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 ملخص 
عينة من  لدى ألمقترح في خفض قلق ألاختبار ألسلوكي ألمعرفي ألعلاجي هدفت ألدرأسة إلى فحص فاعلية ألبرنامج

ساسية من  قلق ألاختبار ، مقياس تم تطبيق. جامعة ألجوفطلاب 
 
( 80)طالبًا، أختير منهم (  500)على عينة أ

على ألحاصلين على طالبًا من
 
 -ضابطة وتجريبية  –متساويتين  إلى مجموعتين عشوأئيًا تقسيمهم ألدرجات، تم أ

ومن . سلوكي على ألعينة ألتجريبية فقططالبًا، وبعدها تم تطبيق ألبرنامج ألمعرفي أل( 40)مجموعة  كل تضمنت
دوأت تطبيق ثم تم

 
دوأت إعادة تطبيق تم من ألمتابعة شهرين مرور وبعد بعدياً، تطبيقاً  ألدرأسة أ

 
ألدرأسة مرة  أ

خرى 
 
شارت ألنتائج إلى فاعلية. أ

 
كدت ألبرنامج أ

 
 ألنتائج ألإرشادي في خفض قلق ألاختبار لدى ألعينة ألتجريبية، وأ

 .ألمتابعة فترة بعد ما قلق ألاختبار، إلى خفض في ألبرنامج عليةفا أستمرأرية
 . ، قلق ألاختبار ألسلوكي ألمعرفي ألعلاجي ألبرنامج :الكلمات المفتاحية

 
 

Abstract:  
Effectiveness of Cognitive Behavior Therapy Program to Reduce exam anxiety 

among students of Al-Jouf University; by Dr. Nael, M, Akhras; Al-Jouf University, 

KSA. 

The purpose of the current study was to examine the effectiveness of behavioral 

cognitive therapy program in reducing  exam anxiety among students of Al-Jouf 

University. The scale of exam anxiety was applied on a sample of 400 students. An 

experimental  sample of 80 students were selected based on their highest scores and 

were offered the measures as a pre-test.  and then the students were randomly 

distributed into two groups, where each group included 40 students   .  

The behavioral cognitive program was applied only to the experimental sample. The 

study measures were applied on the sample as a post-test. A  two month later, the 

same study measures were applied again on the experimental sample as a follow-up. 

The results indicated the effectiveness of the counseling  therapy program in reducing  

the exam anxiety, among  the experimental sample. The results confirmed the 

continuity of the program's effectiveness in reducing the exam anxiety, until after the 

follow-up period . 
Keywords: cognitive behavior therapy program, exam anxiety. 

 
 
 
 
 



   El-Khaldounia Journal of  Human and Social  Sciences                     ISSN: 1112-5896     
 
 

 
321 

 
 
 

12 (1) 2020 

خفض قلق الاختبار لدى طلاب  في سلوكي معرفي علاجي فاعلية برنامج
 الجوف جامعة

 

 

 
 
خرس.د.ا

 
 نائل محمد عبد الرحمن ا

 

 

 :المقدمة
ن مطلع (Mcdonald, 2001)يشير مكدونالد  

 
 ألاختبار قلق بين ألعلاقة ألعشرين شهد بدأية درأسة ألقرن  أ

ك ثر من  وألتحصيل
 
نه قد تمت درأسة قلق ألاختبار منذ أ

 
عامًا على  70ألدرأسي، كما تشير ألدرأسات ذأت ألصلة أ

دأء، 
 
قل حيث تم في ألبدأية ألتركيز على وضع ألاختبار فقط  ثم توسعت لتشمل كل من إعدأد ألاختبار وألا

 
ألا

ن هناك جانبان رئيسيان لقلق ألاختبار
 
نب أنفعالي يتضح من خلال ألعلامات جا: ويتفق ألباحثون عموما على أ

و كألفسيولوجية 
 
معدل ضربات ألقلب، وألدوخة، وألغثيان ووعي ألمتقدمين بهذه ألعلامات، وجانب ألقلق أ

خرين، وأنخفاض ألثقة بالنفس، وألشعور بعدم ألاستعدأد 
آ
دأء بالا

 
ألقلق ألمعرفي، ويشمل سلوكيات مثل مقارنة ألا

ثناء ألاختبار  ؛(Cassady & Finch, 2014)يمة ألذأتية ألافتقار إلى ألقوللاختبار، 
 
فقلق ألاختبار  وألخوف أ

دأء ألجيد ويؤثر سلبا على نموهم ومشاعرهم ألاجتماعية 
 
يعيق بشكل كبير قدرة ألطلاب على ألا

 .   (Salend, 2012)وألعاطفية
نه يشمل قلق ألاختبار يشير ألبحث في 

 
ول ،على مكونين هامينأ

 
لعناصر ألعقلية ألمعرفية متمثلة با :يتمثل ألا

 بالتغييرأت 
ً
بالضيق ألناتج عن توقع ألفشل وألعوأقب ألمحتملة لذلك، ويتمثل ألثاني بالجانب ألانفعالي ممثلا

فكار أللاعقلانية حول 
 
ألفسيولوجية ألمصاحبة من مثل ألتوتر وألخوف، ألناتجة عن ألاعتقادأت غير ألتوأفقية وألا

ن ألعوأمل ألمساعدة في ظهور قلق ألاختبار تكمن في ألتصورأت غير ألصحيحة ألموقف ألاختباري، م
 
ما يشير إلى أ

ك ثر 
 
صبح ألعلاج ألموجه نحو ألجانب ألمعرفي لقلق لاختبار أ

 
عن ألاختبار وما يترتب عليها من نتائج، وعليه أ

ففي ألسعي لتخفيف قلق ألاختبار يحتل  ؛(2013عبد ألحليم، عزب، ويوسف، )فعالية في تخفيف حدة ألقلق 
ألنموذج ألمعرفي ألسلوكي مكانة بارزة في ألمناهج ألعلاجية في برأمج ألصحة ألنفسية ألعلاجية وألوقائية، إذ يعزز 
ثره ألفاعل في 

 
شارت ألعديد من ألدرأسات لا

 
ألمنطقية وألعقلانية وألسلوكيات ألتوأفقية، ويحد من سوء ألتكيف، وأ

 & ,Knapp)ويات ألقلق وألاك تئاب وتحسين مفهوم ألذأت وألتفكير ألمنطقي وتجويد ألتعليم  تخفيض مست

Beck, 2008). 
ثر فاعلية برنامج

 
سيسًا على ما سبق تهدف ألدرأسة ألحالية إلى درأسة أ

 
في خفض قلق  سلوكي معرفي علاجي وتا

 . ألاختبار لدى طلاب جامعة ألجوف

 
 :مشكلة الدراسة
لوف،  ودأفع إيجابي إن ما يصيب 

 
مر طبيعي وسلوك عرضي ما

 
ثناء ألاختبارأت يعد أ

 
ألطلاب من قلق قبل وأ

رق وضعف ألانتباه وألتركيز، وعجز في أسترجاع ألمعلومات من 
 
عرأض غير طبيعية كالا

 
ن أقترأنه با

 
مطلوب، غير أ

ن قلق ألاخت. نتج ما يسمى قلق ألاختبارألذأكرة، ت  
 
شكال ألمخاوف وتشير ألعديد من ألدرأسات أ

 
 من أ

ً
بار يعد شكلا

كاديمي 
 
مختلف ألمستويات ألتعليمية؛ فالك ثير من طلاب ألجامعة يفشلون في بألمرضية ألمعيقة للتحصيل ألا

درأستهم بسبب عدم قدرتهم على موأجهة ألاختبارأت ألتي يتقدمون لها، بما يرأفقها من قلق يؤثر سلبًا على ألتوأفق 
 .   (Salend, 2012, Cassady & Johnson, 2007)وألتفكير وألتحصيل ،ألنفسي مع موقف ألاختبار

فرأد ذوو قلق ألاختبار ألعالي يتسمون بالتوتر وألخوف وتشتت ألانتباه
 
ن ألا

 
شار ألترأث ألنفسي أ

 
ونظرًأ لكون قلق  ،أ

 ،لك ثير من ألطلاب، لما يوأجهونه من قلق وخوف وأضطرأب في ألعلاقات جوهريةألاختبار يعتبر مشكلة 
ألاخفاق في ألاختبار، لذلك وأضطرأبات جسمية كخفقان ألقلب وجفاف ألحلق وسرعة ألتنفس، وتكون ألمحصلة 

ثر برنامج معرفي سلوكي في خفض قلق ألاختبار لدى طلاب جامعة ألجوف، 
 
جاءت ألدرأسة ألحالية لتبحث في أ

ثر لفاعلية ألبرنامج: ليه تتمثل مشكلة ألدرأسة في ألإجابة عن ألسؤأل ألتالي وع
 
 ألمعرفي ألعلاج هل يوجد أ

 .عينة ألدرأسة؟ لدى قلق ألاختبارألمقترح في  ألسلوكي
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همية الدراسة
 
 :ا

همية النظرية 
 
 :الا
همية ألنظرية    

 
صالتها وقلة عدد ألدرأسات ألعربية ألت للدرأسةتبرز ألا

 
 معرفي علاج ي تبحث في فعالية برأمجفي أ

جامعة، وتوفيرها مرأجعات حديثة لمفهوم قلق ألاختبار ألعينة من طلاب  لدى قلق ألاختبار خفض سلوكي في
 .كمفهوم نفسي

 

همية العملية والتطبيقية
 
 :الا

همية ألتطبيقية بما توفره
 
بتقديم برنامج علاجي معرفي سلوكي يساهم في خفض قلق  ألدرأسة نتائج تبرز ألا

ن يستفاد منه في مرأكز ألارشاد 
 
ألاختبار، وكذلك تقنيين أختبار لقلق ألاختبار على عينة ألدرأسة، حيث يمكن أ

 . ألنفسي في ألجامعات وألمدأرس
 

هداف الدراسة
 
 :ا

ألمستخدم في هذه ألدرأسة في خفض قلق  يألسلوك ألمعرفي ألعلاجي تهدف ألدرأسة إلى فحص فاعلية ألبرنامج
 .عينة من طلاب جامعة ألجوف، وكذلك إعدأد مقياس مقنن لقلق ألاختبار على عينة ألدرأسة لدى ألاختبار

 

 :الدراسة  مصطلحات
  :السلوكي المعرفي البرنامج

 لدى مستهدفة نفسية مشكلات وعلاج تحديد إلى تهدف ألنفسية، ألخدمات من متكاملة مترأبطة مجموعة هو
فرأد من مجموعة

 
نه برنامج ويعرفه ألباحث إجرأئيًا .ألا

 
سس يعتمد على منظم مخطط با

 
ساليب أ

 
إرشادية،  علمية وأ

 .ألدرأسة  عينة قلق ألاختبار لدى بخفض يقوم وفنياته ألمعرفية، وألسلوكية، ألسلوكي ألمعرفي للإرشاد مستندة
 

   :قلق الاختبار
يمر فيها ألطالب خلال ألاختبار، تؤثر على ألعمليات ألعقلية كالانتباه وألتركيز وألتفكير هو حالة نفسية أنفعالية 

و ألرسوب في ألاختبار وعدم ألحصول على نتيجة مرضية لطموحه وتوقعات 
 
 عن تخوفه من ألفشل أ

 
وألتذكر، وتنشا

خرين
آ
فرأد ألعينة  ويعرفه ألباحث إجرأئيًا. ألا

 
نه ألدرجة ألتي يحصل عليها أ

 
على مقياس قلق ألاختبار ألمستخدم با

 .في هذه ألدرأسة
 

 حدود الدراسة
على درجات عالية على مقياس  وأممن حصلألذكور  جامعة ألجوف طلابأقتصرت ألدرأسة ألحالية على عينة من 

دوأتها ومنهجها ألتجريبي. 2019/2020، للعام ألدرأسي قلق ألاختبار في جامعة ألجوف
 
 .كما تحددت ألدرأسة با

 

 :الاطار النظري 
 :قلق الاختبار

شارأت ألدرأسات في علم 
 
ن ألقلق يحتل مكانة هامة في علم ألنفس ألحديث، وحجز نفس أ

 
مرأض ألنفسية أ

 
ألا

عرضًا  أعتبارهلنفسه مكانة بارزة في نظريات علم ألنفس، وأهتمام ألعاملين في مجال ألصحة ألنفسية، إضافة إلى 
فرأد ألمجتمع

 
سمة لك ثير من ألطلاب، و ظاهرًأ في ألعديد من ألاضطرأبات ألنفسية، وظاهرة بارزة لدى ألعديد من أ

نه حالة ، (2001عثمان، )للتوتر وألضيق وسوء ألتوأفق  يقود
 
تتضافر فيها  وفسيولوجية نفسيةويعرف ألقلق با

ما قلق ألاختبا وألخوفغير سار من عدم ألارتياح  شعور وجسدية وسلوكية، لخلق  إدرأكيةعناصر 
 
ر وألتردد، أ

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B4%D8%A7%D8%B9%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%81
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نه عدم أرتياح وتوجس يشعر به ألطلاب ألذين لديهم خوف من ألفشل في 
 
، ويرتبط بالخوف ألاختبارفيعرف با

صدقاء، وضغوط ألوقت، وفقدأن ألسيطرة، ويترأفق بالتعرق   ألعزلةومن  وألحرج من ألمعلمين،
 
و ألا

 
هل أ

 
من ألا
فضل . ثيانوألدوأر، وألصدأع، وخفقان ألقلب، وألغ

 
مثل من ألقلق ضروري لتحقيق أ

 
ن مستوى أ

 
وعلى ألرغم أ

مثل، فإنه يؤدي إلى ألترأجع 
 
و مستوى ألاستثارة ألمستوى ألا

 
نه عندما يتجاوز ألقلق أ

 
إنجاز في ألاختبارأت، غير أ

دأء
 
 .(Ormel, et al, 2013) في ألا

ن ألقلق
 
يسهم في تشكيل مستوى ألتحصيل ألذي  خلص ألترأث ألنفسي حول ألقلق وألتعلم إلى نتيجة مفادها أ

ن 
 
ن ألعلاقة بين ألقلق وألتحصيل ألدرأسي موجبة بمعنى أ

 
يحرزه ألطالب؛ ففي حين ذهب ألبعض إلى ألقول أ

ن ألقلق ألمتوسط وألمنخفض كحالة وكسمة يسهل 
 
غلبية أ

 
ألقلق يعتبر دأفعاً يؤدي إلى مزيد من ألتحصيل، يرى ألا

ع ألذي يعتبر عامل تفكك وتصدع في شخصية ألطلاب يشتت طاقتهم ألجسمية ألتحصيل، خلاف ألقلق ألمرتف
مر طبيعي يؤثر : وألنفسية وألمعرفية خاصة في موأقف ألاختبارأت، فقلق ألاختبار نوعان 

 
ألقلق ألميسر وهو أ

دأء ألفرد في موقف ألاختبار، ويسرع عملية ألتعلم، وألقلق ألمعطل، ويظهر حينما 
 
يزيد ألقلق بشكل إيجابي على أ

كاديمي ويعيق ألتعلم 
 
دأء وألتحصيل ألا

 
 (. 2018أليامي، ) عن حد معين مما يقلل ألا

 باهتمام كبير ألدرأسة ألتي قام بها خوشال وخيري وكوريا وكوريا 
 
 ,. Khoshhal., Khairy., Guraya)ونقرأ

Guraya, 2017)   ن قلق ألاختبار كان سائدأ في
 
٪  من طلاب ألطب في جامعة طيبة، في  65ألتي وجدت أ

على لدى ألطالبات، 
 
نه في بعضألمملكة ألعربية ألسعودية، وكان أ

 
ألدرأسات لم تكن هناك أختلافات كبيرة  غير أ

خرون تكما بين(. Morrison & Moffat 2001)بين ألجنسين 
آ
  (Yusoff, et al, 2013)  درأسة يوسف وأ

ك ثر شيوعا 
 
ن ألمشكلة ألصحية ألا

 
 30-12)، تليها ألاك تئاب بنسبة ( 56.7 – 41.1)هي ألقلق بنسبة لدى ألطلاب أ
 (.19.9-11.9)ثم ألضغط وألاجهاد بنسبة ( ٪

أنفعالية  ضائ قة حين أعتبره،  Anxiety)) يعود ألفضل لفرويد في إدخال مصطلح ألقلقمن منظور تاريخي، 
نا للحماية

 
أستجابة لحالة خطر  وهومن ألتهديدأت ألمتوقعة،  أستجابة إلى حالة من ألخطر، نتيجة لحاجة ألا

نا من موأقف ألتهديد 
 
ليات ألدفاع، لحماية ألا

آ
 ,Seager., Rowley., Ehrenreich-May)تعمل على تفعيل أ

نه  حالة نفسية شعورية إدرأكية(2014
 
من وألتشاؤم وألانزوأء  ، ويعرف ألقلق با

 
 تظهرتسبب ألإحساس بعدم ألا

حدِث مشاكل وأضحة في حياة ألفرد، وهو حالة وجلي في تفاعل ألفرد مع محيطه، بشكل   فسيولوجية نفسيةت 
 شعور  وألتوتر وعدم ألارتياح، وهو وألخوفوألجسدية وألسلوكية، ترتبط بالانزعاج  معرفيةتتضافر فيها ألعوأمل أل

، غامضة تهديدأت وجودب متفاقم
ً
  مستقبلا

 
 ألرأحة  وعدم بالخطر مزمن  وأستشعار توتر إلى ويتحول بالخوف، يبدأ
(Riskind, Alloy and Manos, 2005) . 

ن  ((Sarason,1980ذكر سارسون 
 
إدرأك صعوبة ألمثيرأت، وألشعور بالعجز، وألتركيز تتحدد ب ألاستجابة للقلقأ

شار أبن حزم ، (Watner, 2007)ألنجاح، وألشعور باحتقار ألذأت، وتوقع ألفشل من ألفشل بدلا على 
 
وأ

ساسية للوجود ألإنساني اعتبباعمومية ألقلق ل
 
يه فره حالة أ

 
ويرى  ،لهرب من ألقلقيهدف لالسلوك ألإنساني برأ

 
 
ن أل (Ellis)ليس أ

 
فكار أللاعقلانية عن ألذأت ، ويشاطره بيك أ

 
يذلك  (Beck)قلق ينتج من تبني ألا

 
 بإضافة ألرأ

 (. 2001، عثمان )ألاعتقادأت ألسلبية حول ألذأت وألعالم ألمحيط 
 
ويعتقد بعض ألباحثين أن ألقلق حالة تنشا

 & Genc)تهديد وألكوأرث عندما يقفز ألفرد للمستقبل ويهمل ألحاضر، ويعتبرونه حالة ترقب تقود لتوقع أل

Yyali, 2019)  ن ألقلق يشمل عناصر ثلاث هي
 
حدأث ألسلبية، وعدم ألقدرة على ألتنبؤ : ؛ مما يشير إلى أ

 
ألا

 . (Mueller, Nguyen, Ray, & Borkovec, 2010) بها، وألتوجه نحو ألمستقبل
ثير ألقلق على ألتعلم، منها ألتفسير ألذي 

 
تبناه مجموعة من علماء ألنفس في جامعة وهناك تفسيرأت متعددة لتا

طلق عليه نظرية ألقلق ألدأفع حيث ينظر إلى ألقلق باعتباره دأفعا ًييسر ألتعلم، وترى تلك 
 
مريكية وأ

 
يوأ ألا

 
أ

دأء بقلق وعدم أرتياح يدفعه إلى ألتعلم وألتفكير وتحصيل ألعلم 
 
ن ألإنسان يشعر في موأقف ألتعلم وألا

 
ألنظرية أ

جل خفض أل
 
دأء ألمعرفي نظرية من أ

 
ثير ألقلق على ألا

 
خرى لتا

 
قلق وألعودة إلى حالة ألاتزأن، ومن ألتفسيرأت ألا

بالتمييز بين ألقلق كحالة ( (Splingerثم طورها سبلينجر  (Cattell) ألسمة وألذي قدمها كاتل –ألقلق ألحالي 

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Test_(assessment)&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Social_alienation&action=edit&redlink=1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85_%D8%A7%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D9%88%D9%84%D9%88%D8%AC%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D9%83
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%88%D9%81


   El-Khaldounia Journal of  Human and Social  Sciences                     ISSN: 1112-5896     
 
 

 
321 

 
 
 

12 (1) 2020 

خفض قلق الاختبار لدى طلاب  في سلوكي معرفي علاجي فاعلية برنامج
 الجوف جامعة

 

 

 
 
خرس.د.ا

 
 نائل محمد عبد الرحمن ا

 

 

ن ألقلق كحالة وس
 
مة خبرة شعورية مؤلمة ناتجة عن مؤقتة وكسمة ثابتة في ألشخصية، وخلاصة هذأ ألتفسير أ

إدرأك ألشخص للتهديد وتوقع ألخطر وألعجز عن موأجهته عامل تصدع في ألشخصية يفسر دوأفع ألفرد ويشتت 
دأء ألمعرفي 

 
. (Seager., Rowley., Ehrenreich-May, 2014)طاقاته، فيعمل ألقلق ألمرتفع على إعاقة ألا

ختبار برده للعادأت ألدرأسية ألسيئة وأنخفاض قدرة ألطلاب؛ فالتحصيل ويفسر متبنو ألنظريات ألمعرفية قلق ألا
كاديمي ألمنخفض لدى ألطلبة ذوي ألقلق ألمرتفع يمكن أرجاعه إلى قلة ألمعرفة بالمقررأت ألدرأسية، ولتركيزهم 

 
ألا

 من ألتركيز على ألمهام ألمطلوبة فقط
ً
مور ألمرتبطة بالمهمة وألمرتبطة بالذأت، بدلا

 
ما وجهة ألنظر على ألا

 
، أ

ألسلوكية فتركز على أستخدأم أسترأتيجيات سلبية تتمثل في ألانسحاب وعدم موأجهة ألموقف، بينما يفسره 
صحاب نظرية معالجة وتفسير ألمعلومات إلى قصور عمليات ترميز وتنظيم ألمعلومات وأستدعائها في ألموقف 

 
أ

بو مسلم، ) ألاختباري 
 
 (.  2014أ

فكار أللاعقلانية ومعتقدأت ألطالب ألرأسخة؛ فعند موأجهة  (Ellis)وتفسر نظرية إليس 
 
قلق ألاختبار برده للا

ك ثر قلقًا بسبب تضخيمه 
 
فكار أ

 
همية ألاختبار تنتابه أ

 
فكار أللاعقلانية وتترأكم لديه، وكلما زأد أ

 
ألاختبار ترأوده ألا

ألمحصلة تدني ألتحصيل، في حين يفترض للموقف مما يقود لتجنب موقف ألاختبار وفقد ألتركيز وألنسيان وفي 
ن ألتعرض لعامل ألضغط 

 
لا ( ألاختبار) ألإرشاد ألانفعالي ألعقلاني ألسلوكي في تفسيره لقلق ألاختبار باعتبار أ

ألخوأجة، )يسبب بحد ذأته ألضيق، وإنما نوعية ألاعتقاد لهذأ ألعامل من جانب ألفرد هو ما يحدد قلق ألاختبار 
2013 . ) 

كد أبن حزم د حديثه عن قلق ألاختبار وفي صد
 
نه أ

 
موقف تقييمي لقدرأت ألفرد وسلوكه يرفع من حالة ألاستعدأد أ

في ألوقت ألذي يجتاز فيه بعض ألطلبة ألاختبار ويتعاملون معه بحكمة وحنكة ويحصلون ف ؛وألتوتر لديه ألعصبي
فكار ألمض

 
خر يعيش في جلباب ألا

آ
ن ألبعض ألا

 
للة ألتي تقود إلى قلق دأئم من على نتائج جيدة، نجد أ

ألاختبارأت، ويتوقف عقلهم عن ألعمل، ويصبح خاوياً من ألمعلومات، ويصبحون غير قادرين على نقل معارفهم 
طلق عليه فرويد  نذير ألقلق ألذي يؤسس للخوف من ألاختبار

 
، كما ألتي يمتلكونها إلى ورقة ألإجابة، وهو ما أ

عبر عنهجانب أنفعالي : نيسيرئي ينجانبيشمل قلق ألاختبار  معدل ضربات ألقلب ، كالعلامات ألفسيولوجية ب ي 
عبر عنهوألدوخة ، وألغثيان ووعي ألمتقدمين بهذه ألعلامات، وجانب معرفي ،  دأء كسلوكيات ب ي 

 
مقارنة ألا

خرين ، وأنخفاض ألثقة بالنفس ، وألشعور بعدم ألاستعدأد للاختبار، 
آ
 Cassady)ألافتقار إلى ألقيمة ألذأتية وبالا

& Finch, 2014) دأء ألجيد ويؤثر سلبا على نموهم ومشاعرهم  مما ؛
 
يعيق بشكل كبير قدرة ألطلاب على ألا

 .   (Salend, 2012)ألاجتماعية وألعاطفية
ن قلق ألاختبار قلق حالة وليس قلق سمة، وعليه فيمكن أعتباره

 
دب ألنفسي ذو ألصلة أ

 
حالة عاطفية  يشير ألا

فكار ألسلبية، وألإثارة ألفسيولوجية، 
 
مؤقته، فعند تعرض ألفرد لقلق أختبار في ألحالات ألتقويمية يصبح عرضة للا

وتنشط ظروف ألقلق ألمخزنة في ألذأكرة نتيجة لتدأخل ظروف ألقلق، وتؤثر سلبًا على ألموقف ألاختباري، ويصبح 
دأء ضعيفًا 

 
   ،(Coon, 2001)ألا

 
ن قلق ألاختبار باعتبار Sarason سارسون  كد عليهوهو ما أ

 
نوأع من نوعًا أ

 
 قلق أ

نها على ألاختبار بموقف ألمتعلقة ألمثيرأت ألفرد ألحالة يدرك فيه
 
ا وسلوكيً  اأنفعاليً  لها تهديد، ويستجيب موأقف أ

ألمعلم، وعندما يتجاوز ألقلق حده  وإحرأج ألعزلةشاذة، يشعر بها ألفرد بفقدأن ألسيطرة، وألخوف من  بصورة
دأء،

 
شار  فإنه يقود إلى ألترأجع في ألا

 
  توأ

 
ن ألا

 
فرأد ذوي قلق ألاختبار ألمرتفع ألدرأسات في ألصحة ألنفسية أ

 ينشغلون بالتفكير بالبدأئل ألممكنة في حال فشلهم بالاختبار، وتنتابهم ألاضطرأبات ألفسيولوجية ألمختلفة،
ن  (Cassady,2010)كاسادي  يشير، و(2014غزأل، وأبن زأهي، ) ويتوقعون فقدأن ألاحترأم وألتقدير 

 
قلق أ

 باختبار يمر بألاختبار 
 
دأء  ةضعيف تأدورة تبدأ

 
سرة وحد سيئة، يرأفقها ةيعادأت درأسنظرًأ لألا

 
فرأد ألا

 
ذأتي ث ينقد أ

 . مقبلةإلى أنخفاض أحترأم ألذأت وزيادة ألقلق في ألاختبارأت ألبالمحصلة سلبي، يؤدي 
ن (Cassady & Johnson, 2007)  بين كل من كاسادي وجونسون  

 
حدث ألاختبار قلق أ ثرأً  ي 

 
 في سلبياً  دألاً  أ

دأء
 
كاديمي ألا

 
كدت ذلك درأسة أيمان وفاروقي  ألا

 
ن   (Eman & Farooqi, 2005)  للطلاب، وأ

 
ألتي بينت أ

قل درجات على يحصلون ألمرتفع ألقلق ذوي ألطلبة
 
كما  ألمعتدل، ألقلق ذوي مقارنة بالطلبة ألاختبارأت في أ

https://ar.wikipedia.org/w/index.php?title=Social_alienation&action=edit&redlink=1
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شار 
 
ن إلى  (Cohen, 2004)  كوهين  أ

 
ثيره أ

 
كاديمي فحسب بل  قلق ألاختبار لا يقتصر تا

 
دأء ألا

 
ألسلبي على ألا

ظهر من يعاني قلق وإنجازأته، كما ي   لقدرأته، كافة جوأنب حياة ألفرد ألتي تتطلب تقييم  يتعدى ذلك ليشمل
رق ألنوم، بأختبار مرتفع أعرأضًا جسدية كخفقان ألقل

 
، وضيق ألتنفس، وألصدأع وألغثيان، وألإرهاق، وأ

عرأضًا أنفعالية كالخوف و
 
، وألتشاؤم وأ

 
سوأ

 
عرأضًا معرفية كصعوبة (Bourne,2005)ألاك تئاب، وتوقع ألا

 
، وأ

دأء   (Ohman, 2000 )ألتفكير وصعوبة ألتركيز
 
عرأضًا تكيفية كضعف ألتوأفق وترأجع ألا

 
 & Prato ).، وأ

Yucha, 2013) 
ك ثر شيوعًا هي

 
ن ألعوأمل ألتي تزيد من قلق ألاختبار وألا

 
ظهرت ألدرأسات ألسابقة أ

 
ألاختبار ألصعب، وضغط  وأ

ألوقت، وحجم ألموأد ألتعليمية، وألمطالب ألمتضاربة، وعدم إنجاز ألعمل في غضون ألوقت ألمخطط له  
(Yusoff MSB, Abdul Rahim , 2011 ,Yusoff.,  Abdul Rahim & Yaacob. 2010,  )، 

ن تؤخذ لدعم ألطلاب، ومن
 
ن ألتدأبير ينبغي أ

 
أستخدأم خدمات ألتدريس وألدعم  هاوأقترحت بعض ألدرأسات  أ

ثلاثة ، وتم تحديد (Khoshhal., Khairy., Guraya, & Guraya, 2017 )وألمشورة وألجماعية ألصغيرة 
ول أيركز  إلى معالجة ألمعلومات لتفسير قلق ألاختبار، تستندذج انم

 
على صعوبة  -نموذج ألتدأخل  -لنموذج ألا

ثناء ألاختبار، أسترجاع ألطلاب ألموأد ألتي تعلموها ب
 
فكار أ

 
نموذج  - ألنموذج ألثاني ويركز سبب ألقلق وتشتيت ألا

و كيفية معالجة ألمعلومات وتخزينها،  على - ألعجز في ألمهارة
 
 بحيث يكونصعوبات ألطلاب في عملية ألتعلم، أ

لنموذج أ في حين يركز، (Birenbaum, 2007)هناك ضعف ألتحضير بسبب أسترأتيجيات ألتعلم غير ألفعالة 
نوأع مختلفة من ألطلابوتظهر ألتعايش بين كلا ألنموذجين،  على -ألنموذج ألمتكامل  -ألثالث 

 
نموذج ك ،في أ

ن لديهم ةأسترأتيجيات تعلم فعالألذين لديهم ألطلبة 
 
خألاصعوبة أسترجاعها في  غير أ

آ
 مر لديهينختبار، وألا

 .صعوبة في ألاختبار بسبب عدم ألمذأكرة مأسترأتيجيات تعلم فعالة ولكن لديه
عرأض ألبدنية ( Salend, 2012)وتشمل علامات ألتعرف على ألطلبة ذوي قلق ألاختبار 

 
العرق، ككل من ألا

عرأض ألسلوكية 
 
لام ألمعدة، وألغثيان، وألدوخة، وصعوبة ألنوم، وألا

آ
شكلات ألتركيز وألانتباه كموألصدأع، وأ

دأء حتى 
 
و وألذأكرة وضعف ألا

 
ن ألطالب قد فهم ألمقرر، وكذلك طلب ألمساعدة أ

 
عندما يكون هناك دليل على أ

و ألشكوى
 
عرأض ألانفعالية  ،ألغش أ

 
عذأر وألتجنب كوألا

 
التشاؤم وأللامبالاة وألتحدث ألسلبي عن ألنفس ووضع ألا

(Salend, 2011.) 
ن
 
ه يمكن معالجة ذلك من خلال وفي ألسعي لتحسين نتائج ألطلاب وتخفيف قلق ألاختبار وجدت ألدرأسات أ

سئلة ألاختبار بإنشاء ما تم وصفه باختبارأت صديقة 
 
ربط ألمحتوى مباشرة بالمفاهيم ألتي يتم تدريسها، وموأءمة أ

سئلة مقالية لحل 
 
سئلة موضوعية للحقائق، وأ

 
ساليب ألتعليمية ألمستخدمة لتدريس ألمحتوى مثل أ

 
مع ألا

سئلة أختبا
 
و ألمحاكاة، وأ

 
وجدولة ألاختبارأت بانتظام لتغطية كمية معقولة من ، ر ألترجيح ذأت ألصلةألمشكلات أ

سئلة ألمفتوحة  (Salend, 2011, 2012) مقررأتأل
 
كما إن إعطاء ألطلاب ملاحظات فورية حول ردودهم على ألا

قل 
 
فضل وقلق أ

 
دى إلى نتائج أ

 
 . (Attali & Powers 2010) وألسماح لهم بمرأجعة إجاباتهم أ

خرى للاختبارأت ألصديقة للطالب تعزيز ألدأفع وربط عناصر ألاختبار بحياة ألطلاب، تشمل ألا
 
سترأتيجيات ألا

ساس نوع ألسؤأل و
 
سئلة ألاختبار مبنية بشكل مناسب على أ

 
ن أ

 
ألاختيار من متعدد ، )ألسماح بالتعاون وضمان أ
خيرأ ( ثال، تقنيات ألاسترخاءعلى سبيل ألم)، ومساعدة ألطلاب للحد من ألقلق (وألمطابقة وما إلى ذلك

 
وأ

يضا خيارأت لعرض ألاختبارأت وطرق ألاستجابة
 
ن توفر للطلاب أ

 
 ,Salend) أستخدأم ألتكنولوجيا ألتي يمكن أ

جوأء ألاختبار  (2012
 
شار بعض طلبة ألجامعات  إلى مجموعة متنوعة من ألمخاوف خاصة فيما يتعلق با

 
، وأ

 (.Yang, Lu, Chung, & Chang, 2014)ن ألاختبار وتصرفات وموأقف ألمدرسون ألذين يديرو 
 

 :العلاج المعرفي السلوكي وقلق الاختبار
ن ل

 
شارت ألدرأسات ذأت ألصلة أ

 
ولهماقلق ألاختبار مكونين أ

 
يظهر ألمعرفي  ألعقليألمكون : رئيسيين مرتبطين، أ

تغييرأت ألذي يظهر على صورة ألانفعالي ألمكون : وثانيهما، هضيق ناتج عن توقع ألفشل وعوأقبعلى صورة 
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فكار لاعقلانية حول ألموقف كفسيولوجية مصاحبة 
 
التوتر وألخوف، ناتجة عن أعتقادأت غير توأفقية وأ

همية إلى ذلك بحد ذأته يشير وألاختباري، 
 
ألتصورأت غير ألصحيحة عن ألاختبار وما يترتب عليها من نتائج في أ

 ألسلوكي ألعلاج ألمعرفيإلى فاعلية ( 2013) عزب ويوسفوعبد ألحليم  وفي هذأ ألصدد يشيرظهور قلق ألاختبار، 
يحتل ألنموذج ألمعرفي ألسلوكي مكانة بارزة في ألمناهج ألعلاجية في  حيث ؛لقلق لاختبار في تخفيف حدة ألقلق

يحد من سوء برأمج ألصحة ألنفسية ألعلاجية وألوقائية، إذ يعزز ألمنطقية وألعقلانية وألسلوكيات ألتوأفقية، و
ثره ألفاعل في تخفيض مستويات ألقلق وتحسين مفهوم ألذأت وألتفكير توأفقأل

 
شارت ألعديد من ألدرأسات لا

 
، وأ

 .(Knapp, & Beck, 2008)ألمنطقي وتجويد ألتعليم  
 إعادة تتضمن دأخلية، تعلّم وهو عملية ألسلوكي، ألمعرفي ألعلاج نظرية ألسلوكي من ألمعرفي أنبثق ألإرشاد

فكار ألتي وتنظيم للمجال ألإدرأكي تنظيم
 
 علاجين عن عبارة ألسلوكي ألمعرفي فالعلاج ؛وألضيق ألتوتر تسبب للا

 طرق  إيجابية، باستبدأل سلوكيات ألى وألوصول ألمعرفي ألتشويه بتغيير ألبعض، يكملان بعضهما مختلفين
خرى  ألسلبي ألتفكير

 
ك ثر با

 
 .( Unger, 2004 ) ألتفكير مهارأت وتقوي ألإحباط، موأجهه إيجابية، تقود إلى أ

سلوبًا ناجحًا في علاج ألاضطرأبات ألسلوكي ألمعرفي ألعلاج يعد
 
نبافترأض ومنها ألقلق،  ألانفعالية، أ

 
 ألاضطرأبات أ

 من ألمعتقدأت، ألانفعالية
 
فكار تنشا

 
 بسببتلا  فهيألسلبية،  وألا

 
حدأث ألخارجية نشا

 
 بسبب بل ذأتها، حد في ألا

حدأث، ألفرد تقويم نتاج هما وألانفعال ألسلبي لها؛ فالسلوك، ألتفسير
 
ثر ألتقويم وهذأ وللموأقف، للا

 
 يتا

 في ألمستهدفة هي ألسلوكي للاتجاه ألمعرفي وفقا ألمعرفية ألعمليات وهذه لديه، ألمكونة بمعتقدأته، وألصور 
 بمنظور  ألسلوكي وألعلاج ألمعرفي ألعلاج بين يدمج علاجي منهج وألعلاج ألمعرفي ألسلوكي هو .ألعلاجية ألعملية
ثير وسلوكي، وأنفعالي، معرفي، :ثلاثي

 
ك ثر طرق  وتعليم أللاعقلانية، ألتفكير عمليات في وذلك بالتا

 
 ملاءمة أ

و كالاسترخاء سلوكية فنيات يستخدم كما ألمنطقي، للتفكير
 
ألموأجهة بغية  مهارأت على وألتدريب ألدور، لعب أ

 .ألمضطرب ألسلوك تعديل
يفترض ألعلاج ألمعرفي ألسلوكي إيجابية ألإنسان وعدم سلبيته، فهو لا يستجيب للمثيرأت ألبيئية فحسب بل 

 من وجهة نظرالمشكلة لا تكمن فيتفاعل معها، وعند ألتعرض لمثيرأت محددة يضفي عليها تفسيره ألخاص، 
صحاب 

 
حدأث ألمحيطة بل بطريقة تفسيرها، وهذأ أ

 
خطاء ألتفكير ألتي ألاتجاه في ألا

 
ألمعتقدأت غير ألعقلانية، وأ

ألفرد، ولا يكون ألعلاج بتغيير ألظروف ألبيئية كما هو في ألعلاج ألسلوكي، بل بتغيير إدرأك  سلوكاتتوجه 
بو)وتفسير ألفرد للمثيرأت ألبيئية، وتصحيح ألعمليات ألخاطئة، مما يقود لتغيير في ألسلوك 
 
وعيلبوني   حسونة، أ

 ،2014.) 
ن ألعلاج

 
ك ثر  (Cognitive- Behavioral Therapy) ألسلوكي ألمعرفي يشير ألترأث ألنفسي أ

 
ساليب أ

 
 ألا

خيرة، ألسنوأت في أستخدأمًا ألعلاجية
 
فاد شكسبير" هاملت"ففي ك تاباته في  ألا

 
ثير ألبارز على ألاتجاه  أ

 
للتا

حدث ألذي ألتفكير بنمط ة بل ألمشكلةليس هو ألمعضل وألشر وجود ألخير ألمعرفي للعلاج ألنفسي؛ بقوله إن  ي 
عتقد  في ن ألذي يقود: ألمعرفي ألنفس علم ذلك، فما ي 

 
ن  ألمضطربة هو تفسير ألسلوكيات إلى أ

 
حدأث، وأ

 
ألفرد للا

سلوب في يريتغ إحدأث
 
 .في ألسلوك عنه تغيير تفكير ألفرد ينتج أ

فكار بيك
 
ولية للعلاج ألمعرفي  ألسلوكي، من خلال إقناع   (Beck)لقد كانت لا

 
دور رئيس في رسم ألملامح ألا

ن معتقدأته غير 
 
فكاره ألسلبية وما يقوله عن نفسهألألعميل با

 
وعليه ، مما يقود لسوء ألتكيف، وأقعية هي محصلة أ

ساليب ، فإن ألهدف ألرئيس للعلاج ألمعرفي ألسلوكي يكمن في تعديل إدرأكات ألفرد غير ألمنطقية
 
وأستبدألها با

ك ثر توأفقية
 
سلوب نفسي ألسلوكي ألمعرفي تحدث تغيرأت معرفية وسلوكية وأنفعالية، فالعلاج، أ

 
يركز على  علاجي أ

سلوب تعديل
 
ألنفسي بغية ألعمل على ضبط سلوكياته وألوصول  ألعلاج تكنيكات ألفرد باستخدأم بعض تفكير أ

سلوبًا من ألعلاج ألمعرفي ألسلوكيويعتبر  ، (Kaplan, et al, 2009)للتوأفق ألنفسي 
 
ساليب أ

 
 ألنفسي ألعلاج أ

صدقاء، كمقابلة لخفض قلق ألاختبار، إيجابية تدعيمات خفض قلق ألاختبار، بتقديم في ألمستخدمة
 
 وتقديم ألا

و سلبية، كإلغاء تدعيمات
 
ثار ألسلبية  محاضرأت ألإيجابية، وإعطاء ألتدعيمات جميع سحب أ

آ
إرشادية تظهر ألا
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سيسًا على ما سبق تهدف ألدرأسة ألحالية إلى . ألمذأكرة ألفاعلة وطرق  عادأت على وألتدريب لقلق ألاختبار،
 
وتا

ثر فاعلية برنامج
 
 . في خفض قلق ألاختبار لدى طلاب جامعة ألجوف سلوكي معرفي علاجي درأسة أ

 & Wilson)  وتشاميلس ويلسون ة، حيث هدفت درأسةيستعرض ألباحث عددًأ من ألدرأسات ذأت ألصلو

Chambless, 2005)  ثر فاعلية  إلى
 
 ألوسوأسي ألاضطرأب علاج فى ألسلوكي ألمعرفي ألعلاج ألتعرف على أ

عرأض ألوسوأس من ألتقليل فيألمقترح  ألبرنامج نجاح  ألقهري، وبينت ألنتائج
 
 روث كما هدفت درأسة .ألقهري  أ

خرين
آ
 برنامج علاجي فاعلية من ألتحقق إلى  (Ruth., Wilson., DeBar., Perrin., & Lynch, 2010) وأ

شارت ألنتائج ألعصبي، ألشهية بفقدأن من ألمصابات عينة لدى ألقلق مستوى خفضفي  سلوكي
 
 فاعلية إلى وأ

 .ألدرأسة عينة لدى ألقلق مستوى ألنفسي، وخفض ألتوأفق مستوى تحسين في ألبرنامج
جهاي درأسة عن ذلك هدفت وليس بعيدًأ

 
إلى  (Aghaie, Abedi & Paghale,2012) وباجالي   وعبيدي أ

ثر
 
شارتمرتبطةدرأسة (  23)تحليل بألاختبار  قلق خفض في ألمعرفي ألسلوكي ألعلاج فاعلية ألتعرف على أ

 
 ، وأ

ثر وأضح للعلاج ألسوكي في خفض قلق ألاختبار ألنتائج
 
ن هناك أ

 
بو عزب وليس بعيدًأ عن ذلك ق. أ

 
( 2008)ام أ
ثر برنامج إرشادي مقترح لخفض قلق ألاختبار لدى طلبة ألمرحلة ألثانوية، 

 
شارتو بدرأسة هدفت لدرأسة أ

 
 نتائجأل أ

ثر دأل للبرنامج ألارشادي ألمستخدم في خفض قلق ألاختبار لدى عينة ألدرأسة إلى
 
ن هناك أ

 
 .أ
ثر ألتعرف على إلى( 2012) هدفت درأسة مقدأد وألياميو

 
 قلق في خفض  جمعي سلوكي معرفي تدريبي برنامج أ

مام ألحديث
 
شارت أ

 
خرين، وأ

آ
ما ألحديث قلق خفض  في ألبرنامج فعالية إلى ألنتائج ألا

 
درأسة سهيل  كما هدفت .أ

ثر ألتعرف على إلى (2013)
 
طفال ألمصابين من عينة لدى ألقلق في خفض سلوكي معرفي برنامج أ

 
 بمرض ألا

سفر 
 
ثر دأل للبرنامج ألمستخدم في خفض ألقلق لدى عينة ألدرأسة، كما لم تكن  ت ألنتائجألتلاسيميا، وأ

 
وجود أ

ثير ألبرنامج على خفض ألقلق تعزى للجنس
 
 إلى (2013)وألبلاح  ألشحات، كما هدفت درأسة. هناك فروق في تا

ظهرت طلاب ألجامعة، و لدى ألاختبار قلق لخفض أرشادي فاعلية برنامج عن ألكشف
 
 ألبرنامج تائج فاعليةألن أ

ثر دأل للبرنامج  (2013)ألاختبار، وبينت درأسة ألخوأجة  قلق ألمستخدم في خفض ألإرشادي
 
ألارشادي وجود أ

 .من ألطلبة ألذكور بجامعة ألسلطان قابوسلدى عينة ألاختبار قلق مستوى ألمستخدم في خفض ألجمعي 
ثر( 2014)كما هدفت درأسة ضمرة ونصار 

 
 في ألصدمة على ألمركز ألسلوكي ألمعرفي ألعلاج نموذج إلى درأسة أ

طفال من لدى عينة ألاك تئاب مستويات خفض
 
شارت ألنتائج أ

 
 خفض في ألبرنامج ألعلاجي لفعالية ألحروب، وأ

عرأض مستويات
 
بو حسونة  .ألاك تئاب أ

 
ثر ( 2015)ولم تكن درأسة أ

 
بعيدة عن ذلك حيث هدفت إلى ألتعرف على أ

ردن، وبينت برنامج تدريبي مع
 
هلية في ألا

 
رفي سلوكي في خفض مستوى قلق ألاختبار لدى طلبة جامعة إربد ألا

ثر دأل للبرنامج ألتدريبي في خفض قلق ألاختبار لدى عينة ألدرأسة
 
، وفي نفس ألاتجاه بينت درأسة ألنتائج وجود أ

 لدى ألعامة ألثانوية أختبارأت قلق خفضفي  مقترح أل ألإرشادي ألعلاجي برنامجأل فاعلية(  2014 مسلم، أبو) 
 . ألثانوية ألمرحلة طلاب

ثر( 2015)وجاءت درأسة ألقعدأن ودأود 
 
 عينة لدى ألقلق مستوى خفض في سلوكي معرفي برنامج بهدف درأسة أ

ساسي وألعاشر ألصفين ألتاسع طلبة من
 
ثر للبرنامج  أضطرأب ذوي من ألا

 
ألتصرف، وبينت ألنتائج وجود أ

إلى فحص ( 2016)وكذلك هدفت درأسة ألزيتاوي  .تقدير ألذأت في وأرتفاعا ف حدة ألقلقألمستخدم في تخفي
فاعلية برنامج إرشادي معرفي في ألتخفيف من مستوى قلق ألمستقبل وتعديل ألسلوك أللاأجتماعي، وبينت 

ثره في فترة ألمت
 
ثر دأل للبرنامج ألإرشادي في تخفيض قلق ألمستقبل وأستمر أ

 
ابعة، كما تبين ألنتائج وجود أ

ثر لم يستمر في فترة ألمتابعة
 
ن هذأ ألا

 
ثر للبرنامج في تعديل ألسلوك أللاأجتماعي، غير أ

 
 .وجود أ

ثر ألإرشاد ألمعرفي ألسلوكي  ألتعرف على إلى( 2017)وفي نفس ألاتجاه هدفت درأسة علاء ألدين، وألخطيب 
 
أ

ألاجتماعي لدى عينة من مريضات ألنوع ألثاني من مستويات ألقلق وألاك تئاب وتحسين ألدعم  ألجمعي في خفض
ثر إيجابي دأل للإرشاد ألمعرفي ألسلوكي ألجمعي في 

 
ن هناك أ

 
ألسكري وضغط ألدم ألمرتفع، وبينت ألنتائج أ

 ,.Seeley)كما هدفت درأسة سيلي و أندرأيد وميلر. مستويات ألقلق وألاك تئاب وتحسين ألدعم ألاجتماعي خفض
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Andrade., & Miller, 2018)    عمال، باستخدأم
 
برنامج علاجي تقليل قلق ألاختبار بين طلاب إدأرة ألا

ن هذه ألطريقةمعرفي، و
 
شارت ألنتائج أ

 
دت ألى أ

 
 .تقليل قلق ألاختبار للطلاب مع توفير تقييم جيد لهم أ

ن  يتضح من نتائج ألدرأسات ألسابقة ألتي أجريت حول أثر ألبرنامج ألمعرفي ألسلوكي في خفض قلق
 
ألاختبار أ

ن معظم تلك ألدرأسات كانت في ألمرأحل ألتعليمية  غير ألجامعية ، باستثناء بعضها، ولم 
 
، وأ

ً
ألبرنامج كان فاعلا

ية درأسة لتحري  أثر ألبرنامج ألمعرفي ألسلوكي في خفض قلق ألاختبار في جامعة ألجوف، ولذأ أقتضى من 
 
تجرى أ

 .ألباحث ألقيام بهذه ألدرأسة

 :دراسةفرضيات ال
هدأفها على ألتركيز مع ونتائجها، سابقة درأساتو إطار من عرضه تم ما ضوء في

 
 ومتغيرأتها، مشكلة ألدرأسة وأ

 :ألتالية ألفروض ألباحث صاغ
ولى

 
ألضابطة وألتجريبية على : توجد فروق دألة إحصائيًا بين متوسطي درجات طلاب ألمجموعتين :الفرضية الا

 . مقياس قلق ألاختبار في ألتطبيق ألبعدي لصالح ألمجموعة ألضابطة
لا توجد فروق دألة إحصائيًا بين متوسطات درجات ألمجموعة ألتجريبية في ألقياسين ألبعدي  :الفرضية الثانية

 .ى مقياس قلق ألاختباروألتتابعي عل
 

جراءاتها   :منهج الدراسة وا 
 :دراسةمنهج ال

أعتمدت ألدرأسة ألحالية على ألمنهج ألتجريبي بغية ألتعرف على فعالية ألبرنامج ألمعرفي ألسلوكي في خفض قلق 
وبعدي تجريبية وضابطة وبقياس قبلي : ألاختبار لدى عينة ألدرأسة، وأعتمدت على تصميم تجريبي بمجموعتين

 .وأعتبر ألبرنامج ألتجريبي هو ألمتغير ألمستقل وقلق ألاختبار متغير تابع. وتتبعي
 

 :الدراسة عينة
ساسية من 

 
، ثم قلق ألاختبارمقياس  م، طبق عليهطلاب جامعة ألجوفطالبة من (  500)تكونت عينة ألدرأسة ألا

على ممن  اطالبً ( 80)تم أختيار 
 
 اً يفي ذلك ألمقياس، وتم تقسيمهم عشوأئما فوق درجة ف( 37)وقعوأ في ألثلث ألا

( 1.1)وأنحرأف معياري ( 19.1)طالبة، بمتوسط عمري ( 40)إلى مجموعتين تجريبية وضابطة قوأم كل مجموعة 
 .سنة للمجموعة ألضابطة( 1.2)وأنحرأف معياري ( 19.3)سنة للمجموعة ألتجريبية، وبمتوسط عمري 

 

دوات الدراسة
 
 :ا

دوأت ألدرأسة، وتم أختيار ألدرأسات من ألعديد تم ألاطلاع على
 
دوأت بهدف تحديد أ

 
قلق  قياس بها يمكن أ

أللازمة،  ألسيكومترية ألشروط فيها تتوفرجامعة ألجوف  طلاب وتطبيق ألبرنامج ألمعرفي ألسلوكي لدى ،ألاختبار
 :نستعرضها فيما يلي

ولاا 
 
  :قلق الاختبار مقياس :ا

ستخدم
 
صلية (2000)محمد حامد زهرأن من تصميم ألباحث  قلق ألاختبارمقياس  أ

 
،  ويتكون ألمقياس بصورته ألا

حيانًا، ،غالبًا: )للإجابة بدأئل ضمن ثلاثة فقرة (93) من
 
عطيت ،( نادرًأ أ

 
 تكون ، وبذلك(3،2،1)لها ألدرجات  أ

وجود قلق  ، وتدل ألدرجة ألعالية على ألمقياس علىدرجة( 93) وألصغرى  درجة،( 279)ألدرجة ألقصوى 
صلي صدق مقبول حيث . ألامتحان

 
كبر من وقد كان للمقياس ألا

 
ن نسبة ألتشبّعات أ

 
 0.30بين ألتحليل ألعاملي أ

ن جميع معاملات ألارتباط بين ألدرجة ألكلية للمقياس ودرجات كلّ من ألمقاييس 
 
وبين صدق ألاتساق ألدأخلي أ

لفاكما ك، (0.863-0.724)ألفرعية دألة، حيث ترأوحت بين 
 
كرونباخ للعينة  انت معاملات ألثبات باستخدأم أ

     .، ممّا يؤكد ثبات وصدق مقياس قلق ألاختبار (2000زهرأن، ) (0,96)
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جل أستخرأج دلالات صدق وثبات مقياس 
 
 في ألدرأسة ألحالية تم تطبيقه على عينة أستطلاعية قلق ألاختبارومن أ

للمقياس،  ألكلية بالدرجة فقرة كل درجة أرتباط وتم حساب طالبًا من طلاب جامعة ألجوف( 60) مكونة من 
 (.1)كما يوضحها ألجدول رقم ( 0.05 )  مستوى  عند اإحصائيً  دلالة ألفقرأت لجميع معاملات ألارتباطوجاءت قيم 

 (1)الجدول 
 مع المقياس ككل قلق الاختبار فقرات مقياس ارتباط معاملات

معامل  فقرات مقياس فقدان الشهية العصبي
 ارتباط

معامل  فقرات مقياس فقدان الشهية العصبي
 الارتباط

خر ألعام .1
آ
دأئي ألاختبار أ

 
مل عند أ

 
شعر بخيبة ألا

 
يام ألاختبارأت .2 *88. .أ

 
 *68. .أُصاب بفقدأن ألشّهيّة أ

ستطيع ألمرأجعة ليلة ألاختبار .3
 
نا لا أ

 
سئلة ألاختبار تكون فوق مستوى  .4 *76. .أ

 
أ

 .تحصيلي
.69* 

شعر بالملل .5
 
تي وقت ألمرأجعة ألنهائية أ

 
نّ ألاختبارأت تقيس ألحفظ .6 *79. .عندما يا

 
 *65. .يضايقني أ

مامي  .7
 
يّ شيء أ

 
عبث با

 
دأئي ألاختبار أ

 
ثناء أ

 
أ

و غيرها
 
 كالمسطرة أ

قرض  .8 *77.
 
ك تب بيد وأ

 
دأئي للاختبار أ

 
ثناء أ

 
أ

خرى 
 
ظافر يدي ألا

 
 .أ

.79* 

نسى ما ذأكرته .9
 
 *78. .تنقصني ألرغبة في ألنجاح وألتفوق .11 *88. .شدّة خوفي من ألاختبار يجعلني أ

نّ  .11
 
شعر أ

 
رأجع قبل دخول لجنة ألاختبار أ

 
عندما أ

سي
 
 .ألمعلومات تبخّرت من رأ

دأء  .12 *71.
 
ثناء أ

 
بدو كما لو كنت مهزوزأ أ

 
أ

 .ألاختبارأت
.67* 

توقع ألفشل في ألاختبارأت .13
 
عاني من عدم تنظيم ألورقة في ألإجابة .14 *75. .أ

 
 *68. .أ

ترك قاعة ألاختبار بمجرد مرور ألملل يجعلني  .15
 
أ

 .نصف ألوقت
دأء  .16 *73.

 
ثناء أ

 
شعر بعدم ألرأحة وألاضطرأب أ

 
أ

 .ألاختبار
.68* 

ريد ك تابته في  .17
 
جد صعوبة في ألتعبير عمّا أ

 
أ

 .ألاختبار
سئلة للمرة  .18 *70.

 
عاني من ألنسيان عند قرأءة ألا

 
أ

ولى
 
 .ألا

.69* 

ثناء ألإجابة في  .19
 
شعر بنقص ألثقة في نفسي أ

 
أ

 .ألاختبارأت
ن يترتّب على فشلي  .21 *77.

 
يهدّدني ما يمكن أ
دأء ألاختبار

 
ثناء أ

 
 .أ

.64* 

ثناء ألاختبار .22 *68. .من عيوبي ألإجابة ألمتعجّلة وغير ألدقيقة .21
 
شعر بالتوتر ألشديد أ

 
 *63. .أ

عرف طريقة ألاستعدأد للاختبار .23
 
نا لا أ

 
 *62. ليس عندي صبر لمرأجعة ألإجابة .24 *80. .أ
 شعوري  .25

 
ستلم ورقة يبدأ

 
ن أ

 
بعدم ألارتياح فبل أ

سئلة
 
 .ألا

جد نفسي  .26 *69.
 
رأجع ليلة ألاختبار أ

 
عندما أ

 .نسيت  كلّ شيء
.61* 

نها تهديد دأئم .27
 
نظر إلى ألاختبارأت على أ

 
شعر بالتوتّر عند دخول لجنة ألاختبار .28 *72. .أ

 
 *77. .أ

سئلة  .29
 
ستطيع قرأءة ورقة ألا

 
خوفي يجعلني لا أ

 .بدقة
شعر بالقلق  .31 *68.

 
 *68. .ألشديد قبل ألاختبارأ

سئلة أختبار شفويّة في  .31
 
رْتبِك عند ألإجابة عن أ

 
أ

 .ألفصل
ثناء إجابتي في  .32 *61.

 
شعر بعصبية شديدة أ

 
أ

 .ألاختبارأت
.73* 

ستطيع إكماله .33
 
نني لن أ

 
شعر أ

 
دأئي للاختبار .34 *60. .عند بدأية ألاختبار أ

 
شعر بتوتّر شديد إثناء أ

 
 *81. .أ

خاف من ألملاحظين .  .35
 
وألمرأقبين في لجان أ

 .ألاختبار
صاب بصدأع  .36 *76.

 
سئلة أ

 
بمجرد أستلام ورقة ألا

 .شديد
.84* 

نّه لا توجد ألاختبارأت شهرية جادّة تعدّنا  .37
 
يزعجني أ

خر ألعام
آ
 .لاختبار أ

ن من عيوبي ألسرعة في قرأءة ورقة  .38 *68.
 
عتقد أ

 
أ

سئلة
 
 .ألا

.87* 

تمنى إلغاء جميع ألاختبارأت .39
 
يام ألاختباريرأفقني  .41 *70. .أ

 
 *77. .ألقلق طوأل أ

فكر في أحتمال  .41
 
جد نفسي أ

 
دأئي للاختبار أ

 
ثناء أ

 
أ

 .رسوبي
ثناء  .42 *66.

 
عاني من عدم ألاستقرأر في مقعدي أ

 
أ

دأء ألاختبار
 
 .أ

.57* 

يام ألاختبارأت .43
 
ستعدّ للاختبار .44 *76. .أُك ثر من أستخدأم ألمنبهات أ

 
شعر بتوتّر شديد عندما أ

 
 *87. .أ

سئلة .45
 
ن أ

 
عتقد أ

 
خاف من قرب وقت ألاختبار .46 *80. .ألاختبارأت كلّها غير متوقّعة أ

 
 *77. .أ

دأئي للاختبارأت .47
 
شعر بخوف شديد عند أ

 
ك ثر شيء يقلقني هو ألاختبارأت .48 *63. .أ

 
 *77. .أ

 إلى ألتخمين في ألاستعدأد للاختبار .49
 
لجا

 
 *75. .تزعجني تعليمات لجنة ألاختبار .51 *69. .أ
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خرس.د.ا

 
 نائل محمد عبد الرحمن ا

 

 

ستطيع توزيع  .51
 
نني لا أ

 
وقت ألاختبار على يزعجني أ

سئلة ألمطلوبة
 
 .ألا

جيب  .52 *59.
 
سئلة ألتي أ

 
جد صعوبة في تحديد ألا

 
أ

 .عنها
.66* 

نّ ألمعلمين لا يدرّبوننا على ألاختبارأت  .53
 
يضايقني أ

 .وطريقة ألإجابة
ن ألدرأسة كلّها ترتكز حول  .54 *77.

 
يضايقني أ
 .ألاختبارأت

.77* 

علن ألملاحظ عن ألوقت ألمتبقي  .55 رتبك عندما ي 
 
أ

 .للاختبار
دأئي  .56 *55.

 
ثناء أ

 
نّ قلبي يدقّ بسرعة أ

 
شعر أ

 
أ

 .للاختبارأت
.59* 

ل كلّ يوم عن ألنتيجة .57
 
سا
 
خاف من ألنتيجة ألسّيّئة .58 *76. .بعد ألاختبار أ

 
 *75. .أ

يام أنتظار ألنتيجة .59
 
يام عندي هي أ

 
صعب ألا

 
سئلة لم نتدرّب عليها .61 *69. .أ

 
خاف من وجود أ

 
 *81. .أ

تصبّب عرقا عندما لا  .61
 
ستطيع ألإجابة في أ

 
أ

 .ألاختبار
نّ ألوقت لا يك فيني للإجابة عن  .62 *77.

 
ربِكني أ ي 
سئلة

 
 .ألا

.80* 

ضيق ألوقت ألمحدّد للاختبار يعتبر مشكلة  .63
 .بالنسبة لي

ستطيع تنظيم جدول  .64 *66.
 
نّني لا أ

 
يضايقني أ
 .للمرأجعة

.67* 

دأئي للاختبار .65
 
ثناء أ

 
شعر بالقلق وألاضطرأب أ

 
خاف من وجود .66 *88. .أ

 
سئلة من خارج ألمقرّر  أ

 
 *77. .أ

تقلقني ألحركة ألزأئدة دأخل أللجنة للملاحظين  .67
 .وألمرأقبين

عرف ألطريقة ألمثلى  .68 *73.
 
نّني لا أ

 
يقلقني أ
 .للمرأجعة

.67* 

سئلة ألاختبار .69
 
رتبك بشدّة عند ألإعلان عن ألنتيجة .71 *68. .ترتعش يدأي عند ألإجابة عن أ

 
 *63. .أ

خاف من تهديد ألمعلّمين  .71
 
سئلة ألصّعبة أ

 
لنا بالا

 .في ألاختبار
جيد طريقة ألإجابة عن  .72 *69.

 
نني لا أ

 
يقلقني أ
سئلة

 
 .ألا

.73* 

دأئي للاختبار .73
 
ثناء أ

 
شعر بنقص ألثقة في نفسي أ

 
نّ مستقبلي يتوقّف على  .74 *54. .أ

 
يقلقني أ
 .ألاختبارأت

.65* 

ترك بدون  .75 نّ سؤألا سوف ي 
 
ينتابني ألشّك في أ

 .تصحيح
أضطرأبي عند مرأجعة ألإجابات مع يزدأد  .76 *60.

 .ألزملاء
.78* 

ثناء ألاختبارأت .77
 
شعر ببرودة شديدة في جسمي أ

 
تسرّع في ألإجابة خشية فوأت ألوقت .78 *69. .أ

 
 *66. أ

نا في طريقي إلى  .79
 
ذأكر و أ

 
من خوفي من ألاختبار أ

 .أللجنة
كل صباح  .81 *70.

 
ستطيع ألا

 
من شدّة ألخوف لا أ

 .يوم ألاختبار
.79* 

صاب  .81
 
ثناء ألاختبارأتأ

 
شعر بالرهبة من ألاختبار .82 *63. .بارتباك شديد أ

 
 *67. .أ

نّ إجابتي لم  .83
 
شعر أ

 
يّ مادة أ

 
دأئي ألاختبار أ

 
بعد أ

 .تكن موفّقة
ستطيع ألنوم ليلة  .84 *80.

 
رق و لا أ

 
يصيبني ألا

 .ألاختبار
.78* 

حدِث أرتباكا في  .85 ثناء ألاختبار ت 
 
شدّة توتّري أ

 .معدتي
صاب بالذعر من  .86 *64.

 
 *61. .ألاختبارأت ألفجائيةأ

يّام ألاختبارأت .87
 
شعر بحالة من نقص ألاستقرأر أ

 
يّام ألاختبارأت .88 *73. .أ

 
عاني من ألصّدأع أ

 
 *65. .أ

يّام ألاختبارأت .89
 
شعر بالتعب ألشّديد أ

 
خطاء ألمصحّحين .91 *75. .أ

 
 *63. .يقلقني أ

ثناء ألاختبار .92 *68. .قلقي من ألاختبارأت هو سبب كرأهيتي للدرأسة .91
 
شعر برغبة في ألقيء أ

 
 *60. . أ

نزعج بشدّة عند إعلان جدول ألاختبار .93
 
   *76. .أ

  (05.)دألة عند * 
ن( 1)أتضح من ألجدول رقم 

 
وكلها دألة عند ( 1.88)و( 1.54)بين محصورة أرتباطات ألفقرأت بالدرجة ألكلية  أ

لفاألثبات بطريقة  معامل ، كما تم حساب(1.15)مستوى 
 
وتعد معاملات (. 1.89)قيمته  كانت حيث كرونباخ أ

 .معاملات مقبولة تبرر أستخدأمه في هذه ألدرأسة قلق ألاختبارألصدق وألثبات ألمستخرجة لمقياس 

ا  :السلوكي المعرفي العلاج برنامج: ثانيا
سس ثابتة، يهدف  ألمعرفي أعتمد ألبرنامج ألعلاج

 
لتقليل قلق ألاختبار ألسلوكي ألمستخدم في هذه ألدرأسة على أ

 وألمرتبطة للذأت ألمحبطة غير ألعقلانية ألمعتقدأت ومحو ألإيجابي  ألتفكير على لدى عينة ألدرأسة، بالتركيز
وتحوي هذه ألفرد،  ادأتوأعتق ألسلوكية، ألمعرفية ألعمليات به تقوم ألذي ألكبير ، أنطلاقًا من ألدور بالاختبار
، ألتفكير ألسلبي للتعامل معوألمعتقدأت،  وألمدركات ألتفكير يتناولألذي  ألمستوى: ثلاث مستويات ألبرأمج 
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خرس.د.ا

 
 نائل محمد عبد الرحمن ا

 

 

فكار  ألفردويطلب من 
 
فكار ب أستبدألهاو، ألسلبية هألتعبير عن أ

 
 ألمعرفيويسمى ألمستوى  إيجابية،ا

(Cognitive) وألمستوى ألوجدأني ،(Affective)  هدف تخفيف حدة بوألاتجاهات،  ألانفعالات ألذي يركز على
 ألسلوك تعديل ويتناول (Doing) ألسلوكي وألمستوى ألعملي ، قلق ألاختبارألمشاعر ألسلبية وألتكيف مع 

فكار عملية وسلوكية، بتصحيح مهارأت وإكساب
 
عبد ) هوتنمية أتجاه إيجابي نحو بالاختبار ألمتعلقة أللاعقلانية ألا

 (.2001 ،ادرألق
 

ساليب
 
 :البرنامج في المستخدمة والفنيات الا

ساليب بعض ألبرنامج أستخدم
 
 :ومنها ألسلوكي، ألمعرفي بالعلاج ألخاصة وألفنيات ألا

 
 
 Cognitive techniques  :المعرفية  الفنيات  :ا

عادة. 1 فكار لاستبدألستخدم ألبناء ألمعرفي ي   Cognitive Re construction: المعرفي البناء ا 
 
 ألا

فكاربأللاتوأفقية ، 
 
ساليب من مثل بناء ألجوأنبو منطقية، ا

 
سلوب ألايجابية باستخدأم أ

 
 وأستبدأل ألتفكير وقف أ

خرى  ألخاطئة ألمعارف
 
 .(2012ألصبوة، )صحيحة  با

 .ألعمل ألبناء على ألذأت وحفز، ألذأتي ألنقد خفض ويعمل على  Structuring :البناء. 2
فكار تسجيل. 3

 
 مرأقبة بتشجيع  : Thought-Catching السلبية الا

 
 ستبصار، وأستبدألألا فكار، وزيادةألا

فكار ألافكار ألسلبية
 
 (.2014بركات، )إيجابية  با

عادة العزو .4 إعادة تشكيل ألإدرأك ألشخصي من خلال  Training re-attribution: التدريب على ا 
سباب حدث ما 

 
 .وكيف حدث تقدم فيه، سلوكألعلى رؤية نتائج عزو  وألتدربلا

 :السلوكي المعرفي للعلاج السلوكية الفنيات :ب
 .للتوتر ألمصاحبة ألعضلية وألتقلصات الانقباضات،ب بالتحكم Relaxation :الاسترخاء.1
شبه سلوكية بروفة ويشمل على  Role Playing :الدور  لعب. 2

 
 (  .2014بركات، )بالنمذجة  تكون ما أ

أنتقاء  على ألفرد يؤديه، بمساعدة شخص ملاحظة خلال من معين سلوك أك تساب  Modeling  :النمذجة. 3
 .ألصحيحة ألسلوكية ألقدوة نموذج

يجابي التعزيز. 4 ألفنجري، )فيه  ألمرغوب بالسلوك ألقيام لتشجيع  Positive Reinforcement :الا 
2008.) 

مما يمكن من تعميم ، تنفيذ بعض ألوأجبات ألخارجيةويقوم على  Homework's: المنزلية الواجبات. 5
 (.  2004ألسمادوني، )ألتغيرأت ألإيجابية 

سبابه، قلق ألاختبارطبيعة  حول ووأضحة مبسطة معلومات تضمن ألبرنامج  تقديم
 
عرأضه وأ

 
ثاره، وأ

 
هم وأ

 
 وأ

 ألجماعية خلال ألمحاضرأت وألمناقشاتمن قلق ألاختبار  على للتغلب عمله يجب وما ،هحول ألمعتقدأت ألخاطئة
فكار لتبادل

 
فكار وتعديل  (Abreaction) ألتفريغ ألانفعالي في كبيرة بدرجة يساهم مما ألا

 
 Ideas) ألا

Modification)  . 

 : جلسات البرنامج التدريبي
س عشرةأستغرق تطبيق ألبرنامج 

 
ثم . أسبوعيًا، ساعة وأحدة لكل جلسة ثلاث جلساتجلسة، ( 30)، بوأقع ابيعأ

 .جلسات ألبرنامج( 2)ويوضح ألجدول رقم . ينطبقت إجرأءأت ألمتابعة بعد شهر
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خرس.د.ا

 
 نائل محمد عبد الرحمن ا

 

 

 (2)جدول 
  جلسات البرنامج التدريبي وموضوعاتها وفنياتها

رقم 
 الجلسة

 الفنيات المستخدمة موضوع الجلسة

ألجلسات وتحديد ألتعرف على ألمجموعة ألتجريبية وألاتفاق على  1
 .ألهدف من ألبرنامج بوضوح

 ألمحاضرة وألحوأر وألنقاش

ثير ألتفكير 2-3
 
 ألمحاضرة وألحوأر وألنقاش وألوأجب ألمنزلي وألسلوك ، على ألانفعال، شرح تا

عرأض وطرق : ألتعرف على قلق ألاختبار 4-5
 
سباب وألا

 
ألمفهوم وألا

 ألعلاج
 منزليألمحاضرة وألحوأر وألنقاش وألوأجب أل

فكار ألسلبية وألانفعالات ألناتجة 6-10
 
وألموأقف ألتي ، تسجيل ألا

تحدث فيها، ومناقشتها، تليها إعادة ألبناء ألمعرفي، ثم إعادة 
فكار ألخاطئة . تقدير ألانفعال

 
فالوأجبات ألمنزلية لتسجيل ألا

وتطبيق تمارين ، وألمرأقبة أليومية للذأت حول قلق ألاختبار
 . ألاسترخاء 

ألمحاضرة، وألحوأر وألنقاش، وإعادة ألبناء 
وألنمذجة، ، ولعب ألدور ، ألمعرفي

وألاسترخاء ، وألتعزيز ألإيجابي، وألوأجبات 
 ألمنزلية، وإعادة ألعزو، وألتركيب، وتسجيل

فكار
 
 .ألسلبية ألا

ألاستمرأر في أستخدأم فنيات ألبناء ألمعرفي ومتابعة ألوأجبات  11-19
أستخدأم تمارين ألاسترخاء، وممارسة ألمنزلية ومتابعة 

 .ألنشاطات ألسارة وتسجيلها 

، ولعب ألدور ، إعادة ألبناء ألمعرفي 
وألاسترخاء ، وألتعزيز ألإيجابي، وألوأجبات 

فكار ألمنزلية، ، وتسجيل
 
ألسلبية، وإعادة  ألا

 .ألعزو  
كد من ألاستمرأر في ألتدريبات،  20-25

 
تقييم ألسلوك ألجديد وألتا

يد ألمشاكل ألمتوقعة بعد ذلك ومناقشة كيفية موأجهتها ، وتحد
كيد على مدأومة أستخدأم ألسلوك ألجديد 

 
 .وألتا

ألمناقشة وألحوأر ، وألمحاضرأت، وألوأجب 
ألمنزلي، وإعادة ألبناء ألمعرفي، وألتعزيز 

 . ألإيجابي، ولعب ألدور، وألنمذجة
مل ومناقشة ألحالة ألرأهنة 26-29

 
ألمناقشة وألحوأر ، وألوأجب ألمنزلي، وإعادة  ألتفكير وألتا

وألنمذجة، ، ولعب ألدور ، ألبناء ألمعرفي
 . وألاسترخاء

مقارنة ألنتائج بعد ألعلاج بمثيلتها قبل ألعلاج، وألتقييم وغلق  30
 ألجلسات

 ألمناقشة وألحوأر ، وألمحاضرأت

وقد تم تطبيق ألبرنامج بطريقة جماعية لاستغلال طبيعة ألعمل ألجماعي وما يمتاز به من تفاعل أجتماعي 
ومشاركة إيجابية في ألموأقف ألمختلفة، مع وجود بعض أللقاءأت ألفردية حينما يلزم ذلك كي تكون هناك فرصة 

حاسيس 
 
 .ألخاصةللتعبير بحرية عن ألمشاعر وألا

 : إجرأءأت ألدرأسة
ساسية من  ،قلق ألاختبار مقياس م تطبيقت

 
خذ، وتم طالب من طلاب جامعة ألجوف(  500)على عينة أ

 
( 80) أ

على  نمم طالبًا
 
 ستخضع ألتي للدرأسة ألنهائية ألعينة بمثابة لتكون ،درجة فما فوق( 37)وقعوأ في ألثلث ألا

 تقسيمهن تم ذلك وبعد ك تطبيق قبلي، ،قلق ألاختبار لديهمتم قياس وألسلوكي،  ألمعرفي لجلسات ألعلاج
حالة، وبعدها طبق ألبرنامج على ( 40) مجموعة كل تضمنت متساويتين إلى مجموعتين بالاختيار ألعشوأئي

دوأت تطبقو. ألعينة ألتجريبية فقط
 
 وبعد عدمه، من ألعلاجي ألبرنامج فاعلية لتوضيح بعديًا تطبيقًا ألدرأسة أ

دوأت إعادة تطبيق تم ألمتابعة من شهرين مرور
 
كدجديد،  من ألدرأسة أ

 
 للبرنامج ألنهائية ألفاعلية من للتا

 .ألعلاجي
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 :نتائج الدراسة
كد من تجانس ألعينتين 

 
( 3)وألعمر ألزمني، وألجدول رقم  قلق ألاختبارعلى كل من ( ألضابطة وألتجريبية) تم ألتا

  .يوضح ذلك
 (3)جدول 

 المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس القبليقيم ت ودلالاتها للفروق بين 
 قيمة ت ألانحرأف ألمعياري  ألمتوسط ألعدد ألمجموعة ألمتغيرأت

 *0.37 3.85 240.768 40 ألضابطة  قلق ألاختبار
 4.10 241.102 40 ألتجريبية 

 *0.77 1.1 19.1 40 ألضابطة  ألعمر ألزمني
 1.2 19.3 40 ألتجريبية

 دألة غير * 
بين  تجانس ألعينتين ألضابطة وألتجريبية، مما يدل على عدم وجود فروق دألة( 3)أتضح من ألجدول رقم 

 .ألمجموعتين 
 
ا
ولا
 
ولى: ا

 
توجد فروق دألة إحصائيًا بين متوسطي درجات : " ، وألتي تنصالنتائج المتعلقة بالفرضية الا

ألاختبار في ألتطبيق ألبعدي لصالح ألمجموعة  ألضابطة وألتجريبية على مقياس قلق: طلاب ألمجموعتين
 .ذلك( 4)للمجموعات ألمستقلة، ويوضح ألجدول رقم ( ت)، وللتحقق من ذلك تم أستخدأم أختبار "ألضابطة

 (4)جدول 
عراض ( ت)قيم 

 
  في القياس البعدي قلق الاختبارودلالتها للفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة على ا

 قيمة ت ألانحرأف ألمعياري  ألمتوسط ألعدد ألمجموعة
 *18.14 4.00 242.265 40 ألضابطة

 3.82 226.2 40 ألتجريبية 
 0.01دأل إحصائيًا عند مستوى * 

ن قيمة ( 4)أتضح من ألجدول رقم 
 
ألتجريبية وألضابطة في ألقياس ألبعدي على : للفروق بين ألمجموعتين( ت)أ

باتجاه ألمجموعة ألضابطة؛ حيث كان ( 0.01)دألة عند مستوى  وهي نتيجة( 18.14)قلق ألاختبار يساوي مقياس 
كبر من متوسط ألمجموعة ألتجريبية ( 242.265)متوسطها 

 
ن (226.2)أ

 
لدى  قلق ألاختبار، مما يدل على أ

ثر دأل في خفض 
 
ن ألبرنامج ألعلاجي ألمستخدم له أ

 
قل بشكل دأل، وهذأ يدل على أ

 
قلق ألمجموعة ألتجريبية أ

قل وبشكل دأل إحصائيًا في مقياس قلق ألاختبار
 
فرأد ألعينة ألتجريبية على درجات أ

 
 . ألاختبار؛ إذ حصل أ

توجد فروق دألة إحصائيًا بين متوسطات درجات  لا" ، وألتي تنص ةنيالنتائج المتعلقة بالفرضية الثا: انيا ثا
وللتحقق من ذلك تم أستخدأم .". ألمجموعة ألتجريبية في ألقياسين ألبعدي وألتتابعي على مقياس قلق ألاختبار

 .تلك ألنتائج( 5)، ويوضح ألجدول رقم (ت) أختبار 
 (5) الجدول

 (40 = ن( وبعد  المتابعة للمجموعة التجريبية  العلاجي بعد البرنامج  قلق الاختبارمتوسط درجات  في الفروق دلالة
  ألمجموعة

 ألسمة
  بعد ألمتابعة بعد ألعلاج

  ت
 ألتجريبية

 ع م ع م
 *0.7046 3.75 225.6 3.82 226.2 قلق ألاختبار

 دألة غير * 
في  قلق ألاختبارعدم وجود فروق دألة بين متوسطات ألمجموعة ألتجريبية على مقياس ( 5)أتضح من ألجدول رقم 

ألقياسين ألبعدي وألمتابعة؛ وعليه يمكن قبول ألفرض ألصفري؛ ويشير ذلك إلى أستمرأرية فاعلية ألبرنامج 
 .قلق ألاختبارألعلاجي ألمقدم للمجموعة ألتجريبية في خفض 
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 : مناقشة النتائج
قلق  ألمستخدم في هذه ألدرأسة في تقليل ألسلوكي ألمعرفي ألعلاجي لفحص فاعلية ألبرنامج ألدرأسة هدفت
 دألة فروق بوجود ألإرشادي ألعلاجي ألبرنامج فاعلية أتضحتو .طلاب جامعة ألجوفعينة من  لدى ألاختبار

دأل في أتجاه أنخفاض  ، فيارقلق ألاختب في وألضابطة، ألتجريبية درجات ألمجموعتين متوسطي بين إحصائيا،
ول يةألفرض نتيجة(  للمجموعة ألتجريبية قلق ألاختبارمتوسط درجات 

 
كدت ، بل((4)أنظر ألجدول رقم )، )ىألا

 
 وأ

 عدم عن ألنتائج كشفت ألمتابعة؛ حيث فترة بعد ما إلى قلق ألاختبار خفض في ألبرنامج فاعلية أستمرأرية ألنتائج
قلق ألاختبار في  ألتجريبية للمجموعة ألمتابعة بعد وما ألبعدي ألقياسين درجات متوسطي بين ةدأل قو وجود فر 

 ما بعد إلى ألإرشادي ألبرنامج فاعلية أستمرأرية على يؤكد مما ،(( 5)أنظر ألجدول رقم )،)ألثانية يةألفرض نتيجة(
 .ألمتابعة
ن نتائج ألدرأسة إلىوتشير 

 
عده ألسلوكيألمعرفي  ألعلاجي ألبرنامج أ

 
تى قدمسبقًا   ألباحث ألذي أ

 
 وقاد إلىثماره ،  أ

 ألتدريبحيث ساهم  ألإيجابية؛ ألنتائج من ألك ثير عنه ترتب مما ألعينة، لدى ألنفسية ألحالة دأل في تحسن
فكار من ألتخلص على للعينة في مساعدتها  (Training Cognitive) ألمعرفي

 
 ،بالاختبار ألمرتبطة ألسلبية ألا

فكار أستبدألو
 
فكار ألمشوهة ألمعرفية وألمعتقدأت ألا

 
ك ثر با

 
 ؛ ألتعامل مع ألاختبارأت بك فائة عالية إيجابية أ

فكار فتعديل
 
 ساهم ،ألمذأكرة تمثلت بتغيير عادأت إيجابية سلوكيات من تبعه وما ألاختبارأت لبية عنألس ألا

صبح ألقلق  ومن ،قلق ألاختبارتحسين طريقة ألمذأكرة وتخفيف  في كبير بشكل وعلى ما يبدو
 
 ألطبيعي بالقدرثم أ

و ألنجاح في ألطلاب  وساهم ذلك في تحسين خبرأت ،ألمذأكرة ألجيدة يساعد ألذي
 
 في بارز  دور  ألفشل وألذي له أ

ك ثر بعض ألطلاب جعل
 
فرأد هم ألعادي ألاختبار قلق ذوي لقلق ألاختبار؛ فالطلاب تعرضا أ

 
نجاح  بموأقف مروأ أ

كاديمي، منهم في ألمطلوب إنجاز على قدرة ولديهم متعددة
 
 تجنب وليس ذلك لديهم ألنجاح ويولد محيطهم ألا

ثر ذو ألمعتدل ألاختبار ألفشل؛ فقلق
 
تحقيق  على ألطالب ويساعد ألإنجاز، مستوى تحسن على يساعد إيجابي أ

ن هناك إلى لدرأساتأ من ألعديد توصلت ولقد . ألتحصيلية للاختبارأت ألجيد ألنجاح، وألاستعدأد
 
 بين علاقة أ

كاديمي، وهذه وألرضا ألمعلومات، وإمكانية معالجة ألاستذكار، وعادت مهارأت من وكل ألاختبار قلق مستوى
 
 ألا

 يشير وهذأ ، (2019 ألمجمعي،)يحفز ألمذأكرة  مستوى على ألحفاظ قادرين على ألطلاب هؤلاء تجعل ألخصائص
ثر إلى بدوره

 
 فروض صحة تتحقق وبذلك ألعينة، له ألذي خضعت ألسلوكي ألمعرفي ألعلاج لبرنامج ألفاعل ألا

 .ألدرأسة
خرين درأسة روث إليه نتائج هذه ألدرأسة مع ما توصلت نتائج أتفقت     

آ
 ,.Ruth., Wilson., DeBar) وأ

Perrin., & Lynch, 2010)    شارت
 
 مستوى لتحسين معرفيأل سلوكيأل علاجيألبرنامج أل فاعليةإلى ألتي أ

جهاي ألقلق،  ونتائج درأسة مستوى وخفض ألنفسي ألتوأفق
 
 & Aghaie, Abedi) وباجالي   وعبيدي أ

Paghale,2012) ثر وأضح للعلاج ألسوكي إلى ألتي توصلت
 
ن هناك أ

 
في خفض قلق ألاختبار، ونتائج  ألمعرفي أ

بو عزب  درأسة
 
شارتألتي ( 2008)أ

 
ثر دأل للبرنامج ألارشادي ألمستخدم في خفض قلق ألاختبار  إلى أ

 
ن هناك أ

 
أ

شارتألتي ( 2012) درأسة مقدأد وأليامي لدى عينة ألدرأسة، ونتائج
 
  في ألمعرفي ألسلوكي ألبرنامج فعالية إلى أ

شارت إلى  (2013)ونتائج درأسة سهيل  ،قلقأل خفض
 
ثر دأل للبرنامج ألمستخدم في خف وألتي أ

 
ض ألقلق وجود أ

شارت  (2013)وألبلاح  ألشحات، ، ونتائج درأسةلدى عينة ألدرأسة
 
 سلوكيأل علاجيألبرنامج أل فاعليةإلى ألتي أ

ثر دأل للبرنامج ألتي بينت  (2013)ونتائج درأسة ألخوأجة  ألاختبار، قلق مستوى خفضفي  معرفيأل
 
وجود أ

 .من ألطلبة ألذكور بجامعة ألسلطان قابوسلدى عينة ألاختبار قلق مستوى في خفض ألارشادي ألجمعي 
بو حسونة  ونتائج 

 
ثر دأل للبرنامج ألتدريبي في خفض قلق ألاختبار لدى عينة  ألتي بينت( 2015)درأسة أ

 
وجود أ

ثر للبرنامج ألمستخدم في تخفيف حدة ألقلق ألتي بينت( 2015)ألدرأسة، ونتائج درأسة ألقعدأن ودأود 
 
 وجود أ

ثر دأل للبرنامج ألإرشادي في تخفيض ألتي ( 2016)ألزيتاوي  درأسة ألذأت، ونتائج تقدير في وأرتفاعا
 
بينت وجود أ

ثر إيجابي دأل للإرشاد ألتي ( 2017)درأسة علاء ألدين، وألخطيب  ، ونتائج قلق ألمستقبل
 
ن هناك أ

 
بينت أ

  . مستويات ألقلق وألاك تئاب وتحسين ألدعم ألاجتماعي ألمعرفي ألسلوكي في خفض
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 للبرنامج خضوعها ألدرأسة بعد عينة لدى ،قلق ألاختبار في دألة فروق وجود كما بينت نتائج ألدرأسة عدم
 إلى يشير مما ألبرنامج ألعلاجي، تطبيق من ألانتهاء بعدألشهرين  قرأبة أستمرت ألتي ألمتابعة فترة وبعد ألعلاجي،
ثير ألفعال عملية أستمرأر

 
ثرويشير ذلك ل ألعينة، له خضعت ألذي ألسلوكي ألمعرفي ألعلاجي للبرنامج ألتا

 
 لا

 رشاديألإ برنامجأل ألانتهاء من بعد  (Positive Reinforcement) ألإيجابي وألتدعيم ألمساندة عمليةل ألإيجابي
و
 
حدثه ما تفسير علاجي؛ ويمكنأل أ

 
فرأد لدى قلق ألاختبار خفض في من ألمعرفي ألسلوكيأ ألبرنامج أ

 
ألمجموعة  أ

 جلسات، بعدة ألتجريبية، ألمجموعة إرشادية؛ تلقته فعاليات من ألبرنامج تضمنه ما إلى برده بية،ألتجري
ساليب باستخدأم
 
 ألمنزلي، وألوأجب ألمعرفي، ألبناء وإعادة ألدور، ولعب ألنمذجة،: من مثل متنوعة تكنيكاتو أ
 .ألمستخدم في ألدرأسة ألحالية ألمعرفي ألسلوكي للبرنامج وفاعلية إثرأءً  مما قدم

 :الدراسة توصيات
تي بما يوصي ألباحث فإن نتائج من ألدرأسة إليه توصلت لما طبقاً 

 
 :يا

 .تطبيق ألبرنامج ألمعرفي ألسلوكي ألمقترح لعلاج حالات قلق ألاختبار ألمشابهة .1
 .ألمناسبة للتخلص من ألقلق بالتوعية بقلق ألاختبار ألمصابين إمدأد .2
ن تشمل  .3

 
 ألخ ألسلوكيات من ألطلاب لتحصين نفسيةأل ألثقافة من قدر على ألدرأسية ألمناهج أ

 
نماط ،طا

 
 وأ

 .ألسوية غير ألتفكير
ألنفسية  للخدمة وعيادأت مكاتب ألجامعي وألمدرسي، بإنشاء ألوسط في ألمذأكرة ألسليمة ثقافة تطوير .4

قلق  أنتشار من للحد برأمج توعوية موألمدأرس بتقدي، ألجامعات في ألإرشادية ألخدمات مرأكز وتفعيل
 .ألاختبار

س ضرورة ألاهتمام بالتربية ألمتوأزنة دأخل .5
 
 .رألا

ساليب ألإعلام وسائل أهتمام  .6
 
 .قلق ألاختبار على  للقضاء ألصحيحة بالا

مل روح وبث ألديني، ألوأزع تنمية .7
 
ساليب إلى أللجوء عدم على وحثهم ،ألطلاب لدى وألرضا ألا

 
 ألمتطرفة ألا

 .وتعديل ألوضع لتغيير

 :المراجع
بو -

 
ت؛ حسونة، أ

 
ثرهما في ألاختبار وقلق ألشخصية نمط بين ألعلاقة (.2014. )سمير وعيلبوني، نشا

 
 وأ

هلية إربد جامعة طلبة من عينة لدى ألدرأسي ألتحصل
 
 مركز وعلم ألنفس، ألتربية في ألدولية ألمجلة . ألا

 .ألبحرين جامعة ألعلمي، ألنشر
بو حسونة،  -

 
ت محمودأ

 
ثر برنامج تدريبي (. 2015. )نشا

 
في خفض مستوى قلق ( سلوكي –معرفي ) أ
هلية

 
( 1)23مجلة ألجامعة ألإسلامية للدرأسات ألتربوية وألنفسية، . ألاختبار لدى طلبة جامعة إربد ألا

 .182-158ص ص 
بو -

 
 ألمرحلة ألثانوية طلاب لدى ألاختبار قلق لخفض مقترح  إرشادي برنامج فعالية( 2008. )نائل عزب، أ

 .غزة ألإسلامية، ألجامعة منشورة، غير ماجستير رسالة .غزة بمحافظات
 علاقته في ألثانوية ألعامة أمتحانات قلق لخفض مقترح  برنامج فاعلية(.  2014. )فاضل مايسة مسلم، أبو -

ألتربية،  كلية - شمس عين ألتربية، جامعة كلية مجلة. ألثانوية طلاب ألمرحلة لدى ألمتغيرأت ببعض
38(2) ،106-149. 

 قلق مستوي خفض في جمعي إرشاد برنامجي فاعلية(. 2013. ) ألخوأجة، عبد ألفتاح محمد سعيد -
، (3)14قابوس، مجلة ألعلوم ألتربوية وألنفسية،  ألسلطان بجامعة ألذكور  من ألطلبة عينة لدي ألاختبار

471-494. 
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