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�ـــــــ� ��موعـــــــة مـــــــن المـــــــرا�ق�ن �ـــــــدفت �ـــــــذه الدراســـــــة إ�ـــــــ� تطبيـــــــق ت قنيـــــــة الإســـ�ــــ�خاء �أســـــــلوب علا

مــرا�ق�ن �عــانون مــن قلــق الإمتحــان، حيــث تــم قيــاس معــدل القلــق 10المتمدرس�ــن �ــ� الثانو�ــة بلــغ عــدد�م 

لد��م قبل و�عد إستخدام تقنية الإس��خاء وذلك من خلال مقياس قلق الإمتحان لسارسون.

بيــق تقنيــة الإس�ــ�خاء ع�ــ� أفــراد العينــة ســا�م �ــ� خفــض وخلصـت الدراســة إ�ــ� إســت�تاج مفــاده أن تط

معدل قلق الإمتحان لد��م مما أدى إ�� ز�ادة �� التحصيل الدرا��� وتحقيق أفضل النتائج.

ممــا اوصــت الدراســة بإعتمــاد تقنيــة الإس�ــ�خاء مــن طــرف المرشــد النف�ـ�ـ� داخــل المدرســة مــن أجــل 

قلق وال�سي�� الأمثل ل��ياة الإنفعالية.مساعدة التلميذ ع�� تحقيق ذاتھ والتحكم �� ال

قلق الإمتحان، المرا�ق، الاس��خاء العض��، المرشد النف���.ال�لمات المفتاحية:

Abstract :

This study aimed to apply the relaxation technique as a treatment method for a group

of 10 high school adolescents with exam anxiety, as their anxiety rate was measured before

and after using the relaxation technique through the SARS exam anxiety scale.

The study concluded that the application of the relaxation technique to the individuals

of the sample contributed to reducing the rate of examination anxiety they had, which led to

an increase in academic achievement and achieving the best results.

The study recommended the adoption of a relaxation technique by the psychological

counselor inside the school in order to help the student to achieve himself and control
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anxiety and the optimal management of the emotional life.
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مقدمة:

يبحــث �عت�ــ� ف�ــ�ة المرا�قــة مــن أصــعب المراحــل ال��ــ يمــر ��ــا الفــرد خــلال حياتــھ، ففــي �ــذه المرحلــة

المرا�ـــق عـــن م�انتـــھ وســـط عائلتـــھ وأقرانـــھ و��ـــن زملائـــھ �ـــ� المدرســـة، ف��غـــب بتحقيـــق ذاتـــھ ومســـتقبلھ مـــن 

أجــل لفــت الإن�بــاه والتقــدير، و�ــ� �عــض الأحيــان �ع��ضــھ �عــض المشــكلات النفســية وح�ـ�ـ الإجتماعيــة ال�ـ�ـ 

ذه المشــكلات قلــق الإمتحــان الــذي قــد تــؤثر ســلبا �ــ� قدراتــھ و��تماماتــھ و�م�انياتــھ وح�ـ�ـ ميولاتــھ ومــن ب�ــن �ــ

يــــؤثر ســــلبا ع�ــــ� تحصــــيلھ الدرا�ـــ�ـ� و�التــــا�� مســــاره الدرا�ـــ�ـ� ليصــــبح �ــــ� مواج�ــــة الرســــوب المدر�ـــ�ـ� و�التــــا�� 

يفقد م�انتھ وتأث��ه ب�ن أقرانھ وداخل أسرتھ، ف��يد الأمر سوءا.

لتوجيــھ المدر��ــ� و�ـاـن منطلــق �ــذه الدراســة مــن خــلال التــدخلات الميدانيــة ال��ــ يقــوم ��ــا مس�شــار ا

�ـــ�ـ بالثانو�ــــة بإعتبــــاره ع�ــــ� إتصــــال دائــــم مــــع التلاميــــذ وتطرقــــھ ��تلــــف مشــــا�ل�م المدرســــية والنفســــية  والم

وح�� الإجتماعية إرتأيت تقديم خطة علاجيـة للـتحكم �ـ� �ـذا النـوع مـن القلـق و�ـو قلـق الإمتحـان لمـا لـھ مـن 

��ص�ــتھ و�التــا�� مســاره ا �ـ�ـ مســتقبلا، وال�ـ�ـ تمثلــت �ــ� تطبيــق أثــار خط�ــ�ة ع�ــ� التلميــذ وع�ــ�  لدرا�ـ�ـ� والم

تقنية الإس��خاء ع�� �ذه العينة من التلاميذ المرا�ق�ن وملاحظة مدى تأث���ا عل��م. 

الإش�الية:.1

مـــــا مـــــدى تـــــأث�� تطبيـــــق تقنيـــــة الإسـ�ــــ�خاء العضـــ�ــ� ع�ـــــ� مســـــتوى قلـــــق الإمتحـــــان لـــــدى المـــــرا�ق�ن �ـــــ� 

المرحلة الثانو�ة؟

الفرضية العامة:.2

يـــق تقنيــــة الإس�ــــ�خاء العضــ�ــ� يخفــــض مــــن مســــتوى قلــــق الإمتحــــان لــــدى المــــرا�ق�ن �ــــ� المرحلــــة تطب

الثانو�ة.

�ات الدراسة:.3 مصط�

قلق الإمتحان:

�ـــو مجمـــوع الإضـــطرابات ال�ــ�ـ تحـــدث للتلميـــذ خـــلال ف�ـــ�ة الإمتحانـــات مـــن ضـــيق �ـــ� التـــنفس، دوار، 

الصداع، نو�ات الب�اء دون س�ب، ك��ة ا��ركة.

المرا�ق:

ســنة والمتمدرس�ــن �ــ� 19و17س�ــ�دفت �ــذه الدراســة فئــة المــرا�ق�ن الــذين ت�ــ�اوح اعمــار�م مــا ب�ــن إ
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المرحلة الثانو�ة.

الإس��خاء العض��:

"الإس�ــــ�خاء تقنيــــة �ســــمح بالوصــــول إ�ــــ� الــــتحكم �ــــ� القــــدرات النفســــية عــــن طر�ــــق المــــرور بالضــــبط 

شــــد الســــر�ع للطاقــــة مــــن خــــلال إثــــارة اليقظــــة ا��ســــدي، ف�ــــو �ســــاعد ع�ــــ� تنميــــة القــــدرة ع�ــــ� ال��ك�ــــ� وا��

والت�شيط، مما �س�ل التحكم �� التوتر والقلق وال�سي�� الأمثل ل��ياة الإنفعالية".

)Bousingen. Rd, 1996, P125(

حدود الدراسة:.4

اجر�ـت الدراسـة ع�ـ� عينـة مــن المـرا�ق�ن المتمدرس�ـن �ـ� المرحلــة الثانو�ـة بثانو�ـة زوا��ـ� ال����ــ� أم 

��يص�ــم مــن طــرف 10ل، والــذي قــدر عــدد�م بـــ:الطبــو  تلاميــذ �عــانون مــن قلــق كب�ــ� قبيــل الإمتحانــات تــم �

�� بالمؤسسة.   مس�شارة التوجيھ والإرشاد المدر��� والم

أولا: الإطار النظري:

قلق الإمتحان:.1

�ـــوف 110، ص�1998عـــرف ع�اشـــة( ) القلـــق بأنـــھ شـــعور عـــام غـــامض غ�ـــ� ســـار بـــالتوجس وا�

��ـاز الـلاإرادي والتحفز والت �سمية خاصـة ز�ـادة �شـاط ا� �وب عادة ببعض الإحساسات ا� � وتر م

و�ــــأ�ي �ــــ� نو�ـــــات متكــــررة، مثــــل الشـــــعور بــــالفراغ �ــــ� فـــــم المعــــدة أو الضــــيق �ـــــ� التــــنفس، أو الشـــــعور 

�ركة. ب�بضات القلب أو الصداع أو ك��ة ا�

�ــ� عنــھ �شــدة لا ت�ناســب والقلــق �عــد نوعــا مــن الإضــطراب الإنفعــا�� الــذي يمــر بــھ الإ�ســان و�ع

�تلفــــة فيظ�ــــر عنــــد  � مــــع الظــــروف المــــؤدي ل�ــــذا الإنفعــــال و�صــ�ــب القلــــق الفــــرد �ــــ� مراحــــل العمــــر ا

).211، ص1987الراشد كما يظ�ر عند المرا�ق(الرفا��، 

�قــــــة ومــــــا ي�تا��ــــــا مــــــن قلــــــق خاصــــــة خــــــلال ف�ــــــ�ة  �ــــــذه أردنــــــا الإ�تمــــــام بفئــــــة المرا و�ـــــ� دراســــ�ــنا 

الإمتحانات.

�ق:.2 المرا

�ــــــــ� ا����ـــــــ�ـ� والعق�ــــــــ� والنف�ـــــــ�ـ� � عــــــــرف المرا�قــــــــة �ــــــــ� علــــــــم الــــــــنفس ع�ــــــــ� ا��ــــــــا الإق�ــــــــ�اب مــــــــن الن

).237، ص2009والإجتما��(أحسن بو�از�ن، 

ســــــنة والمرا�قــــــة 14إ�ــــــ� 12حيــــــث يمــــــر الفــــــرد خلال�ــــــا بثلاثــــــة مراحــــــل و�ــــــ� المرا�قــــــة المبكــــــرة مــــــن 

ة.سن20إ�� 17سنة، والمرا�قة المتأخرة من 16إ�� 14المتوسطة من 

ففـــي �ـــذه المرحلـــة ي�ســـارع ال�ـــ�وع للإنفصـــال عـــن الأســـرة وتـــزداد المشـــاركة �ـــ� الأ�شـــطة مـــع الأقـــران، 
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مما تؤذي إ�� تضـارب وخلافـات ت�ـون �ـ� ا��قيقـة حـول النفـوذ والسـلطة أو صـعو�ة تقبـل الإنفصال(أحسـن 

).245بو�از�ن، المرجع السابق، ص 

ل ال�ــ�ـ يمـــر ��ـــا الإ�ســـان وذلـــك لأ��ـــا المرحلـــة ال�ــ�ـ كمـــا �عت�ـــ� مرحلـــة المرا�قـــة مـــن أدق وأ�ـــم المراحـــ

�ــــ� والتغ�ــــ�ات ال�ـــ�ـ تحــــدث للمرا�ــــق أثناء�ــــا لا  يتحـــول خلال�ــــا الفــــرد مــــن طفــــل غ�ــــ� �امــــل النمــــو إ�ــــ� بــــالغ نا

��صــية و�نمــا �شــمل�ا جميع�ــا،ففي �ــذه الف�ــ�ة يــرى المرا�ــق فســھ  تقتصــر ع�ــ� جانــب أو �عــض جوانــب ال

بنفســــھ، يـــرى نفســــھ أك�ـــ� تطــــورا وأك�ـــ� ف�مــــا م�ـــ�م ��ر�ــــات الأمـــور، ول�ــــذا �ـــ� صــــورة إ�ســـان ير�ــــد أن �ســـتقل 

).19،21، ص ص1981يصبح لا يطرح عل��م مشا�لھ(إبرا�يم وجيھ محمود، 

الإس��خاء الذا�ي:.3

�عر�ف الإس��خاء:.1.3

.Philippeذكـــر  B)2003 ،أن:"الإس�ـــ�خاء �لمـــة تـــرادف �لمـــات : الراحـــة، ا��ر�ـــة، الســـ�ون، ال�ـــدوء(

لــة، ال�ــروب مـــن المشــا�ل، الإنطـــلاق بــالفكر، التوقـــف عــن العمـــل، التــنفس، التوقـــف عــن أي �شـــاط القيلو 

.Philippe("التوقف عن التفك�� B, 2003, p6.(

Marie-Roseفحســـب Moro, Christian lachal)1996 أن:"الإس�ــــ�خاء يـــدخل ضــــمن مجموعــــة (

��ـ تت م�ـ� بإحـداث تـوتر �ـ� العضـلات ال��ـ ��ـدف إ�ـ� العلاجات النفسية ال�� يلعب ف��ـا ا��سـد دور أسا��ـ�، ف

Marie-Roseإرخا��ا"( Moro, Christian lachal, 1996, p85(

أسســت �ــذه الطر�قــة مــن طــرف والإس�ــ�خاء الــذا�ي كنــوع مــن أنــواع الإس�ــ�خاء المعتمــدة كث�ــ�ة وال�ـ�ـ

وأمراض ا��لد)الأخصا�ي النفسا�ي الألما�ي ج. شول�� (مختص �� طب الأمراض العص�ية، المناعة،

�� و�ــــــو أســــــلوب ي�ســــــم  حيــــــث �عــــــد الاســ�ــــ�خاء الــــــذا�ي صــــــورة مختصــــــرة لتــــــدر�ب الاســ�ــــ�خاء التــــــدر�

�ـــ�ص ع�ـــ� مواضـــع التـــوتر  بالســ�ـولة و�مكـــن �علمـــھ و�عتمـــد �ـــذا الأســـلوب بدرجـــة أساســـية ع�ـــ� �عـــرف ال

التــوتر مــن للمجموعــة العضــلية با��ســم، ثــم اســتخدام التــنفس البطــيء السـ�ـل وأثنــاء ذلــك يتصــور خــروج 

).281، ص1997(أسامة �امل راتب، "ا��سم من خلال الش�يق والزف�� العميق�ن

إذن فالإســ�ــــ�خاء بصــــــفة عامــــــة �ع�ـــــ�ـ إرخــــــاء التــــــوترات العصــــ�ــية و�يقــــــاف إنقباضــــــا��ا ممــــــا يــــــؤذي إ�ــــــ� 

.التقليل من الإنفعالات المصاحبة لف��ة التوترات

حصــيل الدرا��ـ� وتجــاوز قلــق الإمتحـان، فقــد أكــدت كمـا �ســاعد الإس�ـ�خاء كث�ــ�ا مــن التلاميـذ ع�ــ� الت

) مـــن خـــلال الدراســـة ال�ــ�ـ قامـــت ��ــا ع�ـــ� فعاليـــة �ـــل مـــن أســـلو�ي تقليـــل ا��ساســـية �1978يفــاء أبـــو غزالـــة (

�� والإس�ـــ�خاء العضـ�ــ� �ـــ� خفـــض قلـــق الإمتحـــان وع�ـــ� جميـــع المقـــاي�س المســـتخدمة بالمقارنـــة مـــع  التـــدر�

.)45، ص1983، ا��موعة الضابطة(سليمان الر�حا�ي

�داف الإس��خاء.2.3 :أ
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حظـــــي الإسـ�ــــ�خاء �ـــــ� الســـــنوات الأخ�ـــــ�ة بإ�تمـــــام كب�ـــــ� لمـــــا لـــــھ مـــــن أثـــــر فعـــــال �ـــــ� عـــــلاج الإضـــــطرابات 

�� الإس��خاء إ�� تحقيق�ا :النفسية عامة والسي�وسوماتية خاصة، ومن الأ�داف ال�� �س

�� ع�ـــ� المواقـــف المث�ـــ�ة للقلـــق إذا مـــا إســـتعمل مـــع أ- �� و�ـــو التعو�ـــد التـــدر� ســـلوب التطبيـــق التـــدر�

.أسلوب من أساليب العلاج الذا�ي

�ســتخدم للتغي�ــ� مــن الإعتقــادات الفكر�ــة ا��اطئــة ال�ـ�ـ ت�ــون أحيانــا مــن الأســباب الرئ�ســية �ــ� إثــارة -

��ص أن يدرك المواقف الم�ددة بصورة عقلية منطقية. الإضطرابات الإنفعالية و�التا�� يمكن لل

خاء عنـــدما �ســـتخدم �ـــ� عـــلاج حـــالات القلـــق وا��ـــاوف وتـــو�م المـــرض مـــن ومـــن المعـــروف ان الإس�ـــ� 

�ـ�ص بص�ـ�ة عقليـة واقعيـة بطبيعـة قلقـھ، فـالقلق الـذي �اـن �عتقـد المـر�ض أنـھ لأسـباب  شأنھ أن يمـنح لل

.ف��يولوجية عضو�ة، وفقد سلوكھ يصبح ش�ئا يمكن ضبطھ والتحكم فيھ ذاتيا

�ـ� ( ) أن:"أحـد الم�ونـات ال�امــة مـن م�ونـات التـدر�ب ع�ــ� 2012وقـد كتـب ال��وف�سـور �وفمــان إس 

�ـــــ� تـــــدر�بات التـــــنفس العميـــــق والبطـــــئ ال�ــــ�ـ تلطـــــف مـــــن الأعـــــراض ا��ســـــمية للضـــــغوط مـــــن خـــــلال  التأمـــــل 

�يع الأفـــراد  �ـــ تحقيـــق التـــوازن ب�ـــن الإســـتجابات التعاطفيـــة والشـــبھ �عاطفيـــة، فأثنـــاء التفك�ـــ� الـــوا��، يـــتم �

�ـــ� والإبتعـــاد عـــن ع�ـــ� الإن�بـــاه لمـــا يحـــدث بـــداخل� م وحـــول�م مـــن التـــوتر والإع�ـــ�اف بالأف�ـــار والمشـــاعر كمـــا 

��، "ا��اجة ل��كم الناقد والتغي�� أو تجنب خ��ا��م الداخلية ).137، ص2012(�وفمان إس 

:فوائد الإس��خاء.3.3

يجمـــع علمـــاء العـــلاج النف�ــ�ـ� والســـلو�ي اليـــوم ع�ـــ� فائـــدة التـــدر�ب ع�ـــ� الإس�ـــ�خاء �ـــ� تخفـــيض القلـــق 

�ة النفســــية، و�ــــ� الولايــــات المتحــــدة نجــــذ كث�ــــ�ا مــــن المعــــا���ن النفســــي�ن �ســــتخدمون �ــــذه  �ــــ وتطـــو�ر ال

).152، ص 1994الأساليب و�طورون أساليب أخرى للتدر�ب ع�� الإس��خاء(عبد الستار إبرا�يم، 

) أن مـن ب�ـن الفوائـد النفسـية 2006ولقد ذكر طھ عبد العظيم حس�ـن وسـلامة عبـد العظـيم حس�ـن(

:ع�� الفرد عند تطبيق الإس��خاء نذكر م��ا

�ة العقليـــــة والثقـــــة بـــــالنفس وتقـــــدير الـــــذات، تطـــــو�ر التوافـــــق بـ�ــــن - �ـــــ الشـــــعور بال�ـــــدوء، تطـــــو�ر ال

.ا��سم والعقل

رة، خفــض القلــق والتــوتر والســلوك الســل��(طھ عبــد العظــيم حس�ــن تطــو�ر الإن�بــاه، ال��ك�ــ� والــذاك-

).151، ص2006وسلامة عبد العظيم حس�ن، 

:التوتر وعلاقتھ بالإس��خاء.4.3

أصــبح التــوتر ســمة بــارزة �ــ� حياتنــا المعاصــرة و�ــات مســؤولا عــن العديــد مــن الإضــطرابات والأمــراض، 

�ـ�ص بـدنيا وذ�نيـا ��ـ ال لمواج�ـة المواقـف الصـعبة، فـإن التـوتر الزائـد يـؤذي فإذا �ان القليل من التـوتر ي
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إ�ــ� الإرتبـــاك و�خــتلاط الـــذ�ن وعـــدم القــدرة ع�ـــ� ال��ك�ـــ�، و�ضــطرابات التـــوتر �شـــمل حــالات القلـــق وا��ـــوف 

وتلعــب دورا رئ�ســـيا �ـــ� �عــض الأمـــراض مثـــل قرحـــة المعــدة وعســـر ال�ضـــم والقولــون العصــ�ـ� والر�ـــو و�رتفـــاع 

.ةضغط الدم والأزمات القلبي

) أن:" الإس�ـــ�خاء عكـــس التـــوتر العصــ�ـ�، ف�ـــو ��ـــدف إ�ـــ� 1993يقـــول عبـــد اللطيـــف مو�ــ�ـ� عثمـــان(

تقليل الإس�ثار�ة العص�ية العضـلية وتـوف�� ا���ـد الـذي ي�بـدد �غ�ـ� طائـل، فعنـدما ت�ـون العضـلة مس�ـ�خية 

بمع�ـ�ـ أ��ــا ت�ــون ســاكنة تمامــا فــإن الأعصــاب الذا�بــة إل��ــا والآتيــة م��ــا لا تحمــل أي رســائل حركيــة أو حســية

�ليـــة و�نعـــدم ال�شـــاط الك�ر�ـــا�ي ��ـــا، ولقـــد أثب�ـــت التجر�ـــة أن الإثـــارة المزمنـــة والقلـــق والغضـــب وغ���ـــا مـــن 

."الإضطرابات الإنفعالية من الممكن أن تزول بالإس��خاء الم��ايد

�ــــ�ص يـــتخلص مــــن �ـــل التقلصـــات العضــــلية في�ـــتظم تنفســــ ھ، ففـــي حالـــة الإس�ــــ�خاء التـــام فـــإن ال

و�صــبح نبضــھ عاديــا وتــنخفض درجــة حــرارة جســمھ وكــذلك يــنخفض ضــغطھ الــدموي، ولمــا يصــل إ�ــ� �ــذه 

ا��الـــة مـــن الإرخـــاء، فـــإن الإس�ـــ�خاء �عـــم �عـــض الأج�ـــزة الداخليـــة ح�ــ�ـ ال�شـــاط الـــذ��� والإنفعـــا�� ي�نـــاقص 

).25،ص2004لي��ك ا��ال واسعا ��الة من الراحة ا��سدية والفكر�ة. (جليلة مع��ة، 

ومنـــھ فإنـــھ مـــن المســـتحيل أن ت�ـــون متـــوترا �ـــ� أي جـــزء مـــن جســـمك إذا كنـــت مس�ـــ��� تمامـــا و�التـــا�� 

.فإن الإس��خاء �و العلاج الأمثل �� �ذه ا��الات من التوتر والإضطرابات وخاصة م��ا السي�وسوماتية

�� ثانيا: الإطار الم��

�� المتبع: .1 المن

�� العيــادي، لأنــھ �ع��ــ بالدراســة المعمقــة لأفــراد معين�ــن إعتمــدت الباحثــة �ــ� �ــذه الدراســة ع�ــ� المــن

ف�ــو أفضــل طر�قــة علميــة لدراســة ومقار�ــة التلاميــذ الــذين �عــانون مــن قلــق الإمتحانــات �ــ� وضــعية خاصــة، 

والأســـــباب والعوامـــــل المـــــؤثرة �ـــــ� ســـــلوكھ، ومعرفـــــة مـــــدى تـــــأث�� تقنيـــــة الإس�ـــــ�خاء للتقلـــــيص مـــــن نو�ـــــة القلـــــق 

�� ع�ــــ� تقنيــــات �الملاحظــــة والمقابلــــة والإختبــــارات الإســــقاطية زاد مــــن ملاءمتــــھ لــــد��م، فشــــمول �ــــذا المــــن

لدراسة �ذا الموضوع.

الإطار الم�ا�ي والزما�ي للبحث:.2

تــم إجــراء بحثنــا �ــذا ع�ــ� مســتوى ثانو�ــة زوا�ـ�ـ� ال���ـ�ـ� أم الطبــول، بلديــة الســوارخ، دائــرة القالــة، 

قبيـــــل إجـــــراء 2019شــــ�ـر أكتـــــو�ر إ�ـــــ� غايـــــة شــــ�ـر نـــــوفم��ولايـــــة الطـــــارف، وذلـــــك خـــــلال الف�ـــــ�ة الممتـــــدة ب�ـــــن

.2019/2020الإمتحانات الفصل الأول للسنة الدراسية 

وصف مجموعة البحث:.3

معاي�� إنتقاء مجموعة البحث:.1.3

سنة.19و17أن ي�ون مرا�قا عمره ب�ن -
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أن ي�ون المرا�ق ل�س لديھ أمراض جسدية أو عضو�ة أخرى.-

10ن قلــــق مرتفـــــع قبيــــل ف�ـــــ�ة الإمتحــــان وتـــــم حصــــر�م �ـــــ� أن ت�ــــون عينــــة البحـــــث �عــــا�ي مـــــ-

مرا�ق�ن.

أدوات البحث المستعملة: .4

المقابلة العيادية:.1.4

�ــ� أداة �امــة ل��صــول ع�ــ� معلومــات مــن خــلال مصــادر�ا ال�شــر�ة و�ــ� تت�ــون مــن مجموعــة أســئلة 

�ـــ�ص موضـــوع البحـــث، ثـــم يقـــ وم �عـــد ذلـــك أو بنـــود ال�ــ�ـ يقـــوم الباحـــث بإعـــداد�ا مســـبقا وطرح�ـــا ع�ـــ� ال

��يل البيانات .ب�

��ص�ــن أو �2000عرف�ــا محمــد م��ــم ســامي محمــد ( ) ع�ــ� أ��ــا:" علاقــة ديناميــة وتبــادل لفظــي ب�ــن 

�ــ�ـ، كمـــا أ��ـــا بـــرزت �وســـيلة بحـــث  أك�ـــ�، وقـــد أصـــبحت �ـــ� عصـــرنا ا��اضـــر أداة بـــارزة مـــن أدوات البحـــث العل

��يص والعلاج النف���". رئ�سية �� مجال ال�

لمقابلة �و:وال�دف من ا

كشف العوامل النفسية الم�س�بة �� ظ�ور المرض.-

�ل مش�لة العميل بمشاركتھ الإرادية.- الوصول إ�� فك الس��ورات التحتية اللاشعور�ة �

كمـــا ��ـــدف إ�ـــ� التقلـــيص مـــن حـــدة القلـــق وكســـب ثقـــة العميـــل عـــن طر�ـــق تفس�ـــ� المـــرض، -

�طوات وا�

�ية �� إط- � ار زم�� يحدد مع العميل.العلاجية الممكنة لتحسن حالتھ ال

��ـاز - كما أن المقابلة �ش�ل نصف العلاج، لأ��ـا ستضـمن تفر�ـغ الطاقـة الفائضـة داخـل ا�

�ـــذا الإحســـاس بالراحـــة يـــؤثر إيجابيـــا  النف�ـــ�� و�التـــا�� يـــتقلص التـــوتر العضــ�ـ� والعضـــوي، 

��از النف���(صـا�� معـاليم،  ، 2008ع�� س�� مواصلة العلاج، وتصليح التوازن الداخ�� ل�

).141ص

ول�ذا إستعملنا �� بحثنا مقابلات نصف موج�ة.

. مقياس قلق الإمتحان لسارسون:2.4

تحتـاج المعطيــات ا��صــل عل��ــا أثنــاء المقــابلات بحــث معمــق ودقيــق، و�ــذا يتطلــب وســائل خاصــة 

نجذ�ا �� الإختبارات والمقاي�س.

ارســون وذلـك قصـد التحقــق مـن الفرضــية ولقـد إعتمـدنا �ــ� دراس�ـنا ع�ـ� مقيــاس قلـق الإمتحـان لس

المدروســة، فــإذا �ـاـن �نــاك إنتــاج مرتفــع و�نخفــاض ردود فعــل الــرفض أو الصــدمة �ــ� القيــاس البعــدي �عــد 
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تطبيـــق تقنيـــة الإس�ـــ�خاء مقارنـــة بالقيـــاس القب�ـــ� لمقيـــاس قلـــق الإمتحـــان، ف�ـــذا يـــدل ع�ـــ� أن تطبيـــق تقنيـــة 

ه الإمتحانات.الإس��خاء فعال �� تقليص نو�ات القلق إتجا

تقنية الإس��خاء:.3.4

ــ بإعتبار�ــــا تقنيــــة �ســــيطة Schulzلقــــد إعتمــــدنا �ــــ� �ــــذه الدراســــة ع�ــــ� تطبيــــق تقنيــــة الإس�ــــ�خاء لـــ

و�س�ل تدر���ا للمفحوص�ن، ح�� يتمكنوا من تطبيق�ا فيما �عد.

وفيما ي�� �عرض خطوات التقنية كيف جرت:

تمر�ن الإس��خاء:

�ـــادئ و�حضـــاره ع�ـــ� مســـتوى مخيلتـــھ أثنـــاء تطبيـــق �عـــد الطلـــب مـــن التلميـــذ أن ي ختـــار م�ـــان 

التمر�ن

نطلب منھ إغماض العين�ن، وأن يركز ع�� ال�لمات ال�� نقول�ا لھ و�طبق ما نقول لھ 

�� البداية نطلب منھ القيام ب�نفس بطيء مدة من الزمن

�عد�ا نبدأ بالذراع�ن ونخت�� ثقل�ما و�رود��ما 

ال بذ�نھ ع�� مستوى القدم�ن لنخت�� ثقل�ما و�رود��ما�عد�ا نطلب منھ الإنتق

�ب�ن ثم الرقبة، الظ�ر، القفص الصدري، القلب، البطن �عد�ا نرجع إ�� ا�

�عــد�ا نركــز ع�ــ� عمليــة التــنفس ودخــول وخــروج ال�ــواء �ــ� �ــل مــرة وكيــف ان التــوتر يخــرج مــع 

�ل زف��.

�ة جيدة. � �عد�ا نطلب منھ أن يتصور بأنھ ب

�ـ� مـن الإس�ــ�خاء يقـوم بـالتنفس بـبطء وعمــق و�إم�انـھ تحر�ـك أطرافـھ والإب�ســامة وعنـدما ي� ت

عند فتح عي�يھ.

�لســــــات العلاجيــــــة مــــــن خــــــلال تطبيــــــق تقنيــــــة الإســـ�ـــ�خاء  جلســــــات �ــــــل جلســــــة 3و�ســــــتمرت ا�

دقيقــة، و�ـاـن �ــل مفحــوص �ع�ــ� عــن إحساســاتھ ال�ــ� �شــعر ��ــا �عــد �ــل 20إســتغرقت حــوا�� 

جلسة إس��خاء.

ظروف إجراء البحث:كيفية و .5

تمت عملية تطبيق البحث والظروف المصاحبة ل�ا ع�� النحو التا��:

الإتصال الأول:

�ــ� البدايــة قمــت بتوز�ــع مقيــاس قلــق الإمتحــان ع�ــ� فئــة مــن التلاميــذ و�عــد دراســة النتــائج المتحصــل 

�ــــ� مجموعــــة مــــن التلاميــــذ عل��ــــا تــــم حصــــر الفئــــة ال�ـــ�ـ ســــنطبق عل��ــــا تقنيــــة الإس�ــــ�خاء و�ــــذه الفئــــة متمثلــــة

تلاميذ.10الذين تحصلوا ع�� درجات مرتفعة ع�� مقياس قلق الإمتحان و�ان عدد�م 
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الإتصال الثا�ي:

تــــــم إجــــــراء مقــــــابلات عياديــــــة مــــــع المفحوصــ�ــــن واحــــــدا تلــــــو الآخــــــر، وتوضــــــيح ل�ــــــم تقنيــــــة الإســ�ــــ�خاء 

وتحض���م لتطبيق�ا �� ا��لسة المقبلة. 

الإتصال الثالث:

�ــ�ص تــم تطبيــ ق تقنيــة الإس�ــ�خاء ع�ــ� أفــراد عينــة الدراســة، و�عــد الإن��ــاء مــن �ــل جلســة �ـاـن �ــل 

.يت�لم عن إحساساتھ ال�� شعر ��ا

وقــد تــم برمجـــة ثــلاث جلســـات مــع أفـــراد العينــة لتطبيـــق الإس�ــ�خاء خـــلال الف�ــ�ة الممتـــدة مــاب�ن شــ�ـر 

أكتو�ر ونوفم�� قبيل إمتحانات الفصل الأول.

الإتصال الرا�ع:

م إعادة تطبيق مقياس قلق الإمتحان لسارسون ع�� أفراد عينة الدراسة.ت

عرض النتائج ومناقش��ا:.6

، ف�ــو أســلوب ا��ــث الــذا�ي الــذي إعتمــدنا �ــ� بحثنــا �ــذا ع�ــ� تطبيــق تقنيــة الإس�ــ�خاء الــذا�ي ل�ـــشولز

اء دون تواجــــد يركــــز ع�ــــ� الثقــــل وا��ــــرارة، ف�لمــــة ذا�ــــي �ع�ـــ�ـ بإم�ــــان المفحــــوص أن يمــــارس تقنيــــة الإس�ــــ�خ

�ــ�ص  المعــا��، كمــا أنــھ أســلوب ي�ســم بالسـ�ـولة و�مكــن �علمــھ ف�ــو �عتمــد بدرجــة أساســية ع�ــ� �عــرف ال

ع�ــ� مواضــع التــوتر للمجموعــة العضــلية با��ســم ثــم إســتخدام التــنفس البطــيء واثنــاء ذلــك يتصــور خــروج 

التوتر من ا��سم من خلال الش�يق الزف�� العميق�ن.

دقيقيـــــة، و�عـــــد إن��ـــــاء �ـــــل جلســـــة مـــــن ا��لســـــات الـــــثلاث 20حـــــدة حـــــوا�� حيـــــث دامـــــت ا��لســـــة الوا

��يل أحاس�س التلاميذ وجاء ف��ا: للإس��خاء ال�� إمتدت ع�� طول الش�ر تم �

إختيار الموضوع: إختاروا شاطئ البحر، لإنھ م�ان �شعر�ا بالراحة والسعادة وال�دوء. -

دخول �ـ� الم�ـان، حيـث شـعروا ب�ـ�ودة الدخول �� الم�ـان: إسـتطاع افـراد عينـة الدراسـة الـ-

ميــــاه البحــــر و�ــــ� تلامــــس أقــــدام�م، بالإضــــافة إ�ــــ� إحساســـ�ـم ب�ســــمة البحــــر و�ــــذا حســــب 

قول�م.

إحساسات افراد العينة �عد إن��اء �ل جلسة:-

�لسة الأو��: ا�

�سم.- �زء السف�� من ا� �سم و�الأخص ا� أحسوا بثقل �� ا�

رغبة شديدة �� النوم.-

إحساس بالراحة.-
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�ادئة ومنتظمة.- �ادئ و�طيء، دقات القلب  �لسة  �ان تنفس�م خلال ا�

�لسة الثانية: ا�

إحساس�م بالسعادة والراحة.-

إحساس�م بأن أدمغ��م أصبحت فارغة، و�ا��م لا يفكرون �� أي ���ء.-

�ادئ و�طيء، دقات القلب منتظمة و�ادئة.- �سم، تنفس  إحساس�م بإرتخاء عضلات ا�

�لسة الثالثة: ا�

س�م بأ��م أصبحوا أفضل من ذي قبل.إحسا-

�سدية والفكر�ة.- شعور�م بالراحة ا�

إحساس�م بال�دوء و�أن �ذا �س�د�ا كث��ا.-

كمــا تضــيف العميلــة وتقول:"أصــبحت أنــام طــول الليــل ح�ــ� الصــباح دون تقطعـــات وزوال -

ال�ــــواب�س"، كمــــا تضـــــيف بأ��ــــا:" أصــــبحت أحـــــس بال�شــــاط �عــــد تطبيق�ـــــا، و�ــــان�� خفيفـــــة 

��� أو يوتر�ي". لا���ء  � يز

�الة �عد تقنية الإس��خاء:.7 تحليل أحاس�س ا�

��ـا مــن  مـن خـلال مـا تقـدم عرضـھ تب�ـن لنـا ان افــراد العينـة إسـتطاعوا الـدخول �ـ� الإس�ـ�خاء و�اـن نا

أول جلســـة، دون مشـــا�ل حيـــث إســـتطاعوا الرجـــوع إ�ـــ� حـــدود وكثافـــة ا��ســـد بـــدون إضـــطرابات، كمـــا أ��ـــم 

):"أن الإس�ــ�خاء �عمــل Bousingen)1996تخائــھ، ورغبــة شــديدة �ــ� النــوم، فحســبأحسـوا بثقــل ا��ســم و�ر 

ع�ــــــ� إرخــــــاء الشــــــد العضــــ�ــ�، فــــــإن تجر�ــــــة ا��ــــــرارة �ــــــ� التــــــدر�ب الــــــذا�ي �ســــــاعد �ــــــ� تمــــــدد الأج�ــــــزة الوعائيــــــة 

السطحية ممـا �سـاعد ع�ـ� التخفيـف مـن الضـغط الشـر�ا�ي الـذي �سـمح بخفـض المسـتوى الإنفعـا�� الـذي 

�� الإس��  خاء لتحقيقھ".�س

�ــــــ�ص يــــــتخلص مــــــن �ــــــل 2004كمــــــا تــــــذكر جليلــــــة مع�ــــــ�ة ( ) أن:"�ــــــ� حالــــــة الإســ�ــــ�خاء التــــــام فــــــإن ال

التقلصــات العضــلية في�ــتظم تنفســھ و�صــبح نبضــھ عاديــا وتــنخفض درجــة حــرارة جســمھ وكــذلك يــنخفض 

الداخليـــة ضـــغطھ الـــدموي، وعنـــدما يصـــل إ�ـــ� �ـــذه ا��الـــة مـــن الإرخـــاء، فـــإن الإس�ـــ�خاء �عـــم �عـــض الأج�ـــزة 

ح�ـ�ـ ال�شــاط الــذ��� والإنفعــا�� ي�نــاقص لي�ــ�ك مجــال واســعا ��الــة مــن الراحــة ا��ســدية والفكر�ــة"، و�ــذا 

مــا شــعر بــھ أفــراد العينــة �عــد الإن��ــاء مــن جلســات الإس�ــ�خاء، حيــث شــعروا براحــة جســدية وفكر�ــة كمــا �ـاـن 

محمــــــــــد حســــــــــن تنفســـــــــ�ـم �ــــــــــادئ ومنــــــــــتظم و�طــــــــــيء، ودقــــــــــات قلـــــــ�ـــ�م منتظمــــــــــة و�ادئــــــــــة، حيــــــــــث يضــــــــــيف

):"أن إرتخــــاء ا��ســــم يــــؤذي إ�ــــ� تخفيــــف الضــــغط العضــ�ــ� الــــذي يــــؤذي بــــدوره إ�ــــ� إنخفــــاض 2002عــــلاوي(

الضغط الذ���". 

كمــا أ��ــم شــعروا بال�ــدوء و�ــأن �ــذا الإحســاس �ســـعد�م كث�ــ�ا، ولقــد ذكــر طــھ وســلامة عبــد العظـــيم 
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مـــن ب�ـــن الفوائـــد النفســـية ع�ـــ� )أن:"الشـــعور بال�ـــدوء، تطـــو�ر الثقـــة بـــالنفس، وتقـــدير الـــذات2006حس�ـــن(

الفرد عند تطبيق الإس��خاء".

و�حساســـ�ـم بالراحــــة والســــعادة دليــــل ع�ــــ� قــــدر��م ع�ــــ� القضــــاء ع�ــــ� التفــــاعلات العاطفيــــة المث�ــــ�ة 

):" أن تقنيــــة الإس�ــــ�خاء �ســــمح للوصــــول إ�ــــ� الراحــــة مــــن خــــلال Bousingen)1996للإضــــطرابات فحســــب

�� للإنفعــــــال و�التــــــا�� القضــــــاء ع�ــــــ� التفــــــاعلات عمليــــــة ال��ك�ــــــ� الظر�ــــــ� ممــــــا �ســــــمح ب إلغــــــاء الصــــــدى ا��ســــــ

العاطفية المث��ة للإضطرابات".

Bousingenكمــا أن الــبعض م�ــ�م أصــبح ينــام ��ــدوء وعمــق دون أن �س�ــيقظوا عــدة مــرات، فحســب

):"ان الإس�ــــ�خاء �ســــمح للمــــر�ض مــــن خــــلال التــــدر�ب اليــــومي بتخفيــــف و�ختفــــاء أرقــــھ"، فإعتمــــاد�م 1996(

�� تقنية الإس��خاء ساعد�م ع�� زوال �ذا الأرق.ع

كمـــــا ا��ـــــا أصـــــبحوا �شـــــعرون بال�شـــــاط ، كمـــــا ســـــاعد�م ع�ـــــ� تقليـــــل تـــــوتر�م خـــــلال ف�ـــــ�ة الإمتحـــــان، 

):" الإس�ــــ�خاء تقنيــــة �ســــمح بالوصــــول إ�ــــ� الــــتحكم �ــــ� القــــدرات النفســــية عــــن Bousingen)1996فحســــب

يــة القــدرة ع�ــ� ال��ك�ــ� وا��شــد الســر�ع للطاقــة مــن طر�ــق المــرور بالضــبط ا��ســدي، ف�ــو �ســاعد ع�ــ� تنم

خلال إثارة اليقظة والت�شيط مما �س�ل التحكم �� التوتر والقلق وال�سي�� الامثل ل��ياة الإنفعالية".

ومـــن أجـــل تأكيـــد وتـــدعيم �ـــذه النتـــائج قمنـــا بإعـــادة تطبيـــق مقيـــاس قلـــق الإمتحـــان للمـــرة الثانيـــة ع�ـــ� 

خفــاض شــديد �ــ� درجــات مقيــاس قلــق الإمتحــان ومــا أكــد �ــذه النتــائج تحصــل�م أفــراد العينــة وقــد لاحظنــا إن

ع�� نتائج جيدة خلال الفصل الأول.

�اتمة: ا�

مـــــا يمكـــــن إســـــت�تاجھ �ـــــ� الأخ�ـــــ� أن تقنيـــــة الإسـ�ــــ�خاء تقنيـــــة ضـــــرور�ة وفعالـــــة �ـــــ� القضـــــاء ع�ـــــ� قلـــــق 

�ــ�ـ الإمتحــان لـــدى التلاميـــذ والــذي يجـــب ع�ـــ� المرشــد النف�ــ�ـ� أو مس�شـــار التوج يــھ والإرشـــاد المدر�ــ�ـ� والم

أن ي�ـــون ملمـــا ��ـــذه التقنيـــة ومتمكنـــا م��ـــا �ـيــ �ســـتطيع الإســـتفادة م��ـــا وأن يفيـــد ��ـــا التلاميـــذ لمـــا ل�ـــا مـــن أثـــار 

إيجابية كب��ة للتلميذ من عدة جوانب نفسية و�جتماعية وح�� ا�اديمية.
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