبية فيذه الأمور غير طبيعية تدفع الطالب إلى

 السير ومن ثمة عدم قدرتو عمى مواصمة الدراسة.  
 منشورات جامعة  )كير.خذ قسط وافر من النوم ,لأن النوم يريح الجسم وكذا العقل والتفأ

 . (25, 1997القدس ,

                                                                  ꞉ميارة أداء الامتحان-3-0-6

 تباع تعميمات المجنة. الجموس في المكان المخصص بيدوء وكتابة البيانات  الشخصية وا 
  الامتحانالكتابة بخط واضح تنظيم الإجابة والتزام بآداب.  
 يحتاج نوع من الاجتياد والحكمة في التعامل مع ورقة الأسئمة من القراءة  الامتحان

 (.287.) زىران ,المرجع نفسو,وحسن اختيار الأسئمة  وحسن الإجابة عمييا

لقد أثبتت التجربة إن الإثارة المزمنة والقمق والتوتر  ꞉الاسترخاءب عمى يالتدر -3-9
,ويقدم عبد المطيف عثمان برنامج للاسترخاء العام عمى  والغضب يمكن أن يزول بالاسترخاء

   ꞉النحو الآتي

 ية مريحة عمى السرير أو الأريكة تخاذ وضع                                  . 
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  نحو ساعة أو أكثر يوميا لمدة ستة أيام .           واليسرىإرخاء الذراعين اليمني 
  إرخاء الساقين اليمنى واليسرى نحو ساعة أو أكثر يوميا لمدة تسعة أيام مع متابعة   
       .إرخاء الذراعين                                                             
 ,أرخي عيناك إلى أقصى حد ممكن حتى تشعر  اجمس منتصبا وعيناك مفتوحتان    
 ,المرجع السابق ,)فاروق لك عمى نحو الساعة ليوم واحد.ذ كرر بحر قان ثم أغمضيما,  

148)                                               .                        

يجابي, الذي يقولو الشخص عن يقصد بو الكلام الإ ꞉الحديث الإيجابي مع الذات-3-6
الباطني لمشخص وفي الأخير يتم نفسو سواء كان حقيقة أو كذب, تتم ترجمتو في العقل 

                                   ꞉تصديقو مع الأخذ بعين الاعتبار النقاط التالية

o  تشجيع الأفراد عمى أن يتوقفوا عن استخدام التعميقات السمبية لمقمق عندما يتحدثون مع
                                                     أنفسيم .        

o تشجيع استخدام عبارات ايجابية في حديث مع الذات مثل꞉  صحيح إنني منزعج لكن(
يوجد إنسان كامل ,إن تعمل وتبذل جيدا أسيل من  يرام ,لا الأمور سوف تسير عمى ما

 (.250  ,2002)رضوان ,أن تقمق(.يمكن استخدام ىذا الحديث وحدىا أو مع الاسترخاء.

 ان تعبير ꞉يتجسد في نقاط التالية :تشجيع التعبير عن الانفعالات()التفريغ الانفعالي-3-1
, من خلال المعب والتمثيل السيكو دراما فعالاتو يعمل كمضاد لحالات القمقالشخص عن ان

 الي.                          يمكن أن تحدث عمميات التفريغ الانفع

  طريقة فعالة لمتعبير عن المشاعر رواية القصصإن                            . 
  تحسين عادات الدراسة السيئة꞉تبرز في خلال النقاط التالية꞉                     
 مبة مسؤولية والاعتماد عمى النفستحميل الط                                  . 
 عدم التأجيلمم وتنظيمو و تدريب الطمبة عمى إدارة وقت التع                  .  
  والاستكشافتشجيع الطمبة عمى البحث      .                                 
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 .(. 2003,229)الضامن, تشجيع الطمبة عمى الاختبار والتقويم الذاتي المستمرين     
 الثقة بالنفسننسى جانب الديني فيو مصدر الطاقة لمطالب فيو يبث فيو  كما لا 

        .لال العبادات كالصلاة والاستغفارلك من خوالاجتياد والصبر وذ
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 ꞉خلاصة الفصل

ورد في الفصل يتضح لنا, إن قمق الامتحان ىو ظاىرة مميزة من القمق  من خلال ما
لأنو يحدد مصير التمميذ في حياتو الدراسية وتنعكس عمى أدائو وصحتو النفسية والجسمية 

لك لمساعدة لا بد من إعطاء الموضوع أىمية وذوالنتائج المخيمة التي يتحصل عمييا .ولذا ف
التمميذ في تحقيق التوازن والراحة النفسية وتييئة جميع الظروف لو خصوصا وىو تحفيز 
نفسو للامتحان مصيري ,عن طريق التخفيف من حدة ىذا  القمق بإتباع وسائل الوقاية من 

 متحان.الشعور بقمق الا
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 تمييد:

 ,عمى متغيرات البحث وأطره النظري بعد عرضنا الإطار النظري الذي أساسو التعرف 
سنتطرق في ىذا الفصل لمجانب التطبيقي الذي ييدف إلى ترجمة الجانب النظري, إلى  

الظاىرة المدروسة ليتم تحميميا وتفسيرىا, والذي يتناول عرض بيانات إحصائية مجمعة من 
منيجية البحث التي تشمل عمى الدراسة الاستطلاعية ,من حيث العينة التي مثمتيا ووصف 
أدوات الدراسة وخصائصيا السيكومترية ,ثم الدراسة الأساسية مرورا بالمنيج وعينة الدراسة 

 وكيفية اختيارىا والأساليب الإحصائية.

                                                                ꞉لاستطلاعيةاالدراسة -0

بدأت دراستي الاستطلاعية بثانوية "ىواري بومدين ببمدية برىوم بولاية المسيمة ",ووجدت 
حالات كثيرة لدييا قمق الامتحان ولكن بنسب متفاوتة ,وكان اليدف ىو تطبيق مقياس قمق 

ة درجات القمق, وتطبيق "تقنية الامتحان لسار سون لدى تلاميذ البكالوريا من اجل معرف
سترخاء " لتخفيف من معاناة التلاميذ الباكالوريا لمقسم العممي جراء قمق المتعب الذي كان الإ

 .            م طيمة المشوار الدراسييصاحبي

           ꞉تتمثل في المجالات الثلاثة ꞉حدود الدراسة -9

سنة الثالثة ثانوي تم إجراء الدراسة في شقيا التطبيقي عمى تلاميذ ال الحدود البشرية: -أ
 البكالوريا ناث( المقبمون عمى اجتياز امتحانإ باختلاف الجنس)ذكور,1لتخصص العممي

: تم إجراء الدراسة الحالية في شقيا الميداني بثانوية ىواري بومدين الحدود المكانية -ب
 ببمدية برىوم بولاية المسيمة.                                              

فيفري   23 من يوم الأحد ابتداء: تم إجراء الدراسة في شقيا التطبيقي الحدود الزمانية -ج
 والمسمى بكورنا.19لكنيا لم تتم بعد بسبب كوفيد 2020
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  :منيج البحث -6

اعتمدت في دراستي المنيج التجريبي الذي ييدف إلى إقامة العلاقة التي تربط السبب        
ولإقامة العلاقة بين السبب والنتيجة فإننا نقوم بإجراء تجربة  ,بين الظواىر والمتغيراتبالنتيجة 

مى ىذا المتغير التي يتم من خلاليا معالجة المتغير أو أكثر بتغيير محتواه عدة مرات ويس
, أن ىذه العممية تسمح بدراسة أثار المتغير المستقل في المتغير الذي بالمتغير المستقل

              التابع. يتمقى تأثيره , والمسمى بالمتغير
جارب تحت شروط ىو الذي يعتمد عمى إجراء الت ꞉يعرف رشيد زرواتي المنيج التجريبي بأنو

 (177 ,2008زرواتي,).ك عمى عينة تجريبية وأخرى ضابطةلمعينة معتمدا في ذ

يذكر فان دالين إن من الأمور التي ينبغي عمى الباحث القيام بيا قبل إجراء بحثو اختيار  
 (39, 1983فان دالين , ).تصميم تجريبي لاختبار صحة النتائج المستنبطة من الفرضيات

, يتطمب مجموعتين عمى تصميم المتعمق بالاختبار القبمي البعدي لممجموعة ضابطةوىذا ال
 .الأقل يتكون كل منيما بالتعيين العشوائي ويطبق عمى كل من المجموعتين اختبار

مجموعتين برنامج علاجي, ويطبق كل منيما في نياية الدراسة قبمي, ويتمقى واحد من ال 
   ( 209,ص 2017/2018)خرخاش,.درجات الاختبار القبمي والبعدي اختبار بعدي ثم تقارن 

 يوضح التصميم التجريبي.   جدول  ( :10الشكل رقم)

 اختبارا لبعدي متغير تجريبي مستقل اختبار القبلي المجموعة

المجموعة 

 التجريبية

T1 X T2 

 T2  T2 المجموعة الضابطة
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  ( 195, 2010.)الحوري والذنون,ةالتصميم التجريبي للدراس:الجدول يوضح ( 02الشكل)

 اختبار بعدي متغير مستقل اختبار قبلي المجموعة

 المجموعة

 التجريبية

 قمق الامتحان مقياس الاسترخاء قمق لامتحان مقياس

 المجموعة

  الضابطة

 مقياس قلق الامتحان  مقياس قلق الامتحان

   

                                               :التجريب عمى المجموعة الواحدة
في ىذه التجربة التي تخص جماعة واحدة ,فإن الباحث يضيف عامل واحد   

لك ومثال عمى ذ ,كان ىناك تغير إذامعروفا من الجماعة ثم يقوم بقياس التغير الناتج 
لطمبة البكالوريا لقسم العممي  الامتحانأول شيء نقوم بو قياس قمق مانحن ىنا بدراستو 

خلال فترة معينة تدوم )عدة  الاسترخاءتطبيق تقنية بيذا المقياس ,ثم ووضع درجات خاصة 
الفرق.                                                            وملاحظة الاختبارالأولى, وفي الأخير معاودة تطبيق (لممجموعة التجريبية  أسابيع

خفيف قمق كانت ذات قيمة وان ليا دور في ت الاسترخاءوفي الأخير نستنتج أن تقنية 
 الامتحان لدى الطلاب.

                                                       ꞉عينة الدراسة-1
 في المجتمع الأصمي حول ظاىرة ما ىي الشريحة التي تمثل الجزء المدروس   

لمحصول عمى معمومات من المجتمع الأصمي لمبحث, يتعذر عمى البحث المسح الشامل 
الرجوع إلى وحدات أو مجموعة تمثل المجتمع موضوع الدراسة أو ما يسمى ,ولذلك يتم 

بالعينة, وىي مجتمع الدراسة الذي تجمع منو البيانات الميدانية وىي تعتبر جزء من كل 
,فيي بذلك تمثل نسبة معينة من أفراد المجتمع الأصمي ,ثم تعمم نتائج البحث عمى المجتمع 

         (  191, ص2000)رشيد,  .الكمي
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تمميذ وتمميذة من طلاب المرحمة  33من  الاستطلاعية عينة تكونت العينة الدراسة
انثى تم اختيارىم 11ذكر و22منيم  الثانوية بثانوية ىواري بومدين ببرىوم بولاية المسيمة,

سنة.كان من اليدف من الدراسة 20إلى  16بطريقة عشوائية البسيطة تراوحت أعمارىم من 
تحديد أىم الخصائص السيكومترية للأدوات الدراسة  حتى يتسنى لمباحث القيام الاستطلاعية 

من خلال توفر عمى قدر المطموب من الصدق والثبات ,والقدرة عمى  بالدراسة الأساسية,
 التمييز .

 ꞉طالب بكالوريا والشكل يوضح ذالك 189يتكون مجتمع الدراسة من꞉مجتمع الدراسة 

 

 يوضح توزيع الطلاب البكالوريا حسب الشعب مجتمع الدراسة.        ꞉(16الشكل) 

 الملاحظة ꞉من بينيا ىي الدراسة الحالية عمى أدوات نذكر اعتمدت ꞉أدوات الدراسة-5
 سارسون .                                           الامتحانالعيادية والمقياس قمق 

دراستي ىذه عمى أداة ميمة في أي منيج عيادي  في اعتمدت العيادية: الملاحظة-5-0
مختص أو باحث في المجال  مدروس لما تقدمو من دلالات ومؤشرات عيادية واضحة لأي

                                                 المدروس

 قسم الفلسفة

 لغات اجنبية

 تقني رياضي

 تسير واقتصاد

 علوم تجريبية

                      مجتمع    الدراسة
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يحدث  تعرف الملاحظة حسب عبد المعطي :تعرف عمى أنيا مراقبة مقصودة لرصد كل ما 
وييدف من خلاليا الأخصائي النفسي الإكمينيكي لملاحظة السموك العام  ما ىو,وتسجيمو ك

 ( 207, 1998.)عبد المعطي,من كل جوانبو الحركية ,الوجدانية العقمية

صدق الفرضية وىي  اختياروكان الغرض من الملاحظة ىو الملاحظة الدقيقة في  
نما ليست مجرد ملاحظة سمبية لما يحدث في كل من المجموعتين التجريبية والضابطة,  وا 

الذي ينشأ بين  والاختلافىي ملاحظة إيجابية فاحصة لموقوف عمى التغيير الذي يطرأ 
المجموعتين نتيجة لتمقي إحداىما تأثير عامل معين وحرمان المجموعة الأخرى, من تأثير 

العامل,ويمكن تقسيم الملاحظة المضبوطة إلى نوعين ,ملاحظة بحتة وملاحظة مع ىذا 
التجربة والملاحظة البحتة ىي التي تعتمد عمى عزل صفات الشيء أو خواص بعضيا عن 

دراك العلاقة بينيماالبعض في الذىن بقص  . د معرفتيا وا 

في التعرف عمى وجود ىذا المقياس في مساعدة المرشد  يفيد :مقياس قمق الامتحان-5-9
والذي يؤثر عمى أدائيم وبالتالي مساعدتيم فيما  الامتحاناتالقمق لدى بعض الطمبة أثناء 

 بعد من خلال برامج علاجية .                                                 

مقياس قمق وضعو العالم سيمور برنار سارسون من اجل  ىوتعريف بالمقياس: -5-9-0
 (بند يعبر بيا التمميذ38ويتكون ىذا المقياس من ) درجة قمق الامتحان لدى التلاميذ,قياس 
ليست ىناك إجابات صحيحة  مع العمم بأنو فيو في مواقف معينة, بما يفكر أويشعر  عن ما

                                    عمى تمك العبارات.                      متدرجة من حيث الشدة في الموافقة أجوبةأو خاطئة ,بحيث تقتضي 
 أبعادتقيس قمق الامتحان يتكون المقياس من ثلاث  أبعادوضع سارسون ىذا المقياس وفق 

                                                                    ꞉ىي 

 20. 15.17.18. 14. 12. 10.  9.  8. 7. 4.  2. 1البعد المعرفي وتقيسو الفترات:  
.21 .22 .23 .25 .28 .29 .30 .31 .33 .36  .39. 

 .                              27. 24. 11. 3:البعد السموكي وتقيسو الفترات
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 . 13.16.19.26.34.35.37. 9. 5.6.8البعد الجسمي وتقيسو الفترات:  

 :طريقة التصحيح

 : الدرجات    

 ( لا أوافق بشدة 1) -
 ( لا أوافق 2) -
 ( أوافق 3) -
 ( أوافق بشدة4) -

 ( لا أوافق بشدة يتحصل عمى 1إذا أجاب ب )نقطة )رصيد( 1 
 (لا أوافق يتحصل عمى 2إذا أجاب ب )نقطة )رصيد( 2 
   (أوافق يتحصل عمى 3إذا أجاب ب )نقطة )رصيد( 3 
 (أوافق بشدة يتحصل عمى 4إذا أجاب ب )نقطة )رصيد( 4 

 تفسير النتائج 
 (. 38عدد الفترات ) -
 ( .152-38العلامة الكمية لممقياس تتراوح بين)  -
 فما فوق قمق مرتفع . 95اذا كانت درجة  -
 (.132-2011,128)احمد أبو سعد,قمق منخفضا.  95دون  ما -

 ꞉الخصائص السيكومترية للأداة المقياس قمق الإمتحان-3

وتمميذة ,تم تفريغ  ذتممي 33 بعد تطبيق المقياس في صورتو الأولوية عمى عينة قدرىا 
الحزمة الإحصائية ب"spss"    البيانات في الحاسب الآلي ثم تمت المعالجة الإحصائية 

 .الإحصائيةوالقيام بمجموعة من الاساليب  ,لمعموم الاجتماعية
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لحساب صدق المقياس في الدراسة الحالية تم اعتماد عمى  ꞉صدق المقياس-6-1   
يقوم عمى احد المفاىيم الصدق ,وىو قدرة الاستبيان عمى الاتساق الداخمي الذي صدق 

 (   231 ,2012)معمريو,التمييز بين طرفي الخاصية التي يقيسيا 

لمعرفة الاتساق الداخمي لممقياس ,قمنا بحساب معامل صدق الاتساق الداخمي : -أ   
وحساب معامل الارتباط  بين الأبعاد والدرجة  الارتباط بين كل بند مع الدرجة الكمية لمبعد,

  الكمية لممقياس ,والجدول يوضح ذلك:   

 معامل الارتباط البند البعد

          
          

      
 البعد

 الجسمي

5 **0550  

6 **0588  

8 **0550  

9 **0582  

01 **0560  

06 **0568  

09 **0579  

 26 **0582  

10 **0508  

15 **0579  

17 **0570  

البعد 
 السلوكي

1 **0518  

00 **0565  

    24 0.68** 

 27 0.59** 

 البعد
 المعرفي

0 **0562  

2 **0550  

0 **0516  
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7 **0575  

00 **0550  

02 **0562  

00 **0558  

05 **0578  

07 **0562  

08 **0567  

20 **0567  

20 **0565  

22 **0570  

21 **0570  

25 **0575  

28 **0568  

29 **0579  

10 **0570  

 10 **0576  

12 **0501  

11 **0550  

16 **0570  

 18 **0569  

 (0.01(                     **دال عند مستوى الدلالة  )0.05دال عند)*

قوية ودالة إحصائيا عند  تبين من خلال الجدول ان البنود الابعاد تتمتع بمعاملات الإرتباط
( حيث تراوحت معاملات الارتباط معاملات الارتباط بين 0.05()0.01مستوى دلالة )

( وىذا يدل عمى ان البنود تتمتع بصدق جيد بينما ان البنود تتمتع ذات 0.88(و)0.13)
 ( غير دالة احصائيا ذات دلالة ضعيفة.32- 34 -4-3الأرقام)
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                        ꞉ة )معامل الاتساق الداخمي(الثبات بالتجزئة النصفي-ب

عادة التطبيق, أو إعداد  تستعمل ىذه الطريقة عندما يتعذر استعمال طريقة التطبيق وا 
تختمف في طرق تصنيف  صورتين متكافئتين .وتوجد عدة طرق لحساب بالتجزئة النصفية.

  (.274المرجع نفسو, )معمرية,ولكنيا تتفق في المنطق السيكومتري القائم عمى الاختبار,

                                            ꞉يمي ومن أىم الأساليب  التصنيف ما

فإذا كان  ,سيم الاختبار إلى قسمين متساويينوفي ىذه الطريقة يتم تق ꞉ةالتجزئة النصفي
 19إلى 1بندا ,فإن النصف الأول يتكون من البنود التي تبدأ من  38الاختبار يتكون من 

. ويتم تصنيف الاختبار بيذه 38الى الرقم 20والنصف الثاني يتكون من البنود التي تبدأ من
الطريقة بعد تطبيقو عمى عينة من الأفراد وتصحيحو ثم بعد ذالك يقسم إلى قائمتين  من 

  .الأول وثانييما عمى النصف الأخيرت لكل مفحوص فييما درجتان النصف درجا

تم حساب قمق الامتحان  بمعامل الارتباط )طريقة التجزئة النصفية( برسون وحصمنا عمى 
 (.0.01( دلالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )0.90درجة )

 (.0.90مقياس قمق الامتحان دال إحصائيا ويتمتع بثبات قوي عند الدرجة )
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                                                                    ꞉خلاصة الفصل

بعد الدراسة المنيجية المعمقة لممنيج التجريبي والإجراءات الميدانية المتبعة, سأتطرق 
مع المزاوجة  عمى قسم العموم التجريبية,المنيج التجريبي ذوا لمجموعة الواحدة  إلى تطبيق

وتطبيق مقياس قمق الامتحان « تقنية الاسترخاء»بين مقياس قمق الامتحان وبين تطبيق 
البعدي لمعرفة دور الاسترخاء في تخفيف قمق الامتحان لتلاميذ من خلال المجموعة 

 .وىذا ما سأعرضو في لفصل الموالي التجريبية وبالمقارنة مع المجموعة الضابطة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 



 

 

 

 ةــــــــــخاتم
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 ꞉خاتمة

لم يتم تحميل  جاءت عمى غير سابقاتيا عن خواتم الرسائل والبحوث العممية ,حيث
ثبات الفرضية أو بطلانيا, النتائج وتفسيرىا, ولم  شاءت لأقدار أن حلا عمينا وباء كورونا, وا 

 تتم الدراسة ىذه خوفا عمى حياتي طمبتنا الأعزاء وعمى حياتي عائلاتيم.

 :التوصيات

 ꞉نتقدم بمجموعة من التوصيات تتمثل في النقاط التالية  من خلال عرضي دراستنا ىذه,

 ,وذالك من اجل التكفل بالمشاكل  أن يتوفر لكل الثانويات عمى أخصائيين نفسانيين
 النفسية لتلاميذ ومحاول التخفيف منيا .

 .ضرورة توفير الجو الملائم لتلاميذ في فترة الامتحانات ,وتجنب الأساليب الضاغطة 
 الوريا حرص الأولياء والمعممين عمى تشجيعيم وتحفيزىم عمى اجتياز امتحان البك

تعبيرات شكر  تقديم ىدايا,꞉مادية ومعنوية عمى حسب نوعية الطلاب مثلا  بتثمينيات
 تقديم رحلات  مجانية لمناطق سياحية... والمدح,

  عدم استخدام الأساليب العقابية꞉...كالضرب, التيديد ,الضغط اللامتناىي 
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مجمة الرافدين لمعموم , لتحصيل العممي في مادة الجمناستكعمى القمق الامتحاني وا

 .53العدد , 16الرياضية المجمد 
V- الموسوعات:                                                            
الموسوعة النفسية لعمم النفس والطب النفسي في  : (2005الحنفي عبد المنعم ) -1

 .بيروت ,لبنان  ,1ط,حياتنا اليومية 

النفسي  تشخيص -(:موسوعة ميادين عمم النفس2005عبد الرحمن العيسوي )-2  
 ,دار الراتب الجامعية, بيروت. 1,ط -والعقمي
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                                                   ꞉الممخص

تيدف الدراسة الحالية بصفة خاصة إلى معرفة دور التقنية الاسترخاء في خفض قمق 
الامتحان ,لدى طمبة عموم التجريبية الفوج الأول بثانوية ىواري بومدين ببمدية برىوم ولاية 

ر وقات في النتائج ,ومدى فعالية تقنية المسيمة, بالمقارنة مع الفوج الثاني لمعرفة الف
ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  ꞉.وليذا الغرض تم طرح التساؤل الآتي الاسترخاء

 ؟01لطلاب القسم العممي اءالاسترخالمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لتقنية 

    ꞉وللإجابة عمى السؤال تم الاعتماد عمى الفرضية التالية

توجد فروق ذات دلالة إحصائية  بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في  -1  
.                                                                     01تخفيف قمق الامتحان بتطبيق تقنية الاسترخاء لدى طلاب البكالوريا قسم العممي

د تمت في مجال المكاني بمدية برىوم ولاية المسيمة, حدد أما فيما يخص الدراسة الميدانية ,فق
,واعتمدت عمى عينة عشوائية ,وزعت المقياس الذي   2020المجال الزماني في شير 

طاب وطالبا عمى مجتمع الدراسة, أما  189صمم من قبل سار سون, حيث تم توزيعو عمى 
وقد تم الاعتماد عمى  كمجموعة تجريبية والأخرى كمجموعة ضابطة. 33عينة الدراسة 

 المنيج التجريبي ومقياس قمق الامتحان وتقنية الاسترخاء.
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Résumé:                                                                                          

              La présente étude vise notamment à connaître le rôle de la 

technique de relaxation dans la réduction de l'anxiété aux examens, chez les 

étudiants en sciences expérimentales, la première cohorte du lycée Houari 

Boumediene de la commune de Barhoum, le Wilayat de M'sila, en 

comparaison avec la deuxième cohorte pour connaître les différences de 

résultats, et l'efficacité de la technique de relaxation. La question suivante: 

Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le groupe 

expérimental et le groupe témoin pour la technique de relaxation pour les 

étudiants de la section scientifique 01 ? 

Pour répondre à la question, nous nous sommes appuyés sur l'hypothèse 

suivante 

1- Il existe des différences statistiquement significatives entre le groupe 

expérimental et le groupe témoin dans la réduction de l'anxiété aux 

examens en appliquant la technique de relaxation chez les élèves du 

baccalauréat, section scientifique 01. Quant à l'étude de terrain, elle a 

été réalisée dans le domaine spatial, la commune de Barhoum, dans 

l'état de M'sila, le domaine temporel a été déterminé au mois de 2020, 

et il a été basé sur un échantillon aléatoire. L'étude 33 était en tant 

que groupe expérimental et l'autre en tant que groupe de 

contrôle.L'approche expérimentale, l'échelle d'anxiété de test et la 

technique de relaxation ont été utilisées. 

 

Summary꞉  

The current study aims in particular to know the role of relaxation 

technique in reducing exam anxiety, among students of experimental 

sciences, the first cohort at Houari Boumediene High School in the 

municipality of Barhoum, the Wilayat of M'sila, in comparison with 

the second cohort to know the difference in the results, and the 

effectiveness of the relaxation technique. For this purpose, the 

following question was raised. ꞉ Are there statistically significant 

differences between the experimental group and the control group for 

relaxation technique for scientific section 01 students? To answer the 
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question, we have relied on the following hypothesis 1- There are 

statistically significant differences between the experimental group 

and the control group in reducing exam anxiety by applying the 

relaxation technique among baccalaureate students, scientific section 

01. As for the field study, it was carried out in the spatial field, the 

municipality of Barhoum, the state of M'sila, the temporal domain was 

determined in the year of 2020, and it was based on a random sample, 

and the scale designed by Sar Sun was distributed, as it was 

distributed to 189 students 

The experimental group consist of 33 students whereas the rest 

students present the control group. The experimental method, test 

anxiety scale, and relaxation technique were used 


