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    مقدمة:
نماالن الاضطراباتيبدو أن       العصور الأولى  إلىتعود  فسية ليست وليدة العصر الحديث، وا 

اضطراب وجود أرواح شريرة تدخل الجسم وتسبب  إلى الاضطراباتحدوث ىده  .فقد كان تفسيرلمتاريخ
للاضطياد والتعذيب يتعرضون لمرضى المضطربون يودعون السجون و كان او  العقمية.وظائفو النفسية و 

(.وحسب 0222السحر)حسين فايد و  أحيانا يعالجون عمى أيدي رجال الدين بالصموات و الأدعيةو 
د عن النفسية الناتجة عن عوامل عاطفية نفسية تزي الاضطراباتقبل حوالي ألفي عام فإن  "جالينوس"

 نصف الحالات المرضية كميا.
في عصرنا الحالي خاصة في المجتمعات المتقدمة بسبب وتيرة الحياة  الاضطراباتتتزايد حالات و 

فالفرد يواجو أنماط من الحياة و ليس لو الخبرة عمى  ،السريعة و ما تخمفو من توترات و عدم التكيف
 اضطراباتالتوافق مع مقتضياتيا بدون معاناة نفسية،و مما لا شك فيو أن  ىإلو التوصل مجابيتيا 

العضوية انتشارىا يفوق انتشار الأمراض العقمية و القمق أصبحت تواجينا بمشكمة صحية عامة إذ أن 
 (.8991)عكاشة 

ا يسببو لمالقمق بشكل كبير في السنوات القميمة الماضية نظرا  اضطراببدراسة  الاىتمام ازداد وقد    
أساس  اعتبرإنساني يتميز بالحدة الشديدة حيث  انفعالعبارة عن  ىوو  ،كبير لدى الفرد من خمل

بينما يشير عبد  .العملكل الأمراض الجسمية والأسقام و  أيضاصاحبو تالمرض النفسي وجوىره، كما 
أن القمق مثمو مثل أي اضطراب انفعالي آخر بجوانبو الوجدانية والسموكية  (8991الستار إبراىيم)

في  فضلا عن التفاعلات الاجتماعية، والشخص في حالة قمق غالبا ما تظير عميو اضطرابات فكرية
 حيث يميل الفرد إلى نقد الذات الشديد ووضع متطمبات صارمة منطقية، لاشكل تبني اتجاىات وأفكار 

 الامتحاني يتعرض ليا الفرد وفي ىدا البحث ما ييمنا ىو قمق ختمف باختلاف المواقف التلقمق ي، و ا
يعتبر الأىم بالنسبة لمطمبة و لمعائلات نظرا لمدور الذي يمعبو في عرقمة الأداء الجيد أثناء  الذي

 كىنا أنو الكشف  عن مساىمة نمط شخصية الطالب في ارتفاعو، حيث أثبتت الدراسات  الامتحان
ىو وقائي كالصلابة و التفاؤل و الإيجابية و الصبر مثل سمات النمط  خصائص الشخصية ما من

ىو ممرض و يساىم في سرعة تأثر الأفراد بمواقف  ىناك من الخصائص ما أنالسموكي )ب(، و 
 .القمق  كالعصابية، سمة القمق الذي يتميز بيا النمط السموكي )أ(

متحان و الكشف عن مكوناتو من خلال منذ عقود تفسير ظاىرة قمق الاو قد حاولت العديد من البحوث 
الضغوط التي يتعرض ليا  أن إلىالتركيز عمى العوامل البيئية و الاجتماعية لمطالب و خمصت 



 مقدمـــــــــــــــــــــة

 

  
2 

المتمثمة في رغبة الأىل في تفوق أبناءىم و  الطالب تنجم عن عدة عوامل أىميا العوامل الأسرية
كما تدارك الباحثون في عمم ،في حد ذاتيا  الامتحاننظم  أوالمناىج  أوحصوليم عمى أعمى تقدير، 

من الضروري تناول  أصبحيكون نفسيا أيضا و عميو  أنالنفس الميتمون بالتحصيل الدراسي و الإنجاز 
ك عوامل ىنا أنلمظاىرة،ذلك  ألنسقيضمن التناول  الاعتباربعين  وأخذهالبعد النفسي ضمن التفسير 

متباينة،من بينيا شخصية الطالب التي تعد إحدى  استجابات إلىؤدي نفس الموقف ي وسيطة تجعل
 الامتحان أخد الذي يشعر بو أثناء الامتحانبإمكانيا التأثير عمى مستوى قمق المتغيرات التي 

ث خمف كل أداء عظيم، الدافع وراء كل انجاز ضخم والباع في حين يرى بعض الباحثين أن القمق ىو
وىو كذلك مرغوب فيو، حيث يمكن القول إن درجة بسيطة من  المحرك لطاقات الإنسان الراقيةفيو 

يجابية عند كثير من الأشخاص؛ فيي تعمل عمى تحفيز الفرد وتنشيطو نحو  القمق قد تكون صحية وا 
بب لو ويسولكن عندما يكون القمق مرتفع بشكل كبير فإنو في ىذه الحالة يُضعِفُ الفرد الأداء الجيد، 

الانزعاج النفسي والجسدي فتظير عمى الفرد سموكات غير متكيفة وغير متوازنة، ناىيك عن ظيور 
( إلى )كالتوتر، التعرق، الشحوب، الأرق أعراض  مرضية جسمية لديو تبدأ من المظاىر البسيطة

القمبية،  مظاىر معقدة وأمراض خطيرة تصل إلى حد الارتفاع الخطير لضغط الدم والإصابة بالأمراض
الأفراد من حيث تأثرىم  حيث صنف العمماء وىذا ما يتميز بو الأشخاص ذو النمط السموكي )أ(

بمواقف الضغط الى ثلاث أنماط : شخصية ذات ضغط نفسي متوسط و تشمل أغمبية الأفراد، 
(، و شخصية ذات ضغط نفسي منخفض يطمق عمييا النمط السموكي )بشخصية ذات ضغط نفسي 

المستخدمة من   الانفعالاتالذي يمثل نسقا من الأفعال و  (، أمق عمييا النمط السموكي )يطمرتفع 
طرف الأشخاص خلال تفاعميم مع بيئتيم  و التي تتسم بسمة القمق الزائد و تشمل العديد من المظاىر 

 ستجاباتالاو الدافعية نحو الإنجاز  و القيادة  و  الاستعجالالسموكية  كالعدوان و التنافسية و 
و ىدا ما يجعل الطالب من ىدا النمط  وانعدام الصبر والاندفاع، و سيولتيا  الاستثارةكسرعة  الانفعالية

و  الانتباهعمى درجة عالية من القمق تعمل عمى ظيور مجموعة من الأعراض كعدم التركيز و تشتت 
 . الامتحان أثناءضعف الأداء 

درجة خطورة الأمراض الناتجة عن القمق مرتبطة بموضوع القمق نفسو؛ فكمما كان  يمكننا القول بأن إذا
 الموضوع ميما وخطيرا كمما كانت الاستجابات وردود الأفعال سمبية وخطيرة في الوقت نفسو.

قمق الامتحان عند طلاب البكالوريا والآثار المترتبة عنو عند الطمبة ذو تناولنا في دراساتنا     وقد
الشيادة وما ليا من أىمية لمفرد وقيمة اجتماعية تجعل الطمبة يتميزون النمط السموكي )أ( لأن ىذه 
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بالقمق المستمر خوفا من الفشل في اجتيازىا، وىذا ما يستدعي التدخل من طرف المختصين لمد يد 
رشادىم.العون ليؤ   لاء التلاميذ من أجل مرافقتيم وا 

ة عامة وقمق الامتحان بصفة ويعتبر التدخل السموكي من أنسب أساليب الإرشاد في مجال القمق بصف
ىذا الأسموب إلى بداية الستينات  نشأةوترجع  ،حيث يقوم بحل المشكلات عمى المدى القصيرخاصة 

استخدامو عمى اضطراب  علاج مرض الاكتئاب وتمفي ( Aaron Beak عمى يد العالم )أرون بيك
القمق، وقد أثبتت فاعميتو في الحد من جميع اضطرابات القمق حيث ييدف ىذا المنحى إلى تغيير 

يب التفكير الخاطئة وغير السميمة، كما يساعد الفرد في التغمب وأسالنماذج الصور الذىنية والمعتقدات 
حيث يحاول ىذا الأسموب الاىتمام بالجانب الوجداني والانفعالي عمى المشاكل الانفعالية والسموكية 

لمفرد باستخدام فنيات مختمفة، واستراتيجيات معرفية وسموكية وانفعالية واجتماعية وبيئية لإحداث التغيير 
 المرغوب فيو. 

نمط يق برنامج إرشادي معرفي سموكي عمى طمبة من ذوي الحاولنا في ىذه الدراسة تصميم وتطب     
وقد تم  وتخفيض من قمق امتحان البكالوريا لدييم. مسموكا تيالسموك )أ(، ييدف لتعديل خصائص 

تم فيو طرح مشكمة البحث وأىدافو، وضبط مفاىيمو  الذي ل ىذه الدراسة بدء بالإطار النظريتناو 
جانب من جوانب ىذه الدراسة  ض بعض الدراسات السابقة التي تناولت في بحوثياالأساسية مع عر 

في البرامج الإرشادية أو النمط السموكي )أ( أو قمق الامتحان، ثم الإطار النظري الذي ضم ثلاث سواء 
فصول حيث تم التطرق في الفصل الأول إلى نمط السموك )أ( وذلك بالتطرق أولا إلى مفيوم الشخصية 

ظرية المفسرة ، أنواعيا، الاتجاىات النتعريفياسموكية: ، ثم الأنماط الومكوناتيا ومحدداتيا وطرق قياسيا
 ك )أ(، طرق تعديل نمط السموك )أ(.لمنمط السمو 

لمقمق بشكل عام، تعريفو، تصنيفو، وظائفو، أنواعو، مظاىره، وعلاجو، فقد خُصص  أما الفصل الثاني
 إلىوكذا تم التطرق  تعريفو، تصنيفو، مظاىره، أثاره عمى المتعمم، وقمق الامتحان بشكل خاص:

وقد تضمن الفصل الثالث الإرشاد المعرفي السموكي حيث تم التطرق إلى:  البكالوريا كمصدر لمقمق،
كل من: )بيك، أليس، اصة بـ، تعريفاتو، أىدافو، مبادئو، اتجاىاتو النظرية الرائدة والخالخمفية التاريخية

 في خفض قمق الامتحان.  ميكينبوم(، أىميو الإرشاد
ما الجانب التطبيقي فقد ضم الإجراءات الميدانية لمدراسة الاستطلاعية والأساسية، منيج الدراسة، عينة أ

أدوات الدراسة، وأساليب المعالجة الإحصائية لمنتائج، إضافة إلى عرض نتائج الدراسة، حدود الدراسة، 
           الدراسة ومناقشتيا في ضوء الفرضيات البحثية المصاغة.
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 الإشكالية: -(1

يعػػػن اػػػف الاوذػػػو  ت اات أف هػػػاا ار يػػػل القمػػػؽي  يػػػث نػػػص  صػػػل أ ليالعصػػػل ال ػػػ  وصػػػؼي    
وقػػػن  الش صػػػيييكاػػػ  يعػػػن اتريػػػلا الكريػػػ  عػػػي نظليػػػ ت  الا تم ػػػييهايػػػي عػػػي  مػػػـ الػػػن     لو ػػػص ار

صػ    نوانػ  لمعنيػن اػف ال  ػوث الن  ػيي  ػوال تمػؾ التػي توػتـ   ل ػموؾ أو تص الاهتاػ ـ  نلا ػ تذ  ؼ
تاثػؿ  لاالؾ والتقويـيالاات  ن ت  و الان هج نظـ  أو تمؾ التي تلت ط   لنلا ي ال لنيالاذطلب لنى 

 ن  ػييياواقؼ صع ي قن ت نث توتلات وا  وؼ والت  كػ ت    صي الاات  ن تعتلة النلا ي   اي و 
ي يػػػػث يػػػػرنان ت كيػػػػلهـ عػػػػي   صػػػػي أثنػػػػ ل الا ػػػػتد  ي لاوػػػػ ـ أنال الاات  ن تلػػػػنى طػػػػلب ال ك لوليػػػػ  و 

الا ػتق ؿ و الاػ ؿ الادتاػ  ي  عػن ت ػػلدوـ و التقػنيل الػاي أصػ   يمعػػب نولا ه اػ  عػي التػ ثيل  مػػ  
 . ي توـ  عن الت لج

نائوـ عي اوقؼ الاات  ف  يث تتوقؼ أأو يمعب قمؽ الاات  ف نولا اوا  عي ت صيؿ التلايا  و   
 Dedson etويلك  ) ػػػػػنونكػػػػػن  نأوهػػػػػاا اػػػػػ   ينال   ػػػػػب ا ػػػػػتوى القمػػػػػؽط يعػػػػػي هػػػػػاا ار

Yerkes,1908)  ل ال ػػلن يكػػوف ناأ قولواػػ  : أ ػػ ف ةثػػ لة القمػػؽ  نػػنا  تكػػوف ان  ذػػي أو   ئ ػػي عػػ ف
اا ك نت   .صي 0991 ي) ػلل الػنيف ك ػ عي وو ػلوفنال يتػنهول أ ف ار ث لة قويي دنا عالإذعي   وا 

581 ). 
كثػػػل وف ار يػػػث يعػػػن  كثػػػل  لذػػػي ل طػػػولة القمػػػؽ هػػػـ او ناػػػط  ػػػموؾ )أ( يعت ػػػل ارشػػػ  ص ار و   

وقػن لا ظػت ال   ثػي  انوػ  القمػؽي  ي   الاض شلاييف القمب و عض اراػلاض الن  ػيي ا توناع  للإص
شػو نة  عػي عيػنيفمطػلب الا  ل لالاعقػي الن  ػيي والتل ويػي او ػواي أ اف  لؿ ةند ر ااكلة الا د تيل 

لػػنيوـ  كاػػ  لا ظػػت أفي الطم ػػياوي ناػػط  ػػموؾ )أ(  نػػن الكثيػػل اػػف تػػوعل  عػػض  ػػا ت أال ك لوليػػ  
ال ػػػػااؿ الػػػػنائـ  ػػػػف اات ػػػػ ف ي  د نػػػػب لاات ػػػػ ف  نػػػػن  ػػػػا ع أي او ػػػػن اات ػػػػ فالقمػػػػؽ الالت ػػػػ  اػػػػف ا

 ػلاض أت كػل  تقػنيـ  لنػ اج ةلشػ ني ل اػ يتوـ اػف  ي اا  دعؿ ال   ثػيال ك لولي  و وعوـ الاتراين انص
و ا يتوـ اف تراين القمؽ الن  ي الاي ياثل  صولة  م يي  وأ ط ل  الد ايي والن  يييناط  موؾ )أ( 
 . النلا ي لنونهـا و م   ي توـ 

 Hanson etياكػػن )ه ن ػػوف وهػػودف  ( يػػلت ط  كػػؿ اػػف القمػػؽ والطاػػوح )أف ناػػط  ػػموؾ أ اػػ  
Hogan ي ةلػ    ريػني نقػلتكماػوف   ػل ي اػ  اليوػـ ةن    يػثعػلان ار لوػالال( أنص يعن ال ػموؾ الاايػر
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 لة الع ليػي والل  ػي عػي الت ػوؽ   لا ػتثيت ػاوف  ي كاػ د نب العدمي لإند ر الارين عي أقؿ وقػت ااكػف
عكػػؿ هػػاا ي مػػؽ لػػنيوـ اشػػ  ل القمػػؽ  ي ذػػرط الوقػػت و ػػنـ الت مػػي   لصػػ ل الإ  ػػ  ويػػرنان لػػنيوـ 

ا ػػػتد   توـ   اػػػؿ قمػػػؽ   لن ػػػ ي لوػػػـ و  لتػػػ لي يػػػاثل  مػػػ  نـ اللا ػػػي ويدعػػػؿ تعلذػػػوـ للات ػػػ ف و ػػػ
صػػعو ي عػػي  قمػػؽ الرائػػن لػػنى ال ػػلن قػػن يدعمػػص يدػػنأف الأ ناعيػػنوؼأ  يػػث اكػػل  ؛واوػػ لاتوـ ع لاات ػػ ف

يقمؿ اػف عع ليػي تنظػيـ الاػ نة  نػن التع اػؿ كا  أو ا تق  ؿ أدرال اف الاعموا ت  الاعموا تيا تق  ؿ 
 ص يدعؿ ص   ص أقؿ الوني .أن  ةذ عي ا  الاعموا ت 

 نػػػن ادتيػػػ ر الاات  نػػػ ت النلا ػػػيي ريػػػ نة  ػػػ لات  ػػػنن ك يػػػل اػػػف التلايػػػا  كثػػػلة  أنػػػص ت ػػػيف و قػػػن   
الشػعول  نوػ ؾي ولاـ اعنيػيي  لإ الإ  ػ   الػلأ يي ولاـ الشك وى العذويي والن  يي تاثمت   صي عػ

وهػاا كمػص  والانت ػ  ي الن ػي ف .... ةلػ .التلكيػر  النػوـي قمػياذػطلا  ت  التن  يذيؽ عي   نوال تقياي
أو اف  نـ ال صوؿ  م  اعنؿ الت   ي ػا  لوػـ وؼ الشنين اف ال شؿ عي الاات  ف لاد  ةل  ال 

عػي هػػا   مايػػاعكػ ل التأي ةذػ عي ةلػػ  الوػواد  التػي توػػياف  مػ  عيػصالال ػػوب   لالت ػ ؽ   لت صػص 
يالتي تتايػػػر لا وهػػػي عتػػػلة الالاهقػػػيواػػػ  يثػػػ ل  ولوػػػ  اػػػف دػػػنؿ أال تػػػلة الو اػػػي وال    ػػػي اػػػف  ي تػػػص 

  نو  اشكلت و  د ت يدب ةش   و . ان ع ليي وادتا  يي  نينة ينتج تريلات عيريولوديي 

عتػػػلة الاػػػيلن ( Yyungعتػػػلة العواطػػػؼ والذػػػروط ت الشػػػنينةي و نػػػن) يونػػػ  (Halleعوػػػي  نػػػن )هػػػوؿ 
عتػػلة ( Swifدوػػؿ الالاهػػؽ  وػػ  ي و نػػن ) ػػويؼ ـ ػػاصػػ وب  تريػػلات د ػػايي ت ػػلر ارنػػ  ل الن  ػػي ال

وهي عتػلة تريػل شػ اؿ عػي دوانػب الناػو ع يوػ  ي ػنث تريػل أهػناؼ الالاهػؽ عػي تن يص الشعول   لاات 
والنػػػػروح ن ػػػػو والنذػػػػج الادتاػػػػ  ي والاهتاػػػػ ـ  ػػػػ لدن  ا  ػػػػل  يلعػػػػ ـادػػػػ لات النذػػػػج الان عػػػػ لي ا

 والنذج العقمي وا تي ل الاوني وا ترلؿ أوق ت ال لاغ والتعلؼ  م  الاات.  لييالا تقل
 يػػػل انطقيػػػي تػػػاثل  مػػػ   ػػػموك ت التمايػػػا عكػػػ ل أ    ػػػيي الال مػػػي واػػػ  يصػػػ   و  اػػػف  ولعػػػؿ        

الاعقػػي و ػػنا ت  لػػـ تواك ػػصاػػ   يوت ذػػيل  الديػػن لاات ػػ ف ال ك لوليػػ و  لتػػ لي  مػػ  ت صػػيمص النلا ػػي 
 يةلشػػ نيي ت ػػ  ن   مػػ  ادتيػػ ر هػػا  الال مػػي   ػػلـ وتان ػػص علصػػي لتعػػنيؿ  ػػموك تص وأعكػػ ل  ال  طئػػي

نال عيػػص أو ال ػوؼ اػػف الل ػوب أو الل  ػػي  ػول ار التػي يت ن هػ  نتيدػػي لتوقػ  ال شػػؿ عػي الاات ػػ ف أو
مػؽ اػف  يػث التثاػيف الاانػوح لوػ   يػث تعت ػل ال ك لوليػ  اصػنل قي ا  ػليف م   الشنينة عي الت وؽ

 التمايا.لادتا  و  لت لي والث نويي وا ار لةاف طلؼ 
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   مػ  تنظػيـ أ   ػف اوادوي قمػؽ الاات ػ ف وت قيػؽ الندػ ح يلتكػر واف هن  يتذ  لن  دمي  أ       
والتي  نوله  تتطمب توعيل  نة شلوط لا يا  ال  صي انو  الالادعي وال موك ت الا  طي  و    اميي

هاوػ  أع رض النظل  ف   اؿ الاك ل هن ؾ  نة  وااؿ تاثل  م  ت صيمص النلا ي الديػن    لتماياي
ي ػػلض  مينػػ  ذػػلولة التػػن ؿ لتقػػنيـ يػػن الا ػػ  نة  ي وهػػو اػػ عيػػي و ػػ نات النلا ػػي التػػي يا ل ػػو الناع

لت ػػػوؼ اػػػف ف توقػػػ  ال شػػػؿ واأ    ت ػػػ لوالاعلعيػػػيي  قػػػ توـ الن  ػػػيي لوػػػالال التلايػػػا  قصػػػن ت ػػػييل ط
والا ػ  نة لا ػت ع ن تتطمػب التػن ؿ   لات  عػي  التػيالدوػني ةل  ةيق ؼ الا  ولي ل اؿ  يانيالاات  ف 
 عكلة ال شؿ.

ال ك لوليػ   طػلبوعي هاا ال ي ؽ نت  لؿ  ف انى أهايػي ت ػطيل  لنػ اج ةلشػ ني لمتػن ؿ اػ       
ق نتنػ  عتنػ  النظليػي لاط الالادعػيي عا   نتوـ لا تثا ل كؿ طػ قتوـ الاعلعيػي عػي  ػ يؿ تنظػيـ    ريي

يعت ػػػل اركثػػػل تػػػناولا عػػػي الو ػػػط الانل ػػػي  كونػػػصي موب ةلشػػػ ن داػػػ  ي لوػػػالال التلايػػػاةلػػػ  ت نػػػي أ ػػػ
اشػػكلت الت صػػيؿ  لاوادوػي لشػ ن الاعلعػػي ال ػػموكيالانل ػػيي و ػػ ر ص الإ لمتع اػؿ اػػ  الاشػكلت

 .والت وؽ الانل ي

تػػػنلي و   مػػػ  التعػػػنيؿ عػػػي لشػػػ ن يط ػػػؽ  مػػػ  دا  ػػػي صػػػريلة  رػػػلض ا ػػػ  نتو  و هػػػاا النػػػوع اػػػف الإ
كا  ي ػػػ  ن ي يعػػػي الاشػػػكلت الانل ػػػيي الاطلو ػػػيوالػػػؾ   كت ػػػ ب اوػػػ لات أنائيػػػي اواعقػػػي لط ػػػموكو  

ال ػػم ي  الا ػػتنت جلت كيػػل و القمػػؽ  تصػػ ي  الت  ػػيلات ال  طئػػي و ا اذػػطلا  تأيذػػ   مػػ  ت  يػػؼ 
لموصوؿ ر م  ترييل و تعنيؿ عي القصول الش صػي و لإ ػ نة ال نػ ل الاعلعػي  يػث يعت ػل ان  ػ   

لترييػل ال ػموؾ و تعنيمػص لػاوي ناػط ال ػموؾ)أ(ي عوػو يعاػؿ  مػ  الػت مص اػف القمػؽ و ت  ػيض  دنا
عمػـ اوػ لات ت ػ  ن  مػ  الت  ػيل ي كا  يتطمػب عقػط التػرون   لاعمواػ ت و تال  يولودييلنون ارعع ؿ 

يػػتـ و  الصػػ ي ياف  ػػلؿ قػػوة الاا ل ػػي و التكػػلال و الان قشػػي و   لتػػ لي تنايػػي القػػنلة  مػػ  الػػت كـ.
لشػػ ن الاعلعػػي وال ػػموكي والإ يتا شػػ  لأينػػ  ؛ يػػث لشػػ ني  عػػنة تقنيػػ ت ا تلنػػ   عذػػ  انو التػػن ؿ الإ

)أ( الػػايف  العينػػي ااػػف ينتاػػوف ةلػػ  ناػػط ال ػػموؾعػػلان أالاراػػ  تط يقػػص اػػ  هػػالال التلايػػا و  صػػي أف 
 يػػث ي ػػ  ن  .الإيد  يػػي ـا  ػػ نة تكييػػؼ ال صػػ ئص ال ػػم يي وتقنػػيف ل ػػموك توتتطمػػب  ػػ لتوـ تعػػنيؿ و 
 مػ  أ ن ػوـيايكأال ػموكي  نػن أ و  Ellisأ الػي    أوالان عػ لي  نػنأBeck يػؾ أالعػلج الاعلعػي  نػن 

 ػػ لتلكير  مػػ  نول العاميػػ ت ل ػػنوث الترييػػل عػػي  ػػموكص  انلك تػػصترييػػل ا ػػ هيـ ال ػػلن وا  ػػ نة تشػػكيؿ 
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ع لاذطلا  ت   نة  ا يوترييل  ل نث  ةنلاكصوالان ع لات وال موؾ لمتعلؼ  م  كي يي  العقميي لمنواع 
 ا  يص   و  تن قذ  و اوذ  عي الت كيل  ف الاات وال يئي.

ات وتػوعيل نل لص يتطمب  ػاؿ الكثيػل اػف الادوػو ق  ؿ  م  اات  ف ال ك لولي  والت ذيف الإأ ا       
ا  ال ػلص  مػ  الاواظ ػي عػي التنظػيـ والت طػيط لمالادعػي طيمػي ال ػني النلا ػيي  يالا نيي الإاك ن ت

الشػيل الػاي ي مػؽ  ل وػ  تكػوف اكث ػي واطولػي ال ػلااجعػي    النو ئيي والتػيلكؿ الاوان الاقللة لمق ـ 
 يعػي القمػؽ والشػك وى الد ػنيي و ػنـ التواعػؽ الانل ػي  :صػ  تص هػـأتتدمػ   اك يل    نن التمايا ذرط

 : الت لي تقنـ ياكنن  طلح الت  اؿ وعي ذول ا 

ناػط  ػموؾ )ا( وت  ػيض قمػؽ  صػ ئص ةلػ  تعػنيؿ عػي  ني اعلعػي  ػموكي هؿ ياني  لنػ اج ةلشػ 
 الاات  ف لنى طم ي ال ك لولي ؟ 

 فرضيات البحث: -(2
ناػط  ػموؾ )أ(   لن اج ةلش ني اعلعي  موكي عي تعنيؿ  صػ ئص يؽال لذيي الع اي: ي  هـ تط  

 وت  يض قمؽ الاات  ف لنى طلب ال ك لولي .
 ي ال لذي ت الت لييولا ت  ل ها  ال لذيي الع اي تـ صي  

 الفرضية الجزئية الأولى:  -(2-1
لػػػنى ال لنػػػ اج الإلشػػػ ني الاعلعػػػي ال ػػػموكي الاط ػػػؽ ي ػػػ  ن عػػػي تعػػػنيؿ  صػػػ ئص ناػػػط  ػػػموؾ )أ( 

 اةل ػػػ ح الوقتيوالرذػػػب و ن ػػػ يوال ػػػل ي و الانقي ناػػػف  يػػػث التنػػػ ع  و صػػػعو ي  ال ك لوليػػػ طػػػلب 
 الرائن عي العاؿ. والا ترلاؽ الص ل

 الفرضية الجزئية الثانية: -(2-2
ال لنػػػػ اج الإلشػػػػ ني الاعلعػػػػي ال ػػػػموكي الاط ػػػػؽ ي ػػػػ  ن عػػػػي ت  ػػػػيض قمػػػػؽ الاات ػػػػ ف لػػػػنى طػػػػلب 

 الاات ػ ف وانر ػ جي الاات ػ فأنال تػوتل ي و  الاات ػ ف الت ػ ؾو  ي الاات ػ فله ػي  اف  يث ال ك لولي 
 . الاات  فأ ا اذطلاب و  يالاات  فاو لات نقص و 
 البحث:أهداف  -(3

 الت ليي: ارهناؼيونؼ ال  ث ال  لي ةل  ت قيؽ 
 ال  ث.وتط يقص  م   يني  الإلش نيت طيط وا  نان ال لن اج  -0
 (.عي تعنيؿ  ص ئص اوي ناط  موؾ )أ الإلش نيالتعلؼ  م  انى ع  ميي ال لن اج  -2
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 طم ي ال ك لولي .ت  يض قمؽ الاات  ف لنى  عي الإلش نيالتعلؼ  م  انى ع  ميي ال لن اج  -3
 عػػن تط يقػػص عػػي تعػػنيؿ ناػػط ال ػػموؾ )أ( و قػػ ل  الإلشػػ نيالت كػػن اػػف ا ػػتالاليي ع  ميػػي ال لنػػ اج  -4

 ال ك لولي .قمؽ الاات  ف لنى طلب  ان   ض عي نلدي
التػػي اػف شػػ نو  ا ػ  نة الطم ػػي عػي ادتيػػ ر  الإلشػ نييالا ػػتلاتيدي ت  أهايػيت ػميط الذػول  مػػ   -5

 .لش ن  شكؿ ععمي وا  شل ا  الط لبال ك لولي    صي عي  ي ب هيئ ت اعنيي اكم ي   لإ
 البحث: أهمية -(4

الت قػؽ اػف ع  ميػي  ةلػ تكاف أهايي هاا ال  ث عي الد نب الاي يتصنى لنلا تص  يػث ي ػع       
ض قمػػؽ الاات ػػ ف ي  ػػت لنػ اج ةلشػػ ني اعلعػػي  ػػموكي والػػؾ لتعػػنيؿ  صػػ ئص ناػػط  ػػموؾ )أ( عػػي 

 .ال ك لولي  طلبلنى 

 وػػاا النػػوع اػػف الاواذػػي  عػػي  اهتاػػتعوػػاا الاوذػػوع دػػنيل   لاهتاػػ ـ عػػي ذػػول قمػػي النلا ػػ ت التػػي 
ل ػلااج ع ل ػنا ت وا. عي  نون ةطػلع ال   ثػي  ا  النلا  ت اردن يي والعل يي ال يئي الدرائليي اق لني

 يػػػث ناط ال ػػموؾ )أ( يت ػػاوف  ػػػ لالػػػايف ال ك لوليػػ   طػػػلبتكت ػػػي أهايػػي ك ػػػلى   لن ػػ ي ل الإلشػػ نيي
شلاييف القمػب و  عػض اراػلاض الن  ػيي  ي و للإص  ي   الاض  ا توناع يعت لوف اركثل  لذي و 

 و  لتػ لي تتطمػبان ع ليي الت عي  نن  ا ع أي او ن اات ػ ف و ػوعوـ الاترايػن انػص ي ا تد   ت لنيوـ
ااػػ  دعػػؿ ال   ثػػي ت كػػل  تقػػنيـ  لنػػ اج ةلشػػ ني لوػػـ ي اػػيوـ اػػف  ا  ػػ نة تكييػػؼتعػػنيؿ و  ـ ػػموك  توػػ

أ لاض ناط  موؾ )أ(و   ض أ ط ل  الد ايي و الن  يي و  ا يتوـ اػف ترايػن القمػؽ الن  ػي الػاي 
 .ياثل  صولة  م يي  م   ي توـ و النونهـ النلا ي

 الأهمية النظرية: - (4-1

والتػػي تقػػوـ  مػػ  -ي ال ػػموكيلشػػ ن الاعلعػػالإ–لشػػ ن الن  ػػي ال نيثػػي ن ػػ ي  ا تيػػ ل ا ػػن طػػلؽ الإ  -
ال عػؿ النالػي  مػ     لاتص الااتيي ال  طئي هي التي ت ػنث لنون ن ع ال لن أف أعك ل  ال م يي و ةقأ    

 .التي يقولو  الن   رن  وـ ت نن   قي ارشي ل التي ي عمونو ارشي ل ف أ ول التكيؼي و 

وػػـ معػػلان  مػػ  ةنالة قمقوػػـ تدعف ا ػػ  نة ار  اليوايػػي ور ي تنػػ ةنالة القمػػؽ أصػػ  ت دػػرلا اواػػ  عػػي -
كاشػػكمي  الاات ػػ فقمػػؽ لعػػؿ ا تيػػ ل اوذػػوع ب لوػػـ القمػػؽ و  مػػ  تمػػؾ الاواقػػؼ التػػي ت ػػ  ي ػػيطلوف

الػػاات  لشػػ ن الن  ػػي القػػ ئـ  مػػ  ت  ػػيف اوػػ لات ذػػ طيثػػي عػػي الإنيػػي يت ػػؽ اػػ  الاتد هػػ ت ال ث  
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ليي الالتقػ ل  ػ نائوف ئو ثػ لة قػنلات ال ػلن لت اػؿ ا ػةات الان ع ليػي ونلػؾ اػف  ػلؿ االقمؽ درل اف الػو 
  ليف.ا  الاواقؼ نوف   دي لا   نة ا  ؿتنلي ص  م  اكت  ب او لات التع او 

 التطبيقية:لأهمية ا -(4-2

كاػػ  تط يقػػص  مػػ   ينػػي اػػف طػػلب ال ك لوليػػ ي و   ات ػػ فالالشػػ ني لتلشػػين قمػػؽ ةنان  لنػػ اج ة ػػ  -0
 .ياكف الا ت  نة انص عي اد لات النلا  ت الن  يي

 لش ني و تط يقص  م   ين ت ا تم ي.ةاك نيي ا ت نااص أي ال لن اج الإ-2

 ػػػػم يي   عكػػػ ل ةيد  يػػػي لػػػػنى قػػػن ي ػػػوـ ال لنػػػ اج الا ػػػػت نـ عػػػي النلا ػػػي عػػػػي ا ػػػت ناؿ ارعكػػػ ل ال -3
  قلنيي عي اواقؼ الاات  ف. طليقي  د  ي   م  الت كيلةيك    لت لي ينعالطلبي و 

 مػ   الطم ػيعاف وادب كؿ الدو ت ) الانل يي ار لةي ارقلاف( تكثيؼ الدوون  ريي ا ػ  نة هػالال 
  صي  يار  ليب العماييالطلؽ و الاعنويي و تد ور  ق ي هاا الاات  ف والؾ  توعيل الو  ئؿ الا نيي و 

 الإنالينا ودي و يػو كيا  عي الت ييل ال  أ مو    قلني ف الواق  الايناني أنن  كما  انتودن   عن أف  ي  
عػػػي الاػػػلنون التل ػػػويي نتيدػػػي ت  ػػػف ا ػػػتوى اكت ػػػ  ت   ام وظػػػ  لاا  ػػػ تن  التل ويػػػي لا ظنػػػ  ت  ػػػن

 الإشػك لي تتنايػي قػنلاتوـ وك ػ لتوـ عػي ادػ ؿ الت   ػؿ اػ   ةلػ  ةذ عي يي انو يالاو ل    صي طم يال
 أص  ت أكثل اف ذلولة.  الإلش نييع ل نا ت    لدص وانصي عي و طوـ الانل ي أو الا تم 

 الإجرائية:المفاهيم  -(5

 :(نمط السموك )أ -(5-1
ل ػ ح الانقيػ ني ا توى رائن اف التن ع  وصعو ي ظول لنى  عض ارعلاناداو ي  موك ت ت      ي وا 

 وتتطمػب تعػنيمو  يذ ل اراول ا  الرذب ون  ا الص لي والا ترلاؽ عي العاؿالوقت وال ل ي عي ق
 .لت  ني  نوث أذلال  ذويي ون  يي

جرائيا لاػن ت   ػف  النلا ػينلدي الط لػب أو التمايػا  مػ  اقيػ   ناػط  ػموؾ )أ( الا ػت نـ عػي  :وا 
 .ال قي
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 :الامتحانقمق  -(5-2
عػػػي الش صػػػيي عػػػي اوقػػػؼ ا ػػػنن يت ػػػـ   لانر ػػػ ج والان عػػػ ؿ والاتاثػػػؿ عػػػي الاهتاػػػ ـ   لػػػي هػػػو     

اواقػػؼ التػػي يل طوػػ  ال ػػلن   ال  ػػلات ف ال شػػؿ ولنون أععػػ ؿ عيريولوديػػي لماثيػػلات و لم ػػوؼ اػػالاعلعػػي 
 ي الاات  ن ت

جرائيا  .ل  ان رهلاف النلا ينلدي الط لب أو التمايا  م  اقي   قمؽ الاات  ف الا ت نـ عي  :وا 

 الإرشادي المعرفي السموكي:البرنامج  -(5-3

ةطػػػ ل ا طػػػط وا ػػػنن عػػػي ذػػػول أ ػػػ   مايػػػي وعنيػػػي تتذػػػاف  ػػػننا اػػػف الاعػػػ لؼ والاوػػػ لات      
تقػػنـ لت صػػيل الط لػػب  اشػػكلتص وتنلي ػػص  مػػ  ا ػػت ناـ ط ق تػػص وتنايػػي قنلاتػػص عػػي  موػػ   والتػػنلي  تي

 الن  يي.لي تطي  تعنيؿ  موك تص ال  طئي  ا  ي قؽ لص الص ي 

) يػػؾ و الػػي  و لعيػػي وان ع ليػػي و ػػموكيي وأ ػػ  نظليػػي اع أهػػناؼالا ػػت نـ لػػص  الإلشػػ نيوال لنػػ اج 
( ي ق ـ  ميو  ويشػاؿ  ػننا ا ػننا اػف الدم ػ ت ا ػننة الراػ ف والاكػ ف لعينػي لوػ  اواصػ  ت ايكين وـ

وتتذاف كؿ دم ي اوذػو   لػص أهناعػص وا تػوا  وال نيػ ت الا ػت ناي عيػص والو ػ ئؿ الاعينػي  ي  صي
 رلي.وأ  ليب لمتقويـ وت نين الوادب الان

 السابقة:الدراسات  -(6
هنػػ ؾ العنيػػن اػػف النلا ػػ ت التػػي تن ولػػت  ػػلااج ةلشػػ نيي اعلعيػػي  ػػموكيي لتعػػنيؿ ناػػط  ػػموؾ )أ(      

و عياػ  يمػي  لنى  ينػ ت ا تم ػي اػف طم ػي الد اعػي وطم ػي الال مػي الث نويػي يوت  يض قمؽ الاات  ف
 . لض لعنن انو 

 :1983( Thurman) دراسة تيرمان -(6-1
أدلى نلا ي  وؿ عع ليي  لن اج  لج  قلني ان ع لي لناط  موؾ )أ( لنى طم ي الد اعي       

( ط لب د اعي يع نوف اف  موؾ ناط )أ(ي  يث ق  اوا ةل  اداو تيف تدلي يي 22وشامت العيني )
( ط لب ط ؽ  ميوـ اع يني النش ط لدينكري وا تي ل الاعتقنات 00( ط لب وذ  طي )20)

  ا ( دم  ت تنول  وؿ 6  لي و لن اج ةلش ني يتذاف ) –نييي وق ئاي القمؽي  اي الل قل
 اكون ت لئي يي ل موؾ ناط )أ( وهي:
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 التن ع ييي العنائيي والرذبي اث  لة الاند ري قمؽ الاات  ف. الوقتي ةل  ح

 وأظولت النت ئج أنص:

تودن علوؽ نالي  يف الاداو ي التدلي يي والاداو ي الذ  طي  عن تط يؽ ال لن اج  لا -
 لص ل  الاداو ي التدلي يي.

 لا تودن علوؽ نالي  يف الاداو ي التدلي يي  عن تط يؽ ال لن اج و عن شوليف اف الات  عيي -
 د نب التعمؽ  ظولت النت ئج أف الاعتقنات الل قلنيي تتعمؽ  توقع ت الاات الع لييأكا  

 الرائن   لقمؽ الاتصؿ   لند حيالا تق ؿيوالكا ليي.

وقػػن أ ػػوات عع ليػػي ال لنػػ اج عػػي الندػػ ح عػػي ا ػػتوي ت تقػػنيل الػػاات وت  ػػيض ن ػػ ا الصػػ ل وأيذػػ  
دا لا    ن ال لن اج عي تعنيؿ  ص ئص   موك ت الان ع ي الرائنةي وتقويـ الاعتقنات الل قلنييي وا 

 .( ,Thurman 0983) يض القمؽ لنى طم ي الد اعي.ناط ال موؾ )أ( وت 

 1985(Grantجرانت: )دراسة  -(6-2
لمتعػػػػلؼ  مػػػػ  عع ليػػػػي العػػػػلج الاعلعػػػػي ال ػػػػموكي لتعػػػػنيؿ ناػػػػط ال ػػػػموؾ )أ(  هػػػػو نلا ػػػػيهػػػػنؼ ال    

 أك نيايػػ يط لػػب   لاػػنال  الث نويػػي لمات ػػوقيف  31وتكونػػت العينػػي اػػف  الطم ػػييوت  ػػيض التػػوتل لػػنى 
وط ػػؽ  الاتقناػػيي يػػلة اػػف الاػػنال  طػػلب عػػي ال ػػني ق ػػؿ ار (  ػػني وتشػػاؿ  ػػؿ07 اتو ػط  اػػل )

 لنػػ اج التػػنليب  مػػ    ػػض التػػوتل ويشػػتاؿ  مػػ  تقنيػػي الا ػػتل  ل  موكيي مػػيوـ  لنػػ اج اعلعػػي  ػػ
 النت ئج:لمنش ط الش اؿ وأظولت  (Jenkinsدينكنر )كا  ط ؽ  ميوـ ق ئاي  الانرلييي والواد  ت

 الوقت. ص ئص الناط ال موكي )أ( الاتاثؿ عي ةل  ح  انتش ل 
  ال لنػػ اج عع ليػػي نالػػي عػػي  والقمػػؽ وأظوػػلال ػػل ي الرائػػنةي الناععيػػي الع ليػػي للإندػػ ري  د نػػب التػػوتل

 الطم ي.تعنيؿ  ص ئص الناط ال موكي )أ( وت  يض التوتل لنى 
 تػوتلهـيااػ  يػاني لريػ نة  لػنيوـي يث ياكن دلانت أف اوي ناط  موؾ )أ( ي ػتدي وف لمقمػؽ وينشػط 

الاض الد ايي لنيوـ وهاا يتطمب الاهتا ـ  تعنيؿ ناط  موؾ )أ( عي وار النـيوري نة الت  ع ذرط 
 ع تػص ت  للإصػ  يعوـ أكثل تعلذ   الاكوليو  صي لنى  يلت  يذص ف ا كلة وتطويل و  ئؿ ن دعي 

 (Grant,1985).ذ ل  م  ص توـ  ن ث اا  يكوف ت ثيل اف الإ
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 :1987(Millsدراسة ميمز) -(6-3
 النلا ي  لن اج لت  يض ناط ال موؾ )أ( وا   نة النش ط القم ي الو  ئي لقمؽ قنات ها          

( 48-21( اف الاكول تتلاوح أ ا لهـ  يف )42ي وشامت العيني )التق ؿ را كف تمقي ارنلين ليف
( وأ لى لا تا ل  20(   ا ي ق  اوا ةل  اداو ي تا ل  ال لن اج و ننه  )32.5 ني  اتو ط )

( ط ؽ اقي   ناط ال موؾ )أ( واقي   تع يل الرذب ل  يم لدل و مـ 20ال لن اج و ننه  كالؾ )
( نق ئؽ لم   ب 5( نقيقي  واق  )31الت اؿ ال  ئؽ ويتذاف )ه امتوف لتقنيل القمؽي و لن اج 

ي وقن ( نقيقي لا ي21و ط الؾ )( نق ئؽ لق ض العذلت الاتا ثمي ويت4)( و)اللي ذي العقميي
 أظولت النت ئج أنص: 

لا تودن علوؽ نالي  يف الاداو ي التدلي يي والذ  طي ق ؿ ال لن اج  م  اقي   ناط  -
  يل الرذب و مـ ه امتوف لمقمؽ.ال موؾ )أ( واقي   تع

ظول عي  موؾ )أ( ينا  أظولت الاداو ي التدلي يي التي ا ل ت ال لن اج ان   ذ    نا عي ناط ال 
ت  يض  ل ي الان ع ؿ وكالؾ الان ع ي الم ظيي وعي ت  يض ال ل ي الرائنةي كا  أظولت ان   ذ  

يض ة  نة نش ط  نة الاراج ي وت    للا يي ال يئي الع ليي لمشعول   نا  م  اقي   الرذب ظول ع
ي وعي قيـ ا تد  ي اعنؿ القمبي كا  أظولت الاداو ي التدلي يي ن  ي   ليي عي التلكير لمذروط

ي وأكنت النلا ي أف عتلة الات  عي  عن ال لن اج نلين ليفارالعقمي وترييل قمؽ التق ؿ را كف تمقي 
ت  يض  نة الاراج والقمؽ الالت   وتعنيؿ ناط  موؾ أظولت الت ثيل طويؿ الانى لم لن اج عي 

  (Mills,1987). )أ(.

 :1989(Feather et Volkmer دراسة فيدار وفولكمير) -(6-4
أ ت ذيؿ الاواقؼ التي تتذاف الادووني ذرط الوقت والع ئن الالتن عي  لقتوا    موؾ ناط   

 )أ( واصنل الذ ط وقمؽ الاات  ف.أ

ال ني التاوينيي لعمـ الن    تقنيل انى د ا يي ثا ني اوان نلا يي والتي ( اف طلب 81ق ـ )
ا تم ت ط ق  لمدون الاطموب لمند ح وذرط الوقت والع ئن الالتن الا تي طيي وقن ا تكاؿ 

ي قمؽ الاات  في اصنل الذ ط (أأ) الا  وصوف ا تد   توـ  م  الاق يي  الت ليي: أ موؾ ناط
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الذ ط ال  لدي  م  نلد ت الت عي عي قمؽ الاات  ف أكثل اف  ال  لديي و صؿ اوو اصنل
ي ي وشؼ ت ميؿ الان نال الاتعنني  ف الت  ط اتريلات الش صييمياوي اصنل الذ ط النا 

ي وهاا ين ئ  ت ذيؿ الاوان النلا يي التي تلت ط   لدون والترايي والعال والدن    موؾ ناط )أ(
 لدي  ف ت ذيؿ الاوان النلا يي التي تعتان  م  الدون اللدعييي كا  ين ئ اصنل الذ ط ال 

وتوعيل قميؿ اف الع ئن الالتن وقمؽ الاات  ف والت طت د ا يي الاوان النلا يي التي لا تعتان  م  
الدون وقميؿ اف ذرط الوقتي والع ئن الالتني وقن ات قت ها  النت ئج ا   ص ئص ناط ال موؾ 

 )أ(.

 :1991( Fava et Al دراسة فافا ) -(6-5

( اف 37ي وشامت العيني ) يظ  موؾ )أ( لنى  يني اف الاكولقنات ها  النلا ي  لن اد  لت    
( 21ذ  ط الديش الاكول عي انتصؼ العال ق اوا ةل  اداو تيف ارول  تدلي يي وتشاؿ )

( ذ  ط اف الاتطو يف  يل 07والث نيي تذـ ) يذ  ط يشتلكوف عي الذروط وناط ال موؾ )أ(
الاش لكيف و ذعت العيني ل ط ليي ا ت  لات ن  يي و موكيي ق ؿ و عن ال لن اج ي وقنـ لوـ  لن اج 

 وأظولت النت ئج أنص:ي يذـ اعموا ت ن  يي و موكيي

و يف الاداو ي التدلي يي والاداو ي الذ  طيي  عن  1.110ا توى  تودن علوؽ نالي  نن -
تط يؽ ال لن اج لص ل  الاداو ي التدلي يي  يث أظول الاش لكوف عي ال لن اج ت  ي   نالا 

والاكتئ بي والاع ن ة الن  ييي وا توي ت الذروط  عي ناط ال موؾ )أ(ي والقمؽ والعنائييي
 ل  لالي يواي.الانلكيي وكالؾ  اتو ط اقنال  ع

 لا تودن علوؽ نالي  يف الاداو ي التدلي يي  عن تط يؽ ال لن اج و عن عتلة الات  عي. -
أظولت النلا ي أف الوقوع علي ي العوااؿ الن  يي وال موكيي ال   قي يتصؿ  ري نة ا  طل  -

الض الشلاييف الت ديي عي  يف أظول الاش لكوف عي ال لن اج ن  ي ةيد  يي اف التريلات 
 .( Fava et Al 1991,) الص يي.

 :1994(Bennett)بينتدراسة  -(6-6
 مػػػػ  الذػػػػروط والعنائيػػػػي و عػػػػض  لاعلعػػػػي ال ػػػػموكي  وػػػػنؼ اعلعػػػػي عع ليتػػػػصا التقػػػػويـتن ولػػػػت       

( 41-35( اعماػ   اتو ػط  اػل )41 ص ئص الناط ال موكي )أ( لنى  يني اػف الاعماػيف  مرػت )
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القػػػػوة  الرائػػػػنةيال ػػػػل ي  الوقػػػػتيةل ػػػػ ح  ويتذػػػػاف:وا ػػػػت نـ اعوػػػػـ اقيػػػػ   ناػػػػط ال ػػػػموؾ )أ(  ي ػػػػني
نالة  و  ػػض العنائيػػيؿ ناػػط ال ػػموؾ )أ( العنائيػػي و لنػػ اج اعلعػػي  ػػموكي لتعػػني التن ع ػػييي اقيػػ   وا 
عع ليي ال لن اج الاعلعي ال موكي عي   ض العنائيػي  النلا ي:نت ئج  وأظولت عيو يالذروط والت كـ 

 (Bennett,1994)وتعنيؿ ناط ال موؾ )أ(. والذروط

 :1996(Saap) سابدراسة  -(6-7
اف العلج لت  ػيض قمػؽ الاات ػ ف لػنى طم ػي الد اعػي والنلا ػ ت  أنواع يف ثلث  ق لف   ب      
نػػواع ا ػػت نـ اعوػػـ ثػػلث أ العميػػ :وتذػػانت العينػػي اداو ػػي اػػف طم ػػي الد اعػػ ت والنلا ػػ ت  العميػػ ي

 وها :اف العلج لت  يض اكوني قمؽ الاات  ف 

الا تشػػ لة    لا ػػتل  ليالعػػلج  ال ػػموكييالعػػلج الاعلعػػي  هػػي:نػػواع الان ع ليػػي والانر ػػ ج وهػػا  ار
ع  ميي كؿ اف العلج الاعلعي ال ػموكي والا ػتل  ل  نلالػي ة صػ ئيي عػي  النت ئج:وأظولت  النا ايي

 )النا اػي. لات ا ػ ت العميػ  اق لنػي    ػموب الا ػتثت  ػيض قمػؽ الاات ػ ف لػنى طم ػي الد اعػي والنل 
Saap,1996)  

 : 1996(Blacke et Dehartدراسة بلاك ودهارت) -(6-8
  لتعلؼ  م  عع ليي العلج النوائي الوق ئي والعلج الاعلعي ال موكي عي ت  يض  تاهتا     

( اف لد ؿ ار ا ؿ والصن  ي واتو ط  ال قنل  33ناط ال موؾ )أ(ي  يث شامت  يني النلا ي )
ر لمنش ط و لن اج  لدي ي(  ني وا ت نات أنوات:  لن اج  لدي نوائيي ق ئاي دينك41-45)

نالة اعلعي  موكي يت ذاف تعنيؿ الاعتقنات الل قلنيييالا تل  لي وأنال تالين ت لي ذييي وا 
 الذروط والقمؽ وأظولت نت ئج النلا ي:

 ع  ميي العلج النوائي عي ت  يض ناط ال موؾ )أ(  -
 ع  ميي العلج الاعلعي ال موكي عي ت  يض القمؽ وناط ال موؾ )أ(  -
 عن عتلة ات  عي لص ل  العلج الاعلعي ال موكيي اا   –علوؽ نالي  يف نو ي العلج  تودن -

 Blacke et )ينؿ  م   ق ل أثل  نوف العلج النوائيي  يث  نثت انتك  ي  عن توق ص.
Dehart,1996) 
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 : (2000) حامد زهران دراسة  محمد -(6-9
لش ن الن  ي الاصرل لمتع اؿ ا  الاشكلت ت ت  نواف أ   ث تدلي ي ايناني  وؿ الإ  

النلا يي أ تاثؿ هنؼ ال  ث عي نلا ي أثل  لن اج ةلش ن اصرل عي او لات النلا ي والاات  ف 
   ت ناـ الاونيولاتي اش هنة شلائط عينيوي والان قشي الدا  يي عي تلشين و  ض قمؽ 

و   ه ا  نظلي  و امي  يوـ كاشكمتيف أ   يتيف وتن وؿ ال   ث اوذ .الاات  ف والنلا ي
الن   نيوفي والالشنوف الايف يتع اموف يواي  ا  الطلب عي الانل ي.     الاعمايف وار ص ئييف

تـ ةدلال أنوات قي   قمؽ ي ا ت نـ ال   ث التصايـ التدلي ي  يث تـ ةدلال قي   ق مي و عني
ر  وع ( كا  تـ تن وؿ او لة النلا ي والاات  ف عي أل عي  شلة دم ي )  اعنؿ دم تيف عي ا

وا نة عي كؿ دم يي ت نأ كؿ دم ي  قلالة درل اف الاونيوؿي ثـ اش هنة درل اف شليط ال ينيو 
لش ن الاصرل ثـ ة  نة وتنتوي  ان قشي دا  يي لا  تـ قلالتص واش هنتص  عن ةتا ـ  لن اج الإ

ةل  أف نلد ت القي   ال عني ةدلال اقي   قمؽ النلا ي والاات  في عي ار يل توصؿ ال   ث 
أقؿ اف نلد ت القي   الق مي  م  اقي   قمؽ النلا ي وقمؽ الاات  ف  نن الاداو ي التدلي يي 
اق لني   لاداو ي الذ  طيي الاي  قي الت ع  وا  وي  لنلد ت القي   الق مي وهاا ا  يوذ  

 .أف الت  ف هو نتيدي ل لن اج الإلش ن الاصرل
 (. 348 -343 ص ص. ي2111 يف) ا ان   ان رهلا

 :2001 مباركدراسة خمف  -(6-11
ب  مػ  اوػ لات الػتعمـ ي  لتعلؼ  م  ع  ميي العلج ال ػموكي الاعلعػي والتػنل اهتـ  مؼ ا  لؾ      

( 411ي وشػػػامت العينػػػي )كػػػ نياي لػػػنى طم ػػػي الد اعػػػينال ارعػػػي   ػػػض قمػػػؽ الاات ػػػ ف وت  ػػػيف ار
ولػػػ  ( ةنػػ ث   ل لقػػي ار28)( اكػػول و06( ط لػػب: )44العينػػي التدلي يػػي  مػػػ  ) ط لػػب ثػػـ اقتصػػلت

 ي(  ػػػني ويلت ػػػ  لػػػنيوـ قمػػػؽ الاات ػػػ ف08-06 ػػػيف ) ـ اػػػ لهأتتػػػلاوح  يػػػث  يػػػي   ػػػوه ج  التل  ي كميػػػ
ي ولػػ  اداو ػػي ذػػػ  طي( لكػػؿ اداو ػػي وشػػامت ار00( اداو ػػ ت  واقػػ  )4ةلػػ  )العينػػي وق ػػات 

العلدػي  للئػتلؼواللا عػي   لات الػتعمـ  مػ  اوػي والث لثػي لمتػنليب لاعلعػيوالث نيي لمعػلج ال ػموكي ا
ط ػؽ  مػيوـ ا ت ػ ل قمػؽ ( نقيقػي 91( دم ي اػنة الدم ػي ) 02ي )ي وا ترلقت ال لااج الثلثينلي يالت

( وال ػػلااج التدلي يػػي الثلثػػي ي  0997( وتعليػػب ا اػػن الطيػػب ط عػػي )0978لدل ) الاات ػػ ف ل ػػ يم
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ظوػػلت نتػػ ئج النلا ػػي أنػػص تودػػن عػػلوؽ نالػػي ة صػػ ئي   نػػن ا ػػتوى الاات ػػ ف ق ػػؿ تط يػػؽ ال لنػػ اج أو 
ي والتػنليب  مػ  اوػ لات ل  لن اج العلج ال ػموكي الاعلعػيظوأو عن  لص ل  التط يؽ ال عني  يث 

نال ي وأيذػ  عػي ت  ػف ارعع ليي نالي عي   ػض قمػؽ الاات ػ فالعلدي التنلي ي  والائتلؼالتعمـ ي 
 (.2110)  مؼ أ ان ا  لؾي.ك نياي لنى الطم يار

 : 2112دراسة أمثال الحويمة وأحمد عبد الخالق -(6-11

ف  لؿ تالين ت الا تل  ل اهتات ها  النلا ي  ت  يض القمؽ لنى  يني اف الطلب ا      
(  ني  09-03)( ط ل ي   لال مي الث نويي تتلاوح أ ا لهف  يف 81ي وقن شامت العيني )العذمي

( ط ل ي 41ي وق اوا ةل  اداو تيف تدلي يي )م  نلد ت الت عي  م  اقي   القمؽااف  صمف  
( ط ل ي وقن ط ؽ  ميوف اقي   د اعي الكويت لمقمؽ اف ة نان أ ان   ن 41واداو ي ذ  طي )
( يلا نائا ي كث(    لةي ويد ب  ميص   لا تي ل اف ال نائؿ ) ن نلا ي أ ي ن   21ال  لؽ ويتكوف اف )

اؿ ( وتعليب أ ان   ن ال  لؽ ويش0992وكالؾ ق ئاي القمؽ )اقي   ال اي ( ل  يم يلدل ورالئص )
ي كا  ط ؽ  ميوـ اقي   الا تل  ل اف ة نان أاث ؿ ال ويميي وشامت دم  ت (    لة21)

 : ئج النلا ي( دم  ت  واق  دم تيف أ  و ي  ي وقن ت يف اف نت 6الا تل  ل )

 يف الط ل  ت  م  اقي   القمؽ لنى  1.110علوؽ نالي ة ص ئي   نن ا توى  ودون 
الاداو ي التدلي يي ق ؿ تط يؽ ال لن اجي و عن التط يؽي لص ل  التط يؽ ال عني اا  ينؿ 

  م  ع  ميي تنلي  ت الا تل  ل العذمي عي ت  يض القمؽ 
  لتدلي يي والذ  طي  عن الاداو تيف ا  يف 1.10ودون علوؽ نالي ة ص ئي   نن ا توى

) تط يؽ ال لن اج  م  اقي   د اعي الكويت لمقمؽي وك نت لص ل  الاداو ي التدلي يي.
 (.2112أاث ؿ ال ويميي و أ ان   ن ال  لؽي

 :(2114) دراسة سميمة سايحي -(6-12
لشػ ني ل  ػض ا ػتوى قمػؽ الاات ػ ف لػنى طػلب اهتات ها  النلا ي   ع ليي ال لن اج الإ      

ال ني الث نيي ث نوي والؾ  ولايي ولقمي دنوب الدرائلي وقن شامت  يني اف تماياات ال ني الث نيػي 
 يػػث ق ػات الط ل ػػ ت ةلػػ   2114 – 2113ثػ نوي شػػع ي  مػوـ الط يعػػي وال يػ ة العػػ ـ النلا ػي 

ط ل يي وقن تلاو ت أ اػ لهف اػ   04ط ل ي واداو ي ذ  طي تذـ  04اداو ي تدلي يي تذـ 
(  ني وقن تـ الت كـ عي  عض الاتريلات لنى  يني التدل ي اثؿ ا توى الػاك لي 08– 06 يف )
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ال في الت صص النلا يي الا توى التعمياػييالدن . كاػ  تػـ  الادتا  يي الا توى الاقتص ني
اتت  عػػػي الاقػػػنف لمػػػاك لي تط يػػػؽ  ػػػنة أنوات انوػػػ  اقيػػػ   قمػػػؽ الاات ػػػ في اقيػػػ   الاصػػػ وع ت ال

 ال لن اج الإلش نيي ا تا لة الا توى الاقتص ني الادتا  ي.
   أ ػ لت نتػ ئج هػا  النلا ػػي  مػ  ت قيػؽ دايػػ  علذػي ت ال  ػثي  يػػث أظوػلت النتػ ئج أثػػل

لش ني وا تالال أثل  عي   ض ا توى قمؽ الاات  ف وري نة   يطي عػي ا ػتوى ال لن اج الإ
 (.2114ي   ي يي) مياالت صيؿ النلا ي.

 :2115عسلدراسة خالد  -(6-13
اط عع ليػػي  لنػػ اج ةلشػػ ني اعلعػػي  ػػموكي عػػي تعػػنيؿ  عػػض  صػػ ئص الػػننلا ػػي  عػػي هػػن  قػػنـ     

(  ط لػػػب اػػػف كميػػػي التل يػػػي اكػػػول 211ي وأدليػػػت النلا ػػػي  مػػػ  )ال ػػػموكي )أ( لػػػنى طػػػلب الد اعػػػي
( ط لػب ق ػاوا ةلػ  اداػو تيف تدلي يػي 06ثـ اقتصػلت  مػ  ) ي(  ني21-08 ا لهـ  يف )أتتلاوح 

 ػنان ) ا اػن ة مػ  نلدػ ت  مػ  اقيػ   الػناط ال ػموكي )أ( وهػو اػف أوذ  طي ااف  صػموا  مػ  
لشػػػ ني الاعلعػػػي ال ػػػموكي ويتذػػػاف اػػػ  ط ػػػؽ  مػػػيوـ ال لنػػػ اج الإك ي( 0996ال ػػػين   ػػػن الػػػل اف  

  ػػػػ   ي والتن ػػػػي   ػػػػف الرذػػػػب والإ تػػػػصنظليدم ػػػػ ت تػػػػنول  ػػػػوؿ ناػػػػط ال ػػػػموؾ )أ( و ص ئصػػػػص و 
لاوح ي وتتػػ ػػول الظػػفي والشػػعول   لػػانبالاوذػػو ي و  الت كيػػلي وانعػػناـ   لذػػروطي والا  لرػػي التن ع ػػيي

لوؽ نالػػي ة صػػ ئي   نػػن ا ػػتوى عػػنػػص لا تودػػن أ: لت النتػػ ئجنقيقػػي وأظوػػ 91و 51اػػنة الدم ػػي  ػػيف 
ق ػػؿ و عػػن قيػػ   الػػناط ال ػػموكي ) أ( ( و ػػيف اتو ػػطي نلدػػ ت الاداو ػػي التدلي يػػي  مػػ  ا 1.15)

 ػيف اتو ػطي لوؽ نالي ة صػ ئي  ع ينا  لا تودن ي لش ني لص ل  التط يؽ ال عنيتط يؽ ال لن اج الإ
)   لن ا ان نلد ت الاداو ي التدلي يي  م  اقي   ناط ال موؾ )أ( عي القي  يف ال عني والتت عي.

 (.2115  ؿي

 :(2008) دراسة زهية خطار -(6-14
تن ولػػػػت هػػػػا  النلا ػػػػي ة ػػػػنان وتط يػػػػؽ  لنػػػػ اج ةلشػػػػ ني داػػػػ  ي لاوادوػػػػي ذػػػػرط الت ذػػػػيل        

ط ل   وط ل ي اق ميف  م  شو نة ال ك لولي  يتلاوح اتو ط  86لاات  ف ال ك لولي ي يشاؿ هاا ال لن اج 
 43اف ث نوي ت الدرائل الع صاي  يث ق  اوا ةل  اداو تيف: ارول  تدلي يػي تذػـ  07.39 نوـ 

ط ل ػ  وقػن تػـ الا ػ ة الاد ن ػي  ػيف الاداػو تيف  مػ   عػض  43ط لب والث نيي ذ  طي تذـ كالؾ 
الاتريػػلات اركثػػل تػػ ثيلا  مػػ  ذػػ ط التصػػايـ التدلي ػػي والاتاثمػػي عػػي اتريػػل العاػػل الرانػػيي اتريػػل 
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نوات وتقني ت عػي أالكر الت كـ. وقن تـ تط يؽ  نة  الاند ري اتريل   نات النلا يي اتريل ا توى
 ها  النلا ي أهاو :

 .الاق يي  ال يكولوديي 
 .اقي   الكر الت كـ 
 .اقي   ا توى الاند ر 
 .اقي     نات النلا ي 
 .اقي   قمؽ الاات  ف 
 .اقي   ا تلاتيدي ت الاق واي 
 لش ني.ال لن اج الإ 

 ػػو ـ هػػا  النلا ػػي الإث تػػت نتػػ ئج أنال اات ػػ ف ال ك لوليػػ  وقػػن أا ػػتعامت عيػػص ا ػػتلاتيدي ت ت ذػػيل و 
وت قيؽ عع ليتص عي الند ح عي ال ك لولي   يث تـ تعنيؿ وتطويل  يلش ني الاقنـالايد  ي لم لن اج الإ

لعػ  الناععيػي وت  يػر الط لػب وكػاا وترييل التصول ال  طئ لاات ػ ف ال ك لوليػ  لػنى الطم ػيي  ارعك ل
قي  ػ لن  ي اػن  الطم ػي علصػي لمتع يػل والت ليػ  لماوادويي تقنيـ الن ـ الن  ي والاعلعيي ا تلد ع الث

 (.2118)  ط ل رهيييالان ع لي.

 :2111 الله  دراسة مصطفى خميل محمود عطا -(6-15
ق ـ ال   ث  نلا ي أعع ليي العلج الاعلعي ال موكي عي تنايي  عض او لات ةنالة قمؽ       

ط لب  081اف  النلا ي الا تطل يي  االاات  ف لنى  يني اف طلب الد اعيأوقن تكونت  يني ه
  ن لاؼ و  0ي09ل   ني  اتو ط قن 20-08أ ا لهـ  يف  ن ث تلاو تة 041اكول و  41و ط ل ي 

ط لب و ط ل ي  431ا   يني النلا ي ار   يي عقن تكونت اف 24-08.ا  يف  0.196اعي لي قنل  
و الرلا ي  د اعي الاني  و قن ك نت العيني  اف طلب ال لقي الث نيي و الث لثي  كمي ت التل يي  العموـ

 ني  09.96 ني  اتو ط قنل   24-08ط ل ي و تلاو ت أ ا لهـ  242ط لب و  088اشكمي اف 
لؾ اوكط لب و ط ل ي 04ي تتكوف اف  يقن ك نت الاداو ي التدلي. و  2.32و ان لاؼ اعي لي قنل  

  لن  ي لماداو ي الذ  طي و تـ ا تي لهـ وعق  ل صولوـ  م  نلدي ان  ذي ) اقؿ اف نلدي 
 م  اف نلدي أ  ف و  صولوـ  م  نلدي الت عي ) (  م  اقي   ةنالة قمؽ الاات89.5القط  
 .ات  فالا(  م  اقي   قمؽ 56قط  =
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 :  النلا ي  نة أنوات هياوقن ا تعاؿ عي ه
  يم يلدل تعليب   ن  ػ نان ال   ث ي اقي   قمؽ الاات  ف لةة قمؽ الاات  ف قي   او لات ةنال ا

  نان ال   ث ةال لن اج الاعلعي ال موكي ي و 0989الل يـ   يت 
 النت ئج الت ليي: ةل   النلا ي اوقن توصمت ه

الا ت نـ عي النلا ي ال  ليي   ع ليي ك يلة عي  تات  ال لن اج العلدي الاعلعي ال موكي -
 ي.ت  ف لنى  يني النلا ي الا تونعتنايي او لات ةنالة قمؽ الاا

 ي وكي الا ت نـ    تلؼ دن  العيني نـ ا تلؼ ع  ميي ال لن اج العلدي الاعلعي ال م- -
ي  عن يالتدلي علان الاداو ي أاو لات ةنالة قمؽ الاات  ف لنى  ا تالال اعنؿ الت  ف عي -

 اصط    ميؿ ا اون  ط ) .-الات  عيعتلة –عتلة اف الانتو ل اف تط يؽ ال لن اج
   (. 2101يالله

 السابقة:التعقيب عمى الدراسات  -(6-16

 العنني ااػ  اكػفـ الاقتص ل  م   يني صريلة  يني ك يلة العنن ث   ااهتات  عض النلا  ت       
وشػػامت  يو قمػػؽ الاات ػػ ف كنلا ػػي  مػػؼ ا ػػ لؾناػػط  ػػموؾ )أ( أؿ  مػػ  أ مػػ  الػػنلد ت عػػي و  صػػال

( عػػلنا عػػي الاداو ػػي التدلي يػػي لنلا ػػي   لػػػن 07( أعػػلان ةلػػػ  )8العينػػي التدلي يػػي  ػػننا يتػػلاوح  ػػيف )
 (2115  ؿ )

 ك لا ػتل  ل  ال ػ لييلش ني التي ت ين عي طم  ت ال لن اج الإ قنات النلا  ت  عض ال ني ت
(ي وتقنيـ اعمواػ ت  ػوؿ ناػط  ػموؾ )أ( لنلا ػي  0985كنلا ي دلانت )والواد  ت الانرليي 

   لن   ؿ .
   نػػػوع ودػػػن  العينػػػي ال ػػػني التػػػي أدليػػػت عيوػػػ  النلا ػػػي و كػػػالؾ   عػػػض النلا ػػػ ت لػػػـ توذػػػ

عػػػولكايل  و لونلا ػػػي عيػػػنا (0996اثػػػؿ نلا ػػػي  ػػػ ب ) يوالعػػػنن التػػػي ط ػػػؽ  ميوػػػ  النلا ػػػي
(0986.) 

 ص ئيي الا ت ناي عي اع لدي ال ي ن ت.تولن دؿ النلا  ت الطلؽ الإ لـ  
 دم ػػي تقلي ػػ  كاػػ  عػػي نلا ػػي أاثػػ ؿ ال ويمػػي  (06-6لشػػ نيي  ػػيف )تتػػلاوح  ػػنن الدم ػػ ت الإ

 وأ ان   ن ال  لؽ.
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  لن   ؿ ايمريتلاو ت عتلة الات  عي شوليف  عن تط يؽ ال لن اج لاعلعي  ق ل أثل  كنلا ي   

لشػ نيي عػي تعػنيؿ ناػط ال ػموؾ )أ( وت  ػيض  ي الػاكل أهايػي وقياػي ال ػلااج الإا  ت ال ػ لتاكن النل  
ف هنػ ؾ تنو ػ  عػي هػا  أعندػن  ةليوػ : الؾ اف  ػلؿ النتػ ئج التػي توصػمت  يث ت كن الاات  فيقمؽ 

عاػػف هػػا  ال ػػلااج اػػف ا تاػػن  مػػ  عنيػػي وا ػػنة اثػػؿ الناععيػػي والا ػػتاك لي وعنيػػي  لشػػ نيييالإال ػػلااج 
ارقػػلافي عكػػ ل  ػػيف  ل والان قشػػي الدا  يػػي وت ػػ نؿ ارو كاػػي الاات ػػ ف واوػػ لات الا ت ػػ الا ػػتل  لي

 اشتلكي.وانوـ اف ا تان  م   نة عني ت  يوتص ي  ارعك ل الل قلنيي
كاػ   (يلتعػنيؿ ناػط ال ػموؾ )ألشػ نيي  ػ ليب الإ ػف التنػوع عػي ار عػي هػا  ال نيػ ت وقن كشؼ التعنن

كػنت كموػ  عع ليتوػ  عػي   ػض القمػؽ أ يػث  ي ف ا تلؼ ت ثيله   مػ  ا ػتوى قمػؽ الاات ػ ف كشؼ
وأثلهػػػ   القمػػػؽي مػػػ  الػػػل ـ اػػػف ودػػػون عػػػلوؽ اات نلالػػػي ة صػػػ ئيي  ينوػػػ  و ػػػيف ت ثيلهػػػ   مػػػ  ا ػػػتوى 

 النلا ي.الايد  ي عي ت  يف ا توى الت صيؿ 

لشػػػ نيي عػػػي ت ثيلهػػػ  وتعػػػنيمو  ل صػػػ ئص ناػػػط ال ػػػموؾ )أ( عػػػي يدػػػي لوػػػاا الت ػػػ يف  ػػػيف ال نيػػػ ت الإونت
اػػػف الذػػػلولي ترويػػػنهـ   نيػػػ ت نلا ػػػيي  ال ك لوليػػػ ي الت ينػػػ  أنػػػص طػػػلبت  ػػػيض قمػػػؽ الاات ػػػ ف لػػػنى 

لت ػػػػؿ ا ػػػػؿ الاذػػػػطلا يي والان ع ليػػػػي الاعػػػػوقتيف  كلتالاشػػػػعع لػػػػي ل ػػػػؿ ةلشػػػػ نيي و طػػػػلؽ اتطػػػػولة 
وهػػا  ال نيػػ ت اات ع  ميػػي عػػي تعػػنيؿ  صػػ ئص ناػػط ي ك يػػلنال  شػػكؿ يت  ػػف ار   يػػث للإنت ديػػي

 الاات  ف.قمؽ  ا تراؿ موؾ )أ( و  لت لي 
 البحث:حدود  -(7

 يمي:يت نن ال  ث ال  لي كا  
 م  أ م  نلد ت ط ل ي اف طم ي ال ك لولي  المواتي  صمف  31 يني ال  ث تتكوف اف  :بشريا -أ(

 ةل  اداو تيف:                            تـ توريعوفالاات  في و واقي   قمؽ  (ياقي   ناط  موؾ )أ
 عي الاداو ي التدلي يي ط ل ي  05
 عي الاداو ي الذ  طي ط ل ي 05

 ت نن هاا ال  ث   لع ـ النلا ي  :زمنيا -ب(

2102 –2103 

 ق نطيني.ت نن هاا ال  ث   لاا   ت التل ويي الث نويي  انيني  :جغرافيا -ج(
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 تمييد:

نواع قد يكوف تصنيفيا ىو صناؼ الشخصية في عدد مف الأأف تحصر أنماط تحاوؿ نظرية الأ     
و الخبػػػػرات التػػػػي مػػػػر بيػػػػا اصنسػػػػاف وقػػػػد تعػػػػدد تصػػػػنيؼ أو الانفعاليػػػػة أو العقميػػػػة أالعوامػػػؿ اليسػػػػمية 

مات في ميموعات مػع سمعينة يشتركوف فييا، مف حيث أنو قد تيتمع الالأشخاص وفقا لخصائص 
لؾ ذولػسػعة مػع ريػرىـ شػتركوف فػي سػمات وافالأشخاص يكأنماط،  إليياا مما يمكف أف نشير بعضي

فػراد يشػتركوف فػػي و صػنؼ مػف الأأفئػة  ىػو فيػـ يتحػدوف مػع بعضػيـ بانتمػائيـ لمػنمط نفسػو، والػػنمط
ف اختمػػػؼ بعضػػػيـ عػػػف بعػػػض فػػػي دريػػػة اتسػػػاميـ بيػػػذالصػػػفات العامػػػة  و ىػػػو أه الصػػػفات ذاتيػػػا واا
الطبيعػػة  نػػواعلأاسػيا أسنيػا تييػػص تصػػنيفا أيضػػا أويقصػد بيػػا  الثابتػػةمات المترابطػػة سػميموعػة مػػف ال

   إلػ التػي نسػبت  للأمزيةىي النظرية القديمة  للأنماطوؿ نظرية أوكانت ، البشرية بكافة مظاىرىا
 .قراط  بوأ

 تاالامتحانػمف اعتبار الشخصية وخصائصيا كإحدى المتغيرات الوسيطة فػي مسػتوى قمػؽ  اانطلاق
لػ  خصائصػيا وىػي إلمتطرؽ  باصضافةتناوؿ الشخصية بميموعة مف العناصر الميمة  ضرورةإل  
 الحالية.يشكؿ متغير مف متغيرات دراستنا  الشخصية التينماط أ

 الشخصية:ور مفيوم تط-1

 في المغة الأجنبية: -أ
  personlichkeitالفرنسية وفي    personnalitéالانيميزية وفي  personalityتشبو كممة      
في المغة اللاتينية التػي كانػت متداولػة فػي العصػور  personolitasكممة  د كبيرح إل لمانية الأ في

ىػػػي  personoلػػػ  اللاتينيػػػة القديمػػػة حيػػػث كانػػػت كممػػػة إه الكممػػػة يعػػػود ذصػػػؿ فػػػي ىػػػوالأ الوسػػػط ،
ي اسػػػتخدمو الممثمػػػوف الرومػػػاف قبػػػؿ مػػػيلاد ذالػػػ ’‘القنػػػاع المسػػػرحي  ’‘الوحيػػػدة المتداولػػػة لتػػػدؿ عمػػػ  

 عاـ.المسيح بنحو مئة 

ع قناعػػػا عمػػػ  وييػػػو ف الممثػػػؿ اليونػػػاني كػػػاف يضػػػأ إلػػػ " ) Guilford) 1959ييمفػػػورد "شػػػار أوقػػػد 
التعػرؼ عمػ  في طبيعة الدور عم  نفسو وليكوف مف الصعب ضمف خلالو لي " يتحدثبيرسونا"يدع 

القنػاع لييػا مػف حيػث الانطباعػات التػي يعطييػا ا الدور فالشخصية ينظػر إذالشخصيات التي تقوـ بي
 .) 37 .ص ،1999 ،عبد الخالؽأحمد محمد )
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فأصػبح معنػاه  معنػاه،تطػورا نتييػة تػأثير المغػة اللاموتيػة التػي عمقػت  "بيرسػونا"ولقػد عػرؼ مصػطمح 
سػػي لويػػوده وسػػموكو، ساومعناىمػػا نػػواة الشػػخص والمبػػدأ الأ "postasis‘’""IDomلمصػػطمحيمرادفػػا 

حػػوالي   (Boécéبػػويس  " ي يظيػػر مػػف خػػلاؿ أوؿ تعريػػؼ لمشخصػػية وىػػو تعريػػؼذوىػػو المعنػػ  الػػ
 الفرد.ىي مصدر العقلانية الطبيعية في  الشخصية"  )ـ500
 ’‘personalitos’‘ا المصػػطمح حيػػث صػػار يػػدع  ذسػػاىمت فػػي تطػػوير ىػػ كمػػا أف الفمسػػفة قػػد   

 ’‘personlichkeit’‘بتريمتػػػػػػػػػػو بػػػػػػػػػػػ اتبنػػػػػػػػػػاه الفلاسػػػػػػػػػػفة الألمػػػػػػػػػػاف وقػػػػػػػػػػامو  إلػػػػػػػػػػ وىػػػػػػػػػػو المصػػػػػػػػػػطمح 
 إلييػػةا المعنػ  ذاليػػوىر فالشخصػية بيػ  keitاليسػـ ويعنػي  licHحيػث يعنػي  ’‘personlicleetو

وخالػػدة فػػي الكػػائف وىػػو مػػا يبػػرز اليانػػب ريػػر الطبيعػػي فػػي نظػػرة الفلاسػػفة الألمػػاف لمشخصػػية كقػػوؿ  
كيزء مف عالـ محسوس (نساف يدافع عف نفسو  ي ييعؿ اصذال ذي يقوؿ  أف الشيءال  kantكانت 

 الطبيعة.. ىو الشخصية لا رير فيي الحرية والاستقلاؿ عف كؿ ميكانيزمات ..)
فػػػي بدايػػػة القػػػرف العشػػػريف فػػػي الولايػػػات المتحػػػدة الأمريكيػػػة  personalityوقػػػد عػػػرؼ مصػػػطمح    

 ص ،1999 ،شويوع لمفرد )ىوبرتطورات مختمفة حيث تشمؿ يميع الخصائص اليسمية والنفسية 
 .)14-13 ص.

 العربية:في المغة  -ب

 :في لساف العرب أنيا مف" شخص" وىو كممة شخصية في المغة العربية وردت

 وريره.نساف يماعة شخص اص 
  وىو المعنػ  "الشخص"مفظ الليا  يرتعسأفات ذال إثباتكؿ يسـ لو ارتفاع وظيور والمراد بو 

 ،الخػػػالؽعبػػػد أحمػػػد محمػػػد ) .المعنػػػويلػػػ  المعنػػػ  إانتقػػػالا مػػػف المعنػػػ  المػػػادي ي يعكػػػس ذالػػػ
 .) 36.ص ، 1999

فػلاف  فيقػاؿ:ف الشخصية ىػي صػفات تميػز الشػخص مػف ريػره علاـ أمغة واصوياء في المنيد في ال
 .)42 .ص ،2002 ،عثمافأكرـ مصباح الخاصة )ليس فيو ما يميزه مف الصفات  لو،لا شخصية 

حػػؿ مختمفػػة تميػػزت امر  يػػا موضػػوعا لمبحػػث فػػي عمػػـ الػػنفس بعػػدةوقػػد مػػر مفيػػوـ الشخصػػية بكون     
، البػػػورت"  اصػػػة نظريػػػةخ ت عمميػػػة حوليػػػاظيور نظريػػػاالشخصػػػية،و مػػػؤثرة فػػػي تػػػاري  بظيػػػور كتػػػب 
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ضػػافة إلػػ  تطػػوير أسػػاليب إسػػقاطيو وتنػػوع طػػرؽ البحػػث فػػي دراسػػتيا، إظيػػور مقػػاييس واختبػػارات و 
 تباع مناىج يديدة لمبحث فييا.اا تقويميا و 

 الشخصية:تعريف  -2

مػ  الػررـ مػف وع لمباحثيف الشخصية واختمفت بتنوع الخمفيات النظرية والمنيييةيفات تعددت تعر     
 يمي:كؿ ىذا يمكف أف تصنؼ تعريفات الشخصية كما 

 .تعريفات تيتـ بالشكؿ الخاريي 
  الأساسيات.تعريفات تيتـ بالمكونات الداخمية وتركز عم  المفاىيـ أو 

 :كما يمكف تصنيفيا إل 
  منبيا.مثيرا أو تعريفات ترى في الشخصية 
 .تعريفات ترى في الشخصية استيابة 
  والاستيابة.تعريفات ترى في الشخصية متغيرا وسيطا بيف المثير 

عمػػػ  التصػػػنيؼ الػػػذي بمويبػػػو ينظػػػر إلػػػ  الشخصػػػية كمثيػػػر أو  ىػػػذا بالأسػػػاسفػػػي بحثنػػػا وسػػػنعتمد 
 الشخصية. ريفاتمتناولنا لتعفي كاستيابة أو كمتغير وسيط 

 كمثير:الشخصية  -أ

نبػو أي مػؤثر ايتمػاعي فػي تنظر ىػذه الفئػة مػف التعريفػات إلػ  الشخصػية عمػ  أنيػا مثيػر أو م     
يػا تػذكر فأرمب الآخػريف،رتو عم  التأثير فػي يي إذا ترتكز عم  المظير الخاريي لمفرد وقدالآخريف ف

. (42 .ص ،1999 ،الخالؽ عبدأحمد محمد )personaبالمعن  الأصمي لمقناع أو الغطاء الخادع 
كؿ الخػاريي كشػيعكس ىذا الاتياه ما يرد في كثير مف الكتب مف أوصاؼ لمظير الشخصية حيث 
 البشرة، الأطراؼ ... العينيف،

عمػػ  نظريػػة الأنمػػاط أو قسػػمات الويػػو أو مقػػاييس القائمػػة  ريفػػاتوتقػػع ضػػمف ىػػذه الفئػػة مختمػػؼ التع
الشخصػػية ىػػي ذلػػؾ النمػػوذج الفريػػد ( الػػذي يػػرى أف "1959 عريػػؼ )ييمفػػوردومػػف بينيػػا ت اليميمػػة،

 .(14 .ص ،2001 ،افيدالقرمضاف محمد )الفردية.مركزا بذلؾ عم  مبدأ الفروؽ  "الذي تتكوف منو
 منيا:المشكلات التي يثيرىا تعريؼ الشخصية بوصفيا مثيرا  إل  (1975) يـيد رنسير يش كما 
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 الفرد.شارة إل  يوانب معينة فقط مف حياة اص 
 فضػػػاء إلػػػ  تمييػػػز خطيػػػر بػػػيف دريػػػات أعمػػػ  أو أدنػػػ  مػػػف الشخصػػػية مػػػف حيػػػث التػػػأثير اص

 .الايتماعي
 شخصية.مف الضروري أف يقوـ الناس بملاحظة الفرد حت  تصبح لو  سلي 

حرفيػػا فػػي البحػػث  ريفػػاتالتع إلػػ  أف تطبيػػؽ مثػػؿ ىػػذه (Stagner1974سػػتاينر)وقػػد لفػػت الانتبػػاه 
عػػددا ريػػر محػػدود مػػف الشخصػػيات حيػػث ينظػػر إليػػو الآخػػريف بطػػرؽ ، ييعػػؿ لكػػؿ شػػخص العممػػي
عبػػد أحمػػد محمػػد حكػػاـ مسػػتحيمة ) ىػػا مثيػػرا ييعػػؿ دقػػة الأأف تعريػػؼ الشخصػػية باعتبار  كمػػا ،مختمفػػة
 (.43 .ص ،1999 ،الخالؽ

 كاستجابة:الشخصية  -ب

نػذكر مػف بػيف ىػذه الأول ،التغمب عم  مواطف القصور في الفئة  تعريفاتتحاوؿ ىذه الفئة مف ال    
" إف الشخصػػػية ىػػػي ميموعػػػة مػػػف الأنشػػػطة التػػػي (Watson1930واطمسػػػف )" قدمػػػو مػػػا ريفػػػاتتعال

ف إعطػػاء معمومػػات دقيقػػة يمكػػف اكتشػػافيا عػػف طريػػؽ الملاحظػػة الفعميػػة لمسػػموؾ لفتػػرة كافيػػة تمكػػف مػػ
 ،عثمػافأكػرـ مصػباح ). بمعن  آخر فإف الشخصػية ىػي النتػائج النيائيػة لأنظمػة عاداتنػا " وثابتة ..
 (.44 -43 ص. ص، 2002

ميموعة الصفات التي يتصؼ بيا الفرد والناتية " الشخصية ىي (Griffiths1936يريفت)وتعريؼ 
تظير عم  شكؿ أساليب سموكية معينة لمتعامؿ مع  الايتماعية. وىيعف عمميات التوافؽ مع البيئة 
 (.17 .ص ،2001،افيدالقرمضاف محمد ) .العوامؿ المكونة لتمؾ البيئة

لثابتػة والفريػدة يرى في الشخصية تمؾ " الوحدة ا ( الذيR.Doron1998)وكذلؾ تعريؼ ر. دوروف 
 (.,p,1998,p. Doron et Parot 685" ) لميموع السموكات

 التػي المتعػددة.التػي تصػؼ الشخصػية بأنيػا الأنمػاط السػموكية  ريفػاتوتعتبر ىػذه الميموعػة مػف التع
إمكانيػػة  باعتبػػارأكثػػر موضػػوعية مػػف الميموعػػة الأولػػ   يتمقاىػػا،يسػػتييب ليػػا الفػػرد لممثيػػرات التػػي 

تكػػوف الشخصػػية أمكنػػت  الاتفػػاؽ عمػػ  الاسػػتيابات التػػيـ تػػ فػػإذا مػػا العممػػي،اسػػتخداميا فػػي البحػػث 
 وتحميميا وقياسيا. وتصنيفيا،دراستيا 
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 وسيط:الشخصية كمتغير  -ج

 وتأكػػدملاحظتيػػا أف الظػػواىر الداخميػػة لا تقػػؿ أىميػػة عػػف تمػػؾ الظػػواىر التػػي يمكػػف  اتضػػاحبعػػد     
 سػيرورات بينيػةدراسة ما يتـ بػيف المثيػر والاسػتيابة مػف لؿ عمـ النفس و عمماء النفس مف ويوب شم

          س  كانػػػػت: ـ )منبػػػػو(ي تػػػػـ تعػػػػديؿ المعادلػػػػة الأساسػػػػية التػػػػ نفسويسػػػػميةيػػػػرتبط بيػػػػا مػػػػف أنسػػػػاؽ ومػػػػا 
 .ؾ(×س = د)ـ استيابة(فصارت:)

متغيػرا وسػيطا يسػاىـ فػي تحديػد نػوع الاسػتيابة وشػدتيا  العضػوي(الكائف  )خصائصحيث يشكؿ ؾ 
 (24 .ص ،2002 ،حنفي وآخروفعبد الغفار )

  :ومف ىنا ياء تفضيؿ بعض العمماء لتعريؼ الشخصية عم  أنيا متغير وسيط أمثاؿ

 (Gordon Allport 1937) جوردن ألبورت :  -

 وتكيفػا تػاؽ النفسويسػمية فػي الفػرد التػي تحػدد للأنس يالدينامصية ذلؾ " التنظيـ يرى في الشخ     
عبارة " تكيفاتو الخاصة مع البيئة "  "ألبورت"( استبدؿ 1961الخاصة مع البيئة " وفي نص احدث )

 بعبارة " خصائص سموكو وفكره"

نما ىي الشيء  ريفاتوفي شرحو ليذه التع يشير إل  أف الشخصية ليست مرادفة لمسموؾ أو النشاط واا
 (,p. ,2003 Hansenne 15القائـ وراء أفعاؿ الفرد )

 (Has Eysenck 1960)ىانس إيزنك :  -

ومزايػػو وعقمػػو  الفػػرد،يعتبػػر أف " الشخصػػية ىػػي ذلػػؾ التنظػػيـ الثابػػت والقػػائـ إلػػ  حػػد مػػا لطبػػاع     
حيث تشير الطباع إل   .p(ibid 15(وبينية يسمو والذي يحدد أساليب توافقو مع بيئتو بشكؿ مميز 

 المعرفػي،داني والعقػؿ إلػ  السػموؾ والمػزاج إلػ  السػموؾ الويػ )اصرادة،الخمػؽ(يياز السػموؾ النزوعػي 
 ،نصػاريالأبدر محمد ية )دغدوال والبنية العصبيةشكؿ وبنية اليسـ إل  التكويف اليسمي مف حيث ال

 (.19 .ص ،1997

 :6996أحمد محمد عبد الخالق  -

يميػػز الفػػػرد عػػف ريػػػره مػػػف " نمػػػط سػػػموكي مركػػب ثابػػػت إلػػ  حػػػد كبيػػػر  بأنيػػا:يعػػرؼ الشخصػػػية     
 تضػـ:ويتكوف مف تنظيـ فريد لميموعة مف الوظائؼ والسمات والأييزة المتفاعمة معا والتي  الأفراد،
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 والأحػػػػداثوالتركيػػػػب اليسػػػػمي الػػػػوراثي والوظػػػػائؼ الفيزيولوييػػػػة  واصرادةالقػػػػدرات العقميػػػػة والانفعػػػػاؿ 
وأسػػموبو المميػػز فػػي التكيػػؼ مػػع  الاسػػتيابة،التاريخيػػة الحياتيػػة التػػي تحػػدد طريقػػة الفػػرد الخاصػػة فػػي 

 (19 .ص ،1997،الأنصاريبدر محمد )البيئة 

ماسػيف مػا يشػكؿ تركيبػا بػيف الفئػات الثلاثػة سػالفة الػذكر كتعريػؼ كػؿ مػف بػوؿ  اتفير وىناؾ مف التع
(P. Mussent ) بأنيا:الذي يرى في الشخصية 

 واليماعات.نماط السموكية والعوامؿ الثابتة المميزة للأفراد والثقافات الأ -
 البن  والتنظيمات الخاصة بالعوامؿ المذكورة أعلاه. -
وبػػػيف مختمػػػؼ الحػػػالات  ييػػػة،ط السػػػموكية والعوامػػػؿ الثابتػػػة مػػػف نمػػػاالعلاقػػػة القائمػػػة بػػػيف الأ -

رمضػاف محمػد )خػرى أالشعورية التي يمر بيا الفػرد إضػافة إلػ  العوامػؿ الخارييػة مػف ييػة 
 .(18 .ص،  2001،افيدالق

اعتبػػػػػار الشخصػػػػػية نسػػػػػقا ثابتػػػػػا يتكػػػػػوف مػػػػػف المثيػػػػػرات  اتفػػػػػير مػػػػػف ىػػػػػذا النػػػػػوع مػػػػػف التعالملاحػػػػػظ  و
 المعينة.لتميز الفرد أو اليماعة أو الثقافة بينيا  والاستيابات والمتغيرات البيئية التي تتفاعؿ فيما

ؼ يمكننا اسػتخلاص ما سطر لمبحث الحالي مف أىدا وفي ضوء تعريفاتمف  تـ إيرادهمف خلاؿ ما 
وبالتػػالي فيػػي المواقػػؼ، تحػػدد طبيعػػة وسػػموؾ الفػػرد فػػي مختمػػؼ  ىػػـ العوامػػؿ التػػيأف الشخصػػية مػػف أ

 .المقمقةأيضا مف أىـ المحددات لطبيعة وشدة التأثيرات الناتية عف التعرض لممواقؼ 

 الشخصية:مكونات  -3

بالتػالي فػي سػموكاتو وطبيعػة خصية عوامؿ تؤثر في الشػخص نفسػو و يمكف اعتبار مكونات الش     
أف  (Alpport1969,)ويرى آلبػورتالخاريي والوراثي والمكتسب. ومنيا الداخمي و  ،علاقتو بالآخريف

ي يولػد بيػا الفػرد وتتكػوف الػذي تقػوـ عميػو الشخصػية يتكػوف مػف ميمػوع العوامػؿ الوراثيػة التػ الأسػاس
 :مما يأتي

 تكالانعكاسػػػالواحػػػد بالمحافظػػػة عمػػػ  الحيػػػاة مػػػف النػػػوع ا الأفػػػرادعوامػػػؿ مشػػػتركة بػػػيف كػػػؿ  -
وىػػي عمميػػات مرتبطػػة بالييػػاز الػػداخمي وتػػتـ بشػػكؿ لا  الػػداخمي،والػػدوافع وعمميػػات التػػوازف 

 إرادي.
 وريرىا.وحيمو وطباعو المزايية  العاـ،عوامؿ وراثية تتعمؽ بينس الفرد ولونو وتركيبو  -
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رمضػػاف محمػػد البنػػ  أي الاسػػتعداد لمػػتعمـ ) ات والاسػػتعداد لمقيػػاـ بعمميػػات تكػػويف الارتباطػػ -
 .(26. ص ، 2001 ،افيدالق
ىناؾ ثلاثة عوامؿ رئيسية تحدد شخصية الفرد ، وتظير (  R.lazaros 1969)" لازاروس"وحسب 

 في مياؿ الشخصية بصفة عامة وىي: بشكؿ أو بآخر في يميع النظريات المعروفة

 :الرربػػة  منيا:الحافز،الحايػػة،ذكر الػػدافع فػػي نظريػػات الشخصػػية تحػػت أسػػماء عػػدة ي ػػ الػػدوافع
ويود نوع مف الضغط يؤثر في الفرد لمقياـ بسػموؾ مػا وقػد تويػد ... وكؿ ىذه المفاىيـ تعني 

 ويدانية.في صورة عضوية أو 
  بمعنػػ  أف سػػموؾ الفػػرد مػػنظـ وىػػادؼ نتييػػة ويػػود ييػػاز لمتنظػػيـ العصػػبي  السػػيطرة:عامػػؿ

يا أو فكريػا أو مكوف مف مراكز وشبكات عصبية تتحكـ في أي نشاط وتنظمو سواء كاف حرك
 .انفعاليا

  بعضػيا فػي  ويريصمعينػة،وؾ يسػمح بإشػباع حايػات ميويد تنظػيـ داخمػي لمسػ التنظيـ:عامؿ
ر عػف وحػدتيا كما ينسؽ بػيف مكونػات الشخصػية المتعػددة بحيػث تعب ػ ،حيف يمنع تمبية أخرى

 (.29-27 ص. ص ،2001 ،افيدالقرمضاف محمد )

 وىػػػػػػي:فيوضػػػػػػح أف الشخصػػػػػػية تتكػػػػػػوف مػػػػػػف المكونػػػػػػات التاليػػػػػػة  2003مػػػػػػا أحمػػػػػػد مػػػػػػاىر أ        
 2003 ،مػاىرأحمػد )الحايات والقرارات والاتياىات النفسية والاىتمامات والميوؿ  القيـ،الانفعالات،

 .(178 .ص، 

 : تحدد العوامؿ المكونة لمشخصية فيأما النظرة القائمة عم  الطب النفسي تو    
 :حػػظ فػػي دراسػػة ويلا ،الفضػػوؿالػػتعمـ واصدراؾ و فػػي عمميػػات  اميمػػ ايمعػػب دور حيػػث  الوجدددان

 و اصثػػػػارة وحػػػػدتياويػػػػود علاقػػػػة متشػػػػابكة بػػػػيف العوامػػػػؿ الخارييػػػػة كنػػػػوع الحػػػػالات الويدانيػػػػة 
يمػػارس كػػؿ  ،حيثوبحالتػػو المزاييػػةفػػرد وبػػيف العوامػػؿ الداخميػػة الخاصػػة بكػػؿ  ديمومتيػػا ...

وبػػذلؾ  اصثػػارةيتحػػدد بشػػكؿ مػػا فػػي تحديػػد الحالػػة المزاييػػة التػػي تعقػػب عامػػؿ تػػأثيره الخػػاص 
 .              يمكػػػػػػف فيػػػػػػـ لمػػػػػػاذا يػػػػػػؤدي التعػػػػػػرض لػػػػػػنفس الضػػػػػػغوط إلػػػػػػ  اسػػػػػػتيابات وتػػػػػػأثيرات مختمفػػػػػػة

 .(73 -71 ص. ص، 1989 ،النابمسيمحمد أحمد )
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 :القػدرة عمػ  وعػي المعمومػات التػي يحوييػا الحقػؿ العقمػي فػي  أنيػاتتمثػؿ نفسػيا عمػ   المعرفة
وىػػي الطريقػػة التػػي تػػنظـ وفقيػػا المعمومػػات بشػػكؿ يمكػػف اسػػتخداميا لمتكييػػؼ مػػع  مػػا،لحظػػة 
 والتعمـ. الفيـ ىما:وتعتمد المعرفة عم  ممكتيف أساسيتيف  البيئة،

  يعتبر بمثابة حالة ذاتية لموعي ويتيسد عم  شػكؿ صػور واضػحة ومحػددة للأشػياء  :رالتصو
مػ  أف ع موضػوعي،التي شيدىا الشخص سابقا والتي لـ تستقبميا حواسو بشكؿ  للأحداثأو 

يعتبرونػػػػو القػػػػدرة التػػػػي يتمتػػػػع بيػػػػا بعػػػػض " (Jaensch)يػػػػانش" بعػػػػض العممػػػػاء مػػػػف بيػػػػنيـ 
 عم  تيديد رؤيتيـ للأشياء التي كانوا قد رأوىا سابقا. الأشخاص

  السموكوظائف توجيو وتكامل: 
 .والذاكرة والخياؿ الانتباه ىي:عم  ثلاث وظائؼ توييو وتكامؿ السموؾ يعتمد 

  السموؾ:العمميات المؤدية التي ترابط 

 ص. ص، 1989 ،النابمسػػػيمحمػػػد أحمػػػد ).واصرادة الػػػذكاء، المغػػػة، التػػػذكير، فػػػي:وىػػػي أربػػػع تتمثػػػؿ 
84-99.) 

  الشخصية:محددات  -4

يمكػف تصػنيفيا فػي عوامػؿ تكوينيػة  والمتغيرات،يتأثر بناء الشخصية وتطورىا بميموعة مف العوامؿ 
 بيئية.وأخرى 

 :العوامل التكوينية-أ

 التالية:المؤثرات  الأخيرةوتشمؿ ىذه 

 الوراثية:المؤثرات  -6-أ

صػوؿ إلػ  الفػروع وىػو تشػابو ؿ بيػا الصػفات والخصػائص مػف الأنتقػتالطريقػة التػي  ويقصد بيػا     
يميع العوامػؿ المويػودة فػي الكػائف الحػي التػي تػتـ فييػا عمميػة  والأيداد أي:الأحفاد والأبناء بالآباء 

يقصػػد بالعوامػػؿ ميمػػوع الخصػػائص والسػػمات اليسػػمية الذكريػػة، حيػػث تمقػػيح الخميػػة الأنثويػػة بالخميػػة 
 الوراثية.التي تحدد السمات  اليينات،وريرىا التي تتمثؿ عف طريؽ  والعقمية،
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ثمثػػػي الاختلافػػػات  ولة عػػػفئأف العوامػػػؿ الوراثيػػػة مسػػػ فػػػي ىػػػذا المقػػػاـ إلػػػ  " (1982إيزنػػػؾ  ) ويثيػػػر
ساسػػػي والمحػػػدد يف عممػػػاء الوراثػػػة أنيػػػا العامػػػؿ الأبػػػالمسػػػيمة بػػػيف الأبعػػػاد العامػػػة لمشخصػػػية "، فقػػػد 

 .%  85. والخصائص العقمية كالذكاء التي تصؿ إل  ة ..: الطوؿ ، لوف البشر  لمسمات مثؿ

 (. 32 - 30 ص. ، ص1996 ،عويضةمحمد ) كامؿ 

إنمػا يمتػد  بنػاء العقمػي واليسػدي لمشخصػية فقػطلا يتوقؼ أثػر الوراثػة عمػ  الكما أنو وحسب العمماء 
عمػػـ الػػنفس ؿ بػػأثر الوراثػػة فػػي بنػػاء الشخصػػية فػػي ويسػػتد ،أثرىػػا إلػػ  البنػػاء النفسػػي والسػػموكي لمفػػرد

أي ويود  ؛حيث قدمت أدلة عم  ويود معطيات وراثية يريت عم  المنحرفيف نفسياأالتي  بالدراسات
فيزيولػػويي عنػػد بعػػض المنحػػرفيف نفسػػيا حيػػث يػػتـ توريػػث ىػػذا الخمػػؿ مػػف الآبػػاء إلػػ  و خمػػؿ بيولػػويي 

ر مػػف فػػي أسػػر المنحػػرفيف أكثػػ النفسػػية إلػػ  زيػػادة معػػدلات الاتفػػاؽ فػػي الانحرافػػات باصضػػافة،الأبناء
ترتفػع يعانياف مف مػرض انفصػاـ الشخصػية  ، حيث إذا كاف الوالديفالذيف يعانوف مف مرض الفصاـ

 - 77 ص. ، ص2005 ،وي عبػػد الرحمػػافيسػػ) ع .ففصػػامي% مػػف الأبنػػاء  50ىػػذه النسػػبة إلػػ  
78 . ) 

 البيولوجية:المؤثرات  -2-أ

 ونويزىا فيما يمي:

الفػارقي ىػـ المواضػيع المتناولػة فػي عمػـ الػنفس دراسة الاختلافات الينسية مػف أ تعتبر الينس:دور  
 حيث:والينسي مف أىـ العناصر في تحديد الشخصية مف 

 .الوظائؼ الحركية -
 .الوظائؼ العقمية -
 .الويداف والاتياىات والميوؿ -
  ىػػذه التغيػػرات فػػي  زىتختمػػؼ بنيػػة شخصػػية الفػػرد مػػف مرحمػػة عمريػػة لأخػػرى وتعػػ :السددندور

كثػػػر إلػػ  النضػػػج البيولػػػويي لميمػػؿ البنػػػ  اليسػػػمية ولمييػػازيف العصػػػبي والغػػػددي يزئيػػا الأ
واليػأس حيػث تظيػر  البمػوغ،لذلؾ تمعب بعض المراحؿ التي يمر بيا الفػرد دورا ىامػا كمرحمػة 

 (. 178 .ص ،2005 ،فائؽ )أحمدمعقدة فييا أزمات بيولويية وتفاعمية 
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  يظيػػر تػػأثير اليرمونػػات فػػي سػػموؾ الفػػرد ووظائفػػو التكيفيػػة يميػػا عنػػد ويػػود  :اليرموندداتدور
لطبيػػة فػػي ميػػاؿ حيػػث أوضػػحت الدراسػػات اراط أو نقػػص فػػي إفػػراز إحػػدى الغػػدد، مػػرض إفػػ

عضاء في الدماغ العديد مف المراكز العصبية الحيوية التي تحكـ وتػدير التشريح ووظائؼ الأ
ممػػػا لػػػو أثػػػر كبيػػػر فػػػي السػػػموؾ ...(  دراؾ،المشػػػاعر،)التفكير،اصالعمميػػػات النفسػػػية والعقميػػػة 

اسػتعداده الخمقػي مورثػا مػف أحػد تكويف الشخصية بغض النظر عمػا إذا كػاف تركيػب الػدماغ و 
 لا.سلاؼ أـ الأ

والعوامؿ النفسية لمفرد  الشخصية،الصماء وبيف إل  العلاقة بيف ىرمونات الغدد  بالانتباهفالتويو 
إنما ىو نتيية لما لاحظو العمماء مف تغيير واختلاؼ في البنية والسموؾ والمزاج بسبب التغيرات 

ة نظرا إذ تعد الغدد مف الدعامات الأول  في بناء الشخصي الغدد،التي تحدثيا أحيانا في إفرازات 
نمو نتيية لما لمدور الكبير الذي تشكمو في عممية النمو والآثار السمبية التي يمكف أف يتعرض ليا ال

 (.88 .ص، 2006 ،رضواف يميؿسامر )و خمؿ لوظائفيا الحيوية أقد يصيبيا مف نقص 

 :العوامل البيئية -ب

بميموعة البن  التي تشمؿ دورا ىاما في تكويف الشخصية حيث تتعمؽ  العوامؿ البيئية تمعب    
وكؿ ما  والاقتصادي،المينة، الثقافة ...، النظاـ السياسي العائمة، المدرسة، النادي، الديف، المغة

 الفرد.يعايشو 
فيي تؤثر فيما يتعممو وكيؼ  السيكولويية،ضمف ىذه البن  مف مواقؼ يمكف أف تؤثر عم  وظائفو 

في المغة التي يصؼ ويتصور بيا ، و داث التي تشممياوكيؼ يدرؾ ويحكـ عم  البيئة والأح يتعممو
والطريقة  الآخريف،ومشاعره اتياه وفي دوافعو والطريقة التي يتوافؽ بيا مع مطالب الحياة حداث الأ

 ،رنيـ سيد محمد :يمةتر لازاروس ريتشارد عنيا. )التي يعيش بيا الاستيابات الانفعالية ويعبر 
 (.177 .ص ،1985

 وقيـ وتقاليد واتياىاتكما تتضمف العوامؿ البيئية كؿ ما يؤثر عم  الشخصية مف عادات      
والمسيد بؿ وكؿ اليماعات التي ينخرط فييا الفرد كالنادي والمدرسة  أعراؼ، و ونظـ ومعايير

وما يسودىا مف ظروؼ يغرافية ومناخية  رذاءإضافة إل  ما تتوفر عميو البيئة مف  الييراف،بناء وأ
 (.47 - 46 ص. ص، 2002 ،عثمافأكرـ مصباح )وما يسود الميتمع مف فمسفات 
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اياتو طريقة تحديد حيستمد منو  فيو الفرد فيو فالشخصية وثيقة الصمة بالمستوى الثقافي الذي ينشأ
لاقاتو بالآخريف و كذا في ، ويؤثر في طريقة تعبيره عف مختمؼ انفعالاتو وفي عووسائؿ إشباعيا

 Pervin et) ؿ وما ىو محزف وفيما يعتبره صحيحا أو خاطئامتحديد ما ىو م
John,2005,p.10). 

فإف كؿ مف العوامؿ التكوينية والبيئية تتفاعؿ مع بعضيا في تشكيؿ شخصية الفرد وذلؾ عم   فإذ
ية وبذلؾ فالشخصية ليست نتي ،الررـ مف اختلاؼ الاتياىات النظرية في تحديد وزف كؿ منيا

نما ىي ميموع الاستعدادات الفطرية والمكتسبة بتأثير مف التربية  بيولويية فقط أو ايتماعية فقط واا
 وخبراتو.وتفاعلات الفرد في محيطو 

 الشخصية:طرق قياس  -5

البحث في  الشخصية أويعتمد الباحثوف عم  ميموعة متنوعة مف الطرؽ والأساليب لقياس     
 مف أىميا:مياليا 

 :Interviews،Entretienالمقابلات  -أ

ليمع البيانات اعتمد عمييا السيكولوييوف  قابلات بكونيا ملاحظة بالمشاركة حيثتتميز الم     
حوص حرية التعبير عما وىي تتيح لممفالتربوي، فراد سواء في المياؿ العيادي أو عف شخصية الأ

 مقننة.وقد تكوف  أخرى،تارة وملاحظات تارة  ذلؾ مثيرا الفاحص سيرويتابع  يررب فيو
ومشاعره وأسموبو كأفكاره  وخصائصووتفيد المقابلات في التعرؼ عم  عدد كبير مف صفات الفرد 

ضافة إل  تاريخو إنة وصراعاتو ومخاوفو...اتياه مواضع معيحساسيتو وطلاقتو التعبيرية و  المغوي
فصح عنيا ما لـ يثؽ وقد لا ي  شخصية لا يمكف ملاحظتيا مباشرة لويو مف االشخصي، وىي أ
 الفاحص.المفحوص في 

 :Questionnaireالاستبيانات  -ب

 ريرية التي تقدـ مطبوعة رالبا حيثالعبارات التق الاستبياف ميموعة مف الأسئمة أو يشمؿ     
ضمف فئات  ذلؾ كتابيايابة عنيا بنفسو وفي كثير مف الأحياف يكوف لمفحوص اصيطمب مف ا

 ..()نعـ،لا،أوافؽ، لا أوافؽ .معينة 
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أو خاصة  مضموف استبياف الشخصية حوؿ بعد مف أبعاد مف اليوانب الويدانية والانفعاليةدور ي
 تفسر بطريقة موضوعية سمفا.دريات الاستبياف و  ، وتقدرالايتماعيةبالسموؾ في المواقؼ 

 :Rating Scales :التقديرمقاييس  -ت

و عم  وضع رتبة رقمية أو معدؿ كمي لسمة معينة أالشخصية تعتمد ىذه الوسيمة في قياس      
بتقدير الدرية التي  المفحوص(قد يكوف ىو نفسو  )الذيلسموؾ معيف عف طريؽ قياـ الفاحص 

 عدة دريات يتضمنيا مقياس متدرج.  وىي بيف وصتنطبؽ عم  المفح
تتخذ مقاييس التقدير في قياس الشخصية أشكالا متعددة كمقاييس التقدير الرقمية ومقاييس التقدير 

ىاممتف "ويعتبر مقياس يس التقدير ذات الاختيار المقيد ومقايالبيانية ومقاييس التقدير المعيارية 
 لمقمؽ"ىاممتف "ومقياس " Hamilton Rantingscale for depression (RSD)للاكتئاب 

Hamilton anxiety rating scale ( ARS) نصاريالأبدر محمد )  .مف مقاييس التقدير، 
 ( 423 -400ص. ص ، 2002

 :  ACL ))Adjective Check Listsقوائم الصفات  -ث

 ميزه أو لا ..صفة تويطمب مف المفحوص تحديد ما إذا كانت كؿ الصفات تقدـ فييا قائمة مف     
 أمثمةومف ، ييداأو لوصؼ فرد آخر يعرفو  نفسوويمكف أف يستخدـ الفرد قوائـ الصفات لوصؼ 

 .F)فنست نوليس" لػ المزاييةقائمة الصفات و  1952 (Gough)يوخ  ػقوائـ الصفات ل ذلؾ
Nowlis) 1965  وبرنارد كرماف زو  لمارفف"قائمة الصفات الويدانية المتعددة و
بدر محمد ) .وقائمة سمات الشخصية الكويتية "(Zuckerman et Lubin 1965لوبيف)
 .(1997 ،نصاريالأ

ارتباطا وثيقا بالمغة فإف نتائييا قد تتأثر بالثراء المغوي لممفحوص وبطبيعة  وباعتبارىا مرتبطة
 معينة، ليية...(منطقة  دارية، )فصح ،الصيارة المغوية المستخدمة 

 Personality Objective Performanceلمشخصيةائية الموضوعية دالاختبارات الأ -ج
Tests: 

ذلؾ الاختبار الذي يقاس فيو سموؾ الفرد للاستدلاؿ عم  بقولو: " "1964كاتؿ "يعرفيا      
 " بإمكانية تأثير سموكو في التفسيرشخصيتو دوف أف يكوف واعيا 
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مع طريقة دقيقة ومحددة مسبقا في  بدقةتنبيو يمكف إعادتو  موفؽ،ويمثؿ ىذا النوع مف الاختبارات 
نصاري ميا بدر الأ، تشمؿ ىذه الاختبارات تشكيمة واسعة قس  يابة لا يخبر بيا المفحوصدير اصتق

 ىي:إل  أربعة أقساـ 
دراكية والمقاييس اص والتذكر،مقاييس التعمـ  الحركية،المقاييس النفسية  الفيزيولويية،المقاييس 
 .(498 ص. ،2002 ،اريالأنصبدر محمد )المعرفية 

 : سقاطيةطرق الإال -ح

يكشؼ عف نزعاتو ومشاعره ومخاوفو  ارحيف يستييب للاختب أف الفرد تقوـ عم  فرضية    
 .ص ،1997 ،يعباسفيصؿ لشخصيتو )خبراتو وآلامو كما يكشؼ عف القوة المحركة  وانفعالاتو

الي الكشؼ عف المحددات وبالت وار الدوافعر(، ويريع ذلؾ إل  قدرة ىذه الطرؽ عم  سير أ06
محدد تقديـ منبو رامض أساسيا شؼ عنيا مف خلاؿ الحديث المباشر التي لا يمكف الكالعميقة و 

عطائو معن  بتأويمو... ومطالبتو لممفحوص كبقع حبر، يمؿ ناقصة أو كممات فتعكس استيابات  واا
دراكاتعاتو ونز  دوافعو وحاياتو الخاصة، المفحوص وقد صنؼ الذاتية، وتفسيراتو  وواا
خمسة  إل نمط الاستيابة المطموب مف المفحوص  أساسسقاطية عم  لطرؽ اصا (Landzi)ليندزي
التعبيرية الطرؽ و  التكممة أوطرؽ الاختبار و  التكممةطرؽ و  التداعي وطرؽ التكويفطرؽ ىي:فئات 

 .(.20ص ،1987 : رزؽ سيد إبراىيـ ليم ،يمة، تر ماكوفركاريف )

 الشخصية:وصف  -6

عمؿ عم  ت بشكؿ عاـ أىميا الشخصية إلا أف تتعدد الوظائؼ النظرية والعممية لنظريات     
 كتنظيـ دينامي لميوانب المعرفية والعاطفية والدافعية و الأخيرةعتبرت ىذه وصؼ الشخصية فإذا ا  

 Graumann)يروماف، وقد اقترح مفرد أمكف وصفيا مف زوايا مختمفةالمورفولويية لالفيزيولويية و 
 ىي:أربعة طرؽ لوصؼ الشخصية  (CarretKinsbury1938) "لكاروكنسبري" تبعا  (1960

  الأشخاص أفالفرد موضوع الوصؼ باعتبار  الشفيية: تتناوؿ " الحدث وأفعاؿالطريقة 
 يختمفوف في سموكاتيـ حت  لو كانوا في نفس الوضعية "

  تناوؿ ظروؼ تبيف " كيفية الحدث " والطريقة التي يتصرؼ بيا  تعتمد عم  الظرفية:الطريقة
 الفرد.
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  تصؼ ملامح السموؾ وملامح الشخصية التي تفسر نوعية التصرؼ الذي  الوصفية:الطريقة
 الشخص.يصدر عف 

بينما ينتقؿ  يرفظتحدد السموؾ تظير في المستوى ال أف مفيوـ السمات التي نستنتجمف ىنا 
ديلاي  " ويوردالوصؼ في المستوى الوصفي مف الحركة إل  الفاعؿ أي مف السموؾ إل  الشخص 

بمغة المستويات  أوصاؼثلاث طرؽ لوصؼ الشخصية : وىي  (P.Pichot et Delay)"بيشوو 
 .، وبمغة الأنماطوالأنظمة، بمغة السمات

 والأنظمة:صف بمغة المستويات و   -أ

و مكوف مف الشعور وما قبؿ في وصفو الأوؿ لميياز النفسي عم  أن" فرويد "اعتمد عميو     
، وظير في الأعم  نالأا و الأنااليو  الثلاثة،في وصفو الثاني للأنظمة ، ثـ الشعور، واللاشعور
 Delay et)الذي يقابؿ منطقة العاطفة بمنطقة السيرورات العقمية  (Stranisky) أعماؿ سترانسكي

Pichot,1999,pp.326-330) 

 السمات:وصف بمغة  -ب
ستعدادية تشير إل  نزعات اي وصؼ الشخصية تعتمد عم  مفاىيـ ىي مف أقدـ الطرؽ ف     

فمف (.54 .ص ،1985،رنيـ  تريمة وس،ر لاز ريتشارد )الاستيابة بطرؽ معينة ىي " السمات " 
المتعددة إل  لقدرة عم  أف يعيد المنبيات  تركيب نفسي عصبي لو ا :السمة"ألبورت  "ويية نظر

يفي ؿ متكافئة ومتسقة مف السموؾ التكف يعيد إصدار وتوييو أشكاوعم  أنوع مف التساوي الوظيفي 
ف استعدادات نفسية ع عبرف السمات تأي أ(؛ 74 .ص ،1997 ،الأنصاريبدر محمد )والتعبيري 

 البيئية.عصبية تويو سموؾ الفرد وتكييفو الثابت نسبيا مع المثيرات 

السمة ىي ميموعة الاستيابات التي تـ التعود عمييا " ويقصد بذلؾ استيابات أف "  "إيزنؾ" ويرى 
 .ص، 2001 ،افيدالقرمضاف محمد ).ث تحت نفس الظروؼ أو ظروؼ مشابيةمعينة تحد

243.) 
و صفة ذات دواـ نسبي يمكف أف " السمة ىي خصمة أو خاصية أ أفيرى أحمد عبد الخالؽ كما 

ف تكوف وقد تكوف السمة وراثية أو مكتسبة، ويمكف أيختمؼ فييا الأفراد فتميز بعضيـ عف بعض 
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، 1999 ،عبد الخالؽأحمد محمد ) "كذلؾ يسمية أو معرفية أو انفعالية أو متعمقة بمواقؼ ايتماعية
 .( 67 .ص

 السمة:مف خلاؿ التعريفات السابقة نلاحظ أف مفيوـ 

 .وسموكات نفسية وبيولويية استياباتيشمؿ  -
 .تتميز بالثبات النسبي -
 ريره.تميز الفرد عف  -
 عادة ولا حالة. ولا اتياىاالسمة ليست  -

الفكر القائـ عم  السمات والفكر القائـ  أف الفرؽ بيف" ( R. Lazarosلازاروس) ريتشارد "ينظرو 
، عتداليا لمخصائص السيكولويية التي تقاسإيكمف في أف الأوؿ يفترض توزيعا  عم  الأنماط

( بينما يفترض الاتياه -1-الشكؿ رقـ  نظرأ)وبتدرج مستمر يكوف فيو معظـ الأفراد في الوسط 
ريتشارد ). (-2-نظر الشكؿ رقـ أالثاني توزيعا ذا قيمتيف وتصنيؼ الأفراد إل  يماعات منفصمة )

 .(64. 62 ص. ص، 1985 ،تريمة رنيـ لازاروس
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( يمثؿ المنح  البياني لمتوزيع المنفصؿ2الشكؿ رقـ )  

الأنماط:بمغة وصف  -ج  

قنػاع ففػي المسػرح ( أي persona)مفيوـ النمط مشتؽ مف المعنػ  الأصػمي لكممػة " بيرسػونا "      
ىنػػاؾ ميموعػػة محػػدودة مػػف الأدوار يعػػرؼ كػػػؿ منيػػا بقناعػػو ويقابػػؿ كػػؿ منيػػا نمطػػا سػػػموكيا  القػػديـ
معينػػػػة أو البنيػػػػة الخاصػػػػة  اسػػػػتيابات، وبػػػػذلؾ عػػػػرؼ الػػػػنمط عمػػػػ  أنػػػػو إمػػػػا ميمػػػػوع أشػػػػكاؿ معينػػػػا

 ( 5Delay et Pichot ,1999, p. 33لمشخصية)

إنػو أمكف أف تعزى عدة سمات إل  شخص واحػد وتقػوؿ فإذا  السمات،لمغة  امتداداوتعد لغة الأنماط 
توحػدا  أكثػر و تمكف مػف تبنػي نظػاـ أوسػع الأنماطف لغة بتمؾ السمة أو ميموعة السمات فإ يتصؼ

ف فػي ميموعػة مػف أنيػـ يشػتركو فػراد فػي نمػط واحػد عمػ  أسػاس يسمح لنا بتصنيؼ ميموعة مػف الأ
 السمات المتشابية.

 :Types comportementauxالسموكية  الأنماط-7

 السموكي:النمط تعريف  -أ
معرضػػة لتغيػػرات  الأخيػػرةيػػرفض السػػموكيوف اليػػدد تحديػػد أنمػػاط لمشخصػػية مػػف بػػاب أف ىػػذه       

لا يحػػددوف  فػػإنيـوانطلاقػػا مػػف ىػػذه الرؤيػػا  بيػػا، والتيػػارب التػػي تمػػر الأحػػداثدائمػػة تسػػببيا مختمػػؼ 
 سموكيا.نمطا شخصيا بؿ يحددوف نمطا 

تباعػو إابة عف نيج سموكي معيف تدفع إلػ  " كت بأنو:حمد النابمسي النمط السموكي ويعرؼ محمد أ  
والتيػػػػارب والعوامػػػػؿ النفسػػػػية بحيػػػػث لػػػػو عرضػػػػنا ميموعػػػػة مػػػػف الأشػػػػخاص  الأحػػػػداثميموعػػػػة مػػػػف 

ريثمػا  تبػاع ىػذا الػنمط وذلػؾ بصػورة مؤقتػةإيذه الظروؼ لرأينا أنيـ يقومػوف بالشخصيات( ل )مختمفي
الفػرد المشػكلات  بيايابو أي أف النمط السموكي طريقة ي  رض ليـ ظروؼ وعوامؿ نفسية أخرى "؛ تع

محمػػد )فيػػو يتغيػػر بتغيػػر الوضػػع النفسػػي لمشػػخص  الشخصػػية، أنمػػاطنمطػػا مػػف  سيلػػو التػػي تواييػػو 
إلا أف ىنػػػػا التمييػػػػػز بػػػػيف أنمػػػػاط الشخصػػػػية وأنمػػػػػاط .(67-64 ص. ص، 1989 ،لنابمسػػػػياأحمػػػػد 

 السموكية ييعمنا نتساءؿ:
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ألا يرتبط كػؿ نمػط مػف أنمػاط الشخصػية بػنيج سػموكي معػيف مػف خلالػو يمكػف التػدليؿ عمػ   -
 ذاؾ؟صاحبو ينتمي إل  ىذا النمط مف الشخصيات أو  أف

تبػػاع نمػػط سػػموكي معػػيف إوامػػؿ النفسػػية ... التػػي تػػدفع إلػػ  تيػػارب والعوال الأحػػداثأليسػػت  -
 باستمرار؟نفسيا القاعدة الأساسية لبناء نمط الشخصية لدى الفرد وصقمو 

ذا كػػاف - أصػػحاب الشخصػػيات مختمفػػة الػػنمط يمكػػف أف يتبعػػوا نفػػس الػػنمط السػػموكي إذا مػػا  واا
تصػنيؼ الشخصػيات إلػ  فمػا ىػي الفائػدة مػف  النفسػية،الظروؼ والعوامؿ  ستعرضوا إل  نف
 اد ىو مف أىـ أىداؼ ىذا التصنيؼ؟باعتبار أف التنبؤ بسموؾ الأفر  أنماط أصلا

مػع العممػاء الػذيف يسػتخدموف مصػطمح الػنمط السػموكي  -في ىذا الحديث–وعميو فإننا نتفؽ 
مات عبد الخالؽ وزملاؤه الػذيف يػروف أف ارتبػاط متبػادؿ بػيف سػ أمثاؿبمعن  نمط الشخصية 

، فسػػػػموؾ الػػػػنمط )أ( ىػػػػو نمػػػػط مػػػػف أنمػػػػاط الشخصػػػػية ي ميموعيػػػػا مفيػػػػوـ الػػػػنمطتشػػػػكؿ فػػػػ
 (154.ص، 2008 ،فتيحة بف زرواؿ/الانطواء أو العصبية والاتزاف )الانبساط ك

 السموكية:  الأنماطظيور  -ب
 (Fridman)فريػػػػػػػػػػػػدماف  "كػػػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػػػف أعمػػػػػػػػػػػػاؿ إلػػػػػػػػػػػػ السػػػػػػػػػػػػموكية  الأنمػػػػػػػػػػػػاطيعػػػػػػػػػػػػود ظيػػػػػػػػػػػػور     

التػػػػي  اصييػػػػادحػػػػوؿ الفػػػػروؽ الفرديػػػػة فػػػػي مواييػػػػة  "( 1959 – 1974) (Rosenman)وروزنمػػػػاف
ىػػػذاف ، ممػػا يعػػؿ الأفػػػراداسػػػتيابات مختمفػػة بػػاختلاؼ  إلػػ يػػؤدي  أفنفػػس الحػػدث يمكػػػف  أفأكػػدت 

تميػزه سػمات  type Aالعالمػاف يركػزاف عمػ  إظيػار نمطػيف مػف الشخصػية أوليمػا يسػم  الػنمط )أ( 
والثػاني  cardio – vasculairمعينػة تيعػؿ صػاحبو مسػتيدفا لةصػابة بػالأمراض القمبيػة الوعائيػة 

مف صحة ييػدة وتكيفػا ( مما ييعمو نمطا وقائيا يضأ)متحرر مف سمات  type Bسمي النمط )ب( 
                                                     .( le comte et paterson ,2005) ايتماعيا 

نمػط  (Morris et Greer1980وفػي أوائػؿ ثمانينػات القػرف العشػريف قػدـ كػؿ مػف يريػر ومػوريس )
 (Temoshok et al)تيموشػػوؾ وزملائيػػا"طورتػػو فيمػػا بعػػد  (type C)آخػػر يسػػم  الػػنمط )ج( 

أف ىذا النمط مف الشخصية يرتبط ارتباطا يوىريا بتطور  وموريسويعتقد يرير  ،(1981-1985)"
فػػػػػي و.ـ.أ  الوفيػػػػػاتمػػػػػرض السػػػػػرطاف وسػػػػػرعة انتشػػػػػاره مشػػػػػكلا أحػػػػػد أكبػػػػػر مسػػػػػببات ارتفػػػػػاع نسػػػػػبة 

(Temoshok 1987 ( بريطانيا ويورسلافيا )Eysnek 1987 )عم  المستوى العػالمي فيمثػؿ  أما
 .( 94ص. ،1997 ،الأنصاريبدر محمد ) اصنسافوفيات  أسبابمف  % 20
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 أنيمػا إلاو)ب(  مف استعملا مفيوـ نمط السػموؾ )أ( أوؿ(و)روزف ماف( فريدماف)عم  الررـ مف أف 
كؿ انفعاؿ مصػحوب بػألـ أو  قاؿ:حيث "( WilliamHarvy1628) وليـ ىارفي" تاري   إل يعوداف 

 القمب. إل  تأثيرهالييياف الذي يمتد  و اصثارةىو في الحقيقة السبب في رياء،سرور، خوؼ أو 
المشػػػػػغوليف بشػػػػػكؿ دائػػػػػـ  الأفػػػػػراد أفعمػػػػػ  " ( VanDusch 1868)فػػػػػاف دوش" أكػػػػػد العػػػػػالـ و      

إصػابة بانسػداد الشػراييف  أكثػربصػوت عػاؿ ىػـ والمرىقيف بسػبب ظػروفيـ المعيشػية والػذيف يتحػدثوف 
 (181.ص، 2008 ،)بف زرواؿ فتيحة

النمػػوذج السػػموكي المتميػػز بالحيويػػة  أف( عمػػ  WilliamOscar 1897)"  أوسػػكارولػػيـ " كمػػا قػػدـ 
الضػػغط المرتفػػع الػػذي يعػػيش النػػاس تحػػت وطأتػػو والتعػػود عمػػ  العمػػؿ  إلػػ النفسػػي إضػػافة  واصرىػػاؽ
حػدوث الذبحػة القمبيػة )عبػد الػرحمف الشػراييف و  اضػمحلاؿوؿ عف ضػغط أو ئىو المس ،طاقة بأقص 

 (6-5 ص. ص ،1996 ،السيد وفوقية رضواف

 :(أ)تعريف سموك نمط  -ج
، 2003، مسػعود فراب)ي .بأنو صنؼ أو يماعة مف الناس أمرىـ واحد المغة:ؼ النمط في عر ي     
 ( 911.ص

والقياس وتظير  لمملاحظةميموعة مف الخصائص السموكية القابمة  ’‘: كونو وفي عمـ النفس يعرؼ
نتيية الحساسية لاستياباتيـ الزائػدة  تكوف رالبامعينة ومواقؼ محددة في ظروؼ  الأفرادبعض  لدى
 .الآلية أو
قػد قػاـ ف(  Geffrey et Bagiliomi,1990 ,p.454والتغييػر ) وىذا النمط السموكي قابؿ لمتعديؿ  

ولا عػػف ئمػػط معرفػي وسػموكي يمكػػف اعتبػاره مسػبوصػؼ ن 1959سػنة "روزنمػػاف  فريػدماف و"كػؿ مػف 
 .(النمط أ)استيابة مفرطة إزاء المواقؼ المقمقة والمييدة تمت تسميتو 

بأنػػو أكثػػر مػػف كفػػاح متواصػػؿ وىػػو محاولػػة "  (Ulmer 1984)فريػػدماف وآلمػػر" يعرفػػو كمػػا        
محاولػة لممشػػاركة فػي أحػداث أكثػر وفػػي أقػؿ وقػت ممكػػف.  وأ أو انيػاز أشػػياء أكثػر صتمػاـمتواصػمة 
ىو نمط الآخريف معارضة متواصمة و  الأشخاصالمتخيمة مف  أوموايية المعارضة الحقيقية  ويحاوؿ

اتيػاه عػدـ الأمػاف الخفػي، والػذي يعبػر عنػو بواسػطة العدوانيػة المفرطػة يويب السيطرة نتيية شعوره ب
 (92.ص،  2003ي ليم ،)شريف. الآخريف
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يسػػتخدمو  Action-émotion complexeمركػب فعمػػي انفعػالي  ’‘بأنػػو  1986ويعرفػو روزنمػاف 
ىػػذا المركػػب مظػػاىر سػػموكية كالعدوانيػػة التنافسػػية  يتضػػمفحيػػث لمواييػػة تحػػديات محػػيطيـ  الأفػػراد
 قػػوي، وتيػػرةالكػػلاـ السػػريع، صػػوت  مي حػػيف الطػػوارئ،سػػموكات خاصػػة كػػالتوتر العضػػو ، تعياؿوالاسػػ

عدائيػػػة مضػػػمرة ميػػػؿ فػػػوؽ  –ارة وسػػػيولتيا كسػػػرعة الاسػػػتث انفعاليػػػة اسػػػتيابات،الأنشطةسػػػريعة فػػػي 
 .المتوسط لمغضب 

مكوف ويداني سموكي يظير مستويات متطرفة مف  بأنو"  (Suls et Swain)سولز وسواف" ويعرفو 
 Suls etضػػغط الوقػػت وبعػػض المػػوازـ النفسػػية الحركيػػة ) العدائيػػة والشػػعور بو نػػافس لةنيػػاز الت

Swain ,1994 .) 
التطرؼ لمحيػػػاة يتسػػػـ بػػػ أسػػػموبعػػػرض سػػػموكي ظػػػاىر أو  : بأنػػػو"(Jenkins)ينكينػػػز"أيضػػػا  ويعرفػػػو

يػػػؿ الانيػػػاز والعدوانيػػػة ونفػػػاد الصػػػبر والعيمػػػة والسػػػرعة والضػػػير وعػػػدـ والتنافسػػػية والمياىػػػدة مػػػف أ
تػأثير ت تحػ بأنػووسػرعة الحػديث وتػوتر عضػلات الويػو والشػعور  المفػرط،الاستقرار والنشاط والتنبػو 

 (.404.ص، 1996 ،موس  عمي )رشادعددة غط الوقت والتحديات والمسؤوليات المتض
والاضػػطراب العضػػوي  لةصػػابةنمػػط يػدؿ عمػػ  اسػػتعداد صػاحبو  بأنػػو’‘ة ظػتعرفػػو أمػػاؿ أباكمػا      

البيئيػػػة الحػػػادة  لمضػػػغوطعرضػػػة  الػػػدي يكػػػوفو  المرتفػػػعضػػػغط الػػػدـ و  والتػػػدخيفالنػػػاتج عػػػف المعانػػػاة 
 2003 ،أباظػػػةعبػػػد السػػػميع مػػػرض الشػػػرياف التػػػايي )أمػػػاؿ  التػػػايي،والمزمنػػػة مثػػػؿ مػػػرض القمػػػب 

 .(4.ص،
بمػرض القمػب  لةصػابةالحيػاة يػرتبط بالاحتمػاؿ المرتفػع  أسػموبأنو نمط أو  ’‘ويعرفو يابر وكفافي 

اليػد والحركػات اليسػمية السػريعة وقمػة الصػبر  قبضػة الأسػناف، وتشػديدعم   التايي ويتميز بالضغط
 ( 404.ص،  1996 ،كفافي و )يابروالنشاط المتعدد الأويو

 : صاحب النمط )أ( بأنو( Patay et Lassarre, 2002)" باتي و لاسار"ويصؼ كؿ مف 

 .، مرتب فعاؿ في عممومنظـ -
 والتفوؽ عمييا  ذاتوفي حاية لتحقيؽ  -
 .واثؽ في يدارتو مستعد لمعمؿ وحيدا إذا ما اقتضت الظروؼ ذلؾ متحكـ في ذاتو و -
 .لا يعترؼ باليزيمة مثابر -
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سػخر منػؾ  حذرتػوييمؿ تعبو ويقمؿ مف شأف آلامػو ويػرفض فكػرة إحساسػو بػالمرض فػإذا مػا  -
 .في أعماقو

 .ذاتو سيحب المنافسة فإذا لـ ييد مف ينافسو يناف -
 .فالآياؿ الوايب احتراميا تحفزه قؿأكثر فأكثر في وقت أ أعماؿيميؿ صنياز  -
 المسؤوليات.حب الترقيات وتقمد وي الأىداؼطموح متعدد  -
حػدى ناو عػدواني يمػػارس عد - تتيمػػ  فػي رربتػػو الشػػديدة  مظاىرىػػايتػػو فػي مختمػػؼ الميػػالات واا

 .في المنافسة والسيطرة
 يسمو.يستعمؿ فييا إيماءات وييو وحركات  (expressivesاستيابة خاريية ) -
)حتػػػ  فػػػي وقػػػت  منشػػػغؿو  الصػػػبر ومسػػػتعيؿلػػػذلؾ فيػػػو دائمػػػا نافػػػذ  يػػػدا،الوقػػػت لديػػػو ميػػػـ  -

 .فرارو( وسريع حت  في كلامو
رفػػػض تمقػػػي  و اصنكػػػاراقة و كبػػػت الانفعػػػالات الشػػػ التاليػػػة:المقاومػػػة آليػػػات  لاسػػػتخداـيميػػػؿ  -

 ,Patay et Lassarre النشػػيط لمموقػػؼ المقمػػؽ.عمػػ  التغييػػر  المسػػاعدة واصصػػرار
2002,pp.12-13) 

 Kaplan et alوزمػػلاءه )وكػػابلاف (Taylor1931)تػػايموركشػػفت دراسػػات عممػػاء أمثػػاؿ و     
 ىي:رئيسة ليذا النمط  (عف ويود ثلاث مكونات1993

 (: حيػػثAchievement Strivingاصنيػػاز )والرربػػة القويػػة فػػي  (Competitivenessالتنػػافس )
اقػػؼ لػػذا تيػػده يعمػػؿ لسػػاعات يتميػػز الفػػرد مػػف الػػنمط )أ( بالرربػػة الشػػديدة فػػي النيػػاح فػػي يميػػع المو 

كما أف لدييـ  أبد بالرضا والقناعة في وظائفو ولا يشعرـ بالكثير مف الأعماؿ في القياويررب طويمة 
واء سػممػا قػد يػؤدي إلػ  نشػوء صػراعات وعػداوات  متطرفػة،نزعة قوية لمتنافس الذي يشتد إل  درية 

 الزملاء.كاف ذلؾ في محيط الأسرة أو الأصدقاء أو 

لحاح (inpatienceالصبر)نفاذ  بعػدـ  يشعر الفػرد مػف الػنمط )أ(: حيث (time argenayالوقت )واا
، لػذا فيػو شػخص منػتج دوف أف يكػوف أكثػر إنتاييػة مػػف كفايػة الوقػت لعمػؿ مػا يريػد دائمػا فػي عيمػة

، بالضرورة  يفضي وقتا أقؿ لأفػراد عائمتػو ويػتكمـ ويقػوـ بسػرعة ويقػاطع أحاديػث صاحب النمط )ب(
بعػػدة أعمػػاؿ فػػي آف واحػػد  يقػػوـ فػػي الطػػوابير، كمػػابالضػػيؽ عنػػد الوقػػوؼ  ويشػػعرالآخػػريف باسػػتمرار 

   الياتؼ وتناوؿ الطعاـ ...، والتحدث عمكالقراءة
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يولة لكنػػػو لػػػيس بالضػػػرورة يغضػػػب بسػػػ (: حيػػػثagressiveness) والعدوانيػػػة( hostility) العػػػداء
 يتصػرؼأكثػر تمممػلا أو  اء مػف خػلاؿ تفاعمػو مػع الآخػريف أي يبػدو، إنما تظيػر ملامػح العػدعدوانيا

حصػػة عبػػػد ، ممػػا قػػد يتسػػبب فػػػي إييػػاد صػػراعات فػػي بيئػػػة العمػػؿ  ) أو فوقيػػػة بأسػػموب فيػػو تحػػدي
 .(59 - 58 ص. ص ،1996 ،الناصرالرحماف 

وكػػذلؾ  (1991و زملائػػ  وGanster  )"كيانسػػتر"ىنػػاؾ مػػف العممػػاء وريػػر بعيػػد مػػف ىػػذه الأبعػػاد 
 التالية:ممف يميزوف ىذا النمط انطلاقا مف الأبعاد (1993زملائو و Lee)لي

 efforts ver la réalisationالسعي نحو الانياز  -
 impatience / irritabilitéالتأثروسرعة قمة الصبر / -
 colère / hostilitéرضب / عدوانية  -

ليػػذا  (D. Truchot) "تريشػػو "وىػػي الأبعػػاد التػػي يمكػػف أف نصػػنؼ ضػػمنيا المميػػزات التػػي أوردىػػا
 كالتالي:النمط 
وضػػػع  و الكبيػػػر والطمػػػوحينػػػدرج ضػػػمنو الانػػػدماج والالتػػػزاـ المينػػػي  الانيػػػاز:السػػػعي نحػػػو  -

 الكبيرة. الأىداؼ
السػػرعة فػػي و  الوقػػتحػػس متطػػور بضػػغط و  الصػػبريشػػمؿ نفػػاذ  التػػأثر:قمػػة الصػػبر / سػػرعة  -

 مرارا.مقاطعة المحدث و  لمحركاتالكلاـ مع استخداـ كبير 
الميػؿ لمعدوانيػة الػذي يسػاىـ فػي حرمػاف و  والتحػدييتضػمف روح المنافسػة  عدائيػة:رضب /  -

 (Truchot ,2004 ,pp. 180-181أفراد ىذا النمط مف دعـ المحيطيف بيـ )
  (2003 ي،ليم  شريف)أو السمات التي ذكرتيا 

 قمة الصبر  -
مػػف شػػيء واحػػد فػػي نفػػس الوقػػت وىػػو ريػػر  أكثػػرويعمػػؿ  إلحػػاح الوقػػت الػػذي ييعمػػو يفكػػر -

فيقػع فػي دوامػة  الواحػد،لا ييد الوقت الكافي صنياز كؿ ما يررب فيو في اليػوـ  لأنو، راض
يسػػػػػػػتعيموا  أفبأنػػػػػػػو مغمػػػػػػػور مػػػػػػػف الوقػػػػػػػت فيتعيػػػػػػػؿ ويريػػػػػػػد مػػػػػػػف الآخػػػػػػػريف مػػػػػػػف الشػػػػػػػعور 

 (.2000HALLمعو)
صػارع الفػرد الػذات يػؤدي إلػ  تؼ في احتراـ : ضعالشعور بأنوىذا  (Schäfer1991)ويعمؿ شيفر 

 : لزمف ويتميز ىذا السموؾ حسبو بػالنمط )أ( مع ا فم
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  العدوانيةagressivité: 
–والعدوانية لديو تصؿ كبيرة  أىداؼمف أيؿ  يحتاج مف أيؿ تحقيؽ إنياز كبير أف يكافح حيث

لمشػػاعر أو الرربػػة فػػي السػػيطرة مػػع القميػػؿ مػػف الاعتبػػار إلػػ  حػػد "  – "1948فريػػدماف "حسػػب 
تطورىػػا رالبػػا إلػػ  المراحػػؿ المبكػػرة مػػف الطفولػػة نتييػػة  "1992شػػيفر  " حقػػوؽ الآخػػريف " ويريػػع

 الدور الذي تؤديو العادات الايتماعية والتربية.

  العدائيةhostilité: 
تكػػرارا كاسػػتيابة لأحػػداث متواصػػمة أنيػػا " الاسػػتعداد الػػدائـ لمغضػػب " تظيػػر  1984يػػرى فريػػدماف  

، كما يعتبرىا " الشرارة اليػاىزة التػي تطمػؽ عنػدما يقػيـ الفػرد مػف الػنمط )أ( تستحؽ كؿ ذلؾعادية لا 
 أنو سيء".

 :التنافسية 
الرربة الكبيرة لدى ىػذا الػنمط لتحػدي الآخػريف والػذات مػف أيػؿ (Rosch2000)" روش" يعني بيا  

 دائما.تحقيؽ أىداؼ أعم  وأفضؿ 

   التنافسية:سمة الؿ دافعية عالية لةنياز تكم 
شػيفر  )ويػرى يؽ إنيازات كبيرة دائمة ومتطػورة،ع لتحقيكوف الصراع الشديد مع النفس ىو الداف حيث

أف ىػػذه الدافعيػػة الشػػديدة لةنيػػاز ىػػي نتييػػة عػػدـ الشػػعور بػػالأمف ونقػػص احتػػراـ ( 94ص   1992
 .الذات

 أىميا:أف أفراد النمط السموكي )أ( ليـ خصائص مميزة (John Clark2007) ويرى يوف كلارؾ

 .الرربة الشديدة في التنافس -
 الآخريف.الرربة في الظيور ونيؿ التقدير والاحتراـ مف قبؿ  -
 .إنيازيو عاليةالطموح الكبير والسعي إل  أىداؼ  -
 .وانخفاض تقدير الذات واصحباطالشعور بالقمؽ والتوتر  -
 عمييـ.عم  الآخريف والرربة في السيطرة  الشعور بالفوقية -
 .الآخريف أو حت  مع الذاتمع الانشغاؿ الدائـ مما قد يضعؼ إقامة علاقة آمنة  -
 ( John Klark ,2007, p. 4)المياـ.الشعور بضيؽ الوقت والسرعة في إنياز  -
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 (:النمط السموكي )ب -د

" أفراد النمط السموكي )ب( " بػأنيـ أفػراد يتميػزوف بالصػبر وأقػؿ تنػافس  2000معتز عبد الله  يعرؼ
 (.وعدوانية مف الأفراد ذوي النمط )أ

البحػوث والدراسػات فػإف  اىتمػاـع  تدسػإذا كاف النمط )أ( قػد ا( أنو 1992Kaplan)"كابلاف"ويشير 
ىذا الأخير فئػة تتميػز بغيػاب سػمات الػنمط  النمط )ب( لـ يحظ بنفس القدر مف الاىتماـ حيث يمثؿ

مقػػػػدرة ييػػػػػدة فػػػػي الاسػػػػػتمتاع  الػػػػػنمط فمػػػػػدى ىػػػػذا ،)أ( خاصػػػػة الشػػػػػعور بضػػػػغط الوقػػػػػت أو العدوانيػػػػة
 (119 -118ص .ص ، 2008 ،زرواؿ بف )فتيحةوالاسترخاء دوف الشعور بالذنب 

 : ػأنيـ يتميزوف ب (2000العتيبي )ويصفيـ 
 .الصبر -
 )أ(.مف ذوي النمط  أكثرالواقعية في أعماليـ  -
 منظـ.الثقة واليدوء والعمؿ باعتداؿ في إيقاع  -
 .اتياه انياز الأعماؿ في أي ظرؼعدـ الحساسية  -
 المنيزة.مف الأعماؿ  أكثرإعطاء أىمية لمشاعر وأحاسيس مف يتعامموف معو  -
 فراريـ.الاستمتاع بوقت  -
 تحقيقو.الباؿ بما يحاولوف إنيازه أو  يرير مشغول -
 يتيييوف.اروف أو لا يستث -
 .يميموف إل  التمتع والاسترخاء -
 .رير متوتريف ورير متنافسيف -
 الوقت.لا يعانوف مف ضغط  -
 .ص،  2008 ،زرواؿ )فتيحػػة.ولكػػف بدريػػة أقػػؿ مػػف ذوي الػػنمط )أ(يتطمعػػوف إلػػ  النيػػاح  -

228). 
 : أف أفراد ىذا النمط يتميزوف بػ" شيخاني "ويرى
عوف إلػ  تحقيػؽ أىػداؼ ريػر واقعيػة أو القيػاـ سػلا ي فيػـ الطويمػةالقدرة عم  اعتمػاد النظػرة   -

 التفويض.وىـ أفضؿ في مياؿ الانتداب أو  ،مما يستطيعوف ربأكث
 الأىمية.الاعتقاد بأف السرعة ليست تمثؿ تمؾ  -
 الأمور.عدـ المبالغة في تقييـ  -
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،  2003 سػػػمير، شػػػيخانيال)التػػػوازف إزاء الأحػػػداث فػػي حيػػػاتيـ  سيحػػافظوف دومػػػا عمػػػ  حػػ -
 (.38 .ص

 "كػابلاف "ويػذكر ايتمػاعييفمات ىذا النمط عوامؿ واقية تضمف صحة ييدة وتكيفا ونياحػا سوتمثؿ 
 ىي:أف ليذه الوقاية أربع سيرورات 

 .unicité . estile de soi. autonomieاستقلاليةالذات،تقدير  ويدانية، -
 sens du pardonتسامح  -
  sociabilité ايتماعية -
  ,sagesse existentielle   (p. 45  ,1995Pallhan et Bovegeoisحكمة حياتية -

.) 

صنتاج الطاقة التي تمزمو لحؿ مشكلاتو دوف أف يكوف  اصييادويستخدـ ىذا النمط معدلا طبيعيا مف 
ييػابيوف ويمثمػوف أقميػة اب الآخريف أو عم  حساب سذلؾ عم  ح ذاتو، فأصحابو حكماء وواقعيوف واا
 .(Chalvin,1993,p.27)العدد.مف حيث 

 :الفرق بين النمطين )أ( و )ب( -ه
الخصػػائص السػػموكية التاليػػة باعتبػػار أنيػػا  ( ووزملائػػ chesney1981)ذكػػر عػػادؿ كػػريـ نقػػلا عػػف 

 (:01) تميز بيف النمطيف )أ( و)ب( يوضحيا اليدوؿ رقـ 

 سلوك النمط )ب( سلوك النمط )أ( الخاصية 

1 

2 

* 

* 

* 

3 

 

 الحوار
 المفظيةالطلاقة 

 قوة الصوت
 النوعية

 الاستجابة
 مدة الاستجابة

 سريع -
 واضحة محددة، إجابةكممات  -
 عال -
 عدواني -
 مباشر -
 سريعة وقصيرة -

 بطيء -
 يوقف كثيرا -
 ناعم -
 لين -
 نيةمتأ -
 طويمة وبطيئة -
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 السموك - 4
 البصر -
 الجبية -
 الجموس -
 الحالة العصبية 
 تعبيرات الوجو -
 الابتسامة -
 الضحك -

 لماح وسريع -
 مشدودة -
 يجمس عمى حافة الكرسي -
 منتبو -
 توتر عدوانية، -
 صفراوية غامضة -
 عنيف صاخب -

 

 عادي -
 مسترخية -
ة سمتمكن من الجم -
 ترخىسوي
 ىادئ -
 مسترخية -
 معبرة ومريحة -
 لطيف -

الاستجابة نحو القائم  - 5
 بالمقابمة

 التعرض لممقابل -
 لمموضوعاتيعود مرة أخرى  -

 السابقة
 وضع الكممات عمى الشفاه-
 الدعابة -
 المقابلة يعجل الانتياء من-

 محاولة ضبط المقابلة -

 العداء -

 كثيرا -
 نادرا -
 غالبا -
 نادرة -
 غالبا -
يستخدم طرق فنية وألفاظ  -

 ،وأكثرأل أكثر سي كثيرة،وتعميقات 
 التحدي.

، ألفاظ الاعتراض الدائم، الجمود -
 الآخرين. انفعالباردة تثير 

 قميلا -
 غالبا -
 نادرا -
 غالبة -
 نادرا -
 نادرا -
 
 
 لا يحدث أبدا -

 بعض المكونات النمطية  7
 الرضا عن العمل -
 الطموح والحافز -
 إلحاح الوقت  -

 
 دائم العجمة راض،غير  -
 شديد جدا -
 في غاية الأىمية -

 
 الرضا التام -
 عادي " متوسط" -
 ييم كثيرالا 

 نفاذ الصبر - 8
 التنافس -
 طريقة أو نمط التفكير -
 الحيوية والنشاط -
 الإثارة-

 ينفذ بسرعة ويكره الانتظار -
 يتمذذ بالمنافسة ويحب النجاح -
 يفكر بعيدا جدا  -
 نشط جدا ودائم الحركة -
 ثارة والاندفاع والمغامرةيحب الإ  -

 يمكن أن ينتظر كثيرا  -
 بالتحدي والتنافسلا ييتم  -
 نادرا -
 قميلا -
 قميلا -

 يوضح الفرؽ بيف نمط سموؾ )أ( و )ب(  : (1يدوؿ  رقـ )

 .(42-40 ص. ص،  2006 ،كريـعادؿ شكري محمد المصدر: )
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 (:المفسرة لمنمط السموكي )أ اتالنظري -8

إطػار نظػري واضػح  يػادإيإلػ  ذلت ييود كثيرة صيياد تفسير نفسي لمنمط السموكي )أ( ييدؼ لقد ب   
 النمط)أ(. تبعا لما تناولتو مف مكونات اصطار، وقد تعددت النظريات في ىذا ليذا المفيوـ

 :التحميل النفسي - أ

باعتبػػار أف لػػدييـ قمقػػا مرتفعػػا  لسػػموؾ )أ(إلػػ  الأفػػراد ذوي نمػػط اتنظػػر نظريػػة التحميػػؿ النفسػػي       
بفضػؿ  وىػو يػنيح، دفاعػا يسػتيدؼ السػيطرة عمػ  القمػؽ وتعد ىذه النظرية أعػراض الوسػواس القيػري

ويفتػرض أف أصػحاب الػنمط  ،( مػف اللاشػعور إلػ  الشػعورللأنػاقدرتو عمػ  منػع دخػوؿ مػواد مؤلمػة )
)أ( يشػػبعوف حيػػاتيـ بأنشػػطة تشػػبو العمػػؿ بحيػػث لا يكػػوف لػػدى المشػػاعر أو الأفكػػار ريػػر المرتبطػػة 

 .(67 .ص ،2008 ،عسؿ الد)خبذلؾ العمؿ أي أمؿ في الوصوؿ إل  الوعي 

إلػػ  ( Rosk et al 1975) وروسػؾ وزملائػ"ميػة النفسػية والمتمثمػة لػدى بينمػا تنظػر النظريػة التحمي
مػف لأب بالسػمبية والأـ بالعدوانيػة و الفرد مف ذوي نمط )أ( عم  أنو شخص نشأ في أسػرة يتسػـ فييػا ا

الانفعػالي وتأكيػد الػذات، فيػو  واصشػباعثـ فيو يميأ لةنياز بوصفو نتيية إييابية لتحقيؽ الحايػات 
مما ييعمػو يشػعر أنػو سػوؼ يتعػرض دائمػا  انفعاليا اميددمف ثـ فيو رالبا يبحث عف الوقت المفقود 

، ومف ثـ يتولػد لديػو إحباطػات اعية التي وصؿ إلييا بصورة قيريةلفقد الانياز أو لفقد مكانتو الايتم
 ,Gillen et Lee, 1989سػموكو بالعدوانيػة مػف أيػؿ البقػاء .)أماـ إشباع حاياتو الانفعالية فيتسػـ 

p.36 .) 

 :(Young)نظرية يونغ التحميمية -ب

ف الشخص الذي يعطي الحقيقة التحميمية عم  الطاقة باعتبار أ"  (Young )يونغ"تؤكد نظرية       
والشػػخص الػػذي يعطػػي القػػوة قيمػػة كبيػػرة  عنيػػا،سػػوؼ ينفػػؽ قػػدرا كبيػػرا مػػف الطاقػػة فػػي البحػػث قيمػػة 

وعمػ  العكػس مػف ذلػؾ فػإذا كػاف لشػيء مػا قيمػة تافيػة  بموريػاسوؼ يكػوف مػدفوعا بقػوة لمعمػؿ عمػ  
 .فإنو لف يرتبط إلا بقدر ضئيؿ مف الطاقة
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لمذات بأنيا ىي ىدؼ الحياة " اليدؼ الذي يحاوؿ الناس بمورػو (Young)" يونغ "ينظر إضافة لذلؾ
 ،عسػؿ الكمية. )خالػدوتدفعو نحو البحث عف  اصنسافؾ سموؾ نادرا ما يبمغونو وىي تحر   دائما لكنيـ

 . (67-68 ص. ص ،2008

فمػػف مػػف خػػلاؿ الطاقػػة والػػذات (Young)يونػػغ " سػػير سػػموؾ نمػػط )أ( فػػي ضػػوء نظريػػةيمكػػف تفو   
 وكممػػا و نوعػػا مػػف التػػوتر لبمػػوغ الحايػػاتالتنػػافس ممػػا تخمػػؽ لديػػخصػػائص سػػموؾ نمػػط )أ( الطمػػوح و 

وؾ نمػػط )أ( تقػػدير الػػذات مػػف خصػػائص سػػم أقوى،وأيضػػاكانػػت الحايػػة أقػػوى كانػػت الطاقػػة المبذولػػة 
، والتػػي " يونػػغ" رمػػي إليػػو الػػذات فػػي نظريػػة ت فيػػو دائمػػا يبحػػث عػػف الكميػػة والكمػػاؿ وىػػذا مػػا المرتفػػع

 .(28 .ص ،2000 ،أباظة عبد السميع )أماؿبواسطتيا يمكف تفسير سموؾ نمط )أ( 

 :(K.Rogers)لروجرزنسانية )الذات( النظرية الإ  -ج

 د يسػميو النزعػة إلػ  تحقيػؽ الػذات فيػذكردافػع رئيسػي واحػويػود ب (K. Rogers)رويػرزيسػمـ      
حيػث يكػافح ليحقػؽ خبػرة  ،ة واحػدةلدى الكائف الحي نزعة أساسػي ( أفK. Rogers1963)رويرز "

وىناؾ مصدر رئيسي واحد لمطاقة في الكػائف ككػؿ ولػيس  ،ذاتو ويحافظ عم  بقائيا ويزيد مف قيمتيا
 .ليزء منو
نحػػو الكمػػاؿ والتحقيػػؽ نحػػو المحافظػػة عمػػ  الكػػائف  نزعتػػوأفضػػؿ تصػػور لػػو أف نتصػػور  أفويحتمػػؿ 

و الػػنمط والوصػوؿ إلػػ  الكمػاؿ فػذ(، 145 .ص ،2005 ،عبػد الرحمػاف )عيسػػويالحػي وزيػادة قيمتػو 
لكي يحقؽ أعم  دريػات الانيػاز الشخصػي لػذلؾ  منيا،)أ( مدفوع بقوى داخمية لا يستطيع التخمص 

 )خالػػدالآخػػريف  وذلػػؾ عنػػدما يتفػػوؽ عمػػ افس وريرىػػا كػػي يشػػعر بقيمتػػو كفػػرد يميػػأ إلػػ  العػػدواف والتنػػ
 .(68 .ص،  2008 ،عسؿ

 المعرفي:نظرية التعمم الاجتماعي -د

نظرية التعمـ الايتماعي إل  فيـ كيفية تطور الػنمط السػموكي )أ( مػف خػلاؿ التفاعػؿ بػيف  تسع     
ثػػاني يتعمػػؽ بالمؤسسػػات الأوؿ يتعمػػؽ بالثقافػػة الايتماعيػػة وال :ذلػػؾ عمػػ  ضػػوء عػػامميفوبيئتػػو و الفػػرد 

 .الايتماعية
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 الثقافة الاجتماعية:-

عمػػ  أف الثقافػػة الايتماعيػػػة تقػػوـ بتعزيػػز المػػاؿ كمعنػػ  حقيقػػػي  (زنمػػافو ر )و(  فريػػدماف)يؤكػػد      
تعزز قيمة التنافس لمحصػوؿ كما  ،ي الحصوؿ عم  المزيد مف المكاسبلمحياة وتيعؿ قيمة الوقت ف

زاحػػة الآخػػريفع قػػد و ، الفػػرد ييػػتـ بمػػا حصػػؿ عميػػو مػػف كػػـ، وتسػػع  إلػػ  يعػػؿ مػػ  الدريػػة الأولػػ  واا
عمػػػ  وعممػػت فقػػط  ر الروحػػػي واصيمػػاني لػػدى الأفػػػراد نميػػة العنصػػىػػذه الثقافػػة الايتماعيػػػة ت أىممػػت

تضخيـ العقؿ الأيسر الذي يقوـ عم  المعاليػة العقلانيػة الآليػة للأمػور بينمػا اضػمحؿ العقػؿ الأيمػف 
 ،2003 ،أباظػة عبػد السػميع الحياتية ) أمػاؿالذي ييتـ بالمعالية الفنية واليمالية والروحية لميوانب 

 (.65 .ص

 الاجتماعية:المؤسسات -

إل  ثلاثة عوامؿ أساسية تساىـ في تشكيؿ الػنمط السػموكي  ( Price 1982)" برايس" تشير الأسرة:
 )أ( لدى الأطفاؿ وىي :

 التعميمات -
 النموذج -
 الثواب والعقاب -

 :نظرية العامل البيولوجي والوراثي -و

أف البيئػة ليسػت ىػي العامػؿ الوحيػد ىناؾ اتياه مكمؿ لما طرحتو نظريػة الػتعمـ الايتمػاعي يػرى     
نمػا ىنػػاؾ أساسػ فقػػد  ،يمعػب دورا ىامػا فػػي ظيػور الػنمط السػموكي )أ( ابيولوييػ افػي خمػؽ الػنمط )أ( واا

وكػػأف  يػػة اتيػػاه الضػػغوط وىػػـ تحػػت التحػػذيربػػيف أف أفػػراد الػػنمط السػػموكي )أ( يظيػػروف ردود فعػػؿ قو 
ساىمت اليرعات الدوائية المخففة  كما ،يساميـرة في أدمتياستيابتيـ الآلية الفورية اتياه الضغوط 

ض الكثيػػػر مػػػف ردود فعميػػػـ للأعػػػراض السػػػموكية التػػػي تظيػػػر لػػػدى أفػػػراد الػػػنمط السػػػموكي )أ( فػػػي خفػػػ
 ،2008 ،أساسػا بيولوييػا ) خالػد عسػؿ ويية النظر القائمة بأف لمنمط السػموكي )أ( يؤكدوىذا القوية 
 (.70 .ص



الثاني:                                                                   نمط السلوك )أ( الفصل  
 

 
52 

بػذلؾ  معتمػدة سالوراثة تمعب دورا كبيرا في اخػتلاؼ الأنمػاط لػدى النػاتؤكد بعض الدراسات أف      
عمػػػ  الػػػدور الكبيػػػر لموراثػػػة فػػػي  1984، فقػػػد أكػػػد "ماكػػػدوراؿ" وزمػػػلاؤه عمػػػ  نتػػػائج البحػػػوث الوراثيػػػة

تشكيؿ النمط )أ( لدى الفرد وخاصة في مظاىر ارتفاع الصوت أثناء الكلاـ والمناقشة بيػدؼ الػتمكف 
أف الميػػػؿ نحػػػو العدوانيػػػة لػػػدى أفػػػراد الػػػنمط  (1991ويميػػػاـ ، وكػػػذلؾ يػػػرى )لآخػػػرمػػػف السػػػيطرة عمػػػ  ا

السػػموكي )أ( وخاصػػة تمػػؾ التػػي تظيػػر مػػف خػػلاؿ ردود الفعػػؿ القويػػة لػػدييـ قػػد يكػػوف مكونػػا موروثػػا 
 .(242 .ص، 2000 ،يوسؼ سيد )يمعة

 الفيزيولوجية:النظرية  -ه

 والصػػلابة،يحػػاولوف تبريػػر قمقيػػـ ورضػػبيـ عػػف طريػػؽ التنػػافي واليديػػة  إف ذوي سػػموؾ نمػػط )أ(     
ينكػػػروف مشػػػاعر القمػػػػؽ  فػػػػأنيـولػػػذا الانعصػػػاب ومػػػف ثػػػـ يعرضػػػوف أنفسػػػػيـ لمسػػػتويات مرتفعػػػة مػػػػف 

تغيػػرات فيزيولوييػػة ليصػػبح الييػػاز العصػػبي السػػمبثاوي فػػي حالػػة نشػػاط  إلػػ والغضػػب فيػػؤدي ذلػػؾ 
 والدوري.وتر زاد النشاط وزادت الأحماؿ عم  الييازيف العصبي وكمما زاد القمؽ والغضب والت ،شديد

ة فػي حالػ أنيػـالمتنافسيف عمػ   للأفراد اختبار صحة ىذه النظرية حيث نظرت وقد حاولت الأبحاث 
فتفاعػؿ مفحوصػو سػػموؾ  ،مػف الػذكور وطمػب مػػنيـ التعامػؿنشػاط وأخػرى مػف ذوي سػموؾ نمػػط )ب( 

وارتفػػػاع  ت القمػػػب، وزادت ضػػػربااز العصػػػبي السػػػمباثاوي يعمػػػؿ بسػػػرعةبطريقػػػة توضػػػح أف الييػػػ )أ(
طريقػة التفاعػؿ في حيف لـ يسمؾ ذوو سػموؾ نمػط )ب(  الأدريناليف في الدـ،ضغط الدـ وزاد مستوى 

 إلا ،صػحة ىػذه النظريػة أيضػا إلػ وزملائػو  سػميرا( وتوصػؿ   Gallatin ,1985, p.239)ذاتيػا
ر يد كامؿ ليذه النظرية حيث حذر مف خطتأي إل أنيـ يروف أف تكوف في راية التأني قبؿ أف نصؿ 

 الأفػػػػرادثاوي يصػػػػبح نشػػػطا لأف ب، فيػػػػؿ الييػػػاز العصػػػػبي السػػػمتػػػداخؿ عوامػػػػؿ أخػػػرى وتفاعميػػػػا معػػػا
السػمباثاوي نتييػة لمنشػاط  يتعمموف مف الموقؼ أـ ىػؿ الموقػؼ ىػو الػذي ينػتج عػف الييػاز العصػبي

وضػػغوط البيئػػة فػػي الحسػػباف وكػػذلؾ التػػدخيف فػػاف  race، ولكػػف عنػػدما نضػػع كػػلا مػػف السػػلالة زائػػدال
 (  70 .ص ،2006 ،كريـ شكري محمد النتيية قد تكوف أكثر تعقيدا ) عادؿ

 )أ(طرق تعديل نمط السموك -9

فػػػي كػػػػؿ  الأصػػػؿالػػػنمط )أ( يعػػػد عػػػػاملا خطػػػرا ييػػػدد الفػػػرد وىػػػو  بمػػػا أف سػػػموؾ الشخصػػػية مػػػف    
، وذلػؾ باسػتخداـ ء الأفػراد مػف سػموكيـ ونمػط حيػاتيـماية ىػؤلاحفلا بد مف  ةالأمراض السيكوسوماتي
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رشػػػادية وعلايػػػي لتعػػػديؿ ىػػػ العػػػلاج المعرفػػػي  ذا السػػػموؾ ومػػػف أكثػػػر الطػػػرؽ نياحػػػا،طػػػرؽ تدريبيػػػة واا
نػػػػات التمريبالسػػػػموكي، والعػػػػلاج  والعػػػػلاج، الاسػػػػترخاء ، العػػػػلاج البيئػػػػي، العػػػػلاج النفسػػػػيالايتمػػػػاعي

 : مية، وسوؼ نفصميا كما يمييالرياضية والبرامج التأى
 
 الاجتماعيالمعرفي  العلاج -أ

السػموؾ ييػب  وعند البدء في خطة تغييػر )أ(إف إعادة البناء المعرفي يعد مناسبا مع ذوي نمط      
تمثػؿ فػي الػتخمص فإف خطة التغييػر ييػب أف ت انفعاليااليدؼ إذا كاف  :أوليا أف نتناوؿ عدة أىداؼ

خداـ العائػد تتمثػؿ فػي اسػت أفف خطػة التغييػر ييػب زيولوييػا فػإي: إذا كاف اليػدؼ فوثانييا ،القمؽ فم
 .ومي لكي تخفض مف ردود الفعؿ الفيزيولوييةنالريعي لمتنبو الأتو 

وذلػؾ حتػ  يتحقػؽ الفيػـ  (أ)لمعرفي الايتماعي في تعػديؿ سػموؾ نمػط ا ييلاالع النموذجويستخدـ  
 ،كػػريـشػػكري محمػػد عػػادؿ ) .القمبيػػة الأمػػراضتعديمػػو لتينػػب  وضػػرورةالموضػػوعي لطبيعػػة السػػموؾ 

يتركػػز الانفعػػالي بوصػػفو نمػػط معرفيػػا العػػلاج العقلانػػي ىنػػا:  المػػداخؿ أىػػـومػػف . (71 .ص ،2006
التوافؽ وتسبب التوتر  سوءعف رير العقلانية والاتياىات والمعتقدات التي تعبر  الأفكارعم  تعديؿ 
 . الانفعالي

ومعتقػػػػدات عػػػػف العػػػػالـ المحػػػػيط بيػػػػـ  الػػػػدييـ أفكػػػػار  (أف ذوي سػػػػموؾ نمػػػػط )أ(1962Ellis)أليسوتػػػرى
مكػوف مػف ثػلاث  نموذجعف طريؽ تدريبيـ مف خلاؿ  الأفكارالبناء المعرفي لمثؿ ىذه  إعادةويمكف 

 :خطوات ىي

 العمؿ  الرربة فييئتو وتثير لديو النشطة والتي تظير تحدييا لو في ب الأحداث -1
 بو.المحيطة  الأحداثوالمعتقدات والتي تحدد كيفية إدراؾ  الأفكارنظاـ  -2
يتـ التعرؼ  النماذج والثانية. وبادراؾ مثؿ ىذهرد الفعؿ الانفعالي والناتج عف الخطوة الأول   -3

عقلانيػػة ويتضػػمف ذلػػؾ مسػػتوييف  أفكػػار إلػػ ريػػر العقلانيػػة  الأفكػػاركيفيػػة إعػػادة بنػػاء  إلػػ 
 :آخريف ىما

 ( 2رير العقلانية ويتفاعؿ ىذا مع الخطوة رقـ ) الأفكارالعقلانية بديلا عف  الأفكار تثبيت -
 (3يعد بديلا أيضا لمخطوة رقـ )و ( 4يديد والذي يتفاعؿ مع رقـ ) انفعاليتيييز رد فعؿ  -
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ثورمػػاف  )وضػػع وفقػػا ليػػا وقػػدعػػف معتقػػداتيـ ولكػػنيـ يتصػػرفوف فػػي حيػػاتيـ  الأفػػرادلكػػف قػػد لا يعبػػر 
Thurman, 1983)) ػػاسػػتخبارا لمتقريػػر الػػذاتي رؼ باسػػـ قائمػػة المعتقػػدات ريػػر العقلانيػػة لػػذوي ع 

اسػػتخدـ بكفػػاءة فػػي الحصػػوؿ عمػػ  بيانػػات مػػف الميموعػػة المػػراد تطبيػػؽ ىػػذا حيػػث   ،موؾ نمػػط )أ(سػػ
 (   Thurman, 1983النوع مف العلاج عمييا )

 :العلاج البيئي -ب

فمف الممكف أف توايو الضػغوط التػي  (أ)بما أف البيئة يمكف أف تقوـ بدور ميـ في سموؾ نمط      
 : ستراتييية التغيير البيئيإرنامج وفيما يمي ب ،)أ(موؾ نمط سيصطدـ بيا ذوو 

يمكػػف تخفػػيض مقػػدار الضػػغوط والتػػي تعػػد بمثابػػة  البيئػػة الفيزيقيػػة والايتماعيػػة حتػػ تعػػديؿ  -1
 مكونات تدعـ سموؾ نمط )أ( 

 .)أ( مع التركيز عم  تعديؿ بيئة المنزؿ والعمؿ طتدريب أفراد سموؾ نم -2

 العلاج النفسي: -ج

 مثػؿ:يسػتمزـ ذلػؾ قيػاس بعػض العوامػؿ المسػاعدة لاج النفسي مع ذوي سموؾ نمػط )أ( يتـ العل      
الػػػػػدىوف الحمضػػػػػية وضػػػػػغط الػػػػػدـ و  الكولسػػػػػتروؿوأسػػػػػرىـ ومنسػػػػػوب  الأفػػػػػرادالخبػػػػػرة الانفعاليػػػػػة بػػػػػيف 

(Harvey, 1988, p. 18 ) ، بنمط سػموكيـ الأفرادوىو منيج أكثر فعالية لأنو يزيد مف استبصار 
مشػكمة ، ولكػف قػد يوايػو المعػالج منييػات البيئػةتيػاه امما ييعميـ يتخموف عف ردود الفعػؿ الانفعاليػة 

وربمػػا تكػػوف ناتيػػة عػػف تخػػوؼ الفػػرد مػػف فقػػداف مكانتػػو  ومػػة والتػػي قػػد تظيػػر فػػي صػػورة عػػدوافالمقا
أف يقػػػػوـ بػػػػدور ميػػػـ لتبديػػػػد ىػػػػذه ىنػػػا يسػػػتطيع المعػػػػالج بالتػػػػالي  ،الايتماعيػػػة وقدرتػػػػو عمػػػ  اصنيػػػػاز

يػراء المناقشػات و   حمػدشػكري م )عػادؿريرىاالمخاوؼ عف طريؽ توييو الفرد نحو مصدر العػدواف واا
  .(73 .ص، 2006 ،كريـ

 :العلاج السموكي عن طريق الاسترخاء-د

ومػػف أسػػاليب  فسػػيولوييةعمػػ  تغييػػرات  الأسػػموبمػػف خػػلاؿ ىػػذا  (أ)يحصػػؿ ذوو سػػموؾ الػػنمط      
رخػػاء العضػػلاتالاسػػترخاء التػػنف ، وحينمػػا يتعػػود عمػػ  معرفػػة متػػ  يكػػوف اليسػػد س العميػػؽ واليورػػا واا
فػػي سػػرعة ممكنػػة  بأقصػػ عمػػ  الاسػػتيابة المطموبػػة كػػي يريحػػو  وثاداسػػتح باصمكػػافمشػػدودا يصػػبح 
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أو  الأسػػناففيعتػػادوف تفحػػص علامػػات الشػػد بانتظػػاـ مثػػؿ إطبػػاؽ  ،أثنػػاء التصػػرفات اليوميػػة المعتػػادة
 (.73.ص ،2008 ،عسؿ )خالدأو ما شابو  الأصابعقرع  أوالعبوس 

يػػتـ مػػف خػػلاؿ ىػػذه الطريقػػة خفػػض تػػوتر العضػػلات وخفػػض الضػػغوط والتػػدريب عمػػ  ضػػبط الػػذات 
 ىي:وييرى ذلؾ أولا بمساعدة عدة طرؽ تشخيصية 

 فرعية.وتتكوف مف ثمانية مقاييس  الحاسب:بطارية التقييـ عف طريؽ  -1
ومعػدؿ  الأصػابعويتـ مف خلالو قياس ضغط الدـ والحرارة الطرفية كحػرارة  يولويي:ز الفيالتقييـ  -2

 .النبض
 الرسػػػػاـ الكيربػػػػائي لتػػػػوتر اليمفانيػػػػة،وفيػػػػو يػػػػتـ قيػػػػاس اسػػػػتيابات اليمػػػػد  الريعػػػػي:تقيػػػػيـ العائػػػػد  -3

ىػػػػذا الحػػػالات الانفعاليػػػة وتػػػوتر العضػػػلات وبعػػػد  إلػػػػ العضػػػلات ويػػػتـ مػػػف خلاليمػػػا التعػػػرؼ 
 العمؿ في التدريب عميو في منزلو كما يمي:التشخيص يبدأ المعالج 

 .التعميمات عم  شريط مسيؿتسييؿ  -
 .ممارسة الاسترخاء مرتيف يوميا -
 .بالتوتر والقمؽ اصحساسزيادة يرعة ممارسة الاسترخاء عند  -

ويعػػد منيايػػا فعػػالا  وقػػت،. ومػػف مميزاتػػو أنػػو يػػتـ فػػي أي قبػػؿ.وقػػد تطػػور ىػػذا المػػنيج كثيػػرا عػػف ذي 
 (74 .ص، 2006 ،كريـشكري محمد   )عادؿلتعديؿ السموؾ السيص التوافؽ 

 الرياضية:العلاج بالتمرينات  -ن

بػػرامج  إلػػ رياضػػية حيػػث يحتػػاج ذوو سػػموؾ نمػػط )أ( يقػػوـ ىػػذا الػػنمط العلايػػي عمػػ  البػػرامج ال     
سػموؾ نمػط )أ(  ذويف ف عند إيراء ىذا النػوع العلايػي لأولكف لا بد أف نكوف حذري معينة،رياضية 

قػػد يعػػدوف خطػػوات البػػرامج الرياضػػية نوعػػا مػػف الانيػػاز ولػػيس وسػػيمة تبتعػػد بيػػـ عػػف الاسػػتغراؽ فػػي 
ولذا فقد تأتي بنتيية عكسية  التماريف،العمؿ ومف ثـ يشعر بالآلاـ والتعب ولكنو يستمر في ممارسة 

 .ىذه البرامج الرياضية اليري والسباحة مةومف أمث، تماما
ى الآثػػػػػػػػػػػػار السػػػػػػػػػػػػمبية ليػػػػػػػػػػػػذا العػػػػػػػػػػػػلاج يػػػػػػػػػػػػزود الفػػػػػػػػػػػػرد بييػػػػػػػػػػػػاز رسػػػػػػػػػػػػـ كيربػػػػػػػػػػػػائي ولكػػػػػػػػػػػػي نتفػػػػػػػػػػػػاد 

ارتفػػػاع ضػػربات القمػػب فييبػػػره عمػػ  التوقػػػؼ  إلػػ كػػي ينبػػػو الفػػرد (électrocardiogramme)لمقمػػب
 .(Newlin,1981,pp. 185-187)تماما 
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 البرامج التأىيمية:  -ه

خفػض ضػغط  إلػ التػي تيػدؼ  التأىيميػةيتـ ىذا النوع مف العلاج بمساعدة ميموعة مف البػرامج     
مؽ والتوتر والاكتئاب وتحسيف الق خفض كذلؾو  القمبية،بالذبحة  اصصابةالقمب ومرات  وضرباتالدـ 
 إلػػػػ يػػػػدؼ نيػػػػد أف الوقايػػػػة الأوليػػػػة ت فبشػػػػكؿ عػػػػاـ .)أ(ة الػػػػذات وبالتػػػػالي خفػػػػض سػػػػموؾ نمػػػػط صػػػػور 

يصػػػػابوا  أفمػػػػف الممكػػػف  أنيػػػـالػػػذيف نشػػػػؾ فػػػي  الأفػػػرادنحػػػػو  تكػػػوف موييػػػةعمػػػ  الفػػػػرد و  المحافظػػػة
سموؾ  نمط أصحابأف  إل تشير التي عممية الدلائؿ بيدا أنو نيد رياب ال التايية،القمبية  بالأمراض

 شػيءقبػؿ كػؿ و  لػذلؾ ،القمبيػة باصصػابة بػالأمراضأ( يمكف أف يزداد لػدييـ مسػتوى الخطػر المػرتبط )
ز عمػػ  بعػض الأويػو الخاصػػة يػركثػـ الت تغييػر فمسػفة الفػػرد أولالا بػد مػػف لػـ يكػف التعػديؿ كافيػػا فػإف 
بدأت طرؽ التقيػيـ لتعػديؿ سػموؾ نمػط  ىنا، ومف (Newlin ,1981, p. 178))أ(سموؾ نمط  بذوي

)أ( تأخذ في التطور والنيػاح لػذا فانػو مػف المفيػد تيميػع بعػض المقػاييس التػي تحتػوي عمػ  مكونػات 
 مستيدؼ.وذلؾ بدلا مف التركيز عم  تقييـ سموؾ واحد  السموكي،متعددة ليذا النمط 

 ـ حساسػية كبيػرة نحػو تعػديؿ السػموؾلػديي )أ(ف ذوي سػموؾ نمػط إ :قػوؿبصفة عامػة يمكننػا ال   
 يمي:اتياىات مستقبمية نويزىا فيما  ويودل  إ باصضافة

 .تغيير الخواص المسؤولة عف الخطر المتزايد بسموؾ نمط )أ( -
 .تركيب خصائص سموؾ نمط )أ(تغيير في  -
 )أ( عامؿ ميـ في المستقبؿ الميني.سموؾ نمط  -

قػد نػتج  ،سػموؾ نمػط )أ( إل ترى الباحثة أف تغيير مسم  ىذا المفيوـ مف نمط )أ( لمشخصية       
ممػا  ؛فػي الشخصػية بويػو عػاـ ثابتػةىذا النمط يعد خاصية لسموؾ أكثر مف كونو خاصية  عف كوف

بالتػالي و  أصػحابوتقميؿ نسبة المخاطر التي قد يتعػرض ليػا يدؿ مف إمكانية تعديؿ ىذا السموؾ بغية 
 .القمبية الأمراض انتشارتخفيض معدلات إمكانية 

الرعاية الصحية  إل يحتايوف المرض  الذيف أولئؾ لفئة مف اىذه فمف ىذا المنطمؽ لا يمكف اعتبار 
موكيـ ووقػايتيـ سػتعػديؿ  إلػ بؿ ىػـ فػي حايػة ، العلاج والمداواة إل عنيـ صفة الحاية  يومنو تنتف

، حيث يعد النياح بالنسبة ليـ ىدفا يسعوف بشػدة نحػو تحقيقػو ومف خصائصيـ السموكية أنفسيـمف 
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ىػو مكػوف مػف مكونػات المثمػث الشػرعي لػدييـ المتمثػؿ حيػث  )ومف ىنػا يسػتطيع أف يػرفض النيػاح(
 المتواصؿ.النياح في الحياة والتقدـ الوظيفي الطموح  في:
 الأسػػػسميموعػػػة مػػػف  وفػػػؽخطػػػة تعػػػديؿ سػػػموؾ أصػػػحاب الػػػنمط )أ( ييػػػة أخػػػرى يمكػػػف وضػػػع مػػػف 

 ىي:الوقائية 

لتػػوازف البيولػػويي عمػػ  المفحػػوص النفسػػية والطبيػػة الدوريػػة لموقػػوؼ  )أ(ذوي سػػموؾ نمػػط  إخضػػاع -
بػأي خمػؿ عضػوي قبػؿ وقوعػو  التنبؤنضمف سرعة  حت  ،الدوريالعضوية وبخاصة اليياز للأييزة 
 معقولة.بفترة 
تصػػػميـ عػػػدد مػػػف البػػػرامج التأىيميػػػة المتضػػػمنة لأسػػػموب الاسػػػترخاء بغػػػرض خفػػػض القمػػػؽ والتػػػوتر  -

 العضمي
 .الأسرةئة المحيطة بو بداية مف محاولة تعديؿ البي -

 القمق:التدريب عمى تدبر  -و

كػردود ىػذا الأخيػر  لتقميػؿ تكػرار ظيػور سػموكيات )أ(الذي يستخدـ مع سػموؾ نمػط  الأسموبىو     
ويعتمد ىذا التػدريب عمػ  التعػرؼ عمػ  علامػات القمػؽ الشخصػي وعمػ  اسػتخداـ  القمؽ، اتياه أفعاؿ

ميػػػارة كمػػػا يعػػػد   ،حػػػد المشػػػكمة إلػػػ التخيػػػؿ لتقميػػػؿ التػػػوتر قبػػػؿ أف يصػػػؿ  وأيضػػػا العضػػػميالاسػػػترخاء 
ولػدت القمػؽ فػي  التػي الضػغوطبواعػث فة لمتعامؿ مػع القمػؽ وكػذا الذاتي فيو يوفر وسيمة ىادلمتحكـ 
 (  73.ص، 2008 ،)خالد عسؿ الأساس

 القيم:العلاج عن طريق توضيح  -ي

الاحتيايػات والقػيـ  تمبيػةمف خلاليا لسموؾ نمط )أ( ح القيـ عم  الكيفية التي يمكف ييركز توض     
الكيفيػػة التػػي يظيػػر بيػػا فػػي ح القػػيـ تتضػػمف تعريػػؼ سػػموؾ نمػػط )أ( و يتوضػػ أول  مراحػػؿفػػالشخصػػية 

 يتيػزأبأنو تعبير عف محتوى الفرد مف القيـ الشخصػية كيػزء لا  (أ)سموؾ نمط حياتيـ، حيث يعرؼ 
المرايعػػة المنظمػػة لمقػػيـ تتضػػمف فالمرحمػػة الثانيػػة مػػف ىػػذا أمػػا  ،الػػذات احتػػراـمػػف اسػػتيفاء احتيايػػات 

 يعتنقيا ذوو سموؾ النمط )أ( اتياه الأداء. ر التيوالمعايي
 لػػػذاتي واضػػػحا أمػػػاـ ذوي سػػػموؾ نمػػػط )أ(تقػػػويـ االيعػػػؿ القػػػيـ و  يكمػػػف اليػػػدؼ مػػػف ىػػػذا العػػػلاج ىػػػوو 

 (.245. ص ، 2000،يوسؼ سيد  وتخصيص الوقت والمييود الشخصي )يمعة 
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 :الفصل ةخلاص

وطػرؽ قياسػيا  ومكوناتيػا ومحػدداتياتطرقنا في ىذا الفصؿ إل  الشخصػية مػف حيػث مفيوميػا       
يعػة سػموؾ الفػرد عم  اختلاؼ تعريفاتيا تعتبر مػف أىػـ العوامػؿ التػي تحػدد طبو  نا أنياستخمصا حيث

مػػػف أىػػػـ المحػػػددات لطبيعػػػة وشػػػدة التػػػأثيرات الناتيػػػة عػػػف ، إضػػػافة إلػػػ  كونيػػػا فػػػي مختمػػػؼ المواقػػػؼ
أبرزنػا ا ليػذه الدراسػة و الػذي يعتبػر متغيػر  الػنمط السػموكي )أ( إلػ  كما تطرقنا أيضا ،المحيط الخاريي

عف الأخرى ليس فقػط  شخصية متميزة الذي ييعؿ لكؿ منيما)ب(و)أ(الاختلاؼ القائـ بيف النمطيف 
نما   الخاريي.المحيط  معفي استيابات الأفراد لممواقؼ وطريقة تعامميـ بالخصائص واا
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 تمهيد:

يعتبر مصطمح القمؽ مف المصطمحات القميمة التي يستخدميا عمماء النفس مف جميع الاتجاىات      
عمى  لا يقتصر الإجماع حيث ىذا ،ماعا عميو مف الباحثيف كالعمماءأم أنو تعبير يجد إج النظرية

 كعلاماتو.بؿ يتعدل ذلؾ إلى الاتفاؽ بصفة عامة عمى مظاىره ، استخداـ المصطمح كالاعتراؼ بو
، المركزم في عمـ الأمراض النفسية كالمفيكـ قاعدة الأساسية كالمحكر الديناميكذلؾ ال القمؽ دكيع

محكر  عدض عضكية متعددة كما يبؿ كفي أمراالمشترؾ في الاضطرابات النفسية ك  كالعرض الجكىرم
 43 %إلى  33، حيث يساىـ في تككيف مف أبرز خصائصو كأكثر فئاتو شيكعا كانتشارا العصاب ك

ة لمعديد مف يعتبر السمة المميز  ، إضافة ككنوصابية تقريبامف الحالات التي تعاني مف الاضطرابات الع  
 .تفسير معظـ نظريات الشخصيةسي في كمفيكـ أسا الاضطرابات السمككية

حيث يستعمؿ الناس كممة القمؽ لمتعبير عف حالة مف الشعكر  يعرؼ بالقمؽ الطبيعيما كىناؾ أيضا 
 القمؽ كيعي معنى الكممة. كحتما عانى كؿ إنساف مف التكجس،كالتكتر الداخمي أك الخكؼ أك 

القمؽ شعكر طبيعي كمتكقع كمقبكؿ تحت ظركؼ معينة مثؿ مكاجية المخاطر الجسدية  إف     
ىك أحد الكظائؼ اليامة لمدماغ حيث كالقمؽ .. إنساف.تعرض ليا كؿ كالمعنكية كشدائد الحياة التي ي

المكقؼ المثير لمقمؽ كذلؾ عف طريؽ الجسدية كالعقمية لمكاجية  الإنسافيد كؿ طاقات ديعمؿ عمى تج
، لذلؾ نرل أف القمؽ الطبيعي يساعد ي كتنبيو إفراز الغدد ليرمكناتيارفع درجة التنبيو الذىني كالعصب

،  2335 ، الداىرمصالح حسيف )عمى التكييؼ كيشكؿ حافزا عمى حؿ المشاكؿ الحياتية كمكاجيتيا 
 .(325 .ص

I. قـــــــــــــــــــــــــــــــــالقم: 
 تعريف القمق: -1

احساس بالضيؽ ك الحرج ك قد . : القمؽ ىك إنزعاج يقاؿ فلاف قمؽ أم مضطرب ك منزعجةــــــــلغ 
 يصاحبو بعض الألـ.) معجـ المعاني الجامع(.

  :صطلاحاا
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ىك انفعاؿ مكتسب كاستجابة انفعالية غير ك " :القمؽ كثيرة يمكف أف نشير إلى كاحد منيا ريفاتتع    
يديد لا يككف دائما كاضحا بؿ قد كطمأنينتو، كمصدر التسارة لخطر فعمي أك رمزم ييدد أمف الشخص 

مف الغامض بالتكتر كالشعكر بالكدر كالخكؼ الشخص الذم يعتريو القمؽ  يتميزحيث  ،يككف غامضا
تغيرات الفيزيكلكجية خاصة عندما كبالتالي تظير الرادم اللاإكيصاحبو إثارة الجياز العصبي  كالمجيكؿ،

.. فقداف الشيية. الدـ،ارتفاع ضغط  التنفس،، صعكبة ؽ حادة مثؿ: ازدياد ضربات القمبككف نكبة القمت
ترجمة : عثماف  ،قؼ القمؽ ) إزاؾ ماركسإدراؾ الفرد لممكضكعات المحيطة بو في مك  يتأثرإلخ كما قد 

  .(38 .ص ،8998نجاتي، 
كنظرية  يسكقد نجحت كؿ مف نظريات التحميؿ النف مؽ باختلاؼ المدارس كالاتجاىاتتختمؼ النظرة لمق

لقاء الضكء عمى مختمؼسؾ النظرية المعرفية في تفالتعمـ ككذل جكانبو النفسية كالجسمية  ير القمؽ كا 
بأنو نتيجة لمتغير الذم  (فركيد رأسيـكعمى )المدرسة التحميمية  أصحابكالقمؽ كما يفسره  كالإكمينيكية،

 ، حيثيطرأ عمى الجسد ) الييجاف ( الناجـ عف الاندفاعات الجنسية عندما لا يكجد مخرج طبيعي ليا
ا نأف القمؽ ىك نتيجة لكبت انطلاؽ صراع بيف الأ يرلف لقمؽ بمرحمة الطفكلةا  Freud ط فركيدرب

كف الميدد ىك الأفكار كما ي ككثير ،لكي تقكـ بالعمؿ ضد ما ييددىا للأناإشارة كلذلؾ يعتبره  ،كاليك
تقترب مف منطقة الشعكر  ، كىيتعاكف مع الأنا الأعمى عمى كبتيامعقكلة كالتي عممت الأنا بالالغير 

 .كتكشؾ عمى اختراؽ الدفاعاتكالكعي 
عيف يساعدىا في لكي تقكـ بعمؿ نشاط م ناللأ الإنذاركعمى ىذا تككف كظيفة القمؽ الأساسية ىي 

بعاد ما ييددىا سالدفاع عف نف  (.635 .ص، 8993 ،آخركف كفافيعلاء الديف )يا كا 
 الأحداثىا فسر المدرسة المعرفية فإف الاضطراب الانفعالي ىك خبرة ناتجة بالطريقة التي تأما في      

محددة غير محصنة لتستخرج التصكرات  انقاط سربما تم الأحداثفيذه  ،التي يتعرض ليا الفرد
 .المرتبطة بالمخاكؼ لاحقا

، فسير لممكقؼ أك الحدث أك المكضكعر في ضكء المعنى كالتسيف" ( Beck)يؾب" رأمكالقمؽ حسب 
، كالسبب في للأفكار السمبية عف الذات كعف الخبرات كعف المستقبؿكيفيـ في ضكء الثلاثية المعرفية 

المبالغة في التقييـ كالتيكيؿ كالتيكيف كغزك رسة الفرد للاستدلاؿ الخاطئ ك مماىذه الأفكار السمبية 
 .( 833 .ص، 2333،عادؿ مصطفى ك آخركف  بيؾ، ترجمة ركفألى الذات )إ الأحداث
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بأف التفكير كالانفعاؿ " (Ellis)ألبرت إليس"يفسر القمؽ في الاتجاه العقلاني الانفعالي الذم يمثمو       
كأف التفكير غير العقلاني كغير  ،أضلاع مثمث كاحد تصاحب بعضيا البعض تأثيرا كتأثراكالسمكؾ 

 (72 .ص ،2333 ،زىرافمحمد حامد عبد السلاـ القمؽ. )المنطقي ىك الذم يكلد 

يركف أف القمؽ مكتسب مف خلاؿ عممية التعمـ كبشكؿ أكثر فالنظرية السمككية  أصحاب أما      
أم ىك عبارة عف استجابة متعممة سكاء عف طريؽ الاقتراف بيف المثير  ؛تحديدا مف الاشتراطات

كيككف قادرا عمى  المكقؼ(كاف حياديا في  )الذمكبيف المثير الشرطي  لمفرد( اخطر  )الذم يمثؿالطبيعي 
 .(885 .ص ،2333 ،العنانيحناف عبد الحميد استدعاء الاستجابة الخاصة بالمثير الطبيعي )

صادقة أك سمسمة مف الصعكبات  حداثأأف استجابة القمؽ ىي نتيجة  "(Iysnek) إيزنؾ"كيعتبر 
عمى افتراض أف المثيرات العصبية السابقة تصبح  ك ،المتتالية تشمؿ عمى رد فعؿ عصبي لا إرادم

لاؿ محاكلات خفض التكتر خمرتبطة بالقمؽ تأخذ خصائص الدافعية مف  أفعاؿمتصمة مف خلاؿ ردكد 
صالح حسيف سكؼ يصبح قكيا ) الذم في اليركب كالتجنب المذاف يتبعاف خفض القمؽكالقمؽ المتمثمة 

 .(329 .ص ،2335 ،الداىرم
كلكف قد يككف القمؽ في ظؿ الظركؼ استجابة انفعالية عامة لممشقة  القمؽ أفيعتقد البعض      

، كاليدؼ في حالة القمؽ ىك يقكد السمكؾ كيكجيو نحك اليدؼ العادية مصدرا مف مصادر الدافعية
أف مستكيات القمؽ المرتفعة جدا كالمنخفضة أم  ؛الدكافع إشباعخفض مستكل القمؽ الناتج عف عدـ 

 .ر الأداءيسبينما مستكياتو المتكسطة ت   الأداءجدا تعكؽ 
  Cattell etكشاير )كسمة حيث ميز كاتؿ  إلى حالةالأىمية أف نشير إلى أف القمؽ ينقسـ  مفك      

Sheier8958جربر لاحظ سبيمك  حالة القمؽ كسمة القمؽ ( بيف( Spielberger8966) خمطا  أف ىناؾ
 77 ص. ص،  8989 د،زكريا أحمتكفيؽ ) .منيماقدـ تعريفا لكؿ كسمة حيث بيف القمؽ كحالة كالقمؽ 

-78). 
 :تصنيف القمق -2
 :عمماء بيف صنفيف مظاىر القمؽ ىماميز ال 
 :كحالةالقمق  -أ
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لؾ أف النظريات السابقة ذمفيكـ الحالة كالسمة، ك  إلىف أشار أكؿ م"  (Cattell, 1961)كاتؿ  "عدي    
 كقد، ئة أـ سمة لازمة في شخصية الفردلـ تعطي أىمية لمتفريؽ بيف القمؽ مف حيث ىك حالة طار 

: بأنيانيما  كقد عرفا القمؽ كحالة التمييز بي إلى (Spielberger, 1977) جرر سبيمبتكصؿ كاتؿ ك 
الامتحاف أك المكت أك  كمكقؼ ذاتو،د إدراكو لمكقؼ ييدد نع الإنسافحالة انفعالية مؤقتة يشعر بيا "

 كيشعر بالتكتر كيستعد لمكاجية التيديد "  الإرادمإلخ فينشط جيازه العصبي  الحرب...

بمشاعر التكتر كالقمؽ مرتبطة بمكقؼ معيف تزكؿ حالة انفعالية مصحكبة " أنيا:" محمكد محمكد"كيرل 
أم أف حالة القمؽ عبارة عف ظرؼ مكقفي (؛ 9 .ص ،2338 ،ي تبعتو )محمد عيسىبزكاؿ التغيرات الت

كالمكاقؼ التي يدركيا الفرد عمى أنيا الضاغطة،كمباشرة عمى الظركؼ يعتمد بصكرة أساسية  بطبيعتو
كتختمؼ  لممكاقؼكيتكقؼ مستكل حالة القمؽ عمى إدراؾ التيديد  لديو،مصدر تيديد تستثير حالة القمؽ 

أميف  المطمب )عبدفرد مف درجة خطكرة في المكقؼ الذم يكاجيو يستشعره كؿشدة ىذه الحالة تبعا لما 
 .(833 .ص،  8998 القريطي،

حيث  مف مف الممكف أف تتغير حالة القمؽ في شدتيا كتتقمب عبر الزمف فيي خبرة عابرة تتفاكت      
 أنياكالتي يدركيا عمى ، الفرد مف كقت لآخر تبعا لتكرار المكاقؼ العصبية التي يصادفيا الشدة كتتذبذب

 .الأمافتنخفض في مكاقؼ كما  شديدة التيديد أك الخطر
فعند كجكد "  (Ellis)ألبرت إليس"كتمر حالة القمؽ بتتابع استجابات معرفية انفعالية كسمككية حسب  

يتـ إدراكيا كتقييميا معرفيا عمى أنيا مصدر خطر يككف  ،خارجي ضاغط أك كجكد إشارات داخميةمثير 
رد فعؿ حالة القمؽ    إدراؾ الخطر      الآتي: ضغطكيسير في التتابع ىناؾ رد فعؿ حالة القمؽ 

أف قمؽ الحالة يشير إلى  مما تقدـ يتضحف ،(85 .ص ،8993 ،العلا أبكمدحت الطاؼ ك عباس )
مكاجية مجمكعة معينة مف المكاقؼ في مجالات محددة كمكقؼ  أثناءحالة انفعالية مؤقتة تحدث  ككنو

 .مكاجية الجميكر كغير ذلؾ..الامتحاف كالمكت كالجنس ك 
انفعالية غير  لى أف حالة القمؽ استجابةإ( 57-56 ص. ص، 2335،الداىرمصالح حسيف كيشير )

كما يرل بعض المختصيف أف  ،اتية تتضمف التكتر  كالخشية كالانفعالية كالانزعاجذسارة تتسـ بمشاعر 
ف إبالتالي فك تيديد، ك أ رخارجية تدرؾ مف جانب الشخص بخطلقمؽ تتـ بكاسطة مثيرات داخمية ك حالة ا

بيذا تختمؼ حالة ك  ،ؽ غير السارةبيدؼ خفض حالة القم ا ينتج عنو أساليب سمككية دفاعية مختمفةذى
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ة التي تقع ك الشدة النفسيأفيا دالة لكمية المشقة أك الضغط القمؽ في الشدة كتتغير عبر الزمف بكص
 .عمى الفرد كتضغط عميو

الحيكم لحفظ التكازف يككف ضركريا للانجاز كالتحدم ك بؿ ا النكع مف القمؽ لابد منو ذلكف في الكاقع ى
نساف لمنجاح إية كؿ م ىك غاذالنفسي كال الأمافالحصكؿ عمى كذا ك  ات، ذعمى ال الداخمي أك الحفاظ

اكرة ذم يدفعو لممذؽ الطالب أثناء فترة الامتحاف الكقم  ،يسمى بالقمؽ الإيجابي ما ىذتفي حياتو ك 
الذم مف المفركض أف يتزكد بو كؿ ك قمؽ أساسي مطمكب في حياة الفرد ىك كالتحضير الجيد ...الخ ك 

 ص. شخ
مستقرة نسبيا في الاستعداد الفركؽ الفردية البأنيا " (Spielberger)القمؽ كسمة  جرر سبيمبيعرؼ      
اخمية دتنشطو منبيات تنبيو ك  كامنا حتىىي عبارة عف  استعداد سمككي مكتسب يظؿ ك  ، لمقمؽ

  ."كخارجية

 القمق كسمة: -ب
 مثيرة أك ميددة"  أنيامف المكاقؼ المثيرة عمى  يرجع للاختلافات في الاستعداد لإدراؾ مدل أكسع     

لى اختلافات بيف الناس في إترجع  ؽ ثابتة نسبيا في القابمية لمقمؽ" فرك  بأنيا:كتعرؼ سمة القمؽ أيضا 
الاستجابة لمثؿ  كميدد،التي تدرؾ كشيء خطر أك  ،المكاقؼ المثيرةبالعديد مف  لمعالـ المممكءنظرتيـ 

 .(828 .ص،  8997،عبد الله  سيدمعتز )ىذه التيديدات بحالة مف القمؽ 

سمة ثابتة نسبيا في الشخصية مف حيث  أنياأف سمة القمؽ يشار إلييا عمى  التعريفيف يتبيفىذيف  فمف
بعبارة سابقة؛ أم ككفقا لما اكتسبو كؿ منيـ في طفكلتو مف خبرات  القمؽ،اختلاؼ الناس في درجة 

كيعتمد بصكرة أساسية عمى الخبرة الماضية  قمقاىي استعداد طبيعي كاتجاه سمككي يجعؿ الفرد أخرل 
 (.8 .ص ،8997 ،محمد الأنصارم  )بدر
الآخريف؛ ثابتة نسبيا تميز شخصية الفرد عف شخصيات  ةستجابا أساليبلى إتشير سمة القمؽ كما      

يككف مرتبطا بشخصية الفرد منو إلى خصائص  أفأم أف القمؽ المثار في ىذه الحالة أقرب إلى 
يرتبط بمستكل القمؽ عند حيث التفاكت في درجة القمؽ  كيترتب عمى ذلؾ ،حدث فيو القمؽالمكقؼ الذم 
 شخصية.الفرد كسمة 
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كىك الذم يتحدث عنو العمماء كعرض للاضطرابات ية  الأكثر ارتباطا بالصحة النفسالقمؽ كسمة ىك 
بميميـ إلى ذكك الدرجة المرتفعة في سمة القمؽ )كعصابييف كمضطربيف نفسيا(  الأفرادكيعتبر  ،صابيةع  ال

م الدرجات المنخفضة في ذك  الأفرادكذلؾ عمى العكس مف  ،باعتباره خطر ييدد حياتيـإدراؾ العالـ 
الأفراد ذكك  سمة القمؽ العالية يدرككف المكاقؼ عمى أنيا أكثر تيديدا مف أم أف الأفراد ذكك سمة القمؽ؛

سمة القمؽ لدل الأفراد تككف مرتفعة ف أ (Spielberger)جرر سبيمب أكضحقد ف، سمة القمؽ المنخفضة
تككف لدييـ سمة الأفراد الذيف أما  ،ؿ تيديدا لذات الفردثحالة القمؽ المرتفعة في المكاقؼ التي تمكذا ك 

 (.77.ص ،8989،أحمد ءزكريا .)تكفيؽتبعا لذلؾمنخفضة  لدييـ تككف حالة القمؽ القمؽ منخفضة فإف
تنبييا ككعيا مف الآخريف لدرجة الخطر كالتيديد  أكثركما اتضح أف الفرد الذم لديو سمة القمؽ يككف 

عضيـ يقمؽ كلكف ب ـ ماييعمإذا عرض ني أف كؿ الناس يمركف بحالة القمؽ كىذا يع القمؽ،الذم يستثير 
حيث "( Heinrich8979) ىينريش" كما يؤكد ذلؾ دراسة قاـ بيا ط ىـ الذيف يتسمكف" بسمة القمؽ "، فق

 محركس محمد اليكارم ك محمكد ماىر)إلى أف كجكد قمؽ السمة لو تأثير عمى قمؽ الحالة  تكصؿ
 .(876 .ص ،8982 ،الشناكم

نسيمة مؽ السمة )يكضح قمؽ الحالة كق اتخطيطي انمكذج "(Spielberger 8977)جرر سبيمب "قدـقد  ك
 .(83 .ص، 2338،دادح
 
 
 

 

 

 

 

 ( يكضح نمكذج قمؽ الحالة كقمؽ السمة 33شكؿ رقـ ) 

ًخارج تنبٌه  

 تقٌٌم معرفً

مثٌر داخلً 

أفكار أحاسٌس 

 حاجات بٌولوجٌة

قلق حالة، زٌادة 

نشاط الجهاز 

 العصبً

 

 سلوك

مٌكانٌزم دفاعً، 

لتجنب أو الإقلال 

من قلقل الحالة   

قلق سمة، فروقات 

 فردٌة فً الاستعداد



 الفصل الثالث:                                                                        قلق الإمتحان
 

 

66 

( أك الداخمية لخارجية )العكامؿ التي تشكؿ ضغطاالمثيرات ا أفمف خلاؿ الشكؿ السابؽ يتبيف      
إلى استثارة قمؽ الحالة كمف جية  حيث تؤدم ،معرفياحاجات بيكلكجية( يقيميا الفرد  أفكار،أحاسيس،)

قمؽ فكمما كاف ، كفي الرفع مف درجة قمؽ الحالة أخرل تؤدم درجة قمؽ السمة دكرا في إدراؾ التيديد
الرفع مف درجة قمؽ الحالة أم أف كذا ك ، مكاضيع التيديد أكالسمة مرتفعا كاف إدراؾ الفرد لمكاقؼ 

في درجة  كارتفاع أكثر بشكؿ كبيرإدراؾ الفرد لمكاقؼ أك مكاضيع التيديد ينجـ عنو مؽ السمة ارتفاع ق
ف تعرض الفرد المستمر إلى الكضعيات الضاغطة تؤدم بو إلى تطكير إىذا ف لى جانبا  ك ، قمؽ الحالة
 الحالة.مف قمؽ  الإقلاؿمقاكمة لتجنب أك  استجابات

 :مف الخصائص كىيالقمؽ الى مجمكعة ك تشير الدراسات التي أجريت عمى سمة 
 .سمة القمؽ مف سمات الشخصية المزاجية أحادية البعد عمى خط متصؿ 
  لى المستكل إمختمفة تمتد مف المستكل المنخفض سمة القمؽ مكجكدة لدل جميع الناس بمستكيات

 ك المرتفع.أ يالعال
  في مراحؿ  الأفرادسمة القمؽ استعداد تككيني يكتسب في الطفكلة المبكرة ك يظؿ ثابتا نسبيا عند

 .(83ص.، 2336 ،العاسمي الحياة التالية ) نائؿ
الفرد في  أماـيعتبر حاجزا بؿ يك لا يقؼ عند حد الشعكر بالعجز ا النكع مف القمؽ سمبيا  فذك يعتبر ى 
يككف ذا لبقائو ككؿ متكامؿ، ك ك  الإنسافلؾ يمثؿ تيديدا لكجكد ذلكصكؿ الى الأىداؼ المطمكبة، كبا

يو دلتالي يتكلد لباكجعمو عرضة لمضيؽ كالتكتر ك لى تعطيؿ طاقاتو إ ممرتفعة بحيث يؤدمستكيات 
 بالعجز كالفشؿ.الإحساس 

 :القمقظائف و  -3
 القمؽ ثلاث كظائؼ ىامة ىي: ميؤد

  نذار بحالة خطر فعمي حتى يستطيع الأنا مجابية ىذا الخطر المقبؿ.إأشارة 
  شباعات ا  دفاعية ك  العصابية ككسائؿ  الأعراضالقمؽ يمكف اعتباره المادة الخاـ التي تصنع منيا

 جزئية.
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  أكلية لمتفريغ ) فيصؿ فيك غب نفس الكقت كسيمة جزئية ك  ف كاف تعبيرا عف كجكد صراعا  القمؽ ك
 (.62 .ص، 2338 ،خير الزرادمحمد 

 :أنواع القمق -4
 :القمق العام - أ

، دة مف حياة الفردالشامؿ كاليائـ الطميؽ غير محدد المكضكع كالذم يتخمؿ جكانب عديىك القمؽ       
مف الناحية الجسمية ـ الأماف كما يتميز حية النفسية بخكؼ منتشر كشعكر بعدكيتميز مف النا

 رئكية. صدرية بانقباضات جسمية

 الخاص:القمق  - ب
 أكباسـ المجاؿ أك المكضكع القمؽ الخاص  مؽ محدد المكضكع لو مجاؿ معيف حيث يسمىكىك ق      

قمؽ  الانفصاؿ،قمؽ  الحركب،قمؽ  السفر،قمؽ  الحمؿ،قمؽ  الامتحاف،المكقؼ الذم يرتبط بو مثؿ قمؽ 
 ( 93- 74 ص. ص،  8998، اكرم مرزكؽ)مغ ...المرض، كقمؽ المكت

 :القمق الموضوعي -ج
ع كـ ككيؼ التيديد حيث يتناسب مكدكافعو كىك رد فعؿ  أسبابوقمؽ عادم معتدؿ يدرؾ الفرد        

د لمعمؿ الفر  قمؽ دافعي سكم إيجابي كبناءيقكد وأم أن ليجد طرقا لمكاجية التيديد بنجاح؛يدفع الفرد 
 كتكريسيا كتركيزهلتحديد الطاقة النفسية اللازمة كالتحفز  مثلا كأخذ الحيطة كالحذر كالتدبر كالاحتراس

فبدكف ىذا القمؽ لا يتكفر لمتمميذ مستكل الدافعية اللازـ لمراجعة  المشكلات كتجنب المخاطر،مكاجية ال
كبالتالي فالقمؽ . (833 .ص ،2333 ك محمد السيد حلاكة عبد الغني شربتأشرؼ محمد دركسو )

 ف خفضو يؤدم إلى نقص الدافعية.العادم ليس بحاجة إلى خفضو لأ
 ؽكالقمأك فقداف شيء مثؿ قمؽ الامتحاف،  التكقع أك الخكؼ مف الفشؿكاقؼ في مالقمؽ العادم يحدث 

ر بالقمؽ إذا قرب مكعد فالفرد مثلا يشع كذلؾ لأف مصدره يككف كاضحاالمكضكعي أقرب إلى الخكؼ 
كبما أف الخكؼ ىك  ك يككف في مناسبات تستحؽ القمؽ.أأم أنو قمؽ بسبب معقكؿ كمعركؼ ؛ فالامتحا

عف حالة انفعالية تعبر عف صراع عبارة  القمؽأف بيعية لخطر فعمي أك ممكف، ك ستجابة طعبارة عف ا
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رتأينا أف نكضح الفرؽ بيف الخكؼ ا ،ير مخيؼثيرمز لمداخمي أك مثير غامض لسبب مجيكؿ تيديد ك 
 .(327 .ص ،مرجع سابؽ ،الداىرمصالح حسيف )ك القمؽ في ىذا الجدكؿ .

 القمق الخوف
 التيديد غير كاضحمصدر  مصدر التيديد محدد

 لا يكجد فيـ لعلاقة مصدر التيديد بالقمؽ ىناؾ فيـ لمعلاقة ما بيف مصدر التيديد كالخكؼ
 يككف القمؽ طكيؿ بالعادة يككف الخكؼ عرضيا
 منتشر محصكر في دائرة التكتر
 غير محدد بدايتو يثار بإشارات مصدر التكتر
 يستمر يتلاشى بزكاؿ مصدر التيديد

 غير محدد الجذكر مكشكفةجذكره 
 لا تكجد حدكد كاضحة لو محصكر بدائرة التيديد
 يزيد الحذر نكع مف الطكارئ

 الجسد حساس لمحذر الجسد حساس لأم طارئ
 نكع غير مبرر نكع مبرر

 .يبيف الفرؽ بيف الخكؼ كالقمؽ :(32جدكؿ رقـ )

 :القمق العصابي -د
مف الخكؼ الغامض لا يعرؼ المريض أسبابو فيك لا يرتبط حالة مزمنة  يعد القمؽ العصابي        

لقمؽ العصابي ىك فا ،لة مف القمؽ تعكد إلى عامؿ داخميبؿ يشعر الفرد بحا بشيء أك مكقؼ معيف
اليو غير مبررة  كلا يتفؽ مع الظركؼ الداعية و لا شعكرية مكبكتة غير معركفة ك أسبابداخمي المصدر  ك 

 السمكؾ العادم.كيعكؽ التكافؽ كالإنتاج  ك 
حالة تكتر شامؿ كمستمر نتيجة تكقع تيديد خطر فعمي أك رمزم قد " بأنو:كيعرؼ القمؽ العصابي 

 عرضة كرغـ أف القمؽ غالبا ما يككف ،يصحبيا خكؼ غامض كأعراض جسمية كنفسيةيحدث حيث 
 ,Didier,1994اضطرابا. )إلا أف حالة القمؽ قد تغمب فتصبح ىي نفسيا لبعض الاضطرابات النفسية 

p. 28). ككلب كيفضؿ الطميؽ،: منيا القمؽ اليائـ كقد أطمقت عميو عدة تسميات (Wolpe)  أف يسميو
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 ذف المكاقؼ كالمتخالشامؿ لمعديد مالفرد ك أم القمؽ الذم يتخمؿ جكانب كثيرة مف حياة  ؛القمؽ الشامؿ
 القمؽ.اضطراب  القمؽ،استجابة لمكثير مف المظاىر السمككية ،

بعدـ يتسـ  لعصابي عبارة عف رد فعؿ لمتيديد ( حيث أعتبر القمؽ ا 8953كد عميو ) مارم ؤ ي ماىذا 
ع الشخص العصابي بعض الصراعات التي لا يستطيالتناسب مع الخطر الحقيقي كيتضمف الكبت ك 

 سية ىي :ي، كيرل " فركيد" أف القمؽ العصابي يظير في ثلاث صكر رئفيميا 
 عف قمؽ عاـ.الصكرة الأكلى عبارة  

 الصكرة الثانية عبارة عف مخاكؼ مرضية بالنسبة لمكضكعات محددة.
 ( Yves Benhamou et al, 2002,p. 96الصكرة الثالثة عبارة عف تيديد. )  

منيـ بدراسة اىتماـ البعض  ظيركف الاىتماـ بدراسة القمؽ العاـ كفي الكقت الذم أظير فيو الباحث
لفرد في قؼ التي يتعرض ليا ااقمؽ الامتحاف كنمط محدد لممك  :مثؿ أنماط أخرل مختمفة مف القمؽ
تؤكد بعض الأبحاث عمى أنو يحتؿ مرتبة ىامة بيف المشكلات حيث  مجالات مختمفة في حياتو،
 .لممساعدة في التعامؿ معو كعلاجو لذا فيك يحتاج إلى تدخؿ متخصص ،الدراسية التي يعانييا التلاميذ

 :مظاهر القمق -5
  كىي:يظير القمؽ في ثلاث مظاىر 

 معرفية:مظاهر  - أ
ة اليمع خفيؼ إلى درجالقمؽ الؿ حك تفيناؾ أفكار  تظير ىذه المظاىر في تأثر تفكير الفرد        

أك الخكؼ مف ا انتياء العالـ أصبح قريب أفأك  ،معتقد أف مكتيـ كشيؾالالأفراد الذيف لدييـ أفكار جادة ك
 .ص ،مرجع سابؽ2335 ،الداىرمصالح حسيف لعقمية )الجسدية أك ا ـكظائفيفقداف السيطرة عمى 

827). 

 سموكية:مظاهر  - ب
 فالطالب لمقمؽ،تجنب المكاقؼ المثيرة مف تأخذ أشكالا الفرد حيث كتظير ىذه المظاىر في أعماؿ     

الصؼ الذم يقدـ فيو العرض كالأفراد  تجنبجميكر مف الناس ي الذم لديو مخاكؼ مف التحدث أماـ
 البيت.الذيف ليـ قمؽ شديد مف الأماكف العامة ربما يبقكف في 
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 جسدية:مظاهر  -ج
مؽ، جفاؼ حسيكلكجية كالتي تتضمف ضيؽ تنفس ردكد الفعؿ البيكلكجية كالفكتتمثؿ في تغير في       

 ..إلخ.ىضـبركدة أطراؼ، ارتفاع ضغط الدـ، إغماء، تكتر، عضميا، عسر 

اليكمية المعتادة  الأنشطةالقمؽ لا يفقد الفرد اتصالو مع الكاقع كما أنو يمارس كالاضطرابات  إف    
، كفي الحالات الحادة فإف الفرد يقضي معظـ كقتو لمتغمب عمى كيككف كاعيا لعدـ منطقية تصرفاتو

 .(schuman 1977 p92) مخاكفو كلكف دكف فائدة

 نذكرىا عمى النحك الآتي:فئة  (88إحدل عشرة) اضطرابات القمؽ إلى DSMكيصنؼ 
 )اضطرابات اليمع )الفزع. 
 اضطرابات اليمع مف الأماكف الفسيحة. 
 مخاكؼ محددة. 
 المخاكؼ الاجتماعية المرضية. 
 الكساكس كالأفعاؿ القيرية. 
 اضطرابات ما بعد الصدمة. 
 اضطرابات القمؽ )الضغكط( الحادة. 
 العامة )المعمـ( القمؽ. 
 القمؽ الناتج مف استخداـ المكاد المخدرة. 
 قمؽ غير مشمكؿ بالفئات ( الأخرلFreeston et al, 1996, p. 158). 

 علاج القمق:-6

يف التي أصبحت منتشرة بصفة كبيرة بكاىر الشائعة في العصر الحديث  ك القمؽ يعتبر مف الظ      
يا المختمفة كعف أثارىا الخطيرة ، كبغض النظر عف أسباب المعقدةالأشخاص نتيجة لظركؼ الصعبة ك 
 الطرؽ المختصكف اليكـ  إيجاد الحمكؿ  كالعلاجات  ك يحاكؿ  ،كالضارة بالفرد عمى كؿ المستكيات
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لؾ مف خلاؿ البحكث كالتجارب، قد ذك  الاضطرابجؿ  العد مف ىذا أالناجحة مف  الكقائيةك  الإرشادية
 أىميا:لقمؽ ك التي  تناكلت الميمة  ك   الإرشادية الأساليب ريات عمى النظ تككف الحمكؿ بناء

 المدخل النفسي: -6-1
 :أصحاب المدرسة التحميمية - أ
حداث الاضطرابات النفسية إثر الكبير في السابقة خاصة في الطفكلة ليا الأ يركف أف الخبرات       

مف في العصابية الأخرل  يكالاضطرابات أف المدخؿ الرئيسي لعلاج القمؽ ك يركف ك ، كخاصة القمؽ
حدكث انفراج تصحيحي  إلىأم الاستبصار مما يؤدم  ،لى منطقة الشعكرإإخراجيا مف عالـ اللاشعكر 

المجاؿ ا الأسمكب عمى فتح ذينطكم عميو مف عكاطؼ كنزعات )....( . كليذا يعتمد ى لمسمكؾ بكؿ ما
لا أف ىذا الأسمكب نظرا لافتراضاتو البعيدة إيطمؽ عميو أسمكب التداعي الحر،  ما لممريض في الكلاـ ك 

بعيف  ذخرم في العلاج مع الأخألى مناىج إطكؿ مدة علاجو أدل للانصراؼ عنو عف الكاقع كل
 الاعتبار أىمية التنشئة الاجتماعية في كقاية الفرد مف القمؽ.

 :أصحاب العلاج السموكي - ب
لؾ أنو نشأ مف الاستجابة لأحد المثيرات ذك ئ القمؽ يحدث نتيجة التعمـ الخاط ا الاتجاه يرل أفذى     
 رات أخرل أحدثت الخكؼ في البدايةياتيا، ك لكف ارتباطيا بمثذارجية التي لا تثير الخكؼ في حد الخ

فالعلاج ، (Fontaine et Cotraux, 1983, p.74يا مصدر لمخكؼ فيما بعد.)لى جعمإأدل 
حاضر  يركز عمىحداث التعديؿ في السمكؾ،ك دراسة البيئة مف حكؿ الشخص ك إييتـ ب السمككي
 .الشخص

فالعلاج السمككي لا  نساف،الظاىرة التي تقمؽ الإ الأعراضلة إزا ا الأسمكب عمىذييتـ المعالج في ىك  
مف تـ فمف يككف ىدؼ ك ، عمى أنيا ناشئة عف شخصية مضطربة الاستجابات غير المتكافقة إلىينظر 

المساعدة عمى إزالة و ما يككف ىدفنا  ك  ،العلاج تسييؿ عممية إعادة تنظيـ أك إعادة بناء شخصية العميؿ
 .ة التي تؤثر عمى أداء العمؿالمشكلات النكعي

التعزيز سترخاء ية المتنكعة كالتحصيف المنظـ، الإعلاجبالفنيات ال االسمككي ثري ا الاتجاهذىيعتبر  
 كغيرىا
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 :التعمم الاجتماعي أصحاب -ج

 اكتسابتأثير البيئة عمى  أف  (Bandoura,1977)باندكراا الاتجاه الذم طكر مفاىيمو ذيرل ى     
كذلؾ يتحدد مف خلاؿ العمميات المعرفية كلذا يطمؽ عمى ىذا العلاج ) التعمـ بالملاحظة(  السمكؾ

خمص مف النظرة السمككية البحتة الت إلىا الأسمكب يؤدم ذكى ،ج أك القدكةذبالتركيز عمى سمككيات النمك 
السمكؾ بؿ لابد مف الاىتماـ بالعلاقات  أكىي الاىتماـ بالعكامؿ الخارجية البيئية لبناء الشخصية ك 

 الداخمية. ية فيما بيف البيئتيف الخارجية ك التبادل

يعرؼ بالعلاج  ك ماأحيز العلاج السمككي  إلىلمعرفية كما شيدت السنكات الأخيرة إدخاؿ العمميات ا
 كاستمرارىات السمكؾ ، حيث أظيرت أىمية العمميات المعرفية في نشكء انحرافاالسمككي المعرفي

تفسير السمكؾ ك  راكات الذاتية لمفرد عف الأحداث ده الطريقة الإذاىيـ الأساسية في ى، كمف المفكعلاجيا
" 8977قد خمص "ميكنبكـ لمفرد ك  ه الطريقة بأنيا عممية البناء المعرفيذالشخصي، كيمكف أف تكصؼ ى

ف أث بيا المسترشد نفسو بحيث يمكنو لى أف العلاج يكمف في تعديؿ التعميمات الذاتية التي يحدإ
 .شكلات التي يكاجييايتعامؿ مع مكاقؼ الم

 ثلاث مراحؿ أساسية: "نبكـيميك"ك تتضمف عممية العلاج عند 

 غير الملائمة. كاعيا بسمككياتوأف يدرؾ المسترشد أك يصبح  الأكلى:المرحمة  
 ا الكعي كمؤثر يكلد حديثا داخميا معينا.ىذ ذالمرحمة الثانية :يؤخ

ل المسترشد دداخمي عند دلؾ الذم كاف حدثا لالمرحمة الثالثة: يككف ىناؾ تغيير في طبيعة الحديث ال
 .ج قبؿ العلا

العالـ الأمريكي ليو إ الذم دعاالمتعقؿ أك العلاج المنطقي  ؿكىناؾ العلاج عف طريؽ الفع    
ر المنطقية عف نفسو ا العلاج ينطمؽ مف أف القمؽ أصاب الشخص بسبب الأفكار غيذ، كى"8979"أليس

منطقية تتناسب مع الصحة  ه الأفكار غير العقمية بأفكار عقميةذخريف، فمعلاجو  تستبدؿ ىك عف الآ
حداث التي ( ليست كليدة الأcف الناتج  )أ( كذلؾ abcى تكضيح العلاقة )، كىذا العلاج يقكـ عمالنفسية
. كيرل ( الأفكار غير المنطقيةd) ذلى التنفيإ( ثـ الانتقاؿ bة نظاـ التفكير )نما ىي نتيجا  ( ك aسبقتيا)
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يتـ العلاج ك ، السمككي المعرفيا الأسمكب العقلاني الانفعالي ىك نكع مف العلاج ذف ىأبعض الباحثيف 
 الخطكات التالية: بإتباعالعقلاني الانفعالي 

 .  تحقيؽ علاقة طيبة مع العميؿ لكسب ثقتو ك جعمو يتقبؿ العلاج 
  في الماضي ك الحاضر  الأعراضذه المرضية كاستجاباتو الشخصية لي أعراضوشرح لمعميؿ

 الآف(ىنا، علاقتيا بما يفعمو الآف ك ما يشعر بو حاليا ) ك 
 - تأكد المريض أف دلؾ سبب اضطرابو. و كلنفسعدـ منطقية ما يقكلو المريض  إظيار 
 - .مياجمة الأفكار الغير منطقية عف طريؽ التفكير العممي المنطقي 
 -  غير العقلانية ليتحكـ عقلانيا في  أف يعارض المريض أفكاره الخاطئة إلىاستخداـ فنيات تؤدم

 انفعالو ثـ في سمككو.
   كاجية بشكؿ جدم.المب كالسمكؾ ك التدريالتركيز عمى أساليب التعميـ ك 

 صحاب العلاج بالواقع :أ -د
 إشباعف الاضطراب النفسي كالقمؽ ينتج بسبب عدـ أطرحو " جلاسر" الذم يفترض  الاتجاها ذى    

ـ مزيد مف العلاج يرتكز عمى مكاجية الكاقع نحالانتماء كالاحتراـ، ك  إلىالنفسية كالحاجة  الحاجات
في نظريتو لمعلاج بالكاقع أف الناس عندما يعجزكف  "جلاسر" المسؤكلية. كيرلالنضج كالضمير الحي ك 

يعايشكف  فإنيـك كمتييما أالحاجتيف الأساسيتيف  الحب كالاحتراـ كالأىمية " الانتماء"  إحدل إشباععف 
 الألـ النفسي.

 الكاقع عددا مف القكاعد لعلاج العميؿ منيا:في  العلاج  ذكيتخ
 ؿ ك إظيار الاىتماـ بو.التأكيد عمى الاندماج مع العمي -
 اعيا لما يقكـ بو مف تصرفات في عالـ الكاقع.ك صبح مساعدة العميؿ لاف ي -
 التركيز عمى الحاضر حيث يمكف فيو التغيير بينما الماضي قد تـ تثبيتو فلا يمكف تغييره. -
يحكـ ك  درة عمى الحكـ عمى سمككو الخاصيككف عند العميؿ ق أفأف ينصب الحكـ عمى السمكؾ ك   -

 عميو حكما تقكيميا.
 مساعدة العميؿ عمى بناء خطط محددة لتغيير سمككو. -
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 الخطة. ذساعدة العميؿ عمى الالتزاـ بتنفيم -

 أسباب  العقاب. استبعادارات الفشؿ ك المحاكلة في ذعتلاتاحة الفرصة لإعدـ  -

المسؤكلية كقمة الاندماج كالتفاعؿ مع نعداـ نتيجة لا أف القمؽ ينشأكمما سبؽ ترل الباحثة         
رشاد مساعدة المسترشد عمى الإمف مف تـ يككف اليدؼ خصية، ك الحاجات الش إشباعخريف ك عدـ الآ

التصرؼ بطرؽ تحقؽ حاجات الفرد كلقد  المسؤكلية تعني القدرة عمىك  ،تحمؿ المسؤكلية الشخصية
كيفية لا تختمؼ في نظرتيا لسبب القمؽ ك ف ىناؾ عددا مف الأساليب النفسية التي أكجدث الباحثة 

أىمية العلاقات الماضية في تييئة الفرد لمقمؽ  ك فأغمبيا تدكر حكؿ أثر الخبرات  ،بالجممةك  معالجتو
كؾ الخارجي السمترابط بيف الحديث الذاتي لمفرد ك لؾ قكة الذك يجادا  القمؽ ك  أبعادجتماعية في التبادلية الا

متيا ءملاك  ضركرة منطقيتياالعقمية ك أيضا خطكرة العمميات المعرفية ك ك  ،في تأثير كؿ منيما بالآخر
 نظاـ لتحقيؽ الذات عمى ضكء المسؤكلية الأخلاقية. كاعتمادلمعقؿ، كأخيرا أىمية مكاجية الكاقع 

 :لمدخل المعرفيا -6-2

ابات ستخداميا في علاج اضطر اتـ بحثيا كبيرا ك  عرفية اىتماماالم لقد نالت العلاجات السمككية      
يف قامكا بمراجعة ذية، ك لقد خمص الباحثكف الالنفس الأمراضغالبية الكجداف ك اضطرابات القمؽ ك 

المرضى الذيف تـ علاجيـ   أف إلىالعلاج السمككي المعرفي الإرشاد  كتحميؿ الأبحاث التي درست فعالية
ضابطة الذيف لـ يتعرضكا لأم السمككي المعرفي كانكا أفضؿ حالا مف مرضى المجمكعات ال لإرشادبا

 Etienne متفكقا عمييا.) أكأف العلاج السمككي المعرفي كاف متكافئا لمعلاجات الأخرل  علاج، 
Verhasselt, 2011, p. 158). 

أثرىا ك  برز أىمية الجكانب المعرفيةلباحثة أف ىذا العلاج يسابقا حكؿ العلاج المعرفي ترل ا كمما ذكر 
  العلاج المعرفيالإرشاد ف أك بما  ،" المعرفة كالسمكؾ" في علاج الفردمتياملاءفي السمكؾ الخارجي ك 

 .خصصت لو فصلا مستقلا لمحديث عنو في بحثيا الحالي فقدالسمككي ىك ما تتبناه الباحثة 
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 :المدخل الطبي -6-3
 علاج الطبي بالأدكية الميدئة، كال :منيا الحديث اضطراب القمؽ بكسائؿ عدة يعالج الطب      

 .طيسياالمغنالتنكيـ الاسترخاء كالعلاج الميني ك 

 :ميائييالعلاج الك - أ
ك الرعب لذا أفيد في الحالات الحادة مف الخكؼ أف العلاج النفسي لا ي"ركزيناؾ "ستفاف يرل       
لؾ يمكف البدء ذثـ بعد ، مرالأئ المنكمات في بادئات ك دمف الميعطاء المريض كميات كبيرة يجب إ

 .في العلاج النفسي
التي تقمص مف التكتر العصبي مثؿ  ما في حالات القمؽ الشديد فلا مانع مف أعطاء بعض العقاقيرأ

ك مضادات الاكتئاب مثؿ أ .(زناكس ، اتيفاف .. ،ترانكسيف ،ة ) البنركديازبيف مثؿ  الفاليكـمجمكع
يادة نشاط في الجياز العصبي عراض ز كعند كجكد أ ،أنفرانيؿ ...( ،بركتياديف ،تريتزكؿ ،)تكفرانيؿ

يستحسف إعطاء المريض العقاقير  ...بزيادة ضربات القم ،ديف، التعرؽرجفة الي :رادم مثؿإاللا
 الذم ينظـ ضربات القمب.(دريناليف مثؿ ) الأندراؿ ك أالنكر المخفضة لنشاط مستقبلات 

د ذكم النمط السمككي )أ( بمجرد افر عراض الجسمية تظير بكثرة عند الأكنلاحظ أف مجمؿ ىذه الأ
 يف يمثمكف عينة بحثنا ىذا.ذكال، بصفة عامة كقمؽ الامتحاف بصفة خاصة تعرضيـ لنكبات القمؽ الشديد

 العلاج الكهربائي: - ب
شديدة  اكتئابيةذا كاف يصاحبو أعراض إصدمات الكيربائية في علاج القمؽ كما يمكف استخداـ ال    
لاجات يحتاج لمعرفة الصراعية النفسية المختمفة مع العىنا سيختفي الاكتئاب لكف علاج القمؽ ، فقط

 .مصحكبة بأعراض جسميةكما أف المنبو الكيربائي قد يفيد بعض حالات القمؽ ال ،السابقة ذكرىا

 العلاج الجراحي: -ج
 أكالتي لا تتحسف بالعلاج النفسي القمؽ المصحكبة بالتكتر الشديد ك ىناؾ بعض الحالات النادرة مف     
لياؼ بعممية جراحية في المخ لقطع الأ، ىنا يقكـ الجراح ميائي كالتي تعيؽ المريض اجتماعيايالك

 .الثلامكسمكصمة بيف الفص الجبيي مف المخ ك الصة بالانفعاؿ المكجكدة في المخ ك العصبية الخا
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قابؿ للانفعالات ، بعدىا يصبح الشخص غير ئرة الكيربائية الخاصة بالانفعاؿبقطعيا تكقؼ الداك 
تجرل ىذه العممية ك  يستطيع المريض العكدة لحياتو الاجتماعية،الشديدة المؤلمة، ك تقؿ شدة التكتر ك 

 .ك كيربائياأالمراكز كيميائيا  ىذه ؿبك

لا مع حالات إنا المدخؿ الطبي في علاج القمؽ كالذم لا يستخدـ استبعدنو لك أ ةمما سبؽ ترل الباحث
انب أف يككف العلاج النفسي الفعاؿ ىك ذلؾ الذم يستطيع أف يخاطب جك نو مف المنطقي إالقمؽ الحادة ف

نو علاج متعدد أا العلاج ىك المقدـ كالمتبع الذم يمكف كصفو بذالمختمفة بالتعديؿ كالتغيير، في الإنساف
 ، كىذا ماالانفعاليةعلاج القمؽ في جكانبو السمككية كالمعرفية ك ف بنيتو الأساسية ىي بعاد كالمحاكر لأالأ

 ستطرحو الباحثة في البرنامج المعرفي السمككي المقترح في ىده الدراسة الحالية.

II. ثانيا قمق الامتحان: 

سرة تكاجو ليس فقط التمميذ بؿ الأالمشكلات الدراسية التي  عقدأيعتبر قمؽ الامتحاف مف أىـ ك      
مثؿ في رغبة تفالضغكط النفسية التي تقع عمى عاتؽ أبناءىا التلاميذ سكاء كانت أسرية  ت بأكمميا،

سرة في تفكؽ أبناءىا كحصكليـ عمى أعمى تقدير، أـ مدرسية تتمثؿ في المناىج الدراسية كنظـ الأ
قراف كالحرص عمى عدـ الفشؿ كارتفاع مستكل طمكح الامتحانات كالتفاعؿ بيف الطالب كالمدرسيف كالأ

فلا يكجد بيت يخمك مف القمؽ الناشئ عف الامتحانات  كؿ ذلؾ يتجسد في مشكمة قمؽ الامتحاف، الفرد،
كيطمؽ عمى ىذا النكع مف القمؽ "قمؽ الحالة" كىك  كما يسببو مف تكتر كعصبية لجميع أفراد الأسرة،

 خارجي المنشأ.
لامتحاف خبرة أليمة تيدد الذات كالأفراد الذيف يممككف درجة عالية في سمة القمؽ حيث يعتبر قمؽ ا    

يككنكف أكثر تضررا في مكاقؼ الامتحاف لأف المستكيات العميا في القمؽ تجعمو أقؿ قدرة عمى السيطرة 
، كيستكلي نييار التنظيـ السمككي لمفرداضمحلاؿ ك ا إلىحيث يفقد السمكؾ مركنتو كتمقائيتو مما يؤدم 

كما ينخفض التآزر كالتكامؿ كبذلؾ فإف ظركؼ تحضير كاجتياز  ،استجاباتوالجمكح بكجو عاـ عمى 
ك تفاقـ اضطرابات نفسية مختمفة لدل بعض أالامتحانات الدراسية يمكف أف تمثؿ أرضية خصبة لظيكر 

النفسية كتأثرىا بمكقؼ ه الاضطرابات ليا صمة كبيرة بشخصية التمميذ كآلياتو الدفاعية ذالتلاميذ، ى
ه ذلمثؿ ى ىـ، ككذا الرعاية النفسية لمتلاميذ المعرضيفاءبنأيف ك رؤيتيـ الخاصة لمستقبؿ دالكال
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النفسية بحيث يشعر التمميذ بنكع مف القمؽ يجعمو غير قادر عمى المكاصمة نتيجة لعدـ  الاضطرابات
مر الذم يجعؿ الأ ؿ النشاط المطمكب منو،التالي يتكقؼ جيده كلا يكاصبقدرتو عمى التحكـ في الكضع ك 

 (.p.136. Devero ,1997الفشؿ يظير كيسيطر)

بحة الصدرية كيرتبطاف أكثر ذمراض القمبية مثؿ الكقد كجد أف العصبية كالقمؽ يرتبطاف بشكؿ قكم بالأ
ه العلاقة ذك)شارديؾ( حيث تظير ى )بلاؾ(ػكالمقابمة ل بالنمط السمككي )أ( في قائمة النشاط " لجينكيز"
كيساعد تحديد المكاقؼ التي تساعد عمى ظيكر القمؽ ، عمى السمكؾ التعبيرم كالتحدث كسمكؾ الاندفاع

 .كمكاقؼ الاختبار عمى مناقشة السمككات المرتبطة بذلؾ كتقديـ الطريقة المناسبة لتخفيضو

 (.67.ص، 2333،أباظة أماؿ عبد السميع ) 

 :الامتحانتعريف قمق  -1

نو سمة شخصية تمتاز بالاضطراب كعدـ ألقد عرؼ العديد مف المختصيف قمؽ الامتحاف عمى       
بأنو: " سمة  (Spielberger8983يعرفو سبيمبرجر) الاستقرار نتيجة مكاقؼ الامتحانات المختمفة حيث

شخصية في مكقؼ محدد يتككف مف الانزعاج كالانفعاؿ يطمؽ عميو في بعض الأحياف قمؽ التحصيؿ، 
ك نكع مف قمؽ الحالة المرتبط بمكاقؼ الامتحاف بحيث تثير ىذه المكاقؼ في الفرد شعكرا بالخكؼ كى

غير  استجابتو درجتو لدل فرد تؤدم إلى إعاقتو عف أداء الامتحاف كبالتالي كزيادة ،كاليـ عند مكاجيتيا
 (.239 .ص ،2338 ك عفاؼ دانياؿ، الشكربجي عباسمتزنة " )

(: بأنو " شعكر غير سار أك حالة انفعالية تلازميا مظاىر Dusek8983دكسيؾ )كما يعرفو 
في الامتحانات الرسمية كمكاقؼ  حيث يعيش الفرد تمؾ الحالة الانفعالية فسيكلكجية كسمككية معينة،
 .(95 .ص ،8998 ،مرزكؽ التقييـ الأخرل" )مغاكرم

ر كعدـ الارتياح نتيجة حصكؿ أيضا: بأنو "حالة شعكر الطالب بالتكت 8989كيعرفو الجيلالي  
كالانفعالية كيككف مصحكبا بأعراض فسيكلكجية كنفسية سيئة قد تظير ، اضطراب في الجكانب المعرفية

ختبارية ، أك استشارة خبراتو لممكاقؼ الإعميو أك يحس بيا عند مكاجيتو لمكاقؼ الامتحاف أك تذكره ليا
 .(83 .ص ،8996 ،دككـأنيسة عبده مجاىد )
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نكع مف القمؽ المرتبط بمكاقؼ الامتحاف بحيث تثير ىذه »أما أحمد عبد الخالؽ فيعرفو بأنو:        
نو إذا زادت درجتو لدل فرد ما تؤدم إلى أالمكاقؼ في الفرد شعكرا بالخكؼ كاليـ عند مكاجيتيا، كيرل 

بينما إذا كاف  معكؽ،إعاقتو عند أداء الامتحاف كتككف استجابتو غير متزنة كسمي حينئذ بالقمؽ ال
محمد عبد مستكل القمؽ معتدلا كلا يؤثر عمى أداء الفرد في الامتحاف فيطمؽ عميو القمؽ الميسر " )

 (.398 .ص، 2000 ،الطيبالظاىر 
أنيا حالة يخبرىا الفرد أثناء مكاقؼ معينة مثؿ مكاقؼ  إلىقمؽ الامتحاف كالقمؽ كحالة ككسمة :  تكصؿ 

كيختمؼ قمؽ الامتحاف عف  ،قؼ المقمؽك تككف عرضية كتزكؿ بزكاؿ الم ه غالبا ماذالتقييـ كالامتحاف كى
قمؽ سمة كقمؽ حالة في أنو قمؽ ناجـ عف مجمكعة مف الضغكط المحددة كالتي تثار في ظركؼ محددة 

  كىي مكاقؼ التقييـ. لاأ

أف  ( العلاقة بيف سمة القمؽ كقمؽ الامتحاف8955سارسكف ) كقد أكضحت البحكث التي قاـ بيا    
 .الإناثك أسكاء كانت العينة مف الذككر  3.55ك  3.48معامؿ الارتباط قد تراكح بيف 

( لمكشؼ عف العلاقة بيف سمة القمؽ كقمؽ الامتحاف 8988كفي دراسة أخرل قاـ بيا مصطفى تركي ) 
ف معامؿ الارتباط بيف أو لك تبيف  -ناثا  ذككر ك -ف الطمبة كحالة القمؽ كقمؽ الامتحاف  عمى عينة م

( كما 3.33( بينما معامؿ الارتباط بيف حالة القمؽ كقمؽ الامتحاف )3.58سمة القمؽ كقمؽ الامتحاف )
ه الدراسة أف تأثير سمة القمؽ ذمف ى ( كتبيف3.57معامؿ الارتباط بيف سمة القمؽ كحالة القمؽ بمغ ) أف

،  8988 ،ف أعمى مف تأثير حالة القمؽ عمى قمؽ الامتحاف. ) مصطفى تركيعمى قمؽ الامتحا
 (.37.ص

ف مستكل قمؽ الامتحاف يزداد قبؿ الامتحاف ككمما اقترب الطالب مف مكقؼ أ( 8973كما أشار "ألف" ) 
ف حالة القمؽ ترتفع لدل الطلاب مف ذكم سمة قمؽ ألؾ، كما كجد "ألف' ذالامتحاف ثـ ينخفض بعد 

 سيد محمد( )3.38ة أكثر مف الطلاب ذكم سمة قمؽ منخفضة كالفركؽ دالة عند مستكل  )مرتفع
 (..48ص 8992، ،الطكاب

ج كاضح لفصؿ مفيكـ السمة عف مفيكـ ذالحاجة لنمك  إلى( جذب كاتؿ الانتباه  8958في سنة )     
أم أف الأشخاص الذيف يككف قمقيـ لمكاقؼ الامتحاف عاليا يميمكف إلى إدراؾ المكاقؼ التقكيمية ، الحالة
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 الييجاف الانفعالي في المكاقؼ السابقة للامتحاف يميمكف لمتكتر كالتكدر كالتحفز ك عمى أنيا ميددة كما
تشتت  التيؿ الذات ككذلؾ يعايشكف انشغالات عقمية سالبة مركزة حك  أك في مكاقؼ الامتحاف ذاتيا،

كما تزداد الشكاكل العضكية كالصداع قكـ بتشكيشو، انتباىيـ كتتداخؿ مع التركيز المطمكب للامتحاف فت
 كالإحساس بالتعب كالخكؼ مف الفشؿ أك مف عدـ الحصكؿ عمى معدؿ جيد. 

السابقة أف قمؽ الامتحاف عبارة عف شكؿ خاص مف القمؽ العاـ يعيشو التمميذ في  يتضح مف التعاريؼ
 بأنو:كضعية الامتحاف كيتصؼ 

 حالة انفعالية تجاه الضغكط الناتجة عف مكاقؼ التقكيـ 
  لمفرد.إدراؾ المكاقؼ التقكيمية بأنيا ميددة 

كالانتياء مف  الأسبابلمقمؽ حتى بعد زكاؿ مر ردكد فعميـ السمبية ستأف ىناؾ أفراد تإلى  الإشارةكتجدر 
عرضة للاضطرابات السيككسكماتية بسبب نشاط الجيازيف  أكثرالامتحاف كمثؿ ىؤلاء يككنكف 

، كىذه الاستمرارية مف شأنيا تعريض الأجيزة الحيكية في الجسـ لمتمؼ كما كالباراسمبثاكم السمبثاكم
ساسية الفرد كتزيد مف ميمو إلى تضخيـ الأمكر تبيف أف مثؿ ىذه الاضطرابات لمقمؽ تزيد مف ح

 ؽمما يسبب لمفرد قمقا أكثر كبالتام تتشابو ىذه الاضطرابات كتأثيراتيا لقم،كالمكاقؼ التي يخبرىا
 .لتخفيضيا إرشاديةالامتحاف مع نمط السمكؾ )أ( مما يساعد عمى كضع فنيات 

الخكؼ مف دكف ، ك ضربات القمب السريعة  :تمؾ الأعراض في (Sarason 8993) كيحدد ساراسكف
لانزعاج المستمر الذم يؤثر بالسمب عمى معنكيات الفرد، كالشعكر بالتعب ا ، ككذاكجكد سبب معيف

كالتكتر كالإجياد معظـ الكقت كصعكبة الاستقرار عمى رأم كالخكؼ الدائـ مف شيء ما كالشعكر بعدـ 
صعكبة التركيز  (Wood et Wood8996)و، كيضيؼالقدرة عمى التغمب عمى الصعكبات التي تكاجي

 ،2333 ،عسكرعمي كضيؽ التنفس كالأرؽ ككجكد أفكار مزعجة حكؿ مخاطر لا يعرؼ مصدرىا )
 (.82 .ص

أف ارتفاع درجة القمؽ عف اللازـ يؤدم إلى أثار سمبية تعكؽ الفرد عف  8994يرل محمد الطيب       
اؿ، حيث يشعر بالتكتر كالضيؽ الاجتماعية كالعقمية بشكؿ فع   كعف أدائو لكظائفو التفاعؿ السميـ
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كالمعاناة كمشكلات نفسية كعدـ الاستقرار أك القدرة عمى مكاجية المكاقؼ الصعبة أك التفكير في حميا 
 بصكرة ملائمة، كما يتدىكر الأداء كيزداد النشاط الكيربائي لمعضلات كقد يصاب الفرد بالصداع كالألـ

محمد ضربات القمب كيرتفع ضغط الدـ كيختؿ النظاـ اليرمكني كمما قرب مكعد الامتحاف )كيزداد معدؿ 
 .(394 .ص ،سابؽال المرجع ،الطيبعبد الظاىر 

( أف قمؽ الامتحاف المتزايد لو تأثير سمبي عمى الأداء كعمى ميارات Cassadayم)اكجد كساد ك      
 .Cassaday, 2004, pكالسمكؾ لدل طمبة الجامعة )الدراسة كفي أثناء الامتحانات كعمى الإدراؾ 

( عمى أف قمؽ الامتحاف يؤدم إلى Berwin et Beatonبياتكف ) (، كما أكد بيريكف ك569
، كتكصؿ -ه في دراسة عف الذكاء كالذاكرة العامةاكما أظير -الاضطراب عند أداء المتطمبات المعرفية 

تزايد يؤثر سمبا عمى دافعية الإنجاز كمستكل الأداء أيضا إلى أف قمؽ الامتحاف الم مصطفى الصفطي
 (.72 .ص ،8995 ،الصفطيمصطفى محمد ) .كالتحصيؿ الدراسي لدل الطمبة

كمف قدرتو عمى التصرؼ  بصفة عامة القمؽ الزائد يقمؿ مف فعالية الفرد اتجاه المكاقؼ المختمفة      
كيزيد مف ميمو إلى تضخيـ الأمكر كالمكاقؼ حيث يزيد مف حساسية الفرد  ،في المكاقؼ بطريقة صحيحة

التي يخبرىا، فالطلاب القمقكف قد يعجزكف عف الإجابة عمى الاختبارات بطريقة جيدة مما يؤثر عمى 
 .يؤدم استمراره إلى مشكلات نفسية كسمككية كأمراض جسميةحيث  التعميـ كيعكؽ الأداء

ف معو في إطار التيار المعرفي نمكذجا لتفسير قمؽ ك كآخر  (Schwarzerكقد اقترح الباحث شكارزر)
الامتحاف كالذم يشرح مف خلالو المراحؿ التي يمر بيا الطالب المقبؿ عمى اجتياز الامتحاف كالمكصمة 

 لمقمؽ كالتي تمثمت في:

  مرحمة التحدم: يتغمب الفشؿ عمى الطالب غير أف ىذا الأخير يحتفظ بالثقة عمى قدرتو عمى
 ية.مكاجية الكضع

  المرحمة الأكلى لمتيديد: تظير ىذه المرحمة عندما يدرؾ الطالب أف الميمة المطمكبة منو صعبة
 جدا، فيشعر بالتكتر كالقمؽ لكنو يبقي الثقة في نفسو كيكاصؿ نشاطو.
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  المرحمة الثانية لمتيديد: شعكر الطالب بالقمؽ يجعمو يتأكد مف عدـ قدرتو عمى مكاصمة النشاط، فيبدأ
إمكانياتو كأدائو كبالتالي يككف تفكيره محصكر في الفشؿ كالتخكؼ منو، ىذا التفكير يرىقو يشؾ في 

 كيكصمو إلى فقداف التحكـ في الكضع.
  مرحمة فقداف التحكـ: فييا يشعر الطالب بعدـ القدرة عمى التحكـ في الكضع كبالتالي يكقؼ جيده

 يظير. كلا يكاصؿ النشاط المطمكب منو الأمر الذم يجعؿ الفشؿ

متضمنا أربع  ( نمكذجاRust et Chermer)قمؽ الامتحاف اقترح كؿ مفأما فيما يخص مكاجية   
 في:كالمتمثمة مركبات لاستراتيجيات المقاكمة 

 التحكـ في الخطر -

  قمع القمؽ 
  التحكـ في الكضعية 
 ( 87 - 86 ص. ص ،2338 ،زىية خطار التحكـ في القمؽ) 

كذلؾ لأف درجة الشعكر بقمؽ  ىنا نلاحظ أف قمؽ الامتحاف يكجد بدرجات متفاكتة بيف الأفراد مف
كالاستعداد  الاستذكار مستكل الذكاء، مستكل التحصيؿ، طريقة الامتحاف تتأثر بعكامؿ عديدة منيا:

المستكل الدراسي كالفشؿ الدراسي، كالمستكل الاقتصادم  كالتخصص الدراسي، الفرد للامتحاف، جنس
  .كالاجتماعي... إلخ

حيث ترل أف الشعكر بالقمؽ يبدأ مع بداية  الأسريةالتربية  أسمكبعمى تأثير  8983تؤكد كمير فييـ    
؛ جد مف يساعده أك يشجعوحياة الطفؿ فقد يتعرض لمفشؿ أك لصعكبات متكررة في الحياة دكف أف ي

تتكقؼ عمى رغباتيـ دكف  أساليب التيديد كالكعيد لأبنائيـ بيدؼ تحقيؽ نتائج الآباءستخدـ بعض حيث ي
 .ص، 8995، الصفطيمصطفى محمد مبا عمى شخصيتيـ كمدل تكافقيـ )سذلؾ يؤثر  أف إدراكيـ
 ( كبالتالي:72

 .ـ الراحة النفسية كتكقع العقابانعدا  -
 .الرغبة في اليركب مف المكقؼ -
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 .الخكؼ كاليـ العظيـ -
 .كفسيكلكجيةردكد أفعاؿ جسيمة  -
 .في الجكانب المعرفية اضطراب -

حالة انفعالية يتعرض ليا التمميذ أثناء أدائو " بأنو:قمؽ الامتحاف  باحثةعرؼ التكؿ ما سبؽ  إطاركفي 
 معرفية، انفعالية كجسمية".لممكقؼ الاختبارم كيككف مصحكب باضطرابات 

 الامتحان:قمق  صنيفت -2

إف تأثير القمؽ عمى التمميذ يسيؿ ملاحظتو خاصة أثناء الامتحانات فالتمميذ الذم يككف مطمئنا     
جدا إلى نتيجة الامتحاف بسبب ثقتو الزائدة أك بسبب ادعاءه سيكلة البرنامج الدراسي، فإنو يستييف بيا 

أداؤه عف المستكل المعركؼ، كالنتيجة  كلا يراجعيا بجدية كبالتالي ينعدـ مستكل القمؽ لديو بؿ يتدنى
نفسيا تحدث إذا بالغ في تقدير صعكبة البرنامج كمكقؼ الامتحاف كقمؿ مف ثقتو بنفسو، كبالتالي فإف 
مستكل القمؽ لديو سيرتفع إلى درجة كبيرة كمنو ينخفض مستكل أدائو أيضا عف المستكل المعركؼ 

فيستغؿ  دلا فإنو يجعؿ التمميذ يقدـ أيضا أداء ممكناأك معت اعنو. أما إذا كاف مستكل القمؽ متكسط
كبذلؾ يككف لمقمؽ تأثير عمى الأداء في الامتحاف )التأثير الميسر(  ،إمكانياتو إلى أقصى درجة ممكنة

 ك)التأثير المعكؽ(.

( أثرىا في التمييز بيف  Albert et Harbberكاف لممحاكلة الرائدة التي قاـ بيا ألبرت كىاربر ) كقد
نكعيف مف القمؽ الاختبارم: القمؽ المساعد )الميسر( كالقمؽ المعكؽ )المعسر(، حيث نجح الباحثاف في 

كما أسفرت دراستيما عف نتائج تتمثؿ في أف القمؽ المساعد يؤدم إلى  ،تصميـ أداة لقياس كؿ منيما
 عبد الفتاح سميحة)  .تحصيؿ مرتفع، بينما يؤدم القمؽ المعكؽ إلى تحصيؿ منخفض لدل التمميذ

 (.53 .ص، 8994 إسماعيؿ،

معظـ مدارس عمـ النفس أجمعت عمى أف القمؽ المرتفع ىك العائؽ  ( أف898)تؤكد سامية القطاف
ميذ لا سيما مجاؿ الامتحانات لأنو يكؼ قدرة التم المجالات،في مختمؼ  أداءلكؿ إنجاز أك  الأساسي
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المعتدؿ يعتبر بمثابة  ؽالعكس مف ذلؾ فإف القمعمى  ك عف العمؿ كالتعامؿ الايجابي مع الامتحاف
 .التمميذ إلى العمؿ كالأداء الجيدطاقة تدفع 

 .Forner , 1991, p ) كقؼ الامتحافكضح العلاقة بيف القمؽ كالأداء في م(ي 34الشكؿ رقـ ) 
201). 

 

 

 

 

 

 

 

 

قمؽ الامتحاف مف حيث تأثيره عمى مستكل أداء الفرد لكاجباتو كميامو في  كعميو يمكف تصنيؼ   
 ىما:الامتحاف إلى بعديف 

 :قمق الامتحان الميسر -أ
ىك القمؽ المعتدؿ ذك الأثر الايجابي المساعد كالذم يعتبر قمقا دافعيا يدفع الطالب لمدراسة كالاستذكار 
كالتحصيؿ المرتفع كينشطو كيحفزه عمى الاستعداد لأداء الامتحاف، كحسب جينا 

فإف قمؽ الامتحاف المعتدؿ مع القدرة عمى التحكـ في الانفعالات  (Armindariz8998)أرمينداريز
 السالبة يؤدياف إلى تحسيف الأداء في الامتحاف.

ٌتضمن  موقف

 عناصر الخوف

 والتهدٌد

شعور مرتفع 

 بالخوف والتهدٌد

شعور متوسط 

 بالخوف والتهدٌد

عدم شعور 

 بالخوف والتهدٌد

موقف لا 

ٌتضمن عناصر 

 الخوف والتهدٌد

 أداء منخفض قلق شدٌد

قلق منخفض 

 جدا
منخفض أداء  

 أداء مرتفع قلق متوسط

إدراك إذا كان 

الموقف ٌتضمن 

عناصر الخوف 

 والتهدٌد

موقف 

 امتحان
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 :قمق الامتحان المعسر -ب
زداد الخكؼ كي الأعصابحيث تتأثر ىك قمؽ الامتحاف المرتفع ذك الأثر السمبي المعكؽ       

 قدرة الطالب عمى التذكر كالفيـ كيربكو، مما يعكؽ تثير استجابات غير مناسبةكيسكالانزعاج كالرىبة 
 )زىية كالإرشادغير ضركرم كيجب العمؿ عمى حفظو عف طريؽ التعديؿ  للامتحاف فيكحيف يستعد 

 .(84 .ص،  2338 ،خطار

 أسباب قمق الامتحان: -3

 أىـ الأسباب المؤدية إلى القمؽ ىي:

 .انخفاض قدرات الطالب 
 .نقص  الثقة بالنفس كعدـ الرغبة في النجاح 
 .صعكبة المادة كالامتحاف 
  الامتحاف.قصكر ميارات أخذ 
 .لكـ الطالب لذاتو 
 .الأفكار كالتصكرات الخاطئة عف الامتحاف كما ينجر عنيا مف نتائج 
 سرية لتحقيؽ مستكل طمكح لا يتناسب كقدرات الطالب.الضغكط البيئية كالأ 
  كجكد مشكلات في تعمـ المعمكمات أك تنظيميا أك مراجعتيا قبؿ الامتحاف أك استدلاليا في مكقؼ

 الامتحاف.
  ص  ،المرجع السابؽ ،تباط الامتحاف بخبرة الفشؿ في حياة الطالب كتكرار ميارات الفشؿ )زىرافار

.99).  

 :الامتحان عمى التعمم آثار قمق -4
لا يعني أنو مقبكؿ بكؿ درجات شدتو بؿ يككف مقبكلا  إف اعتبار القمؽ منشطا لحياتنا الاجتماعية       

كتتمثؿ أثار القمؽ في ككنو يؤثر  ،شدتو كمما أث ر سمبا عمى التعمـفي حدكد الاعتداؿ بحيث كمما زادت 
عمى عمؿ الذاكرة في استقباؿ كتخزيف كاسترجاع المعمكمات. كباعتبار الامتحاف خبرة أليمة تيدد الذات 
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فإف الأفراد الذيف يممككف درجة عالية مف سمة القمؽ يككنكف أكثر تضررا في مكاقؼ الامتحاف كبالتالي 
 لقمؽ:فإف ا
 
 يشتت الانتباه  . 
 يضعؼ الذاكرة . 
 يخفض الأداء . 
 .يخمؽ كضعيات اضطرارية مف الناحية النفسية كالجسدية 
 مظاهر قمق الامتحان: -5

 لقمؽ الامتحاف مؤشرات عديدة نذكر مف أىميا:
 .الخكؼ كالرىبة مف الامتحاف 
 .تكقع تقديرات منخفضة أك الرسكب في الامتحاف 
 كتكتر كفقداف الشيية أياـ الامتحاف كفي مكقؼ الامتحاف. ارتباؾ 
 الإجابة في الامتحانات. كالعصبية الشديدة أثناء شعكر بالضغط النفسي للامتحاف 
  اضطرابات فيزيكلكجية أثناء أداء الامتحاف حيث تظير مؤشراتيا في سرعة ضربات القمب،زيادة

 الفـ، صعكبة الكلاـ. معدؿ التنفس، تصبب العرؽ، ارتعاش اليديف، جفاؼ
 .تشتت الانتباه كضعؼ القدرة عمى التركيز كاستدعاء المعمكمات أثناء الامتحاف 
  الرعب الانفعالي الذم يشعر الطالب بأف عقمو صفحة بيضاء أم تعرض الطالب لعممية الكؼ 

(BLOCAGE  ).حيث ينسى كؿ ما درسو كراجعو بمجرد الاطلاع عمى كرقة أسئمة الامتحاف 
 صيادنعيمة ) الدافعية بسبب حصكؿ الطالب عمى نقاط ضعيفة يجعمو يتكقع الفشؿ. غياب، 

 (.254.ص ،2383
 الامتحان:مكونات قمق  -6

( كدراسة مكريس كألبرت Sarason Mindler)ر لقد أجريت دراسات عديدة مثؿ دراسة سارسكف كمندل
(Morris et Albert, 1976) كسبيمبرجر كدراسة سارسكف(Sarason et Spielberger, 1976  )

(، لفيـ كتفسير المككنات التي يتككف منيا  Spielberger et al, 1980)كدراسة سبيمبرجر كآخركف
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حيث أسفرت نتائج ىذه الدراسات عمى أف قمؽ الامتحاف يتككف أساسا مف عامميف ىما  ،قمؽ الامتحاف
 ،شعيب محمد ما يسمى بالعاطفية )عمي كالانفعالية أك ما يسمى الانشغالية أك الانزعاج الاضطرابية أك

 أيضا إلى ىذيف المككنيف ىناؾ المككف الفسيكلكجي الذم يعتبر بالإضافة (، 298 .ص 8987
 مساىما لظيكر قمؽ الامتحاف.

 الانشغالية:مكون  -أ
" اىتماـ معرفي بالخكؼ مف  ( بأنو:Spielberger 8983)مككف الانشغالية رجرسبيمب ؼيعر      

 ،2333 ،الطيبعبد الظاىر  الرسكب()محمد) الإخفاؽحكؿ نتائج  العقمي(الفشؿ كالانشغاؿ المعرفي )
السميـ  الإدراؾيتمثؿ في التأثيرات السمبية ليذه المشاعر عمى مقدرة الشخص عمى ىك ك (، 82 .ص

الانشغاؿ  ، فيعتريوكالتذكر كحؿ المشكمةلممكقؼ الاختبارم كالتفكير المكضكعي كالانتباه كالتركيز 
 الكفاءة كالتفكير في عكاقب الفشؿالجيد كالشعكر بالعجز كعدـ  الأداءبالذات كالشؾ في مقدرتو عمى 

التي ىدفت إلى  2338يمثؿ سمة القمؽ كما أشارت إليو كاسادم ما ، كىذا مثؿ فقداف المكانة كالتقدير
فكانت النتيجة الاستقرار النفسي لمستكل قمؽ اف المعرفي ار مستكل قمؽ الامتحاستقر التحقؽ مف 

 .ف المعرفي كىذا شبيو بقمؽ السمة الامتحا

تمعب العكامؿ المعرفية دكرا ىاما في عممية القمؽ لأف القمؽ يثار عندما يدرؾ الفرد مكضكعا        
 لبحكث ماندلر باعتباره مثيرا لمخطر فالإدراؾ ىنا عممية كسيطة بيف المثير كالقمؽ كنتيجة

تـ التكصؿ إلى التداخؿ الذم  (Wine, 1971) ككايف (Sarason et Mindler8952كسارسكف)
يحدث في مكقؼ الامتحانات، حيث ينظر إلى القمؽ عمى أنو يكلد استجابات غير مناسبة نحك الكاجبات 

ه يتداخؿ مع الاستجابات ، كىذا الانشغاؿ بدكر الخمثؿ الانشغاؿ بالنجاح أك التفكير في ترؾ الدراسة ... 
 .(875.ص، 8982،كارم كمحمد الشناكملكاجبة كالضركرية للأداء الجيد في الامتحاف )ماىر الي

(ىذه النتائج حيث قاـ الباحثاف Morris et Libert,1980)كقد أيدت دراسات مكريس كليبرت    
المعرفي كالذم يطمؽ عميو الانشغاؿ بدراسة حكؿ الجكانب الانفعالية كالمعرفية لقمؽ الامتحاف، فالجانب 

كما كجدا أف مككف الانفعالية لا يؤثر  الأكاديمي قد أثبتت الدراسة ارتباطو ارتباطا عاليا مع الأداء
 (.97.ص،  2338 ،)نسيمة حداد .بالقدر الذم يؤثر بو مككف الانشغالية المعرفية
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أيضا مف خلاؿ دراساتو أف الآثار السيئة لقمؽ الامتحانات بالنسبة للأداء في  8978 أكد كايف
حيث يرل أف التلاميذ ذكم القمؽ العالي في الامتحانات  الامتحانات قد يككف ليا تفسير يتصؿ بالانتباه؛

ذلؾ  كقد أكد كىذه الاستجابات غير مناسبة لمكقؼ أداء ميمة الامتحاف نفسيا، يصبحكف منشغميف
ناتجة عف رككف التمميذ  إذ كجد أف انخفاض الفعالية الكظيفية في ظركؼ القمؽ كالضغط 8975ماندلر 

 إلى استعماؿ مصادر معرفية محددة كىذه النتيجة لا تتنافى مع ما أشار إليو الكثير مف الباحثيف في

يات المعرفية مثؿ: ككف القمؽ يحدث كفا عمى المستكل المعرفي، فيعجز التمميذ عف استعماؿ العمم
استعماؿ قكاعد منطقية مختمفة كاسترجاع ما تـ تخزينو في الذاكرة نتيجة فشميـ في تركيز انتباىيـ في 

 (. 97 .ص ،2338 ،الميمة نظرا لمتداخؿ الذم يحدث ليـ )نسيمة حداد

يشتت الانتباه الملاحظ لتتابع ىذه الدراسات يتبيف لو أف المككف المعرفي لقمؽ الامتحاف  إف       
غير  كالاستجابة بالانشغاؿ، الأثر في ارتفاع مستكل القمؽ داخؿ مكقؼ الامتحاف كقد يككف لذلؾ

العكامؿ المرتبطة بالاستعداد للامتحاف لأف قمؽ الامتحاف يمثؿ مشكمة ذات تنكع سمككي كبير، كعف 
 كيات الخاصة بالاستذكار.إنما ىي في جزء منيا دالة لمسمك  العلاقة بيف قمؽ الامتحانات كالأداء

( تفسيرا لتأثير سمكؾ الاستذكار عمى ارتفاع قمؽ Quller et Holahan, 1980)يقدـ ككلر كىكلاف
الامتحاف كانخفاض الأداء كاستجابات الانشغاؿ الناشئة في مكقؼ الامتحاف إذ ما ىي إلا نتيجة لكؿ 

أف يعايش درجة أقؿ مف الانشغاؿ أثناء  حيث يمكف مف القمؽ المتزايد كعدـ الإعداد الجيد للامتحاف،
 .مكقؼ الامتحاف نفسو كبالتالي يككف لديو انتباه أعمى لميمة الامتحاف

 :مكون الانفعالية -ب
( ىك: " ردكد الفعؿ التي تصدر عف الجياز Spielbergerإف مككف الانفعالية عند سبيمبرجر)     

( فيثير 879 .ص، 8987 ،الشناكممحمد  ك اليكارمالعصبي الذاتي نتيجة لضغط تقكيمي " )ماىر 
مككف الانفعالية الحالة الكجدانية كالنفسية المصاحبة كالناتجة عف الآثار التمقائية كالتي ىي عبارة عف 

كىذا يمثؿ حالة القمؽ كما كضحيا  (،859.ص،8992،الطكابمحمد حساس )سيد الإ
(، إذ يعتبر قمؽ الامتحاف حالة تتأثر بردكد الفعؿ العاطفية، كالتي تنتج مف Spielbergerسبيمبرجر)

 الاستجابات غير المناسبة لممكاقؼ المتصمة بيا.
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أف مككف الانفعالية يؤدم إلى زيادة الإثارة لتحقيؽ الأداء حيث  8987حمد عبادة كنبيؿ الزىار أكيذكر 
مناسبة، إلا أف التطرؼ في الإثارة كالانفعاؿ يتعارض مع  يككف ىذا الأداء مرتفعا إذا كاف ملازما لإثارة

 (.74 .ص ،2332 ،الأداء.)عبد الله الصافي

مف خلاؿ دراستو التي تيدؼ إلى ملاحظة تغيرات الحالة الانفعالية قبؿ  8995تكصؿ نعماف كما 
ىذه الحالة الانفعالية قة بيف معرفة العلا كأيضا، اختبارات رياضية للاعبي كرة اليدكبعد القياـ ب كأثناء

أف كضعية الامتحاف تؤثر في الجانب الانفعالي للاعب كىذا الجانب يؤثر  كنتائج ىذه الاختبارات إلى
 .في الامتحانات الرياضيةسمبا عمى أداء اللاعب 

لاسيما الجانب المعرفي حيث أكدت دراسة يؤثر الجانب الانفعالي في جميع الجكانب       
ككف تذكره الفكرم الانفعاؿ ي أثناءأف المعمكمات التي يتمقاىا الفرد في  (Kaplan,1963)كابلاف
 .ص ،8995،إلى ما أثاره الانفعاؿ مف اضطراب كتشتيت الانتباه )محمد شريؼ ، كىذا يرجع ضعيؼ
842). 

نظاـ عمؿ الذاكرة لديو قدرة محددة يتعامؿ مع  ( بأفBaddeley, 1986)صدد يؤكد بادليفي ىذا الك 
في الكضعية  أف، كما يؤكد كتخزيف المعمكمات في نفس الكقت كفي أم لحظة زمنيةعمميات قصيرة 

المياـ )الكاجبات( في يككف للأفراد ذكم القمؽ المنخفض قدرة عمؿ الذاكرة لحؿ  الامتحاف()التقييمية 
           .درتيا عف العمؿق الذاكرة تتعطؿ أجزاءف بعض المرتفع لأالامتحاف مقارنة بأكلئؾ ذكم القمؽ 

 .(79 .ص ،2334 ،)سميمة سايحي
كف إلى تقكيـ قمؽ امتحاف عالي ينظر الذيف لدييـ  الأشخاصأف  (SPILBERGER)يرل سبيمبرجر

متكتريف خائفيف  غالبا ما يككف، كىـ في مكاقؼ الامتحاف مكقؼ الامتحاف عمى أنو تيديد شخصي ليـ
كعصبييف كمستثاريف انفعاليا كذلؾ نتيجة خبرتيـ السابقة كالتي تؤثر في انتباىيـ كتتداخؿ في تركيزىـ 

كىذا يعني أف الحالة الانفعالية التي يمر بيا (، 74 .ص، 2332 ،الله الصافي )عبدأثناء الامتحانات 
القياـ بمياـ  أثناءتركيزىـ فتشتت انتباىيـ  حيث تتداخؿ فيتؤثر عمى الناحية المعرفية ليـ التلاميذ 

 كىؤلاء يتمتعكف بخصائص كثيرة نذكر منيا: الامتحاف فينعكس ذلؾ عمى عممية أدائيـ للامتحاف

 .يتمتعكف بدرجة عالية مف احتراـ الذات 
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   قادركف عمى التعمـ ك تحقيؽ النجاح مف خلاؿ القميؿ مف الخبرة. بأنيـيتظاىركف 
  جؿ تحسيف مردكدىـ.أؿ مجيكدات كبيرة مف ذاستعداد لبلا يبدكف أم 
 الذيف لدييـ درجة عالية مف قمؽ الامتحاف ك يتميزكف بما يمي: الأفراد -2
  ةالأكاديميتحصيؿ متدف ك مشاعر اللامبالاة مف الناحية. 
  كمف الامتحانات الصفية الأكاديميالخكؼ مف الفشؿ 
 الأكاديميالعمؿ الدراسي ك عدـ الرغبة في التحصيؿ الشعكر العاـ ب . 

 ىـ:لامتحانات ك قبؿ ك خلاؿ ا أكقاتيـيقضكف معظـ 
  خريف.داءىـ كييتمكف بأداء الآأمنزعجكف حكؿ 
  في حالة فشميـ في الامتحاف. إلييايفكركف في البدائؿ التي يمكف المجكء 
  عدـ القدرة.تنتابيـ باستمرار مشاعر العجز ك 
  التقدير.الاحتراـ ك  كقعكف العقاب كفقدافيت 
   زيكلكجية مختمفة .تنتابيـ ردكد أفعاؿ ك اضطرابات فيكما 

 : المكون الفسيولوجي -ج

يتمثؿ المككف الفسيكلكجي فيما يترتب عف حالة القمؽ مف استثارة كتنشيط لمجياز العصبي       
في  كالنكرادرنابيف الأدريناليفكالبارا سمبتاكم، كمف ثـ تزيد نسبة  المستقؿ اللاإرادم بنكعيو السمبتاكم

 جحكظالدـ كمنو يحدث تنبيو في الجياز السمبتاكم كبالتالي يرتفع ضغط الدـ، تزيد ضربات القمب، 
مع شحكب في الجمد كزيادة العرؽ  كجفاؼ الحمؽ  العينيف،يتحرؾ السكر مف الكبد كتزيد نسبتو في الدـ
 ىميا: كثرة التبكؿ كالإسياؿأالجياز البارا سمبتاكم ف كأحيانا ترتجؼ الأطراؼ كتعيؽ التنفس، أما ظكاىر

زيكلكجيا يكيتميز القمؽ ف ،كقكؼ الشعر كزيادة الحركات المعكية مع اضطراب اليضـ كالشيية كالنكـ
مع بطء التكييؼ لمشدة؛ أم أف الأعراض لا تقؿ مع  بدرجة عالية مف الانتباه المرضي في كقت الراحة

 نظرا لصعكبة التكيؼ في مرض القمؽ.استمرار التعرض للإجياد 
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إف المركز الأعمى لتنظيـ الجياز العصبي اللاإرادم ىك الييبكتلامكس )المياد التحتاني( كىك           
عف الشعكر الذاتي  المسئكؿمركز التعبير عف الانفعالات كعمى اتصاؿ دائـ بالمخ كىك المركز 

لمخ التي لتمقي التعميمات منيا لمتكيؼ بالنسبة لممكيفات بالانفعاؿ، فالييبكتلامكس عمى اتصاؿ بقشرة ا
 الخارجية، كمف ثـ تكاجد الدائرة العصبية المستمرة بيف قشرة المخ كالييبكتلامكس كالمخ الحشكم، فمف 
خلاؿ ىذه الدكرة العصبية المستمرة نعبر كنحس بانفعالاتنا فيي تعمؿ مف خلاؿ سيالات كشحنات 

كالنكرادرنابيف، كتكتيف كاليرمكنات العصبية المسؤكلة عف ذلؾ ىي ىرمكنات السير كيربائية ككيميائية ، 
كالدكباميف كالتي تزيد نسبتيا في ىذه المراكز عف أم جزء آخر في المخ مع كجكد الآستيمككليف في 

 قشرة المخ .

ذه ترل النظريات الحديثة أف أسباب معظـ الأمراض النفسية كالعقمية ىي اضطراب ى         
اليرمكنات العصبية، كؿ ذلؾ يجعمنا نؤمف أنو مف الممكف التأثير في الانفعالات المختمفة خصكصا 
القمؽ كالاكتئاب بإيجاد نكع مف التكازف في ىذه اليرمكنات كذلؾ ىك ما يحدث بالعقاقير المنقادة لمقمؽ، 

لتالي اليرمكنات العصبية، بؿ إف الجمسات الكيربائية تحدث تأثيرىا بتغيير الشحنات الكيربائية كبا
كأحيانا نمجأ لقطع الألياؼ العصبية المكصمة بيف قشرة المخ كالييبكتلامكس  كالمخ الحشكم لتقميؿ 

 (. 836-835 .ص، ص  2333أحمد،الانفعالات الشديدة كذلؾ عف طريؽ عممية جراحية )عكاشة 

ف تمييز القمؽ بصكرة إلى أنو: "يمك (Ruebuch8963) كما يذىب بعض الباحثيف أمثاؿ ركبش
شربت محمد عبد الغني كاضحة مف الاضطرابات الأخرل بكجكد المصاحبات الفسيكلكجية " )أشرؼ 

(، كالملاحظ أف ىذه المككنات متداخمة مع بعضيا فيؤثر كؿ 93 .ص 2333 ،حلاكةالسيد كمحمد 
كاحد عمى الآخر بإدراؾ الفرد للامتحاف كمكقؼ ميدد لو كتككيف تصكرات كاعتقادات غير عقلانية عف 
الامتحانات مف شأنيا أف تستثير الجياز العصبي اللاإرادم الذم يحركو الييبكتلامكس المتصؿ بمراكز 

م ىذا الانفعاؿ إلى تنبيو ىذا الجياز فتظير أعراض عضكية مثؿ: اضطراب نشاط حيث يؤد الانفعاؿ،
القناة اليضمية، زيادة سرعة ضربات القمب كضخ الدـ بعنؼ، قمة إفراز المعاب، قمة الدـ المندفع مف 

، اتساع حدقة العيف، بركدة الأطراؼ كارتجافيا،  ـالجمد مما يسبب الشحكب، زيادة احتماؿ تجمط الد
 طرابات النكـ، اضطرابات التنفس، الصداع، آلاـ الظير كالرقبة، اضطرابات جنسيةاض
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نمجأ لقطع الألياؼ العصبية المكصمة بيف قشرة المخ كالييبكتلامكس  كالمخ الحشكم لتقميؿ الانفعالات 
 .(288 .ص ،8988،عطكؼ محمد يفسيا).ديدة كذلؾ عف طريؽ عممية جراحيةالش

( فيرل اف الضغط يترجـ في شكؿ اضطرابات فيزيكلكجية تظير Labruffe 2002 ,11)  لابركؼ ماأ
كأيضا الشعكر بالخكؼ الشديد، تكقع الأذل كالمصائب، عدـ القدرة ، في العضكية بتأثير مثيرات متنكعة

الرغبة في ككذا كالإحساس الدائـ بتكقع الفشؿ كالعجز، عدـ الثقة كالطمأنينة،  عمى التركيز كالانتباه،
ب مف الكاقع عند مكاجية أم مكقؼ مف مكاقؼ الحياة خاصة مكاقؼ الامتحانات )ككفيؿ اليرك 

 (.98 .ص ،8986،، ترجمة محمكد الزيادمكآخركف

 :نظريات قمق الامتحان -7

إف الانجاز السيئ المرتبط بالقمؽ العالي في الامتحاف كاف محكر العديد مف الدراسات التي تناكلتيا      
 النظريات الحديثة حيث أخذت ىذا المكضكع مف عدة جكانب مف أىـ ىذه النظريات: 

 نظرية التداخل: -أ
( سببا  Wine 8978( ك)كايفSarason et Mandler8952 )سارسكف ك لقد كانت بحكث ماندلر

عمى نمكذج التداخؿ، حيث رأت أف التأثير الرئيسي لمقمؽ  أساسيةفي قياـ نظرية قمؽ الامتحاف بصفة 
في المكقؼ الاختبارم ىك في دخكؿ كتأثير عكامؿ أخرل حيث ي نتج القمؽ العالي استجابات غير 

ابات المركزة حكؿ الذات، التي كالميؿ نحك الأخطاء كالاستج مرتبطة بالمياـ المطمكبة مثؿ: عدـ التركيز
تتنافس كتتداخؿ مع الاستجابات الضركرية المرتبطة بالمياـ الأساسية ذاتيا كالتي بدكرىا ىي ضركرية 

(، كأف الآثار 875 .ص، 8982،للإنجاز الطيب في المكقؼ الاختبارم )ماىر اليكارم كمحمد الشناكم
يرل  حيث حانات قد يككف ليا تفسير يتصؿ بالانتباه ؛السيئة لقمؽ الامتحانات بالنسبة للأداء في الامت

)كايف( أف التلاميذ ذكم القمؽ العالي للامتحاف يصبحكف منشغميف كيقسمكف غالبا انتباىيـ بيف الأمكر 
الأمكر المرتبطة بالذات، في حيف أف الأفراد المنخفضيف في قمؽ الامتحاف غالبا  المرتبطة بالميمة أك
 ر المرتبطة بالمياـ المطمكبة فقط بدرجة أكبر.ما يركزكف عمى الأمك 
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فكفقا لكجية نظر )كايف( فإف الانتباه في مكقؼ الامتحاف مكزع بيف استجابات مرتبطة بالميمة المطمكبة 
في المكقؼ الاختبارم، كاستجابات غير مرتبطة بالميمة كىي استجابات القمؽ، ففي حالة الأفراد ذكم 

لامتحاف تخصص كمية قميمة مف الانتباه إلى الامتحانات غير المرتبطة المستكيات العالية في قمؽ ا
بالمياـ المطمكبة تاركيف كمية قميمة مف الاستجابات المرتبطة بالمياـ ذاتيا، الأمر الذم يؤدم بدكره إلى 

 (.855 .ص، 8992 ،الطكاب محمد خفض مياـ الانجاز الأكاديمي عند ىؤلاء التلاميذ )سيد

تداخؿ يفترض أف تأثير قمؽ الامتحاف عمى الأداء يحدث في مكقؼ الامتحاف نفسو أم كمنو فنمكذج ال
أف القمؽ في أثناء الامتحاف يتداخؿ مع قدرة التمميذ عمى أف يسترجع المعمكمات المعركفة لو كيستخدميا 

 Lazoeus et)كديمكنجس بطريقة جيدة، كالتعامؿ مع قمؽ الامتحاف حسب ىذه النظرة كما يراىا لازكس
Delongs8983 ف يتعرض التمميذ لمكقؼ امتحاف حتى يقكـ بعممية تقدير معرفي إ( تتمثؿ في: ما

 (.868 .ص، 2338 ،سمبي يتداخؿ مع المياـ المطمكبة لأداء الامتحاف )منى بدكم

 :رية تجهيز المعموماتنظ -ب

حسب بنجاميف التلاميذ ذكم القمؽ العالي للامتحاف  كفقا ليذه النظرية يعكد تصكر     
إلى مشكلات في تعمـ المعمكمات أك تنظيميا أك مراجعتيا قبؿ  (Benjamin et al 8988كزملائو)

الامتحاف أك استخداميا في مكقؼ الامتحاف ذاتو، أم أنيـ يرجعكف الانخفاض في التحصيؿ عند 
تنظيـ المعمكمات  التلاميذ ذكم القمؽ العالي في مكقؼ الامتحاف إلى قصكر في عمميات " التشفير" أك

 كاستدعائيا في مكقؼ الامتحاف.
(التحقؽ مف Benjamin Mekeachine et Lin 8987)كقد حاكؿ كؿ مف بنجاميف كمكشيف كليف

لمتلاميذ أصحاب القمؽ العالي في الامتحاف،  السيئفائدة نمكذج تجييز المعمكمات في تفسير الانجاز 
عف طريؽ استخداـ أسمكب يقيس تنظيـ مكاد الدراسة لمتلاميذ ذكم القمؽ العالي بطريقة مباشرة كفي 

كلقد أشارت نتائج ىذه الدراسات إلى أف التلاميذ ذكم القمؽ العالي في  ،مكقؼ حقيقي في قاعة الدراسة
لمكاد الدراسية مقارنة بالتلاميذ الآخريف ذكم القمؽ المنخفض، أم أف الامتحاف لدييـ قصكر في تنظيـ ا

ىؤلاء التلاميذ ليس ليـ القدرة عمى تنظيـ مفاىيـ المكاد حتى في المكاقؼ غير التعميمية، كما بينت 
أحد أسباب ىذا  كليذا يبدك أف يرتبط بالإنجاز الأكاديمي الضعيؼ السيئالنتائج أيضا أف التنظيـ 
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عند التلاميذ العاليف في قمؽ الامتحاف يعكد إلى عادات دراسية سيئة كقصكر في تعمـ  السيئالانجاز 
 (.857 .ص ،8992 ،الطكاب محمد كتنظيـ المكاد التي سبقت دراستيا )سيد

 نظرية القمق الدافع: -ج
تعمؿ عمى تفسر ىذه النظرية قمؽ الامتحاف عمى أساس الدكافع المرتبطة بمكقؼ الامتحاف التي      

حث كاستثارة الاستجابات المناسبة لممكقؼ كقد يؤدم في النياية إلى أداء مرتفع كبيذا يعمؿ القمؽ كدافع 
كظيفتو استثارة الاستجابات المناسبة لمكقؼ الامتحاف، كيدعـ ىذا النمكذج كجية نظر تايمكر 

 الذم يكجو السمكؾ( التي تقكـ عمى أساس أف لمقمؽ خاصية الدافع Taylor et Spence)كسبنس
كيدفع الفرد لمعمؿ كالنشاط، كقد أكد تايمكر كسبنس في نظريتيما " القمؽ الدافع " أف شعكر التمميذ بالقمؽ 
في الامتحاف صفة حسنة تدفعو إلى تحسيف أدائو فيحصؿ عمى درجات مرتفعة، كيعني ذلؾ أنو يكجد 

قمؽ؛ أم أف الإنساف عندما يككف في مكقؼ رباط بيف الدافع الذم يدفع الشخص لمعمؿ كالنشاط كبيف ال
 ،8994 ،إسماعيؿ عبد الفتاح )سميحة اختبارم يشعر بالقمؽ الذم يحفزه عمى إنجاز ميامو بنجاح

 (. 52 .ص

كقد أجريت دراسات كثيرة عمى علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي في الامتحاف في ضكء مفيكـ ىذه 
أم كمما زاد القمؽ زاد  قة مكجبة بيف القمؽ كأداء الأعماؿالنظرية حيث أشارت نتائجيا إلى كجكد علا

في خفض الدافع حيث  (Holl)تحسف الأداء، كقد فسر الباحثكف ىذه العلاقة في ضكء نظرية ىكؿ
أشارت نتائج أخرل إلى كجكد علاقة منحنية بيف القمؽ كالتحصيؿ في الامتحاف، أم كمما زاد القمؽ 

ستكل معيف  بعده يضعؼ التحصيؿ بازدياد القمؽ، كفسر الباحثكف تحسف التحصيؿ إلى أف يصؿ إلى م
أيضا ىذه العلاقة بنظرية )ىكؿ(في علاقة الدافع بالأداء كالتي تقكؿ أف المستكل الأمثؿ لمدافع ىك 

 (.863 .ص، 8982 ،الكسط )كماؿ مرسي

 

 :نظرية القمق المعوق -د
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التمميذ بالقمؽ يجعمو ينشغؿ بقمقو أكثر مف تفسر ىذه النظرية قمؽ الامتحاف عمى أنو شعكر      
انشغالو بالإجابة عمى أسئمة الامتحاف فيحصؿ عمى درجات منخفضة، كالقمؽ حسب ىذا النمكذج يعمؿ 

كقد يؤدم  كمعكؽ لسمكؾ التمميذ حيث أنو قد يثير استجابات مناسبة أك غير مناسبة لمكقؼ الامتحاف
 ىذا إلى انخفاض مستكل أداء التلاميذ.

التي تقكـ عمى أف القمؽ كحافز في مكقؼ العمؿ قد  (childند ىذا النمكذج إلى كجية نظر تشايمد)تسكي
، 8995،ي طالصف محمد يثير استجابات ملائمة لمعمؿ كاستجابات لا علاقة ليا بالعمؿ )مصطفى

 (، كما أجريت دراسات كثيرة عف علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي في الامتحاف في ضكء75 .ص
 كدراسة مكنتاكك (Braud Hurst8957)دراسة بركد ىيرت : مفيكـ ىذه النظرية كمف أمثمتيا

(Montagoo)  كأشارت نتائجيا إلى أف القمؽ يعكؽ التحصيؿ في الامتحاف حيث كمما كانت الميمة
 ( .863 .ص، 8982 ،)كماؿ مرسي .صعبة كمما زاد القمؽ كأعاؽ التمميذ عمى الأداء

ىذه النظريات يتضح كجكد تعارض قائـ بينيا فكؿ كاحدة ترتكز عمى جانب معيف مف خلاؿ عرض     
تيمؿ الجكانب الأخرل فنظرية التداخؿ تركز عمى العلاقة بيف القمؽ كالانتباه أما الثانية فتركز عمى  ك

رابعة العلاقة بيف القمؽ كقصكر تجييز المعمكمات ،كأما الثالثة فسرت القمؽ كدافع للأداء كالانجاز كال
 فسرت القمؽ كمعكؽ للأداء خاصة في الميمات الصعبة.

إلا أنو في الحقيقة ىذه النظريات مكممة لبعضيا البعض في تفسير قمؽ الامتحاف الذم يعتبر دافعا 
عندما يككف متكسطا كمعتدلا، كيككف معكقا إذا كاف مرتفعا، حيث يحدث تداخؿ بيف التقييـ السمبي 

يف أداء الميمة، فيشتت الانتباه كينعدـ التركيز كيحدث الفشؿ في أداء لمذات كمكقؼ الامتحاف كب
الميمة، بالإضافة إلى العادات الدراسية السيئة كالتي تؤدم بدكرىا إلى قصكر تعمـ المعمكمات كتنظيميا 

 كمراجعتيا كاستدعائيا في مكقؼ الامتحاف .

 قياس قمق الامتحان: -8

منذ منتصؼ القرف العشريف بعد أف نشرت جانيت  نشطت البحكث حكؿ قياس القمؽ      
 ،)كاظـ كلي آغا Manifestanxietyscale( مقياس القمؽ الصريح Janettaylor  8958)تايمكر
كتركز الاىتماـ في تمؾ الفترة عمى قياس القمؽ العاـ خاصة في مرحمة الطفكلة ، ( 83 .ص ،8988
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(أكضح انو بجانب الاىتماـ الكبير الذم أبداه الباحثكف  NeighWonder 8978)نايزكندر أفإلا 
بالقمؽ العاـ ظير أيضا الاىتماـ النسبي بدراسة أنكاع أخرل مثؿ : قمؽ الامتحاف كشكؿ محدد مف القمؽ 
المرتبط بمكاقؼ التقكيـ كالتقدير إذ تثير ليمى عبد الحميد إلى أف اىتماـ العمماء بقياس قمؽ الامتحاف 

ى أىمية ىذا العامؿ المكقفي الذم يتداخؿ في درجة الفرد كيؤثر في أدائو في مكاقؼ التقكيـ يعكد إل
 (. 74ص  ،2332 ،)عبد الله الصافي

شير ىذه المقاييس ما أكقد أعدت مقاييس عديدة لقياس قمؽ الامتحاف كفي معظميا ذاتية التقدير كمف 
 يمي:

  تقرير ذاتي عف قمؽ الامتحافtest anxietyself report  ( زىرافمحمد حامد عبد السلاـ، 
 ( .ص 2333

 (  7 .ص، 2338 ،)نسيمة حداد 8952سارسكف  لقمؽ الامتحاف –استبياف ماندلرthe mandler 
– Sarason test anxietyquestionnaire 

 : مقياس قمؽ الامتحاف مف إعداد عمي شعيب  كيتككف مف خمسة عكامؿ ىي 
  : الضغط النفسي مف الامتحاف كالخكؼ مف الامتحانات الشفكية الخكؼ كالرىبة مف الامتحاف

كالصراع النفسي المصاحب للامتحاف ، كالاضطرابات النفسية كالجسمية المصاحبة للامتحاف ) 
 (  335 .ص، 8987،شعيب محمد عمي 

 (: قائمة قمؽ الامتحافtest anxietyinventoryTAI  كيعرؼ أحيانا باسـ ) مقياس الاتجاه نحك
حمد عبد أكقد أعده بالمغة العربية  (SPILBERGER et alالامتحاف ( كضعو سبيمبرجر كآخركف)

عده كذلؾ ماىر اليكارم كمحمد الشناكم كاعدتو كذلؾ ليمى عبد أالخالؽ كأعده أيضا نبيؿ الزىار ك 
عدة دراسات منيا : دراسة عبد الله الصافي  الحميد، كيقيس الانزعاج كالانفعالية، استخدـ في

 . 8992، دراسة سيد محمكد الطكاب 2332
 ىي: أبعاد يتككف مف أربعة اختبار القمؽ المدرسي لممرحة الثانكية مف إعداد حسنيف الكامؿ ك 

 الأعراض الجسمية لمقمؽ، قمؽ الامتحاف، عدـ الميؿ الدراسي، القبكؿ الاجتماعي 
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  مقياس قمؽ الامتحافthe tetanxeity cale (tas)  حمد أده بالمغة العربية أع، كضعو سارسكف ك
عده رشاد دمنيكرم، كمدحت عبد أؾ لعكدة، محمكد عكاشة، محمكد عكض الله، حسف علاـ، ككذ

 .الحميد 
  مقياس سكيف لسمكؾ الامتحافThe Suinn test anxietybehavior test  
  مقياس فريبيف لقمؽ الامتحافThe Frudben test anxietyscale  كصفو إيزاؾ فريدماف

 الإعاقة كمف مقاييسو الفرعية ، الازدراء الاجتماعي ك (Fidman et Bindas)كجاككب بينداس
 المعرفية كالتكتر.

  الانفعالية )حالة قمؽ الامتحاف (–مقياس الانزعاجthe worry – emotionalitymeasure of 
test anxiety 

  8993كضعو رشاد دمنيكرم، كمدحت عبد المطيؼ مقياس قمؽ الامتحاف.  
  8994مقياس قمؽ الامتحاف كضعو إبراىيـ يعقكب.  
 8997كضعو صالح مرسي  مقياس مثيرات قمؽ الامتحاف مف المكاد الدراسية.  
  8999مقياس قمؽ الامتحاف كضعو محمد حامد زىراف.  

تحاف كثيرة كمتنكعة كقد شممت أبعادا عديدة كالملاحظ لممقاييس كالاختبارات التي أعدت لقياس قمؽ الام
مما يؤكد أىمية ىذا العامؿ كخطكرة تأثيره الكبير في أداء كانجاز الفرد في الامتحاف في مختمؼ 
المراحؿ التعميمية كالعممية، كما أف الاستجابات الفسيكلكجية تساعد عمى قياس القمؽ عند الفرد مثؿ: 

 ازدياد معدؿ ضربات القمب ...إلخ.إفراز العرؽ ، ارتفاع ضغط الدـ ، 

 إجراءات خفض قمق الامتحان : -9
إف العلاقة بيف قمؽ الامتحاف كأداء الامتحاف علاقة منحنية، أم أنو كمما زاد القمؽ إلى حد معيف     

، تحسف الأداء كلعد ىذا الحد تصبح العلاقة عكسية، أم يتدىكر الأداء بالتأثر مف الزيادة الشديدة لمقمؽ
ىـ عمى ؤ ظ أف الطلاب الذيف يعانكف مف قمؽ الامتحاف كلا يتـ معيـ التدخؿ الإرشادم يظؿ أدالاح  ي   اكم

عميو دكف تقدـ، في حيف أف الطلاب الذيف تبذؿ معيـ جيكد إرشادية كيستفيدكف مف مرافقة  ما ىك
نفسية كتربكية لترشيد قمؽ الامتحاف يصبحكف متكافقيف دراسيا يشعركف بالثقة بالنفس كالاطمئناف كيككف 
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مرشديف أداؤىـ أفضؿ في المكاقؼ التقييمية كيرتفع مستكل تحصيميـ الدراسي، ليذا يقترح بعض ال
كالأخصائييف النفسانييف مجمكعة مف الإجراءات العممية التكجييية كالإرشادية لتخفيض قمؽ الامتحاف 

 كسكؼ نستعرض أىـ ىذه الإجراءات :

 : المشكلات وحل الفهم عمى الفرد قدرة تطوير –أ
تقدير الفرد لذاتو إف فيـ الذات كالآخريف كالأشياء يقدـ كقاية ممتازة مف القمؽ، حيث كمما ارتفع       

ىؤلاء  كيتميز ،كمما تمكف مف اكتساب فعالية ذات أقكل مما يسمح لو بتفاعؿ جيد مع مختمؼ المكاقؼ
 Alphillipeنفسيـ) كبالتالي ينسبكف مسؤكلية النجاح لأ لدكاتيـتككيف صكرة إيجابية  إلىبالميؿ  الأفراد

Bernard et al ,1998, p.332 ي.التحكـ في المحيط الخارجة عمى ( كيظيركف القدر 

  معرفة الفرد بالعلاقة السببية بيف الحكادث، فكمما أدرؾ الفرد بالعلاقة بيف مختمؼ المكاقؼ كمما كاف
 .أكثر قدرة عمى تحميميا ثـ التحكـ فييا

  ؿ المشكلات كالتعامؿ معيا فالتعامؿ مع التكتر ىك نكع مف حؿ حالتدريب عمى اتخاذ القرارات ك
 المشكلات.

 نؾ لـ تتمكف مف فيـ أسئمة ألتدريب عمى كيفية طرح البدائؿ لممشكمة الكاحدة مثؿ: ماذا تفعؿ لك ا
 ؟كيؼ تتصرؼ لك أف صديقا طمب منؾ عدـ اجتياز الامتحاف الامتحاف؟ 

  التدريب عمى مكاجية المشاكؿ يعد أفضؿ مضاد لمقمؽ فالمكاجية أفضؿ مف اليركب
(Andre,1999,p.41) 

 مساعدة الفرد عمى الشعور بالأمن والثقة بالذات )أسموب توكيد الذات(:  –ب
  تقديـ المثيرات التي تؤدم لمقمؽ كالخكؼ بشكؿ تدريجي 
 عبد السلاـ  حامد محمد ) .تقكية الثقة بالذات عمى نحك تدريجي مف خلاؿ خبرات النجاح

  ( 2333،زىراف

 الاسترخاء :التقميل التدريجي لمحساسية والتدريب عمى  –ج
  :ىذه التقنية تستند إلى الفرضية التالية
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بالإمكاف محك استجابة انفعالية غير مرغكب فييا )كالخكؼ كالقمؽ( مف خلاؿ إحداث استجابة مضادة 
ليا فالاستجابات المتناقضة لا يمكف أف تحدث في آف كاحد كىذا ما يطمؽ عميو بالكؼ المتبادؿ، فالفرد 

خكؼ كالقمؽ كىك في حالة استرخاء تاـ إذ أف الاسترخاء يكبح ىذه الاستجابات لا يستطيع أف يشعر بال
 الانفعالية كتشتمؿ ىذه التقنية عمى ثلاث مراحؿ أساسية كىي : 

  إعداد ىرـ القمؽ لدل المسترشد: حيث يتخيؿ المسترشد المكاقؼ التي تبعث عمى القمؽ لديو كىك في
 اقؼ بالتسمسؿ بدءا بأقميا إثارة كانتياء بأشدىا إثارة.حالة الاسترخاء التاـ كسيتـ ترتيب المك 

 الاسترخاء كتدريب المسترشد عميو. 
 إقراف المثيرات التي تبعث عمى القمؽ لدل المسترشد: يتخيؿ المكاقؼ تدريجيا بدء بأقميا إثارة كانتياء 

 .( 228 .ص ،2335 ،يسمحالة الاسترخاء )نائؿ العابأكثرىا إثارة كىك في 

 الحديث الايجابي مع الذات : –د
تشجيع الأفراد عمى أف يتكقفكا عف استخداـ التعميقات السمبية لمقمؽ عندما يتحدثكف مع أنفسيـ        

مف خلاؿ تشجيعيـ عمى استخداـ عبارات إيجابية في الحديث مع الذات مثؿ )صحيح أنني منزعج 
 (. 884 .ص، 8996،كلكف الأمكر سكؼ تتحسف، لا يكجد إنساف كامؿ(. )فاخر عاقؿ 

 اعدة في الدراسة وتحسين العادات الدراسية :المستقديم  –ق

 مراجعة البرنامج الدراسي كانجاز الكاجبات قبؿ الامتحاف بأياـ.  
 تطكير ميارات الدراسة الفاعمة كميارات الاستعداد كالامتحاف. 
 تقديـ أدلة لمدراسة تركز انتباه الطمبة عمى الجكانب المفتاحية.  
  عمى النفستحميؿ الطمبة المسؤكلية كالاعتماد.  
 تدريب الطمبة عمى تنظيـ إدارة كقت التعمـ.  
  ( 286 .ص،  2333،تشجيع الطمبة عمى الاختبار كالتقكيـ الذاتي المستمريف )حامد زىراف. 
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 التدريب عمى مهارات الامتحان : -ك
تباعالامتحاف مكقؼ تعميمي لابد مف الاىتماـ بو       أساليب فعالة عند المذاكرة لو مف أجؿ  كا 

الحصكؿ عمى مستكل مناسب مف التحصيؿ كالنجاح كالتفكؽ ، كمف ىذا المنطمؽ يرل المختصكف في 
الامتحانات ، كتسمى ىذا المجاؿ أنو لابد مف اكتساب بعض الميارات اللازمة لكؿ طالب يتقدـ إلى 

 ىذه الميارات ب ) ميارات الامتحاف ( كمنيا : 

 :مهارة المراجعة للامتحان -

ميارة المراجعة للامتحاف ىي مف أىـ الميارات التي ينبغي أف يكتسبيا أم طالب يجتاز      
، الامتحانات لأنو مف خلاليا يسترجع الكثير مف المعمكمات كالبيانات التي مر بيا خلاؿ العاـ الدراسي

كلكي يستطيع الطالب أف يراجع مراجعة  ،بأكؿالتركيز كالمتابعة أكؿ ىذه الميارة إلى تحتاج إلى حيث 
 جيدة لابد أف يسير  كفؽ خطكات معينة مف أىميا: 

 تدكيف النقاط الأكثر أىمية في كراس الملاحظات.  
 مراجعة ىذه الملاحظات دكريا كالتمخيص قدر المستطاع.  
 المراجعة حسب الجدكؿ الزمني المحدد.  
  قت اكبر في المراجعة ثـ البدء في دراستيا أكلاتحديد المكاد التي تحتاج إلى مجيكد كك.  
 تجنب أسباب التشتت الذىني أك ضعؼ الانتباه أك قمة التركيز أثناء المراجعة.  
 المراجعة المنظمة لجميع المكاد المقررة ، ككضع المادة الصعبة مع المادة الأقؿ صعكبة.  
 ( 223 .ص ،2335 الح حسيف،ص استخداـ الألكاف لمتأشير عمى النقاط اليامة ) الداىرم.  

 مهارة الاستعداد للامتحان: -
ف كاف الطالب نقدـ عمى امتحاف ميـ يتكقؼ عميو      الاستعداد للامتحاف مف الأمكر اليامة، كا 

 مستقبمو فلا بد أف يستعد لو استعداد جيد كذلؾ بإتباع الخطكات التالية:

  عمى التركيز كالاستيعابالابتعاد عف تناكؿ المنبيات لأنيا تنقص القدرة.  
 عدـ تناكؿ الأدكية المنشطة.  
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 تنظيـ أكقات النكـ كالغذاء الجيد لمجسـ.  
 .المحافظة عمى الاتزاف الانفعالي كالابتعاد عف التكتر كالقمؽ 

 :مهارات أداء الامتحان -
  ،تباعالجمكس في المكاف المخصص بيدكء ككتابة البيانات الشخصية ى عمى التعميمات التي تمق كا 

 الطالب مف لجنة سير الامتحاف.
 .الكتابة بخط كاضح، كتنظيـ كراسة الإجابة كالالتزاـ بآداب الامتحاف 
 .عدـ الغش كالمحافظة عمى اليدكء النفسي التاـ أثناء أداء الامتحانات 

 ) التفريغ الانفعالي (تشجيع التعبير عمى الانفعالات  -

نفسية  اضطراباتما يسببو لمطمبة مف ك  االبكالكري امتحافف مكضكع بحثنا يتمحكر حكؿ قمؽ أ كبما     
 ارتأينا البكالكريام يعطى ذنظرا لمتيكيؿ الكبير الك  اجتماعية،لما لو مف آثار شخصية ك  كذاك  ،ك جسدية

ظركؼ ك  كمراحميا عبر التاريخ البكالكرياالتعريؼ ىذا المكضكع ك ذلؾ مف خلاؿ  إلىنتطرؽ  أف
  .المصيرم الامتحافعمى ىذا  باختصارالضكء كلك  إلقاءحتى نتمكف مف  إجراءىا

III. البكالوريا كمصدر لمقمق: 

 :البكالوريا تعريف -1
في أقساـ السنة الثالثة ثانكم، يمس فئة الطمبة المسجميف  اجتماعيا ايعتبر امتحاف البكالكريا حدث    

 .و يتـ الالتحاؽ بالتعميـ العاليعمى أساس النجاح فيفكىك امتحاف مصيرم 
ية التي حددت مفاىيمو نجد تعريؼ البكالكريا حسب ما كرد في قامكس المغة الفرنس اتريفمف بيف التع

 "الطالب الناجح في البكالكريا" عمى أساسيا تعطى تسمية ك  ،لمتعميـ الجامعي بأنيا أكؿ درجة
(encyclopédie,1993, p.103) كيعرفيا ،(Legrand) لغاية  يبأنيا تقييـ لمصداقية التككيف المتمق

  (Legrand, 1995, p.5) . ( كنقطة انطلاؽ لمتعميـ العالي88ثمانية عشر سنة )
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 (88يكضح ىذا التعريؼ أف البكالكريا تعتبر امتحاف يصادؽ عمى مستكل معارؼ المكتسبة حتى سف ) 
طمقت أكبالرغـ مف تعدد التسميات التي ، الجامعة إلىح فييا يتحدد الدخكؿ سنة كعمى أساس النجا

 .القارات متحاف في حياة التمميذ كفي مختمؼ البمداف ك عمييا تبقى البكالكريا أىـ ا

 تطورها الاجتماعي:ة التاريخية لمفهوم البكالوريا و النظر  -2
 ،العصكر لا أنيا ليست جديدة العيد بؿ عرفت منذ قدـإلعصر بالرغـ مف أف" البكالكريا" كليدة ا      

ذكر في الثقافة الفرنسية أنيا كانت المصادقة الاجتماعية ليس لمتعميـ الثانكم فقط بؿ  حسب ماك 
( ك" نابكليكف "مر 8838نذ سنة )، ك يذكر أنيا كانت معركفة مأيضالمسنكات الأكلى مف التعميـ العالي 

 (Baccalauréat)بكالكريا ، كعبارة (8892مف سنة ) ابتداء إلاغير أف تسميتيا لـ يصرح بيا يا ب
مؿ لمتعبير عف نظاـ الامتحانات الذم يستع (Bachoter)المغة الفرنسية مف الفعؿ  فيمستمدة 

 " بكالكريا " لممترشح الناجح في البكالكرياياالمشتقة من (Bachelier)ما العبارة أكالمسابقات، 
 أكؿفارس شاب غير متسمح بعد ك ىذه التسمية  ىي مماثمة لممعنى الحالي " مترشح  إلىفكانت تشير  

مياـ   إلىالانتقاؿ  ك  : البطكلةت معنييف ذخأ (Solaux , 1995,p.08)لمجامعة" فالبكمكريا آنذاؾ 
 .أخرل 

آنذاؾ مف ثكرات ، غير أف الأكضاع الاجتماعية التي كانت سائدة ذف قديمة قدـ العصرإفالبكالكريا 
 عطتيا صبغة أخرل  خاصة الفرساف كما يظيركف مف تقدـ كنجاح في ميداف الحرب. أكحركب 

ي الياباف حيث بمغت نسبة خص فبالأذركتيا في سنكات الستينات ك  بدأ مفيكميا يتكسع  بحيث عرفتك 
ىذا القرف مف نسبة  جبارم خلاؿلى ما بعد التعميـ الإإمتمدرسيف الذيف يتابعكف دراستيـ ال ذالتلامي
 ا،عياجتما ايترجـ التطكرات التي عرفتيا البكالكريا باعتبارىا حدث ىذا ما  ،(%94نسبة )  إلى( (03%

ركرة تكسيع مياديف العمـ تقدـ تكنكلكجي الذم تطمب ضتطكرات العصر مف ثكرات صناعية ك مسايرتيا لك 
 (.73.، ص2338، خطارزىية  .)اجباريإك جعمو 

عتبر مكضكعا متناكلا في حيث يلعصر الحديث صبغة حدث اجتماعي حدث البكالكريا في ا ذأخ     
صيف في تنظيـ الأياـ اجتياد المختكالجرائد، ك  الإذاعةالتمفزة ك  ـ بتغطية شاممة فيعلاكسائؿ الإ

سداء  الإرشاديةالبرامج التحسيسية ك   حتى يتجنبكا الكقكع في قمؽ ،أسرىـالتلاميذ ك  إلىالنصح  كا 
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ف دافعية الإنجاز عند التمميذ  الامتحاف الذم ييدد صحة الكؿ ك يؤثر عمى المردكد التربكم كيحد م
مف طرؼ المنظمات  السقكط فريسة الفشؿ في الامتحاف، ك كؿ ىذا يعكس الاىتماـ بالبكالكريا بالتاليك 

لب مف خلالو يبدأ الطامر الذم فرض أىميتيا الاجتماعية حيث تعتبر حدثا اجتماعيا الاجتماعية  الأ
 .التمييد لاستقلاليتو

 :تنظيم البكالوريا عبر العالم -3
 روبية:و في  بعض الدول الأ  - أ

ات التمميذ خلاؿ التعميـ مصادقة لمكتسبدكؿ العالـ عمى اعتبار البكالكريا  أغمبية إجماعبالرغـ مف      
ي تحديد التسمية ليذا الامتحاف غير أف الاختلاؼ بينيـ يكمف ف ،مفتاح الالتحاؽ بالجامعةالثانكم ك 

 كيفية تنظيمو.ك 
  مسار التعميـ الثانكم يتـ في مرحمتيف: فرنساففي 

 المرحمة الأكلى مشتركة مع مكاد قبؿ التكجيو
 ،عمكـ ،دابآنظـ في ثلاث شعب لمتعميـ العاـ )ت الثانية : تتضمف السنة الثانية كالثالثة المرحمة 
 حيث ،لكريا خاص بيااتختـ الدراسة في كؿ شعبة باجتياز امتحاف بكشعب تكنكلكجيا  ك  كأربعاقتصاد(  

يككف ك  ،لمعاملات عمى المستكل الكطنياتنظـ عمى شكؿ اختبارات كتابية كشفكية مكحدة المكاضيع ك 
لذلؾ تمعب ىذه الشيادة دكريف ميميف  ،الالتحاؽ بالجامعة عمى أساس النجاح في امتحاف البكالكريا

 ىما:
 .تسبة خلاؿ مرحمة التعميـ الثانكمبعض الكفاءات المك اختيار -

 .اء حؽ الالتحاؽ بالتعميـ الجامعيإعط

 فتعرؼ البكالكريا باسـ  : لمانياأما في أ(Abitur) نتائج مف جية عمى  التقييـ ليذا الامتحاف يعتمد
البكالكريا كالذم يتضمف ثلاث ل عمى نتائج امتحاف مف جية أخر ، ك % 78المراقبة المستمرة بنسبة 

كالشيء الجيد أنو تترؾ الحرية التامة لمطالب  ،% 29كذلؾ بنسبة  مكاد كتابية  كمادة كاحدة شفكية
تنظيـ ىذا جراء ك إع مراعاة النظاـ الداخمي لممؤسسة. أما مف جانب لاختيار المكاد الممتحف فييا  م



 الفصل الثالث:                                                                        قلق الإمتحان
 

 

103 

النقاط المحصؿ  أف إلىكتجدر الإشارة ، جيةمراقبتو تككف خار  في حيفالامتحاف فيككف داخميا 
 فاخر .) الطمب في حالة زيادة العرض عف إلييايتـ المجكء ييا في البكالكريا تبقى محفكظة ك عم

 (.835 .ص ،مصدر سابؽعاقؿ، 
 يطالياوفي إ: (Maturita)  ربع أف ينيي أم يتحصؿ عميو الطالب بعد ذال الدبمكـىك أك البكالكريا

التنظيمية أنو يتـ اجتياز امتحاف البكالكريا  لإجراءاتو المسار الدراسي، كالشيء المميزسنكات مف 
حف الطالب في اختباريف كتابييف كاختبار حيث يمتقسـ، عمى قرار مجمس ال لممترشحيف لو بناء

الاختبارات يحدد المعدؿ العاـ كالذم  هذكعمى أساس نتائج ى ،شفكم كذلؾ خلاؿ العطمة الصيفية
بعد اجتماع لجنة المداكلات التي تضـ أساتذة أجنبييف ك لى الجامعة، إعمى أساسو يتقرر الدخكؿ 

 نفس الثانكية. أستاذ كاحد مف
 سبانيا طكريف ىماإب يضـ نظاـ التمدرسف :سبانياأما في إ: 

ؿ عمييا كالتي تبقى بالاعتماد عمى النقاط المحصيتـ الانتقاؿ الطكر الأكؿ: يدكـ سنتيف مف التعميـ  ك 
 لاستغلاليا للانتقاء لاجتياز امتحاف البكالكريا. طار المراقبة المستمرةإة في ظمحفك 

عبارة عف سنة كاحدة تحضيرا لاجتياز امتحاف الانتقاء يدرس خلاليا الطالب ثلاث مكاد  :الطكر الثاني
ا الامتحاف أنو ذكالشيء المميز لي ،اختباراتو تككف كتابية كؿك  إجباريتيفبيف الشعب ككحدتيف  مشتركة

  .يككف منظما باستقلالية مف طرؼ الجامعة

  الأمريكيةالولايات المتحدة: 
عامة محددة ، بؿ أىداؼ ة الامريكية لا يحكم برامج كطنيةف التعميـ الثانكم في الكلايات المتحدإ     

 تمنح شيادة البكالكريا لكؿ التلاميذ الذيف تابعكا تمدرسيـ بشكؿ عادم.مف طرؼ نظاـ الدكلة ك 

 :في بعض الدول العربية - ب
 تونس: 

 :لى طكريف ىماإعميـ الثانكم أربع سنكات ك مجزئ يدكـ الت
 كؿ التلاميذ يحظركنو لاجتيازه في الشعبة المناسبة.مشترؾ  :الطكر الأكؿ
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، عمكـ تجريبية، رياضيات، تسيير كاقتصاد، كتقني ،الآدابالطكر الثاني يحكم خمس تخصصات ىي 
 .اختباراتيا تككف كتابيةتحضيرا لمبكالكريا ك 

 الجزائر: 
مف ضيتك  8993 أكت 88المكافؽ ؿ 8484 صفر عاـ29حسب القرار المؤرخ في تعرؼ البكالكريا    

التعميـ الثانكم دكرة سنكية كاحدة يحدد  بكالكريام: يككف ل33المادة إعادة تنظيـ البكالكريا لمتعميـ الثانكم
 تاريخيا كزير التربية الكطنية.

 قيم شهادة البكالوريا: -4

زادت مف الطمب الاجتماعي عمى كانتقائية  لشيادة البكالكريا قيـ اجتماعية كاقتصادية كتربكية       
ـ الفرد بمعزؿ عف ، يقك  التعميـ الثانكم الذم يختتـ بتقكيـ يتصؼ بالشمكلية، كالاستمرار كالايجابية

مكانية التحاقو بالتعميـ العاليالجماعة مف خلاؿ تقكيـ أداءه كمكتسباتو  كيحكـ عمى جكدة أك فعالية  ،كا 
الكمية مما يعطي فكرة عف  تبالمداخلاسبة المخرجات الكمية مقارنة المنظكمة التربكية كذلؾ بقياس ن

المنتكج النيائي المسار المدرسي لمتمميذ كامتحاف تحميمي  عتبركد الإجمالي لممنظكمة التربكية، كيالمرد
رئيسية تؤثر في كامتحاف مكبر يتناكؿ متغيرات كبرل أك  ،ـ مككنات المنظكمة التربكية كؿ عمى حدايقك  

 النظاـ بصفة عامة.

البكالكريا امتحاف خارجي يككؿ مصير كؿ تمميذ فيو إلى جيات أك ىيئات خارجية عف مؤسستيـ      
يضمف عمى حد تعبير المختصيف استقلالية  ما  ىذاك  ،لأصمية في إطار إدارم تربكم بيداغكجي طبيا

 في حيادية كمكضكعية تقكيـ إجابات المترشحيف مما يجعمو مصفاة لمكتسباتيـ كمعارفيـ.تساىـ 
كالمجتمع  عتزاز الفردا اكتسبتو مف قيـ زادت مف ام  كذلؾ مالشيادة المذىمة عتبر البكالكريا تيذا كل

الأمر الذم نختصره في مختمفة الفضاءات المينية المتنكعة، المفتاح أبكاب التعميـ العالي ك  ،بحامميا
  الآتي: التكضيحي الشكؿ
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 .2382 ،نى زعركرلبالمصدر : ريا . البكالك  يشرح قيـ ( : 5شكؿ رقـ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 :   البكالوريا امتحان نمط -5

  يمي: يعتبر امتحاف البكالكريا نمط مف أنماط التقكيـ كيمكف تصنيفو كما 
مف حيث ىدفو إلى مدل تحقيؽ أىداؼ برامج التعميـ الثانكم  :امتحاف البكالكريا امتحاف ختامي -

منيا معارؼ  كالتي تكسب المستفيد ،المرحمة مف التعميـلمتسمسؿ كالتكامؿ الذم تعرضو برامج كمكاد ىذه 
لأداة قياس لممنتكج   المترشح خضاع إف الالتحاؽ بالتعميـ العالي بعد مكميارات ككفاءات تمكنو 

 النيائي كبتقكيـ الأثر كالنكاتج.

 : شامل امتحان البكالوريا متحانا -أ
يتناكؿ المؤسسة التربكية كمنظكمة دكف البدء بتقكيـ أبعادىا كمككناتيا كيعتبر المردكد الإجمالي     

لممنظكمة التربكية كالحكـ عمى جكدتيا أك فعاليتيا كمنظكمة كذلؾ بقياس نسبة المخرجات الكمية مقارنة 
مف حيث البرامج طرؼ يحتاج لمتحسيف أك التعديؿ بالمدخلات الكمية لمتلاميذ مما يسمح بتحديد ما 

 (.53.، ص2335صلاح الديف محمكد،التدريس كالتككيف الأساتذة )علاـ 

 مكانة شهادة البكالورٌا فً المجتمع

القٌمة 

 الاجتماعٌة
 القٌمة التربوٌة

القٌمة 

 الاقتصادٌة

 دكر كمكانة محددة -
 بالمجتمع

تألؽ كركاج الأسرة  -
 كالفرد

 تتكيج ما قبؿ الجامعة -
مفتاح التعميـ العالي. -  

مفتاح لمفضاءات  -
 التربكية كالعممية

 
  

مبدأ العرض  -
 كالطمب

نظرية رأس الماؿ  -
 البشرم 
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 : تحميمي امتحان البكالوريا امتحان -ب

 أداءيمكف أف يككف البكالكريا تقكيما لممككنات كؿ عمى حدا يتناكؿ مستكل تقدـ التلاميذ      
تنظيـ يمكف أف يككف تقكيما للأبعاد أك المظاىر )يتناكؿ  كنجاعة البرنامج..( كما المدرسيف، نكع 

دارتيا كالتنسيؽ بينيا(.   المياـ كا 

: أم ينظر إلى مخرجات النظاـ التربكم ككؿ في علاقتيا بسياسات مكبر امتحان كالورياالب امتحان -ج
 .(تكاتر في النظاـ عمكما)كيتناكؿ متغيرات كبرل أك رئيسية  ،كأىداؼ النظاـ

يمكف أف ينظر لمبكالكريا مف كجية شخصية خاصة بالفرد بمعزؿ  امتحان البكالوريا امتحان فردي: -د
مكانية التحاقو بالمستكل المكالي.  عف الجماعة مف خلاؿ تقكيـ أدائو كمكتسباتو كا 

ىذه المرحمة ىذا الامتحاف خارجي إذ يككؿ مصير كؿ تلاميذ  امتحان البكالوريا امتحان خارجي: -ه
مف إطار إدارم تربكم أك بيداغكجي لا علاقة لو إلى جيات أك ىيئات خارجية عف مؤسستيـ الأصمية 

مباشرة بالمؤسسة أك البرامج المراد تقكيميا، ىذا ما يضمف عمى حد تعبير المختصيف استقلالية تساىـ 
 .في حيادية كمكضكعية تقكيـ إجابات المترشحيف

كؿ مف خلاؿ ما سبؽ أف امتحاف البكالكريا لا يقتصر عمى تقكيـ مجاؿ التحصيؿ إذف يمكف الق        
الدراسي بؿ تتسع ىذه العممية لتشمؿ مجالات أكسع )عممية تحميؿ لمنكعية لمختمؼ خصائص السيركرة 

ا يتصؿ التربكية في علاقتيا مع الأىداؼ التي تحدد مسبقا( فنتائج البكالكريا تستعمؿ للإشارة إلى كؿ م
 بتحميؿ المنظكمة التربكية. 
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    نمط تقكيـ امتحاف البكالكريا كمستكيات تقكيـ المنظكمة التربكيةيكضح : (6)رقمشكل 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

لتشمؿ مجالات يقتصر امتحاف البكالكريا عمى تقكيـ مجاؿ التحصيؿ الدراسي، بؿ تتسع ىذه العممية لا 
التربكية في علاقتيا مع الأىداؼ التي تحدد  أكسع )عممية تحميؿ النكعية لمختمؼ خصائص السيركرة

 فنتائج البكالكريا لا تستعمؿ الإشارة إلى كؿ ما يتصؿ بتحميؿ المنظكمة التربكية(. ،مسبقا

  ك تنقسـ ىذه العكامؿ إلى:: عوامل النجاح في امتحان البكالوريا -6
 عوامل داخمية: - أ
يتسبب الانتقاؿ إلى التعميـ الثانكم عند بعض التلاميذ في تأخر معارفيـ كمياراتيـ لما يتكلد لدييـ       

في الأسابيع الأكلى مف قمؽ تؤثر ليس فقط عمى مستكل المكتسبات المدرسية بؿ يتعداىا إلى الجانب 
ية كالعقمية كالجسدية التي تخص ، كالانتباه كالذاكرة، كقد يؤثر عمى الخكاص الطبيعية كالانفعالالنفسي

أف خكاص المراىؽ " ( 826.، ص2335م )ك سييمة محسف كاظـ الفتلا"مرحمة المراىقة حيث ذكرت 
الذات كمع ازدياد أىمية مفيكـ  ،كبيرة أىميا الطبيعية كالتي تمس مظاىر النمك )طكؿ كزف، بمكغ..(

 امتحان البكالورٌا

امتحان 

 ختامً

معرفة مدى 

تحقٌق أهداف 

البرنامج 

والتسلسل 

والتكامل فٌما 

 بٌنها

امتحان 

 شامل

إعطاء فكرة 

عن المردود 

 الإجمالً

للمنظومة 

التربوٌة 

وجودة 

 الفعالٌة

امتحان 

 خارجً

ٌوكل إلى 

هٌئات خارجٌة 

عن المؤسسة 

)استقلالٌة، 

حٌادٌة 

وموضوعٌة 

 تقٌٌم(

امتحان 

 تحلٌلً

تقوٌم 

المكونات كل 

على حدا أو 

تقوٌم للأبعاد 

 أو المظاهر

امتحان 

 فردي

ٌنظر فً 

وجهة 

شخصٌة 

خاصة بالفرد 

بمعزل عن 

 الجماعة

امتحان 

 مكبر

علاقة 

مخرجات 

النظام 

التربوي 

سٌاسات 

وأهداف 

 النظام
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عميو جسده، كخكاص انفعالية كعدـ تحكـ عند المراىؽ كتككيف صكرة ذىنية تعبر عما يتمنى أف يككف 
المراىؽ بالمظاىر الخارجية للانفعاؿ كخصكصا عندما لا يستطيع تحقيؽ التكافؽ مع البيئة الخارجية 

زدياد القدرات العقمية لممراىؽ كالتناقض الكجداني المتمثؿ في ثنائية الشعكر )حب ( كخكاص عقمية كا
اىتمامو بمستقبمو التربكم كالميني كخكاص اجتماعية مع ازدياد المفظية، سرعة الإدراؾ، الإبداع...( )

مع  ،في إثبات الذات كمسايرة الجماعة كالشعكر بالمسؤكلية كالزعامة كالقيادة الاجتماعيةكرغبة المراىؽ 
 الفركؽ الفردية في نجاح التمميذ(.سيطرة معايير كقكانيف الأصدقاء عميو )كما لا ننسى دكر 

المراىؽ يعني اجتياز مرحمة التعميـ الثانكم بنجاح أم التتكيج بشيادة البكالكريا كفيما يمي نجاح التمميذ 
   دة عمى ذلؾ يكضحيا المخطط التالي:أىـ العكامؿ المساع

 يكضح العكامؿ المساعدة عمى التتكيج بشيادة البكالكريا :  :( 7شكؿ رقـ )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 التوافق النفسً التوافق الجسمً القدرات العقلٌة

التركٌز، الاتزان،  ذكاء، ذاكرة، تركٌز

 الإطمئنان

 نوم كاف

 تغذٌة متوازنة
القدرة اللغوٌة، الفهم،  الثقة بالنفس

إدراك العلاقات، 

الاستدلال، الاستنتاج، 

 التحلٌل
 نمو متكامل

 تقدٌر ذات مرتفع
فكرٌة، التفكٌر،  طرق

التعلم، الفهم، تنظٌم 

التجربة، تقبل 

المعلومات ومعالجتها 

 حل المشكلات

توافق القدرات العقلٌة + التوافق النفسً + التوافق الجسمً = توفر الشروط والظروف 

 وإعطاء حظ أوفر للنجاح المرسً



 الفصل الثالث:                                                                        قلق الإمتحان
 

 

109 

المدرسي حيث أنو مف الطبيعي أف تككف كما لا ننسى أف ىناؾ دكر كبير لمفركؽ الفردية عمى النجاح 
، كذلؾ كالأنثى مستكيات كبيف الجنسيف حيث تختمؼ بيف الذكرال في ىذه الفركؽ الفردية بيف التلاميذ

الاستعدادات الفطرية المساعدة عمى النجاح كذلؾ مثؿ الدافعية كالطمكح كالرضا كالميؿ التي ليا دكر 
يجابي في العممية التعميمية ال   (Perron Borelli, 1986, p.140)  .تعمميةكبير كا 

  يكضح الاستعدادات الفطرية المساعدة عمى النجاح المدرسي:( : 8)رقـ شكؿ 

      

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

اعتماد النشاط الذاتً، الفهم الجٌد والتنظٌم 

تنوٌع طرائق التعلٌم )تسمٌع ذاتً، 

 الطرٌقة الجزئٌة، الكلٌة، التراجعٌة...(

 حسن التعلم

النجاح 

 المدرسً

 الرضا والمٌل الدافعٌة والطموح

 تعلم فعال وثابت

 

اختصار الوقت 

+ اختصار 

 الجهد
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  عوامل خارجية: - ب

تعتبر الأسرة أكؿ بيئة تربكية قد تتسبب في نجاح أك رسكب التمميذ، كذلؾ لما تكفر لو مف عكامؿ     
لتمييا المدرسة بمككناتيا، فقد اتفقت الاستقصاءات الكبرل عمى كجكد مجمكعة كبيرة مف العناصر 

..( يتصؿ بعضيا بخصائص التمميذ )الكسط الاجتماعي، الاقتصادم، دعـ الأسرة، مكاف الإقامة
كبعضيا الآخر بخصائص التنظيـ المدرسي )خصائص الأستاذ، حجـ الأقساـ، الأجيزة البيداغكجية، 

لكؿ ىذه الخصائص علاقة بالنتائج  تكزيع الكفاءات عمى مختمؼ المستكيات الحجـ الساعي...(
  (Monsn N, 2004)الأكاديمية لممتعمـ كنمخصيا في المخططات التالية 

 مؿ الأسرية المساعدة عمى النجاح المدرسي:العكا: ( 9رقـ )شكؿ 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

ارتفاع دخل 

 الأسرة

ارتفاع 

المستوى 

 الثقافً للأسرة

استقرار الأسرة 

 وتوازنها

نوع رعاٌة 

 الأسرة

ٌزٌد من نجاح التلمٌذ 

 المدرسً

لتلبٌة أكبر 

قدر من 

 الحاجٌات 

للإشراف 

الواعً 

 والمستمر

الاستقرار 

النفسً 

 والعاطفً

المزج بٌن 

 الحب والحزم
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  يكضح العكامؿ المدرسية المساىمة في النجاح المدرسي:( : 83)رقـ شكؿ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 إدارة فعالة = معنكيات مرتفعة                             

كما لا ننسى دكر التكجيو المدرسي كالميني لمتلاميذ داخؿ المؤسسات التربكية كالمتمثؿ في شخص 
مستشار التكجيو المدرسي كالميني كالذم أككمت لو مجمكعة مف المياـ تترجـ في نشاطات يقكـ بيا 

التي يقدميا  سنة الدراسية منيا ما ىك تربكم كيخص الدعـ التربكم، ككذا المساعدات كالخدماتخلاؿ ال

العوامل المدرسٌة 

النجاح  المساعدة على

 المدرسً

الإمكانٌات  المعلم

 المادٌة

إعداد مهنً ونفسً 

للتلمٌذ وبناء 

شخصٌة سلٌمة 

وموضوعٌة فً 

 البحث والتفكٌر 

الإدارة 

 المدرسٌة

تنظٌم عام 

 للمؤسسة

تنظٌم العلاقات 

 بٌن التلامٌذ 

تنظٌم العلاقات 

 بهٌئة التدرٌس

قوة على استهواء  -

 التلامٌذ

امتلاك الانتباه -  

وضوح الصوت،  -

القدرة على التبسٌط 

المرونة فً  -

التفاعل، الإلمام 

 بالمادة العلمٌة

الوسائل اللازمة 

لقٌام العملٌة 

 التعلٌمٌة 

هٌكل البناء 

مقومات السلامة، 

الشروط الصحٌة، 

 أسباب الراحة

ظروف العمل 

)عدد المترشحٌن 

عدد ساعات 

الدراسة تراكم 

 الأعمال 
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لمتلاميذ كأسرىـ كذلؾ مف خلاؿ إرشادىـ كتكعيتيـ إلى التكجو إلى الاختيارات التي تتناسب كميكليـ 
إذا يمكف القكؿ إف العكامؿ المذككرة سابقا ليا أثر عمى نجاح التمميذ بمرحمة كرغباتيـ ككذلؾ قدراتيـ، 

ليذا الامتحاف في الغالب تمميذ مراىؽ محتاج  التعميـ الثانكم كبالتالي في امتحاف البكالكريا فالمترشح
حيث ينجذب إلى العزلة ميمو لمتعبير عف نفسو  تزيدللإحساس بالثقة كالطمأنينة فصعكبة ىذه المرحمة 

كالكحدة فيعيش في عالمو الخاص محاطا بانفعالاتو القكية كحماسو لما يراه صحيح يجعمو يطكر 
رع كسيمة يصد بيا الغير ميما كاف قربو منو )الأب، الأـ، إحساسو بالحب الكراىية فيصبح الغضب أس

الأصدقاء المعمميف...(، اىتمامو المفاجئ بمستقبمو التربكم كالميني قد يتسبب في عدـ تمكنو مف 
 .تحقيؽ التكافؽ كالبيئة الخارجية خصكصا عندما لا يستطيع الكصكؿ بسيكلة إلى ما يصبك إليو

 .(2382 ،) زعركر لبنى

لذا عمى المحيط العائمي كالمدرسي  ،يؤثر عمى التكافؽ النفسي كالمدرسي لمتمميذ بمرحمة الثانكمكؿ ىذا 
كاستقرار الأسرة كحسف  ،تكفير ما يمزمو مف عكامؿ لمساعدتو عمى تخطي امتحاف البكالكريا بنجاح

عداده مينيا بإكسابو  ،كبتكجييو إلى كيفية التعمـ ،رعايتيا لو كالاستجابة لاحتياجاتو في  مكضكعيةالكا 
لمعلاقات بيف رسي المناسب مف خلاؿ إدارة فعالة كتنظيـ حسف دكتكفير الإطار الم ،البحث كالتفكير

كالذم يعد مف بيف العكامؿ التي تزيد مف  ،كتكفير الإطار المادم لذلؾ، أطراؼ العممية التربكية 
  حظكظو في النجاح.

  :خلاصة الفصل
 تعبير الشخص عف انفعالاتو يعمؿ كمضاد لحالات القمؽ مف خلاؿ المعب كتمثيؿ الأدكارإف      

طريقة فعالة  ، يمكف أف تحدث عمميات تفريغ انفعالي كما أف ركاية القصص تعتبرالسيككدراماك 
 .لمتعبير عف المشاعر

التكتر كالانزعاج ، أف ماىية القمؽ عبارة عف حالة مف مف خلاؿ عرضنا لعناصر ىذا الفصؿ لقد اتضح
، كقمؽ مرضي كما تطرقنا ب الأفراد أثناء المكاقؼ الضاغطةتصيب الفرد كىك نكعيف قمؽ عادم يصي

إلى قمؽ الامتحاف الذم يعد مف بيف المشكلات التي تحتؿ مكاف الصدارة في قائمة المشكلات الدراسية 
 التي يكاجييا التلاميذ .
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، فرد كبيف عكامؿ المكقؼ الاختبارمعؿ بيف العكامؿ الشخصية لمكيعتبر قمؽ الامتحاف كليد عممية التفا
لية، كتظير بعض كتجتمع ىذه العكامؿ لتدعـ المككنات المعرفية التي بدكرىا تحفز المككنات الانفعا

، كبعض المظاىر لارتباؾ كالخكؼ كالعصبية الشديدة، كنقص الثقة بالنفس كاالمظاىر النفسية
.. ككميا كسائؿ تكيؼ سمبية يمجأ ليا الفرد لتجنب كتصبب العرؽ . غماءكالإالفسيكلكجية كالغثياف 

 مكقؼ الامتحاف .

، كلو السمككي الظاىر كالعقمي المستتر كبالتالي فيك يمثؿ ظاىرة سمككية كمعرفية تجمع بيف النمطيف
فتو استثارة جانبيف أحدىما إيجابي كمحفز يدفع الفرد إلى تحقيؽ أداء أفضؿ كبيذا فيك يعمؿ كدافع كظي

، كبيذا فيك يعمؿ خر سمبي يعيؽ الفرد لبمكغ أىدافوالاستجابات المناسبة لمكقؼ الامتحاف كالجانب الآ
، كىذا النكع الأخير يحتاج إلى جابات غير مناسبة لمكقؼ الامتحافكمعكؽ لسمكؾ الفرد ، كيثير است
ره عمى مستكل أداء كانجاز الفرد ، لمتقميؿ مف آثاؿ معو كترشيده كعلاجوتدخؿ إرشادم متخصص لمتعام

عدة إجراءات منيا، المنيج  بإتباعا اليدؼ الإرشادية لتحقيؽ ىذ كىذا يحتاج إلى تجريب بعض الأساليب
                        ، الأساليب المستعممة في معالجة البيانات المستخدـ، العينة المختارة، الأدكات المطبقة

الاعتبار، كذا صعكبة تنظيمو كثقؿ كمفتو لا يؤىمو لأف يككف خطة مرنة كلا عممية حالتو النفسية بعيف 
اقتصادية في الجيد كلا في الماؿ، في كقت تكصمت الدراسات إلى تكضيح أف العلاقة بيف المكارد 

ىعيت المذارس سابقا تقاس بحجم المىارد المسخرة نيفة كأحيانا منعدمة بعد أف كانت كالنتائج ضع

 لها. 

رغـ ما يتميز بو امتحاف البكالكريا مف تقكيـ في مجاؿ التحصيؿ الدراسي كاتساعو ليشمؿ     
مجالات أكسع كعممية تحميؿ مختمؼ لخصائص السيركرة التربكية في علاقتيا مع الأىداؼ التي 
تحدد مسبقا، كباستعماؿ نتائجو للإشارة لكؿ ما يتصؿ بتحميؿ المنظكمة التربكية يبقى الشكؿ 

  .قميدم لو مف أكبر نقاط ضعفو؛ فيك لا يأخذ الظركؼ التي عاشيا المترشح قبؿ كأثناء الامتحافالت
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 :تمييد

يركز عمى العلبج النفسي الحديثة نسبيا حيث  المعرفي السموكي مف أشكاؿ الإرشاديعد التدخؿ      
عطاء المعاني لخبراتو المتعددة، و و  تفسيراتو لياإدراؾ الفرد لممثيرات المختمفة و كيفية  حاب ىذا يرى أصا 
ىا أف ما ة مفادالإرشادي يقوـ عمى فكر و  أف ىذا النموذج العلبجي (Beack) ؾ"عمى رأسيـ "بيو  الاتجاه

ذات صمة أمور ىامة و بمثابة  ايجميع وآراءه اتجاىاتو كما تعد ،يفكر فيو الفرد وما يقولو حوؿ نفسو
 انعكاساتأو مؤثرات و  ةالكيميائيليس رىينة لمتفاعلبت  فالإنسافغير سوي، وثيقة بسموكو السوي أو 

كما أف لو القدرة عمى  ةاليدامغير منطقية و الخاطئ وللؤفكار  ؿ ىو كائف عرضة لمتعمـآلية ب
  تصحيحيا. 

أساليب طرؽ و  استخداـحث الأفراد أو المسترشديف عمى  يحاوؿ النموذج المعرفي السموكيو         
في التعرؼ عمى تفكيره يحاوؿ المرشد مساعدة المسترشد  ، كمامعرفية لحؿ المشكلبت التي يعانوف منيا

كتسبو مف ما يتيح لو الفرصة لمتعرؼ عمى ما أم ،في تعمـ أكثر واقعية لصياغة خبراتوو  الشخصي
رات المثيت غير سميمة لمعديد مف المواقؼ و ما قاـ بو مف تفسيراأفكار غير منطقية، و مفاىيـ خاطئة و 

 .مما يعطيو الفرصة لتصحيحيا وتعديميا وعلبجيا
يقوـ عمى التدخؿ المعرفي  ( أف1998)محمد السيد عبد الرحمفو محمد محروس يذكر الشناوي        

الإجراءات التي تقوـ عمى و  إعادة تشكيؿ البنية المعرفية لممسترشد مف خلبؿ مجموعة مف المبادئ
مف ثـ فإف تغييرىا سيترتب عميو بلب شؾ تغيير في سموؾ ، و التي تؤثر في السموؾو العوامؿ المعرفية 

 المسترشد.
الاتجاىات استخداما في إرشاد أف الاتجاه المعرفي السموكي مف أكثر  ("2004يرى "مكدرموت)و 
 اضطراباتفعاؿ في خفض  علبج القمؽ، فالدراسات الحديثة في ىذا المجاؿ أثبتت أف ىذا المنحىو 

 العقاقير.خرى بما فييا العلبجات الطبية و نو أقؿ تكمفة مف العلبجات الأأو  ،القمؽ

، أساسو التاريخي ه، تطور سموكي مف مفيوموفي ىذا الفصؿ كؿ ما يتعمؽ بالتدخؿ المعرفي ال وسنأخذ
 فنياتو المختمفة.أىدافو ومبادئو و  ،رواده أىـالفمسفي 

 : المعرفي السموكي الاتجاه تاريخيةال لخمفية ا أولا:

ة في مجاؿ عمـ النفس بصفة عامة وفي الحديث الاتجاىاتالمعرفي السموكي مف  الاتجاهيعتبر       
النصؼ الأخير مع بداية  الاتجاهلاىتماـ بيذا حيث بدأ ا، مجاؿ العلبج والإرشاد النفسي بصفة خاصة

)القرف لكنو كاف بمثابة تصديؽ لفكرة الرواقييف يكف ذلؾ الاىتماـ وليد الصدفة و  لـمف القرف العشريف و 
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الذيف ذكروا أف الناس لا يضطربوف بسبب  ،بع قبؿ الميلبد أمثاؿ "زينوف و كريزيبوس و إبيكتيتوس(االر 
محمد  الشناوي و عبد الرحمف محمد محروس).سبب ما يرتبط بيذه الأحداث مف أفكارلكف بو الأحداث 

 .(1998 ،السيد

ات السنيف مف ظيور العلبج بؿ أف الفكرة الأساسية التي ينادي بيا ىذا الاتجاه  اليوـ ظيرت قبؿ مئ 
نساف الإ استجابةرا ىاما في تحديد نوع ، فقد لاحظ الفلبسفة اليونانيوف أف الإدراؾ يمعب دو النفسي

بيقور" لا يضطرب الناس مف و في ىذا الخصوص يقوؿ "إ لممثيرات التي يتعرض ليا خلبؿ حياتو،
ور الأولى لمعلبج ما أنو مف الممكف العثور عمى الجذراء التي يحممونيا عنيا، كو لكف مف الآ الأشياء
غوريوف" تماريف عقمية لضبط النفس، ، فقد مارس " الفيثافي الفمسفات الكلبسيكية القديمة المعرفي

ث بيف المعمميف فيما يدور مف حدي بحث " الأفلبطونيوف" عف الحقيقة التي كانوا ينتظروف ظيورىاو 
تركيز لفظية في عمميات ال مارسوا تمرينات مكتوبة و  انفعالاتيـالرواقيوف التحكـ في  تعمـوأتباعيـ، و 
طرح مذىب الثنائية التي أسيمت في حياء المدرسة العقلبنية و بعد ذلؾ بقروف قاـ " ديكارت"بإوالتأمؿ، و 

بداية القرف العشريف بدأت حركة و  في آخر القرف الثامف عشرظاىرة فصؿ العقؿ عف الجسـ، و  بروز
 ـ.أحوالية التفكير عمى تحسيف صحة الناس و التي تؤكد عمى قدر ـ العقؿ و تحقيؽ الشفاء باستخدا

التفكير في توجيو سموؾ الإنساف وفي  يف قد تنبيوا لمدور الذي يمعبوكما أف عمماء المسمم        
المتمكف لطبيعة النفس البشرية  آراءىـ في ىذا الموضوع بالفيـ اتصفتقد و  في شقاءه،سعادتو و 

أىمية العوامؿ المعرفية  سبقوا بذلؾ العمماء المحدثيف في إبراز قدلتي تتأثر بيا وتؤثر فييا، و العوامؿ او 
فقد أوضح "ابف القيـ" قدرة الأفكار إذا لـ يتـ تغييرىا  ،الفرد لمظروؼ المحيطة بو استجاباتفي توجيو 

وقد أشار  جيد كبير، إلىسموؾ حتى تصبح عادة يحتاج التخمص منيا  إلىدوافع ثـ  إلىعمى التحوؿ 
تغيير أفكار الفرد عف نفسو ثـ القياـ بالممارسة  أف بموغ الأخلبؽ الجميمة يتطمب أولا إلا الغزالي""

لـ يخموا التراث الإسلبمي أيضا مف الإشارات  ؽ المراد اكتسابيا حتى تصبح عادة، العممية للؤخلب
يبدو ذلؾ جميا في في الحالة الصحية لمناس و  لكف تفكير ليس فقط في توجيو السموؾ و الواضحة لأثر ال

 (.138 .ص،2013 ،) الغامديفتمرضوا فتموتوا(.القوؿ المأثور ) لا تمارضوا 

تماـ الفعمي ( أنو مع بداية  النصؼ الأخير مف ىذا القرف بدأ الاى1994قد ذكر " عمي كماؿ ")و       
المعرفي ضمف قد نشأ أسموب التدخؿ الاضطرابات وفي الإرشاد النفسي و دورىا في بالجوانب المعرفية و 

عدـ الرضا الذي ساد بيف بعض ىذا الأسموب نتيجة التذمر و كاف نشوء حدود التدخؿ السموكي، و 
تقنياتيا ىذا التذمر والنقد لممدرسة السموكية و  قد بنيالمدرسة السموكية، و  العامميف مف خارج أصحاب
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لا  الاعتبارالعقمية لمفرد بعيف تأخذ الحياة النفسية و بأنيا لا و ، أساس أنيا مدرسة ميكانيكية ماديةعمى 
يحممو الفرد في ذىنو مف جاء التطور الجديد بما  في تطبيقاتيا العممية العلبجية، و لاي فرضياتيا و ف

سموكات، ما يستجيب بو مف عواطؼ و ياء، و الأشيتوجو بو مف مواقؼ نحو المحيط و  ماأفكار، و 
موكي عبارة فالتدخؿ المعرفي الس ،في العممية الإرشادية العلبجية الاعتباركؿ ىذا بعيف  وضرورة أخذ

ا ى تأكيدىتختمؼ في مدي تتشابو في جوىرىا و عف مظمة تنطوي عمى العديد مف الأنواع الإرشادية الت
أف أشيرىا  إلاعمى الرغـ مف أنو يمكف رصد أكثر مف عشريف نوعا  عمى أنواع معينة مف الفنيات  و 

 :يمي ما

 كيميػ التصورات الشخصية ل"" (Kelly) 
  أليس"  ػل الانفعاليالعلبج العقلبني" (Ellis) 
 بييؾ"ػ العلبج المعرفي ل"(Beack) 
 جولد فريد"وب حؿ المشكلبت عند "جولد فريد و أسم 
  "  ،ناصر إبراىيـ ) المحارب (Meichenboum)تعديؿ السموؾ المعرفي عند " ميكينبوـ

2000.) 

الذي وضع البنية  (Beack) ؾ""بي رتبط باسـالمعرفي السموكي الكف يرى بعض العمماء أف التدخؿ    
العلبجي  الإرشادأنو لـ يكف  الأوؿ الذي أسيـ في أسموب التدخؿ  إلا ،الأولى ليذا الأسموب العلبجي

قد ظير و أخرى عبر العصور ب، وذلؾ أف محاولة تحوير الفكر الخاطئ قد جرت بصورة أو المعرفي
لكف التسميـ بيا كتطور ىاـ  في عمـ و ، ـ1965-1955الاىتماـ بالعموـ المعرفية  في الفترة مابيف 

صدرا حوؿ التصورات الشخصية م (Kelly) فقد كانت أفكار "كيمي" ،في السبعينيات إلاالنفس لـ يتـ 
"كيمي"  أثرا كبيرا عمى حركة التدخؿ المعرفي  لأنو ركز عمى ػ كاف ل حيث ؛ىاما في العلبج المعرفي

لـ اما ع، أما يدور حولو مف تغيير السموؾلبليا الفرد مف خ يفسرلطرؽ الذاتية التي ينظر و أىمية ا
مف خلبؿ التعامؿ مباشرة مع  1943سنة أ ممارسة العلبج النفسي " قد بدأليسلبرت ألنفس الشيير "ا

 15ستطاع مساعدتيـ عمى التغمب عمى مشكلبتيـ في عدد قميؿ مف الجمسات لا يتجاوز وا ،المرضى
  .الفنياتباستخداـ العديد مف و جمسة 

ثـ  ف الأساليب العلبجيةعددا كبيرا م 1955-1935" في الفترة الممتدة مابيف  أليسو قد درس "
لى العلبج إ 1961في عاـ  أسمولكنو غير ما أسماه بالعلبج العقلبني و  إلى 1955توصؿ عاـ 

السموكية سانية و " في نظريتو عمى دمج جوانب مف العلبجات الإن أليس، فقد أعتمد "الانفعاليالعقلبني 
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مف الأفكار التي عددا  الانفعاليقترح في بداية صياغتو لنظريتو العلبج العقلبني " قد األيسكاف "و 
 (.140 .ص ،2013 ،)الغامدي .ولة عف الاضطرابات العصابيةيعتقد أنيا المسؤ 

ـ تـ إضافة مصطمح السموكي ليصبح بعد ذلؾ باسـ 1993في عاـ ف استمر ىذا الأسموب في التطور
أف و  ،الانفعاؿ والتفكيرتشابكا بيف  و " أف ىناؾ تداخلبأليسيرى "الانفعالي السموكي و العلبج العقلبني 

عمى دث أحد ىذه المكونات دوف الأخر و ، و نادرا ما يحالفرد يفكر ويشعر ويتصرؼ في ذات الوقت
فالتخمص مف  ،المختمفة الاضطراباتيـ أحد عشر فكرة لا عقلبنية ىي التي تسبب " بتقدأليسذلؾ قاـ "

 .(A B C) ػدـ نموذجو المعروؼ بق ، ولذلؾ لبعقلبنييؿ ىذا التفكير اليكمف في تعد الاضطراباتىذه 

واعيا بمعتقداتو غير العقلبنية جعؿ المسترشد  إلىييدؼ   الانفعاليف الإرشاد العقلبني وىكذا فإ
 (125 .ص ،2000 ،عادؿ عبد اللهمحمد غير المناسبة لتمؾ المعتقدات ) الانفعاليةالنتائج و 

لكنو بعد العديد مف  ف النظرية التحميمية كانت  صحيحةثبات أ"أروف بيؾ" فقد حاوؿ إ أما        
لـ و  المكتئبيفالدراسات لـ يتمكف مف الحصوؿ عمى ذلؾ البرىاف في دراستو لأحلبـ الأفراد الأبحاث و 

تطوير النظرية المعرفية كطريقة  إلى، وقاده ىذا الفشؿ في النياية يتحقؽ لو ما أراد مف ىذه الدراسة
اليمعية  وقد أجرى بحوث حوؿ القمؽ والانتحار والاضطرابات ،الاكتئابمعالجة مرضى يعاب و ستلا

مات ويذكر التكريؾ" العديد مف تمقى "بيقد ، و ضطرابات الشخصيةاو وتعاطي المخدرات 
ر راضي عف تعقيدات ىذا أصبح غيؿ الكلبسيكي و مارس التحمييؾ"  تدرب و ( أف "ب1990"باترسوف")

تدعيـ فروض التحميؿ عف لتحقيؽ صدؽ المفاىيـ التحميمية و قد فشمت محاولاتو و  ،التحميؿ وتجريداتو
معرفي لتفكيرىـ ساعده عمى  ؾ" لمرضاه كي ينغمسوا في تحميؿأف تشجيع "بيو  ،لدراسات العمميةطريؽ ا

 ،الأفعاؿ المتسمطةو  الأعصبة المتصمة بالأفكارالاكتئاب والقمؽ والمخاوؼ و إعادة تشكيؿ مفاىيمو عف 
قد طور أشكالا مف الأساليب لتصحيح التفكير الخاطئ الذي اضطرابات معرفية و تصويرىا عمى أنيا و 

–الجديد المتطور  الاتجاهقد جدب ىذا عصبة و الاضطرابات وبالتالي تخؼ حدة تمؾ الأتبنى عميو تمؾ 
يؾ" أف الفنيات السموكية قد شعر "بتدرب عميو ومارسو، و ؾ" حيث درس و "بي اىتماـ -المعرفي السموكي

الأسباب التي قدميا المعالجوف السموكيوف بؿ راجعة  إلىذات فاعمية، و لكف ىذه الفاعمية ليست راجعة 
 2013 ،معرفية لدى الحالات المرضية) الغامديو  اتجاىيةتغيرات  إلىأف ىذه الأساليب تؤدي  إلى
 لازروس تدريب عمى التعميمات الذاتية، و( الذي أضاؼ طريقة ال1977كذلؾ ميكينبوـ )و  (.142 .ص

(Lazaros) (1976-1985 الذي دمج العلبج السموكي بالعلبج المعرفي ضمف منظومة علبج )
 (.122ص. ،2006) زيزي السيد إبراىيـ،ر.متكامؿ أسماه العلبج متعدد المحاو 
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 :تعريف الإرشاد المعرفي السموكي -1

ييتـ ىذا النوع مف الإرشاد و  بداية الثمث الأخير مف ىذا القرفالمعرفي السموكي في  الاتجاهظير       
 استخداـمف خلبؿ  وذلؾ ،بالسياؽ الاجتماعي مف حولوجي بالجانب الوجداني لممسترشد و العلب

 حداث التغير المرغوب فيو.بيئية لإاعية و اجتمانفعالية و استراتيجيات معرفية وسموكية و 
   مشتقة مف مصطمح cognition عدد مف المصطمحات العربية كترجمة استخدمتوقد 

cognitive ستعراؼ")المعجـ الطبي "ا ليذا المصطمح منيا عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصرفكممة معرفي
 .(1999 ،"ذىف" )العنزي (1985تعرؼ" )قشقوش "  (1984الموحد 

، الكممات الثلبث الأولى ) استعراؼبكثرة في التراث النفسي العربي و ولكف كممة معرفي تستخدـ      
فالعلبج المعرفي السموكي أستطاع مف  cognition. الترجمات المناسبة لكممةذىف( ىي ، و تعرؼ
 ،ف العلبج السموكي التقميدي والعلبجات الديناميكيةالفجوة بيالمشاعر تضييؽ اىتمامو بالأفكار و خلبؿ 

لتقويـ كما أنو يتسـ بالفاعمية اأسس عممية قابمة لمتطبيؽ و  إلىمعتمدا في ذلؾ عمى فنيات تستند 
 (.2000 ،ناصر إبراىيـ المحاربالتنظيـ كما يتحدد بوقت معيف )و 

 تعريؼ المعجـ الموسوعي لعمـ النفس:

الحديث تـ  الإرشاد العلبجي المعرفي السموكي بأنو شكؿ مف أشكاؿ العلبج النفسييعرؼ       
الناتجة  ،يقوـ بتصحيح التصورات الخاطئة واستبعاد الأفكار السالبة حيث ف بيؾ"رو استخدامو مف قبؿ "أ
 كار إيجابيةالأفكار التمقائية السالبة بأف المحتوى الفكري لمفرد بغية تغيير يركز عمىو  عف التعمـ الخاطئ

 .( 2000)سلبمي 
 :سيالتحميؿ النفتعريؼ موسوعة عمـ النفس و 

 اتصاؿعمى مقتضاىا واعيا ببيئتو الداخمية والخارجية و "أنو تمؾ العممية العقمية التي يصبح الفرد ب     
)الحنفي  العمميات المعرفية ىي الإدراؾ والانتباه والتذكر والربط والحكـ والتفكير والوعيمستمر بيا و 

1994). 

 : ( 1995)" ؾستيفف و بي ويعرفو"
 تصحيح النفسية القائمة عف طريؽ تعديؿ أو تخفيؼ المشكلبت إلىعى أنو تمؾ المداخؿ التي تس      

 .(26. ص، 2008،السواط وصؿ الله )العمميات المعرفية. تعديؿ وطئة المفاىيـ الذىنية الخا
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العممية نوع مف العلبج النفسي يضع الخمؿ في جزء مف  :بأنو (1996اليحيي )و يعرفو الجبمي، و 
عمى نظريات عمـ النفس يستند و  ،الحياةوالأفكار و  التصورات عف النفسالمعرفية وىي الأفكار و 

 نظريات عمـ النفس الاجتماعي.المعرفي  ونظريات معالجة المعمومات و 

 (:1986شيا)و يعرفو جلبس و 

 النفسية للبضطراباتالمعرفي  بالاتجاهبأنو أحد التيارات العلبجية الحديثة التي تيتـ بصفة أساسية     
عباراتو الذاتية وأفكاره السمبية و  ،رشاد يقوـ عمى إقناع الفرد بأف معتقداتو غير المنطقيةىذا النوع مف الإو 

 إلىالعلبج الإرشاد و  وييدؼ ىذاالخاطئة ىي التي تحدث ردود الفعؿ لديو الدالة عمى سوء التكيؼ، 
مف أجؿ  ؿ محميا طرقا أكثر ملبئمة لمتفكيرحالعمؿ عمى أف تلمعرفية المشوىة و تعديؿ الجوانب ا

 .وجدانية لدى المسترشدية و سموكية و إحداث تغييرات معرف

 :Kendall(1993) ويعرفو كنداؿ
ث نجاحيا في التعامؿ مع السموؾ بالتي ت بأنو محاولة دمج الفنيات المستخدمة في العلبج السموكي

، كما ييتـ بالجانب ؼ  إحداث تغيرات مطموبة في سموكومع الجوانب المعرفية لطالب المساعدة بيدو 
، ، سموكيةإستراتيجيات معرفية ومف خلبؿ استخداـ مف حولو بالسياؽ الاجتماعيلممريض و  الوجداني
 فيو. بيئية لإحداث التغيير المرغوباجتماعية و ، انفعالية

 :Austin (1977)ويعرفو "أوسف"
 ،لديو الاضطراببأسباب  الاستبصارإيصاؿ الفرد لحالة   إلىأنو مجموعة مف الإجراءات التي تيدؼ 

 بحيث تصبح جزء مف ذخيرتو، الاضطرابىذا  زمة لمتعامؿ مع أسباباتيجيات اللبتعميمو الإستر و 
السموكية عمى شكؿ أبنية معرفية و توظيؼ ليذا الغرض العديد مف الأساليب التي وضعتيا النظرية 

 المعرفية السموكية.

 :Ellis) (1977)ليس""إ ويعرفو
عمى مزيج مف قعات ذاتية و المبنية عمى تو   غير المنطقيةالتي تعدؿ بيا الأفكار الخاطئة و أنو الطريقة 

 (.61.ص،  2009 ،زغبوش لإمكانات الفعمية لمفرد.) عموي،لدرجة لا تتفؽ واالظف والمبالغة والتيويؿ 

 ذلؾو  النفسي الاضطرابمف التخمص أو التخفيؼ  إلىبأنو ذلؾ التدخؿ الذي ييدؼ  : تعرفو الباحثةو 
يجابيةلبؿ تعديؿ أفكار الفرد المشوىة و مف خ تعميـ الفرد  إلىالتي تؤدي و ، استبداليا بأفكار منطقية  وا 

 سموكية . وانفعالية و فنيات معرفية  باستخداـوذلؾ  سموكيات جديدة ،
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 السموكي:ىداف الإرشاد المعرفي أ -2

 مف بيف أىداؼ ىدا النمط الإرشادي ما يمي :
المختمفة وظيفيا و التي  تعميـ المسترشد أف يصحح إراداتو الخاطئة و المشوىة و في تغيير معتقداتو -أ

تعرضو لخبرات مشوىة، أي أف اليدؼ يتمثؿ في تصحيح التشغيؿ الخاطئ لممعمومات و في تعديؿ 
الأفكار و الاعتقادات و الافتراضات المختمة وظيفيا و التي تعمؿ عمى الإبقاء عمى أنماط السموؾ و 

                                                                                         الانفعالات.
ا التغير ذلتحقيؽ الأىداؼ السابقة يستخدـ ىدا النمط استراتيجيات معرفية و سموكية، و يتناوؿ ى -ب

مما يعمؿ عمى تكويف منظور جديد  ،يحدث عددا مف الجوانب المعرفية و السموكية و الانفعالية  الذي
ا ذثـ يحدث توسيع ى ،يتـ تدعيمو و تعزيزه عف طريؽ ممارسة الفرد لأنماط سموكية جديدة ،لدى الفرد

             أىمية عندما تثار الانفعالات. أكثرحيث يصبح التعمـ  ،المنظور مدعما بالتغير الانفعالي
                                                                      

 :العلبج المعرفي السموكي بالنقاط التالية أىداؼ"بيؾ و بيلبؾ و ميكينبوـ وباترسوف"  يمخص كؿ مف
                                                                               .(138 ، ص.2012،يوسفي حدة)
_مساعدة المسترشد كيؼ يلبحظ و يحدد الأفكار التمقائية التي يقررىا لنفسو.1  
فيو. يكوف واعيا بما يفكر إف_ مساعدة المسترشد عمى 2  
                  العلبقة بيف التفكير و المشاعر و السموؾ. إدراؾ_ مساعدة المسترشد عمى 3
   _ تعديؿ الأفكار التمقائية و المخططات و المعتقدات غير المنطقية المسببة للبضطرابات.4
تقييـ أفكاره و تخيلبتو و خاصة تمؾ التي ترتبط بالأحداث المضطربة  _ تعمـ المسترشد كيفية5
                                                                                 المؤلمة. أو
_ تعميـ المسترشد تصحيح ما لديو مف أفكار خاطئة و تشوييات معرفية.6  
ات الذاتية، و مف ثـ تعديؿ سموكيـ و طريقتيـ في _ تدريب المسترشد عمى توجيو التعميم7

                                                         التفكير باستخداـ الحوار الداخمي.
تطبؽ  _ تدريب المسترشديف عمى استراتيجيات و فنيات سموكية و معرفية متبادلة لتمؾ التي9

  عند مواجية ضغوط طارئة. في الواقع خلبؿ مواقؼ حياتية جديدة او
(.138، ص. المرجع نفسو) يوسفي،  

  
 السموكي:بادئ الإرشاد المعرفي م /3

تطويرىا و تنقيحيا  بشكؿ المعرفي السموكي عمى صياغة مشكمة الفرد التي يتـ  الإرشاديعتمد * 
يـ في استمرار الوضع الانفعالي ذلؾ وفقا لتحديد الأفكار الحالية لمفرد، و الأفكار التي تسمستمر و 
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عمى العوامؿ المؤلمة و التعرؼ (كالعزلة الاجتماعية )التعرؼ عمى السموكيات غير المرغوب فييا و 
التي تؤثر عمى أفكاره ) حدث محزف( و قياـ المرشد بصياغة المشكمة في الجمسات الأولى مع استمرار 

 تعديميا.
شد، مبنية عمى الثقة بيف المرشد و المستر  إرشادية* يتطمب الإرشاد المعرفي السموكي إقامة علبقة 

 التفاىـ.والكفاءة و 
المعرفي السموكي عمى أىمية التعاوف و المشاركة النشطة و العمؿ كفريؽ في وضع  الإرشاد* يؤكد 

 الواجبات المنزلية. إعدادجداوؿ عمؿ لمجمسات و في 
المسترشد و قد يتطمب  لدىتثير القمؽ  المعرفي السموكي عمى الحاضر و عمى مواقؼ رشادالإ* يركز 

 الماضي لمحاجة الى فيـ الكيفية التي تطورت بيا الػأفكار غير العقلبنية لديو. إلىالأمر الرجوع 
ارات * ييدؼ الإرشاد المعرفي السموكي الى جعؿ المسترشد معالجا لنفسو و ييتـ بتزويد الفرد بالمي

 .الانتكاساللبزمة لتجنب 
والسموؾ.  الانفعاؿددة، لإحداث تغيرات في التفكير و * يستخدـ الإرشاد المعرفي السموكي فنيات متع

 (.40 -37ص ص. ،2000،ناصر إبراىيـ المحارب)
 السرية. المشاركة و  * مبدأ 
 تقبؿ المسترشد . و الاعتراؼ * مبدأ

  here and now* مبدأ ىنا و الآف
 في الإرشاد المعرفي السموكي: العممية الإرشادية مراحل -4

غرؽ وقتا محددا في حؿ المشكلبت إرشاديا مقننا يست اتجاىايعتبر الإرشاد المعرفي السموكي 
تيجيات معرفية و أخرى انفعالية التي يعاني منيا الفرد، و يستخدـ في ذلؾ ثلبث استرا الاضطراباتو 
يستغرقو البرنامج عمى مدى حدة  عدد الجمسات الإرشادية و الوقت الذيالثالثة سموكية ، و يتوقؼ و 
تعقد المشكمة و مدى رغبة الفرد في إقامة علبقة إرشادية تعاونية مع المرشد و يمر عادة البرنامج و 

 الإرشادي بالمراحؿ التالية:
عد ذات أىمية كبرى يتـ غالبا خلبليا إرساء دعائـ تمؾ العلبقة و التي ت:  الجمسات التمييدية 4-1

 في تطور العممية الإرشادية و في تحقيؽ ما يخطط لو مف أىداؼ و يتـ خلبؿ ىذه الجمسات مايمي :
 تقييـ المشكمة التي يعاني منيا الفرد.  - أ

 تقييـ العوامؿ التي تسيـ في تطور مشكمة المسترشد و تعمؿ عمى استمرارىا.  - ب
 لممشكلبت التي يعاني منيا. الدقيقمساعدة الفرد عمى التحديد   - ت

تقييـ السيكومتري لمشكلبت  إلىويتـ ذلؾ باستخداـ المقابلبت الشخصية كما يتـ المجوء 
 المسترشد وما قد يرتبط بيا مف توترات و مشكلبت ثانوية .
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 المرحمة الثانية:  4-2
عة مف يتـ فييا تقديـ النصح مف جانب المرشد و تدريب الفرد عمى استخداـ مجموعة متنو 

تساعده عمى غدارة و مواجية خبراتو  أفالإستراتيجيات المعرفية و السموكية و التي يمكف 
 انفعاليةما قد يصدر عنو مف أفعاؿ  أوالحادة  الانفعالية أفعالوالمؤلمة و المزعجة و ردود 

 فيو حوؿ إمكانية التغير. الأمؿيكمف اليدؼ في تعزيز سموؾ المسترشد و بث و 
 الثالثة: المرحمة 4-3

تتمحور حوؿ عرض المسترشد لمصياغة المعرفية للؤعراض المرضية التي يشعر المريض بيا 
و يقوـ المرشد بإجراء العديد مف المناقشات التي  الذي يعاني منو، الاضطرابو التي يتسـ بيا 
في تمؾ المفاىيـ و المعاني التي يكونيا الفرد عف الأحداث و المواقؼ  إسياـتدور حوؿ مدى 

المرضية و محاولة  الأعراضحدوث خبرات معينة لديو، ولذلؾ فاف المراحؿ التالية تتركز حوؿ 
التصدي ليا مف خلبؿ تكويف مفاىيـ و اعتقادات و أفكار بديمة عف طبيعة تمؾ الخبرات،عمى 

الواقع، و ذلؾ لتخميص المريض مف القمؽ و التوتر الذي  إلىتستند ىده المفاىيـ و الأفكار  أف
يشعر بو، و تعزيز محاولاتو لإعادة التفوؽ، ويتـ ذلؾ مف خلبؿ إعادة البناء المعرفي عف 

توماتيكية السمبية ثـ للبعقلبنية أو الأفكار الأو و الاعتقادات ا طريؽ التخمص مف الأفكار
 عقلبنية. أكثرو اعتقادات أخرى  بأفكاراستبداليا 

 :المرحمة الأخيرة 4-4
يد عمى الاستراتيجيات المعرفية منظور جديد لمشكمة الفرد مع التأك تدور حوؿ إقامة و تعزيز

السموكية و إعادة تدريب المسترشديف عمييا مف جديد، حيث أف القياـ بذلؾ خلبؿ ىذه المرحمة و 
 أوالبرنامج و تعرؼ ىذه المرحمة بمرحمة الإقفاؿ  تفيد في منع حدوث انتكاستو بعد انتياء

 ( ابؽمرجع س ،.) يوسفيالانتياء
 

 النظرية للإرشاد المعرفي السموكي الاتجاىات:  ثانيا 

رشاد النفسي الحديثة نسبيا وقد تعددت أنواعو شاد المعرفي السموكي مف أشكاؿ الإيعد مفيوـ الإر     
ثلبث  إلىفي بحثنا ىذا سنتطرؽ تو وطرؽ تطبيقاتو حسب المدارس والباحثيف في ىذا المجاؿ، و فنياو 

 :وىي الاتجاهأشير طرؽ في ىذا 

 .طريقة "بيؾ" في الإرشاد المعرفي 
 " السموكي. الانفعالي" في الإرشاد العقلبني أليسطريقة 
 .في التعديؿ المعرفي لمسموؾ "  طريقة "ميكينبوـ
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  (Beck) بيك نأرونظرية   -1

 لتعريف بصاحب النظرية :ا -أ

بولاية رود ايلبف بالولايات المتحدة  بمدينة بروفيدانس 1921يوليو  18مف مواليد  "بيؾأروف "       
مريكية غير الربحية( عضو الأكاديمية الأ البحوث )رئيس لمعيد بيؾ لمعلبج المعرفي و  . ىو الأمريكية
كما حصؿ عمى شيادة الدكتوراه عف جامعة ييؿ  1943تخرج مف جامعة براوف عاـ  ،العموـلمفنوف و 

عمؿ كطبيب نفسي في جامعة بنسمفانيا أيف أسس العلبج المعرفي في أوائؿ  ،1946كمية الطب عاـ 
مفاىيـ التحميؿ النفسي   لاختيارنفذا العديد مف التجارب و  "بيؾ"مف القرف الماضي، صمـ   الستينات
تفاجأ بأف نتائج البحوث وث صحة ىذه المبادئ الأساسية، و ، توقع تماما أف تثبت ىذه البحللبكتئاب
 ". الدكتورالاكتئابالبدء مف جديد في البحث عف طرؽ أخرى لتصور  إلىسية حيث قادتو كانت عك

الج نفساني في مع 500ىي منظمة تظـ أكثر مف مية العلبج المعرفي و يىو الرئيس الفخري لأكاد "بيؾ
المعرفي. الأبحاث في العلبج التعميـ المستمر و  جزء مف ميمتيا تدعـ الأكاديمية كو  ،جميع أنحاء العالـ

قدـ محاضرات في جميع أنحاء كتاب  و  17شارؾ في تأليؼ بحث  وألؼ و  500أكثر مف " بيؾ  "نشر
وا الوجو لعمـ النفس أنو " أحد الأمريكييف  في التاريخ الذيف شكم العالـ، قالت عنو الجمعية الأمريكية

 عمى مر الزماف. أحد المعالجيف النفسانييف الخمس الأكثر تأثيراالأمريكي لمطب النفسي و 

عريف الإرشاد المعرفي ت -ب  

في  استخدامياذات أثر توجييي فعاؿ يتـ بأنو طريقة بنائية مركبة ومحددة الوقت و  "بيؾ"يعرفو       
. غيرىاوالمخاوؼ المرضية ومشكلبت الألـ و   الاكتئابالنفسية مثؿ القمؽ و  الاضطراباتعلبج  بعض 

عندما  ،1960-1950عرفي أنطمؽ مابيف سنتي ( أف ميلبد الإرشاد العلبجي الم2003) "بيؾ "يعتبر
السموكية غير المتوافقة مع و  الانفعالية الاستجابةتـ تطوير إستراتيجيات  التدخؿ المعرفي بيدؼ تحسيف 

 موقؼ معيف.
" تقديـ دليؿ أمبريقي لما حاوؿ "بيؾ 1956عاـ  إلىترجع الأصوؿ التاريخية لمنحى  "بيؾ"       

المرضى المكتئبيف الذي أكد فيو أف و ، 1950-1917كما صاغو " فرويد"  لمتفسير السيكودينامي
 معاناة. إلىسترجاعية يعبر عنيا في صورة مازوشية أو حاجة ايظيروف عدائية 

" أعتبر نظريتو المعرفية قابمة لمتطبيؽ عمى الصور الأخرى مف الأمراض النفسية بالرغـ مف أف "بيؾ
السبعينات ماتو البحثية في فترة الستينات و ىتمااإلا أف معظـ عممو الإكمينيكي و   ،الاكتئاببجانب 
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ىناؾ تحوؿ  للبكتئابلكف بعد نشر دليمو العلبجي في العلبج المعرفي و  ،للبكتئاب لدراسة كرست
 دراسة القمؽ. إلىو زملبءه  انتباىو

 :(Beck)عند بيك لإرشاد المعرفيا -ج 

 آراءىـو  ـاتجاىاتي كذلؾ ما يقولونو حوؿ أنفسيـ و يقوـ بو الناس و  يقوـ عمى فكرة مفادىا أف ما      
 يرفض أصحاب ىذا المنحى  ما، و المريضيقة بسموكيـ  السوي و ذات صمة وثعبارة عف أمور ىامة و 

كذا ما تنادي بو  المدرسة النفسي و  الاضطرابشعور ىو مصدر لبالمدرسة التحميمية بأف التدعيو 
السموكية بما تعطيو لمسموؾ مف أىمية، حيث تعتبر الإرشاد السموكي غير كافي لعلبج المشكلبت لأنو 

ف تعديؿ يتضم إذا. لعممية الإرشادية بحد ذاتيااما يفكر بو المرضى حوؿ أنفسيـ وحوؿ المرشد و  ييمؿ
اد المعرفي  الذي يتضمف تعديلب وتغيرا السموؾ مف خلبؿ الأعراض السموكية المرضية عمى غرار الإرش

مستعينا بالفنيات  ،تغيير السموؾ إلىالمعرفية عند المسترشد الشيء الذي يؤدي لمجوانب العقمية و 
و في الإرشاد المعتقدات. و قد طور " بيؾ" طريقتة التي تعمؿ عمى تغيير الأفكار و المعرفية المختمف

اليدؼ النيائي منو  ىو تنمية أنماط و  1963إعادة البناء المعرفي عاـ مف خلبؿ  العلبج المعرفيو 
 مراحؿ: عدةيشمؿ العقلبني والمتوافؽ و  التفكير

 .أف يصبح المسترشد واعيا بأفكاره 

  المشبوىة.يؼ يتعرؼ عمى الأفكار غير الدقيقة أو كأف يتعمـ 
 أكثر موضوعية. الدقيقة بأفكار أخرى أكثر دقة وجوانب عقمية ىده الأفكار غير استبداؿ 
 ه العمميةذرشد و تدعيمو لممسترشد يعتبر جزء ىاما مف ىف رد الفعؿ مف جانب المإ. 

 عة سموكية ومعرفية في نفس الوقته الأىداؼ  ذات طبيذالأساليب  المستخدمة  في تحقيؽ ىتعتبر و 
محدد مف بناء المعرفي( وصفا لجدوؿ واضح و ففي الجانب السموكي تتضمف الطريقة ) إعادة ال

لى واجبات إالمسترشد بخبرات ناجحة بالإضافة  لى تزويدإات )المياـ( المتدرجة التي تسعى الواجب
 منزلية يقوـ بيا.

فكرة يمكف أف تقبؿ التشكيؾ  ظف"مثلب " أنا أ التفرقةأما الجوانب المعرفية فتشمؿ عمى عممية        
أف ذلؾ بتعميـ المسترشد و   الفصلكذلؾ عممية و  ، ىي حقائؽ لا تحتمؿ الرفضوبيف " أنا أعرؼ" و 

، و قد طور "بيؾ" طريقتيف في الإعلبنات التي يقوـ بيا الآخريفعف يفصؿ نفسو عف خبرات الآخريف و 
ظرة سمبية نحو المكتئب تكوف لديو نحيث يرى أف الشخص  الاكتئابأثناء أبحاثو عمى علبج مرض 

 . لمعالـ مف حولوذاتو ولممستقبؿ و 
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 :رشاد المعرفي في النقاط التاليةو يمخص "بيؾ" قواعد الإ

  الانفعالية للبضطراباتإف الإرشاد المعرفي يقوـ عمى أساس النموذج المعرفي. 
  محدود المدة.إف الإرشاد المعرفي  مختصر و 

 المسترشد.فر علبقة مناسبة بيف المرشد و تتو  فمف الضروري أ 
 .يتجو الإرشاد المعرفي نحو التركيز عمى المشكمة و يكوف منظما و مباشرا 
 ييـ.دالمختمة وظيفيا لططات الكامنة و مساعدة الأفراد المضطربيف عمى تغيير المخ 
  ميارات معرفية و سموكية لتصحيح أفكارىـ الخاطئة. اكتسابتدريبيـ عمى 
  برة التي ترتكز عمىالمسترشد عمى التفريؽ بيف المعرفيات ) الأفكار التمقائية العاالعمؿ مع 

عميقة تقود  افتراضيةىي بناءات معرفية المعتقدات ) و  أوبيف المخططات منطؽ خاطئ( و 
 تنظـ عممية معالجة المعمومات يعتقد أنيا تسبب مختمؼ التشوىات(.و 

عمى و  التصورية لممسترشدتعتمد عمى المعرفيات المفظية و " ف عممية الإرشاد عند "بيؾإ       
معرفيات تصبح تجري حيث جعؿ ال ،التي تقوـ عمييا ىذه المعرفيات الاتجاىاتو أنماط أ الافتراضات
ىنا تحميؿ و  إلى كذلؾ إخضاع المعرفيات الإشكالية  نيا تصبح مدركة مف طرؼ المسترشدأتمقائيا " أي 

 واع مف التحميؿ ىي :يميز " بيؾ" بيف ثلبث أن

 رط التعميـ والعواقب المنطقية كف لى الأخطاء إ ااستناد المعرفيات  اختباريتـ  :التحميؿ المنطقي
 ...الخ. الانتقائيةدات التجر العشوائية و 

 لواقعية.ا مع المعطيات : ييتـ بتطابؽ الفرضيات الضمنية لممسترشدالتحميؿ الأمبريقي 

 قناعات ب العممية التي تمتمكيا فرضيات و دراسة ماىية العواق : و يتـ فيوالتحميؿ الذرائعي
مواقؼ سترشد معا تقويمات و المأساس ىذا التحميؿ ينجز  المرشد و محددة لممسترشد.و عمى 

 . جديدة

أنيا لـ تستخدـ في  إلاالبحوث الأمبريقية التي خضعت لو نظرية "بيؾ" بالرغـ مف التدقيؽ  و       
ا في الدراسات كثير  استخدمتو إنما  ،وفي الممارسات العيادية اليوميةكي  العلبج المعرفي السمو 

 (.223 .ص، 1998،محمد السيد الرحمف عبد محمد  محروس و البحثية.) الشناوي
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 :(Ellis)نظرية البرت إليس -2

 لتعريف بصاحب النظرية ا -أ
 2007يوليو  24توفي في و  1913سبتمبر  27ولد في  (Albert Ellis) لبرت إليس"أىو "         
ثـ  قد حصؿ عمى درجتي الماجستيرالسموكي و  الانفعاليطور نظرية الإرشاد العقلبني  مريكينفساني أ

بمدينة  أليسعيد ألبرت ، أسس مالنفس السريري مف جامعة كولومبيافي عمـ  1947الدكتوراه عاـ 
 . ترأسو لعقودنيويورؾ و 

وىو مؤسس العلبجات  ضيواحد مف مبتدئي التحوؿ المعرفي الجذري في عمـ النفس المر  يعتبر عامةو 
عمى دراسة مينية قامت بيا  يب نفسي تأثيرا في التاريخ بناءثاني أكثر طب عُد  و  ،السموكيةالمعرفية 

، حيث صنؼ "كارؿ روجرز في 1985الكنديوف في عاـ عمماء النفس المتحدة الأمريكية و  تالولايا
قد وصفتو مجمة لثالث وفقا لمدراسة، و في المركز ا (S. Freud) موف فرويد"ج" سيمركز الأوؿ وال

 قبؿ و فاتو " بأعظـ عالـ نفس عمى قيد الحياة ".psychologie to day توداي  سيكولوجي
صاحب الفضؿ في و   اتجاه تحميمي اذ اممارسو  امرشدو  انفساني ومعالج ا" عالمأليسيعتبر "        

 1955قد ثار في عاـ و  ،منفردة رشادية علبجيةإة العلبج العقمي العاطفي كطريقة بدء تطوير عممي
لأنو رأى أف المرضى المذيف يعالجوف  ،عمى طريقة العلبج النفسي التقميدي التي كانت سائدة آنذاؾ

ا يعني عدـ يطوروف عادات سيئة ممو  ،يكفوف عما يحسوف بو مف أعراض نفسية بتمؾ الطريقة نادرا ما
 التقدـ في العلبج.

 300أسسيا " زينوف "عاـ   مدارس فمسفية إلىالقاعدة الفمسفية لمعلبج العقمي العاطفي قد استندت  و
ىما  الانفعاليمف الفلبسفة  ليـ أثر كبير في تطوير عممية العلبج العقلبني  اثنافقد ظير ؽ ـ. و 

أو  (ماركوس) ػلالعاطفي  الانفعاليالعلبج العقلبني الميلبد و  بؿفي القرف الأوؿ ق (ابيكتيوس)
نماليس بسبب الأشياء المحيطة بيـ و  الرجاؿ تضطرب مشاعرىـ :(ابيكتيوس)قاؿ ، و (اوريميوس)  ا 

 تمؾ الأشياء". إلىبسبب نظرتيـ 
لكي يغير الإنساف تنشأ مف طريقة تفكيره و   انفعالاتالبوذييف القدماء كانوا يقولوف أف  في حيف       

الحديثيف فإنو تأثر بعالـ لب عف تأثره بالفلبسفة القدماء و فضو  ،يجب تغيير طريقة تفكيره أولا الانفعالات
العاطفية لمفرد مرتبطة  الانفعالات"أدلر" يؤمف بأف المذىب الفرويدي. و إلىالنفس " الفرد أدلر" المنتمي 

 معتقداتو.عضويا بأفكاره و  ارتباطا
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الفمسفة الرواقية فقد كاف أصحاب ىذه  إلىالسموكي   الانفعاليالعلبج العقلبني و و يرجع تاريخ الإرشاد 
 فالبوذييعدد مف المفكريف  إلىبالإضافة  (وريموسأ)و (ماركوس)و (إبيكتيوس)درسة مف أمثاؿ الم

 الانفعاليرتكز عمييا نظرية العلبج العقلبني تموا بوضع المبادئ الأساسية التي الذيف قا، القدماء
قد سمي ىذا الأسموب و  1950عاـ  (ليسإلبرت أ)عمى يد لقد بدأ ىذا الأسموب في الظيور السموكي، و 

" أليسبدأ " 1954وفي عاـ  ،السموكي الانفعاليبالعلبج العقلبني ثـ سمي أخيرا بالعلبج العقلبني 
نظريات  عفعمـ النفس لإنتاج شيء جديد يختمؼ عما ىو مألوؼ يستجمع معمومات عف  الفمسفة و 

بدلا مف  التحميؿ النفسي  الانفعاليالعلبج العقلبني  استخداـىو و   ،الحديثةالعلبج النفسي القديمة و 
 .عض الحالاتعلبج ب الذي لـ يؤثر بشكؿ ممحوظ في

كيفية ممارستيا بشكؿ و  الانفعالي"  أسس نظرية العلبج العقلبني أليسوضع "   1955 و مع بداية
وية لتعميـ أسس ىي مؤسسة عممية ترب" معيد الحياة العقلبنية و أليس" أسس 1959في عاـ جيد، و 

يقوـ  حيثنفسي العقلبني مدراسات العميا في العلبج الل اأسس معيد 1968في عاـ الحياة العقلبنية، و 
غيرىـ، لؤخصائييف والأطباء النفسانييف و ل اليالانفعىذاف المعيداف بأنشطة لنشر المنيج العقلبني 

 الإرشادالعلبج و  الدوريات عفتدريب العممي ونشر المطبوعات  و فترات لموحمقات بحث خاصة و 
وض نظريتو بفر  " نموذجا أليسقدـ " 1977في عاـ و  ،منيا مجمة الحياة العقلبنيةو   الانفعاليالعقلبني 

 .(56ص  2008)نمير التطويرقد شمميا بالتعديؿ و و 

 فالنفسانييالمعالجيف لمرشديف و ذا المجاؿ حيث يوجد العديد مف ا" واحدا مف الرواد في ىأليسويعد "  
مف أشير ىؤلاء و  ،أساليبيـ  فإف أىدافيـ واحدة اختمفت ميماو  ،بتغيير المعتقدات الخاطئة اىتمواالذيف 

العلبج . و 1962" أليسكومبس سنيج" ثـ "  "دلر" وأو" الفريد  1904نجد " بوؿ دو بوالمعالجيف ا
و .فنجد أن 1995-1962" منذ عاـ أليسالعقلبني الانفعالي السموكي ىو آخر التعديلبت التي أدخميا "

، سوء فيـ طريقتو العلبجية إلىأدى المعرفي لأسموبو العلبجي  مما كاف يؤكد عمى الطابع المنطقي و 
 " منذ البداية كاف يرى أف الأفعاؿأليسأف "  إلا .فقط بالمعارؼحيث أعتقد الكثيروف أنداؾ أنيا تيتـ 

أف أسموبو في العلبج ييتـ بيا ، و ومتفاعمة ومتداخمةلسموؾ ىي عمميات نفسية مترابطة او  الانفعالاتو 
 جميعا.

باسـ  1961عاد تسمية أسموبو العلبجي عاـ أ الانفعاؿالتي تتيمو بإىماؿ  الانتقاداتلكي يواجو و 
ج في العلب منيج أسموب  و  أي أف إلى" أليسحديثا دىب " و  .السموكي الانفعاليالعلبج العقلبني 

العقلبني والانفعاؿ  أف التفكير إلى" في ىذا الإطار أليسر "يشييمكف أف نطمؽ عميو " العلبج" و 
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صورة بنيا جوانب تتفاعؿ جميعا إ، بؿ بعضيا البعضب لا تنفصؿ عف ى الإنساف جواندالسموؾ لو 
 "في العلبج النفسي والانفعاؿالعقؿ  "مقالات منيا " أفكاره في عدة كتب و أليسعرض " قد ذات دلالة و 

 .(2004 ،) سناء زىراف "الانفعاليالمدخؿ العقلبني  "، و"العلبج النفسي الإنساني  "و

 مساعدة الأفراد في التغمب إلىالسموكي يسعى   الانفعاليالإرشاد العقلبني  إف يمكننا القوؿ إذف      
مف منطمؽ وجود علبقة وثيقة بيف ، بأفكار منطقية وعقلبنية استبدالياعمى ىذه الأفكار غير المنطقية و 

التي لا يمكف الفصؿ بينيا فيي و  ،السموؾوالجوانب المعرفية و  الانفعالاتىي ت الشخصية و مكونا
 مترابطة.مة و متكام

 :يمي السموكي ما الانفعاليالمسممات التي تقوـ عمييا نظرية الإرشاد العقلبني و  الافتراضاتومف أىـ 

  لى مرحمة الطفولة و  إلىأف التفكير غير العقلبني يرجع ، تنشئة الاجتماعية في الطفولةعوامؿ الا 
 الأبناء ليذه الأفكار اللبعقلبنية. اكتسابأف للآباء دورا في و 

  تزويده بالأفكار ية لدى الفرد مف خلبؿ المناقشة والإقناع و محاربة الأفكار اللبعقلبنيجب مياجمة و
 العقلبنية و المنطقية.

  وىذا التوقع كعممية معرفية لو تأثيره عمى الآخريف  استجاباتيسمؾ الناس وفؽ لتوقعاتيـ عف
كاذبة لنيؿ رضا  أحكاـإعطاء  إلىث الأفراد في بعض الأحياف يميموف حي ،الانفعالي الاضطراب
 .استحسانيـالآخريف و 

  لىو  الآخريف إلى الانفعالية اضطراباتيـيعزو الأفراد مشكلبتيـ و   مف ثـ تكوفو  ،الأحداث الخارجية ا 
 لدييـ قائمة عمى إعزاءات خاطئة. الانفعالية تالاضطرابا

  عدـ  سموكيـ حفاظا عمى ذواتيـرىـ و زمات الدفاعية ضد أفكايناالمك استخداـ إلىيميؿ الأفراد(
 أكثر سمبية(.لأنفسيـ وللآخريف بأف سموكيـ أفكارىـ خاطئ و  الاعتراؼ

سوء التكيؼ في ثلبث الانفعالية والقمؽ و  للبضطراباتتؤدي  " عدة أفكار لاعقلبنيةأليس وقد حدد "
 :حتميات ىي

 ر كفئ وليس لي أي أىمية نني شخص غيتظير في عبارات مثؿ " إ: و المطالب المتعمقة بالذات
 ستحساف الآخريف الميميف مف حولي".جب أف أعمؿ بطريقة جيدة وأناؿ انني يكذلؾ إو 

 ف يكوف الآخريف مف حولي تظير مف خلبؿ عبارات مثؿ "يجب أ: و المطالب المتعمقة بالآخريف
في كؿ و  بعدؿممني الآخريف برفؽ و ظرفاء، وتحت كؿ الظروؼ وطواؿ الوقت ويجب أف يعا

 الأحواؿ".
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 تنعكس مف خلبؿ العبارات التالية " وىي أف ظروؼ : و المطالب المتعمقة بالعالـ وظروؼ الحياة
لا أستطيع تحمؿ ظروؼ الحياة "  الحياة أقؿ مف تمؾ الحياة التي يجب أف أعيش فييا تماما و إنني

 (.119 .ص، 2008 ،طو عبد العظيـ حسيف )

(A.B.C) " أليسلنموذج المعرفي عند "ا - ب  

عمية لمعمميات النفسية الإنسانية فالمعرفيات العلبج عمى العلبقة التفا" في الإرشاد و أليسيعتمد "      
ذات غالبا ما تتشابؾ لدرجة عزلة عف بعضيا البعض، و  لا تتـ خبرتيا في الانفعالاتو  تالسموكياو 

لتكويف الأفكار غير  البيئة عمى أنيا تساعد الميؿ الفطريالطفولة و إلى مرحمة "  أليسفيشير "معنى؛ 
 :العقلبنية ونموىا، وفي عرضو لنظريتو فإنو يحدد

مف جانب  اتجاىا أوالذي قد يكوف بمثابة شيئا وقع بالفعؿ أو سموكا شط و ىو الحدث المن (A) كافإذا 
، (A)المقولات التي يقوليا الفرد لنفسو حوؿ الحدث مؾ الأفكار والمعتقدات و ت (B)كاف شخص آخر،

 .انفعاليارابا كاف ذلؾ سعادة أو اضط الفعؿ الذي يستجيب بو الفرد سواء رد  أوىو النتيجة  (c)وكاف 

 بدوفإف ذلؾ الحدث ي(A) حدثا منشطا لو  انفعاليا" أنو حينما تتبع نتيجة مشحونة أليسمف ىنا يرى "
نما  الأمر ليس كذلؾ في الحقيقة ولكنأنو ىو السبب في تمؾ النتيجة، و  ىي التي  (b)الفرد اعتقاداتوا 
 (:c b a" في نموذجو )أليسوضع " و  (c) السموكاتتسبب تمؾ النتائج والانفعالات و 

(aالحادث المنشط و )(bطريقة ا ) معتقدات( و )لتفكير و ( التأويؿc النتائج السموكية و )الانفعالية 
 .(الاضطراب)

 أف إلىتؤدي ار لا عقلبنية يتمسؾ بيا الفرد و ف المشكلبت السموكية تنتج عف أفكوطبقا ليده النظرية فإ
 ليا لكي يكوف سعيدا. الاستجابةيصر عمى و  يممي رغباتو

( e f dوتمثؿ الحروؼ الثلبثة الجديدة ) (f e d c b a)  " ىذا النموذج لكي يصبحأليس"طور  ثـ    
، الانفعالية الاضطراباتالتخمص مف " في الإرشاد و أليسالذي ينتيجو "المنيج الإرشادي الأسموب و 

الأفكار الاعتقادات غير العقلبنية و عمى  الاحتجاجالمجادلة و مفيوـ  إلى( dيشير الحرؼ)  حيث
عمى عدـ منطقيتيا حتج ينفسو ويتحدى أفكاره واعتقاداتو ويجادليا و  مما يجعؿ العميؿ يتحدى ،الخاطئة

حققو الفرد نتيجة لتغير أفكاره التأثير النيائي الجديد الذي ي إلى (e)الحرؼ يشير ثـ تغييرىا، فيما
المشاعر  إلىيشير ف (f)الحرؼ عقلبنية، أما  اعتقاداتصحيحة و أفكار  إلى غير العقلبنية  اعتقاداتوو 

وىي الخطوة  ،النفسي الارتياح العاـ والاستقرارحالة مف  إلىالجديدة التي يشعر بيا الفرد بعد أف يصؿ 
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موجبة وذلؾ تبعا لتغيير أفكاره  انفعالات إلىالفرد السمبية  انفعالاتالتي مف خلبليا تتغير الأخيرة و 
ىو اليدؼ الرئيسي للئرشاد ة و أكثر منطقي اعتقاداتبأفكار و  اعتقاداتو غير العقلبنية واستبدالياو 

 .(121.ص، المرجع نفسو ،طو عبد العظيـ حسيفحسيف ).الانفعاليالعقلبني 
 أىميتياقيمة ىذه التقنية و وتكمف 

دراؾ حقيقة علبقتيا بالأحداثفي جعؿ ال :أولا   شخص قادرا عمى الوعي بأفكاره ومعتقداتو الخاطئة وا 
 التوتر.والوضعيات المسببة لمقمؽ و 

 تيدؼ ىذه الخطة الإرشادية العلبجية إلى تدريب الفرد عمى العلبج الذاتي. :وثانيا

F E D c B A 
المشاعر 
الجديدة 
 بالارتياح

الاستقرار بعد و 
تبني أفكار 
 صحيحة

المواقؼ 
الإيجابية 
والبدائؿ 
السموكية 
 الانفعالية

التغمب عمى 
الأفكار 

المعتقدات و 
 الخاطئة

النتائج 
الوجدانية و 

ةالسموكي  

نسؽ 
الاعتقادات 
والأفكار 

الصور و 
 الذىنية

الأحداث 
 المسببة لمتوتر

"أليس"  فكار غير العقلبنية و تقويميا حسب( يوضح ضبط الأ 3جدوؿ رقـ )  

مف الإرشاد المعرفي ىو تحديد الأفكار اللبعقلبنية لدى الفرد سواء الصريحة ذا كاف اليدؼ الرئيسي إ
مي فإف الدعـ العم حيا حسب مستوى الإرشاد والعلبج،أو تصحيمحاولة تعديميا الضمنية و  أومنيا 

 .العلبجي يستمد مف بعض الدلائؿ الإكمينيكيةلنجاعة ىذا المنحى الإرشادي و 

 تتجمى مقتضيات تحقيؽ  أىدافو مف خلبؿ :و  

 تحديد الأفكار اللاعقلانية: 

غبية غير واقعية  نحدد غالبا أىدافا ىو أننا كائنات عاقمة" أف مصدر مصاعبنا أليسيعتبر "     
عتقدات العميقة المتجدرة فينا مثؿ العالـ المحيط بنا، فالم نتظارات غير منطقية تتجاوزنا اتتخمميا غالبا 

 أماـستجعمنا معرضيف أكثر  مف طرؼ الكؿو  أبدامقبولا في كؿ شيء ودائما و با و " يجب أف أكوف محبو 
 إلىالإرشاد ييدؼ و  ا فإف العلبجوليذ ارات،نتظتتحقؽ فييا ىذه الاقؼ التي لا الموا أوكؿ الوضعيات 
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ذلؾ بتوفير الكثير مف اليدوء و في التغيير المعر  إلىالوصوؿ ؼ مف المعاناة مف خلبؿ التحاور و التخفي
فتغيير النظرة التي يحمميا تقييـ مواقؼ الحياة بعقلبنية، تجاه الحدث و امسافة معينة  اتخاذو  الوضوحو 

وقد حدد  بالتالي يسيطر عمى سموكاتو وذاتيتو،نو مف التحكـ أكثر في معرفياتو و حوؿ العالـ تمكالفرد 
العقمية ية و النفس ولة عف الصعوبات والاضطراباتترض أنيا المسؤ حدى عشرة فكرة لاعقلبنية يف" إأليس"

اللبعقلبنية يشمؿ عدة مقياسا للؤفكار  1983و لايف"  عمييا أعد " ىوبر بناء، و فرادالتي يعاني منيا الأ
 :نقاط أىميا

لقمؽ ، االانفعالي، التيور توقع الكوارث ،ابتغاء الكماؿ، الموـ القاسي الذات وللآخريف ،الاستحسافطمب 
، ابتغاء الحموؿ الكامنة الانزعاج لمشاكؿ الآخريف، تكالية، الشعور بالعجزالإ تجنب المشكلبت، ،الزائد

 (.68.ص، 2009،زغبوش  ،ويمع )

 :"أليسممية الإرشاد وفق نظرية "ع -ت

اللبعقلبنية التي تشكؿ الأساس  الاعتقاداتأف يكوف اليدؼ مف الإرشاد ىو تحدي مف المفروض      
بما أف البشر ليـ و  ،" أنو يجب معالجة اللبمعقوؿ بالمعقوؿأليسحيث يرى "  الانفعالي الاضطرابفي 
مف  الانفعالية الاضطراباتييـ القدرة عمى تجنب أو تعديؿ معظـ يكونوا عقلبنييف فإف لدكانيات أف إم
مساعدة ىذا ما يحدث في عممية الإرشاد بحيث يكوف دور المرشد ىو و لبؿ تعمميـ التفكير بعقلبنية، خ

ويوضح لو كذلؾ أف  تعويضيا بأفكار صحيحةالمسترشد عمى التخمص مف ىذه الأفكار الخاطئة و 
عمى إعادة  لذا يجب عميو أف يساعده ،صعوبات التي يعاني منيا ىي نتيجة لتمؾ الأفكار السمبيةال

 مى تمؾ الصعوبات.مدركاتو لمقضاء عتنظيـ أفكاره و 
لبقة إرشادية مينية بيف المرشد والمسترشد السموكي بعد بناء ع الانفعاليرشاد العقلبني تتـ عممية الإو  

 :مف خلبؿ عدة خطوات ىي
لماذا أصبح المرشد لممسترشد أنو غير منطقي وأنو سيساعده عمى فيـ كيؼ و : يبيف الأولى الخطوة
 .الانفعالي علبقة بيف أفكاره غير المنطقية وتعاستو واضطرابوأف يوضح لو ال؟ و كذلؾ 

لديو ىي السبب  الانفعالية الاضطرابات استمرار: فييا يوضح المرشد لممسترشد إف الثانية الخطوة
 حداث السابقة ) مع ذكر أمثمة لو(.ليس التأثيرات المستمرة للؤني و في التفكير غير العقلب للبستمرار
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ذلؾ مف و  ،جعمو يغير تفكيرهرشد عمى مياجمة أفكاره الخاطئة و يساعد المرشد المست :الثالثة الخطوة
مف ىذه السخرية  عبر الأفكار الخاطئةعابة المضادة والمعارضة المستمرة لممعتقدات و دخلبؿ ال
 بأفكار أكثر عقلبنية. استبدالياشجيع عمى دحض الأفكار الخاطئة  و التوالإقناع و  ،الأفكار

بحيث يمكف أف يتحاشى  ،: مساعدة المسترشد عمى تبني أسموب تفكير أكثر عقلبنيةالرابعة الخطوة
 .فكار أخرى غير منطقيةلأالمسترشد الوقوع ضحية 

حياة، وأف يستبدؿ عممية الإرشاد ىي أف يكتسب المسترشد فمسفة عقلبنية لمالنتيجة التي تتمخض عنيا و 
السمبية  الانفعالاتف غير العقلبنية بأخرى أكثر منطقية، فعندما يتحقؽ ذلؾ فإ تالاتجاىاالأفكار و 
يزوؿ معيا سموؾ ىزيمة الذات )زينب محمود شقير سوي ستزوؿ و الغير والسموؾ  للبضطراب  المولدة

 (..228ص، 2002،

 السموكي : الانفعاليدف الإرشاد العقلاني ى -ث

التي تمثؿ أىدافا خاصة فرد و يتفؽ معو " برنارد" بأف أىـ معايير الصحة النفسية لم" و أليسيرى "     
 :تمثؿ فيالسموكي ت الانفعاليشاد العقلبني ر بالإ

 تأثير سمبي عميو.التي ليا ير العقلبنية و المسترشد عمى التعرؼ عمى أفكاره غ * مساعدة

 .محاولة التخمص منياعمييا و  الاعتراضتشجيعو عمى   *

كسابو أ، و اليادمة لمذاتالاعتقادات غير العقلبنية وغير الواقعية و تعديؿ  تشجيعو عمى  * ساليب تفكير ا 
بما يساعد عمى الإقناع ، السقراطي والفمسفي أ يجابية عف طريؽ الحوارأكثر إأخرى أكثر عقلبنية و 
كسابو القدرة عمى الحكـ عمى الأشياء مف حولو حكما سميما.و  ،لوـ الذات لديوتخفيؼ حدة القمؽ و   ا 

 التوجيو الذاتي.ممسترشد كيفية الاىتماـ بالذات و توضح ل  *
كسابو ميارة المرونة.حباطات بشكؿ واضح و كيؼ يتحمؿ الإ  *  ا 
 كير العممي.كيؼ يمكنو التمسؾ بالأىداؼ الخلبقة عف طريؽ تبني التف  *

 .ف وقعتالتغيرات المفاجئة في الحياة إو  لتقبؿ الأحداث * تييئتو
 توضيح لممسترشد قدرتو عمى تقبؿ الذات و تقبؿ روح المخاطرة.  *
 تحضيره نفسيا و فكريا و تييئتو لمسعي الدائب نحو تحقيؽ الذات.  *

 ثالية.فيما يخص عدـ الم أفكار نيرة * إعطاءه
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 بعيدا عف الظروؼ الخارجية. الانفعالية  الاضطراباتلية الذاتية عف تحمؿ المسئو   *
التي كانت و  ،العقلبنية لتحؿ محؿ غير العقلبنية الاستجاباتتكميفو بواجبات سموكية معدة لتكويف  *

 (.230.ص، المرجع نفسو ،النفسي.) شقير الاضطرابالسبب في 

 :السموكي الانفعاليأساليب الإرشاد العقلاني  -ج

السموكية في تحقيؽ د مجموعة مف الأساليب المعرفية والانفعالية و يستخدـ ىذا النوع مف الإرشا     
 نذكر أىميا: أىدافو

الأساليب المعرفية: -1-ج  
لنتائج مناقشة االتعميـ والتوجيو و ؿ المنطقي للؤفكار اللبعقلبنية و تضـ مثؿ ىذه الأساليب التحمي     

عادة، و والتشتيت المعرفيغير الواقعية ووقؼ الأفكار  الاستجاباتتفنيد ريبية، و غير التج البناء  ا 
ليست وليدة الأحداث النشطة  (c)  أف النتائجحيث  (A BC) وذلؾ مف خلبؿ توضيح العلبقة المعرفي

(a التي تسبقيا و ) نما ىي عدة عف طريؽ مساو   ،الأفكار لامنطقية المعتقداتوليدة نسؽ التفكير و ا 
 تفنيد إلى الانتقاؿثـ يتـ   (d)تكويف أفكار منطقية أفضؿ . عمى تفنيد أفكاره ومساعدتو عمىالمسترشد 

(B) يكوف المرشد بذلؾ قد حقؽ الأثر المعرفيف (E)   ساعد المسترشد عمى إعادة بناء الجوانب و
 المعرفية لديو.

بدلا مف أف يقوؿ المسترشد  :التصحيح المغوي الذي يعتمد عمى أنوإعادة التشكيؿ و  أيضاكما يستخدـ  
عمى سبيؿ المثاؿ " أنا شخص غبي لأف الناس تتصرؼ معي بغباء" يقوؿ " لقد اخترت أف اغضب 

 (.65-64ص. ص، 2000 ،" )عادؿ محمودالآخروفنفسي بتمؾ الأفعاؿ السيئة التي يقوـ بيا 

 الأساليب التدعيمية المساندة: -2-ج
التخمي عف المطالب الناتجة أو الاىتماـ و  الانتباهمثؿ ىذه الأساليب عمى سبيؿ المثاؿ تحويؿ  تتضمف

 .عف الأفكار اللبعقلبنية

 :الانفعاليةالأساليب  -3-ج
والوعظ العاطفي ومياجمة الخجؿ والحوار جة ه الأساليب عمى لعب الدور، والنمذىذ ترتكز       

 العلبقات الجيدة.الذاتي واستخداـ البشاشة و 

 :الأساليب السموكية -4-ج
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التخيؿ ، و شراط الإجرائي كالتعزيز والعقابليب الإ، أساالاسترخاء، وتتمثؿ في الواجبات المنزلية     
 بانفعاؿ الانفعاؿقد قاـ بتغيير مثؿ ىذا و  الانفعاؿالعقلبني كأف يتخيؿ الفرد نفسو في موقؼ  الانفعالي

ىو ما يمكف التعبير عنو بأنو و  ،مثلب مجرد توتر عابر إلىأقؿ منو في المستوى كأف يتـ تغير الغضب 
 .(2013 ،الغامديسمبي صحي ) انفعاؿ إلىغير الصحي السمبي  الانفعاؿتغيير 

فيما ة عمى الإقناع السموكي أنو يستخدـ فنيات سيمة الإجراء كالقدر  الانفعاليمف مزايا العلبج العقلبني و 
عقلبنية التي تكمف الكشؼ عف المعتقدات اللب إلىيسعى ، و وثقافتو منطؽ المسترشديتناسب عقؿ و 

تحصيف و  ؿ محميا أفكار صحيحةح  يُ ف نفسو و تغيير فكرة المسترشد عو ، مياجمتياخمؼ العصاب و 
 المسترشد ضد الأفكار اللبعقلبنية التي يحتمؿ تعرضو ليا في المستقبؿ.

، ا في تأكيد أىمية الجانب الفمسفيالسموكي مغالاتي الانفعاليعمى عممية الإرشاد العقلبني  ذمما يؤخ 
خاصة ما يتعمؽ بأىداؼ الإرشاد  الإرشادالفمسفية عمى طريقتو في العلبج و " أليسنظرة " انعكستفقد 

التفكير العممي لتسامح مع الذات والآخر، ، االاجتماعية، المصمحة والعلبج مثؿ المصمحة الشخصية
" ربما لا تتناسب مع جميع أنواع الحالات الشديدة أليسف طريقة "أفضلب ، المنظور غير المثالي لمحياةو 

 ذلؾ لا ينقص مف أىميتيا لأنيا شكمت الأساس الفعمي لجميع الأساليب لكف  و ، وقمة الذكاء الاضطراب
 . "أليسطمقت مف بعد " المعرفية السموكية الأخرى التي ان

 :أسموب " بيك"و "  أليسالتمايز بين أسموب "و  الاختلافأوجو  -ح

ية ناتجة العقم الاضطرابات" ىو أف المشاكؿ النفسية و أليس" ػالعقلبني المعرفي ل الاتجاهإف منطمؽ      
تجاه العلبجي ىو الكشؼ عف ، و ىدؼ ىذا الاالسمبية عف الذاتالأفكار عف المعتقدات الخاطئة و 

" أف أليسلاحظ " حيث  ،مؽ والسموؾ الخطأرصد المعتقدات التي تسبب ليـ القلمواقع و  تفسيرات الأفراد
تكوف في الغالب ، و غير واقعيةو تمسؾ الشخص بأفكار مثالية  إلىالمعاناة ترجع معظـ الصعوبات و 

إذا لأنو   دواتيـتمثلبت مجانية لمصواب حوؿ نتظارات غير عقلبنية و االأشخاص  لدى العديد مف
استطاع الفرد تقبؿ الواقع والاقتناع بوضعيتو الراىنة عندىا يمكف أف يحقؽ جميع التغيرات ويدخؿ عمى 

لكف ذلؾ لف يتحقؽ مف خلبؿ الأفكار الخيالية والإفراط في التفكير المثالي  ،أفكاره التحسينات المعقولة
" يعتمد أليسالذي يراه "تر الذي قد يصؿ أحيانا إلى مستوى المرضي ليذا فإف النموذج المعرفي لمتو 

 عمى:
 التشخيص: -1-ح
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أي تنتج صعوبات الفرد عف الفرؽ بيف الإمكانات الذاتية والانتظارات الموضوعية )حوؿ نفسو واتجاه 
 :مثؿ نيا غير واقعيةالعالـ( فالفرد يحدد أىدافا بميدة لأ

 يجب أف أكوف محبوبا ومقبولا في أي وقت وفي أي مكاف. -
 تكوف لدي مواىب وأف أكوف قادرا عمى تحقيؽ ذاتي في مجاؿ ميـ. يجب أف -
 ستكوف الحياة كارثية إف لـ تسر الأمور كما أريد. -
 النتيجة: -2-ح

تؤدي محاولة تحقيؽ ىذه الأىداؼ إلى حالات التوتر وعدـ الرضا، وكؿ ىذا يؤدي إلى بمورة      
لى اضطرابات انفعالية.  تصورات غير منطقية وا 

 العلاج: -3-ح
التي عبارة عف إلزامات أو يتمحور الإرشاد والعلبج المعرفي حوؿ ىذه الأفكار غير العقلبنية      

" الذي كاف يمارس التحميؿ النفسي قبؿ يتبنى العلبج المعرفي لما اقتنع أف Beckمسممات، أما "بيؾ" "
يجابية اعتمد مقا ربة علبجية جديدة وىي المقاربة تقنيات التحميؿ النفسي لا تفضي إلى نتائج سريعة وا 

مف خلبؿ اكتشاؼ المعتقدات والأفكار  الاكتئابحيث انصبت خصوصا عمى علبج  ،العلبجية المعرفية
أف الصعوبات النفسية ناجمة فالفكرة الجوىرية ليذا الاتجاه مفادىا  ،الخاطئة في إدراؾ الأفراد لمشاكميـ

ص.  ، ص1996،سعيد  علبقاتو بمكونات المجتمع )بحيرعف فيـ خاطئ يحممو الفرد مف ذاتو وعف 
وبذلؾ تبنى "بيؾ" مقاربة أكثر عممية عمى مستوى صلبحية الأدوات والطرؽ المعتمدة، كما  ،(98 -97
تعتمد عمى مبدأ الحوار علبقة أقؿ توجييا وأكثر تشاركا  ؿ "بيؾ" العلبقة بيف المفحوص والمعالج إلىحو  

( الذي يؤكد 1976-1967المعرفي لمتوتر والاكتئاب بحسب "أروف بيؾ" ) ويتميز النموذجالسقراطي 
 عمى:
ؿ مف تشوه في التفكير، مما يؤدي إلى سيو  ترافؽ التوتر والاكتئاب مع تحريؼيحسب رأيو   -

 السمبية في تجربة المفحوص الواعية. الأفكار الآلية
المدى القناعات والإقرارات الضمنية المخزنة في الذاكرة البعيدة  تعكس الأفكار السمبية الآلية -

 لممفحوصيف.
أف القناعات والقرارات عبارة عف تمثلبت معرفية مستقرة نسبيا وىي ما يسمى خطاطات كما  -

 (.63 -62ص. ، ص2009زغبوش، و  )عموي  (Bartlett , 1932)حدد معالميا 
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 الانفعالي السموكي:دور المرشد في العلاج العقلاني  -خ
مف الواضح أف المرشد يتعامؿ مع أفراد يعانوف مف الاضطراب والقمؽ دوف داع فيو يوضح ليـ أف    

صعوباتيـ ناتجة عف إدراكيـ المشوه وتفكيرىـ غير المنطقي، وأف ىناؾ طرؼ لإعادة ترتيب وتنظيـ 
ـ، وىذه الطريقة حتى ولو كانت إدراكاتيـ وتفكيرىـ مف أجؿ القضاء عمى السبب الأساس لاضطراباتي

 بسيطة نسبيا فإنيا تتطمب بذؿ الكثير مف الجيد.
أف يجعؿ المسترشد يعي أعراضو المرضية ويزيد مف وعيو بتمؾ الأفكار المدمرة لمذات وأف يجيب  -

 المسترشد عمى أفكاره وبشكؿ أكثر موضوعية وواقعية.
يعيد المرشد المسترشد دائما إلى الأفكار غير العقلبنية التي تكمف وراء انفعالو أو مخاوفو ولا  أف -

يتردد في مناقشتو ومناقضتو ونفي ما يقولو المسترشد متخذا أمثمة مف حياة المسترشد نفسو ومف حياة 
 الناس عموما لتدعيـ رأيو.

يعتقد المرشد العقلبني أف الانفعالية، وأف  أف يعمـ المرشد المسترشد كيؼ يتغمب عمى اضطراباتو-
الانفعالات السالبة الدائمة ) الاكتئاب، القمؽ، الغضب( لا ضرورة ليا في حياة الإنساف وأنو يمكف 
قرانيا بأفعاؿ فعالة وسوية.  القضاء عمييا إذا تعمـ الناس بصورة منسقة كيؼ يفكروا بطريقة سممية وا 

 كيؼ يفكروف بطريقة مستقيمة وأف يتصرفوا وفؽ السموؾ الفعاؿ. وفميمة المرشد أف يوضح لمسترشدي
يبيف المرشد قبولو لممسترشد كما يثؽ بو وبقدرتو عمى أف يفكر ويسمؾ بشكؿ أفضؿ إذا توقؼ أف يقمؿ 

 مف شأف ذاتو.
 يجب عميو الإصغاء لممسترشد جيدا ويحاوؿ تحميؿ ما يقولو بشكؿ عممي وواقعي. -
كفئ مف حيث الإمكانات أف المرشد العقلبني الانفعالي يفترض أف الشخص العصبي ىو شخص  -

 ولكنو بطريقة ما تختؿ وظيفتو ولا يحقؽ الإمكانات ويدمر أىدافو في الحياة.
الاستمرار في إماطة المثاـ عف ماضي المسترشد وخاصة تفكيره غير المنطقي في الحاضر وألفاظو  -

 (.232 ص. ،2002،قيرالمدمرة لمذات )ش
 مميزات الإرشاد العقلاني الانفعالي السموكي: -د
 أنو مف أكثر النظريات المعرفية اليامة في وصؼ الاضطرابات الانفعالية. -
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أنو يسمح لممعالج المرشد أف يعمـ المسترشد كيؼ ينافس مرشده )أو كيؼ يعترض( عمى الافتراضات  -
 لة عف نفسو وعف الآخريف.خاذالمت
كشؼ المعتقدات الخاطئة لدى المسترشد وتعوضيو بأخرى أكثر عقلبنية وذلؾ بطريقة يسعى إلى  -

 عممية مقنعة.
يوضح المرشد لنفسو كيؼ يمكف لمسترشده مناقشة نفسو وتحديد الأفكار اللبعقلبنية )ويساعده عمى  -

 التخمص منيا واستبداليا بأخرى سميمة 
لا يسعى إلى مجرد إزالة الأعراض بؿ يسعى إلى تغيير فمسفي عميؽ ودائـ لمفرد التأكيد عمى  أنو -

 التقبؿ الذاتي لمفرد دوف قيود أو شروط.
 التأكيد عمى تحمؿ الإحباط حتى ولو كاف منخفضا يؤثر في إحداث اضطراب انفعالي. -
ع الاضطرابات النفسية كالقمؽ والاكتئاب التأكيد عمى نجاح العلبج العقلبني الانفعالي في التعامؿ م -

 .(233.صمرجع سابؽ،وغيرىما. )شقير، 
 :(Meichenboum)نبوم"ي"ميكنظرية دونالد  -3
 :التعريف بصاحب النظرية -أ
عمى  1962الينوى فحصؿ عاـ  التحؽ بجامعة 1940ىو أمريكي الأصؿ ولد في مدينة نيويورؾ عاـ  

  شيادة البكالوريوس مف كمية المدنية وعمى درجة الماجستير.
نيجيف في الجمع بيف الم (Donald Meichenboum 1969)نبوـ ييتمثؿ منحى دونالد ميك     

فقد استنتج  تمرينات المعينة والتدعيـ الذاتي،جة والمياـ المتدرجة والالمعرفي والسموكي مثؿ النمد
نبوـ بأف التفكير والإدراؾ والبناءات المعرفية السموكية وحديث الفرد الداخمي مع نفسو وكيفية عزوه يميك

   .للؤشياء تدخؿ كميا في عممية التعمـ التي تؤثر عمى سموؾ الفرد
 Luriya( و)لوريا Vygotsky 1962نبوـ بعالميف مف عمماء النفس السوفيات )فيجوتسكي يتأثر ميك
واقترحا أف تطور السيطرة الإدارية  ،ف درسا العلبقة التطورية بيف المغة والتفكير والسموؾاالمذ (1961

 عمى سموؾ المرء يتضمف تقدما تدريجيا بتنظيـ خارجي مف أشخاص ييمونو )مثؿ التعميمات الأبوية(
ونتيجة لذلؾ أصبحت  ،وصولا إلى التنظيـ الذاتي كنتيجة لجعؿ الأوامر المفظية تصدر مف الداخؿ

  .نبوـيالتعميمات المفظية الذاتية والسموؾ محور التركيز الأوؿ للؤبحاث التي يجرييا ميك
(Dobson , 1988, p.18) 
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عمى أىمية الحوار الداخمي عند الإنساف وتأثيره في العمميات الإدراكية وكيؼ يمكف  نبوـيوقد ركز ميك 
استخدـ لذلؾ أسموب قد و  ،بتغيره )الحوار( وتغير التفكير والمشاعر يتـ تعديؿ السموؾ في النياية

 لأنفسيـ لكي يغيروا مف سموكيـ.التوجيو الذاتي وىو أف يعطي المسترشدوف توجييات 
يـ تحدد الأفعاؿ بوـ بذلؾ عمى الافتراض المتمثؿ في أف الأشياء التي يقوليا الناس لأنفسنييعتمد ميك 

 طتو والتي توجو بافتراضات متنوعةفسموؾ الإنساف يتأثر بالجوانب المختمفة لأنش التي يقوموف بيا،
ويعتبر الحوار  والمعرفيات والتفاعلبت البيئية والشخصية، كالاستجابات البدنية وردود الفعؿ الانفعالية

وىذا ىو ىدؼ العلبج عند  (Meichenbaum, 1974, p.82)الداخمي الذاتي أحد ىذه الافتراضات 
مف خلبؿ إدراكو لمعلبقة بيف أحاديثو الذاتية وسموكو  يد بناء البنية المعرفية لممسترشدنبوـ حيث يعيميك

 ومف خلبؿ تجاربو المختمفة مع الأطفاؿ ومع مرض الاكتئاب خاصة.
خمص إلى أف التدريب عمى التعميمات الذاتية يمكف أف يكوف فعالا في تغيير الأنماط المعرفية كما وأنو 

 وكذلؾ الخاصة بعزو السموؾ، ولكنو حذ ر في نفس الوقت مف أف فاعمية ىذه النظرية لـ تتأكد بعد.

 المعرفي السموكي عمى أسس ىامة منيا:نظرية التعديؿ  وتبنى
ر الداخمي والتعميمات الشخصية المتبادلة والملبحظة الذاتية والتدريس عمى حؿ فيـ وظائؼ الحوا -

حداث التغير في السموؾ والمعرفة والجيد  المشكلبت، وضبط الذات وتعمـ ميارات المواجية والتأقمـ وا 
الذاتي لحدوث الاستبصار، والتدريب عمى أنماط سموكية مبنية عمى معارؼ عقلبنية تفيد العمؿ في 

جة ثـ ظيرت تقنيات جديدة مثؿ رؤية أو تصوير الأفكار أقمـ ويضاؼ لذلؾ لعب الدور والنمذيؽ التتحق
بيف المواقؼ السمبية مف جانب العميؿ وذلؾ بطريقة منظمة ومساعدتو في التعرؼ عمى العلبقة القائمة 

كثيرا في تحقيؽ والأفكار والمشاعر والتعرؼ عمى الأفكار المشوىة وتقييـ احتمالات النتائج وساىـ 
 ونجاح وفاعمية الإرشاد والعلبج المعرفي السموكي.

 نبوـ فإف عممية العلبج تمر عبر ثلبث مراحؿ أساسية:يوحسب ميك
: وفييا يكوف المسترشد واعيا عمى طريقة حديثو وكيفية التعبير عف سموكو الذات مراقبة الأولى المرحمة

ويجب أف لا يحس بأنو سيكوف ضحية السموؾ السمبي، ويجب عمى المرشد أف يعرؼ طرؽ العزو عند 
 الأفراد وعباراتيـ التي يوجيونيا نحو ذواتيـ.
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افئة: في ىذه المرحمة يؤثر الحديث البيئية التكيؼ غير المتك السموكات والأفكار:  المرحمة الثانية
الجديد لممسترشد في البنية المعرفية لو فإذا كاف المطموب تغيير سموؾ المسترشد فينبغي أف يولد ما 
يقولو لنفسو سمسمة مف سموكات جديدة غير متكيفة مع سموكاتو الحالية. وىنا يستطيع المرشد أف 

 المناسبة وفقا للؤفكار الجديدة. يتجنب السموكات غير المناسبة ويختار السموكات

وفييا يؤدي المسترشد ميمات تكيفية جديدة خلبؿ حياتو اليومية،  مرتبطة بالتغيير::  المرحمة الثالثة
لنفسو حوؿ السموكات المتغيرة الجديدة التي تعمميا وعمى نتائجيا  وف التركيز عمى ما يقولو المسترشدليك

 التي ستبقى وستعمـ إلى مواقؼ أخرى.

 ويمكف تمثيؿ عممية العلبج كما يمي:
 -حديث داخمي سمبي قديـ متعمؽ بو –قبؿ العلبج: سموؾ غير مرغوب فيو 

 -تكويف بناءات معرفية جديدة–أثناء العلبج: استبداؿ الحديث بحديث داخمي جديد متكيؼ 
ف عممية العلبج سموؾ مرغوب فيو تقييـ السموؾ، تعميـ السموؾ، تثبيت السموؾ، ويلبحظ أ بعد العلبج:

حوؿ السموكات التي تغيرت وليس عمى الميارات  نبوـ ترتكز عمى ما يقولو المسترشد لذاتويعند ميك
 .(cotraux 2001 p 62)التي تعمميا كما في العلبج السموكي

  نبوم:يالمستعممة عند ميكالتعديل السموكي  الفنيات   -ب

بشكؿ فعاؿ في  استخدامياالإرشادي عمى مجموعة مف الأساليب الفنية التي يمكف  الاتجاها ذيعتمد ى
منيا:ىذا المجاؿ و   

  السموكي:التقدير المعرفي  -1-ب

و يشمؿ التحميؿ الوظيفي لمسموؾ عمى تمحيص تفصيمي لممقدمات و النتائج ) المثيرات و المعززات( 
في علبقتيما بالاستجابات، و يتطمب ذلؾ تحديدا دقيقا لفئة السموؾ و معرفة تكرار الاستجابات في 

 الأداءضعؼ  لىإالمواقؼ المختمفة، كما يعتمد أيضا عمى تحميؿ الميمة لاكتشاؼ العوامؿ التي تؤدي 
لدى المسترشد و التعرؼ عمى محتوى المعارؼ المشوشة التي تؤثر سمبا عمى سموكو التكيفي، و يتـ 

 .بالمشكمة التي يعاني منياسقاطية التي ترتبط مقابمة العيادية و الاختبارات الإذلؾ مف خلبؿ ال

 (77، ص.2000 ،عادؿ عبد الله ) محمد

السموكي: الإرشادالعوامل المعرفية في أساليب  إدخال -2-ب  
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الدراسات التي قاـ قد أوضحت انو عمى الرغـ مف أىمية الأحداث التي تقع في  أفيؤكد ميكينبوـ عمى 
يؤثر في سموؾ المسترشد  الذي إنماليست ليا الأىمية الأولى و  فإنيانتيجة لو،  أوالبيئة قبؿ السموؾ 

تستخدـ لتعديؿ  أفو مع ذلؾ فاف أساليب تعديؿ السموؾ يمكف  الأحداثىو ما يقولو لنفسو حوؿ ىذه 
الأساليب  إلىنو يضيؼ ميكينبوـ  عندما نضيؼ أ إلاالحديث الذاتي الداخمي و كذلؾ سموكياتو، 

 الآثارتصبح أكثر فاعمية كما تكوف  إنيافالسموكية المعروفة أساليب التوجيو الذاتي ) الحديث الذاتي( 
           العوامؿ المعرفية إليياأكثر استدامة .ومف الأساليب  السموكية التي يستخدميا ميكينبوـ مضافة 

 ) أساليب التوجيو الذاتي( نجد :

 شراط التخمص مف القمؽ، أسموب التخمص المنظـ مف الحساسية ، النمذجة ،إ أسموب

ة البنية المعرفية:أسموب إعاد -3-ب  

يمكف إعادة بناء البنية المعرفية لممسترشد في ضوء ىذا الاتجاه الإرشادي عف طريؽ مجموعة مف 
التي تستخدـ في ىذا الصدد وىي أساليب مستمدة مف  مف اتجاىات أخرى و منيا  الإرشاديةالأساليب 

( و الذي عمى أنماط التفكير المشوه و تشتمؿ التشوىات عمى إعادة البناء المعرفي ) أسموب بيؾ
،و إعادة البناء المعرفي العقلبني لأليس  و دلالاتيا الأحداثاستنتاجات خاطئة و مبالغات في أىمية 

                                             الاضطراب باعتباره نظاـ تفكير عقلبني. إلىينظر  لأنو

المشكلات: أسموب حل -4-ب  

البناء المعرفي يرى )جولد فرايد و دي زوريلب ( لابد مف التركيز عمى التعرؼ عمى غياب  لإعادة
و معرفية معينة ) حؿ المشكلبت(، و بذلؾ ييتـ ىذا المنحى بتعميـ المسترشديف ميارات  ميارات تكيفية

حؿ المشكلبت عف طريؽ التعرؼ عمى المشكمة، و إيجاد البدائؿ الخاصة بالحموؿ و اختيار واحدة 
يتعمـ كيؼ يواجو و يحؿ مشكمو في  أفمنيا  ثـ اختيار كفاءة ىذا الحؿ. و ىكذا يستطيع المرشد 

قؼ مستقبمية، بينما تركز طريقة ميكينبوـ عمى التدرب عمى ميارات المواجية، و بالتالي يتـ التعمـ موا
                                                                            في موقؼ مشكمة حقيقية.

التدريب التحصيني ضد القمق: -5-ب  

تقوية إمكانات الفرد عمى الاستجابة لممواقؼ المقمقة  إلىيسعى  يحدد ىدا المفيوـ عمى انو تدخؿ وقائي
بحالة أقؿ مف الانفعالات المضطربة و بمستوى أعمى  الاحتفاظو عمى التعامؿ مع أثارىا و خبراتيا مع 

مف التكيؼ السموكي و ذلؾ مف خلبؿ التعرض التدريجي المنظـ لجرعات مف المواجية لممواقؼ 
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الفنيات التي ارتبطت بطريقة ميكينبوـ  أىـلذكرياتيا، كما تعتبر ىذه الفنية مف  الضاغطة و المقمقة او
 أوو ىي تقوـ عمى أساس مقاومة الضغوط عف طريؽ برنامج يعمـ المسترشد كيؼ يواجو  الإرشادفي 

    .(95، ص.2006،خالد محمود يتعامؿ مع مواقؼ القمؽ و الضغط ) عبد الوىاب

                                   

 :العلاقة الإرشادية في الإرشاد المعرفي السموكي  -4
يعتمد الإرشاد المعرفي السموكي في الأساس عمى ما يعرؼ بالعلبقة الإرشادية بيف المرشد        

يشترط أف تكوف في العممية الإرشادية العلبجية حيث  والمسترشد والتي تمعب دورا ىاما وأساسيا
وتشير كممة علبقة إلى تمؾ الارتباطات والعلبقات التي تنشأ بيف المرشد والمسترشد والمياـ  ،تعاونية

يجاد حؿ لمواجية  ،والأنشطة التي يتـ أداءىا مف جانب كلب الطرفيف والتي تيدؼ إلى تقديـ المساعدة وا 
رشادية في وتكمف العلبقة الإ السيئالمشاكؿ النفسية وخفض حدتيا والتخمص منيا وتغيير السموؾ 

 ثلبث مكونات رئيسية ىي:
 الاتفاقات: وىي إبراـ العقود والاتفاؽ بيف الطرفيف. -
 الأىداؼ: ىي ما يصبو إليو الطرفاف وما يرغبا في تحقيقو في إطار العممية الإرشادية ككؿ. -
ينبغي المياـ: وىي الأنشطة التي يتـ أداءىا مف جانب كلب والتي تعمؿ عمى تحقيؽ الأىداؼ التي  -

 .الطرفيف أف يحققيا المسترشد مف خلبؿ العممية الإرشادية

نجاز مياـ معينة وعمى رأسيا   نجد:مف خلبؿ كؿ ىذه المراحؿ يسعى المرشد إلى تحقيؽ وا 
 تحديد العممية الإرشادية: -أ

ي تطور العلبج كؿ مف الطرفيف فليات و الواضح لمسؤ  ة الإرشادية في أساسيا عمى الفيـتقوـ العممي
عمى المرشد توضيح كؿ ىذا لممسترشد نفيذ كؿ طرؼ المياـ الموكمة إليو، فوتوتحقيؽ اليدؼ منو 

حيث يتـ جذبو بشكؿ فعاؿ لمقياـ بذلؾ وأدائو عمى النحو المنتظر وىو  و،واىتمامات ومراعيا بذلؾ ميول
 ما يجعمو ينغمس في تمؾ العممية بشكؿ إيجابي.

 مسترشد وتقيميا:تحديد مشكلات ال  -ب
يتـ ذلؾ مف خلبؿ التعرؼ عمى المتغيرات المعرفية والسموكية ذات الصمة بالمشكمة وفيـ تمؾ المتغيرات 

جراء المناقشات و  أثرىا، وتقييـ الوصوؿ إلى تحديد مشترؾ لممشكلبت التي يعاني منيا المسترشد وا 
يكمف خمفيا مف أسباب حتى يكوف الا وبالتالي معرفة م ،بينيما لمتوصؿ إلى تصور مشرؾ لممشاكؿ
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سترشد في تحركيما في سبيؿ الإرشاد فعالا، وىنا يفضؿ أف يستخدـ المرشد المغة التي يستعمميا الم
 يذا يجعؿ المسترشد يساىـ بفعالية ويتفاعؿ بجدية مع الموضوع.حديثو عف تمؾ المشكلبت ف

 
 
 تغيير الفنيات:  -ج

ات التي يمكنيا أف تساعد في تحقيؽ اليدؼ الإرشادي العلبجي بعد تحديد المشكمة يحدد المرشد الفني
 (1995 ،رايدف)أدويرى  ،ثـ يناقشيا مع المسترشد ويحدد معو المياـ التي يجب أف يقوـ بيا كؿ منيما
 أف انجاز المياـ الموكمة لكلبىما بفاعمية يتطمب توفر عدد مف الأمور أىميا:

 إليو.أف يفيـ المسترشد المياـ التي توكؿ  -
 أف يدرؾ أف إنجازه لتمؾ المياـ يساىـ في تحقيؽ الأىداؼ الإرشادية العلبجية. -
أف يفيـ طبيعة المياـ الموكمة لممرشد وأف يدرؾ العلبقة بينيا وبيف المياـ المنوطة بو وأف العلبقة  -

 ـ تكوف واضحة.الميابيف 
 لفيـ وتنفيذ ما يوكؿ إليو. أف يقوـ المرشد بإعداد وتييئة المسترشد -
 أف يؤدي المرشد ميامو بفاعمية مستعملب في ذلؾ عددا كبيرا مف الفنيات بشكؿ جيد وفعاؿ.ذ -
 الفنيات ختبار شد الفرصة لممسترشد مشاركتو في اأف يمنح المر  -
يراىا تتلبءـ  ليب التعمـ والتيأف يمجأ المرشد إلى تمؾ الفنيات الإرشادية العلبجية التي تتسؽ مع أسا -
و بيتر رودؿ و ستيفف  كوريفبيرني )وتحقؽ الأىداؼ المحددة.ثر مع طبيعة اضطراب المسترشد أك

 (145.، ص2008 ، ترجمة محمود عيد مصطفى،بالمر
المسترشد  التركيز عمى الأنشطة خارج نطاؽ الجمسات الإرشادية مثؿ الواجبات المنزلية والتي قوـ بيا -

في المنزؿ وىي تمعب دورا ميما في حدوث التغيير حيث تسمح بممارسة الميارات التي يتـ التدريب 
 عمييا في الجمسات، إتقاف المريض للبستراتيجيات )منع حدوث انتكاسة(.

 أىمية الإرشاد المعرفي السموكي في تخفيض القمق: -5
ف كاف يتعمؽ بالماضي في بعض يعرؼ القمؽ بأنو انفعاؿ غير سار يتعمؽ         غالبا بالمستقبؿ وا 

القمؽ يكمف في  أف (بيؾ)حيث يرى  ،الأحياف كأف يخشى الفرد مثلب أف يحدث لو ما حدث في الماضي
 ومواقؼ لا يمكف تجنبيا. توقع أحداث مؤلمة
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نيا تكوف يتبع القمؽ شعور بالتوتر والتيديد والخوؼ الدائـ دوف سبب واضح، وتتسـ استجابة القمؽ بأ
مفرطة لا تتناسب مع الموقؼ أو المثير لأف مثؿ ىذه المواقؼ لا تحمؿ خطرا حقيقيا ولكنيا تحمؿ 
الخطر فقط مف وجية نظر الفرد سواء في مخيمتو أو في البيئة الخارجية، وتسيـ خصائص الشخص 

وعادة  ،أو تجنبياوتجعؿ مف الصعب التخفيؼ مف استجابة القمؽ  مؽ في زيادة معاناتو كخبرة القمؽالق
ما يصاحب القمؽ أعراض نفسية مثؿ: التوتر، الأرؽ، الأفكار الوسواسية، وأعراض جسمية مثؿ: 

عبد العظيـ ، حسيف طو ) ... الخالتقيؤالصداع آلاـ الصدر، انقطاع التنفس، الدوخة، الغثياف، 
 (.37.، ص2007
النفسية والعقمية، وقد قمؽ يعد فقط البداية بالنسبة للبضطرابات اليتفؽ عمماء النفس عمى أف       
 وقد يشتد ويكوف مرضا أوليا.عرضا لإحدى الأمراض العصابية  يكوف

يرى أف الناس نية يمكف أف تؤدي إلى حدوث القمؽ فيو ويرى أليس أف المعتقدات أو الأفكار اللبعقلب 
فحجـ القمؽ يمكف أف  ،مقمؽالمسببة ليـ لىي تكوف  يتعمموف طرقا أو اتجاىات لمتفكير حوؿ عالميـ 

ينشأ ويتزايد لو اعتقد أنو يجب أف يكوف عمى درجة كبيرة مف الكفاءة والمنافسة حيث يسببو الفرد لنفسو 
أف يتسبب الفرد لنفسو في أيضا يمكف إذ يمكف أف نعتبره شخصا ذا أىمية، كما والانجاز في كؿ شيء 

 اعتقد أنو مف الضروري لو أف يكوف محبوبا مف طرؼ كؿ المحيطيف بو. الاجتماعي وذلؾ لوالقمؽ 

يرى بيؾ أف مدى القمؽ الذي يشعر بو الفرد يستدعي زيادة المنبيات فأي حركة أو صوت أو       
ر الشخص أفكارا عف إلى نوع مف الخطر حيث يخيتتـ ترجمتيا  ،تغيرات في الوسط الذي يعيش فيو

وعلبمات ىذا  ويرتبط تركيزه بمفيومو عف الخطرفكير الفرد مشتتا ومشوىا،ويكوف ت الخطر المتوقع
زيادة القمؽ، إذ تعكس  ستدعيمما يفقده تحكمو الإرادي في المنبيات الخارجية الأمر الذي ي ،الخطر

 كما أنيا تثير استجاباتو الانفعالية والسموكية. قييمو لمموقؼ وليس الموقؼ الفعميأفكار الفرد ت
والمرشدوف الذيف يتبنوف العلبج العقلبني الانفعالي السموكي عمى جذب انتباه يركز المعالجوف       

والتي تؤدي إلى عممية استنباط قضايا أو أفكار  ،المفحوصيف مف خلبؿ قضايا معينة )انيزامية الذات(
وفي ىذه الحالات يحاوؿ المرشد  لا عقلبنية مثؿ أنو "لمف النكبات إلا أكوف محبوبا مف الآخريف"

 فيـ حقيقي عف ذاتو.المعالج أف يساعد المفحوص عمى تصحيح معتقداتو ويشجعو عمى تبني 
المناقشة، مراقبة الذات، تحديد الأفكار  :ومف أىـ الفنيات التي يمكف استخداميا في علبج القمؽ

 التدريب عمى حؿ المشكلبتسترخاء، وتعديميا، إعادة البناء المعرفي والتدريب عمى الا اللبعقلبنية
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والتدريب عمى الميارات الاجتماعية، والتحصيف التدريجي والتحكـ في القمؽ، وضبط الذات، والتعريض 
 . (cotraux 2011 p 143 ) )التخيمي، الواقعي ( ومنع الاستجابة

فنية جديدة يتـ مف خلبليا تشجيع العملبء عمى إعادة تقييـ  (Gold Fried)ويقدـ جولد فرايد        
رؤيتيـ غير الواقعية لمواقؼ الحياة المختمفة مما يساعدىـ عمى التمييز بيف تيديد حقيقي في البيئة 
وبيف تيديد محسوس بشكؿ خاطئ عمى أنو خطر، فيدمج بيف الاسترخاء والعلبج العقلبني الانفعالي 

لكنو  ،ىا " إعادة البناء العقلبني التدريجي" ىي أشبو بالتحصيف التدريجيالسموكي في فنية أسما
ف كانت تشبو إعادة البناء المعرفي عند "بيؾ"  إلا أف يستخدـ إعادة التقييـ بدلا مف الاسترخاء وىي وا 

الخاطئة المسببة "بيؾ" يشرؾ العملبء في بحث تعاوني عف دليؿ يمكف أف يناقض بعض الإدراكات  
يغيروف مف نظرتيـ المفظي المنطقي والمفظي لجعؿ العملبء  الإقناعفي حيف يستخدـ "أليس"  ،ؿلممشاك

 للؤشياء وتقوـ ىذه الفنية عمى ما يمي:

افتراض أف الأفكار تتوسط الانفعالات ومساعدة العملبء عمى اكتشاؼ ذلؾ مع تقديـ أمثمة مف  -
 الحياة.

استخلبص منظور واقعي مف العميؿ وذلؾ بدلا مف إقناعو بعدـ واقعية أفكاره بؿ مساعدتو عمى  -
اكتشاؼ ذلؾ بنفسو، ىنا يمعب المعالج دور المريض ويقوـ المريض بإقناعو بأف أفكاره غير واقعية كأف 

 يستخمص مثلب "أف اختلبفيـ في الرأي معؾ لا يعني أنيـ لا يحبونؾ" 
حيث يدرؾ  ،فتراضات غير الواقعية المحدثة لمقمؽ وىذه تأتي نتيجة لمخطوة السابقةالتعرؼ عمى الا -

 العملبء تمقائيا أف أفكارا ضمنية معينة ىي المسؤولة عف ردود فعميـ القمقة.
توفير الفرصة لمقياـ بالممارسة لإعادة تقييـ المعتقدات غير الواقعية التي تعمؿ كأساس لرد فعميـ  -

 دىـ عمى تطبيؽ ذلؾ في مواقؼ الحياة الحقيقية والمتباينة.القمؽ مما يساع

 تي يمكف تطبيؽ ىذا الإجراء عمييا،بالذكر أف القمؽ الاجتماعي يعد مف أكثر المشكلبت ال والجدير 
ومف ىنا نستطيع القوؿ بأنو بالرغـ مف النجاح الذي حققو العلبج المعرفي السموكي في علبج القمؽ 

الباحثيف يرى أف ىذا النجاح لـ يصؿ إلى نفس معدؿ النجاح الذي حققو ىذا الأسموب العاـ فإف بعض 
ذلؾ يبقى مف أفضؿ الأساليب الإرشادية العلبجية الفعالة  لكنو مع ،في علبج اليمع والمخاوؼ المرضية

حيث أكدت الدراسات التي استخدمتو فيما  ،في علبج القمؽ بصفة عامة وقمؽ الامتحاف بصفة خاصة
دارة القمؽ والفنيات المعرفية التي ي تضمف مف فنيات كاف أكثرىا شيوعا ىو التدريب عمى الاسترخاء وا 
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، حيث تحقؽ تحسنا مستمرا قد يدوـ سنتيف بعد انتياء العلبج بالرغـ مف أف الاضطراب قد يكوف مزمنا
 يركز الإرشاد المعرفي السموكي أثناء سير العممية الإرشادية في ما يمي:

ىمية الكبيرة والمحورية لملبحظة الذات في الكشؼ عف الحدوث المبكر لعممية القمؽ في تتابعيا الأ -
 .لبسؿالتفاعمي الس

إعطاء اىتماـ إرشادي خاص للؤفكار المسببة لمقمؽ عمى أنيا تعد بمثابة إحدى الدلائؿ المبكرة  -
 .لمواجية انتشار تمؾ السلبسؿ

الحاجة إلى تدريبات استرخاء دقيقة )تعمؿ عمى زيادة المرونة التي تتضمف تعميـ الاستجابة الحرة  -
 العامة للؤفكار الخادعة والصور العكسية عف الماضي والمستقبؿ.(

التدريب المتكرر أثناء الجمسات لتسييؿ عممية الكشؼ المبكر عف دلائؿ القمؽ وتقوية استجابات  -
 المواجية.

الواقعي( للئشارات الداخمية أو الخارجية المرتبطة بالقمؽ بغرض  -استخداـ فنية التعريض )التخيمي -
 تفادي إثارة القمؽ وتجنب القمؽ المرتبط بأعراض جسمية.

وفقد الحساسية المنتظـ والذي يتناوؿ صورا ترتبط بالقمؽ والأفكار استخداـ فنيات الضبط الذاتي  -
 مى ميارات المواجية لاستجابة القمؽ.المسببة لو، والتدريب ع

المفحوص بكتابة يومياتو التي يحدد مف خلبليا مستوى حدة القمؽ وذلؾ مف الميـ جدا أف يقوـ        
 ثلبث مرات يوميا ولمدة أسبوع قبؿ العلبج، ويستمر ذلؾ فترة العلبج ولمدة أسبوعيف بعد انتياء العلبج.
وجدير بالذكر أف فنية التعميـ النفسي تستخدـ لإعطاء المفحوصيف المعمومات الكافية عف طبيعة 
الاضطراب، أسبابو، أعراضو، كيفية المواجية ... في حيف تستخدـ فنية الاسترخاء لتوفير فيـ ودراية 

يدونيا المفحوص يتـ ، أما اليوميات التي وزيادتيا والعمؿ عمى استعادة الثقة بالنفسمتعمقة عف الذات 
تعمؽ بالقمؽ حتى مف خلبليا التعرؼ عمى الأفكار والمشاعر والصور الموجودة لدى المفحوص والتي ت

خبرة الحالية يمكف استخداـ فنيات مراقبة الذات وتركيز الاىتماـ عمى الكما  يتـ عمى تصحيحيا،
مى إدارة القمؽ التي تضـ مكونات ومف أنجح الفنيات في ىذا المجاؿ التدريب عوالواجبات المنزلية، 

معرفية وسموكية معا وتعتمد عمى اعتراض وفتح الحمقة المفرغة التي يسير فييا مريض القمؽ والتي 
 ترتبط بالأعراض الجسمية، والتجنب، وفقد الثقة، ويمكف اقتحاميا مف خلبؿ:

ة تساعد الفرد عمى تحقيؽ التدريب عمى الاسترخاء: يستخدـ كيفية لممواجية متبوعة بواجبات منزلي -
 وتساىـ في منع انتكاسة بعد انتياء البرنامج العلبجي.ضبط النفس 
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 التعرض المتدرج لمثيرات القمؽ بما فييا المثيرات المعرفية والفسيولوجية. -
أو باستخداـ تحديد الأفكار المثيرة لمقمؽ وتصحيحيا والذي يمكف أف يتـ مف خلبؿ المذكرات اليومية  -

 مراقبة الذات.فنية 
لأنيا  إدارة القمؽ الأكثر نجاحا مقارنة مع فنية الحساسية المنظـ أو التحصيف التدريجي، وتعتبر فنية

تتصؼ بعدد مف السمات التي تجعميا مفضمة في ىذا السياؽ وتؤدي غالبا إلى حدوث نتائج إيجابية 
 لمغاية ومف ىذه السمات ما يمي:

وذلؾ مف خلبؿ الإعداد التدريجي  Self Managementذات إنيا فنية تيدؼ إلى تحقيؽ ال -1
 لممريض عمى تحمؿ مزيد مف المسؤولية حيث يصبح بإمكانو أف يسيطر عمى القمؽ.

عمى استخداـ الواجبات المنزلية لتعزيز ما تدرب عميو وتدعيـ الميارات التي تـ تعميميا بما يساعد  -2
 منع حدوث انتكاسة فيما بعد.

المستمر عمى ضبط النفس وذلؾ مف خلبؿ الميارة التي يمكف أف يوظفيا الفرد بعد ذلؾ التأكيد  -3
 متعمدا في ىذا الأمر عمى نفسو الأمر الذي يزيد مف فاعمية الذات لديو.

التأكيد عمى أف المعارؼ قد تتمثؿ جانبا ىاما في استجابات القمؽ أو قد تمثؿ جانبا ىاما مف تتابع  -4
  .(214 .ص ،2010 ،عبد الله السييمي ) .ث عمى القمؽتبعالمثيرات التي 

دقيقة مع مقابمة لمتقسيـ  60-45يتطمب التدريب عمى إدارة القمؽ خمس جمسات أساسية مدتيا بيف  -
ىذه الجمسات أربعة خطوات تتمثؿ في تقديـ المعمومات وشرح منطؽ التدريب وتقديـ  أولىوتضـ 

 الاسترخاء وطريقة تحديد الواجب المنزلي.
تحديد موقؼ مثير لمقمؽ، الاسترخاء، إثارة القمؽ متبوعا بالاسترخاء، تحديد الواجب  الثانيةالجمسة 
 المنزلي.
: تضـ نفس خطوات الجمسة الثانية إضافة إلى الاسترخاء المثار ذاتيا )لا ينتظر فييا الثالثة الجمسة

المفحوص أي تعميمات مف المرشد، مع الانتباه للؤعراض التي يثيرىا القمؽ خلبؿ الإثارة مع تكرر تمؾ 
   الخطوات مف ثلبث إلى خمس مرات. 

 :يؽ خطوتيفتة السابقة تطب: إضافة إلى الخطوات السالرابعةالجمسة 
 تحديد موقؼ ترتفع فيو حدة القمؽ والعمؿ عمى خفض تمؾ الحدة. -
 تحمؿ المفحوص لدرجة أكبر مف مسؤولية استعادة ضبط النفس عقب إثارة القمؽ. -
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تعزيز ضبط النفس والتخمص مف الضبط مف جانب المفحوص وذلؾ مف : تعمؿ عمى الخامسةالجمسة 
 الثالثة والرابعة.خلبؿ تكرار ما تـ بالجمستيف 

ويمكف أف يضاؼ إلى ذلؾ ثلبث جمسات أخرى يتـ خلبليا ما تـ في الجمسة الخامسة مع تنويع  -
        المواقؼ حتى يكتسب الضبط الكامؿ لمذات.

 خلاصة الفصل 
الرائدة و الحديثة نسبيا  الاتجاىاتالإرشاد المعرفي السموكي مف بيف  أفمف خلبؿ ما سبؽ نستخمص 

والقمؽ   والاكتئابالحد مف الألـ النفسي  إلىتيدؼ  إذالنفسية ،  الاضطراباتفي علبج العديد مف 
توازنا و  التغير لدى المسترشد كي يحقؽ تكيفا إيجابيا مع نفسو و مع الآخريفوتنمية أساليب المواجية و 

موجيا ر ىذا المنحى الإرشادي تعميميا و يعتبأفضؿ في شخصيتو عف طريؽ الجمسات المنظمة حيث 
 عمى الحوار.

و ىي العديد مف النظريات ، في ىده الدراسة تناولنا ثلبثة منيا  الاتجاهىدا  احتواءعمى الرغـ مف و 
،أليس و رت لبنظرية أروف بيؾ و نظرية أ ىناؾ نقاط  أفحيث وجدنا في النياية  نظرية دونالد ميكينبوـ

–معرفية  –القمؽ مف خلبؿ استخداـ فنيات مختمفة  بإرشادتقاطع عديدة بيف ىده النظريات فيما يتعمؽ 
 سموكية مع اختلبؼ فقط في أىمية استخداـ ىذه الفنيات و كذا في الطريقة الإرشادية المتبعة،–انفعالية 

سموكيا، ثي أي معرفيا وانفعاليا و كلبت مف منظور ثلبومف إيجابيات ىذا المنحى ىو تعاممو مع المش
انفعالات إلى تغير مشاعر و ىذا التغيير يؤدي أفكار ومعتقدات الفرد الخاطئة و حيث يعمؿ عمى تغيير 

 تغير السموؾ لديو. إلىىذا يقود في النياية رد اتجاه الموقؼ و الف
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 ةدراسلمنيج ا -1

التصميم التجريبي _2  

:ةـــــــــــــــــــــة الدراســــــــــــــــــــــعين _3  
‌‌ةػالاستطلبعي -‌أ

  الأساسية‌-ب‌‌‌‌‌‌ 

ةـــــــــــــــــــــــــدوات الدراسأ  -4  
‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ( -‌أ
‌مقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌-ب‌‌‌‌

 الإرشاديالبرنامج‌‌-ج‌‌‌‌ 

الدراسة الميدانية تجراءاإ _5  

الأساليب الإحصائية المستخدمة في الدراسة _6  
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‌ى‌‌‌‌‌ ‌وصذتناوؿ ‌الفصؿ ‌و‌ا ‌وتصميميا ‌الدراسة ‌لمنيج ‌و‌خطو‌فا ‌الدراسة ‌عينة ‌اختيار ،‌اتجانسيات
‌وك ‌الدراسة ‌و‌ذووصؼ‌لأدوات ‌الدراسة ‌تطبيؽ ‌إجراءات ‌تحميؿ‌ا ‌في ‌المستخدمة ‌الإحصائية المعالجة

‌البيانات.

I. دراسةلمنيج ا: 

خصائص‌نمط‌سموؾ‌‌معرفي‌سموكي‌لتعديؿ‌إرشاديرنامج‌فاعمية‌ب‌دراسةتتمثؿ‌إشكالية‌البحث‌في‌‌‌‌‌
‌البدؽ‌الامتحاف‌لتخفيض‌قمو‌‌)أ( ‌الموضوع‌استخداـ‌لوريااكى‌عينة‌مف‌طمبة ،‌حيث‌تستدعي‌طبيعة

‌التجريبي ‌يحقؽ‌لأ‌،المنيج ‌نو ‌الفرو‌و‌أىدافيا ‌معرفة خصائص‌نمط‌ؽ‌في‌مستوى‌قمؽ‌الامتحاف‌و‌ىو
(‌عمى‌‌الإرشاديالمتغير‌المستقؿ‌)‌البرنامج‌‌إدخاؿلؾ‌عند‌ذ)أ(‌قبؿ‌تطبيؽ‌البرنامج‌و‌بعده‌و‌سموؾ‌

ا‌ذلؾ‌بيدؼ‌قياس‌فاعمية‌ىذلضابطة‌لممتغير‌المستقؿ.‌و‌موعة‌االمجموعة‌التجريبية‌دوف‌تعريض‌المج
‌رنامج‌في‌تعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)الب ‌التخفيض‌قمو‌أ( لوريا‌اكبؽ‌الامتحاف‌لدى‌عينة‌مف‌طمبة

‌ببعض‌المؤسسات‌الثانوية‌لولاية‌قسنطينة.

بيف‌‌إقامة‌العلبقة‌التي‌تربط‌السبب‌بالنتيجة‌إلىالمنيج‌التجريبي‌ييدؼ‌‌أف‌أنجرسيرى‌موريس‌‌‌‌‌‌‌
‌بإجراءنقوـ‌‌فإننا‌المتغيرات‌وبيف‌الظواىر‌و‌‌النتيجةالعلبقة‌بيف‌السبب‌و‌‌ولإقامةالمتغيرات،‌الظواىر‌و‌

‌أ ‌متغير ‌معالجة ‌مف‌خلبليا ‌يتـ ‌التي ‌ىالتجربة ‌مرات‌ويسمى ‌عدة ‌محتواه ‌بتغيير ‌أكثر ‌المتغير‌ذو ا
عدا‌عاملب‌يتحكـ‌فيو‌‌وذلؾ‌في‌ضوء‌ضبط‌كؿ‌العوامؿ‌المؤثرة‌في‌المتغير‌التابع‌ما‌،بالمتغير‌المستقؿ

‌(.12.،‌ص2007،‌)أنجرس‌موريسالباحث‌و‌يغيره‌لغرض‌قياس‌تأثيره‌عمى‌المتغيرات‌التابعة.

‌الباحث‌بتحديد2008ويعرؼ‌قندليجي‌)‌‌‌‌‌ ‌بيا ‌التي‌يقوـ ‌الطريقة ‌التجريبي‌بأنو ‌المنيج مختمؼ‌‌(
كذلؾ‌السيطرة‌عمى‌ف‌المعمومات‌التي‌تخص‌ظاىرة‌ما‌و‌لمتغيرات‌التي‌تظير‌في‌التحري‌عاالظروؼ‌و‌

‌(.209.ص،‌‌2008،التحكـ‌بيا.)قندليجيالمتغيرات‌و‌مختمؼ‌الظروؼ‌و‌

II. - التصميم التجريبي: 
التصميمات‌التجريبية‌ىي‌مناىج‌تيدؼ‌لفحص‌فرضيات‌البحث‌لمتأكد‌مف‌صحتيا‌كجواب‌محتمؿ‌‌‌‌‌

ه‌التصميمات‌عف‌بعضيا‌البعض‌حسب‌ذتختمؼ‌ى،‌رفضيا‌مف‌خلبؿ‌التجريب‌أولممشكمة‌المطروحة‌
‌إلىالوصوؿ‌تويات‌مختمفة‌في‌تنظيـ‌التجريب‌و‌بالتالي‌تعتبر‌كمسلدقة‌في‌ضبط‌المتغيرات‌العارضة‌و‌ا

تحت‌ظروؼ‌التصميـ‌التجريبي‌ىو‌عبارة‌عف‌مخطط‌تجريبي‌ف‌،قابمة‌لمتعميـفييا‌و‌‌موثوؽنتائج‌دقيقة‌



 اٌفصً اٌخبِس:                                                                      اٌجبٔت اٌُّذأٍ
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‌ ‌تؤدي ‌عزوز‌إلىمعينة ‌العارضة.)لخضر ‌لممتغيرات ‌ضبطيا ‌حسب ‌الدقة ‌في ‌مختمفة ‌،مستويات
‌(.10.ص‌،2006

‌‌‌‌‌‌ ‌الشبواعتمدت‌الدوقد ‌عمى‌التصميـ ‌الحالية ‌لي‌في‌تناو‌التجريب‌راسة ‌لمفروض‌يا لممتغيرات‌وفقا
وقد‌تـ‌‌،ىداؼ‌التي‌تسعى‌الدراسة‌لتحقيقياعمى‌الأ‌ا‌بناءذوك‌،لتي‌سعت‌الباحثة‌لمتحقؽ‌مف‌صحتياا

اتبعت‌الباحثة‌حيث‌‌،بعدي‌وتتبعيلمجموعات‌المتكافئة‌بقياس‌قبمي‌و‌و‌اذاختيار‌التصميـ‌التجريبي‌
قمؽ‌‌مقياسأ(‌و‌رتفعة‌عمى‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)يف‌يخبروف‌مستويات‌مذلعينة‌الطمبة‌ال‌العشوائيالتعييف‌

‌يضمف‌التكافؤ‌عمى‌الأقؿ‌)‌نظريا‌(‌بيف‌المجموعتيف.‌الذي‌‌التكافؤ‌العشوائيالامتحاف‌مع‌مراعاة‌
‌الباح ‌حاولت ‌المسكما ‌الجنس، ‌العمر، ‌وىي ‌الخارجية ‌المتغيرات ‌بعض ‌ضبط ‌التحصيمي‌تو‌ثة ى

‌و‌ ‌الاجتماعي ‌تحوالمستوى ‌خلبؿ ‌مف ‌االاقتصادي ‌فيياقيؽ ‌المجموعتيف ‌بيف ‌‌،لتجانس ‌تـ جراء‌إكما
ر‌جري‌القياس‌البعدي‌ليا‌لمعرفة‌أثأثـ‌‌ابطة،ضتغيرات‌عمى‌المجموعة‌التجريبية‌والالقبمي‌لممالقياس‌

‌رشادي‌(.المتغير‌المستقؿ‌)‌البرنامج‌الإ

‌مف‌استمرار‌أثو‌‌ ‌البرنامج‌الإلمتأكد ‌قامت‌الباحثة‌ر‌المتغير‌المستقؿ‌) قياس‌تتبعي‌‌بإجراءرشادي‌(
الجدوؿ‌التالي‌يوضح‌و‌‌الإرشاديأسابيع‌مف‌تطبيؽ‌البرنامج‌‌8لأفراد‌المجموعة‌التجريبية‌بعد‌مرور‌

‌:الشبو‌التجريبي‌لمدراسة‌الحالية‌شكؿ‌التصميـ

‌يمثؿ‌الشكؿ‌التصميمي‌لمجموعتي‌الدراسة‌والإجراءات‌التجريبية.(‌:‌04)جدوؿ‌رقـ‌

‌

‌

‌

‌

 

 

 

 

 

‌المعالجة‌التجريبية ‌
القياس‌
‌القبمي

 المجموعة
 البرنامج القياس‌البعدي القياس‌التتبعي

 التجريبية نعـ نعـ نعـ نعـ

 الضابطة نعـ لا نعـ لا
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III. _ عينة الدراسة:‌‌‌‌‌
،‌حيث‌المفردات‌التي‌يجري‌عمييا‌البحث‌مجموعة‌مف‌أوالعينة‌ىي‌جزء‌مف‌المجتمع‌الأصمي‌‌‌ ‌‌

ف‌يستخمص‌مف‌أيستطيع‌الباحث‌‌وعندئذلب‌صحيحا‌تمثيتختار‌بشكؿ‌يجعميا‌ممثمة‌لممجتمع‌الأصمي‌
 (.‌364.ص‌،‌1978،)زكي‌بدوي‌دراسة‌العينة‌نتائج‌تصمح‌لمتعبير‌عف‌المجتمع‌بأكممو

‌العينة‌الأساسية:العينة‌الاستطلبعية‌و‌‌:كؿ‌مف‌و‌قد‌شممت‌دراستنا
 عينة الدراسة الاستطلاعية: -أ

طالبة‌يمثموف‌‌ثمانية‌مؤسسات‌ثانوية‌‌بمدينة‌طالب‌و‌‌348دراسة‌الاستطلبعية‌مف‌تكونت‌عينة‌ال‌‌‌‌
‌ ‌لمموسـ ‌قسنطينة ‌ب‌2013-2012الدراسي ‌توزعت ‌حيث ‌ذو‌‌ةطالب‌190واقع ‌بنسبة ‌%54,59لؾ

‌و‌كامف‌طمبة‌الب‌%‌45,40طالب‌بنسبة‌‌158و ‌تراوحت‌‌،أدبيةيمثموف‌تخصصات‌عممية‌و‌لوريا كما
‌بيف‌ ‌ما ‌أي‌بمتوسط‌عمري‌قدر‌ب‌19و‌17أعمارىـ ‌سنة18سنة ‌مقياس‌نمط‌، حيث‌طبؽ‌عمييـ

‌تـ‌اختيار‌عينة‌‌ػمقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌لمدحت‌عبد‌المحسف‌الفقي‌و‌‌ػ(‌لسموؾ‌)أ حامد‌زىراف،‌بعدىا
‌مف‌م‌عشوائية ‌‌30كونة ‌أخبروا ‌ممف ‌بطريقة‌أطالب‌)ة( عمى‌الدرجات‌عمى‌المقياسيف‌حيث‌وزعوا

‌القر‌ ‌)مجمو‌‌إلىعة ‌و‌طالب‌و‌15عتيف‌تجريبية ‌طالبة( في‌‌لؾ‌لممشاركةذو‌‌(طالبةطالب‌و‌15)ضابطة
تخفيض‌قمؽ‌الامتحاف‌عند‌خاص‌بتعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌و‌الرشادي‌الجماعي‌و‌البرنامج‌الإ

‌الطلبب‌المقدميف‌عمى‌اجتياز‌امتحاف‌البكالوريا.
‌الثانويةو‌ ‌متغيرات ‌حسب ‌الاستطلبعية ‌العينة ‌أفراد ‌توزيع ‌توضح ‌التالية ‌التخصص‌‌،الجداوؿ السف،

‌الاجتماعي.والمستوى‌الاقتصادي‌و‌‌،‌الإعادة‌في‌البكالوريا،الدراسي،‌الجنس

 (‌يمثؿ‌توزيع‌أفراد‌العينة‌الاستطلبعية‌حسب‌توزيعيا‌عمى‌الثانويات.05جدوؿ‌رقـ‌)‌‌‌‌‌‌

يةئو‌النسبة‌الم  الرقـ الثانوية التكرار 
 16 حُحٍ اٌّىٍ 85 %61.11

 11 أثى اٌؼُذ دودو 61 %61.16

 03 سمية 45 %12.93
 04 رضا‌حوحو 52 %14.94
 18 طبسق ثٓ صَبد 16 %9.77

 11 ِبسُُٕسب 17 %7.78

 07 يوغرطا 53 %15.22
سؼذاْ الأخزُٓ 11 %9.65  15 

 المجموع 08 348 %99.96
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‌التخصص‌الدراسي‌عينة‌الدراسة‌الاستطلبعية‌حسب‌متغير‌أفراد(‌يمثؿ‌توزيع‌06جدوؿ‌رقـ‌)

يةئو‌نسبة‌م  
تخصص‌
يةئو‌نسبة‌م أدبي  

تخصص‌
 الرقـ الثانوية عممي

 01 حيحي‌المكي 32 %9.19 26 %7.47
 02 أبو‌العيد‌دودو 31 %8.90 15 %4.31
 03 سمية 19 %5.45 26 %7.47
 04 رضا‌حوحو 32 %19.19 20 %5.74
 05 طارؽ‌بف‌زياد 12 %3.44 22 %6.32
 06 ماسينيسا 16 %4.59 11 %3.16
 07 يوغرطا 29 %8.33 24 6،89

سعداف‌الأختيف 26 %7.47 7 %2.01  08 
 المجموع 08 178 %56.56 151 %43.37

 %‌99،93بػ‌تقدر‌يةئو‌بنسبة‌م 348المجموع‌الكمي‌

دراسة‌الاستطلبعية‌حسب‌متغير‌الجنسعينة‌ال‌أفراد(‌تمثيؿ‌توزيع‌07جدوؿ‌رقـ‌‌)  

يةئو‌نسبة‌م يةئو‌نسبة‌م إناث   الرقـ الثانوية ذكور 
 01 حيحي‌المكي 26 %7.47 32 %9.19
 02 أبو‌العيد‌دودو 22 %6.32 24 %6.89
 03 سمية 19 %5.45 26 %7.47
 04 رضا‌حوحو 27 %7.75 25 %7.18
زيادطارؽ‌بف‌ 15 %4.31 19 %5.45  05 
 06 ماسينيسا 12 %3.44 15 %4.31
 07 يوغرطا 22 %6.32 31 %8.90
سعداف‌الأختيف 15 %4.31 18 %5.17  08 
 المجموع 08 158 %48.37 190 %56.54

 

‌%99،93ة‌تقدر‌ب‌مئويالنسبة‌ال‌‌‌‌348المجموع‌الكمي‌
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‌ة‌حسب‌متغير‌المستوى‌الاقتصادييمثؿ‌توزيع‌عينة‌الدراسة‌الاستطلبعي(‌08جدوؿ‌رقـ‌)
‌.الاجتماعيو‌

‌

 يالمستوى‌الاقتصادي‌والاجتماع

يةئو‌نسبة‌م يةئو‌نسبة‌م مرتفع  يةئو‌نسبة‌م متوسط   الرقـ الثانوية منخفض 

حيحي‌ 7 %2.01 37 %10.63 14 %4.02
 المكي

01 

%1.43 5 %5.45 19 %6.32 22 
أبو‌العيد‌
 دودو

02 

 03 سمية 9 %2.58" 29 %8.33 7 %2.72

رضا‌ 18 %5.17 28 %8.04 6 %1.72
 حوحو

04 

%0.86 3 %3.44 12 %5.45 19 
طارؽ‌بف‌

 زياد
05 

 06 ماسينيسا 9 %2.58 15 %4.31 3 %0.86
 07 يوغرطا 13 %3.73 17 %4.88 23 %6.60

%5.45 19 %2.58 9 %1.43 5 
‌الأختيف
 سعداف

08 

 مج 08 102 %29.27 166 %47.66 80 %22،95
‌

‌.%99،88ب‌تقدرئوية‌بنسبة‌م‌348المجموع‌الكمي‌

‌
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156 

‌الإعادة‌في‌البكالوريا. (‌يمثؿ‌توزيع‌عينة‌الدراسة‌الاستطلبعية‌حسب‌متغير09جدوؿ‌رقـ‌)

‌

 %78،7ية‌تقدر‌ب‌ئو‌بنسبة‌م‌348المجموع‌الكمي‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

عينة الدراسة الأساسية  -ب  

وريا‌مقدميف‌عمى‌اجتياز‌امتحاف‌البكال‌طالبة‌طالب‌و‌‌180الدراسة‌الأساسية‌مف‌‌نةتكونت‌عي‌‌‌‌‌
قمؽ‌الامتحاف‌لحامد‌‌مقياسو‌‌،مدحت‌عبد‌المحسف‌الفقي‌إعدادأ(‌‌مف‌طبؽ‌عمييـ‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)

‌ات‌مرتفعة‌عمى‌درجات‌المقياسيفمستوي‌اختبرف‌جؿ‌اختيار‌الطالبات‌المواتيألؾ‌مف‌ذمحمد‌زىراف‌و‌
طالبة‌في‌المجموعة‌‌15بة‌وزعت‌عمى‌المجموعتيف‌طال‌50حيث‌بمغ‌عددىف‌‌،لممشاركة‌في‌البرنامج

‌جموعتيف‌عشوائي‌لكيكاف‌توزيع‌الطالبات‌عمى‌المو‌‌،بة‌في‌المجموعة‌الضابطةطال‌15التجريبية‌و

يةئو‌النسبة‌الم  
غير‌معيد‌
 لمبكالوريا

يةئو‌النسبة‌الم  
معيد‌
 لمبكالوريا

 الرقـ الثانوية

 01 حيحي‌المكي 14 %4.02 44 %12.64

 02 أبو‌العيد‌دودو 09 %2.58 37 %10.63

 03 سمية 12 %3.44 33 %9.48

 04 رضا‌حوحو 08 %2.29 44 %12.64

 05 طارؽ‌بف‌زياد 05 %1.43 29 %8.33

 06 ماسينيسا 06 %1.72 21 %6.03

 07 يوغرطا 14 %4.02 39 %11.20

سعداف‌الأختيف 06 %1.72 27 %7.75  08 

 مجموع 08 74 %21.22 274 %78.7
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‌التكاف ‌و‌‌ؤيتحقؽ ‌التحصيؿ ‌ومستوى ‌السف ‌متغيرات ‌حسب ‌المجموعتيف ‌الاجتماعي‌بيف المستوى
 :والاقتصادي‌وفقا‌لممواصفات‌التالية

:يمتوزيع‌أفراد‌عينة‌الدراسة‌كما‌ي‌جاء:‌‌السن -   

.العينة‌وفؽ‌متغير‌السف‌أفراد(‌يوضح‌توزيع‌10جدوؿ‌رقـ‌)  

الانحراؼ‌
 المعياري

المتوسط‌
 الحسابي

 المجموعات الفئات التكرار النسبة‌المئوية

سنة‌17 07 46.66 17.40 0.51  التجريبية 
سنة‌18 06 40.00  
سنة‌19 02 13.33  

سنة‌17 08 53.33 17.40 0.51  الضابطة 
سنة‌18 06 40.00  
سنة‌‌19 01 6.66  

 

‌التجريبية‌ىو ‌أف‌متوسط‌عمر‌المجموعة بانحراؼ‌معياري‌قدره‌‌17.40مف‌خلبؿ‌الجدوؿ‌يتضح‌لنا
‌0.51بانحراؼ‌معياري‌قدره‌‌17.40أيضامتوسط‌عمر‌المجموعة‌الضابطة‌بمغ‌‌أما‌0.51

 عينة‌الدراسة‌حسب‌متغير‌المعدؿ‌التحصيمي‌كما‌يمي:‌أفرادجاء‌توزيع‌:  المعدل التحصيمي -

‌فراد‌العينة‌وفؽ‌متغير‌المعدؿ‌التحصيمي.أ(‌يوضح‌توزيع‌11جدوؿ‌رقـ‌‌)

الانحراؼ‌
 المعياري

المتوسط‌
 الحسابي

النسبة‌
 المئوية

 المجموعات الفئات التكرار

0.767 11.133 
66.67 10 10-11.50  

12.50-11.5 04 26.67 التجريبية  
فما‌فوؽ‌12.5 01 06.66  

0.631 11.280 
53.33 08 10-11.50  

12.50-11.5 07 46.67 الضابطة  
فما‌فوؽ‌12.5 00 00.00  
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158 

بانحراؼ‌‌11.133لممجموعة‌التجريبية‌‌بمغ‌‌التحصيميف‌متوسط‌‌المعدؿ‌أمف‌خلبؿ‌الجدوؿ‌يتضح‌ 
‌قدره ‌ا‌،0.767معياري ‌ففي ‌إلمقابؿ ‌المعدؿ ‌متوسط ‌الضابطة‌التحصيمف ‌لممجموعة ي

‌.06.31بانحراؼ‌معياري‌قدره11.280ىو
‌‌:المستوى الاقتصادي والاجتماعي - ‌توزيع ‌المستوىجاء ‌متغير ‌حسب ‌العينة الاقتصادي‌‌‌أفراد
‌الاجتماعي‌كما‌يمي:و‌
‌

‌العينة‌وفؽ‌متغير‌المستوى‌الاقتصادي‌و‌الاجتماعي.‌أفراد(‌‌يوضح‌توزيع‌12جدوؿ‌رقـ‌)‌‌
‌‌

‌‌‌‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
‌
،‌فيي‌تتراوح‌بيف‌الاجتماعيو‌ممجموعتيف‌في‌المستوى‌الاقتصادي‌لتكافؤ‌ىناؾ‌مف‌خلبؿ‌الجدوؿ‌نجد‌‌

‌‌المستوى‌المنخفض‌و‌المتوسط.

IV. أدوات الدراسة _:  

:موعة‌مف‌الأدوات‌تمثمت‌في‌ما‌يميعتمدت‌الباحثة‌في‌الدراسة‌الحالية‌مجا  

مدحت‌عبد‌المحسف‌الفقي.‌ػ:‌لمقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌-  

زىراف.مد‌ح:‌ؿ‌حامد‌ممقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌-  

عداد‌الباحثة.إ:‌رشاديالبرنامج‌الإ‌-  

 

 الالزصبدٌ والاجزّبػٍ اٌّسزىي

 منخفض متوسط مرتفع المجموعات
النسبة‌
 المئوية

 التكرار
النسبة‌
 المئوية

 التكرار
النسبة‌
 المئوية

 التكرار

00.00 00 46.67‌ 07 53.33 08 
‌التجريبية

 

00.00‌ 00‌ 46.67‌ 07‌ 53.33‌ 08‌
‌

‌الضابطة
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قي:أ( لمدحت عبد المحسن الف)مقياس نمط سموك -أ  

نمط‌وي‌ذنمط‌سموؾ‌‌)أ(‌‌لتحديد‌الأفراد‌‌التعرؼ‌عمى‌أىـ‌خصائص‌ىذا‌المقياس‌اليدؼ‌مف‌‌‌‌‌‌‌‌
‌:رئيسية‌ىي‌أبعاد‌04عبارة‌موزعة‌عمى‌أربعة‌‌48ويتكوف‌مف‌‌،سموؾ‌)أ(‌مف‌طمبة‌البكالوريا

‌و‌‌:البعد الأول: التنافس وصعوبة الانقياد ‌الفرد ‌شعور ‌مف‌‌بأنويتضمف ‌وتوجييو ‌انقياده يصعب
‌لمفوز‌و‌مع‌جديتو‌و‌‌خريف‌الآ ‌الدائـ ‌الشديدةسعيو ‌المتنافسيف‌معو‌التي‌لا‌،المنافسة ‌تكترث‌بمشاعر
‌.(‌عبارة12)‌اثني‌عشرة‌يتكوف‌مفو‌

كؿ‌والشراب‌كالألأداء‌المواقؼ‌السموكية‌)‌ويعني‌ميؿ‌الفرد‌:الوقتحاح في للإ وا: السرعة البعد الثاني
نجاز‌نو‌غير‌كافي‌لإأقت‌وضبطو‌و‌(‌بشكؿ‌سريع‌مع‌الشعور‌المتزايد‌بضغط‌الو‌الخ...والمشي‌والتحدث

‌بو ‌(‌عبارة12يتكوف‌مف‌)عماؿ‌و‌أمف‌‌ما‌يقوـ
سيؿ‌استثارتو‌مما‌يجعمو‌الغضب‌وينو‌سريع‌أيعني‌شعور‌الفرد‌بو‌: نفاد الصبر: الغضب و ثالبعد الثال

اثني‌عشرة‌‌يتكوف‌مفير‌أو‌الانتظار‌و‌تضعؼ‌قدرتو‌عمى‌التأخحيث‌ينفد‌صبره‌و‌‌،عدواني‌ومتوتر
 ‌عبارة.‌(12)

‌و‌‌يتضمفو‌‌:ابع: الاستغراق الزائد في العملالبعد الر  ‌لمعمؿ‌لفترات‌طويمة ‌الفرد الشعور‌بجسامة‌ميؿ
‌قد‌يتعارض‌مع‌‌،القياـ‌بأكثر‌مف‌عمؿ‌في‌وقت‌واحدمع‌شدة‌النشاط‌و‌‌نشغاؿ‌بياالالية‌و‌و‌المسؤ‌ بما
‌الأخرى‌ويتكوف‌مف‌جو‌ ‌عشرانب‌حياتو ‌عبارة13)ثلبثة )‌ ‌صيغت‌عبارات‌المقياس‌ولق، بحيث‌يتـ‌د

‌(.،‌أبدااغالبا،‌أحيان‌،الاقتراحات‌الأربعة‌وىي‌)دائما‌حدىإالإجابة‌عمييا‌باختيار‌

الثبات‌حيث‌قاـ‌الباحث‌بالتحقؽ‌منيا‌عف‌طريؽ‌عرض‌يتمتع‌بدرجات‌مناسبة‌مف‌الصدؽ‌و‌‌المقياسو‌
‌لمقياس‌عمى‌مجموعة‌مف‌المحكميف‌و‌ا ‌النفس‌و‌‌ةأساتذىـ ‌النفسية‌مختصيف‌في‌عمـ لموقوؼ‌الصحة

قد‌تـ‌الاتفاؽ‌عمى‌جميع‌عبارات‌المقياس‌عدا‌عبارتيف‌واحدة‌مف‌البعد‌عمى‌صدؽ‌محتوى‌المقياس،‌و‌
ب‌الصدؽ‌الداخمي‌تـ‌استبعادىما‌كما‌تـ‌حساو‌‌حذفيمامعظميـ‌‌رأى،‌نية‌مف‌البعد‌الثالثو‌الثا‌الأوؿ

‌:لممقياس‌كما‌يمي
 :الصدق التكويني

‌‌‌‌‌ ‌الداخمي ‌الاتساؽ ‌حساب ‌خلبتـ ‌الارتباط‌مف ‌معامؿ ‌بحساب ‌ارتباط، ‌ك‌،درجة ‌مفردة‌درجة ؿ
البعد‌الثاني‌لضعؼ‌مستوى‌عبارة‌واحدة‌مف‌‌بحذؼلؾ‌ذوأسفر‌إليو،‌ي‌ينتمي‌ذبالدرجة‌الكمية‌لمبعد‌ال
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‌و‌ ‌تراو‌الدلالة، ‌مف‌البعد‌‌0،53و‌0،27حت‌معاملبت‌الارتباط‌بيف‌ ‌واحدة ‌عبارة ‌ماعدا ‌دالة و‌كميا
‌الثاني‌كانت‌غير‌دالة.

‌:ممقياس‌كما‌يبينيا‌الجدوؿ‌التاليالدرجة‌الكمية‌لباط‌بيف‌الدرجة‌الكمية‌لكؿ‌بعد‌و‌وتـ‌حساب‌الارت

‌

 (.‌50(‌)‌ف=‌عمى‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ‌بأبعادىاارتباط‌المفردات‌يوضح‌معامؿ‌‌(13جدوؿ‌رقـ‌)

البعد‌ 
 الرابع

 
البعد‌
 الثالث

 
البعد‌
 الثاني

 
البعد‌
 الأوؿ

معامؿ‌
 الارتباط

 المفردة
معامؿ‌
 الارتباط

 المفردة
معامؿ‌
 الارتباط

 المفردة
معامؿ‌
 الارتباط

 المفردة

0.38 1 0.46 1 0.29 1 0.45 1 
0.47 2 0.41 2 0.31 2 0.39 2 
0.51 3 0.45 3 0.42 3 0.37 3 
0.53 4 0.39 4 0.47 4 0.46 4 
0.47 5 0.35 5 0.49 5 0.38 5 
0.44 6 0.47 6 0.34 6 0.34 6 
0.39 7 0.39 7 0.40 7 0.41 7 
0.37 8 0.50 8 0.43 8 0.44 8 
0.43 9 0.49 9 0.39 9 0.45 9 
0،41 10 0.43 10 0.40 10 0.32 10 
0.45 11 0.37 11 0.35 11 0.27 11 
0.29 12 ........ 12 0.25 12 ......... 12 

 

لارتباط‌معاملبت‌ا‌أفويتضح‌مف‌الجدوؿ‌السابؽ‌‌‌‌0.273=‌‌‌0.05دلالة‌0.354= ‌0.01دلالة
تـ‌حساب‌و‌‌،مف‌البعد‌الثاني‌فكانت‌غير‌دالة‌،‌عدا‌عبارة‌واحدةوكميا‌دالة‌0.53-‌0.27تتراوح‌بيف‌

‌:لممقياس‌و‌يوضحيا‌الجدوؿ‌التالي‌الارتباط‌الدرجة‌الكمية‌لكؿ‌بعد‌و‌الدرجة‌الكمية

‌
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‌الدرجة‌الكمية‌لمقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ((‌يوضح‌ارتباط‌الدرجة‌الكمية‌و‌14جدوؿ‌رقـ‌)
 

 الدرجة‌الكمية‌لمعامؿ‌الارتباط
 

 البعد

 التنافس‌و‌صعوبة‌الانقياد 0.86

‌في‌الوقت‌الإلحاحالسرعة‌و‌ 0.67
 

 الغضب‌و‌نفاد‌الصبر 0.74
 الاستغراؽ‌الزائد‌في‌العمؿ 0.83

  

كما‌حسبت‌معاملبت‌‌0.01ت‌الارتباط‌دالة‌عند‌مستوى‌‌ويوضح‌الجدوؿ‌السابؽ‌أف‌جميع‌معاملب
‌ا ‌و‌الارتباط ‌المتغيرات‌الفرعية ‌بيف ‌المقياس‌بعضيالداخمية ‌بناء ‌مف‌صدؽ ‌و‌لمتأكد ‌الجدوؿ‌، يوضحو
‌التالي:

 (50الارتباطات‌الداخمية‌لمقياس‌نمط‌سموؾ‌)‌أ‌(‌)‌ف=‌(‌يبيف‌مصفوفة‌15جدوؿ‌رقـ‌)

(4)  
 

(3)  (2)  (1)  نمط‌سموؾ‌)أ( 

صعوبة‌التنافس‌و‌ -   
 دالانقيا

  - 0.43 
 
لحاح‌ا ‌و‌‌السرعة

 الوقت

 - 0.39 0.48 
نفاد‌الغضب‌و‌
 الصبر

- 0.57 0.64 0.82 
الاستغراؽ‌الزائد‌

 في‌العمؿ
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 الصدق التلازمي :

لمقياس‌استبياف‌نمط‌‌تـ‌حساب‌معامؿ‌الارتباط‌بيف‌الدرجة‌الكمية‌لممقياس‌الحالي‌والدرجة‌الكمية‌‌‌‌‌
،‌،‌1994،فيد‌فونتاناا(‌)‌د1994رضا‌أبو‌سريع‌)‌ترجمة‌حمدي‌الفرماوي‌و‌د‌فونتانا‌يفاسموؾ‌)ا(‌لد

‌يوضحو‌الجدوؿ‌التالي‌:(‌كمحؾ‌أخر‌خارجي‌‌‌121-120ص.‌‌ص

‌(:50(‌يبيف‌صدؽ‌المحؾ‌لمقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌‌حيث‌)‌ف‌=‌16جدوؿ‌رقـ‌)

 المقياس معامؿ‌الارتباط
‌المقياس‌المستخدـ 0.59

 مقياس‌دافيد‌فونتانا
‌

‌.0.01معامؿ‌الارتباط‌داؿ‌عند‌مستوى‌‌فويتضح‌مف‌الجدوؿ‌أ‌‌‌
‌:ثبات‌المقياس

درجات‌التطبيؽ‌الثاني‌الأوؿ‌و‌‌رتباط‌بيف‌درجات‌التطبيؽبطريقة‌إعادة‌التطبيؽ‌تـ‌حساب‌معامؿ‌الا‌‌‌
‌بعد‌مرور‌أسبوعيف‌و‌كانت‌كما‌يمي:

‌.(50مقياس‌نمط‌سموؾ‌)‌ا(‌بحيث‌أف‌)ف‌=‌‌ثبات(‌يبيف‌معامؿ‌17جدوؿ‌رقـ‌)
 

تباثمعامؿ‌ال  البعد 
 

 صعوبة‌الانقيادالتنافس‌و‌ 0.87

لحاحلسرعة‌ا 0.90  الوقت‌وا 

 الغضب‌و‌نفاد‌الصبر 0.76

 في‌العمؿالاستغراؽ‌الزائد‌ 0.82

 الدرجة‌الكمية 0.94
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كميا‌دالة‌عند‌و‌‌‌0.94-‌0.76مرتفعة‌تتراوح‌بيف‌‌تباثف‌معاملبت‌الأويتضح‌مف‌الجدوؿ‌السابؽ‌‌‌‌‌
‌:‌بعاد‌ىيأ(‌عبارة‌موزعة‌عمى‌أربعة‌45مف‌)المقياس‌في‌صورتو‌النيائية‌مكوف‌‌أصبحلؾ‌ذب‌،0.01

،‌1‌،5‌،9‌،13‌،17‌،21‌،25‌،29،‌33ىي‌)‌(‌عبارة11صعوبة‌الانقياد‌):‌التنافس‌و‌البعد‌الأوؿ
37‌،41‌)‌

،‌2‌،6‌،10‌،14‌،18‌،22‌،26‌،30ىي‌)‌(‌عبارة‌و‌11)‌في‌الوقت‌والإلحاحالبعد‌الثاني:‌السرعة‌
34‌،38‌،42)‌

،‌3‌،7‌،11‌،15‌،19‌،23‌،27‌،31‌،35(‌عبارة‌ىي‌)‌11نفاد‌الصبر‌):‌الغضب‌و‌ثالبعد‌الثال
39‌،43،)‌

،‌4‌،8‌،12‌،16‌،20‌،24‌،28‌،32(‌عبارة‌ىي‌)‌12الاستغراؽ‌الزائد‌في‌العمؿ‌)ابع‌البعد‌الر‌‌
36‌،40‌،44‌،45.)‌

‌الكو‌‌‌‌‌‌ ‌تشير‌ارتفاع‌الدرجة ‌:ىي‌درجات‌المقياس‌أعمىو‌‌،(لى‌توفر‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أإمية
‌.اسىي‌أعمى‌الدرجات‌في‌المقيرجة‌و‌د‌180نقطة‌فأكثر‌مف‌مجموع‌‌‌162المتحصؿ‌عمى‌

المقياس‌في‌البيئة‌المحمية‌بتطبيقو‌عمى‌عينة‌‌تباثفقد‌تـ‌التأكد‌مف‌صدؽ‌و‌‌الحالية الدراسةما في أ
كرومباخ‌‌‌باستخداـ‌معامؿ‌ألفا‌تباثبمغت‌قيمة‌معامؿ‌ال‌حيث‌(،30طمبة‌البكالوريا‌حيث‌)ف‌=‌‌مف

‌المقياس‌0.825 ‌تجزئة ‌بحيث‌تـ ‌النصفية ‌التجزئة ‌طريقة ‌استخدمت‌الباحثة ‌كما فردي‌‌جزأيف‌إلى،
‌و‌الجزأيفحساب‌معامؿ‌الارتباط‌بيف‌و‌‌،وزوجي ‌بمغت، ‌‌قيـال‌قد عمى‌‌‌0.714و‌‌0.785المسجمة

‌27تمت‌المقارنة‌بيفحيث‌‌،طرفيةما‌الصدؽ‌فقد‌تـ‌التأكد‌منو‌مف‌خلبؿ‌استخداـ‌المقارنة‌الأالتوالي‌،‌
‌‌0.05أقؿ‌مف‌‌عند‌حصائياإة‌دالة‌وىي‌قيم‌7.815كانت‌قيمة‌‌ت‌=فمف‌طرفي‌التوزيع‌‌%

 :لحامد محمد زىران اس قمق الامتحانيمق -ب

‌تتعمؽ‌بمشكلبت‌و‌‌93يشمؿ‌‌‌‌‌‌ ‌بدائؿ‌و‌ىي3)ثلبثة‌ف‌ولو‌قمؽ‌الامتحاعبارة )‌ ‌نادرا: ‌أحيانا،‌) ،
الدرجات‌رتبت‌البنود‌بحيث‌‌تكوف‌،‌و‌و‌ثلبثة‌درجات‌عمى‌التواليأو‌درجتاف‌ألكؿ‌خيار‌درجة‌با(‌و‌غال

 :غطت‌عبارات‌المقياس‌الأبعاد‌التالية‌في‌الجدوؿ‌التاليقد‌و‌‌،تصاعدية‌لكؿ‌العبارات

‌

‌
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‌البنود‌لمقياس‌قمؽ‌الامتحاف.و‌‌الأبعاد(‌يبيف‌توزيع‌18رقـ‌)‌جدوؿ

 

 البنود
 البعد

 

26الى‌‌1مف‌  
 رىبة‌الامتحاف

 

45الى‌‌27مف‌  
متحافارتباؾ‌الإ  
 

‌60إلى‌46مف‌  
فالامتحاتوتر‌أداء‌   

‌72إلى‌61مف‌  
فالامتحاانزعاج‌  
 

86الى‌73مف‌  
 

 نقص‌ميارات‌الامتحاف

‌93إلى‌87مف  
 
الامتحاف‌ذاضطراب‌أخ  

 

المقاييس‌الفرعية‌الستة‌عمى‌‌تحتسب‌لكؿ‌مف‌يصحح‌بحيثا‌المقياس‌و‌ذالإجابة‌عمى‌فقرات‌ىيتـ‌     
‌الدرجة‌الكمية‌عمى‌المقياس.‌تجمع‌درجاتيا‌لمحصوؿ‌عمىو‌‌،حدا
يمثؿ‌الفئة‌المتحصمة‌القمؽ‌المنخفض‌)‌و‌‌:الامتحاف‌وىماساسيف‌لقمؽ‌أا‌المقياس‌يحدد‌لنا‌بعديف‌ذوى
القمؽ‌المرتفع‌)‌يمثؿ‌الفئة‌المتحصمة‌عمى‌الدرجات‌المرتفعة‌ى‌الدرجات‌المنخفضة‌عمى‌المقياس(،‌و‌عم

‌.(عمى‌المقياس
‌المقياس ‌حساب‌صدؽ ‌تـ ‌أساليب‌ىي‌وقد ‌:بثلبث ‌‌ ‌المحتوى ‌اختيار‌‌الذيصدؽ ‌تـ ‌أساسو عمى

‌العبارا بعاد‌الفرعية،‌لتحديد‌الأ‌الصدؽ‌العاممي،‌و‌مف‌المحكميف‌%‌80مف‌‌أكثرت‌التي‌وافؽ‌عمييا
‌صدؽ ‌الارت‌وأخيرا ‌بحساب‌معامؿ ‌الداخمي ‌لممقياس‌و‌الاتساؽ ‌الكمية ‌الدرجة ‌بيف ‌مف‌باط ‌كؿ درجة

الارتباط‌بيف‌درجات‌المقياس‌بعضيا‌ببعض‌‌،‌أما0.86و‌‌0.72حيث‌تراوحت‌بيف‌‌‌،الفرعية‌الأبعاد
‌مما‌يؤكد‌صدؽ‌المقياس.‌‌0.75و‌0.46فقد‌تراوح‌بيف‌
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‌أ ‌ثبات‌المقياس‌فقد ص‌‌،‌‌2000،.)‌زىراف‌0،96ب‌ي‌قدر‌ذكرونباخ‌وال‌ألفاتـ‌تقديره‌بطريقة‌ما
‌الحالي‌تـ‌حساب‌صدؽو‌،‌(120-103ص. و‌عمى‌عينة‌مف‌طمبة‌ثبات‌المقياس‌بتطبيقو‌ في‌بحثنا

(‌ كما‌،‌0.918ونباخ‌ر‌ك‌ألفاحيث‌بمغت‌قيمة‌معامؿ‌الثبات‌باستخداـ‌معامؿ‌‌،‌(‌30ف=‌البكالوريا
فردي‌وزوجي،‌وحساب‌‌جزأيف‌إلىاستخدمت‌الباحثة‌طريقة‌التجزئة‌النصفية‌بحيث‌تـ‌تجزئة‌المقياس‌

لصدؽ‌ا‌أما‌‌عمى‌التوالي،‌‌0.824و‌‌0.862المسجمة‌‌قيـال‌،‌وقد‌بمغتالجزأيفمعامؿ‌الارتباط‌بيف‌
(‌حيث‌تـ‌حساب‌العلبمات‌30)‌ف=‌‌أفمنو‌مف‌خلبؿ‌استخداـ‌المقارنة‌الطرفية‌حيث‌‌كدفقد‌تـ‌التأ
‌ ‌أخد ‌‌%‌27ثـ ‌و ‌لمدرجات ‌العميا ‌الفئة ‌و‌‌%‌27مف ‌الدنيا ‌الفئة ‌بيف‌مف ‌الفرؽ ‌دلالة ‌تقدير تـ

‌.0.05عند‌مستوى‌أقؿ‌مف‌‌إحصائياىي‌دالة‌و‌‌8.605يث‌كانت‌قيمة‌اختبار‌تالمتوسطيف‌ح

‌و‌‌‌‌‌‌ وي‌ذؽ‌بدلالة‌درجاتيـ‌في‌المقياس‌مف‌ف‌في‌أعمى‌مستويات‌القميالمصنفالطمبة‌‌إجرائياحددنا
المصنفة‌في‌الدرجات‌الأدنى‌لمقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌‌المنخفض‌فيتمثؿ‌في‌الفئةالقمؽ‌‌أمالقمؽ‌المرتفع،‌ا

‌المستعمؿ‌في‌ىده‌الدراسة.

‌الباحثة.‌إعداد:‌الإرشادي‌البرنامج -ج

 :_ تعريف البرنامج1

فنية‌تتضمف‌عددا‌مخطط‌ومحدد‌في‌ضوء‌أسس‌‌عممية‌و‌‌إطار‌بأنو‌الإرشادييعرؼ‌البرنامج‌‌‌‌‌‌
‌ ‌بمشكلبتو‌مف ‌الطالب ‌لتبصير ‌تقدـ ‌والسموكية، ‌والانفعالية ‌المعرفية ‌ المعارؼ‌والتدريبات‌والميارات

‌و‌ ‌طاقاتو ‌استخداـ ‌عمى ‌فيوتدريبو ‌قدراتو ‌تع‌تنمية ‌ليستطيع ‌ ‌الخاطئة‌حميا ‌السموكية ‌الأساليب ديؿ
‌و‌ ‌والمعارؼ‌السمبية ‌و‌‌بأساليباستبداليا ‌وأفكار ‌جديدة ‌تحقيؽ‌‌اتجاىات‌أكثرسموكية ‌أجؿ ‌مف إيجابية

 الصحة‌النفسية.التوافؽ‌و‌

فنيات‌‌إلىالتي‌تستند‌عف‌مجموعة‌مف‌الخطوات‌المنظمة‌و‌‌الحالي‌ىو‌عبارة‌الإرشاديالبرنامج‌و‌     
(يليس‌،‌و‌ميكأيؾ‌،‌رشاد‌المعرفي‌السموكي‌المستمد‌مف‌اتجاىات‌كؿ‌مف‌)‌‌بالإ  نبوـ

‌و‌ ‌معمومات ‌و‌وتتضمف ‌ميارات ‌مف ‌القمؽ ‌مرتفعي ‌لمطمبة ‌موجية ‌سموكات‌أأنشطة ‌في ‌تعديؿ جؿ
‌خفض‌قمؽ‌الامتحاف‌لدييـ.خصائص‌نمط‌)أ(‌و‌

يشمؿ‌عددا‌أسس‌نظرية‌قاـ‌عمييا‌و‌سموكية،‌و‌معرفية‌وانفعالية‌و‌‌أىداؼبؽ‌لو‌المط‌الإرشاديالبرنامج‌و‌
‌مف‌الجمسات‌مح ‌المكاف‌و‌محددا ‌مواصفات‌خاصةددة ‌ليا ‌لعينة ف‌كؿ‌جمسة‌تتضمو‌‌،الزماف‌موجيا
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الوسائؿ‌المساعدة‌في‌تطبيقو،‌وأساليب‌لمتقويـ،‌و‌‌‌الفنيات‌المستخدمة‌فيوو‌‌ومحتواه‌موضوعا‌لو‌أىدافو
‌.تحديد‌الواجب‌المنزليو‌

 :_ التخطيط لمبرنامج2
‌أو‌بجانب‌مف‌جوانبو‌أوالموضوع‌‌‌اذالأبحاث‌التي‌اىتمت‌بيلدراسات‌و‌اعتمدت‌الباحثة‌عمى‌ا‌‌‌‌‌

(‌ ‌كدراسة ‌الحالية ‌في‌الدراسة ‌Grant1985,التي‌اىتمت‌بالأسموب‌الارشادي‌المستخدـ (،),Mills 
1987(‌ ،),Bennett1994،)و‌‌ ‌مبارؾ ‌و‌2001)خمؼ ‌الحويمة ‌أمثاؿ ‌و) ‌الخالؽأ(، ‌عبد ‌،حمد
‌،(2008،)‌خطار‌زىية‌و(‌،‌‌‌2000،)‌محمد‌حامد‌زىراف‌‌و‌(‌،‌2006،و)خالد‌عسؿ‌،(2002

‌وغيرىا‌مف‌الدراسات‌الأخرى.
ينطمؽ‌مف‌الاتجاه‌المعرفي‌السموكي‌حيث‌أكدت‌دراسات‌كثيرة‌ي‌أعدتو‌الباحثة‌ذوالبرنامج‌الحالي‌وال

‌أباظةماؿ‌أ،‌و‌1995الصفطى‌مدحت‌عبد‌المحسف‌الفقي‌ومصطفى‌‌،)Thurman)1983,كدراسة‌‌
رؽ‌الأخرى‌في‌التخمص‌مف‌القمؽ‌البرامج‌يعد‌الأكثر‌فاعمية‌قياسا‌بالطوع‌مف‌نا‌الذف‌ىأعمى‌‌،‌2000

‌يتعمؽ‌بالنتائجذو‌‌،وتعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ( يرجع‌المرجوة‌منو‌عمى‌المدى‌الطويؿ‌و‌‌لؾ‌فيما
د‌يواجيو‌المسترشد‌عمييا‌‌مع‌التركيز‌عمى‌ما‌قيتـ‌تدريب‌ت‌لممواجية‌و‌دلؾ‌لكونو‌يستخدـ‌استراتيجيا

معرفية‌و‌السموكية‌نو‌يركز‌مف‌ناحية‌أخرى‌عمى‌المكونات‌الأ‌اي‌المستقبؿ‌مف‌عقبات‌ومشكلبت،‌كمف
بيف‌الفنيات‌المعرفية‌والانفعالية‌‌الإرشاديةبالتالي‌تنوع‌الفنيات‌المستخدمة‌خلبؿ‌الجمسات‌والوجدانية‌و‌

‌السموكية‌.و‌
 :في لمثتتامج و برنىداف الأ -3
 علاجي إرشاديىدف  -أ:  
مف‌خلبلو‌الامتحاف‌لدى‌طمبة‌البكالوريا‌و‌‌بالتالي‌تخفيض‌قمؽىو‌تعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌و‌و‌

‌)أ( ‌سموؾ ‌نمط ‌خصائص ‌عمى ‌الدراسة ‌عينة ‌و‌‌تتعرؼ ‌مسبباتو، ‌المعتقدات‌خصائصو، تعديؿ
‌لبال ‌لو، ‌المؤدية ‌و‌‌أخطارهعقلبنية ‌و‌التدريب‌عمى‌الصحية ‌بعض‌الأساليب‌المعرفية وكية‌السماستخداـ

التي‌تساعد‌عمى‌الاسترخاء‌والتغمب‌عمى‌‌الأفكار‌والمعتقدات‌السمبية‌الخاطئة،‌وضبط‌الوقت‌وتخفيؼ‌
تخفيض‌قمؽ‌ما‌يسيـ‌في‌تعديؿ‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌و‌الجيد‌م‌الإنصاتتنمية‌ميارات‌الغضب‌ونفاد‌الصبر‌و‌

 الامتحاف.
‌
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 ىدف وقائي -ب: 
كسابيـالطمبة‌‌إرشادفي‌‌يتمثؿو‌‌‌‌‌ بؿ‌عمى‌تجنب‌خصائص‌في‌المستق‌بعض‌الفنيات‌التي‌تساعدىـ‌وا 

‌ ‌)أ( ‌سموؾ ‌الوقوعأنمط ‌و‌‌و ‌للبمتحاف. ‌الزائد ‌القمؽ ‌فريسة ‌البرنامج ‌مف‌‌الإرشادييتضمف مجموعة
خطواتو‌(‌و‌abc)‌‌أليس‌نموذجاستخداـ‌عقلبنية‌و‌لبتعديؿ‌المعتقدات‌الالبناء‌المعرفي‌‌و‌‌كإعادةالفنيات‌

‌ ‌المشكمة ‌عمى‌حؿ ‌يساعد ‌و‌الذاتيةمما ‌الوقت‌ ‌وضبط‌وتنظيـ ‌بجانب‌ميارات‌الاسترخاء ‌فف‌، تنمية
‌)أ‌الإنصات ‌سموؾ ‌نمط ‌عمى ‌التعرؼ ‌و‌‌(مع ‌وأثاره ‌والغضب ‌ ‌القمؽ ‌عمى ‌والتعرؼ كيفية‌‌وأخطاره

‌.التنفيس‌عنو
‌
 النظري لمبرنامج الإطار -4

‌(ؾبي)مفيتو‌العممية‌مف‌نظرية‌كؿ‌مف‌استمد‌خقد‌،‌و‌المعرفي‌السموكي‌الإرشادامج‌عمى‌يستند‌البرن‌‌‌‌
‌و‌‌للئرشاد ‌ ‌المعرفي ‌(أليس‌ألبرت)نظرية ‌وك‌للئرشاد‌ ‌السموكي ‌الانفعالي ‌منحى‌‌ذالعقلبني ‌عمى ا

ه‌الدراسة‌باعتباره‌مف‌ذفي‌ى‌الإرشاديا‌المنحى‌ذقد‌تـ‌تبني‌ىو‌‌‌(،نبوـيلميك)سموكي‌التعديؿ‌المعرفي‌ال
ا‌التعدد‌ذى‌أف،‌كما‌دة‌في‌علبج‌العديد‌مف‌المشكلبت‌والاضطرابات‌النفسية‌والجسديةالاتجاىات‌الرائ
المستخدمة‌‌الإرشاديةلؾ‌تعدد‌الفنيات‌ذ‌إلىضؼ‌أالنظرية‌يفيد‌في‌مواجية‌المشكلبت،‌في‌الاتجاىات‌

يجابية‌البرنامج‌التي‌تسيـ‌بدورىا‌في‌فاعمية‌و‌و‌‌فيو مف‌جية‌أخرى‌تعامؿ‌ا‌مف‌جية‌و‌ذى‌.الإرشاديا 
‌ذى ‌المنحى ‌و‌‌الإرشاديا ‌المشكلبت ‌مع ‌ثلبثي ‌منظور ‌المشكمة‌‌إذالاضطرابات‌مف ‌مع ‌التعامؿ يتـ

‌.واستمرار‌السموؾ‌المعدؿ‌وقمة‌حدوث‌الانتكاسة‌سموكيا‌مما‌يضمف‌بقاء‌الاستجابةمعرفيا‌وانفعاليا‌و‌

‌:الأسس التي يقوم عمييا البرنامج -5
‌‌:الأسس الفمسفية‌-أ
معرفي‌‌‌أف‌لكؿ‌فرد‌مخزوفالسموؾ،‌و‌غ‌الأىمية‌في‌تحديد‌الانفعالات‌و‌المعارؼ‌تمعب‌دورا‌بال‌أفىي‌و‌

‌عف‌نفسو‌وعف‌ ‌مف‌أفكار‌ومعتقدات‌يكونيا ‌لديو ‌وما ‌في‌الحياة ‌العالـ‌‌الآخريفيشكؿ‌فمسفتو وعف‌
‌و‌ ‌بو ‌و‌المحيط ‌يواجييا. ‌التي ‌المشكلبت ‌مع ‌التعامؿ ‌في ‌سموكاتو ‌معظـ ‌توجو ‌التي الأفكار‌‌أفىي
‌واللب ‌تؤ‌الخاطئة ‌التي ‌ىي ‌عقلبنية ‌بالفرد ‌وب‌إلىدي ‌والضغوط، ‌والقمؽ ‌بالتيديد ينخفض‌‌لؾذالشعور

‌ل ‌و‌ذتقديره ‌اتو ‌استر‌‌إلىيسرع ‌وباستخداـ ‌لحؿ‌مشكلبتو ‌فعالة ‌و‌ذاتيجيات‌غير ‌السيطرة التحكـ‌لؾ‌يفقد
غير‌فعالة‌فانو‌يجب‌‌وكات،‌‌والسمسمبيةدراؾ‌الأشياء‌بطريقة‌إلؾ‌يتسرع‌في‌ذتسيير‌أمور‌حياتو‌وك
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‌يؤدي‌بدوره‌ذخريف‌وىالفرد‌ومعارفو‌الخاطئة‌عف‌نفسو‌وعف‌الآأفكار‌تغيير‌مدركات‌‌و‌ التعامؿ‌‌إلىا
‌عدـ‌الشعور‌بتيديداتيا.بإيجابية‌مع‌القمؽ‌والضغوط‌و‌

 :الأسس التربوية -‌ب
‌.عمى‌السموؾ‌السوي‌الأفرادالمعرفي‌السموكي‌يضمف‌إعادة‌تعميـ‌و‌تدريب‌‌الإرشادف‌أانطلبقا‌مف‌‌

 الأسس العامة: - ت
‌تمثوت‌ ‌في ‌‌إتاحةؿ ‌واعتقاداتيـ‌أالفرصة ‌أفكارىـ ‌عف ‌والإفصاح ‌قمقيـ ‌عف ‌لمتعبير ‌الطمبة ماـ

‌استبداليا‌بأفكار‌عقلبنية.عمى‌ضرورة‌تصحيحيا‌و‌‌وحثيـاللبعقلبنية‌والسمبية‌
 : الأسس الاجتماعية -د

‌المعرفي‌السموكي‌‌الإرشاد ‌القمؽ‌و‌فعاؿ‌في‌التخمص‌مف ‌داخؿ‌لؾ‌بالاىذمشاعر ‌كعضو ‌بالفرد تماـ
تاحةوخارجيا،‌‌الإرشاديةاخؿ‌المجموعة‌دفعو‌لتحقيؽ‌التوازف‌‌في‌علبقاتو‌الاجتماعية‌دو‌‌،الجماعة ‌وا 

‌.‌الآخريف‌أراءباحتراـ‌الفرصة‌لمتعبير‌عف‌رأيو‌بحرية‌و‌‌لو
 

 الإرشادي:خطوات بناء محتوى البرنامج مصادر و  -6

‌:اعمى‌مجموعة‌مف‌المصادر‌مني‌البرنامج‌بناءا‌ذى‌إعدادتـ‌

‌أ ‌‌الإطار_ ‌حيث‌‌الذيالنظري ‌مف ‌الامتحاف ‌وقمؽ ‌)أ( ‌سموؾ ‌نمط ‌خصائص ‌عمى ‌الضوء يمقي
‌.(..الآثار،‌الأعراض‌الأسباب،‌النظريات،)

الامتحاف‌عند‌طمبة‌البكالوريا‌‌ب_‌الدراسة‌الاستطلبعية‌التي‌أجرتيا‌الباحثة‌لمتعرؼ‌عمى‌أسباب‌قمؽ
‌الاجتماعية‌.رىا‌‌التربوية‌والنفسية‌والجسدية‌و‌اوأث

سنة‌مف‌المرافقة‌النفسية‌والتربوية‌لمطلبب‌‌18مة‌تجربتيا‌طيؿ‌الممارسة‌الميدانية‌لمباحثة‌و‌ج_‌مف‌خلب
‌طمبة‌البكالوريا.‌رأسيـعمى‌ة‌بصفة‌خاصة‌و‌طلبب‌الامتحانات‌المصيريبصفة‌عامة‌و‌

‌و‌ ‌أساليب ‌عمى ‌الاعتماد ‌د_ ‌‌الإرشادفنيات ‌بيؾ ‌مف ‌لكؿ ‌السموكي ،‌نبوـيميك‌و‌ليسا‌والمعرفي
‌ ‌ىالدالبحوث‌و‌‌إلىبالإضافة ‌أجريت‌في ‌التي ‌و‌ذراسات‌التجريبية ‌المجاؿ ‌ا ‌الدراسات‌‌ذكرتالتي في
 السابقة.

‌
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 :‌أىمياو‌لقد‌مر‌البرنامج‌بعدة‌خطوات‌

(‌صممت‌لتعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ‌التي‌الإرشاديةطلبع‌عمى‌الدراسات‌النظرية‌و‌البرامج‌_‌الا
‌و‌قمؽ‌الامتحاف.

 البرنامج.‌أىداؼ_‌تحديد‌

‌صياغ ‌ى_ ‌خلبؿ ‌الفنيات‌المستخدمة ‌الميارات، ‌المحتوى، ‌الجمسات، ‌عدد ‌في ‌البرنامج ‌محتوى ه‌ذة
 الجمسات.

‌_‌عرض‌البرنامج‌عمى‌المحكميف.

 :_ حدود البرنامج7

‌الأىداؼ‌‌‌‌‌‌ ‌ا‌الإرشاديةفي‌ضوء ‌البرنامج ‌‌إلىلتي‌سعى ‌تنتحقيقيا ‌الحدود‌‌ذفيتـ البرنامج‌ضمف
 :التالية

‌لمتسالحدود المكانية‌ -‌أ ييلبت‌التي‌:‌المكتبة‌البمدية‌لبمدية‌حامة‌بوزياف‌قسنطينة‌)‌تـ‌اختيارىا
‌.(ؿ‌الوسائؿ‌المادية‌و‌البشرية‌لناتوفير‌كمديرىا‌و‌طرؼ‌‌قدمت‌لنا‌مف‌

‌.2013_‌‌2012السنة‌الدراسية‌‌ػحددت‌ب‌:لحدود الزمنيةا‌-ب

‌أسابيع‌(.‌6نصؼ‌)‌مدة‌تطبيؽ‌البرنامج‌شير‌و‌‌

جمستيف‌أسبوعيا‌‌إرشادية‌بواقعجمسة‌‌(12)‌اثني‌عشرة‌كوف‌البرنامج‌الحالي‌مف:‌يتعدد الجمسات‌-ت
‌دقيقة‌تتحدد‌وفؽ‌موضوع‌الجمسة.‌‌120إلى90بيف‌‌ومدة‌الجمسة‌الواحدة‌تتراوح‌ما

 طالبة‌مقدمة‌عمى‌اجتياز‌امتحاف‌البكالوريا.‌15:‌بمغ‌‌البرنامج عدد المشاركين  في‌-ث

‌رشادية‌‌الباحثة‌)‌المرشد‌النفسي‌(.بتأطير‌الجمسات‌الإ‌قامت‌:‌لجمساتطير اأت‌-ج

مجموعة‌‌إرشادىو‌و‌‌،النفسي‌الجماعي‌الإرشادبطريقة‌البرنامج‌‌ذنف:‌المستخدم الإرشاديالأسموب ‌-8
‌فتتشابو‌مشكلبتيـ‌و‌ف‌أيف‌يحسف‌ذلفراد‌امف‌الأ ‌التفاعؿ‌اضطراباتيـ‌معا ‌يسودىا ي‌جماعات‌صغيرة

‌المشاركة‌اليادفة.و‌

‌
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‌:الفنيات المستخدمة في البرنامج‌-9
‌إلىىـ‌التي‌تسالملبئمة‌استخدـ‌فيو‌الفنيات‌اللبزمة‌و‌ت‌أفأىدافو‌لا‌بد‌‌إرشاديبرنامج‌‌لكي‌يحقؽ‌أي
‌أىميا:البرنامج‌الحالي‌يعتمد‌عمى‌مجموعة‌مف‌الفنيات‌،‌و‌تنفيذهحد‌كبير‌في‌

 :أ_ المحاضرة

سمبية‌فالفرد‌قد‌يفكر‌بطريقة‌خاطئة‌و‌‌،التربيةالتوجيو‌المباشر‌و‌‌تمثؿ‌المحاضرة‌ما‌يطمؽ‌عميو‌‌‌‌‌‌‌
‌مف‌التفكير‌البناء‌و‌‌القمؽ‌لأنو‌يجيؿ‌البدائؿ‌الصحيحة‌إلىتدعو‌ "‌ ‌أكد ‌عمى‌أليسليذا ‌الإرشاد‌أف"
‌و‌‌يتضمف‌أفيجب‌ ‌تربية ‌إعادة ‌يمكنو‌عممية ‌حتى ‌المنطقية، ‌الطرؽ ‌بكؿ ‌الفرد ‌مع ‌التحاور ضرورة
‌للئرشادىي‌فنية‌ضرورية‌،‌و‌معتقداتويف‌لو‌الجانب‌الخاطئ‌مف‌أفكاره‌و‌حتى‌يتبالفكرة‌بفكرة‌و‌اؿ‌استبد

‌‌.يتمثؿ‌مضمونيا‌في‌تقديـ‌معمومات‌نظرية‌عف‌موضوع‌الجمسةالمعرفي‌السموكي‌و‌

‌الإرشاديةالمجموعة‌‌لأفرادمنظمة‌جوىره‌عمى‌تقديـ‌معمومات‌ميمة‌و‌يعتمد‌‌أسموب‌المحاضرة‌في‌و‌
‌ينمي‌لدييـ ‌مما ‌بطريقة‌موضوعية ‌بأنفسيـ ‌استبصارىـ ‌و‌‌لزيادة ‌في‌اىتمامات‌بمدى‌حاجاتيـ رغبتيـ

‌في‌المحاضراتتمقي‌ا ‌المتضمنة ‌و‌‌،لمعمومة ‌بمشك‌ذاتتكوف‌‌أفالتي‌يراعي‌فييا ‌وثيقة ‌ لبتيـ‌صمة
معمومات‌عف‌يرييـ‌باف‌مشكلبتيـ‌الخاصة‌ىي‌نقص‌لدييـ‌الموقؼ‌التعميمي‌و‌‌يييئيث‌ح‌،الخاصة
الانفعالي‌مما‌يساعد‌عمى‌خمؽ‌اضرات‌واستثارة‌نشاطيـ‌العقمي‌‌و‌متابعة‌المح‌إلىلؾ‌ذ،‌فيدفعيـ‌أنفسيـ
‌‌،‌2008،الداىريصالح‌حسيف‌)‌.جديدة‌تتمثؿ‌في‌الرغبة‌في‌حؿ‌المشكلبت‌التي‌يعانوف‌منيا‌أىداؼ
‌.(109.ص

 :جماعيةالمناقشة الب_ الحوار و 

لمسترشديف‌بالعديد‌مف‌المفاىيـ‌والمعمومات‌يتـ‌مف‌خلبليا‌تزويد‌اات‌منحى‌تعميمي‌ذ‌فنية‌ميمة‌‌‌‌‌
‌عمى‌موالميارات‌و‌ ‌والإجابة ‌معيـ ‌معيـ‌تساؤلاتيـناقشتيا ‌الآراء ‌تبادؿ ‌ىي‌تيدؼ‌و ‌و تحقيؽ‌‌إلى،

‌العممية‌‌المقدمة‌في‌المحاضرة‌مع‌تفكير‌الفرد‌الداخمي‌الخاص‌بو‌بما‌في‌‌الذيالتفاعؿ‌ تثيره‌المادة
يدخؿ‌مف‌مفيوـ‌جديد‌لدى‌الفرد‌و‌‌أوتصور‌‌دلؾ‌أفكاره‌واتجاىاتو‌و‌مشكلبتو،‌التي‌ينتج‌مف‌خلبليا

اقشة‌المثير‌لموضوعات‌المنمادة‌المحاضرات‌تصبح‌الدافع‌و‌‌أفخلبلو‌في‌المناقشة‌الجماعية‌بمعنى‌
‌(.94-93ص.‌ص‌،2001ف،ميأ)‌ناجية‌.الجماعية

‌عمى‌إذف ‌تعمؿ ‌الجماعية ‌المجادلات ‌مف ‌مجموعة ‌عف ‌عبارة ‌أفكاره‌‌ىي ‌يواجو ‌كي ‌الفرد مساعدة
‌لامعتقداتو‌و‌ يتعامؿ‌مف‌خلبليا‌‌مع‌‌تعميميةجدلية‌و‌متبعا‌طرقا‌‌بتنفيذىاعقلبنية‌بأسموب‌منطقي‌يقوـ
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‌تعزيز‌الأفكار‌العقلبنية‌‌عقلبنية‌فيلبالاعتقادات‌الالأفكار‌و‌ ‌يتعمـ‌مف‌خلبليا مختمؼ‌السياقات،‌كما
‌ال ‌الأفكار ‌أي‌لبالتي‌تحؿ‌محؿ ‌السابقة، ‌مواجيةاعقلبنية ‌الفنية ‌ىده ‌مف‌خلبؿ ‌يتـ ‌أفكار‌‌نو حقيقة

‌بو‌ ‌التي‌تتسـ ‌معتقدات‌الفرد ‌بناء‌لامنطقية‌و‌‌عقلبنية‌ولاأنيا ‌تتسـ‌العمؿ‌عمى‌إعادة معتقدات‌جديدة
يؤدي‌‌الحوار‌مناقشة‌و‌ال‌،‌إذف(95.ص،‌2000،يا)‌عادؿ‌عبد‌الله‌محمدالمنطقية‌تحؿ‌محمو‌بالعقلبنية‌

تعزيز‌روح‌و‌‌الإرشاديةالمجموعة‌‌لأعضاءتعديؿ‌الأفكار‌الخاطئة‌تغيير‌المعرفة‌بشكؿ‌ديناميكي‌و‌‌إلى
‌التواصؿ‌الإيجابي.الثقة‌بينيـ‌في‌جو‌مف‌‌التفاعؿ‌و‌

 _ التدريب التحصيني ضد القمق:ت

‌يدرؾ‌الفرد‌‌أففكرة‌‌إلىتستند‌نبوـ‌و‌ية‌عف‌أسموب‌ميكذىو‌فنية‌مأخو‌‌‌‌‌‌‌ وجود‌القمؽ‌مفاده‌عندما
ية‌عمى‌تعمؿ‌ىده‌التقن،‌و‌اجتماعيةلديو‌مف‌مصادر‌شخصية‌و‌‌بيف‌ماتفاوت‌بيف‌متطمبات‌الموقؼ‌و‌

الضاغطة‌المقمقة‌و‌جية‌المواقؼ‌اكتساب‌الميارات‌التي‌يستطيع‌مف‌خلبليا‌مواتزويد‌الفرد‌بالمعمومات‌و‌
‌:‌احؿمر‌‌ثلبثة‌تشتمؿ‌عمىو‌

‌يتـ‌تزويد‌المسترشد‌بالمعمومات‌التي‌تمكنو‌مف‌قيـ‌ماىية‌الفمؽ‌‌:مرحمة‌تكويف‌المفاىيـ‌:أولا‌ وفييا
‌المناقشة.السمبية‌عمى‌جوانب‌شخصية‌الفرد‌ويستخدـ‌في‌دلؾ‌فنية‌المحاضرة‌و‌وطبيعتو‌و‌تأثيراتو‌

‌الميارات‌:ثانيا ‌عمى ‌التدريب ‌و‌‌:مرحمة ‌المعرفية‌المشا‌إكساب‌إلىتيدؼ ‌المواجية ‌ميارات ركيف
لعب‌التحكـ‌في‌التنفس‌و‌يستعمؿ‌فييا‌فنية‌الاسترخاء‌و‌و‌‌،السموكية‌اللبزمة‌لمتعامؿ‌مع‌المواقؼ‌المقمقةو‌

كيد‌عمى‌يتـ‌التأه‌المرحمة‌ذوفي‌ى‌،لؾ‌التدريب‌عمى‌حؿ‌المشكلبتذيجابية‌وكات‌الإذال‌اديثأحالدور‌و‌
‌مقاومة‌الأفكار‌السمبية.مف‌دحض‌و‌‌الأفرادرفية‌حتى‌يتمكف‌الفنيات‌المع

‌التطبيؽ‌و‌‌:لثاثا ‌مرحمة ‌المشاركيف‌عمى‌تطبيؽ‌ما ‌تشجيع ‌فييا ‌القمؽ‌يتـ ‌مف‌ميارات‌مواجية تعمموه
الى‌الشعور‌بالتالي‌ضماف‌عدـ‌عودة‌الفرد‌و‌‌،قع‌حتى‌يتـ‌التأكد‌مف‌فاعميتيارض‌الواأعمى‌‌وتنفيذىا
‌بالقمؽ.

 :_ إعادة البناء المعرفيث

مما‌يساعد‌‌،ه‌الفنية‌عمى‌إعادة‌تقييـ‌رؤية‌المسترشد‌غير‌الواقعية‌لمواقؼ‌الحياة‌المختمفةذتعمؿ‌ى‌‌‌‌
‌و‌عم ‌الحقيقي ‌التيديد ‌بيف ‌التمييز ‌اى ‌بشكؿ ‌المدرؾ ‌والتيديد ‌‌خاطئلبيئة ‌خطرأعمى ‌نو يتمثؿ‌و‌،

‌الفنيةيذالمضموف‌التطبيقي‌ل الخاطئة‌واقعية‌و‌الف‌أفكاره‌غير‌أفي‌مساعدة‌المسترشد‌عمى‌اكتشاؼ‌‌ه
‌جذيتـ‌توضيحيا‌مف‌خلبؿ‌شرح‌نمو‌و‌‌،الأحداثليس‌المواقؼ‌و‌بشدة‌الضغط‌و‌‌إحساسوىي‌السبب‌في‌
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(‌لتعريؼ‌المسترشد‌بالعلبقة‌بيف‌الحدث‌والانفعاؿ‌والسموؾ‌المترتب‌عف‌‌f،e‌،‌d‌،c،‌b،aليس‌‌)أ
‌لؾ.ذ

  :_ لعب الدورج 
‌تطوير‌‌‌‌‌ ‌"مور‌‌تـ ‌ ‌يد ‌عمى ‌الأطفاؿ ‌مع ‌تستخدـ ‌التي ‌بالمعب ‌العلبج ‌فنية ‌مف ‌الأدوار ينو‌لعب

Morinoأيضا‌ىذا‌الأسموب‌كما‌أستخدمو‌"‌فريديريؾ‌‌لفيف"‌يرتاستخدـ‌"‌ك"كي‌تتلبءـ‌مع‌الكبار.‌و‌‌
عني‌أف‌جانبا‌يي‌دالده‌الطريقة‌ىو‌التعمـ‌التمقائي‌و‌الأساس‌النظري‌ليو‌‌،بيرلز‌"‌في‌العلبج‌الجشطالتي

‌و‌بالتالي‌لا‌يكوف‌المسترشد‌متمقيا‌سمبيا‌،ىاما‌مف‌عممية‌التعمـ‌يتمعف‌طريؽ‌الاستجابة‌النشطة‌لممتعمـ
‌طري ‌عف ‌ ‌يمكنو ‌و ‌فعاؿ ‌ىو ‌و‌بؿ ‌عوائقو ‌التخمص‌مف ‌الدور ‌لعب ‌أفكاره‌ا ‌ؽ ‌عف ‌والتعبير حباطاتو

و‌أخريف‌آأشخاص‌‌يؽ‌قيامو‌بتمثيؿ‌أدوارلؾ‌عف‌طر‌ذفي‌الغالب‌و‌‌،اتو‌التي‌لا‌يعي‌بياخبر‌واتجاىاتو‌و‌
‌.(171.ص،‌2006،دواره‌في‌الحياة،)إبراىيـ‌سعفافأتمثيؿ‌أجزاء‌مف‌

‌إعادة‌تكويف‌البناء‌المعرفي‌حوؿ‌المواقؼ‌التي‌يتـ‌كشفيا‌أ"‌‌أليسيعتقد‌"‌و‌ ف‌لعب‌الدور‌الذي‌يستمزـ
ي‌ذمـ‌الالتعو‌،‌أي‌نوع‌مف‌التحميؿ‌المعرفي‌يس‌بوي‌لذتبر‌أكثر‌فعالية‌مف‌لعب‌الدور‌البالخبرة‌،‌يع

صاحب‌‌(بندورا)يعتبر‌.‌و‌التقميد‌مشابو‌لمتعمـ‌الذي‌يتـ‌مف‌خلبؿ‌لعب‌الدوريحدث‌مف‌خلبؿ‌المحاكاة‌و‌
‌النم ‌و‌دنظرية ‌الاجتماعية ‌اجة ‌الاجتماعي ‌التعمـ ‌السموكي ‌بالتغير ‌علبقة ‌ليا ‌يحدث‌ألتي ‌التعمـ ف
‌و‌ ‌بالنمدجة ‌‌بالآخريفالاقتداء ‌نعتبرىـ ‌‌نماذجالذيف ‌‌فإننالنا ‌أفكارنا‌‌أفنستطيع ‌في ‌تغيرات نحدث

‌و‌ ‌وسموكاتنا، ‌استمرا‌(يسإل‌)يقوؿومشاعرنا ‌يتضمف ‌الفعاؿ ‌العلبج ‌و‌بأف ‌التقميد ‌ ‌فالقائد‌ر المحاكاة
‌و‌ ‌بدور ‌القياـ ‌يمكنيـ ‌آخريف ‌فإذ‌النماذجأعضاء ‌‌أتيحتا ‌المجموعة ‌لعضو ‌ويغير‌‌أفالفرصة يحدد

‌و‌ ‌والمشاعر ‌التفكير ‌الذاتاأساليب ‌انيزاـ ‌لو ‌تسبب ‌التي ‌‌،لسموؾ ‌يستطيع ‌نمو‌‌أففانو جا‌ذيكوف
يحقؽ‌ىذه‌التغيرات‌‌أفجة‌يستطيع‌الفرد‌ذمف‌خلبؿ‌النممف‌خلبؿ‌تقديـ‌الأمثمة‌و‌‌الآخريفلممشاركيف‌
 .(‌197.ص،‌2010،.)سعيد‌حسني‌العزةالمرغوبة

‌الاستجابات‌الملبئم‌إذف ‌المسترشديف ‌تستيدؼ‌تعميـ ‌سموكية ‌فنية ‌عف ‌عبارة ‌ىو ‌اتجاه‌لعب‌الدور ة
يمكف‌استخداميا‌لمتعرؼ‌عمى‌الأفكار‌الكامنة‌لدى‌المسترشد‌فيي‌تساعده‌عمى‌و‌‌،المواقؼ‌المثيرة‌لمقمؽ

،فالخبرات‌ئمة‌لديوورىا‌في‌تغيير‌الأفكار‌السمبية‌والسموكيات‌غير‌الملباكتساب‌خبرات‌جديدة‌تساعد‌بد
‌أفمف‌خلبؿ‌لعب‌الدور‌يستطيع‌المسترشد‌و‌‌تغيير‌أفكاره‌و‌مشاعرهالتي‌يتعمميا‌المسترشد‌تسيـ‌في‌

‌أنماط‌جديد ‌و‌يتعمـ ‌أكثر‌ملبئمة ‌تكوف ‌التفكير ‌مف ‌المواقؼ‌بكؿ‌ة ‌عمى‌مواجية ‌يساعده ‌مما منطقية
‌(.279.ص،‌‌2007،)طو‌عبد‌العظيـ‌حسيف.ثقة
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 :أسموب حل المشكلات -ح

تنمية‌ميارات‌حؿ‌المشكمة‌‌إلىؼ‌تيدو‌‌،في‌التعامؿ‌مع‌المواقؼ‌‌المقمقة‌لةتعتبر‌فنية‌معرفية‌فعا     
يتـ‌وضع‌قائمة‌بالحموؿ‌عناصر‌فرعية‌و‌‌إلىالمسترشد‌بتقسيـ‌المشكمة‌حيث‌يقوـ‌المرشد‌و‌‌لدى‌الفرد
تتـ‌مناقشة‌النتيجة‌المنزلي‌‌و‌ىذه‌الحموؿ‌في‌الواجب‌تنفيذ‌بتجربة‌و‌‌ثـ‌بعد‌ذلؾ‌يقوـ‌المسترشد‌،الممكنة

‌و‌ ‌واختبار ‌القادمة ‌الجمسات ‌في ‌إضافية ‌‌إذافحص‌حموؿ ‌ىو‌‌،الأمراستدعى ‌عدة‌ذتتضمف ‌الفنية ه
 خطوات‌تتمثؿ‌في:

‌يدرؾ‌الفرد‌باف‌لديو‌مشكمة‌فمف‌الميـ‌أف‌ينتبو‌دراؾ‌وجود‌المشكمةإ ‌يكوف‌‌إلى:‌فييا مشاعره‌عندما
 ما‌غير‌سميـ.‌شيءكرؾ‌بأنؾ‌قمؽ‌فيناؾ‌ذفالمثير‌ي..الخ‌مثارا‌.‌–مضطرب‌‌–قمؽ‌–متوتر‌

النفس‌تتصرؼ‌(‌فضبط‌‌أفعف‌التفكير‌التمقائي‌)‌قؼ‌وفكر‌قبؿ‌طريؽ‌التوقؼ‌:‌عف‌الإثارةخفض‌-
‌ ‌و‌‌الإثارةيكسر‌دائرة ‌أف‌‌أفيمكف‌‌الإثارةفرط‌المفرطة، ‌تستطيع ‌لأنيا يستثير‌سموكيات‌غير‌مرغوبة

‌تقطع‌تسمسؿ‌حؿ‌المشكمة.

‌لممشكمة‌وضع- ‌مف‌صياغة ‌و‌: ‌المطموب‌عممو ‌عمى ‌التركيز ‌مسخلبؿ ‌خلبؿ بب‌الإحباط‌ليس‌مف
‌أفثـ‌عرض‌المشكمة‌بطريقة‌يمكف‌حميا‌بشكؿ‌إيجابي‌و‌بيذا‌يمكف‌‌،وتقديـ‌حجـ‌المعمومات‌المتاحة

‌نحدد‌اليدؼ.

‌.حوؿ‌المشكمة‌جمع‌البيانات‌‌-

متعامؿ‌مع‌المشكمة‌متعددة‌لو‌‌ةبديمحموؿ‌لج‌السموؾ‌العقمي‌المنت‌إلىيشير‌:‌و‌البديمة‌الحموؿ‌وضع‌-
‌المناسبة‌.‌تقديـ‌الخياراتو‌
‌.ا‌الفعؿذير‌بالعواقب‌يجعؿ‌الفرد‌يكؼ‌عف‌ىالتفك-

(Rollon POINSOT .Pascal ANTOINE, 2008 .pp.35-37)‌

ي‌ينطوي‌التدريب‌عمى‌حؿ‌المشكلبت‌عمى‌أىمية‌كبيرة‌تتمثؿ‌فو‌:‌ذوضع‌الحؿ‌النيائي‌موضع‌التنفي‌-
‌التعامؿ‌بنجاح‌مع‌الموقؼ‌المقمؽ.‌إلىلؾ‌ذاتو‌مما‌يؤدي‌ذات‌وتوكيده‌لذفعالية‌الالفرد‌و‌‌زيادة‌كفاءة

 :_ الاسترخاء العضميخ

رأى‌عمماء‌‌حيثقة‌بيف‌الاضطرابات‌الانفعالية‌والتوتر‌العضمي‌تأتي‌أىمية‌الاسترخاء‌مف‌العلب‌‌‌‌‌
‌ ‌يستجيبوف ‌الناس ‌جميع ‌أف ‌الفيزيولوجي ‌و‌النفس ‌بتغيرات ‌الانفعالية ‌النشاط‌للبضطرابات ‌في زيادة
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‌يؤدي‌ ‌الفرد‌عمى‌التوافؽ‌و‌‌إضعاؼ‌إلىالعضمي‌مما ‌النشاط‌البناءقدرة يرجع‌الفضؿ‌في‌استخداـ‌‌،
الة‌ح‌إلىالوصوؿ‌بالفرد‌‌إلىييدؼ‌(‌و‌‌‌1983،العالـ‌)‌جاكبسوف‌إلىء‌أسموب‌التدريب‌عمى‌الاسترخا
الحالات‌الانفعالية‌‌أفلؾ‌ذدليؿ‌جاكبسوف‌في‌و‌‌،ديوالحادة‌ل‌الانفعالاتاسترخاء‌مضادة‌لحالة‌القمؽ‌و‌

‌و‌ت ‌بعممية‌رتبط‌ارتباطا ‌بشدةثيقا ‌ ،التقمص‌العضمي‌التي‌ترافقيا ‌جاكبسوف‌عاـ ‌العالـ ‌قاـ ‌1938لقد
كاف‌دليمو‌،‌و‌الة‌استرخاء‌مضادة‌كحالة‌القمؽ‌والانفعالات‌الحادةح‌إلىبعممية‌استرخاء‌بيدؼ‌الوصوؿ‌

‌التقمص‌ال‌ذلؾفي‌ ‌ارتباط‌بعممية ‌الذاتية‌لأي‌حالة‌مف‌الحالات‌الوجدانية‌ليا عضمي‌التي‌أف‌الخبرة
بمعنى‌أخر‌عضمي‌يكوف‌مضادا‌لحالة‌القمؽ،‌و‌ستنتج‌جاكبسوف‌بأف‌الاسترخاء‌الامف‌ىنا‌‌،ترافقيا‌بشدة
‌العضمي‌و‌ىناؾ‌علبق ‌التوتر ‌بيف‌درجة ‌قوية ‌‌إدراؾبيف‌ة ‌ع‌لأيةالفرد ‌وجدانية ‌فاطفيةحالة زاؿ‌‌إذا،

‌‌ى‌معاناة‌الشعور‌الوجداني‌السابؽ.ف‌الفرد‌لـ‌يعد‌يحتمؿ‌أف‌يصبح‌قادرا‌عمإالتوتر‌العضمي‌ف
‌الافأومف‌‌ ‌ىذا ‌النبض‌‌‌‌1940و‌1939تراض‌درس‌جاكبسوف‌بيف‌عاـ‌جؿ‌دعـ ‌بيف‌درجة العلبقة

pulse rate)‌)و‌‌(ضغط‌الدـ‌blood pressureالمذاف‌‌)الاسترخاء‌الانفعالات‌و‌يرتفعاف‌في‌الحالات‌
‌إلى‌1963(‌Wolbولب‌)‌(‌و‌Clarkالتي‌ىي‌ذات‌أىمية‌في‌خفض‌ذلؾ‌كما‌أشار‌كؿ‌مف‌كلبرؾ‌)‌

تستخدـ‌كوسيمة‌لقياس‌حالة‌القمؽ‌كما‌‌أفعممية‌التعرؽ‌أيضا‌يمكنيا‌مقاومة‌الجمد‌)‌الكيربائية(‌و‌‌أف
‌أفلعممية‌التعرؽ‌أيضا‌يمكف‌و‌‌‌،لراحةيار‌الكيربائي‌في‌حالة‌اف‌ليما‌أف‌مقاومة‌الجمد‌لمرور‌التتبي ‌

‌أفف‌لمعمماء‌قد‌تبي ‌و‌‌،لؾ‌عندما‌يوضع‌الفرد‌في‌حالة‌الاسترخاء‌العضميذو‌‌الات‌مضادة‌لمقمؽتعتبر‌ح
‌التدري ‌الصدد‌ذب‌عمى‌الاسترخاء‌أىمية‌كبرى‌في‌ىلفترة ‌التدريب‌بفترات‌قصيرةغالفا ‌يبدأ ‌ما ففي‌‌،با

‌كثير‌مف‌الأحياف‌ ‌عمؿ ‌بعض‌الإيضاحات‌عف‌كيفية ‌في‌يسبؽ‌التمريف‌عمى‌الاسترخاء الاسترخاء
‌لممريضللبزمة‌و‌ممعمومات‌الوشرح‌‌الحالات‌العلبجية ‌فذلؾتقديميا ‌في‌التقميؿ‌مف‌لو‌وظيف‌، ‌ىامة ة

‌غالبا‌ما‌يستمتع‌المرضي‌بحالة‌الاسترخاء‌فيما‌بعد.‌حيث‌ؤلاتو‌تسا
‌إ‌‌‌‌‌ ‌عممية ‌قيمة ‌عمى ‌تؤكد ‌المبدئية ‌التوضيحات ‌القمؽف ‌حالة ‌إزالة ‌في ‌إخباريجب‌ف‌،الاسترخاء

مما‌نجده‌في‌حياة‌الناس‌‌أكثرحالة‌مف‌اليدوء‌العضمي‌‌إلىالمريض‌بأف‌المعالج‌سيحاوؿ‌الوصوؿ‌
‌العادييف.

‌الإ ‌المريض‌إلى‌نوع‌مف‌التغذية ‌الأساسية‌تكمف‌في‌دفع‌انتباه ‌‌رجعيةف‌الفكرة (feed backمف‌‌ )
‌خفي ‌تحدث‌بشكؿ ‌ما ‌العضمي‌والتي‌عادة ‌جيازه ‌خلبؿ ‌مف‌و‌، ‌نظاـ ‌وضع ‌اليدؼ‌ىو بمعني‌آخر

‌حالتي ‌بيف ‌التمييز ‌عمى ‌المريض‌قادرا ‌بحيث‌يصبح ‌العضمي‌‌التماريف ‌والاسترخاء ‌العضمي التوتر
‌‌،بوضوح ‌الوصوؿ ‌يتدرب‌المريض‌عمى ‌تدريجيا ‌و‌‌إلىثـ ‌الضبط ‌مف ‌عمى‌حالة ‌الشديدتيف السيطرة
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‌بحيث‌تسمح‌و‌‌عضلبتو. ‌البيئة ‌شروط ‌الضروري‌مراعاة ‌‌بإجراءمف ‌الغرفة‌عممية ‌مثلب‌) الاسترخاء
‌مثيراتو‌‌،اليادئة ‌مف ‌الاسترخاء...(الإ‌الخالية ‌عممية ‌يقطع ‌مما ‌خير‌)‌زعاج ‌محمد فيصؿ
‌(.‌100.ص،‌1992،الزراد

‌:‌ػو‌يسمح‌المعالج‌لممريض‌أثناء‌الاسترخاء‌ب

‌:الاستمقاء‌المريح -
‌،)‌فقد‌يبدأ‌بالرأس‌أو‌القدميف‌(‌يبدأ‌المدرب‌غالبا‌باسترخاء‌ساعدي‌المريض‌لكنو‌ليس‌نظاما‌ثابتا‌‌‌‌
‌ا ‌و‌ ‌تساعد‌عمى‌حدوث‌استرخاء‌جيدإقناع‌المريض‌بضرورة المدربيف‌غمب‌ألكف‌،‌غلبؽ‌العينيف‌لأنيا

ف‌يستريح‌عمى‌كرسيو‌أقدر‌المستطاع‌و‌المريض‌أف‌يسترخي‌حيث‌يطمب‌مف‌‌يفضموف‌البدء‌بالساعديف
‌،يشعر‌بفاعمية‌شديدة‌أف‌إلىبشدة‌يمسؾ‌قبضتو‌اليمنى‌بشكؿ‌مسدود‌و‌‌أفبعد‌ذلؾ‌يطمب‌منو‌تماما،‌و‌

يشبو‌شعوره‌‌أويتصور‌‌أفثـ‌يحاوؿ‌‌،تمكف‌مف‌ذلؾ‌إذاكثر‌أاوؿ‌المريض‌زيادة‌شده‌عمى‌قبضتو‌يحو‌
يسترخي‌ويدع‌قبضتو‌تنفتح‌وتسترخي‌‌أفيطمب‌منو‌‌بعد‌ثوافو‌‌إليوصؿ‌مف‌حيث‌التوتر‌الشديد‌الذي‌و‌

المريض‌الفرؽ‌بيف‌‌يلبحظ‌في‌نفس‌الوقتمع‌الساعد‌والأصابع‌والمعصـ‌بحيث‌تحؿ‌كميا‌وتتدلى،‌و‌
‌أفثـ‌يتكرر‌ىذا‌التمريف‌عدة‌مرات‌حتى‌يشعر‌المعالج‌بأف‌المريض‌استطاع‌‌حالة‌التوتر‌وحالة‌الراحة

‌عممية ‌فكرة ‌الضبطوتمك ‌‌،يكوف ‌مف ‌عالسو‌‌ف ‌عمى ‌الجسـضيطرة ‌مف ‌الجزء ‌ىذا ‌ينتقؿ‌‌لبت وىكذا
مقدمة‌الذراع‌مع‌بقاء‌الجسـ‌لمريض‌عمى‌استرخاء‌اليد‌اليسرى‌و‌تدريب‌ا‌إلىبنفس‌الطريقة‌المعالج‌و‌

يستمر‌التدريب‌حتى‌يشعر‌المعالج‌بأف‌المريض‌وصؿ‌و‌‌،‌المستطاعفي‌حالة‌استرخاء‌و‌راحة‌قدر‌
تستمر‌العممية‌مع‌باقي‌أجزاء‌‌اىكذو‌،‌الأسفؿى‌ذراعو‌مف‌الأعمى‌و‌ف‌السيطرة‌عمدرجة‌ملبئمة‌م‌إلى

‌إعطا ‌مع حساسه بعملٌة التوتر والاسترخاء بعض المعلومات الضرورٌة عن إ المرٌض ءالجسـ

ف‌أف‌المريض‌يستطيع‌أختبار‌بسيط‌لممريض‌لكي‌يتأكد‌مف‌ثـ‌يجري‌المعالج‌ا‌،الفرق بٌن الحالتٌنو
‌صحيحة.تقمص‌يقوـ‌بعممية‌استرخاء‌و‌

‌:الاسترخاء‌تعريف -1

‌‌ ‌بوسنجف"يعرؼ‌العالـ ‌دو ‌(‌Durand de Bousingen)"دوروند ‌الاسترخاء ‌ ‌وىو‌-مفيوـ
‌بتقنيات‌الاسترخاء ‌النفسي ‌العلبج ‌في‌ميداف ‌سنة ‌مف‌عشريف ‌"أساليب‌‌حيث‌يقوؿ‌-نتاج‌لأكثر :

ىي‌محضرة‌ومقننة‌و‌ية،‌تربوية،‌وذلؾ‌باستخداـ‌تقنيات‌ىمأعراض‌علبجية‌‌تأالاسترخاء‌تعتبر‌ذات‌
‌كذا‌تقوية‌الشخصية.صوص‌لمتخفيؼ‌مف‌الضغوط‌النفسية‌و‌بالخ‌موجية
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‌إ ‌يؤدي ‌الاسترخاء ‌و‌‌إلىف ‌الجسدي ‌الانبساط ‌أساس ‌وىو ‌الراحة  Durand de النفسي.)نعمة
Bousingen, 1992, p.11))،بو‌‌‌ ‌قاـ ‌مف ‌استرخاء ‌كممة ‌أصؿ ‌التحرير يتعمؽ‌و‌الرخي‌أي‌إعادة

 مخزنة‌في‌جسـ‌الإنساف.مر‌بتحرير‌طاقات‌الأ
مجموعة‌مف‌التقنيات‌التي‌تسمح‌بالحصوؿ‌‌بأنو‌(Dominique Servant)كما‌يعرفو‌"دومنيؾ‌سارفو

النتيجة‌،‌و‌ضغط‌الدـانخفاض‌في‌مستوى‌ضربات‌القمب‌والتنفس‌و‌ىي‌حالة‌الاسترخاء‌و‌‌استجابةعمى‌
العضمي‌يكوف‌مضادا‌لحالة‌‌الاسترخاء‌أفستنتج‌،‌ومف‌ىنا‌االيناءراحة‌و‌الشعور‌بال‌إلىىي‌الوصوؿ‌

‌.القمؽ
إلى‌تغيير‌في‌مستويات‌بأنو‌السيرورة‌التي‌تؤدي‌"‌(Marie Rose Moroمورو)ماري‌روز‌"و‌تعرفو‌

‌توليد‌حالات‌وعي‌خاصة.‌إلىذلؾ‌مف‌أجؿ‌الوصوؿ‌‌الإنساف‌ي‌الشعور‌والوعي‌لد
تستحدث‌عف‌طريؽ‌وسائؿ‌وأدوات‌مادية‌اصطناعية‌ف‌الاسترخاء‌ليست‌ظاىرة‌أمف‌ىنا‌يمكف‌القوؿ‌بو‌

موجودة‌في‌عضويتنا‌بشكؿ‌فخارجية،‌حرفتيا‌عوامؿ‌داخمية‌و‌‌قدراتو‌‌بؿ‌ىي‌اكتساب‌وتحرير‌كفاءات
وؿ‌مف‌استخدـ‌أسموب‌أو‌،‌الاسترخاء‌بكؿ‌بساطة‌ىو‌التدرج‌والتطور‌في‌معرفة‌قوة‌الذاتف‌طبيعي‌لأ

‌،"لشيير‌"الاسترخاء‌العضمي‌المتدرجنشره‌في‌كتابو‌او‌‌1929ف‌الاسترخاء‌ىو‌العالـ‌الأمريكي‌جاكوبس
‌التقنية‌ذقد‌استخدـ‌ىو‌ لاسيما‌حالات‌التخفيؼ‌مف‌الاضطرابات‌النفسية‌و‌جؿ‌أعلبجي‌مف‌‌كأسموبه

‌.((‌Durand de Bousingen, 1992, p.22.التوتر‌القمؽ‌و‌
‌إلىتؤكد‌الباحثة‌عمى‌الطمبة‌عمى‌ضرورة‌ممارسة‌تماريف‌الاسترخاء‌ضمف‌الواجب‌المنزلي‌إضافة‌و‌

‌.‌الإرشادية‌موعةجالم‌أفرادممارسة‌الباحثة‌لو‌مع‌

 :_ مناقشة الحوار الداخميد

‌في‌العلبج‌المعرفي‌و‌ية‌عف‌أسموب‌مذخو‌أه‌الفنية‌مذى يمكنو‌مواجية‌‌دأف‌الفر‌‌تقوـ‌عمى‌فرضيةكينبوـ
‌و‌ ‌والمشاكؿ ‌والقمؽ ‌الضغوط ‌إذاالصعوبات ‌‌فقط ‌مف ‌التخمص السمبية‌‌الذاتية‌الأحاديثاستطاع

‌التي‌يقو‌ ‌عف‌نفسووالانيزامية ‌لنفسو ‌التي‌يت‌،ليا ‌قوي‌عمى‌الطريقة ‌أثر ‌مع‌فيي‌ليا ‌الفرد ‌بيا عامؿ
لمفرد‌مف‌التعرؼ‌عمييا‌وبالتالي‌لا‌بد‌‌،نيا‌تشجع‌عمى‌الاستسلبـ‌وعدـ‌المواجيةأالضغوطات‌حيث‌

وف‌مفيدة‌في‌بناء‌الثقة‌بالنفس‌ومواجية‌ه‌الأخيرة‌تكذجابية،‌لأف‌ىيا‌اتيةذحاديث‌أبداليا‌باستو‌‌تحديدىاو‌
عادة‌صياغتيا‌‌الأحاديثمواجية‌باطات‌فيي‌تشجع‌الفرد‌عمى‌تحدي‌و‌حالقمؽ‌والضغوط‌والإ السمبية‌وا 

‌يمكننا‌القوؿ‌بأنيا‌مف‌الفنيات‌اليامة‌في‌التخمص‌مف‌القمؽ‌.‌إذف‌.بطريقة‌إيجابية
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 _ الواجبات المنزلية:ذ
ختـ‌يىي‌الفنية‌الوحيدة‌التي‌يبدأ‌و‌المعرفي‌السموكي‌و‌‌الإرشادفي‌‌كثر‌أىميةتعتبر‌مف‌الفنيات‌الأ‌‌‌‌

‌الإ ‌الجمسة ‌المرشد ‌بيا ‌والأحيرشادية، ‌التعاوف ‌درجة ‌تحديد ‌في ‌تساىـ ‌ث ‌لفة ‌المعالج‌القائمة بيف
‌إذف‌،الإرشاديمياـ‌البرنامج‌و‌أريقة‌أداء‌المسترشد‌في‌كؿ‌خطوات‌يؤثر‌في‌ط‌ىو‌ماوالمسترشد‌و‌

‌بردود‌الفعؿ‌الانفعو‌‌الآليةدراؾ‌الأفكار‌إفيي‌تستخدـ‌لتحسيف‌ ‌تساعد‌عمى‌تقدـ‌علبقتيا ‌أنيا الية‌كما
‌سريعاالإ ‌السموكي ‌المعرفي ‌لمو‌‌،رشاد ‌لممسترشد ‌فرصة ‌تعطي ‌جديدة‌مارسة ‌نظر ‌ووجيات ميارات

‌المختمة‌و‌ ‌أفكاره ‌لمعرفة ‌و‌اتجاىاتو‌غير‌اومنطقية ‌تعديميالعقلبنية ‌أنيا‌‌،محاولة تمكف‌المسترشد‌‌‌كما
عمى‌ىذا‌لؾ‌عمى‌مواقؼ‌الحياة‌الواقعية‌و‌ذرشاد‌و‌ثناء‌جمسات‌الإأما‌تعممو‌‌ممارسة‌ما‌تدرب‌عميو‌مف‌

‌ال ‌بو ‌يقوـ ‌ما ‌بمراجعة ‌جمسة ‌كؿ ‌بداية ‌مع ‌ىمرشد ‌المسترشدذومناقشة ‌مع ‌الواجبات ‌عدـ‌لأ‌،ه ف
لؾ‌لا‌ذف‌المسترشد‌لا‌يعتبرىا‌جزء‌مف‌عممية‌التغيير‌العلبجي‌و‌أحساسا‌بمراجعتيا‌يعطي‌المسترشد‌إ
‌باستمرار‌لأ تعتبر‌و‌‌رشادية‌المنشودةىامة‌تساعد‌عمى‌تحقيؽ‌الأىداؼ‌الإنيا‌وسيمة‌بد‌مف‌مراجعتيا

‌المرشدألـ‌يستطع‌المسترشد‌‌ذا ‌و‌‌،رشادمتمما‌لنتائج‌الإ‌جزء ‌بمساعدتو‌عمى‌ف‌يؤدي‌تمؾ‌الواجبات‌يقوـ
‌.مواجية‌المواقؼ‌التي‌يخشاىا‌‌يشجعو‌المرشد‌عمىيا‌و‌ئاأدتحديد‌الصعوبات‌التي‌تعوقو‌عف‌

رشادية‌مسجمة‌إثؿ‌في‌مراجعة‌جمسة‌تتم‌بات‌قد‌تشتمؿ‌عمى‌جوانب‌معرفية‌وأخرى‌سموكية‌ه‌الواجذوى‌
‌اعمى‌شريط‌فيديو‌مف‌ ‌بعض‌المرشديف‌المعروفيف‌حيث‌يقوـ ‌قبؿ‌ ‌بالاستماع‌ليا ءة‌و‌قراألمسترشد
‌.و‌تعمـ‌أساليب‌و‌ميارات‌جديدة‌في‌مواجية‌المواقؼ‌المؤلمةأ‌،رشادمة‌عف‌الإئكتيبات‌و‌مقالات‌ملب

‌(.‌279.ص،‌2007،طو‌عبد‌العظيـ‌حسيف)

ؾ‌لعدـ‌قدرة‌المعالج‌شرح‌لذالمعرفي‌و‌حرج‌عمى‌فعالية‌العلبج‌في‌حيف‌قد‌يؤثر‌الواجب‌المنزلي‌بشكؿ‌
‌و‌ ‌الواجفمسفة ‌بعض‌المسترشديف‌لوب‌المنزلي‌و‌أىمية ‌فيـ ‌اختبار‌‌،سوء ‌بعضيـ لمكفاءة‌‌احيث‌يعتبره

تسيـ‌في‌‌حرفة‌لؾ‌عبارة‌عف‌أفكار‌مذف‌كؿ‌أ‌إلىف‌يوجو‌نظرىـ‌أب‌عمى‌المرشد‌،‌كما‌يجالشخصية
‌تصحيحيا.يحاوؿ‌فحصيا‌و‌فرشادية‌إعاقة‌العممية‌الإ

 _ التدريب عمى السموك التوكيدي:ر

‌يستيدؼ‌مساعدة‌المسترشديف‌عمىة‌لمتدريب‌عمى‌أساليب‌المواجية‌و‌مف‌الفنيات‌الأساسي‌يعتبر       
‌اجتماعيا ‌مقبولة ‌بطريقة ‌والسمبية ‌الإيجابية ‌فالسموؾ‌التوكيدي‌يعمؿ‌عمى‌كؼ‌‌التعبير‌عف‌مشاعرىـ

التي‌تتعارض‌عدـ‌الموافقة‌عمى‌الآراء‌الأخرى‌راء‌و‌الأفكار‌والآقدرة‌عمى‌التعبير‌عف‌يعني‌الو‌‌،القمؽ
اكتساب‌ف‌التدريب‌عمى‌إوبالتالي‌ف‌،القرار‌في‌موقؼ‌الصراع‌ذعمى‌اتخاالقدرة‌مع‌الآراء‌الشخصية‌و‌
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‌و‌ ‌الفرد ‌يساعد ‌الميارات‌التوكيدية ‌وملبئمةتعمـ ‌إيجابية ‌بطريقة ‌مشكلبتو ‌الثقة‌عمى‌حؿ ‌مف ‌يزيد ‌و
‌و‌ ‌بالنفس ‌ليحسف ‌الذات ‌مفيوـ ‌و‌دمف ‌يو ‌مواقؼ ‌مف ‌كثير ‌تخفيؼ ‌عمى ‌و‌يساعده مواجية‌الإحباط

ؽ‌أكبر‌قدر‌يساعد‌عمى‌تحقيويعمؿ‌عمى‌خفض‌القمؽ‌والخوؼ‌و‌‌،ضغوطات‌الحياة‌المختمفةلمشاكؿ‌و‌ا
‌.خريفلنجاح‌في‌علبقاتو‌الاجتماعية‌بالآاممكف‌مف‌الفاعمية‌و‌

منيا‌‌الشخصية‌التي‌يعاني‌تحديد‌الصعوبات‌يتـ‌السموؾ‌التوكيدي‌مف‌خلبؿ‌عدة‌خطوات‌تتضمفو‌‌
‌الموقؼ‌المشكؿ ‌بمعب‌دور ‌والمسترشد ‌المرشد ‌يقوـ ‌ثـ ‌‌،المسترشد ‌و‌ذوبعد ‌ ‌قمب‌الدور بذلؾ‌لؾ‌يتـ

‌ال ‌و‌يستطيع ‌الأدوار ‌ممارسة ‌امسترشد ‌في ‌يقولو ‌يعرؼ‌ما ‌و‌بالتالي ‌كيؼ‌يشعر‌لموقؼ‌المشكؿ يفيـ
‌الموقؼ‌بشكؿ‌امف‌ثـ‌يسمؾ‌‌و‌‌خرالآ تتـ‌‌لؾ‌يعطى‌المسترشد‌واجبات‌منزلية‌بعد‌ذتوكيدي،‌و‌تجاه

 .(‌281.ص‌،مرجع‌سابؽ‌،حسيف‌)‌طو‌عبد‌العظيـ.في‌الجمسة‌المقبمةتيا‌مناقش

‌:الوقت‌دارةإ‌ميارة‌-ز
‌الوقت‌بأنيا ‌ترتيب‌الأ‌تعرؼ‌إدارة ‌فييا ‌التي‌يتـ ‌الطريقة ‌في‌الحياة يجب‌اليومية‌و‌عماؿ‌خلبؿ‌اليوـ

‌ ‌مف‌كؿ‌طريقة ‌في‌انجالاستفادة ‌ ‌ذات‌الفائدةفييا ‌مف‌الأمور ‌العديد ‌از وذلؾ‌حتى‌نتجنب‌الفشؿ‌،
‌ىدؼ‌و‌ ‌والغش‌دوف ‌و‌ىو ‌يستوجب ‌و‌ما ‌مرسومة ‌خطة ‌جود ‌لتحقيؽ ‌الحياة‌أفمتقنة ‌في ‌النتائج ضؿ

‌العامة.
 أىمية إدارة الوقت: -1-

‌الفرد‌الذي‌يحسف‌استغلبؿ‌‌تتجمى ‌الوقت‌مف‌خلبؿ‌النتائج‌الإيجابية‌التي‌يتحصؿ‌عمييا أىمية‌إدارة
‌وقتو‌وذلؾ‌مف‌خلبؿ:

‌حلبـ‌الشخصية.الأطوير‌الذات‌وتحقيؽ‌الأىداؼ‌و‌قضاء‌المزيد‌مف‌الوقت‌في‌ت-
‌المياـ.زيادة‌السرعة‌في‌انجاز‌الأعماؿ‌و‌-
‌و.تحسيف‌نوعيتتحقيؽ‌أفضؿ‌النتائج‌في‌العمؿ‌و‌-
‌عمى‌- ‌التي‌تؤثر ‌الترسبات‌السمبية ‌التخمص‌مف ‌أقؿ‌و ‌بمجيود ‌المشاكؿ ‌مف ‌مجموعة حؿ

‌طاقات‌الأشخاص.
‌الاكتئاب.ادة‌الشعور‌بالسعادة‌والتفاؤؿ‌والقوة‌والتخمص‌مف‌مشاعر‌الحزف‌و‌زي-
‌العاطفي.الاستقرار‌النفسي‌والاجتماعي‌و‌‌-
‌
‌
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‌دارة الوقت:نصائح لإ -2-
‌.نو‌شعور‌عدو‌لموقت(تجنب‌الشعور‌بالفشؿ‌)لأ-
‌كتوبة‌بشكؿ‌يومي‌أو‌أسبوعي...تحضير‌قائمة‌مف‌المياـ‌م-
ما‌‌إلىمات‌تحتاج‌الوقوع‌في‌أز‌‌إلىحيث‌يؤدي‌ذلؾ‌‌،أخر‌لحظة‌إلىعماؿ‌لأا‌الابتعاد‌عف‌تأخير-

‌زمات.يعرؼ‌بإدارة‌الأ
‌تبديده‌دوف‌عمؿ‌شيء‌مفيد.سرافو‌و‌إنو‌كنز‌ثميف‌لا‌يمكف‌أالوقت‌عمى‌‌إلىالنظر‌‌-
‌ىا.ذمحددة‌الوقت‌لتنفيىداؼ‌مدروسة‌و‌ف‌تكوف‌الأأالحرص‌عمى‌-
يعطي‌النتائج‌و‌‌ف‌تدرؾ‌فوائده‌ليكوف‌العمؿ‌فعالاأه‌ينبغي‌قبؿ‌كؿ‌شيء‌ذتأكد‌أف‌أي‌عمؿ‌تريد‌تنفي-

‌المطموبة.
‌تنظيم الوقت بأسموب صحيح: -3-
يجنبؾ‌متحانات‌الذي‌تتعرض‌لو‌و‌قمؽ‌الاخي‌الطالب‌مف‌الضغوط‌و‌أتعمـ‌ميارة‌إدارة‌الوقت‌يحررؾ‌‌فإ

نتاجية‌وتعمؿ‌عمى‌تقميؿكثر‌فعالية‌و‌أف‌تكوف‌ألذا‌يجب‌‌،ينتج‌عمى‌ذلؾ‌جياد‌الذيالإ ت‌ىدار‌الوقإ‌ا 
ف‌تنظـ‌وقتؾ‌بأسموب‌أو‌لتحقيؽ‌ذلؾ‌يجب‌عميؾ‌‌،توترال‌القميؿ‌مف‌لمحصوؿ‌عمى‌المزيد‌مف‌الراحة‌‌

‌صحيح‌مثؿ:
كيؼ‌يكوف‌يومؾ‌وما‌‌طريقة‌عف‌‌تصورفي‌وضع‌لمحة‌و‌تساعدؾ‌ىذه‌الخطة‌ : عمؿ‌خطة‌يومية 

‌كما‌،حداث‌توازف‌في‌الوقتإغب‌في‌ف‌كنت‌تر‌ا ‌ديد‌وقت‌النوـ‌والراحة‌و‌تحو‌‌،ىي‌المياـ‌المطموبة‌منؾ
 يمكنؾ‌التمسؾ‌بيذه‌الخطة‌والقياـ‌بيا‌عمى‌أفضؿ‌وجو.

‌خطوات‌وضع‌الخطة:
‌ىاذوقت‌لتنفيتحقيؽ‌أىدافؾ‌و‌تخصيص‌‌تحديد‌المياـ‌التي‌تساعدؾ‌في-
‌التخمص‌مف‌المياـ‌الصغيرة‌الغير‌موجية.-
‌عمى‌ما‌تحتاج‌لمقياـ‌بو‌كؿ‌يوـ.‌التعرؼ‌جيدا-
‌المحدد.- ‌تقسيـ‌المياـ‌بحيث‌يتـ‌إنجازىا‌في‌اليوـ

‌:ؿ‌ميمةتحديد‌ميمة‌زمنية‌لك
يجب‌أف‌تكوف‌واضحا‌جدا‌عند‌وضع‌خطة‌يومؾ‌بتحديد‌ميمة‌زمنية‌لكؿ‌ميمة‌مثلب‌الميمة‌)أ(‌مف‌

تناوؿ‌عدـ‌قضاء‌ميمة‌عمى‌حساب‌الأخرى‌و‌ف‌ذلؾ‌يسمح‌لؾ‌بلأ‌،الثالثة‌مساء‌إلىالعاشرة‌صباحا‌
 نشطة‌الأخرى.أيضا‌القياـ‌بالأد‌و‌الطعاـ‌في‌الوقت‌المحد
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عابيا‌جيدا‌في‌يستاانتياءؾ‌مف‌مراجعة‌مادة‌معينة‌و‌تقوـ‌بو‌مثلب‌عند‌‌‌نفسؾ‌عمى‌أي‌انجاز:‌ئكاف
‌‌.الوقت‌المحدد

حؿ‌العديد‌مف‌أي‌‌عماؿ‌في‌زمف‌قصيرة‌الحقيقية‌لموقت‌تعني‌انجاز‌الكثير‌مف‌الأالإدار‌ف‌إ‌إذف‌‌‌
‌أقؿ ‌بجيد ‌و‌‌أيضا‌تعنيو‌‌‌،المشاكؿ ‌الاجتماعي ‌الاستقرار ‌العاطفي‌و‌النفسي ‌الاستقرار ‌مف المزيد

‌التفاو‌‌بالسعادة‌والشعور ‌التي‌تنيؾ‌طاقات‌الإالتخمص‌مف‌التراو‌‌،ؿؤ‌قوة ..وتعني‌نساف.كمات‌السمبية
لكف‌بمجرد‌أف‌كممات‌وصفيا‌و‌لف‌تستطيع‌ال‌نؾ‌بدأت‌حياة‌جديدةوأالقمؽ‌التخمص‌مف‌الحزف‌و‌كذلؾ‌

‌.(180،179ص،ص،‌2006)سعفاف‌ دارتوإتجربة‌ستدرؾ‌روعة‌تنظيـ‌الوقت‌و‌تعيش‌ىذه‌ال

‌ميارات وعادات الدراسة السميمة: -س

لامتحػاف‌مف‌أىميا‌قمؽ‌او‌‌التلبميذىتـ‌المختصوف‌بعلبج‌المشكلبت‌الدراسية‌التي‌يعاني‌منيا‌القد‌‌‌‌‌‌
لػػؾ‌مػػف‌خػػلبؿ‌تبنػػي‌عػػادات‌دراسػػية‌غيػػر‌ذعػػدـ‌الاسػػتعداد‌الجيػػد‌للبمتحػػاف‌و‌‌تحػػدد‌أسػػبابو‌المتمثمػػة‌فػػيو‌

رشػادية‌لإامج‌انقػص‌البػر‌و‌الامتحػاف‌‌ذتحضير‌الجيد،‌كذلؾ‌نقص‌ميارات‌أخػسميمة‌لا‌تساعد‌بتاتا‌في‌ال
‌رشادية‌أخرى‌لعلبج‌ىذه‌المشكمة‌حتى‌يتحقؽ‌النجاح‌لمتلبميذ.إفنيات‌‌ه‌الميارات‌ذلتي‌تتضمف‌ىا

وتعتبر‌ميارة‌الدراسة‌والمراجعة‌وسيمة‌لاسترجاع‌المعارؼ‌التي‌تعمميا‌الطالب،‌و‌ىي‌عبارة‌عف‌أنمػاط‌
العمػـ‌والمعرفػة‌واكتسػاب‌الميػارات،‌سموكية‌يكتسبيا‌الطالب‌ويتعمميػا‌خػلبؿ‌ممارسػتو‌المتكػررة‌لتحصػيؿ‌

وىػػي‌مػػف‌الأسػػاليب‌المنظمػػة‌لمخطػػط‌عمػػؿ‌الطالػػب‌والمسػػيرة‌لوقتػػو‌والموجيػػة‌لطاقاتػػو‌المعرفيػػة‌لتحقيػػؽ‌
اليدؼ،‌وذلؾ‌بغرض‌التوصػؿ‌إلػى‌التوظيػؼ‌الػذاتي‌ليػا‌أثنػاء‌انجػاز‌التمػاريف،‌وقػد‌أكػدت)‌فيوليػت‌فػؤاد‌

ميػػػارات‌الدراسػػػة‌يػػػؤذي‌إلػػػى‌تحسػػػيف‌اتجاىػػػات‌(‌عمػػػى‌أف‌تحسػػػيف‌عػػػادات‌الاسػػػتذكار‌واكتسػػػاب‌1986
‌(.‌113،‌ص.2008،خطارزىية‌).الطلبب‌نحو‌الدراسة‌وتحسيف‌تحصيميـ‌الدراسي

‌ذالشػػكؿ‌الػػذي‌يأخػػمتحػػاف‌الملبحػػظ‌و‌و‌يجػػب‌أولا‌معرفػػة‌طبيعػػة‌قمػػؽ‌الاأنػػ(‌1902و‌يػػرى‌فراتيػػز‌بػػادؿ‌)‌
عمػػى‌تعػػديؿ‌عػػادات‌الدراسػػة‌رشػػادي‌المناسػػب‌الػػذي‌يعمػػؿ‌يػػوره‌لكػػي‌يسػػيؿ‌اختيػػار‌الأسػػموب‌الإعنػػد‌ظ

‌و‌اكتساب‌ميارات‌المراجعة‌الجيدة.‌،ئةيالس
ات‌ذعة‌مف‌الميارات‌يػتـ‌تػدريب‌التمميػرشادي‌المستخدـ‌في‌البحث‌الحالي‌يتضمف‌مجمو‌و‌البرنامج‌الإ‌

ه‌الميػػارات‌لمسػػاعدتيف‌عمػػى‌مواجيػػة‌مشػػكمة‌القمػػؽ‌التػػي‌تصػػاحب‌ذجػػؿ‌تنميػػة‌واكتسػػاب‌ىػػأمػػف‌عمييػػا‌
‌ه‌الميارات‌يجب‌أولا‌تحديد‌معناىا.ذعرؼ‌عمى‌ىولمت‌،الامتحانات

‌
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 تعريف الميارة: -1-س

:‌قػدرة‌عامػة‌عمػى‌أداء‌فعػؿ‌معقػد‌فػي‌نيػاأ(‌ب1980الػتعمـ)صطمحات‌التربيػة‌و‌تعرؼ‌الميارة‌في‌معجـ‌م
ا‌الأداء‌يختمػػػؼ‌ذف‌ىػػػا ‌نيػػػا‌"‌أداء‌يػػػتـ‌فػػػي‌سػػػرعة‌ودقػػػة‌و‌أشػػػحاتة‌ب‌يػػػايعرفو‌،‌ف‌بسػػػيولة‌ودقػػػةمجػػػاؿ‌معػػػي

،‌(‌16.ص،‌‌1990،خصػائص‌اليػدؼ‌مػف‌تعميمػو‌)‌حمػداف‌نصػرطبيعػة‌المحتػوى‌و‌و‌‌بػاختلبؼ‌المػادة
فػي‌‌ائػوعمػى‌صػاحبو‌أد‌وجػبتقاف‌التي‌يتدرجة‌الإ‌إلىثؿ‌في‌الوصوؿ‌بالعمؿ‌الميارة‌تتم‌أفىذا‌يعني‌و‌

‌قؿ‌مف‌ما‌يمكف‌مف‌الجيد.أباقؿ‌ما‌يمكف‌مف‌الوقت‌و‌
‌التمقائية.بالسرعة‌والدقة‌والسيولة‌و‌ف‌ىذا‌الأداء‌يتميز‌أالميارة‌عبارة‌عف‌أداء‌و‌‌إذف

 تعريف ميارات الامتحان: -2-س

ـ‌و‌التعمػييس‌و‌نيا‌عبارة‌عف‌:‌أنماط‌سموكية‌يكتسبيا‌الطالب‌مف‌خلبؿ‌التػدر‌أتعرؼ‌ميارات‌الامتحاف‌ب
‌(.‌132.ص،‌‌2000،بعد‌مواقؼ‌الامتحاف‌)‌زىرافثناء‌و‌أالممارسة‌قبؿ‌‌و‌

الامتحػػػاف‌‌داء‌أيقصػػػد‌بالحكمػػػة‌فػػػي‌مػػػة‌الامتحػػػاف"‌و‌"‌حك‌:منيػػػاتعػػػرؼ‌ميػػػارة‌الامتحػػػاف‌بأسػػػماء‌أخػػػرى‌و‌
مػػات‌المتػػوفرة‌فػػي‌الامتحػػاف‌ذاتػػػو‌القػػدرة‌عمػػى‌الإجابػػة‌الصػػحيحة‌عػػف‌أسػػئمة‌الامتحػػاف‌باسػػتخداـ‌المعمو‌

‌تعمـ.‌أفيجب‌تحاف،‌و‌ىذه‌الحكمة‌ميارة‌يمكف‌و‌الأداء‌السميـ‌في‌موقؼ‌الامو‌‌السموؾو‌
‌ينمييا‌التمميذعبارة‌عف‌أنماط‌سموكية‌يكتسبيا‌و‌ف‌ميارات‌الامتحاف‌إيتبيف‌مف‌خلبؿ‌ىذيف‌التعريفيف‌و‌‌

بعػػػد‌و‌‌ثنػػػاءألػػػؾ‌قبػػػؿ‌و‌ذويكػػػوف‌‌،و‌عػػػف‌طريػػػؽ‌وسػػػائطأاتيػػػا‌ذالتػػػدريب‌سػػػواء‌تػػػـ‌ذلػػػؾ‌مػػف‌خػػػلبؿ‌التعمػػػيـ‌و‌
‌الامتحاف.

‌و‌تتمثؿ‌ىذه‌الميارات‌في‌:

 ميارة تحديد الأىداف من المذاكرة: -3-س

ىدافػػػػو‌ف‌يكػػػػوف‌الطالػػػػب‌قػػػػادرا‌عمػػػػى‌تحديػػػػد‌أأنػػػػو‌مػػػػف‌الضػػػػروري‌أ(Lasse1996)لػػػػويس‌لاس‌يػػػػرى‌‌
اقتػرح‌و‌‌،يعمؿ‌عمى‌تحقيقيا‌بالوسائؿ‌التربوية‌المناسبةف‌يخطط‌و‌أىداؼ‌الدراسة‌والمذاكرة‌و‌أالشخصية‌و‌

سػتطيع(‌أ‌نػينإف‌يكػوف‌شػعار‌الطالػب‌ىػو‌)‌أنػو‌مػف‌الميػـ‌أيػرى‌حيػث‌ىػدافي(‌أسماه‌)‌قائمػة‌أذلؾ‌ما‌ل
‌(.‌125.ص‌المرجع‌نفسو،‌،المذاكرة‌)‌زىرافعيتو‌لمدراسة‌و‌مع‌تشجيعو‌وتقوية‌داف

ىػداؼ‌واضػحة‌أضػع‌و‌‌:مثمتيػاأمف‌لطرؽ‌الفعالة‌في‌الاستذكار‌و‌كما‌يتفؽ‌بعض‌التربويوف‌عمى‌وجود‌ا
‌اكرة.ذتعمؿ‌كدوافع‌لممما‌ىو‌المطموب‌و‌لعممية‌المذاكرة‌لكي‌تحدد‌
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ف‌مػػف‌بػػيف‌العوامػػؿ‌التػػي‌تسػػيـ‌فػػي‌عػػدـ‌أ‌إلػػى(‌Marten et al‌1988)‌خػػروفآو‌يشػػير‌مػػارتف‌و‌
الدافعية‌ىذه‌وقد‌قدـ‌مجموعة‌مف‌الأفكار‌لزيادة‌،‌الدراسة‌إلىالتحصيؿ‌الدراسي‌الجيد‌ىو‌انعداـ‌الدافع‌

‌يمي:‌تشمؿ‌ماحيث‌ى‌الطلبب‌دالتصميـ‌عمى‌التعمـ‌لو‌

‌:تحديد الأىداف الدراسية-4-س

خطػة‌‌واستحضػار‌تػـ‌تحقيقػو‌مػف‌قبػؿ‌ذيالجيد‌ال‌مستوى‌الإنجازلإرادة‌و‌المحافظة‌عمى‌الشعور‌بقوة‌ا-
‌نفسيـ.ألتدريب‌يساعد‌عمى‌بناء‌الثقة‌في‌ىذا‌المنجاح‌و‌

‌غير‌مييأ‌لممذاكرة(.نني‌غير‌مستعد‌و‌إلحديث‌الإيجابي‌يعني‌تجنب‌قوؿ‌)‌االتفكير‌و‌-

‌التراخي.في‌العمؿ‌الدراسي‌واستمرارية‌الدافعية،‌وعدـ‌رفع‌الراية‌والاستسلبـ‌لمكسؿ‌و‌‌التركيز-

ثػارة‌دافعيػة‌الإنجػاز‌والاتجػاه‌الموجػب‌نحػو‌الدراسػة‌‌تنميػة‌الثقػة‌إعف‌الالتزاـ‌بالتعميمات‌السػابقة‌ينجـ‌و‌‌
عمػػػى‌تحقيػػػؽ‌‌حتػػػى‌يتمكنػػػوا‌مػػػف‌العمػػػؿ‌،ى‌التلبميػػػذدلػػػىا‌عتمػػػاد‌عمػػػى‌الػػػذات‌وتقػػػدير‌الابالػػذات‌والمثػػػابرة‌و‌

‌المذاكرة.أىدافيـ‌في‌الدراسة‌و‌
بالتػالي‌يعطػي‌مػخ‌عمػى‌ضػبط‌معموماتػو‌بشػكؿ‌أفضػؿ‌و‌اليػدؼ‌يسػاعد‌ال‌ف‌وجػودأو‌يؤكد‌عمماء‌النفس‌

الميػػػػارات‌الضػػػػرورية‌لمواجيػػػػة‌بعػػػػض‌كسػػػػاب‌العػػػػادات‌و‌إف‌تحديػػػػد‌اليػػػػدؼ‌يسػػػػيؿ‌أأفضػػػػؿ،‌كمػػػػا‌‌نتيجػػػػة
‌كاديمي.تحقيؽ‌النجاح‌الأكلبت‌الدراسية‌و‌المش

‌:المذاكرة‌تخطيط‌ميارات -5-س

توزيعػػو‌المػػذاكرة‌بيػػدؼ‌تنظػػيـ‌الوقػػت‌وحسػػف‌اسػػتغلبلو‌و‌دوؿ‌عػػداد‌جػػإيقصػػد‌بيػػا‌قػػدرة‌التمميػػذ‌عمػػى‌و‌‌‌‌‌
ضػػػميا‌قبػػػؿ‌حمػػػوؿ‌وقػػػت‌ىعابيا‌و‌يسػػػتاممػػػا‌يسػػػاعده‌عمػػػى‌‌بنسػػػب‌مقبولػػػة‌عمػػػى‌المػػػواد‌الدراسػػػية‌المختمفػػػة

نفسػػو‌ليواجػػو‌بيػػا‌مشػػكمة‌الدراسػػة‌والػػدروس‌فيػػي‌تتمثػػؿ‌فػػي‌الخطػػة‌التػػي‌يضػعيا‌التمميػػذ‌ل،‌الامتحػاف‌فييػػا
‌مؿ‌مرحمتيف‌ىما:ىذه‌الخطة‌تشو‌‌،الرسوبوالنجاح‌و‌

ىنػا‌تكػوف‌الخطػة‌الاسػتعداد‌للبمتحانػات‌و‌‌أو:‌وىي‌خاصة‌بالتحصػيؿ‌المسػتعجؿ‌ىدمرحمة‌قصيرة‌الم-
‌أسبوعية.‌أويومية‌

‌،سنوية‌أو:‌خاصة‌بكسب‌المعرفة‌بشكميا‌الكمي‌ىنا‌نتحدث‌عمى‌خطة‌فصمية‌ىدمرحمة‌طويمة‌الم-
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‌العادي‌تتضمف‌ميارات‌و‌ ي‌التمميػذ‌سػاعة‌كيػؼ‌يقضػوالأنشطة‌الدراسية‌فيو‌و‌التخطيط‌أي‌تخطيط‌اليوـ
يشػمؿ‌عمػى‌مػادتيف‌تتضمف‌ىػذه‌الميػارات‌كػذلؾ‌تخطػيط‌جػدوؿ‌الاسػتذكار‌بحيػث‌و‌‌،بساعة‌خلبؿ‌اليوـ
مرجػع‌سػابؽ،‌‌،ممارسػة‌كػؿ‌الأنشػطة‌)زىػرافو‌‌إليػوف‌نبػدأ‌بالمػادة‌المحببػة‌أميـ‌جدا‌و‌‌،عمى‌الأقؿ‌يوميا

‌(.‌126.ص

‌:تنظيم المذاكرة ميارات -6-س

المكػاف‌تنظيـ‌المػذاكرة‌مػف‌حيػث‌الزمػاف‌و‌‌تقاف‌ميارةإميـ‌جدا‌الوقت‌وتنظيـ‌المكاف‌و‌يقصد‌بيا‌تنظيـ‌و‌
عمميػػػة‌حتػػػى‌يتحقػػػؽ‌أعمػػػى‌مػػػردود‌وظيفػػػي‌لو‌‌،تحقيػػػؽ‌مطالػػػب‌الػػػتعمـ‌رفيػػػع‌المسػػػتوىحتػػػى‌يمكػػػف‌لمتمميػػػذ‌

ىػـ‌الميػارات‌فعاليػة‌فػي‌اسػتراتيجيات‌أميارة‌التنظيـ‌ىي‌مػف‌‌أف‌إلىوث‌‌البحتشير‌الدراسات‌و‌الدراسة‌و‌
جراىػا‌عبػػد‌الله‌أدراسػة‌‌:مثمػة‌ىػػده‌الدراسػاتأمػف‌كػػاديمي‌لمتمميػذ‌و‌النجػاح‌الأسػيف‌التحصػيؿ‌الدراسػي‌و‌تح

العمميػػة‌‌طالػػب‌مػػف‌الأقسػػاـ‌120(‌عمػػى‌عينػػة‌بمػػغ‌حجميػػا‌1994شػػرؼ‌عبػػد‌القػػادر‌سػػنة‌)أالصػػافي‌و‌
يػػػة‌لتربيػػػة‌بجامعػػػة‌آؿ‌سػػػعود‌فػػػرع‌أبيػػػا‌بالمممكػػػة‌العربالمتػػػأخريف‌دراسػػػيا‌مػػػف‌كميػػػة‌االمتفػػػوقيف‌و‌الأدبيػػػة‌و‌

تنظػيـ‌عػداد‌جػدوؿ‌لممػذاكرة‌و‌إب‌المتفوؽ‌يعمػؿ‌عمػى‌تنظػيـ‌وقتػو‌بف‌الطالإبينت‌ىذه‌الدراسة‌السعودية‌و‌
والابتعاد‌عف‌الضوضاء‌ومشػتتات‌‌،ةويلتي،‌ار‌الظروؼ‌المادية‌الخاصة‌بالجموس،‌الإضاءةمكانو‌بتوفي

سػػػميمة‌الخ‌عمػػػى‌عكػػػس‌الطالػػػب‌المتػػػأخر‌دراسػػػيا‌)والأدوات‌فػػػي‌متنػػػاوؿ‌يديػػػو...الانتبػػػاه‌وجعػػػؿ‌المراجػػػع‌
‌(.58.ص‌،2004،سايحي

طالػب‌مػف‌المتفػوقيف‌‌100طالب‌منيـ‌‌300جراىا‌عمى‌أ(‌التي‌1984في‌دراسة‌طمعت‌ىماـ‌)كذلؾ‌‌
نتػػائج‌فيمػػا‌يتعمػػؽ‌بالطمبػػة‌المتفػػوقيف‌‌و‌مثميػػا‌مػػف‌المتػػأخريف‌دراسػػيا‌و‌مثميػػا‌مػػف‌العػػادييف‌و‌توصػػؿ‌الػػى

‌أىميا‌:

‌ثناء‌المذاكرة.أوف‌الجو‌اليادئ‌يفضم‌1
‌بعضيـ‌في‌المساءموف‌المذاكرة‌في‌الصباح‌الباكر‌و‌يفض‌2
‌يفضموف‌المذاكرة‌في‌البيت‌فوؽ‌المكتب.‌3
تذكار‌ووقػػػت‌تنظػػيـ‌وقػػػت‌الاسػػػيػػػا،‌و‌أداء‌الواجبػػات‌المنزليػػػة‌فػػػي‌وقتو‌‌،يفضػػموف‌تنظػػػيـ‌وقػػػتيـ‌4
دارة‌الوقػػت‌عمػػى‌أسػػاس‌يػػومي‌‌يركػػز‌الػػبعض‌كػػؿ‌الأىميػػة‌عمػػى‌تنظػػيـراحػػة‌ووقػػت‌النػػوـ.‌و‌ال وا 
سػػتذكار‌بحيػػث‌يكػػوف‌مػػريح‌وىػػادئ‌يجػػب‌الاىتمػػاـ‌بتنظػػيـ‌مكػػاف‌الاسػػبوعي‌وشػػيري‌وسػػنوي‌و‌أو‌
‌مزود‌بكؿ‌ضروريات‌المراجعة.والإضاءة‌و‌‌‌يكوف‌جيد‌التيوئةو‌
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 ميارة المراجعة :  -7-س

عػػداد‌جػػدوؿ‌المػػذاكرة‌إث‌المػػذاكرة‌تػػتـ‌بحيػػ‌،المراجعػػة‌المنظمػػة‌والدوريػػة‌بعػػد‌المػػذاكرة‌الجػػادة‌ويقصػػد‌بيػػا
‌عػدادإليػذا‌فمػف‌الضػروري‌و‌‌،اد‌لتثبيتيػاالمراجعة‌تتـ‌بعػد‌اسػتذكار‌المػو‌واستذكار‌جميع‌المواد‌الدراسية‌و‌

،‌كمػػػا‌شػػػاممةو‌‌‌ف‌تكػػػوف‌المراجعػػػة‌يوميػػػة‌‌وأسػػػبوعيةيفضػػػؿ‌أجػػػدوؿ‌لممراجعػػػة‌يشػػػمؿ‌كػػػؿ‌المقػػػررات،‌و‌
‌يستحسف‌الاستفادة‌بالمراجعة‌التي‌تقدـ‌في‌البرامج‌التعميمية.

اصة‌أثناء‌الإجابة‌عمى‌الأسئمة‌خو‌‌الذاكرة‌‌إلىتكمف‌أىمية‌المراجعة‌في‌سيولة‌استحضار‌المعمومات‌و‌
‌تعمؿ‌عمى‌زيادة‌ثقة‌التمميذ‌بنفسو.وتقمؿ‌أيضا‌مف‌رىبة‌الامتحانات‌و‌

‌إلػىتػؤدي‌الاسػتعداد‌للبمتحػاف‌وتطمػئف‌التمميػذ‌وتخفػض‌قمػؽ‌الامتحػاف‌لديػو‌و‌راجعة‌أسػاس‌تعتبر‌الم‌إذ
المخططػػػػػات‌أداء‌الامتحػػػػػاف‌بنجػػػػػاح،‌وتعتمػػػػػد‌المراجعػػػػػة‌عمػػػػػى‌الممخصػػػػػات‌والمػػػػػذكرات‌والملبحظػػػػػات‌و‌

لشػػعور‌بالاطمئنػػاف‌والثقػػة‌فػػي‌يعطػػي‌اوىػػذا‌يػػوفر‌الوقػػت‌والجيػػد‌و‌‌،التمخيصػػية‌المكتوبػػة‌بوضػػوح‌ونظػػاـ
يجػػب‌وميسػػرات‌ميػػارة‌المراجعػػة‌و‌‌ىػػـ‌المتطمبػػاتأتقػػاف‌ميػػارة‌التمخػػيص‌مػػف‌إف‌إلؾ‌فػػولػػذ،‌الػػنفس‌لمتمميػػذ

‌الإجابة‌عػف‌بعػض‌الأسػئمة‌فػي‌نقػاط‌دوف‌تفاصػيؿ‌أوج‌لبعض‌التماريف‌ذف‌يتـ‌حؿ‌نماإثناء‌المراجعة‌أ
‌ى‌التمميذ‌نفسو.دبالقدر‌الذي‌يكفي‌لبناء‌الثقة‌ل

‌ىي‌:المراجعة‌و‌خمس‌خطوات‌لطريقة‌(Acres‌1995 ,)‌و‌قدـ"‌اكريس"

‌البحث‌عف‌إجابات‌الأسئمة‌المقترحة.قراءة‌الملبحظات‌و‌-

‌و‌الشعور‌بالفيـ‌لمملبحظات‌السابقة.أتذكر‌ما‌يقرأ‌-

بالتػالي‌لى‌إيضاحات‌أخػرى،‌و‌إـ‌يحتاج‌أ‌،ضوع‌المراد‌مراجعتو‌أصبح‌واضحا‌ومفيوماتحديد‌ىؿ‌المو‌-
‌وضع‌ملبحظات‌جديدة.

الملبحظات‌الأصمية‌مع‌الملبحظات‌الجديدة‌حتى‌يتـ‌تذكر‌كػؿ‌الإجابػات‌عػف‌الأسػئمة‌التػي‌‌مراجعة‌-
 .وضعت‌في‌الخطوة‌الأولى

،‌ثػػـ‌إعػػادة‌قػػاط‌الرئيسػػية‌التػػي‌لػػـ‌يػػتـ‌تػػذكرىامحاولػػة‌النظػػر‌الػػدقيؽ‌فػػي‌النإعػػادة‌قػػراءة‌الملبحظػػات‌و‌‌-
‌ACRES ,1995, P.61)الخطوات‌التالية‌مرة‌أخرى‌ذلؾ‌يساعد‌عمى‌تحسيف‌التذكر‌الجيد‌)
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  :للامتحان الاستعداد مهارة -8-س

فيػػا‌يتميػػز‌التلبميػػذ‌المتفوقػػوف‌عػػف‌غيػػر‌المتفػػوقيف‌فػػي‌ميػػارة‌الاسػػتعداد‌للبمتحػػاف‌حيػػث‌يقضػػوف‌وقتػػا‌كا
يتـ‌الاستعداد‌للبمتحاف‌عمى‌،‌فد‌للبمتحاف‌في‌ضوء‌معرفة‌أىدافياالاستعدايديرونو‌بحكمة‌في‌الدراسة‌و‌

يحسػػػف‌قدرتػػػو‌عمػػػى‌ويػػػتقف‌الميػػػارات‌المختمفػػػة‌و‌‌‌يحػػػدد‌التمميػػػذ‌أىدافػػػو‌مػػػف‌المػػػذاكرةالمػػػدى‌البعيػػػد‌حيػػػث‌
القريػب‌يراجػع‌التمميػذ‌الممخصػات‌والملبحظػات‌وعمى‌المدى‌،‌ه‌...الخذينفتركيز‌ويعد‌جدوؿ‌المذاكرة‌و‌ال
‌بالإجمعيػػا‌أثنػػاء‌المػػذاكرة‌و‌المخططػػات‌التمخيصػػية‌التػػي‌و‌ ج‌مػػف‌الامتحانػػات‌ذجابػػة‌عمػػى‌عػػدة‌نمػػايقػػوـ

يػتـ‌التػدريب‌كما‌لامتحاف‌مف‌خلبؿ‌إجابات‌مختصرة‌يتـ‌التدريب‌عمى‌أسئمة‌ا‌أيضاإجابات‌مختصرة،‌و‌
‌نفس‌المثيرات.الأسئمة‌في‌نفس‌ظروؼ‌الامتحاف‌و‌‌عمى‌أسئمة‌الامتحاف‌مف‌خلبؿ‌الإجابة‌عمى

‌الساب‌ كػد‌مػف‌تػاريخ‌أليمة‌الامتحػاف‌بالتحاف‌و‌ؽ‌للبمتو‌ينصح‌المربوف‌ضرورة‌الاستعداد‌الجيد‌في‌اليوـ
ضرورة‌الاستيقاظ‌المبكػر‌قسط‌مف‌الراحة‌و‌‌ذوأخ‌،مف‌أدوات‌والمراجعة‌النيائية‌يمزـ‌عداد‌ماا ‌الامتحاف‌و‌
تجنػب‌المناقشػات‌مقػر‌الامتحػاف‌فػي‌موعػد‌مبكػر‌‌إلػىالتوجػو‌الامتحاف،‌وتناوؿ‌طعاـ‌الإفطار‌و‌صبيحة‌

‌(.‌135.ص،‌مرجع‌سابؽ‌،ىرافعصاب‌)‌ز‌الاحتفاظ‌بيدوء‌الأحاف‌و‌عة‌الامتالجماعية‌قبؿ‌دخوؿ‌قا
‌ماـ‌ورقة‌الامتحاف.أىو‌مب‌لو‌السكينة‌والاطمئناف‌و‌يجالاستعداد‌يجنب‌التمميذ‌القمؽ‌والتوتر‌و‌‌يذاف‌

 ميارة أداء الامتحان: -9-س

يػػػػرتبط‌الأداء‌عػػػػة‌الامتحػػػػاف،‌و‌ويقصػػػػد‌بيػػػػا‌الالتػػػػزاـ‌بػػػػنداب‌أداء‌الامتحػػػػاف‌أثنػػػػاء‌تواجػػػػد‌التمميػػػػذ‌فػػػػي‌قا
كػػاديمي‌الوقػت‌يػػرتبط‌الأداء‌الأفػػي‌نفػػس‌داء‌الجيػد‌فػػي‌الامتحػاف‌و‌ارتباطػا‌موجبػػا‌بػػالأاديمي‌المرتفػػع‌كػالأ

ف‌الثقة‌بالنفس‌ترتبط‌ارتباطا‌موجبا‌بالأداء‌إكذلؾ‌ف‌،المنخفض‌ارتباطا‌سمبيا‌بالأداء‌الجيد‌في‌الامتحاف
‌الجيد‌في‌الامتحاف.

ى‌تلبميػػػذ‌دمياراتػػػو‌لػػػذكار‌و‌(‌لتنميػػػة‌عػػػادات‌الاسػػػت1988)ومػػػا‌يؤكػػػد‌ذلػػػؾ‌دراسػػػة‌سػػػناء‌محمػػػد‌سػػػميماف‌
رشػػاديا‌يتكػػوف‌مػػف‌مجموعػػة‌مػػف‌المحػػاور‌منيػػا‌محػػور‌إاىرة‌حيػػث‌طبقػػت‌برنامجػػا‌المرحمػػة‌الابتدائيػػة‌بالقػػ

قبػؿ‌دخػوؿ‌قاعػة‌‌إتباعيػايشػمؿ‌التعميمػات‌التػي‌يجػب‌اح،‌و‌أدائو‌بنجخاص‌بكيفية‌الاستعداد‌للبمتحاف‌و‌
تبػيف‌ليػػا‌أف‌مسػػتوى‌قػػد‌عػػة‌الامتحػاف...الخ.‌و‌زاـ‌بيػػا‌داخػؿ‌قاداب‌التػي‌يجػػب‌الالتػبعػػض‌الآالامتحػاف‌و‌

رشػػػػادي‌المسػػػػتخدـ‌سػػػػة،‌ممػػػػا‌يؤكػػػػد‌فاعميػػػػة‌البرنػػػػامج‌الإى‌عينػػػػة‌الدرادلتحصػػػػيؿ‌الدراسػػػػي‌قػػػػد‌تحسػػػػف‌لػػػػا
‌.(‌61.ص،‌مرجع‌سابؽ‌،سايحي)
‌
‌
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‌ت‌التالية:اتباع‌الخطو‌إورة‌التدريب‌عمى‌أداء‌الامتحاف‌بيوصي‌المربوف‌بضر‌و‌

تعميمػػػات‌الأسػػػاتذة‌الحػػػراس‌قبػػػؿ‌توزيػػػع‌أوراؽ‌‌إلػػػىالانتبػػػاه‌الامتحػػػاف،‌و‌‌داب‌أداءنبػػػلالتػػػزاـ‌باليػػػدوء‌و‌ا‌-
‌الأسئمة.

‌.قراءة‌التعميمات‌المكتوبة‌بدقة‌وكتابة‌البيانات‌الشخصية‌-
‌رقة‌الإجابة.عصاب‌والكتابة‌بخط‌واضح‌وتنظيـ‌و‌ىدوء‌الأ‌-
‌دعية‌المأثورة.الأنية‌و‌آيات‌القر‌قراءة‌بعض‌الآ‌-
‌ت‌)‌التنفس‌العميؽ(.ممارسة‌الاسترخاء‌لمحظا‌-

 :ميارة الإجابة -10-س
قػدـ‌‌حيػثالممارسة‌لإجابة‌مف‌أىـ‌ميارات‌الامتحاف‌ويمكف‌اكتسابيا‌عف‌طريؽ‌التدريب‌و‌تعتبر‌ميارة‌ا

‌:أىميا‌في‌ذلؾ‌بعض‌التوجييات‌1976"‌رونتري"

‌معرفة‌المطموب‌بدقة.ا‌و‌فيميأسئمة‌الامتحاف‌بيدوء‌وعناية‌و‌‌قراءة‌جميع‌-
‌أسئمة‌صعبة.أسئمة‌سيمة‌و‌‌إلىتصنيفيا‌سئمة‌التي‌يمكف‌الإجابة‌عمييا‌و‌تحديد‌الأ‌-

سػيؿ‌ممػػا‌يعطػػي‌لمتمميػذ‌الثقػػة‌لكػػي‌الأسػئمة‌الاختياريػػة‌الأف‌وجػػدت‌و‌إجباريػػة‌الإجابػة‌عمػػى‌الأسػئمة‌الإ‌-
‌يستمر‌في‌الإجابة‌عف‌الأسئمة‌الموالية‌ولكي‌يربح‌الوقت.

‌.والتفاصيؿ‌الميمة‌لكؿ‌سؤاؿسية‌يوضع‌خطة‌للئجابة‌تشمؿ‌الأفكار‌الرئ‌-
‌ملبء.الإسيطة‌مع‌مراعاة‌سلبمة‌المغة‌و‌الاىتماـ‌بالجمؿ‌البتجنب‌المقدمات‌الطويمة‌للئجابة‌و‌‌-
‌الإجابة‌عف‌العدد‌المطموب‌مف‌الأسئمة‌فقط‌.‌-
سػػف‌توزيػػع‌حللئجابػػة‌عػػف‌كػػؿ‌سػػؤاؿ،‌و‌‌،‌و‌تقػػدير‌الوقػػت‌المطمػػوبالتأكػػد‌مػػف‌الػػزمف‌المحػػدد‌للئجابػػة‌-

عػدـ‌ورقػة‌الامتحػاف‌،‌ووقػت‌لممراجعػة‌و‌وقػت‌للئجابػة‌فػي‌جزء‌لمتفكير‌والإجابػة‌فػي‌المسػودة‌و‌الوقت‌‌)‌
‌الخروج‌مف‌قاعة‌الامتحاف‌قبؿ‌انتياء‌الوقت‌المحدد‌للئجابة.

ينصح‌التمميذ‌بعد‌الانتيػاء‌مػف‌أداء‌المساعدة‌عمى‌الإجابة‌بكفاءة،‌و‌الاستعانة‌ببعض‌الاستراتيجيات‌‌-
بعػػد‌الانتيػػاء‌مػػف‌ا‌مػػف‌المػػواد‌التػػي‌سػػيمتحف‌فييػػا،‌و‌لمػػواد‌أف‌ينشػػغؿ‌بمػػا‌يمييػػالامتحػػاف‌فػػي‌مػػادة‌مػػف‌ا

‌تفاؤؿ.ف‌ينتظر‌ظيور‌النتيجة‌في‌ىدوء‌وثقة‌و‌أحاف‌في‌جميع‌المواد‌عمى‌التمميذ‌الامت
  ميارة فن الإصغاء: -11-س

‌أىميػػة‌الإصػػغاء‌و‌يجيػػؿ‌م ‌‌ظػػؿ‌التطػػورات‌الاقتصػػادية‌والسػػموكية،‌ومػػاخاصػػة‌فػػي‌عظػػـ‌النػػاس‌اليػػوـ يمػػزـ
ـ‌فػي‌مجػاؿ‌العلبقػات‌ف‌الإصػغاء‌لػو‌تػأثير‌عظػيإتمؾ‌التطورات‌مف‌سرعة‌واستغلبؿ‌لموقت‌ورغػـ‌ذلػؾ‌فػ
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فعػػاؿ‌وىػػو‌وسػػيمة‌جػػزء‌لا‌يتجػػزأ‌مػػف‌الحػػديث‌الإذف‌،‌فالإصػػغاء‌الجيػػد‌الاجتماعيػػة‌والعمميػػة‌والدبموماسػػية
حػد‌مبػادئ‌أنػو‌أفػف‌و‌‌ختصػيف‌يعتقػدوف‌‌بػأف‌الإصػغاءدىـ،‌الأمػر‌الػذي‌جعػؿ‌الميػتأيلكسػب‌ثقػة‌النػاس‌و‌

ظرا‌لضرورة‌تنزر‌كؿ‌لأنو‌يعتمد‌عمى‌عمميات‌عقمية‌معقدة‌ن‌،داب‌‌الحديث‌الجيدآأساس‌كؿ‌الإتكيت‌و‌
فػي‌عمميػة‌الػتعمـ‌‌اه‌الميارة‌دورا‌أساسػيذومف‌المعروؼ‌أف‌لي‌،مف‌التفكير‌والسمع‌‌مع‌بعضيما‌البعض

‌لتػػػي‌يػػتـ‌مػػػف‌خلبليػػػا‌نقػػػؿ‌الثقافػػة‌و‌فقػػديما‌كانػػػت‌ىػػػي‌ا حيػػػث‌أشػػػار‌جونسػػػوف‌مػػػف‌جيػػػؿ‌إلػػى‌جيؿ.العمػػػوـ
الػػػػى‌اف‌الاسػػػػػتماع‌يمثػػػػػؿ‌جانبػػػػا‌كبيػػػػػرا‌فػػػػػي‌الػػػػتعمـ‌و‌انػػػػػو‌وسػػػػػيمتنا‌الأساسػػػػية‌فػػػػػي‌التفاعػػػػػؿ‌مػػػػػع‌‌1981

‌(.154ص‌‌2003الناس)الطحاف‌
 :تعريف الإصغاء -1-

المختمفػة‌للئصػغاء‌وجػد‌المختصػيف‌أف‌ىنػاؾ‌بعػض‌المصػطمحات‌‌ريفػاتمف‌خلبؿ‌محاولات‌تحديػد‌التع
يػة‌الاصطلبحية‌لػذا‌كػاف‌مػف‌الأىمكؿ‌مصطمح‌لو‌دلالتو‌المغوية‌و‌فتتردد‌في‌ميداف‌تعمـ‌الاستماع‌‌التي

‌:أف‌نفرؽ‌بينيا‌منعا‌لمخمط‌والتشتت‌وىي‌كما‌يمي
‌:‌الاستماع -2-

.‌(‌‌‌2009،فخػػػػري‌ىػػػػانيأحمػػػػد‌يقصػػػػد‌بػػػػو‌لغػػػػة‌الفيػػػػـ‌مػػػػف‌قػػػػوليـ‌"سػػػػمعت‌كلبمػػػػو‌أي‌فيمػػػػت‌لفظػػػػو")‌
ي‌الاتصػػاؿ‌المغػػوي‌الػػذي‌لػػو‌الاتصػػاؿ‌بػػيف‌البشػػر‌ووسػػيمة‌مػػف‌بػػيف‌وسػػيمتفالاسػتماع‌عمميػػة‌مػػف‌عمميػػات‌

الػذي‌ىو‌الاسػتقباؿ‌‌‌:آخر‌اجانبعف‌طريؽ‌الكلبـ‌أو‌الكتابة‌و‌إما‌يكوف‌‌و‌الإرساؿ‌‌منو‌الأوؿ‌:جانباف
‌ىو‌الفيـ.وكلبىما‌يتطمب‌عملب‌عقميا‌و‌‌،الاستماع‌عف‌طريؽ‌القراءة‌أوإما‌يكوف‌

تحػدث‌بخػلبؼ‌السػمع‌لبـ‌أو‌الانتباه‌إلى‌شػيء‌مسػموع‌مثػؿ‌الاسػتماع‌إلػى‌م"ىو‌فيـ‌الك‌ففالاستماع‌إذ
يتوقػؼ‌حػدوثيا‌عمػى‌سػلبمة‌الأذف‌ولا‌‌ىػو‌عمميػة‌فزيولوجيػةومنػو‌السػماع‌و‌‌،آلتو‌الأذفالذي‌ىو‌حاسة‌و‌

بعػػد‌مػػف‌ذلػػؾ‌فيعػػرؼ‌أوىنػػاؾ‌مػػف‌يػػذىب‌إلػػى‌‌عمػػاؿ‌الػػذىف‌أو‌الانتبػػاه‌لمصػػدر‌الصػػوت.إيحتػػاج‌إلػػى‌
‌اختػزافذلو‌المستمع‌في‌متابعة‌المتكمـ‌وفيـ‌معنى‌مػا‌يقولػو‌و‌عممية‌عقمية‌تتطمب‌جيدا‌يبالاستماع‌بأنو‌

‌الأمر‌و‌ جراء‌عممأفكاره‌واسترجاعيا‌إذا‌لزـ ‌.يات‌ربط‌بيف‌الأفكار‌المتعددةا 
فيميػػا‌وتحميميػػا‌والحكػػـ‌و‌‌اسػػتقباؿ‌الأذف‌لمكممػػات‌المنطوقػػةمػػف‌ذلػػؾ‌يتضػػح‌إف‌الاسػػتماع‌ىػػو‌عمميػػة‌و‌‌

اتُوا  "‌‌:الىقاؿ‌تع،‌عمييا ِِ نَْ  ۖ  )وإَِذْ صَرفَْناَا إلِيَْكَ نَفرَاً مِنَ الْجِنِّ يَسْتَمِعُونَ الْقرُآْنَ فاَلَمَّا حَضَروُهُ قااَالُواَ 
‌.29الأحقاؼ‌الآية:‌"‌سورة‌فاَلَمَّا قُضِيَ وَلَّوْا إلَِىٰ قوَْمِيِمْ مُنْذِريِنَ(

‌:‌السمع -3-
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فيسيولوجية‌‌يتوقؼ‌حدوثيا‌عمى‌سلبمة‌الأذف‌ولا‌تحتاج‌"‌بأنو‌عممية‌‌1982(Harris)‌يعرفو‌"ىاريس‌
‌إلى‌أعماؿ‌الذىف‌أو‌الانتباه‌لمصدر‌الصوت.

"‌بأنػػو‌مجػػرد‌اسػػتقباؿ‌الأذف‌لذبػػذبات‌صػػوتية‌مػػف‌مصػػدر‌معػػيف‌1984كمػػا‌يعرفػػو‌"محمػػد‌رشػػدي‌خػػاطر‌
الجيػػػاز‌ـ‌عػػػف‌طريػػػؽ‌سػػػلبمة‌دوف‌إعارتيػػػا‌انتباىػػػا‌مقصػػػودا،‌فالسػػػمع‌إذا‌حاسػػػة‌مػػػف‌حػػػواس‌الإنسػػػاف‌تػػػت

‌التقاط‌الذبذبات‌الصوتية.السمعي‌وقدرتو‌عمى‌استقباؿ‌و‌
لمغػػة‌إدراؾ‌الصػػوت‌بحاسػػة‌الأذف،‌والسػػماع‌بأنػػو‌فػػي‌ايوسػػؼ‌الحمػػادي‌"يعرفػػو‌كػػؿ‌مػػف"‌محمػػد‌ظػػافر‌و‌و‌

ضَْرَُ ااوا ضَنْااوُ وَقااَاالُوا لنَاَااا  )اج‌إلػػى‌ميػػارات‌خاصػػة.قاؿ‌تعػػالى‌لا‌يحتػػيكػػوف‌فطػػري‌و‌ وإَِذاَ سَاامِعُوا اللَّوْااوََ 
ضَْمَالُكُمْ سَلَمٌ ضَليَْكُمْ لَ نبَْتَوِي الْجَاىِليِنَ(َضَْ  ‌.55القصص‌سورة‌‌مَالُناَا وَلَكُمَْ 

‌:‌الإنصات‌-4-
بػة‌الشػديدة‌فػي‌القصػد‌مػع‌الرغى‌فػي‌الاسػتماع‌تتػوفر‌فيػو‌النيػة‌و‌يعرفو‌"فتحي‌عمي‌يػونس"‌بأنػو‌نػوع‌أعمػ

ىػػو‌تركيػػز‌الانتبػػاه‌عمػػى‌مػػا‌يسػػمعو‌ويػػرى‌"محمػػد‌رشػػدي‌خػػاطر‌"‌أف‌الإنصػػات‌،‌تحصػػيؿ‌المنصػػت‌إليػػو
‌(.‌166.ص،‌1981،آخروفحدد‌أو‌غرض‌يريد‌تحقيقو.)‌خاطر‌و‌الإنساف‌مف‌أجؿ‌ىدؼ‌م

‌لقوؿ‌أف‌ىناؾ‌فرؽ‌بيف‌الاستماع‌والإنصات‌)الإصػغاء(‌وىػذا‌الفػرؽ‌فػي‌الدرجػة‌ولػيس‌مما‌سبؽ‌يمكف‌ا
تُوا لَعَلَّكُمْ تُرْحَمُونَ وإَِذاَ قرُئَِ الْقرُآْنُ  قاؿ‌تعالى‌،‌في‌طبيعة‌الأداء ِِ سورة‌الأعػراؼ‌‌ فاَاسْتَمِعُوا لَوُ وََنَ

لبب‌لممحاضرة‌في‌فالاستماع‌قد‌يكوف‌متقطعا‌كاستماع‌التمميذ‌لشرح‌المعمـ‌أو‌استماع‌الط،‌204الآية‌
أمػا‌الإصػغاء‌أو‌،‌مع‌يتابع‌بعض‌الوقػت‌ثػـ‌ينصػرؼ‌عنػوف‌المستجو‌مف‌الضوضاء‌والصخب‌وذلؾ‌لأ

ستماع‌مع‌مداومة‌الفيػـ‌التركيز‌لمصدر‌الاتمر‌غير‌منقطع‌مع‌شدة‌الانتباه‌و‌استماع‌مس‌الإنصات‌فيو
ْْ صَااوَْ   )تعػػالى‌:‌أو‌مػػا‌يعػػرؼ‌بالاسػػتماع‌الػػيقظ‌كمػػا‌جػػاء‌فػػي‌قولػػو‌‌لمػػا‌يسػػمع إِنْ تتَُوباَااا إلِاَاى اللَّااوِ فقَاَا
ِْمِنيِنَ  وإَِنْ تَظاَىَراَ ضَليَْوِ فاَإِنَّ اللَّاوَ ىُاوَ مَاوْلَهُ   ۖ  قاُلُوبُكُمَا   لاِكَ   ۖ  وجَِبْريِاُُ وَصَاالُِ  الْمُا

َٰ
َْ ذ ُُ بَعْا واَلْمَلَئِكَا

‌عا‌ولػػيس‌كػؿ‌اسػػتماعليػذا‌يمكػػف‌القػوؿ‌أف‌الإصػػغاء‌يتضػمف‌اسػتماو‌‌.‌4:"‌سػورة‌التحػػريـ‌الآيػة‌ظيَِيارٌ(
‌أو‌إنصاتا.‌يتضمف‌إصغاء

‌،مػا‌يسػمعو‌الإنسػافالحكػـ‌فػي‌كػؿ‌العبػر‌و‌‌ذبو‌الإصغاء‌مع‌استخلبص‌الفائدة‌وأخػيقصد‌:‌و‌التدبر -5
لتػػدبر‌فػػي‌ااقبػػة‌تبػػدأ‌مػػف‌اسػػتقباؿ‌الذبػػذبات‌وتنتيػػي‌بالمبالغػػة‌فػػي‌الاسػػتماع‌والتفكػػر‌و‌يػػذه‌المراحػػؿ‌متعف

مَْ جَااااََىُمْ مَاااا لاَاامْ ياَاااوْلِ آباَااااََىُمُ اْ وََّلاِااينَ قػػػاؿ‌تعػػػالى‌‌،المعػػػاني‌المسػػػموعة َّبَّروُا الْقاَااوَََْ  سػػػورة‌()َفَاَلاَاامْ ياَاا
‌.‌68:المؤمنوف‌الآية

 أىمية ميارة الإصغاء: -أ(
‌العقؿ‌بكؿ‌ما‌يقولو‌المتحدث.‌انشغاؿوتنمية‌عممية‌التفكير‌مف‌خلبؿ‌‌تعزيز‌-
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ع‌الجيػد‌يتأكػد‌مػف‌كػلبـ‌المتحػدث‌التأكد‌مف‌صحة‌كلبـ‌المتحدث،‌فالمسػتمبناء‌ميارة‌النقد‌والتحميؿ‌و‌‌-
‌يسمعو.يحاوؿ‌التحري‌عف‌صحة‌كؿ‌ما‌يقولو‌فلب‌يجب‌عميو‌التسميـ‌بكؿ‌شيء‌و‌
‌التواصؿ‌الفعالة‌مع‌الآخريف‌في‌عصرنا‌الحديث‌بيف‌مختمؼ‌مناطؽ‌العالـ.تعزيز‌عممية‌الاتصاؿ‌و‌‌-‌
‌.الإنساف‌تعمـ‌لغتو‌الأـ‌و‌ىو‌طفؿميارة‌تعميمية‌بامتياز‌عف‌طريقيا‌يستطيع‌‌-
‌ية.تعميـ‌الأشخاص‌المكفوفيف‌الذيف‌يعتمدوف‌عمى‌آذانيـ‌بالدرجة‌الأولى‌في‌العممية‌التعميم‌-
‌استخداـ‌التعبيرات‌الجميمة‌في‌المواقؼ‌المختمفة.تنمية‌المغة‌الشفوية‌وزيادة‌الحصيمة‌المغوية‌و‌‌‌-
‌.يوفر‌الجيد‌والوقت،‌ويقمؿ‌مف‌احتمالية‌سوء‌الفيـ‌‌-
يسػػاىـ‌فػػي‌تػػوفير‌معمومػػات‌دقيقػػة‌عػػف‌الموقػػؼ‌،و‌تفيػػـ‌أبعػػاد‌الموضػػوع‌و‌إدراؾ‌متطمبػػات‌التعامػػؿ‌‌‌-

‌معو.
‌لمعمؿ‌الجماعي‌الجيد.يعد‌أساس‌‌‌-

‌مكونات عممية الإصغاء: -ب(

متػداخلبف‌لا‌يمكػف‌تتمثؿ‌فػي‌أف‌الإصػغاء‌لػو‌بعػداف‌رئيسػياف‌الإصغاء‌عممية‌متشابكة‌وليا‌مكوناتيا‌و‌
‌:الفصؿ‌بينيما‌وىما

ترجمتيػا‌عمػى‌الاسػتجابة‌لمموجػات‌الصػوتية‌و‌:‌ويتمثؿ‌ىػذا‌البعػد‌فػي‌قػدرة‌الأذف‌الفسيولوجي‌البعد‌-1
‌يستوعبيا.العصبي‌إلى‌إشارات‌يفيميا‌المخ‌و‌عف‌طريؽ‌الجياز‌

‌:ؿتشمعد‌يتكوف‌مف‌أربع‌مكونات‌عقمية‌و‌ىذا‌الب:‌و‌العقمي‌البعد‌-‌2
‌فيـ‌المعنى‌الإجمالي‌لمرموز‌الصوتية‌المنطوقة.-
‌التفاعؿ‌معو.تفسير‌الكلبـ‌و‌‌-
‌نقد‌الكلبـ.تقويـ‌و‌‌-
فيما‌يمي‌عرض‌مػوجز‌‌‌(Lallg Kamel, 2004,p.9)الشخصية.ربط‌المضموف‌المقبوؿ‌بالخبرات‌‌-

‌:لكؿ‌عممية
 :ي ) الفيم لممادة المستمع إلييا(فيم المعنى الإجمال -(1-ب

‌الشػػخص‌بالاسػػتماع‌‌‌‌‌‌‌ ‌بتوجيػػو‌انتباىػػو‌وتركيػػزه‌و‌عنػػدما‌يقػػوـ دراكػػو‌لفيػػلموضػػوع‌مػػا‌يقػػوـ ـ‌محتػػوى‌ا 
ئيسػية‌التػي‌يػدور‌حوليػا‌الموضػوع‌يتطمػب‌مػف‌السػامع‌فيػـ‌الأفكػار‌الر‌‌،ممػا‌الموضوع‌الذي‌يستمع‌إليػو

دراؾ‌العلبقػات‌بػيفو‌ بػيف‌فكػرة‌الموضػوع‌الرئيسػية‌ىػذه‌الأفكػار‌والأفكػار‌الفرعيػة‌ومحاولػة‌الػربط‌بينيػا‌و‌‌ا 
‌التي‌يدور‌حوليا‌موضوع‌الحديث.



 اٌفصً اٌخبِس:                                                                      اٌجبٔت اٌُّذأٍ
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الجيػػد‌يتطمػػب‌مػػف‌المسػػتمع‌‌فعمميػػة‌فيػػـ‌الكػػلبـ‌تعػػد‌المػػدخؿ‌العقمػػي‌الرئيسػػي‌لبػػاقي‌العمميػػات‌فالاسػػتماع
المسػتمع‌أولا‌لممعنػى‌العػاـ‌بالتػالي‌ىػذا‌يعػد‌انتبػاه‌قدرة‌عمى‌الفيػـ‌الحرفػي‌لمكممػات‌والأفكػار‌الرئيسػية‌و‌ال

القائمػة‌فػي‌موقػؼ‌يواجيػػو‌‌الفيػـ‌مػف‌الناحيػة‌السػيكولوجية‌يتطمػب‌مػف‌المسػتمع‌معرفػة‌العلبقػاتو‌‌،ككػؿ
دراكوالفرد‌و‌ ،‌فػالفيـ‌يتطمػب‌التكيػؼ‌النػاجح‌لموقػؼ‌الاسػتماع‌الػذي‌ىذا‌الموقؼ‌ككؿ‌متػرابط‌ومتػداخؿ‌ا 

‌(.18-‌26ص.‌ص،‌‌1991،)‌العيسوي.يجابو‌الفرد
تقػدـ‌المػػادة‌فيػـ‌المعنػػى‌الإجمػالي‌لمموضػوع‌الػػذي‌اسػتمع‌إليػو‌عنػػدما‌ويشػعر‌التمميػذ‌بػػالتكيؼ‌والنجػاح‌و‌

ا‌ومناسػػػبتيا‌لمسػػػتواه‌العقمػػػي‌والمغػػػوي‌ومواكبتيػػػا‌ارىػػػيسػػػر‌مػػػف‌حيػػػث‌ترتيػػػب‌أفكالمسػػػموعة‌فػػػي‌سػػػيولة‌و‌
ربيػا‌مػف‌خبػرات‌التمميػذ‌السػػابقة‌قكػذا‌‌و‌،لمطموبػة‌ليػذه‌المرحمػة‌مػف‌العمػرمياراتػو‌الأىػداؼ‌الإصػغاء‌و‌

مػف‌شػأنو‌أف‌‌يػذا‌ف‌،مغويػة‌الخاصػة‌بالمرحمػة‌العمريػةقربيػا‌مػف‌ثروتػو‌الالمعػاني‌المقدمػة‌إليػو‌و‌سيولة‌و‌
الاسػػتماع‌إليػػو‌عػػف‌طريػػؽ‌السػػيولة‌نمػػو‌ميػػارات‌الموضػػوع‌المسػػتمع‌إليػػو‌و‌‌فيػػـ‌مػػادةيقػػرب‌التمميػػذ‌مػػف‌

‌عنصر‌التشويؽ‌فييا.ساطة‌في‌تقديـ‌المادة‌المسموعة‌و‌البو‌

 :تفسير الكلام والتفاعل معو -(2-ب
ميػارات‌الاسػتماع‌حيػث‌و‌لعوامػؿ‌ات‌الشخصية‌فػي‌المجػاؿ‌المعرفػي‌‌تخضع‌عممية‌التفسير‌لمخبر‌‌‌‌‌‌‌

توى‌الحديث‌أو‌مصػداقية‌المتحػدث‌وربمػا‌يحػدث‌يبحث‌المستمع‌عف‌مبررات‌لصدؽ‌محالعوامؿ‌الأولى‌
مػػف‌ىنػػا‌و‌‌،معتقداتػػو‌السػػابقةر‌بيػػا‌تنػػاقض‌المحتػػوى‌مػػع‌أفكػػاره‌و‌يبحػػث‌عػػف‌مبػػررات‌يفسػػفالعكػػس‌تمامػػا‌

ىنػػاؾ‌مػػف‌يحػػاوؿ‌الاسػػتفزاز‌بتوجيػػو‌الأسػػئمة‌لإثبػػات‌بطػػلبف‌حيػػث‌حػػاوؿ‌المسػػتمع‌أف‌يسػػأؿ‌ويستفسػػر‌ي
‌المتحدث.أفكار‌

أثارىا‌في‌التفسير‌تتوقؼ‌عمػى‌الجانػب‌المغػوي‌خرى‌المتعمقة‌بميارات‌الإصغاء‌و‌أما‌بالنسبة‌لمعوامؿ‌الأ‌
‌،لغوية‌تمكنو‌مف‌تفسير‌الأفكار‌والعناصر‌الواردة‌بشكؿ‌أفضؿ‌لممستمع‌مف‌حيث‌مدى‌إلمامو‌بحصيمة

‌،طريقة‌عممية‌وموضوعيةتفسير‌بحيث‌أف‌الذي‌لا‌يمتمؾ‌ثروة‌لغوية‌كافية‌يواجو‌صعوبة‌كبيرة‌في‌ال
‌و‌تتوقؼ‌عممية‌تفسير‌الكلبـ‌المنطوؽ‌عمى‌النواحي‌التالية‌:

المتحػػدث،‌فكممػػا‌كانػػت‌متقاربػػة‌أصػػبحت‌درجػػة‌الثقافػػة‌بػػيف‌كػػؿ‌مػػف‌المصػػغي‌و‌اخػػتلبؼ‌مػػدى‌تقػػارب‌و‌-
‌درجة‌الاتصاؿ‌قوية.

‌جودة‌حاسة‌السمع‌لدى‌المستمع.سلبمة‌و‌‌-
‌ركيزه‌معو.تمدى‌اىتماـ‌المصغي‌بالحديث‌و‌-
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غي‌عػف‌طريػؽ‌التسمسػؿ‌فػي‌الأفكػار‌وخموىػا‌مػف‌عيػوب‌النطػؽ‌قدرة‌المتحدث‌عمى‌جدب‌انتباه‌المص‌-
‌الإلقاء.و‌
‌الضوضاء.بيئة‌الإصغاء‌مف‌عناصر‌التشتيت‌و‌خمو‌‌-

التنويػػػع‌فػػػي‌نغمػػػة‌ع‌يتطمػػػب‌مػػػف‌المتحػػػدث‌وضػػػوح‌الصػػػوت‌و‌التفاعػػػؿ‌مػػػع‌الموضػػػوع‌المسػػػمو‌التفسػػػير‌و‌ف‌
بطػاء‌كػذلؾ‌عػدـ‌الإو‌‌،نغمة‌عمى‌وتيرة‌واحدة‌في‌الصػوتستمع‌بالممؿ‌مف‌الالصوت‌حتى‌لا‌يصاب‌الم

محاولػة‌مػف‌في‌لمموقؼ‌الذي‌يقدمو‌لو‌اسبة‌الموضوع‌‌لجميور‌المصغييف‌و‌منو‌‌،لقاءو‌الإسراع‌في‌الإأ
التفسػػيرات‌الخاصػػة‌بنقػػاط‌قػػاء‌بعػػض‌التوضػػيحات‌و‌الإللػػى‌أخػػرى‌شػػد‌انتبػػاه‌المسػػتمعيف‌مػػف‌خػػلبؿ‌إفتػػرة‌

‌الموضوع.معينة‌في‌

 :تقويم ونقد الكلام -(3-ب
يتفػؽ‌المصػغي‌مػع‌الحػديث‌‌حيانػاأموضوعو‌فوتقويـ‌مجاؿ‌الحديث‌و‌‌عمى‌الميارات‌السابقة‌يتـ‌نقد‌بناء
يتوقػػػع‌ردود‌راء‌الغيػػػر‌و‌أف‌ينتظػػػر‌المصػػػغي‌أالنقػػػد‌السػػػميـ‌لابػػػد‌فر‌التقػػػويـ‌و‌لكػػػي‌يتػػػواو‌‌،و‌يختمػػػؼ‌معػػػوأ

الحكػـ‌صػدار‌إيػتمكف‌مػف‌الموضػوع‌اليامػة‌و‌‌لمػاـ‌بجوانػبالإ‌السمبية‌حتى‌يتمكف‌مفجابية‌و‌الأفعاؿ‌الإي
‌منطقية.عمى‌الموضوع‌بكؿ‌موضوعية‌و‌

و‌انحيػازه‌أتػو‌يى‌حياددمػى‌الػوعي‌بنزعػة‌المػتكمـ‌الشخصػية‌و‌ف‌يكػوف‌المصػغي‌قػادرا‌عمػأمف‌الضروري‌
ليػو‌إاسػتمع‌‌النقد‌الموضوعي‌العقمي‌لمػاكؿ‌ما‌لديو‌مف‌قوة‌في‌التحميؿ‌و‌‌ف‌يستخدـألؾ‌عميو‌ولتحقيؽ‌ذ

تفحصػا‌لمموضػوع‌المسػتمع‌الكػلبـ‌تتطمػب‌مػف‌المسػتمع‌وعيػا‌و‌‌نقػدفعممية‌التقػويـ‌و‌‌،دوف‌تحيز‌وتعصب
ب‌لكػػف‌تتطمػػليػػو.‌و‌إحكػػاـ‌عمػػى‌الموضػػوع‌المسػػتمع‌صػػدار‌الأإو‌التسػػرع‌فػػي‌أكػػذلؾ‌عػػدـ‌الانحيػػاز‌ليػػو‌و‌إ

مواطف‌الضػعؼ‌وأيضػا‌القػوة،‌ظيار‌ا ‌يبا‌موضوعيا‌لمحكـ‌عمى‌الموضوع‌و‌التقويـ‌لمكلبـ‌ترتعممية‌النقد‌و‌
‌كيفية‌علبجيا‌لتكتمؿ‌النظرة‌الموضوعية‌لمحكـ‌عمى‌جودة‌الموضوع.وأسبابيا‌و‌

 ربط المضمون المقبول بالخبرات الشخصية : -(4-ب
عف‌طريقيا‌يتـ‌التفاعؿ‌و‌تحقيؽ‌التكامؿ‌بينيما‌نقطة‌التلبقي‌بيف‌خبرات‌المصغي‌والمتحدث‌و‌ىنا‌و‌‌‌‌‌‌

الخروج‌تـ‌تقويمو‌ونقده‌و‌‌،التفاعؿ‌معوالمعنى‌الإجمالي‌لمكلبـ‌وتفسير‌الكلبـ‌و‌ى‌تفيـ‌دالذي‌يؤكد‌م
صغاء‌في‌شكؿ‌متناسؽ‌لإبذلؾ‌تكتمؿ‌عممية‌او‌‌،خبرات‌المتحدثرابطة‌مشتركة‌بيف‌خبرات‌المصغي‌و‌ب

كذلؾ‌استفادتو‌في‌‌و‌العممية‌أليو‌مف‌المتحدث‌في‌حياتو‌اليومية‌إستمع‌ا‌ايفيد‌المصغي‌مف‌محصمة‌م
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لمواضيع‌‌تناولو‌عنديقة‌رقاـ‌تكسبو‌رؤية‌فكرية‌عمأحيانا‌أزيادة‌حصيمتو‌المعرفية‌‌بحقائؽ‌و‌راء‌فكره‌و‌ثإ
‌و‌قريبة‌مف‌الموضوع‌الذي‌استمع‌ليو.أمتشابية‌

‌
‌

‌‌صغاءالإ‌مستويات‌تعمم -ج(
ثرة‌الشرود‌الذىني‌كمف‌مظاىره‌،‌نت‌تسمع‌ما‌تريد‌أف‌تسمعو‌فقط:‌‌أالانتقالي‌الإصغاء‌‌ -1

ىماؿ‌الأجزاء‌الأخرى.الحديث‌و‌مما‌يترتب‌عميو‌الإصغاء‌إلى‌أجزاء‌معينة‌مف‌أثناء‌الحديث‌ ‌ا 
تركيز‌شديد‌فيما‌يقولو‌المتحدث‌مع‌انتباه‌و‌‌لاىتماـاكؿ‌الطاقة‌و‌‌وىو‌توجيو:‌‌اليقظ‌الإصغاء‌ -2

‌عمى‌الكممات‌التي‌‌يتمفظ‌بيا.
‌و‌العاطفي‌الإصغاء‌ -3 ‌وبنية‌‌ىو‌أرقى‌أنواع: ‌الحواس‌ويكوف‌بقصد الإصغاء‌حيث‌تشارؾ‌فيو

‌،‌بحيث‌نرى‌الموضوع‌بالطريقة‌نفسيا‌التي‌يراه‌ىو‌بو.فيـ‌المتحدث‌أو‌التعاطؼ‌معو
‌طويمةو‌ ‌و ‌عميقة ‌إصغاء ‌تجربة ‌غمار ‌في ‌ندخؿ ‌أف ‌يعني ‌العاطفي ‌‌.الإصغاء ‌أبو ‌سعدأ)

‌(.‌233.ص،‌2013،مصطفى
 فوائد الإصغاء الجيد : -د(
‌فستتف‌- ‌الإصغاء ‌أتقنت‌ميارة ‌محبيؾاإذا ‌كثرة ‌مف ‌الجموس‌معؾو‌‌جأ ‌في ‌يرغبوف ‌مف ‌لأنؾ‌كثرة ،

‌تمنحيـ‌الاىتماـ.
‌ما‌يقولو.‌باستيعاو‌الطالب‌ويعينؾ‌عمى‌أالمراىؽ‌‌المطوؿ‌يساعدؾ‌عمى‌فيـالجيد‌و‌‌الإصغاء‌-
‌يمنح‌الطالب‌الثقة‌بالنفس.تقديرا‌و‌الإصغاء‌الجيد‌يزيدؾ‌ىيبة‌واحتراـ‌و‌‌‌-
‌التأثير‌فيو.ؾ‌فرصة‌الدخوؿ‌إلى‌قمب‌المراىؽ‌و‌الإصغاء‌الجيد‌يمنح‌‌-
‌الطاقة‌بشكؿ‌جيد.الإصغاء‌الجيد‌يوفر‌الوقت‌والجيد‌و‌-
‌الإصغاء‌الجيد‌ىو‌الخطوة‌الأولى‌في‌تعديؿ‌السموكيات‌غير‌المرغوب‌فييا‌عند‌المراىؽ‌أو‌الطالب‌-

‌.64ص‌‌2013)العميري‌
‌

‌التعبير‌عف‌وتقديرىا‌و‌‌فيـ‌وجية‌نظرىـمشاركة‌‌الآخريف‌شعورىـ‌و‌صغاء‌يساعد‌عمى‌إف‌الإ‌‌‌‌‌‌
أساليب‌التفكير‌لدى‌التلبميذ‌‌ـفيليادؼ‌و‌الحوار‌الإضافة‌إلى‌التدريب‌عمى‌النقاش‌و‌،‌باالذات‌وتأكيدىا

،‌كما‌يبرز‌تعمـ‌الصبر‌وعلبج‌الاندفاعية‌والتعرؼ‌عمى‌بعض‌مشكلبت‌التفكيرو‌‌،ساليب‌النقدتعمـ‌أو‌
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‌القدرةأ ‌‌ف ‌الفرد ‌تكمف‌في‌قدرة ‌و‌عمى‌الإصغاء ‌الآخريف‌وتصوراتيـ ‌أفكار ‌صياغة قدرتو‌عمى‌إعادة
دو‌عمى‌قسمات‌وجوىيـ‌مف‌علبمات‌أيضا‌عمى‌تحسيف‌شعورىـ‌مما‌يتفوىوف‌بو‌مف‌عبارات‌أو‌ما‌يب

شاراتما‌يقوموف‌بو‌مف‌حركات‌و‌‌أمارات‌أوو‌ عدـ‌لطلبب‌عمى‌الإصغاء‌إلى‌الآخريف‌و‌،‌كما‌يحث‌اا 
قوي‌ميارات‌الإصغاء‌وىذا‌ما‌ي‌السخرية‌مف‌أفكارىـ‌في‌حيف‌أنيـ‌ىـ‌يعجزوف‌عف‌الإتياف‌بمثميا‌.

‌إلى‌جانب‌أشخاص‌آخريف‌فإنيعند‌الطمبة‌و‌ ‌جمسوا ـ‌يحاولوف‌أف‌يستوعبوا‌حسف‌الاستماع‌حتى‌إذا
‌.‌(53ص‌‌1986)القزار‌‌أو‌يضيفوا‌عمييا‌أو‌يبدوف‌آراءىـ‌بيا‌أفكارىـ‌ويعيدوف‌صياغتيا‌مف‌جديد

قد‌نحتاج‌إلى‌إبقاء‌فليفرج‌عما‌بو‌مف‌مشاعر‌حقيقية‌‌أيضا‌يتيح‌الإصغاء‌الفرصة‌للبوعي‌المتحدث
مة‌حيث‌يساعدنا‌عمى‌كما‌أف‌للئصغاء‌فائدة‌عظي‌،كشوفة‌حتى‌نطمئف‌لمف‌نتحدث‌إليوأوراقنا‌غير‌م
‌و‌ ‌أنفسنا ‌عمى‌التخمص‌لفتراتفيـ ‌ويجع‌يساعدنا ‌أنفسنا ‌التمركز‌حوؿ ‌مف ‌ننسى‌نرجسيتنا‌معقولة منا

لتقرب‌منيـ‌لمعرفتيـ‌اعمى‌التكمـ‌بعفوية‌مع‌الآخريف‌و‌‌نو‌يساعدناأكما‌‌،نخرج‌قميلب‌لنصغي‌إلى‌غيرناو‌
‌بالتالي‌مد‌يد‌العوف‌ليـ.بشكؿ‌أعمؽ‌و‌

 ‌:فنية إعادة العزو -ن(
النتائج‌السمبية‌‌أو‌الأحداثتستخدـ‌فنية‌إعادة‌العزو‌عندما‌يعزو‌المسترشدوف‌بشكؿ‌غير‌واقعي‌‌‌‌‌‌‌

‌‌إلى‌للؤحداث ‌و‌‌أوعجز‌شخصي‌)نقص‌الجيد ‌ ‌عمى‌القدرة( ‌الموـ ‌يضعوف بالتالي‌و‌‌أنفسيـمف‌ثـ
‌ ‌بالذنب ‌مساعدة‌و‌، الاكتئاب‌أو القمؽ‌أويشعروف ‌المرشد ‌يستطيع ‌العزو ‌إعادة ‌فنية ‌خلبؿ مف

‌إعفاء،‌فميست‌الغاية‌مف‌إعادة‌العزو‌ىو‌الأحداثلية‌بشكؿ‌عادؿ‌عف‌و‌المسترشديف‌عمى‌توزيع‌المسؤ‌
‌.ي‌أسيمت‌في‌ظيور‌الخبرات‌المؤلمةلكف‌تحديد‌العوامؿ‌التالمسترشد‌مف‌كؿ‌المسئولية‌و‌

‌أوبشكؿ‌مفرط‌‌أنفسيـعادة‌العزو‌يكوف‌مفيدا‌بشكؿ‌خاص‌مع‌المسترشديف‌الذيف‌يمقوف‌بالموـ‌عمى‌ا ‌و‌‌
‌مؤلمة.وليف‌عف‌وقوع‌أي‌حادثة‌ئمس‌أنفسيـالذيف‌يروف‌
وف‌مفيدا‌عوامؿ‌داخمية‌يك‌إلىليس‌عوامؿ‌خارجية‌و‌‌إلىعممية‌إعادة‌العزو‌لمنتائج‌السمبية‌‌أففلب‌شؾ‌

نظرية‌العجز‌المتعمـ‌،‌فمقد‌أوضحت‌ولزيادة‌تقدير‌الذات‌الذاتلخفض‌لوـ‌لتصحيح‌أخطاء‌الشخصنة‌و‌
غير‌ثابتة‌أسباب‌خارجية‌نوعية‌ومحددة‌و‌‌إلى ئج‌السمبية(‌أف‌عزو‌النتا‌1987،أبرامسوف)‌سيمجماف‌و‌
‌.ثابتةأسباب‌داخمية‌شاممة‌و‌‌إلىمف‌عزو‌النتائج‌السمبية‌للبكتئاب‌‌أحداثايكوف‌أقؿ‌

‌ا‌ ‌في‌حالة ‌بشكؿ‌جزئعزاءات‌غير‌لقمؽ‌تكوف‌الإأما ‌وخارجية ‌ونوعية ‌فو‌‌ي،ثابتة ف‌عدـ‌إعمى‌ىذا
المرض‌‌‌إلىالمكتئب‌يمكف‌إعادة‌عزوه‌‌أوى‌المسترشد‌القمؽ‌دسموؾ‌التجنب‌في‌المواقؼ‌لو‌النشاط‌
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‌و‌‌مف‌الكسؿ‌وفقداف‌الاىتماـالاكتئابي‌بدلا ‌نحو‌، ‌عزو‌انخفاض‌السموؾ‌المفيد ‌‌الآخريفيمكف‌إعادة
في‌حالة‌التحضير‌للبمتحاف‌يمكف‌عزو‌عدـ‌التحضير‌الجيد‌و‌‌،الأنانيةالمرض‌الاكتئابي‌بدلا‌مف‌‌إلى
‌‌أو ‌المصححيف‌‌ىإلالفشؿ‌في‌الحصوؿ‌عمى‌معدلا‌ت‌جيدة ‌نزاىة ‌تكف‌مف‌‌ف‌الأسئمةأأو‌عدـ لـ

ات‌عدـ‌التوفيؽ‌في‌الإجابللبمتحاف‌و‌‌عدـ‌الاستعداد‌الجيد‌إلىبدلا‌مف‌عزو‌الفشؿ‌‌غيرىا..المقرر‌و‌
‌(.‌247.ص‌،‌2007،مصدر‌سابؽ‌،غيرىا.)طو‌عبد‌العظيـالصحيحة‌عمى‌أسئمة‌الامتحاف‌و‌

‌:المطويات التوضيحية -ه
رشادية‌معرفية‌تستعمؿ‌فييا‌مواد‌عممية‌مكتوبة‌تقدـ‌لممسترشد‌لقراءتيا‌ثـ‌يناقشيا‌إة‌فنية‌تعتبر‌وسيم‌

‌تفاعمي‌بالقراءة‌"‌إرشادىو"‌‌إذفمع‌المرشد،‌
 لمبرنامج: الإرشاديةالجمسات  -10
،‌وفيما‌يمي‌عرض‌لمجمسات‌وىمحتوأىداؼ‌و‌‌،اجمسة‌مف‌جمسات‌البرنامج‌المطبؽ‌موضوعا‌محدد‌لكؿ

‌:الإرشاديالتي‌تضمنيا‌البرنامج‌‌الفنيات‌المستخدمةمع‌‌الإرشادية
 الجمسة الأولى: -

‌موضوعيا:‌التعارؼ
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌الجماعية.فنياتيا:‌
‌الإرشاديةبناء‌العلبقة‌ىدفيا:‌
‌ذ+‌التأكيد‌عمى‌الالتزاـ‌وتنفي‌التعاقد‌‌إبراـالمجموعة‌+‌شرح‌البرنامج‌+‌‌بأعضاءالتعريؼ‌‌‌محتواىا:

‌الواجب‌المنزلي
‌دقيقة‌60زمنيا:‌
 الجمسة الثانية: -

‌نمط‌سموؾ‌)أ(موضوعيا:‌
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌الجماعية‌+‌الواجب‌المنزليفنياتيا:‌
‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌أخطارالتعرؼ‌عمى‌الشخصية‌وبالتحديد‌ىدفيا:‌

‌معمومات‌مبسطة‌حوؿ‌نمط‌السموؾ‌)أ(،‌خصائصو‌وأخطاره‌+الواجب‌المنزليمحتواىا:‌
‌دقيقة‌120زمنيا:‌‌

 :الجمسة الثالثة -
‌الأفكار‌اللبعقلبنية‌:موضوعيا
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‌.المناقشة‌+‌إعادة‌البناء‌المعرفيالمحاضرة‌+‌:‌فنياتيا
‌دور‌الأفكار‌الخاطئة‌في‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ(.:‌ىدفيا

‌مناقشة‌الواجب‌المنزلي‌+‌مناقشة‌الأفكار‌الخاطئة‌‌وتصحيحيا‌وتعديميا.‌:محتواىا
 .قيقةد‌‌120:‌مدتيا

  :الجمسة الرابعة -

‌.عقلبنيةلبتعديؿ‌الأفكار‌ال‌:موضوعيا

‌حديث‌الذات.المحاضرة‌+‌المناقشة‌+:‌فنياتيا

‌أىمية‌‌و‌ضرورة‌تعديؿ‌المعتقدات‌الخاطئة‌.‌:ىدفيا

‌.أليسالفيزيولوجية‌المترتبة‌عمييا‌+‌تعديميا‌بفنية‌‌الآثارالتعرؼ‌عمى‌:‌محتواىا

‌دقيقة.‌‌120:مدتيا

  :الخامسة الجمسة -
‌الاسترخاء‌الجسدي.موضوعيا:‌

‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌+‌الاسترخاء.‌فنياتيا:‌
‌المجموعة‌الاسترخاء.‌أفرادتعميـ‌ىدفيا:‌

‌.إجراءاتوتوضيح‌أىمية‌الاسترخاء‌النفسية‌و‌الجسدية‌و‌محتواىا:‌‌
‌دقيقة.‌90مدتيا:‌‌

 :لجمسة السادسةا -

‌:   الاسترخاء العقمي.موضوعيا
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌+التخيؿ‌البصري.‌فنياتيا:
‌تركيز‌الذىف‌و‌تنمية‌الانتباه.‌ىدفيا:‌
‌مراجعة‌تمرينات‌الاسترخاء‌العضمي‌+‌تدر‌يبيـ‌عمى‌الاسترخاء‌العقمي.‌محتواىا:
‌دقيقة.‌‌90مدتيا:‌
 ة:الجمسة السابع -

‌:‌‌القمؽ.موضوعيا
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‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌+‌إعادة‌البناء‌المعرفي.‌فنياتيا:
‌العقؿ.السمبية‌عمى‌النفس‌والجسد‌و‌‌وآثارهالقمؽ‌ىدفيا‌:‌
‌،‌أثاره‌أنواعو‌،ريفو،‌‌أسبابومناقشة‌مواقؼ‌مقمقة‌لممشاركيف‌تكوف‌مدخؿ‌لموضوع‌القمؽ‌+تع‌:محتواىا
‌،‌كيفية‌التخمص‌منو‌.مظاىره
 دقيقة.‌120مدتيا:‌‌

  :الجمسة الثامنة -

‌.يس‌الانفعاليالتنف‌موضوعيا:
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌الحرة‌+لعب‌الدور.‌فنياتيا:‌
‌التخمص‌مف‌القمؽ.التنفيس‌عف‌الغضب‌و‌‌‌:ىدفيا

‌تعديؿ‌المعتقدات‌الخاطئة‌الخاصة‌بالقمؽ‌+‌تقنيات‌لمتخمص‌مف‌القمؽ+‌الاسترخاء.‌محتواىا:
 .دقيقة‌‌120مدتيا:‌

 :الجمسة التاسعة -

‌أىمية الوقت. موضوعيا: 
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌+التدريب‌عمى‌أسموب‌حؿ‌المشكلبت.‌‌فنياتيا:‌
‌ضبط‌و‌تنظيـ‌الوقت‌.‌:ىدفيا
+الحرص‌عمى‌أوؿ‌بأوؿ‌تنفيذىاالميمة‌التي‌يجب‌‌بالأمورقائمة‌‌إعدادشرح‌أىمية‌الوقت‌،‌تواىا‌:مح

‌وفؽ‌الوقت‌المناسب‌ليا.‌الأعماؿالترتيب‌في‌التنظيـ‌و‌
 دقيقة.‌‌120مدتيا:

  :الجمسة العاشرة -

‌.الإصغاءفف‌موضوعيا:‌
‌الفعاؿ.المحاضرة‌+‌المناقشة‌+التدريب‌عمى‌التواصؿ‌الاجتماعي‌‌فنياتيا:

تقافىدفيا:‌تنمية‌و‌ ‌الجيد.‌الإصغاءفف‌‌ا 
‌.نواعوجيد‌+‌تقنياتو‌+‌أدواتو‌+أال‌الإصغاءشرح‌معنى‌محتواىا:‌

 .دقيقة‌120:مدتيا

 :الجمسة الحادية عشرة -
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‌.متحافميارات‌الا:‌موضوعيا
‌المحاضرة‌+‌المناقشة‌+التدريب‌عمى‌السموؾ‌التوكيدي.‌فنياتيا:
‌الميارات‌المطموبة‌للبمتحاف.الطمبة‌المعارؼ‌و‌‌إكساب‌ىدفيا:

‌أىميتيا‌+‌أنواعيا‌+تنظيميا‌+‌طريقة‌ممارساتيا.محتواىا:‌
‌.دقيقة‌120مدتيا:‌

  :الجمسة الثانية عشرة -
‌الجمسة‌الختامية.‌موضوعيا:‌

‌+‌المناقشة‌+لعب‌الدور.المحاضرة‌فنياتيا:‌

‌.المقدـ‌الإرشاديتقييـ‌البرنامج‌و‌‌إنياء:‌ىدفيا
عممي‌تطبيؽ‌‌التساؤلاتالواجب‌المنزلي‌+‌ممخص‌سريع‌لمحتوى‌الجمسات‌+الإجابة‌عمى‌:‌محتواىا

‌ال ‌المعتقدات ‌تعديؿ ‌الاستر‌لبلمواقؼ +‌ ‌والانعقلبنية ‌الجدية ‌عمى ‌المجموعة ‌شكر +‌ ‌في‌ضخاء باط
‌.العمؿ

قامة‌حفؿ‌تكريمي‌ليـ.شكر‌الجميع‌و‌‌الاتفاؽ‌عمى‌موعد‌لمقياس‌التتبعي‌+القياس‌البعدي‌و‌‌‌ ‌ا 

 دقيقة‌.‌‌120مدتيا:

فصيؿ‌في‌رشادية‌بالتستجدوف‌الجمسات‌الإالمطبؽ‌في‌ىذه‌الدراسة‌و‌‌الإرشاديىذا‌باختصار‌البرنامج‌
 .الملبحؽ

 تقييم البرنامج:  -11
ـ‌لا‌بد‌الجماعة،‌ولضماف‌فعالية‌التقييجماعية‌تعاونية‌بيف‌المرشد‌و‌‌ميةف‌التقييـ‌عبارة‌عف‌عمإ‌‌‌‌‌‌‌
ثؿ‌في‌ثلبث‌أما‌تقييـ‌البرنامج‌الحالي‌فقد‌تم‌لى‌النياية‌بما‌فييا‌فترة‌المتابعة،إالبدء‌‌استمراره‌منذمف‌

‌:أنواع‌مف‌التقييـ‌وىي

‌:‌التقييم التكوينيأولا  نياية‌البرنامج‌‌إلىؽ‌أوؿ‌جمسة‌انطلبالنوع‌في‌استمرار‌التقييـ‌منذ‌يتمثؿ‌ىذا
‌:‌وكاف‌كما‌يمي

‌‌توزيع ‌يقدـ ‌تقييـ ‌استمارة ‌و‌الممف‌خلبليا ‌شارؾ‌رأيو ‌كانت‌سمانطباعاتو ‌حوؿ‌الجمسةأبية ‌إيجابية ‌.ـ
عطاء‌إحساس‌لممشاركيف‌بأىمية‌،‌و‌بغية‌التقويـ‌الأداءتفيد‌ىذه‌الاستمارة‌الباحثة‌في‌تقييـ‌حيث‌ الأخذ‌ا 
ذلؾ‌مف‌خلبؿ‌عمى‌سموكاتيـ‌وتصرفاتيـ‌‌و‌عمى‌المشاركيف‌و‌‌ي‌طرأذالتحسف‌الملبحظة‌مدى‌و‌‌بنرائيـ
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ؿ‌تقييـ‌البرنامج‌جأمارة‌تقييـ‌في‌نياية‌الجمسات‌مف‌حيث‌تـ‌الإجابة‌عمى‌است،‌المناقشات‌الجماعية
‌يوضح‌ذلؾ‌الجدوؿ‌الآتي:‌المشارؾ‌وضككؿ‌مف‌طرؼ‌الع

‌رشادية.لمبرنامج‌مف‌طرؼ‌المجموعة‌الإاتي‌(‌يوضح‌نتائج‌استمارة‌التقييـ‌الذ19جدوؿ‌رقـ‌)

تحاف‌كذا‌الشعور‌بقمؽ‌الامة‌ونمط‌السموؾ‌)أ(‌و‌يالسمباللبعقلبنية‌‌و‌لأفكار‌الخاطئة‌و‌بيف‌االعلبقة‌‌‌‌‌‌‌
 .%100رشادية‌بنسبة‌ى‌المجموعة‌الإدوقد‌تحققت‌ل

‌الجمسات‌فأ ‌انتياء ‌بعد ‌)أ( ‌سموؾ ‌في‌خصائص‌نمط ‌الخاص‌بتعديؿ ‌لممحور ‌بالنسبة ‌أجابت‌ما قد
‌يقارب‌ ‌%73المشاركات‌بما ‌أو‌بالأحرى‌حيث‌، ‌التي‌كف‌يتميزف‌بيا أف‌خصائص‌سموؾ‌نمط‌)أ(

‌‌بعض‌‌نيف‌لا‌زلف‌يعانيف‌مفأب‌%‌6،93أجابتفي‌حيف‌‌‌،قد‌تعدلت‌بدرجة‌‌مرتفعة‌كانت‌تزعجيف
فعالية‌‌إلىلؾ‌ذالخاصة‌بنمط‌سموؾ‌)أ(‌وأف‌تعديميا‌كاف‌بدرجة‌منخفضة،‌وىذا‌يشير‌ك‌تمؾ‌الصفات

قد‌فالنسبة‌لممحور‌الخاص‌بتخفيض‌قمؽ‌الامتحاف‌بعد‌انتياء‌البرنامج‌أما‌ب،‌المقدـ‌الإرشاديالبرنامج‌
نخفض‌بدرجة‌مرتفعة،‌ايعانيف‌منو‌قد‌‌أف‌القمؽ‌الذي‌كف ‌‌أي‌%‌86،66يقارب‌أجابت‌المشاركات‌بما‌

 المستوى مرتفع متوسط منخفض

لنسبة‌ا
 المئوية

النسبة‌ التكرار
 المئوية

النسبة‌ التكرار
 الفقرات التكرار المئوية

 الالتزاـ‌بالواجب‌المنزلي 7 %46.66 3 %20 5 %33.33
 وضوح‌محتوى‌الجمسات 15 %100 - - - -

- - - - 100 15 
الأفكار‌‌بيف‌السببيةوضوح‌العلبقة‌

 اللبعقلبنية‌ونمط‌سموؾ‌)أ(

- - - - %100 15 
وضوح‌العلبقة‌السببية‌بيف‌
 الخيالات‌و‌قمؽ‌الامتحاف

)أ(تعديؿ‌في‌خصائص‌نمط‌سموؾ 11 %73.33 4 %6.93 - -  

- - %13.33 2 %86.66 13 
انخفاض‌درجة‌الشعور‌بقمؽ‌
 الامتحاف‌بعد‌انتياء‌البرنامج
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‌إلىلؾ‌ذيشير‌ك‌بأنيف‌شعرف‌بأف‌القمؽ‌قد‌انخفض‌بدرجة‌متوسطة‌وىذا‌ما‌%‌13،33أجابتفي‌حيف‌
‌.المقدـ‌الإرشاديفعالية‌البرنامج‌

ه‌بدرجة‌ذلتزمف‌بتنفياأجبف‌بأنيف‌‌%46بالواجب‌المنزلي‌فنجد‌أف‌نسبة‌‌أما‌المحور‌الخاص‌بالالتزاـ
‌أ‌%20وأف‌،مرتفعة ‌حيف ‌في ‌متوسطة، ‌بدرجة ‌بو ‌أ‌%13فالتزمف ‌بأنيف ‌بدرجة‌اجبف ‌بو لتزمف

‌‌ا‌ما‌يفسر‌عموما‌ارتفاع‌نسبة‌الالتزاـ‌بالواجب‌المنزلي.ذوى‌،منخفضة
‌.الإرشاديوفيما‌يمي‌تقييـ‌الأعضاء‌المشاركيف‌لجمسات‌البرنامج‌

 .الإرشاديرنامج تقييم الب استمارة - أ

‌دي.الإرشا(‌خاص‌باستمارة‌تقييـ‌البرنامج‌20جدوؿ‌رقـ‌)
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  :استمارة الحضور في الجمسات -ب

النتائج‌‌ى‌فاعميتو،‌و‌الجدوؿ‌الموالي‌يوضحدحضور‌في‌البرنامج‌كمؤشر‌لتقييـ‌مبنسبة‌ال‌ذالأخ‌يمكف
‌المتحصؿ‌عمييا:

‌
‌

 اٌفمشاد ِحبوس الإجبثبد اٌزىشاس إٌسجخ اٌّئىَخ

%51.11 

%611 

%51 

%11 

%91.11 

%11.8 

%611 

%611 

%611 

 

61 

68 

61 

9 

66 

5 

68 

68 

68 

 

 

 رؼذًَ الأفىبس اٌلاػملأُخ -

 الاسزشخبء -

 اٌزٕفس الأفؼبٌٍ -

 حذَث اٌزاد اٌسٍجٍ -

 ٌؼت اٌذوس -

 اٌزذسَت اٌزحصٍُٕ ضذ اٌمٍك -

 أهُّخ اٌىلذ -

 ِهبساد الاِزحبْ -

 ٌمٍك اٌزذسَت ػًٍ اٌسٍىن اٌزىوُذٌ. -

 أروش ِىاضُغ اٌجٍسبد

 اٌزٍ اسزفذد ِٕهب

 

%11.11 

%61 

%11.61 

6 

1 

1 

 الاسزشخبء اٌؼمٍٍ -

 الإصغبء اٌجُذ -

 حً اٌّشىلاد  -

 اٌّفبهُُ حىي ّٔظ سٍىن )أ(  -   

 ِىاضُغ اٌجٍسبد اٌزٍ ٌُ

 رسزفذ ِٕهب جُذا

 وُف رمُُ دسجخ اسزفبدره ِشرفؼخ 61 51،11

 ِزىسطخ 1 61.11 ِٓ اٌجشٔبِج

 ِٕخفضخ 1 %11

 اٌجبحثخ ثإداسحِب سأَه  جُذح 68 %611

 ِزىسطخ 1 11% ٌٍجشٔبِج

 ضؼُفخ 1 %11

 أروش الأشُبء اٌزٍ ٌُ رؼججه اٌزىلُذ 66 %71.11

 اٌمبػخ 1 61.11% فٍ اٌجشٔبِج

 اٌىسبئً اٌّسزؼٍّخ 1 %10

 لا رىجذ 1 %61.11

 أروش الأشُبء اٌّزىلؼخ ٌىٕهب اٌزخٍص اٌزبَ ِٓ لٍك الاِزحبْ  

 سٍىن )أ(اٌزؼذًَ اٌزبَ ٌخصبئص ّٔظ    ٌُ رزحمك

رطجُك وً ٌّب رؼٍّزه فٍ جٍسبد اٌجشٔبِج   

 ثذسجخ وجُشح وِزمٕخ
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‌:في‌جمسات‌البرنامج‌الإرشادية(‌يمثؿ‌نسبة‌حضور‌و‌غياب‌أعضاء‌المجموعة‌21جدوؿ‌رقـ‌)
 

‌الجمسات‌تراوحت‌بيف‌مف‌ ‌في ‌الحضور ‌نسبة ‌الجدوؿ‌نلبحظ‌أف ‌بالنسبة‌‌%100و‌‌86خلبؿ أما
لىأدنى‌و‌‌كحد‌%66مابيففقد‌تراوح‌‌لمحضور‌الشخصي‌للؤعضاء يعتبر‌ىذا‌كحد‌أقصى‌و‌‌%‌100ا 

‌عمى‌نجاحو‌نسبيا.‌امؤشر‌‌أيضا

 :: التقييم الختاميياثان
الباحثة‌مف‌تدارؾ‌نواحي‌النقص‌‌يستمر‌في‌كؿ‌مراحؿ‌البرنامج‌كي‌تتمكف‌أفإف‌التقييـ‌لابد‌‌‌‌‌‌‌

ريبية‌في‌كؿ‌المجموعة‌التج‌أداءلؾ‌مف‌خلبؿ‌المقارنة‌‌بيف‌ذو‌عالجتيا،‌والتقييـ‌يكوف‌تجريبيا‌ومحاولة‌م
‌البعدي‌عمى‌الأدوات‌في‌القياس‌الضابطةلتجريبية‌و‌بيف‌أداء‌المجموعة‌االبعدي،‌و‌مف‌التطبيؽ‌القبمي‌و‌

‌مقياس‌قمؽ‌الامتحاف.المستخدمة‌وىي‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌و‌

نسبة 

 الحضور
 الجلسة 90 90 90 90 90 90 90 90 90 10 11 12

 الاسن

 الرقن

 0 د. م * * * * *  * * * * * * 00

 0 ي س * * * * * * * * * * * * 099

 0 ز.أ * * * * * * * * * * * * 099

 0 ه.ن * *  * * * *  * * * * 66

 0 ب.ش * * * * * * * * * * * * 100

 0 ق.ن * * *  *  * * * * * * 66

 0 ب.ر * * * * * * * * * * * * 100

 0 ق.ر   * * * * * * * * * * 66

 0 س.ن *  * * * * * * * * * * 73

 09 ب.ع * * * *  * * *  * * * 66

 00 خ.س * * * * *  * * * * * * 73

 00 ف.ك * * * * * * * *  * * * 73

 00 م.ا  * * * * * * * * * * * 73

 00 د.ا * *  * * * * * * * * * 73

 00 ج.ا * *   * * * * * * * * 66

  

 

099 

 
 

099 

 

 

099 

 

 

00 

 

 

00 

 

 

099 

 

 

09 

  
 

00 

 

 

00 

 

 

09 

 

 

00 

 

 

00 

 

ٔسجخ اٌحضىس 

 فٍ اٌجٍسبد



 اٌفصً اٌخبِس:                                                                      اٌجبٔت اٌُّذأٍ
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:التقييم التتبعي ثالثا:  
،‌جمسات‌البرنامج‌عمى‌المجموعة‌التجريبية‌تنفيذ(‌أسابيع‌عمى‌الانتياء‌مف‌8)ويكوف‌بعد‌مرور‌‌‌‌‌‌

‌تحقيقو‌لأىدافو.كد‌مف‌استمرار‌فعالية‌البرنامج‌و‌،‌بغية‌التأوبةالإحصائية‌المطم‌بالمعالجاتثـ‌القياـ‌
 : تحكيم البرنامج -12
محكميف‌‌المختصيف‌في‌عمـ‌النفس‌قبؿ‌تطبيقو‌عمى‌مجموعة‌مف‌ال‌الإرشاديتـ‌عرض‌البرنامج‌‌‌‌‌‌
بداء(‌لتحكيـ‌البرنامج‌و‌4الممحؽ‌رقـ‌النفسي‌خاصة‌المعرفي‌السموكي‌)‌أنظر‌‌للئرشادالممارسيف‌و‌ ‌ا 

‌و‌ ‌البرنامج‌و‌آملبحظتيـ ‌بناء ‌الو‌‌تنفيذهراءىـ‌حوؿ‌كيفية ‌وليذا ‌استمارة‌أغرض‌تقييمو، عدت‌الباحثة
قد‌تـ‌(.‌و‌5لبرنامج‌انظر‌)‌الممحؽ‌رقـ‌ملبحظاتيـ‌‌عمى‌كؿ‌جمسة‌مف‌جمسات‌ا‌بداءخصصت‌لإ

‌ليو‌الأساتذة‌المحكميف.إفقرات‌البرنامج‌وفؽ‌ما‌أشار‌يؿ‌تعد
مف‌طرؼ‌المحكميف.‌الإرشادي(‌يمثؿ‌نتائج‌استمارة‌تحكيـ‌البرنامج‌‌22جدوؿ‌رقـ‌)  

:‌تحكيـ‌البرنامج.أولا  

 

 

 

ِجبي  اٌّىضىع اٌحىُ اٌّلاحظبد

 اٌزحىُُ

 
 ِٕبست غُش ِٕبست

 16 ػٕىاْ اٌجشٔبِج 66 11 ِٕبست

 11 أهذاف اٌجشٔبِج 19 11 رؼذي

 11 ِحزىي اٌجشٔبِج 66 11 ِٕبست ػًٍ اٌؼّىَ

 15 11 غُش وبفُخ
 ِذح اٌجشٔبِج

16 

 وثُشح َجت اٌزمًٍُ
16 61 

 اٌفُٕبد اٌّسزخذِخ
18 

 11 رشرُت جٍسبد اٌجشٔبِج 17 16 إػبدح رشرُت

خبثطوضرجشَجُخ   07 المجموعات‌التجريبية 11 19 
 08 التقييـ‌التجريبي‌لمبرنامج 66 11 ِمجىي
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203 

 .من طرف المحكمين تحكيم جمسات البرنامجنتائج   ( يبين 23جدول رقم ) ثانيا :

 
 

 فنيات

 الجلسة

الجلسة زهن  هحتوى 

 الجلسة

 هوضوع الجلسة أهداف الجلسة

غير 

 هناسة

غير  هناسة

 هناسة

غير  هناسة

 هناسة

غير  هناسة

 هناسة

غير  هناسة

 هناسة

الجلسات  هناسة

 الإرشادية

 الرقن

0لسةج 00 11 66 11 66 99 00 99 00 99  90 

0لسةج 90 16 +  +  +  +   90 

0لسةج  16 +  +  +  +   90 

0لسةج 00  +  +  +  +   90 

0لسةج 00  +  +  +  +   90 

0لسةج 00  +  +  +  +   90 

0لسةج 00  +  +  +  +   90 

0لسةج 00  +  +  +  +   90 

 

 

0لسةج 00  +  +  +  +  90 

09لسةج 00  +  +  +  +   09 

00لسةج 00  +  +  +  +   00 

00لسةج 00  +  +  +  +   00 

 

في‌الرأي‌غمب‌المحكميف‌يتفقوفأتعني‌‌)+ (  

 :صعوبات البرنامج -15

‌:البرنامج‌‌نذكر‌أىميا‌تنفيذـ‌و‌واجيت‌الباحثة‌صعوبات‌جمة‌أثناء‌تصمي
 .المعرفي‌السموكي‌)‌في‌الجزائر(‌الإرشادصعوبة‌الحصوؿ‌عمى‌المحكميف‌المختصيف‌في‌مجاؿ‌‌-
‌المتعمقة‌بموضوع‌الدراسة.‌الإرشاديةقمة‌البرامج‌‌-
‌.البرنامج‌لإجراءـ‌ئصعوبة‌إيجاد‌مقر‌ملب‌-
ة‌البرنامج‌‌‌المبررة‌بطوؿ‌مدو‌‌صعوبة‌تحديد‌المجموعة‌التجريبية‌بسبب‌الغيابات‌المتكررة‌لممشاركيف‌-
‌(.ضغط‌الدروس‌الخاصة)
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الجيد‌)‌بعد‌ساعات‌‌بوالاستيعاتوقيت‌البرنامج‌جاء‌في‌الفترة‌المسائية‌وىي‌فترة‌لا‌تسمح‌بالنشاط‌‌-
‌.الدراسة(

V.   :إجراءات الدراسة الميدانية 

 :ىما‌جزأيفتمثمت‌في‌
:كاف‌اليدؼ‌منيا‌:‌إجراءات الدراسة الاستطلاعية -أ  

‌لأدواتأولا ‌السيكومترية ‌الخصائص ‌مف ‌التحقؽ ‌قمؽ‌‌: ‌ومقياس ‌)أ( ‌سموؾ ‌نمط ‌مقياس (‌ الدراسة
أف‌الأدوات‌كميا‌لى‌إوقد‌توصمت‌الباحثة‌‌–ات‌الدراسة‌أدو‌‌–(‌وقد‌ذكرت‌الباحثة‌في‌جزء‌متحافالا

‌.ا‌لجمع‌البيانات‌عف‌أفراد‌العينةالثبات‌يمكف‌الاعتماد‌عميية‌مف‌الصدؽ‌و‌تتمتع‌بدرج

‌الإ ‌البرنامج ‌تطبيؽ ‌البر‌ثانيا: ‌بتطبيؽ ‌الباحثة ‌قامت ‌حيث ‌مف)رشادي ‌مكونة ‌عينة ‌عمى (‌30نامج
‌15ذكر‌و‌15مف‌جنس‌مختمط‌)‌)ة(‌مقدميف‌عمى‌اجتياز‌امتحاف‌الباكالوريا‌تخصص‌عممي‌طالب
يتسموف‌ببعض‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ(.‌يعانوف‌مف‌قمؽ‌مرتفع‌للبمتحاف‌و‌‌(،‌وقد‌اختيروا‌ممفأنثى
،‌(‌جمسات‌بمعدؿ‌جمستيف‌في‌الأسبوع4أربع‌)تضمف‌بؽ‌البرنامج‌في‌دار‌لمشباب‌في‌مدة‌أسبوعيف‌ط ‌

ليدؼ‌منو‌معرفة‌او‌‌الإرشاديةبقت‌فيو‌بعض‌الفنيات‌،‌ط ‌دقيقة‌90و‌60لجمسة‌تراوح‌مابيف‌زمف‌احيث‌
ه‌ذوقد‌تـ‌تقسيـ‌ى‌،التدريب‌عميياالبرنامج‌وفنياتو‌والقدرة‌عمى‌تعمـ‌مياراتو‌و‌‌الطمبة‌لخطواتمدى‌فيـ‌

‌الباحثة‌لممشاركيف‌في‌نياية‌البرنامج‌حوؿ‌ ‌التي‌قدمتيا الجمسات‌مف‌خلبؿ‌الإجابات‌عمى‌الاستمارة
وسائؿ‌وال‌،ومحتوى‌الموضوعات‌التي‌طرحت‌فيو،‌ووضوح‌أىدافو‌المشاركة‌في‌البرنامجفادة‌مف‌تالاس

‌اقتراحاتيـ ‌وتقديـ ‌فيو ‌المستعممة ‌ا‌وقد‌،والفنيات ‌الباحثة ‌استحسانيـ‌أستنتجت ‌لاقى ‌قد ‌البرنامج ف
عجابيـ  ى.أخر‌إرشاديةتمنوا‌‌المشاركة‌في‌برامج‌و‌‌وا 

: إجراءات الدراسة الأساسية –ب  
(‌180مقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌عمى‌عينة‌قدرت‌ب‌)و‌ثة‌بتطبيؽ‌‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌قامت‌الباح‌‌‌‌

الحصوؿ‌عمى‌الدرجات‌الخاـ‌‌تـ‌مقدميف‌عمى‌امتحاف‌البكالوريا،‌وبعد‌تصحيح‌المقياسيف‌و‌طالب)ة(‌
‌و‌ي‌بموجبذمف‌طرفي‌التوزيع‌وال‌%‌27استخراج‌ ‌ ‌الدراسة ‌الحصوؿ‌عمى‌عينة ‌تـ التي‌قدرت‌ب‌و

لتحقيؽ‌و‌،‌الامتحاف(‌المقياسيف‌)نمط‌سموؾ‌)أ(‌وقمؽرف‌درجات‌مرتفعة‌عمى‌(‌طالبة‌ممف‌اختب30)
لؾ‌ذيف‌العشوائي‌لأفراد‌المجموعتيف‌و‌الباحثة‌بالتع‌تطة‌‌قامضابالتجريبية‌و‌بيف‌المجموعتيف‌ال‌ؤالتكاف

‌ف‌كؿأورقة‌عف‌طريؽ‌‌القرعة‌‌عمى‌أساس‌(‌15)تـ‌سحب‌و‌عمى‌وريقات‌‌كتب‌رقـ‌لكؿ‌اسـ‌‌بإعطاء
‌15طالبة‌في‌المجموعة‌التجريبية‌و‌15يعني‌عينة‌الدراسة‌كانت‌(‌طالبة،‌15)‌مجموعة‌تتكوف‌مف
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مكانو،‌ثـ‌قامت‌تفاؽ‌معيف‌عمى‌موعد‌بدء‌البرنامج،‌مدتو‌و‌،‌حيث‌تـ‌الاطالبة‌في‌المجموعة‌الضابطة
‌ ‌المجموعتيف‌بإجراءالباحثة ‌عمى ‌القبمي ‌القياس ‌بيف، ‌التجانس ‌تحقيؽ ‌مف ‌الباحثة ‌استطاعت ‌وقد

‌و‌ف‌حيث‌المجموعتيف‌م ‌التحصيمي، ‌المعدؿ ‌العمر، ‌تـ‌‌،الاجتماعي‌والاقتصاديالمستوى‌متغير كما
سموؾ‌‌جعؿ‌المجموعتيف‌متكافئتيف‌في‌المتغيرات‌التابعة‌عند‌بداية‌التجربة‌وىي‌ارتفاع‌‌خصائص‌نمط

‌‌.ارتفاع‌قمؽ‌الامتحاف)أ(‌و‌

 

الجسدية‌أولي‌لطبيعة‌‌السموكات‌النفسية‌و‌بتشخيص‌الباحثة‌‌وقبؿ‌الشروع‌في‌تطبيؽ‌البرنامج‌قامت‌
‌:ىمياأسنمخص‌التي‌تسبب‌ليـ‌القمؽ‌و‌‌ا‌ذي‌يعاني‌منيا‌أفراد‌المجموعة،‌وكالت
‌جسدية‌نتيجة‌القمؽ‌المرتفع.نفسية‌و‌‌اضطرابات‌-
‌خريف.أفكار‌لاعقلبنية‌وسالبة‌نحو‌الذات‌والآ‌-
‌غياب‌التوكيدية‌لدييـ.نقص‌الثقة‌بالنفس‌و‌‌-
‌تنظيـ‌الوقت.نقص‌في‌ميارات‌الامتحاف‌و‌‌-
‌عادات‌دراسية‌سيئة‌يعتمدونيا‌في‌مراجعاتيـ‌لمدروس.‌-‌

‌كانت‌ ‌‌أوؿوقد ‌‌اتخذتياخطوة ‌ىي ‌‌إلىعمدت‌‌أنياالباحثة ‌الذىتوضيح مشكلبت‌لدى‌المجموعة‌ه
‌و‌ ‌الإ‌بعدىاالتجريبية ‌البرنامج ‌تطبيؽ ‌في ‌الشروع ‌اتـ ‌المجموعة ‌عمى ‌رشادي ‌دوف تعريض‌لتجريبية
‌بطة‌لأي‌مثير.ضاالمجموعة‌ال

‌ ‌البرنامج‌تـ ‌انتياء ‌و‌القياس‌البعدي‌بتطبيؽ‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌إجراءعند اف‌مقياس‌قمؽ‌الامتح،
‌التجريبية‌و‌ ‌البرنامج‌ضاالعمى‌المجموعة ‌لمتأكد‌مف‌فعالية ‌بطة ‌تطبيؽ‌أدوات‌الدراسة‌، ‌إعادة ‌تـ كما

مف‌تطبيؽ‌البرنامج‌)قياس‌تتبعي(‌لمعرفة‌مدى‌استمرار‌‌(‌أسابيع8عمى‌العينة‌التجريبية‌بعد‌مرور‌)
‌.الإرشاديتأثير‌البرنامج‌

‌ا ‌تجميع ‌تـ ‌لبلبيانات‌الكما ‌لتحميميا ‌و‌‌إحصائيازمة ‌إلى‌،استخلبص‌النتائجوتفريغيا صياغة‌‌إضافة
‌الاقتراحات‌في‌وضوء‌نتائج‌الدراسة.التوصيات‌و‌

VI. الإحصائية المستخدمة في الدراسة الأساليب: 
‌:احثة‌الأساليب‌الإحصائية‌التاليةلمعالجة‌البيانات‌استخدمت‌الب

‌،‌اختبار‌'ت'‌ستودينت.،‌الانحرافات‌المعياريةية،‌المتوسطات‌الحسابيةئو‌النسب‌الم
‌
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 النسبة المئوية: -(أ
‌المئوية ‌عف النسبة ‌لتعبير ‌طريقة ‌شكؿ عدد ىي ‌ كسر عمى ‌ مقامو)100مف يرمز‌‌،(100يساوي

‌المئوية ‌النسبة ‌بعلبمة ‌المئوية‌عادة ‌."%"لمنسبة ٌحسبة إٌسجخ اٌّئىَخ ِٓ أٌ شٍء ٔمىَ ثمسّخ ،

 .011ئٍ ػًٍ اٌؼذد اٌىٍٍ ثُ ٔضشة إٌبرج ة اٌؼذد اٌجض

 المتوسطات الحسابية: -ب(
يعرؼ‌المتوسط‌الحسابي‌في‌الإحصاء‌والرياضيات‌بأن و‌القيمة‌التي‌تتجمع‌حوليا‌مجموعة‌قيـ،‌ومف‌
‌قيـ‌المجموعة،‌فيذه‌القيمة‌ىي‌الوسط‌الحسابي،‌ويتـ‌حساب‌المتوسط‌ خلبليا‌نستطيع‌الحكـ‌عمى‌كؿ 

لمجموعة‌مف‌القيـ‌مف‌خلبؿ‌جمع‌قيـ‌كؿ‌عناصر‌ىذه‌المجموعة‌وقسمة‌ناتج‌المجموع‌عمى‌الحسابي‌
عدد‌عناصر‌المجموعة،‌ورياضياً‌ىو:‌المتوسط‌الحسابي‌يساوي‌مجموع‌كؿ ‌عناصر‌المجموعة‌مقسما‌

 .عمى‌عدد‌عناصر‌المجموعة

 

 الانحرافات المعيارية: -ج(
هو مقٌاس ٌستخدم لقٌاس تشتت البٌانات ، و (Standard Deviation)لانحراف المعٌاريا

عن المتوسط الحسابً، وٌمتاز الانحراف بالدقة العالٌة إذ أنه لا ٌمكن حسابه على ثلاث قٌم 

؛ سٌجما وهو حرف  σوٌرمز له بالرمز فقط، لذا ٌجب أن تكون عدد القٌم أكثر من ثلاث.

 .لاتٌنً

‌الخطوات‌التالية:‌عند‌حساب‌الانحراؼ‌المعياري‌يجب‌اتباع
‌وتكوف‌ىذه‌الخطوة‌بأخذ‌مجموع‌القيـ‌عمى‌عددىـ.‌،حساب‌المتوسط‌الحسابي‌لمقيـ -
‌حساب‌ابتعاد‌كؿ‌القيـ‌عف‌المتوسط‌الحسابي. -
‌تربيع‌الانحراؼ‌لكؿ‌قيمة. -
‌مجموع‌كؿ‌مربعات‌انحراؼ‌القيـ. -
 .تطبيؽ‌قانوف‌الانحراؼ‌المعياري‌ -

‌
 
 

 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%AF%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B3%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B3%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%85_(%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D8%A7%D8%AA)
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 :T- Testاختبار "ت"  -(د

اختبار‌"ت"‌مف‌أكثر‌اختبارات‌الدلالة‌شيوعاً‌في‌الأبحاث‌النفسية‌والاجتماعية‌والتربوية‌،‌وترجع‌يعد‌
‌في‌ ‌سمى‌الاختبار‌بأكثر‌الحروؼ‌تكراراً ‌وليذا ‌"ستودنت" ‌الأولى‌إلى‌أبحاث‌العالـ سمو‌وىو‌إنشأتو

‌حرؼ‌التاء.

أىـ‌المجالات‌التي‌يستخدـ‌فييا‌ىذا‌الاختبار‌الكشؼ‌عف‌الفروؽ‌بيف‌تحصيؿ‌الذكور‌والإناث‌في‌‌ومف
‌مادة‌دراسية‌ما‌وذلؾ‌عف‌طريؽ‌حساب‌دلالة‌فرؽ‌متوسط‌تحصيؿ‌الذكور‌عف‌متوسط‌تحصيؿ‌الإناث‌

لمعينات‌ويمكف‌القوؿ‌أف‌اختبار‌"ت"‌يستخدـ‌لقياس‌دلالة‌فروؽ‌المتوسطات‌غير‌المرتبطة‌والمرتبطة‌
‌المتساوية‌والغير‌متساوية.

‌:شروط استخدام اختبار "ت" لدلالة فروق المتوسطات -1-د

‌"ت"‌قبؿ‌أف‌يدرس‌خصائص‌متغيرات‌البحث‌مف‌النواحي‌التالية:‌‌لا‌يحؽ‌لمباحث‌أف‌يستخدـ‌اختبار

 :حجم كل عينة -1

"‌ ‌العينتيف‌عف ‌كؿ‌مف ‌حجـ ‌يزيد ‌عف‌"5يجب‌أف ‌يزيد ‌أف ‌ويفضؿ ‌إذ30" ‌أما ‌أ" ‌قؿ‌حجـ مف‌‌يا
‌"‌فلب‌يمكف‌استخداـ‌اختبار‌"ت"‌.5العينتيف‌عف‌"

 :الفرق بين حجم عينتي البحث: شرط التقارب -2

‌العينتيف‌" ‌أحد ‌حجـ ‌فلب‌يكوف‌مثلًب ‌عينتي‌البحث‌متقارباً ‌الأخرى‌500يجب‌أف‌يكوف‌حجـ ‌وحجـ "
‌"‌لأف‌لمحجـ‌أثره‌عمى‌مستوى‌دلالة‌"ت"‌.30"

 :مدى تجانس العينتين -3

‌انتسبت‌العينات‌إلى‌ ‌فإذا .‌ ‌أو‌أصوؿ‌متعددة ‌إلى‌أصؿ‌واحد ‌بتجانس‌العينات‌مدى‌انتسابيا يقصد
ذا‌لـ‌تنتسب‌العينات‌إلى‌أصؿ‌واحد‌فيي‌غير‌متجانسة‌. ‌أصؿ‌واحد‌فيي‌متجانسة‌وا 

 :مدى اعتدالية التوزيع التكراري لكل من عينتي البحث -4

التوزيع‌أف‌البيانات‌خالية‌مف‌القيـ‌المتطرفة‌أو‌العشوائية‌و‌أف‌منحنى‌البيانات‌معتدؿ‌‌يقصد‌باعتدالية
‌‌.‌مف‌نوع‌'غوس'‌ىو‌يشبو‌شكؿ‌الجرس‌أي‌منحن
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 استخدامات اختبار 'ت':  -2-د

يستخدـ‌اختبار'ت'‌في‌حالة‌عينة‌واحدة،‌و‌ذلؾ‌بأخذ‌الفروؽ‌بيف‌متوسط‌العينة‌و‌متوسط‌المجتمع‌ -1
 الباحث.الذي‌يفرضو‌

‌مجتمعيف‌ -2 ‌متوسطي ‌بيف ‌الفروؽ ‌بقياس ‌ذلؾ ‌و ‌مستقمتيف، ‌عينتيف ‌حالة ‌في ‌اختبار'ت' يستخدـ
تيف‌بمعنى‌أف‌البيانات‌في‌المجتمع‌الأوؿ‌غير‌مرتبطة‌بالبيانات‌في‌المجتمع‌الثاني،‌و‌كذلؾ‌مستقم

 يجب‌مراعاة‌الشروط‌السابقة.
معاممتيف‌و‌الوحدات‌التجريبية‌في‌كؿ‌زوج‌يستعمؿ‌اختبار'ت'‌في‌أزواج‌في‌حالة‌إذا‌ما‌كاف‌ىناؾ‌ -3

‌مثؿ‌ ‌عوممت‌بمعاممتيف ‌لكنيا ‌و ‌التجريبية، ‌نفس‌الوحدة ‌أنيا ‌ارتباط‌قوي‌أو ‌علبقة ‌بينيما يوجد
أو‌قياس‌صفة‌عمى‌الوحدات‌التجريبية‌قبؿ‌أو‌بعد‌‌معاملبت‌قبؿ‌و‌بعد‌أخذ‌علبج‌أو‌برنامج‌معيف

‌يشترط‌في ‌و ‌معينة، ‌معاممة ‌أو ‌معيف ‌تمريف ‌مأخوذة‌‌أداء ‌الأفراد ‌تكوف ‌أف ‌أيضا ‌الاختبار ىذا
‌ ‌الصفة ‌تتبع ‌أف ‌و ‌عشوائية ‌الطبيعي.)بطريقة ‌التوزيع ‌القياس ‌الديف‌تحت ‌صلبح علبـ

 (.2005محمود،
‌

VII.  نتائج تحميل الو  عرض‌
 :الفرضية الأولىعرض  -1

:‌البرنامج‌الإرشادي‌المعرفي‌السموكي‌المطبؽ‌يساعد‌في‌تعديؿ‌بعض‌خصائص‌نمط‌‌فرضية البحث
،السرعة‌و‌الحاح‌الوقت،‌الغضب‌مف‌حيث‌)‌التنافس‌و‌صعوبة‌الانقيادلدى‌طمبة‌البكالوريا‌‌سموؾ‌)أ(‌

‌و‌نفاد‌الصبر،‌الاستغراؽ‌الزائد‌في‌العمؿ(.
 :الفرضيات الإحصائية -2-

 الأولى:أ/ الفرضية الإحصائية 
‌‌‌‌‌‌‌‌‌الضابطة‌في‌تعديؿ‌بعض‌خصائص‌نمط‌السموؾ‌)أ(د‌فروؽ‌بيف‌المجموعة‌التجريبية‌و‌توج  

‌البعدي‌عمى‌القياس‌القبمي‌و‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌
‌
‌
‌
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‌
 القياس القبمي

اتجاه 
 الفروق

مستوى 
 قيمة ت الدلالة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الانحراف  الأبعاد

 المتوسط المعياري
الانحراف 
 المتوسط المعياري

 غير
دالة ‌

 إحصائيا
0.740 1.933-  التنافس وصعوبة الانقياد 29.53 1.187 30.47 1.995 

 غير
دالة ‌

 إحصائيا
0.324 1.022-  السرعة و إلحاح الوقت 30.67 1.718 31.33 2.319 

 غير
دالة ‌

 إحصائيا
نفاد الصبرالغضب و  30.67 3.287 30.07 3.104 1.235 0.237  

 غير
دالة ‌

 إحصائيا
0.174 1.431-  الاستغراق الزائد في العمل 31.47 1.767 32.60 2.640 

 غير
دالة ‌

 إحصائيا
0.067 1.988-  المجموع 122.33 3.903 124.47 4.838 

 القياس البعدي 

اتجاه 
 الفروق

مستوى 
 قيمة ت الدلالة

 المجموعة  التجريبية المجموعة الضابطة

الانحراف  الأبعاد
 المتوسط المعياري

الانحراف 
 المتوسط المعياري

دالة 
 إحصائيا

 التنافس وصعوبة الانقياد 13.13 2.100 28.13 3.114 18.114 0.00

دالة 
 إحصائيا

 السرعة و إلحاح الوقت 12.40 1.682 29.07 2.604 23.993 0.00

دالة 
 إحصائيا

و نفاد الصبر الغضب 12.67 1.952 28.67 3.559 14.843 0.00  

دالة 
 إحصائيا

 الاستغراق الزائد في العمل 14.40 2.028 29.60 3.418 17.843 0.00

دالة 
 إحصائيا

 المجموع 52.60 4.579 115.47 5.718 32.542 0.00
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‌(‌‌يبيف‌عرض‌نتائج‌الفرضية‌الإحصائية‌الأولى24جدوؿ‌رقـ‌)‌

مف‌خلبؿ‌الجدوؿ‌يتبيف‌أف‌الفروؽ‌في‌القياس‌القبمي‌لـ‌تكف‌دالة‌إحصائيا‌بيف‌المجموعتيف‌التجريبية‌و‌
القبمي‌حيث‌كاف‌القياس‌يف،‌الضابطة‌فيما‌يخص‌نمط‌السموؾ‌)أ(‌‌مما‌يدؿ‌عمى‌تكافؤ‌المجموعت

لحاحالسرعة‌و‌‌‌2.53الانقيادالتنافس‌وصعوبة‌‌،122.33كما‌يمي‌الدرجة‌الكمية‌‌لممجموعة‌الضابطة ‌ا 
سجمت‌في‌حيف‌‌‌،31.47الزائد‌في‌العمؿ‌الاستغراؽ‌،30.67الغضب‌ونفاذ‌الصبر30.67الوقت

‌:عمى‌التوالي‌‌القبميفي‌القياس‌التالية‌متوسطات‌ال‌المجموعة‌التجريبية‌

الغضب‌و‌،31.33السرعة‌و‌إلحاح‌الوقت،30.47التنافس‌و‌صعوبة‌الانقياد‌،124.47الدرجة‌الكمية
‌ ‌في‌العمؿ،30.07الصبرنفاذ ‌إحصائيا‌32.60الاستغراؽ‌الزائد ‌تكف‌دالة ‌لـ ‌المسجمة ‌)ت( ‌القيـ ‌و ،

‌.0.05عند‌مستوى‌الدلالة‌
‌التجريبية‌و‌المجموعة‌الضابطة‌عمى‌نمط‌ ‌بيف‌المجموعة ‌قارنا ‌ما ‌يخص‌القياس‌البعدي‌و‌إذا فيما

‌لصالح ‌إحصائيا ‌المتوسطات‌كانت‌دالة ‌في ‌الفروؽ ‌أف ‌نجد ‌)أ( ‌حيث‌‌السموؾ ‌التجريبية المجموعة
‌يدؿ‌عمى‌ تغير‌في‌خصائص‌نمط‌السموؾ‌)آ(‌لدى‌المجموعة‌سجمت‌إنخفاض‌في‌المتوسطات‌مما
‌ ‌مما ‌الضابطة ‌عمى‌عكس‌المجموعة ‌المطبؽ.حيث‌جاءت‌‌يبيفالتجريبية ‌الإرشادي ‌البرنامج فعالية

‌ ‌الكمية ‌الدرجة ‌يمي، ‌كما ‌التجريبية ‌المجموعة ‌لدى ‌المسجمة ‌صعوبة‌‌،52.60متوسطات التنافس‌و
‌إلحاح‌الوقت‌‌13.13الانقياد ‌و ‌السرعة ‌الصبر12.40و ‌نفاذ ‌الغضب‌و ‌و ‌الاستغراؽ‌‌12.67، و

‌ ‌العمؿ ‌في ‌لمدرجة‌14.40الزائد ‌بالنسبة ‌المتوسطات‌التالية: ‌الضابطة ‌سجمت‌المجموعة ‌في‌حيف ،
و‌الاستغراؽ‌‌28.67،‌الغضب‌و‌نفاذ‌الصبر28.13،‌و‌التنافس‌و‌صعوبة‌الانقياد‌115.47الكمية‌

‌في‌العمؿ‌ ‌تختمؼ‌عف‌تمؾ‌29.60الزائد ‌لـ ‌الضابطة ‌لدى‌المجموعة ‌المتوسطات‌المسجمة ‌و‌ىذه .
‌المتوسطات‌المسجمة‌في‌القياس‌القبمي‌إلا‌بشيء‌طفيؼ.‌

‌ال‌أف‌حيث‌نجد‌ ‌عند‌إكانت‌دالة‌في‌القياس‌البعدي‌محسوبة‌لكؿ‌المتغيرات‌جميع‌قيـ‌"ت" حصائيا
مف‌خلبؿ‌نتائج‌الجدوؿ‌كما‌أنو‌و‌،‌‌0.05المختار‌و‌ىو‌‌الإحصائية‌الدلالةأقؿ‌مف‌مستوى‌‌مستوى
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌(‌يتضح‌حجـ‌تأثير‌البرنامج‌الإرشادي‌عمى‌تعديؿ‌خصائص‌نمط‌سموؾ‌)أ(.‌24رقـ‌)
‌ذوى ‌خطار (‌ ‌كدراسة ‌السابقة ‌الدراسات ‌نتائج ‌مع ‌مجمميا ‌في ‌تتفؽ ‌النتائج ‌سايحي‌2008ه (‌ ‌و )

2004.)‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
الذي‌عمؿ‌عمى‌و‌،‌بي‌لمبرنامج‌الإرشادي‌المستخدـ‌ه‌النتائج‌في‌ضوء‌الإدراؾ‌الإيجاذتفسر‌الباحثة‌ىو‌‌

‌تعديؿ‌بعض‌خصائص‌نمط‌السموؾ‌)أ( ‌و‌‌، ‌النمط‌و‌أسبابو‌مف‌خلبؿ‌تعريؼ‌الأعضىذا اء‌بيذا
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‌مظاىر‌و‌ ‌منوو‌ه ‌الوقاية ‌كيفية ‌و ‌‌إذ‌،أعراضو، ‌محاضرات‌بسيطة ‌مف‌خلبؿ تقديـ‌‌إلىعممت‌الباحثة
‌مبسط ‌ذلي‌تعريؼ ‌السموكي ‌النمط ‌بو‌الذيا ‌تيدد‌‌،بعض‌الأشخاص‌يتسـ ‌التي ‌خطورتو ‌مدى و

الجسدية،‌و‌قد‌ركزت‌الباحثة‌عمى‌الأفكار‌لاعقلبنية‌التي‌يفكر‌بيا‌الشخص‌مف‌‌سلبمتيـ‌النفسية‌و‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سموكات‌غير‌سوية.‌إلىالتي‌تؤدي‌غالبا‌و‌،‌وي‌ىذا‌النمط‌ذ

عقلبنية‌الة‌تعديؿ‌الأفكار‌غير‌المحاضرات‌و‌المناقشات‌الجماعية‌كيفيكما‌وضحت‌الباحثة‌مف‌خلبؿ‌‌
‌‌و ‌و‌الغير ‌و‌‌،واقعية‌بأخرى‌استبداليامنطقية ‌بالضرورة ‌تؤدي ‌لمسموكيات.‌إلىالتي ‌إيجابي و‌‌تغيير

‌السموكي ‌المعرفي ‌المنحى ‌أف ‌مف ‌ف‌انطلبقا ‌المستخدـ ‌التعميـ‌إىو ‌ىو ‌عميو ‌يقوـ ‌الأساس‌الذي ‌ ف
‌ل ‌ذالنفسي ‌تعمـلؾ ‌و ‌تعميـ ‌عممية ‌عف ‌عبارة ‌الإرشادية ‌الجمسات ‌خلبليا‌‌اس‌،كانت ‌مف تطاعت

‌‌‌‌‌‌‌‌‌بالتالي‌طرؽ‌تعديمو‌و‌تغييره.،‌و‌إليوالأسباب‌المؤدية‌المجموعة‌فيـ‌ىذا‌النوع‌مف‌النمط‌السموكي‌و‌
كذا‌أصبح‌كؿ‌فرد‌يدرؾ‌الخصائص‌التي‌تميزه،‌و‌‌،و‌مناقشتو‌حداكذا‌مف‌خلبؿ‌تناوؿ‌كؿ‌بعد‌عمى‌و‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌و‌بالتالي‌إمكانية‌تعديميا‌و‌تغيير‌السموؾ.‌،الأفكار‌التي‌تسيطر‌عميو
نظرتيـ‌رشادية‌و‌أعضاء‌المجموعة‌الإ‌إدراؾإلى‌تغير‌في‌كذلؾ‌‌إليياتفسر‌الباحثة‌النتائج‌المتوصؿ‌و‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الآخريف‌مف‌جية‌أخرى.‌إلىمف‌جية‌و‌نظرتيـ‌‌اتيـو‌ذ‌إلى
،‌في‌ىذا‌التغيير‌ألفة‌و‌مشاركة‌و‌ثقة‌بيف‌الأعضاءخلبؿ‌الجمسات‌مف‌‌السائد كما‌ساعد‌الجو‌المريح

متبادؿ‌ومتكامؿ‌‌حيث‌كاف‌الجيد‌لنجاح‌العممية‌الإرشادية،‌إذ‌تعتبر‌المشاركة‌أحد‌المبادئ‌الأساسية
و‌المعمومات‌المقدمة‌ليـ‌عف‌‌،مما‌ساعد‌عمى‌فيـ‌أىداؼ‌البرنامج‌،أعضاء‌المجموعةبيف‌المرشدة‌و‌

‌ ‌خمؽ‌جو‌مف‌الثقة‌والمحبة‌بيف‌المشاركات‌طريؽ‌مختمؼ‌الفنيات‌المستخدمة‌في‌ىذا ‌مما البرنامج،
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌طبعا‌حسب‌تقرير‌المشاركات‌في‌البرنامج.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌لدييف‌الشعور‌بالأفضؿ،ىذا‌عزز‌و‌
اللبعقلبنية‌حسب‌طريقة‌‌الأفكارالفنيات‌المعرفية‌السموكية‌المستخدمة‌وأىميا‌التدريب‌عمى‌تعديؿ‌‌إف
‌(abc اليس‌في‌الإرشاد‌العقلبني‌"")‌،لدى‌‌اللبعقلبنيةتصحيح‌المعتقدات‌‌إلىييدؼ‌‌الذيو‌

‌عف‌طريؽ:‌الاستبصارإكساب‌المرشد‌‌ىعمحيث‌تعمؿ‌ىذه‌الفنية‌،‌ المسترشد
لذاتيا‌بأسباب‌سابقة‌تكمف‌أساسا‌في‌معتقدات‌الشخص‌و‌ليس‌في‌‌الخاذلةالشخصية‌‌ارتباطأ/‌فيـ‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌إطار‌أحداث‌منشطة‌)ماضية‌و‌آنية(.  
أنو‌مضطرب‌الآف‌لأنو‌لازاؿ‌يفرض‌‌إلا‌انفعاليايفيـ‌المسترشد‌أنو‌بالرغـ‌مف‌كونو‌مضطربا‌‌أفب/‌

الكامؿ‌بمسؤوليتو‌عف‌‌باعترافو‌إلاعمى‌نفسو‌نوع‌مف‌المعتقدات‌الخاطئة‌و‌لا‌يستطيع‌التخمص‌منيا،‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ىذه‌المعتقدات.
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‌ ‌لمتفكير‌غير‌المنطقي‌ىي‌التي‌خمقت‌‌اعترافوج/ ‌بأف‌نزعتو‌ىو و‌‌الانفعالي‌اضطرابوبوضوح‌تاـ
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌السموكي‌بالدرجة‌الأولى.

 :الانقيادبعد التنافس و صعوبة  /1

‌‌‌‌فسبة‌الشديدة‌‌و‌القوية‌في‌التناييف‌الرغدأعضاء‌المجموعة‌التجريبية‌كانت‌لحيث‌أظيرت‌النتائج‌أف‌
و‌ذلؾ‌مف‌خلبؿ‌طموحيف‌في‌النجاح‌و‌في‌جميع‌المواقؼ،‌لذا‌تجدىف‌يعممف‌لساعات‌‌،و‌الإنجاز

الذي‌لا‌يشعرىف‌أبدا‌بالرضا‌و‌القناعة‌‌‌طويمة‌و‌يرغبف‌في‌القياـ‌بأعماؿ‌كثيرة‌في‌وقت‌قصير،‌الشيء
كاف‌في‌أ‌سواء‌،تنافسيف‌الشديد‌يكوف‌مصدر‌لنشوء‌صراعات‌و‌عداوات‌مع‌المحيطيف‌بيف‌أف‌حيث

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌المدرسة.‌أوفي‌العمؿ‌‌،‌أومحيط‌الأسرة‌أو‌في‌محيط‌الأصدقاء
‌عمييف ‌كميف‌يرفضف‌الانصياع‌لأوامر‌الآخريف‌،فيؤلاء‌يصعب‌السيطرة و‌لا‌يردف‌أف‌يقودىف‌‌،و

أثر‌بطريقة‌سمبية‌عمى‌الجانب‌النفسي‌لدييف‌،‌و‌‌التوترو‌ىذا‌ما‌خمؽ‌ليف‌جو‌مف‌القمؽ‌و‌‌،فو‌الآخر‌
و‌عمى‌رأسيا‌‌،حد‌الأمراض‌المزمنة‌و‌الخطيرة‌إلىجسدية‌تصؿ‌‌اضطراباتظيور‌‌إلىتعدى‌ذلؾ‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أمراض‌القمب‌و‌ارتفاع‌الضغط.  
التنافسية‌عندىف‌مف‌خلبؿ‌تميزىف‌بدافعية‌عالية‌للئنجاز‌تكمؿ‌السمة‌التنافسية‌،‌حيث‌يكوف‌‌تظيرو‌

الشديدة‌‌ه‌الدافعيةذى‌أف(‌1992الصراع‌الشديد‌مع‌النفس‌ىو‌الدافع‌لتحقيؽ‌الإنجازات‌و‌يرى‌)‌شيفر
التفوؽ‌مف‌أجؿ‌الظيور‌‌‌فو‌ليذا‌يحاول‌للئنجاز‌ىي‌نتيجة‌عدـ‌الشعور‌بالأمف‌و‌نقص‌احتراـ‌الذات.

و‌الرغبة‌في‌السيطرة‌‌الآخريفمف‌قبؿ‌الآخريف‌،‌كذا‌محاولتيـ‌التفوؽ‌عمى‌‌الاحتراـو‌نيؿ‌التقدير‌و‌
مما‌يؤثر‌عمى‌إقامة‌علبقة‌،الشيء‌الذي‌يجعميف‌يعشف‌في‌حالة‌قمؽ‌دائـ‌و‌توتر‌و‌إحباط‌‌،عمييـ

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌حتى‌مع‌الذات.‌أو‌الآخريفآمنة‌مع‌
 الوقت: إلحاح/ بعد السرعة و 2

‌الوقت‌لفعؿ‌ما‌أعضاءعبر‌ ‌التجريبية‌عف‌شعورىف‌بعدـ‌كفاية ‌في‌‌المجموعة ‌و‌يكف‌دائما يريدوف،
‌يقاطعف‌ يفتقدف‌لفنية‌الإصغاء‌‌إنيف‌أيالآخريف‌باستمرار‌‌أحاديثعجمة‌مف‌أمرىف‌يتحركف‌بسرعة

‌تمقى‌و‌ ‌جاء‌البرنامج‌الإرشادي‌‌‌إلييفبالتالي‌يضيعف‌معمومات‌مفيدة مف‌طرؼ‌الآخريف،‌و‌مف‌ىنا
الذي‌جعميف‌يتعممف‌‌معمومات‌كف‌‌ءالشيحيث‌طبقت‌فيو‌فنية‌الإصغاء‌الجيد‌و‌فنية‌إدارة‌الوقت،‌

تعديؿ‌‌إلىبيف‌‌أدىيجيمنيا‌و‌يتدربف‌عمى‌اكتساب‌ميارات‌فف‌الإصغاء‌الجيد‌و‌فف‌إدارة‌الوقت،‌مما‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سوية.الغير‌‌فلسموكياتيتغير‌‌و‌بالتالي‌ةأفكارىف‌لاعقلبني
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يشعرف‌في‌نفس‌الوقت،‌‌و‌‌الوقت‌يجعميف‌قميمي‌الصبر‌يفكرف‌و‌يعممف‌أكثر‌مف‌شيء‌واحد‌إلحاح‌إف
يردف‌مف‌يو‌في‌اليوـ‌الواحد،‌فيتعجمف‌و‌يرغبف‌ف‌بعدـ‌الرضا‌لأنيف‌لا‌يجدف‌الوقت‌الكافي‌لإنجاز‌ما

د‌صراع‌الفر‌‌إلىو‌يؤدي‌‌،حتراـ‌الذاتير‌ضعؼ‌في‌اظو‌ىذا‌الشعور‌ي‌،معيف‌يستعجموا‌أفالآخريف‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مف‌نمط‌السموؾ‌)أ(‌مع‌الزمف.

/ بعد الغضب و نفاذ الصبر:3  
حيث‌‌ـ،نمط‌سموؾ‌)أ(‌يتميزف‌بالعداء‌و‌العدوانية‌اتجاه‌المحيطيف‌بي‌ا‌البعد‌نرى‌أف‌أصحابفي‌ىذ

صرحت‌أعضاء‌المجموعة‌التجريبية‌بأنيف‌يغضبف‌بسيولة‌و‌يظيرف‌ملبمح‌العداء‌مف‌خلبؿ‌تفاعميف‌
‌تحدي‌ ‌أي‌يتصرفف‌بأسموب‌فيو ‌يتسبب‌ليف‌في‌خمؽ‌صراعات‌مع‌‌،فوقية‌أومع‌الآخريف، ‌قد مما

لو‌كاف‌قمة‌الصبر‌حيث‌أنيف‌يستعجمف‌القياـ‌بالأعماؿ‌حتى‌و‌.‌وتظير‌لدييف‌سرعة‌التأثر‌و‌الزملبء
دف‌إنجاز‌و‌تحقيؽ‌أىداؼ‌كثيرة‌‌فيف‌ير‌‌يتمتعف‌بيا.‌أفذلؾ‌عمى‌حساب‌ساعات‌الراحة‌التي‌يجب‌

حد‌الرغبة‌في‌السيطرة‌مع‌القميؿ‌‌إلى(‌1984قد‌تصؿ‌العدوانية‌و‌الغضب‌لدييف‌حسب‌)‌فريدماف‌و‌
حؿ‌المبكرة‌مف‌المرا‌إلى(‌تصورىا‌غالبا‌1992يرجع‌)‌شيفرأو‌حقوؽ‌الآخريف.‌و‌لمشاعر‌‌الاعتبارمف‌

‌تؤ‌ ‌الذي ‌الدور ‌نتيجة ‌و‌الطفولة ‌والعادات ‌الاجتماعية، ‌التنشئة ‌الفرد.ديو ‌تمقاىا ‌التي ‌التربية كما‌‌نوع
لأحداث‌متواصمة‌عادية‌لا‌‌كاستجابةتظير‌تكرارا‌و‌‌،الدائـ‌لمغضب‌الاستعداديتميزف‌بالعدوانية‌و‌ىي‌

الجاىزة‌التي‌تطمؽ‌عندما‌يقيـ‌الفرد‌مف‌النمط‌(‌"‌الشرارة‌1984فريدماف‌)تستحؽ‌كؿ‌ذلؾ،‌كما‌يعتبرىا
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌السموؾ‌)أ(‌أنو‌سيء".

و‌يتجمى‌نفاذ‌الصبر‌عندىف‌بسرعة‌التأثر‌و‌السرعة‌في‌الكلبـ‌مع‌استخداـ‌كبير‌لمحركات‌و‌مقاطعة‌
‌خلبؿ ‌مف ‌و ‌مرارا. ‌‌المتحدث ‌التنفيس ‌البرنامج‌‌الانفعاليفنية ‌في ‌طبقت ‌التي ‌الدور ‌لعب ‌فنية و

التعبير‌عف‌قمقيف‌بصورة‌‌،‌و‌كذلؾاستطاعت‌المشاركات‌مف‌خلبليا‌التحكـ‌في‌حركاتيف‌و‌سرعتيف
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سيؿ‌لدييف‌عممية‌تعديميف‌و‌تغير‌سموكيف.‌الذيالشيء‌،‌متكررة‌

 :الزائد في العمل الاستغراقد / بع4
نيا‌في‌العمؿ،‌و‌يظير‌ىذا‌البعد‌بقوة‌عند‌أصحاب‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌مف‌خلبؿ‌عدد‌الساعات‌التي‌يستغرق

جؿ‌انجاز‌أيحتـ‌عمييف‌بدؿ‌طاقة‌كبرى‌مف‌‌نيميما‌وف‌إلى‌ف‌يسعاذمحيث‌أف‌الطموح‌و‌التنافس‌ال
‌‌،أعماليف ‌‌الذيالشيء ‌الحاجات‌لدييفيخمؽ ‌لبموغ ‌‌،توتر ‌كانت‌الحاجة ‌كمما كانت‌الطاقة‌‌أقوىو
‌‌إلىمع‌الوصوؿ‌‌،شد،‌و‌ذلؾ‌لتحقيؽ‌الذات‌و‌الحفاظ‌عمى‌‌بقاءىا‌و‌زيادة‌قيمتياأو‌‌أكثر‌المبذولة

تحقيؽ‌‌إلى)أ(‌مدفوعوف‌بقوة‌داخمية‌تجعميـ‌يسرعوف‌‌السموؾ‌فأصحاب‌نمط‌.تحقيؽ‌الكماؿ‌و‌الرضا
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الدرجة‌الأولى‌و‌إزاحة‌الآخريف‌و‌التفوؽ‌عمييـ،‌و‌نجاز‌الشخصي‌و‌الحصوؿ‌عمى‌الإأعمى‌درجات‌
عميو‌مف‌كـ،‌مثلب‌التفوؽ‌في‌البكالوريا‌بأعمى‌المعدلات،‌و‌يغفمف‌‌فما‌يحصم‌عمىيركزف‌كثيرا‌ف‌ى

‌لمحياة ‌القيمية ‌و ‌الروحية ‌‌ففنجدى‌،الجوانب ‌و ‌لمراحة ‌قيمة ‌يعطوف ‌نظرى‌لأنو‌الاستجماـلا ف‌في
‌يجعمي ‌الذي ‌الشيء ‌لموقت، ‌الأمراض‌الجسدية‌فمضيعة ‌لمختمؼ ‌الجمسات‌‌،عرضة ‌في ‌تـ ‌قد و

‌أثبتتحيث‌‌،العضمي‌و‌العقمي‌‌الاسترخاء‌كسابيـ‌مياراتادية‌تعديؿ‌ىذه‌الأفكار‌مف‌خلبؿ‌إالإرش
الحويمة‌و‌أحمد‌عبد‌دراسة‌‌أمثاؿ‌‌ات:و‌ىذا‌ما‌أكدتو‌دراس‌،الحالات‌الدراسات‌فعاليتو‌في‌مثؿ‌ىذه

‌.‌‌‌الخالؽ
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 الفرضية الإحصائية الثانية : /ب

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌عمى‌مقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توجد‌فروؽ‌‌بيف‌المجموعة‌التجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌و‌القياس‌التتبعي
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 

 قيمة ت مستوى الدلالة اتجاه الفروق
 قياس بعدي قياس تتبعي

 انحراف الأبعاد
 معياري 

 انحراف متوسط
 معياري 

 متوسط

 غير
دالة إحصائيا‌  00. 36 -0.94 1.28 13.73 02.100 13.13 

التنافس وصعوبة 
 الانقياد

 غير
دالة إحصائيا‌ السرعة و الحاج  12.40 01.682 12.93 01.03 01.26- 00.23 

 الوقت
 غير

دالة إحصائيا‌  الغضب و نفاد الصبر  12.67 01.952 14.00 02.04 01.71- 00.11 

 غير
دالة إحصائيا‌  00.44 -00.79 01.81 15.00 02.028 14.40 

الاستغراق الزائد في 
 العمل

 غير
دالة إحصائيا‌  0.06 -02.05 02.92 55.67 04.579 52.60 

 المجموع

عمى‌القياس‌البعدي‌و‌القياس‌التتبعي‌‌بيف‌متوسطي‌درجات‌الفروؽ‌دلالة‌(‌يوضح25رقـ‌)‌جدوؿ‌
‌بعد‌فترة‌متابعة‌شيريف.‌لمقياس‌نمط‌سموؾ‌)أ(‌الدرجة‌الكمية

‌عند‌مستوى‌الدلالةعدـ‌ تبيف‌مف‌خلبؿ‌الجدوؿ حيث‌جاءت‌قيـ‌‌،‌0.05وجود‌فروؽ‌دالة‌إحصائيا
(‌،‌و‌بذلؾ‌لا‌توجد‌فروؽ‌0.05)ت(‌دالة‌إحصائيا‌عند‌مستويات‌أكبر‌مف‌مستوى‌الدلالة‌المختار)
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‌متوسطات‌ ‌جاءت ‌حيث ،‌ ‌التتبعي ‌و ‌البعدي ‌القياس ‌عمى ‌الطالبات ‌متوسطات ‌بيف ‌إحصائيا دالة
‌المجموعة‌التجريبية‌عمى‌القياس‌البعدي‌كما‌يمي:

‌ ‌الكمية ‌التنافس52.60الدرجة ‌الانقياد‌، ‌صعوبة ‌الوقت‌‌13.13و ‌إلحاح ‌و ‌السرعة ‌و‌12.40و ،
‌الصبر ‌نفاذ ‌‌12.67الغضب‌و ‌العمؿ ‌في ‌الزائد ‌الاستغراؽ ‌سجمت‌المجموعة‌14.40و ‌حيف ‌في ،

،‌و‌التنافس‌و‌صعوبة‌55.67:‌بالنسبة‌لمدرجة‌الكمية‌في‌القياس‌التتبعي‌المتوسطات‌التالية‌تجريبية‌ال
و‌الاستغراؽ‌،‌14.00الغضب‌و‌نفاذ‌الصبر‌،‌و12.93إلحاح‌الوقت‌و‌السرعة‌و‌،13.73الانقياد‌

لـ‌تختمؼ‌‌تجريبية‌عمى‌القياس.‌و‌ىذه‌المتوسطات‌المسجمة‌لدى‌المجموعة‌ال15.00الزائد‌في‌العمؿ‌
مما‌يدؿ‌عمى‌استمرار‌فعالية‌البرنامج‌‌عف‌تمؾ‌المتوسطات‌المسجمة‌في‌القياس‌القبمي‌إلا‌بشيء‌طفيؼ

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌عمى‌الطالبات.الإرشادي‌المطبؽ‌
فترة‌المتابعة‌و‌التي‌قدرت‌بشيريف‌بعد‌انتياء‌البرنامج‌الإرشادي‌كانت‌كافية‌‌فأمف‌ىنا‌نستطيع‌القوؿ‌

‌و‌عمى‌الميارات‌التي‌ألمطالبات‌المشاركات‌في‌البرنامج‌ب ف‌يحافظف‌عمى‌المعمومات‌التي‌اكتسبنيا
بقدر‌معيف،‌لكف‌ذلؾ‌يتطمب‌متابعة‌أكثر‌كي‌يحافظف‌عمى‌مستويات‌‌تدربنا‌عمييا‌طيمة‌فترة‌البرنامج
ا‌ذو‌ى‌ما‌يبيف‌أىمية‌استمرارية‌ىذه‌البرامج‌لضماف‌نتائج‌أحسف،‌‌،رةشالأداء‌المسجمة‌بعد‌البرنامج‌مبا
‌،مف‌السموكات‌السيئة‌التخمصو‌رغبتيف‌في‌‌،عمى‌النجاح‌إصرارىفيدؿ‌عمى‌اىتماميف‌بالبرنامج‌و‌

تطبيؽ‌‌بيف‌‌فترة‌الممتدة‌ال‌فأللبمتحاف،‌كما‌يدؿ‌كذلؾ‌عمى‌‌التحضيرو‌القمؽ‌المستمر‌طيمة‌أياـ‌
‌لأنيف‌،لدى‌الطالبات‌المعمومات‌و‌الميارات‌بنسياف‌ةكف‌كفيمتلـ‌‌ي(التتبع)قياس‌الالبرنامج‌و‌إعادة‌

‌و‌بالتالي‌خزنت‌في‌الذاكرة‌طويمة‌المدى‌،و‌بملبحظات‌دقيقة‌،جيد‌بإصغاءتمقينيا‌باىتماـ‌كبير‌و‌
،‌رغـ‌أف‌ذلؾ‌لا‌يمنع‌مف‌ضرورة‌استمرار‌البرنامج‌لفترة‌الاستعانة‌بيا‌في‌أي‌لحظة‌يمكفو‌‌لدييف،

أكبر‌كي‌يحقؽ‌النتائج‌المرجوة‌عمى‌المدى‌البعيد،‌حيث‌أف‌التدريب‌المستمر‌كفيؿ‌بترسيخ‌ممارسات‌و‌
‌‌‌.لدى‌الطالبات‌عمى‌المدى‌البعيدسموكيات‌إيجابية‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
:لثةعرض و تحميل الفرضية الثا - 3  

‌لدىقمؽ‌الامتحاف‌‌فرضية‌البحث‌:"‌البرنامج‌الإرشادي‌المعرفي‌السموكي‌المطبؽ‌يساعد‌في‌تخفيض
،‌‌الامتحاف‌انزعاجالامتحاف‌‌أداءطمبة‌البكالوريا‌مف‌حيث‌)‌رىبة‌الامتحاف‌،ارتباؾ‌الامتحاف‌،توتر‌

‌‌‌‌‌‌‌‌‌أخد‌الامتحاف(.‌اضطراب،‌الامتحافنقص‌ميارات‌  
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 
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:أ/ الفرضيات الإحصائية  

 :الفرضية الإحصائية الأولى -

‌‌‌توجد‌فروؽ‌بيف‌المجموعة‌التجريبية‌و‌المجموعة‌الضابطة‌في‌تخفيض‌قمؽ‌الإمتحاف‌لدى‌طلبب‌
.‌‌‌‌‌‌‌‌البعدي‌عمى‌القياس‌القبمي‌و‌البكالوريا  

قياس قبمي‌‌‌‌‌‌‌  

  مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة   
اتجاه 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 انحراف قيمة ت
 معياري

 المتوسط
 
 

 انحراف
 معياري

 المتوسط
 
 

 

غير 
 56.00 2.619 56.60 2.197 0.595 0.561 دالة

 رىبة الامتحان

غير 
 دالة

0.527 0.649 2.549 43.27 3.035 42.93 
 ارتباك الامتحان

غير 
 دالة

0.635 0.486 3.478 31.67 3.256 31.20 
 توتر أداء الامتحان

غير 
 دالة

0.173 1.435 2.052 26.07 1.595 25.40 
الامتحان انزعاج  

غير 
 دالة

0.452 0.774 1.813 30.00 3.385 29.20 
 نقص ميارات الامتحان

غير 
 دالة

0.111 1.703 1.767 16.47 2.434 15.73 
 اضطراب أخد الامتحان

غير 
 دالة

0.600 2.163 5.391 204.07 7.318 200.47 
 المجموع

 قياس بعدي

  مجموعة تجريبية مجموعة ضابطة   

اتجاه 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 قيمة ت

  قياس بعدي قياس قبمي 

 الأبعاد
 انحراف

 معياري
 
 

 المتوسط
 
 

 انحراف
 معياري

 
 

 المتوسط
 
 

دالة 
 رىبة الامتحان 37.40 3.269 62.67 4.776 17.721 0.000 إحصائيا

دالة 
 ارتباك الامتحان 29.87 3.357 43.53 5.290 8.103 0.000 إحصائيا

دالة 
 إحصائيا

 توتر أداء الامتحان 21.53 1.959 34.60 4.222 10.808 0.000

دالة   انزعاج الامتحان 17.13 1.727 29.33 1.877 15.365 0.000
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 إحصائيا
دالة 

 نقص ميارات الامتحان 20.00 2.673 31.53 3.067 15.025 0.000 إحصائيا

دالة 
الامتحان اضطراب أخد 8.87 1.356 15.73 2.404 9.866 0.000 إحصائيا  

دالة 
 المجموع 134.80 6.450 217.40 17.012 17.754 0.000 إحصائيا

 

(:‌يبيف‌الفروؽ‌بيف‌المجموعتيف‌التجريبية‌و‌الضابطة‌عمى‌القياس‌26جدوؿ‌رقـ‌)
 القبمي‌و‌البعدي‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌الامتحاف.

‌‌‌0.05دالة‌عند‌‌(‌و‌مستوى‌‌14عند‌درجة‌الحرية‌)‌قيمة‌ت‌
يظير‌القياس‌القبمي‌عدـ‌وجود‌فروؽ‌دالة‌إحصائيا‌حيث‌متوسطات‌الطمبة‌في‌المجموعة‌التجريبية‌و‌
المجموعة‌الضابطة‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌الإمتحاف،‌حيث‌جاءت‌قيـ)ت(‌غير‌دالة‌إحصائية‌عند‌مستوى‌

ة‌لمدرجة‌سواء‌بالنسب‌0.05،‌و‌مستويات‌الدلالة‌المسجمة‌كميا‌أكبر‌مف‌‌0.05الدلالة‌المختار‌و‌ىو‌
تجريبية‌عمى‌القياس‌القبمي‌تة،‌حيث‌أف‌المتوسطات‌المسجمة‌لممجموعة‌الالسالكمية‌أو‌لمحاور‌المقياس‌

‌ ‌الكمية ‌لمدرجة ‌بالنسبة ‌يمي: ‌الإمتحاف200.47ىي‌كما ‌رىبة ‌إرتباؾ‌الإمتحاف56.00، ‌و‌42.93، ،
‌الإمتحاف ‌أداء ‌الإمتحاف31.20توتر ‌انزعاج ‌و ‌الإمت25.40، ‌ميارات ‌نقص ‌و ‌و‌29.20حاف، ،

بالنسبة‌لمدرجة‌‌،‌في‌حيف‌سجمت‌المجموعة‌الضابطة‌الدرجات‌التالية:15.73اضطراب‌أخذ‌الإمتحاف
،‌و‌31.67،‌و‌توتر‌أداء‌الإمتحاف43.27،‌إرتباؾ‌الإمتحاف56.60،‌رىبة‌الإمتحاف204.07الكمية‌

‌‌‌‌16.47،‌و‌اضطراب‌أخذ‌الإمتحاف30.00،‌و‌نقص‌ميارات‌الإمتحاف26.07انزعاج‌الإمتحاف
‌المجموعة‌ ‌و ‌التجريبية ‌بيف‌المجموعة ‌إحصائيا ‌دالة ‌)ت( ‌جاءت‌قيـ ‌يخص‌القياس‌البعدي‌فقد فيما

‌المختار ‌مف‌مستوى‌الدلالة ‌أقؿ ‌حيث‌سجمت‌مستويات‌دلالة ‌عمى‌وجود‌‌0.05الضابطة، ‌يدؿ مما
‌الإمتحاف ‌مقياس‌قمؽ ‌عمى ‌البعدي ‌القياس ‌في ‌المسجمة ‌المتوسطات ‌في ‌إحصائيا ‌دالة لدى‌‌فروؽ

‌التجريبية ‌المجموعة ‌لصالح ‌الضابطة ‌المجموعة ‌و ‌التجريبية ‌انخفاض‌في‌‌،المجموعة ‌سجؿ حيث
‌ ‌الطمبة ‌لدى ‌المسجمة ‌القبمي‌فيالمتوسطات ‌لدى‌‌،القياس ‌القمؽ ‌انخفاض‌مستوى ‌عمى ‌يدؿ مما

المجموعة‌التجريبية‌عمى‌عكس‌المجموعة‌الضابطة‌و‌التي‌سجمت‌متوسطات‌أكبر‌مف‌تمؾ‌المسجمة‌
‌ ‌الإمتحاف.في ‌قمؽ ‌مقياس ‌عمى ‌القبمي ‌لممجموعة‌‌القياس ‌بالنسبة ‌المسجمة ‌الدرجات ‌جاءت حيث

،‌37.40،‌رىبة‌الإمتحاف134.80عمى‌مقياس‌قمؽ‌الإمتحاف‌كما‌يمي:‌بالنسبة‌لمدرجة‌الكمية‌‌ةالتجريبي
ت‌،‌و‌نقص‌ميارا17.13،‌و‌انزعاج‌الإمتحاف21.53،‌و‌توتر‌أداء‌الإمتحاف29.87إرتباؾ‌الإمتحاف
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‌الإمتحاف20.00الإمتحاف ‌اضطراب‌أخذ ‌و ‌الدرجات‌8.87، ‌الضابطة ‌سجمت‌المجموعة ‌حيف ‌في ،
‌المقياس‌التالية ‌نفس ‌عمى ‌البعدي ‌القياس ‌‌:عمى ‌الكمية ‌لمدرجة ‌رىبة‌217.40بالنسبة ،

‌الإمتحاف62.67الإمتحاف ‌إرتباؾ ‌الإمتحاف43.53، ‌أداء ‌توتر ‌و ‌انزعاج‌34.60، ‌و ،
 .15.73،‌و‌اضطراب‌أخذ‌الإمتحاف31.53ميارات‌الإمتحاف،‌و‌نقص‌29.33الإمتحاف

الحيرة‌و‌الرىبة‌التي‌تنتاب‌الكثير‌مف‌الطلبب‌في‌جميع‌  يشير‌ىذا‌البعد‌إلى بعد رىبة الامتحان:
ىي‌الوسيمة‌التي‌مف‌خلبليا‌يتـ‌و‌‌مراحؿ‌التعميـ‌و‌بالأخص‌في‌الامتحانات‌المصيرية‌كالبكالوريا،‌

و‌التحصيمي‌لمطلبب.‌و‌أسباب‌حصوؿ‌الرىبة‌و‌الخوؼ‌مف‌الامتحاف‌معرفة‌المستوى‌الإدراكي‌
‌مشتركة‌بيف‌الطالب‌و‌الأسرة‌و‌الثانوية،‌و‌ىي‌كالتالي:

 و‌تتجمى‌فيما‌يمي:الطالب‌: 
 فقد‌الثقة‌بالنفس -
 التنافس‌مع‌أحد‌الزملبء‌و‌الرغبة‌في‌التفوؽ‌عميو. -
 و‌خيبة‌أمميـ‌و‌تيديد‌الأىؿ‌لو‌بالعقاب‌أحيانا.‌الخوؼ‌مف‌ردة‌فعؿ‌الأىؿ‌، -
 شعور‌الطالب‌بضيؽ‌الوقت‌المتبقي. -
 و‌تتمثؿ‌أىـ‌الأعراض‌في:الأسرة‌: 
 إىماليا‌لمطالب‌و‌عدـ‌متابعتيا‌لو‌طواؿ‌السنة. -
تقديـ‌النصح‌و‌الإرشاد‌بأساليب‌مختمفة‌تشكؿ‌ضغط‌نفسي‌و‌تعب‌جسدي‌للؤبناء‌ -

 ذه‌الاختبارات‌لعدـ‌قدرتيـ‌عمى‌تقديـ‌أداء‌مرض‌فييا.‌المتمدرسيف‌مما‌يجعميـ‌يكرىوف‌ى
 .مقارنتيـ‌بزملبئيـ‌و‌إخوانيـ‌و‌أقاربيـ -
 عدـ‌الثقة‌بيـ‌أحيانا‌بتحقيؽ‌النتائج‌المرجوة‌منيـ‌و‌تكرار‌العبارات‌المحبطة. -
 انعكاس‌جو‌الامتحاف‌عند‌الأسرة‌عمى‌الأبناء‌في‌عدـ‌استقرارىـ‌النفسي. -
 و‌اختلبفيـ‌عف‌الآخريف‌مف‌أقرانيـ‌و‌إخوانيـ.‌عدـ‌معرفة‌قدرات‌الأبناء -
  :و‌ىي‌تتمثؿ‌فيما‌يمي:المدرسة 
 مناىج‌و‌طرؽ‌التدريس‌و‌أساليب‌تقديميا. -
 المقارنة‌بيف‌الطلبب‌و‌تحوؿ‌المواقؼ‌التعميمية‌إلى‌مواقؼ‌شخصية. -
 الأستاذ‌و‌منيج‌العقاب‌بالاختيارات. -

الدرجة‌الأولى،‌و‌بالتالي‌تأنيب‌الأىؿ‌و‌إذ‌أف‌رىبة‌الامتحاف‌تتمثؿ‌في‌الخوؼ‌مف‌الرسوب‌ب
الأقارب‌ليـ،‌كما‌أف‌ىاجس‌التفكير‌بالمستقبؿ‌في‌ىذه‌المرحمة‌تحديدا‌لو‌دور‌كبير‌و‌مؤثر‌



 اٌفصً اٌخبِس:                                                                      اٌجبٔت اٌُّذأٍ
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‌ ‌الحصوؿ‌الامتحاففي‌ظيور‌رىبة ‌النجاح‌و‌الرسوب‌إلى‌قضية ‌القضية ‌تعدت‌ىذه ‌و‌قد ،
‌عمى‌معدلات‌عميا‌تكوف‌طريقا‌معبدا‌و‌ميسرا‌إلى‌الجامعة.‌

‌تـ‌مف‌خلبؿ‌البرنامج‌الإرشادي‌العمؿ‌عمى‌ما‌يمي:‌‌الامتحافلعلبج‌رىبة‌و‌

‌و‌ - ‌عمييف ‌الثناء ‌و ‌بو ‌ ‌يتميزف ‌ما ‌إبراز ‌خلبؿ ‌مف ‌الطالبات ‌في ‌تنميتيا ‌و ‌الثقة بث
 مساندتيف.

 زرع‌الوازع‌الديني‌و‌الخوؼ‌مف‌الله‌و‌مراقبتو‌لمفرد. -
 المشكلبت‌الشخصية‌و‌العائمية.توفير‌الجو‌المناسب‌لمطالبات‌و‌إبعاده‌تفكيرىف‌عف‌ -
لكيفية‌التعامؿ‌قبؿ‌و‌أثناء‌و‌بعد‌،‌و‌كذا‌إظيار‌أف‌الامتحانات‌الرسمية‌ككؿ‌‌فتحسيسي -

 .قط‌لكثير‌مف‌اليدوء‌و‌التركيزالفصمية‌و‌تحتاج‌‌الاختبارات
  الامتحانبعد توتر أداء:‌ ‌توتر ‌لتفادي ‌البرنامج‌‌الامتحافو ‌في ‌المشاركات ‌تدريب يتـ

 الإرشادي‌عمى‌ما‌يمي:‌
- ‌ ‌أداء ‌البيانات‌‌الامتحافميارة ‌كتابة ‌و ‌المخصص‌بيدوء ‌المكاف ‌الجموس‌في ‌تشمؿ و

 التعميمات‌التي‌تعطى‌مف‌طرؼ‌لجنة‌سير‌الامتحاف‌و‌الحراس.‌إتباعالشخصية،‌و‌
ظة‌عمى‌اليدوء‌و‌الثبات‌الكتابة‌بخط‌واضح،‌و‌تنظيـ‌الإجابة‌،‌و‌عدـ‌الغش‌و‌المحاف -

 .الامتحافالنفسي‌أثناء‌أداء‌
استعماؿ‌الحكمة‌و‌الذكاء‌في‌التعامؿ‌مع‌ورقة‌الأسئمة‌مف‌حيث‌قراءتيا‌و‌حسف‌اختيار‌ -

 .الإجابة

إف‌التوتر‌الناتج‌عف‌الامتحانات‌مف‌الأمور‌السمبية‌التي‌تسممت‌إلى‌النفوس‌في‌مجتمعاتنا،‌
‌فقد‌كاف‌مف‌الضروري‌عمى‌كؿ‌ش ‌مف‌وقع‌ليذا خص‌و‌عمى‌عائمتو‌و‌أصدقائو‌أف‌يخففوا

‌تأثير‌الامتحاف‌عمى‌نفسية‌الطالب.

في‌البرنامج‌تـ‌تقديـ‌معمومات‌و‌تمقينيـ‌فنيات‌التغمب‌عمى‌التوتر‌أثناء‌أداء‌الامتحاف،‌و‌ذلؾ‌
‌الجموس،‌ ‌مكاف ‌في ‌الامتحاف ‌قاعة ‌مع ‌التعامؿ ‌كيفية ‌حوؿ ‌معمومات ‌إعطائيـ ‌خلبؿ مف

في‌حالة‌‌الاسترخاءالتعامؿ‌مع‌ورقة‌الأسئمة،‌و‌ورقة‌الإجابة‌تزويدىـ‌بطريقة‌الحراس،‌الوقت،‌
‌.‌le blocageالإصابة‌بالكؼ‌

‌التأني‌في‌الخروج‌بعد‌الانتياء‌مف‌الإجابة.

‌عمى:‌اتو‌لمتخمص‌مف‌توتر‌الامتحاف‌يتـ‌تدريب‌الطالب
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 تسميـ‌ورقة‌الامتحاف‌البدء‌بالبسممة‌و‌قراءة‌دعاء‌تسييؿ‌الأمور.‌عند -
 عند‌بدء‌الامتحاف:‌وضع‌ساعة‌لتقسيـ‌وقت‌الإجابة‌عمى‌كؿ‌الأسئمة. -
البدء‌بالأسئمة‌السيمة‌في‌الامتحاف‌أو‌التي‌يعرؼ‌إجاباتيا،‌و‌ذلؾ‌لكسب‌الوقت‌و‌ضماف‌ -

‌لامتحاف‌بشكؿ‌جيد‌علبمات‌كافية‌في‌البداية،‌و‌يمنحو‌ثقة‌أكبر‌لإكماؿ‌ا
 تذكر‌الخبرات‌السارة‌بدؿ‌مف‌الخبرات‌الفاشمة‌أو‌التي‌تسبب‌توترا‌لمطالب. -
شديد‌لبعض‌الوقت‌فذلؾ‌يشتت‌الطالب‌أكثر‌‌بإصرارعدـ‌محاولة‌البحث‌عف‌الإجابات‌ -

‌لعدـ‌ ‌الحيف ‌في ‌الإجابة ‌إيجاد ‌في ‌الإلحاح ‌الذىف‌عف ‌إراحة ‌محاولة ‌لكف ‌و ‌يفيده، مما
 التوتر‌و‌غمؽ‌مداخؿ‌الذاكرة.التسبب‌في‌زيادة‌

‌لأف‌ - ‌يعرؼ‌الإجابة، ‌لـ ‌لو ‌و ‌حتى ‌و ‌نيايتو، ‌حتى ‌المخصص‌للبمتحاف ‌الوقت تكممة
 الذاكرة‌تستعيد‌المعمومات‌في‌أي‌لحظة‌ممكنة.

 الكتابة‌بخط‌جميؿ‌و‌واضح‌قدر‌الإمكاف. -
 بدوف‌إجابة‌حتى‌و‌لو‌أخطأ.‌اأف‌لا‌تترؾ‌سؤالا‌امتحاني -
 للئجابات.‌الانتباهأخرى‌و‌‌إعادة‌قراءة‌السؤاؿ‌مرات‌ -
 مراجعة‌ورقة‌الإجابة‌و‌التأكد‌مف‌الترقيـ‌و‌الإجابات‌قبؿ‌تسميـ‌الورقة -
 الاسترخاء‌و‌اليدوء‌قبؿ‌تسميـ‌الورقة. -

 و‌يشمؿ‌ىذا‌البعد‌عمى‌السموكات‌التالية:: الامتحانبعد انزعاج 
- ‌ ‌مركبة، ‌غامضة، ‌المقرر، ‌ليست‌مف ‌صعبة، ‌الامتحاف) ‌أسئمة تحتوي‌عمى‌الخوؼ‌مف

 فخ....إلخ(.
 الانزعاج‌مف‌تعميمات‌الأساتذة‌الحراس. -
 الخوؼ‌مف‌عدـ‌التوفيؽ‌في‌الإجابة‌عمى‌الأسئمة.‌ -

،‌تدريبيـ‌عمى‌ميارات‌تنظيـ‌الامتحافو‌يتـ‌تدريب‌الطالبات‌عمى‌تغيير‌الأفكار‌السمبية‌و‌المسبقة‌عف‌
لمتخمص‌مف‌التوتر‌و‌‌الاسترخاء،‌متحاناتالاالوقت‌كي‌يكف‌أكثر‌ثقة‌بأنفسيف‌و‌أكثر‌استعدادا‌لتقديـ‌

‌‌الخوؼ‌المبالغ‌فيو‌و‌الناتج‌عف‌الأفكار‌السمبية‌عادة.

‌ينتج‌نقص‌ميارات‌الامتحاف‌عف‌افتقار‌التلب بعد نقص ميارات الامتحان: ‌ميذ إلى‌الآليات‌و‌الطمبة
 التالية:

 عدـ‌وجود‌خبرة‌لدى‌الطمبة‌عف‌كيفية‌سير‌الامتحاف. -
 .التوفيؽ‌في‌توزيع‌الوقت‌بالشكؿ‌الصحيح‌ليشمؿ‌كؿ‌الأسئمةالخوؼ‌مف‌عدـ‌ -
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 الخروج‌قبؿ‌الوقت‌المحدد‌سواء‌أجاب‌أـ‌لا‌عمى‌الأسئمة. -
 ترؾ‌بعض‌الأسئمة‌بلب‌إجابة‌أو‌محاولة‌إجابة. -
‌القمؽ‌مف‌الحركة‌الزائدة‌لمحراس. -

المشاركات‌في‌البرنامج‌جود‌مستوى‌قمؽ‌امتحاف‌مرتفع‌عند‌الطالبات‌‌السبب‌في‌و‌‌أفترى‌الباحثة‌‌‌‌‌
                         : إلىعلى اجتٌاز شهادة البكالورٌا ٌرجع  و‌المقبلبت

‌العالي‌ ‌الثانوي‌و‌الالتحاؽ‌بالتعميـ ‌بيف‌التعميـ ‌فاصمة ‌مرحمة ‌باعتباره ‌النجاح‌في‌البكالوريا ‌أوأىمية
‌كما‌أنيا‌بالغة‌الأىمية‌مف‌،ستقبؿتعتبر‌النقطة‌الأساسية‌و‌البديمة‌نحو‌بناء‌الم‌أنياحيث‌؛‌الجامعي

‌الاىتماـىنا‌يتجدد‌دد‌خريطة‌أبناءىـ‌المستقبمية‌.‌و‌لأنيا‌تح‌،فجية‌نظر‌الأسرة‌و‌خصوصا‌الوالديو‌
حد‌‌إلىو‌الذي‌قد‌يصؿ‌‌،الامتحافيـ‌و‌التركيز‌عمى‌نشاطيـ‌أثناء‌فترة‌ئناأبىؿ‌بالمتابعة‌مف‌قبؿ‌الأو‌

ارات‌ظنتمف‌جانب‌الأىؿ،‌كذلؾ‌نتيجة‌الانتيجة‌الضغط‌الواقع‌عمييف‌‌الامتحاناتمف‌‌رىبة‌الطالبات
‌عمى‌ ‌الأسرة ‌تعمقيا ‌قدراتي‌أبناءىاالتي ‌عف ‌‌ـبغض‌النظر ‌التوتر‌‌ـ،إمكانياتيو ‌حدة ‌تزيد ‌بالتالي و

يكوف‌النجاح‌‌أف‌إماالذي‌‌الامتحاف‌بيذامصيرىف‌يعمقف‌الطالبات‌‌أف.‌كما‌ى‌الطمبةالقمؽ‌لدوالارتباؾ‌و‌
‌‌أو ‌كونوالفشؿ ،‌‌‌ ‌‌امتحافأي ‌البكالوريا ‌ليشيادة ‌بالنسبة ‌الكثير ‌و‌‌فيعني تحقيؽ‌لإثبات‌وجودىف

‌اجتيازه‌دواتيف ‌في ‌النجاح ‌خلبؿ ‌مف ‌كما ‌و‌‌أف، ‌عميو ‌المتحصؿ ‌بالالتحاؽ‌لممعدؿ ‌ليف الذي‌يسمح
ة‌الحالية‌تتفؽ‌نتائج‌الدراس.‌و‌يفديلبالتخصص‌المرغوب‌فيو‌يمعب‌دورا‌كبيرا‌في‌ارتفاع‌مستوى‌القمؽ‌

‌تناولت‌موضوع‌قمؽ‌الامتحاف‌ ‌في‌الدراسات‌مع‌معظـ‌الدراسات‌التي‌ و‌التي‌ورد‌ذكر‌بعض‌منيا
ما‌و‌يزداد‌حدة‌كم‌،طمبة‌البكالوريا‌لدى‌الامتحافمستوى‌عاؿ‌مف‌قمؽ‌‌جميعيا‌أقرت‌بوجودو‌‌السابقة‌،

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.بالنسبة‌ليـ‌ميـ‌و‌مصيري‌كونو‌،اقترب‌موعد‌الامتحاف
،‌لح‌المجموعة‌التجريبيةاولصتفعة‌جميع‌الفروؽ‌دالة‌بدرجة‌مر‌‌أفيتضح‌مف‌خلبؿ‌الجدوؿ‌السابؽ‌‌‌‌‌

بحيث‌انخفض‌قمؽ‌الامتحاف‌بدرجة‌واضحة‌عند‌المجموعة‌التجريبية‌و‌في‌جميع‌درجات‌مقياس‌قمؽ‌
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الامتحاف‌و‌في‌جميع‌مقاييسو‌الفرعية.

‌و‌ ‌النتيجة ‌أخلبصة ‌دالة ‌فروؽ ‌توجد ‌مت‌إحصائيانو ‌بيف ‌الامتحاف ‌قمؽ ‌مستوى ‌درجات‌في وسطات
‌ ‌التجريبية ‌الإرشادي‌و‌المجموعة ‌البرنامج ‌تطبيؽ ‌لـ‌بعد ‌التي ‌الضابطة متوسطات‌درجات‌المجموعة

ه‌النتيجة‌ذ.‌و‌تعني‌ىبالبرنامج‌الإرشادي‌شاركت‌التيي‌لصالح‌المجموعة‌تشارؾ‌في‌البرنامج‌الإرشاد
‌استفادت‌مف‌البرنامج‌‌أف ‌قد ‌التجريبية ‌و‌‌الإرشاديالمجموعة ‌المقترح‌لترشيد تخفيض‌قمؽ‌المطبؽ‌و

‌‌،الامتحاف ‌مف ‌تستفد ‌لـ ‌التي ‌و ‌الضابطة ‌بالمجموعة ‌بالمقارنة ‌ذلؾ ‌و ‌و‌‌البرنامجىذا الإرشادي‌،
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‌‌‌‌‌‌‌‌ 
 اتجاه
 الفروق

مستوى 
 قيمة ت الدلالة

 القياس البعدي القياس التتبعي
 انحراف الأبعاد

 انحراف المتوسط معياري
 المتوسط معياري

غير دالة 
رىبة  37.40 3.269 38.07 03.54 01.32- 00.207 إحصائيا

 الامتحان
غير دالة 
ارتباك  29.87 3.357 30.80 02.34 01.42- 00.178 إحصائيا

 الامتحان
غير دالة 
توتر أداء  21.53 1.959 22.27 01.75 01.36- 00.195 إحصائيا

 الامتحان
غير دالة 
انزعاج  17.13 1.727 17.60 02.26 01.28- 00.220 إحصائيا

 الامتحان

غير دالة 
 20.00 2.673 21.00 01.36 01.64- 00.123 إحصائيا

نقص 
ميارات 
 الامتحان

غير دالة 
 إحصائيا

00.072 -01.95 00.97 09.40 1.356 8.87 
اضطراب 

أخد 
 الامتحان

غير دالة 
 المجموع 134.80 6.450 138.00 04.66 02.11- 0.063 إحصائيا

بعدي‌و‌التتبعي‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌(‌‌يبيف‌الفروؽ‌بيف‌القياس‌ال27جدوؿ‌رقـ‌)‌
‌.متحافالإ  

‌‌(27الجدوؿ‌)نتائج‌من خلال     ‌في‌لاحظنا ‌بيف‌متوسطات‌الطمبة ‌إحصائيا ‌فروؽ‌دالة ‌وجود عدـ
المسجمة‌في‌كؿ‌مف‌القياس‌البعدي‌و‌القياس‌التتبعي،‌‌الامتحافالمجموعة‌التجريبية‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌

مما‌يعني‌أف‌الطالبات‌حافظف‌‌0.05حيث‌جاء‌جميع‌قيـ)ت(‌غير‌دالة‌إحصائيا‌عند‌مستوى‌الدلالة‌
عمى‌مستوى‌منخفض‌مف‌القمؽ‌رغـ‌الفاصؿ‌الزمني‌المقدر‌بشيريف‌و‌ىو‌مؤشر‌عمى‌فعالية‌البرنامج‌

‌جاءت‌ ‌وقد ‌عمييف، ‌المطبؽ ‌الإرشادي ‌مقياس‌قمؽ ‌عمى ‌المسجمة ‌القياس‌‌الامتحافالمتوسطات في
،‌و‌29.87الإمتحاف‌ارتباؾ،‌37.40،‌رىبة‌الإمتحاف134.80البعدي‌كما‌يمي:‌بالنسبة‌لمدرجة‌الكمية‌

‌الإمتحاف ‌أداء ‌الإمتحاف21.53توتر ‌انزعاج ‌و ‌الإمتحاف17.13، ‌ميارات ‌نقص ‌و ‌و‌20.0، ،
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‌قمؽ‌ ‌تخفيض‌مستوى ‌و ‌سموؾ)أ( ‌نمط ‌لتعديؿ ‌المحاولات ‌أنواع ‌مف ‌نوع ‌تتعرض‌لأي ‌لـ بالتالي
،‌و‌أنيا‌ظمت‌في‌ظروفيا‌البيئية‌و‌ما‌تعكسو‌عمييا‌مف‌قمؽ‌و‌ضغوط‌،‌فإف‌مستوى‌القمؽ‌الامتحاف

‌المستمر ‌لمواقؼ‌التقويـ ‌المستمرة ‌مواجيتيـ ‌بؿ‌ارتفع‌في‌بعض‌الحالات‌نتيجة ‌تقريبا ‌ىو :‌ظؿ‌كما
،‌و‌ىي‌تستثير‌عندىـ‌مشاعر‌الخوؼ‌و‌الرىبة‌و‌الانزعاج‌مف‌الامتحاناتكالواجبات‌و‌الفروض‌و‌

سواء‌في‌‌الامتحافالامتحانات،‌و‌الذي‌يتبيف‌مف‌الدرجات‌المرتفعة‌لأفراد‌المجموعة‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌
‌ ‌الجيد ‌التلبميذ ‌استعداد ‌و ‌مف‌جاىزية ‌يقمؿ ‌ىذا ‌و ‌البعدي. ‌أو ‌إمكانية‌حافللبمتالقياس‌القبمي ‌مع ،

‌.الامتحاف،‌و‌بالتالي‌يؤثر‌ذلؾ‌سمبا‌عمى‌أداء‌و‌نتائج‌‌الامتحافحدوث‌اضطرابات‌في‌أداء‌
و‌تتفؽ‌ىذه‌النتيجة‌مع‌نتائج‌الأبحاث‌و‌الدراسات‌التي‌اطمعت‌الطالبة‌عمى‌بعض‌منيا‌مثؿ‌دراسة‌‌

‌زىراف)1996ساب) ‌دراسة ‌و ‌درجا1999( ‌بقاء ‌عمى ‌الدراسات ‌ىذه ‌أكدت ‌حيث ‌المجموعات‌(، ت
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الضابطة‌التي‌لـ‌تتعرض‌لمبرنامج‌الإرشادي‌عمى‌حاليا‌تقريبا.‌

‌أساليبتضمف‌‌الذيالمقترح‌لتخفيض‌قمؽ‌الامتحاف‌و‌‌الإرشاديتؤكد‌ىذه‌النتيجة‌فعالية‌البرنامج‌و‌‌‌‌‌
الطلبب‌‌إكساب‌إلى،‌بالإضافة‌تخفيض‌قمؽ‌الامتحاف‌إلى‌أدتمعرفية‌سموكية‌ناجحة‌‌إرشاديةفنيات‌و‌

‌الامتحاف ‌تو‌‌،ميارات ‌و‌بيذا ‌تحققت. ‌قد ‌الثانية ‌الفرضية ‌كوف ‌ىذه ‌الدراسات‌‌النتيجةتتفؽ ‌نتائج مع
نو‌يؤدي‌أذي‌يتضمف‌‌ميارات‌أخد‌الامتحاف‌و‌المقترح‌و‌ال‌الإرشاديالسابقة‌التي‌تؤكد‌فعالية‌البرنامج‌

‌الدراسة‌‌2008،)‌خطار‌إليياصمت‌حاف‌و‌التي‌تو‌خفض‌قمؽ‌الامتشيد‌و‌تر‌‌إلى ‌اتفقت‌نتيجة ‌كما )
ف‌المجموعتيف‌في‌وجود‌فروؽ‌جوىرية‌بي‌إلىالتي‌أشارت‌(‌و‌‌1999،ة‌مع‌دراسة‌)‌حامد‌زىرافالحالي

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌.السموكية‌الاضطراباتىذا‌دليؿ‌عمى‌فعالية‌البرامج‌الإرشادية‌في‌تخفيض‌القياس‌البعدي‌و‌
:رابعةالفرضية الإحصائية ال -ب  

توجد‌فروؽ‌بيف‌المجموعة‌التجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌و‌القياس‌التتبعي‌عمى‌مقياس‌قمؽ‌الامتحاف‌
.لدى‌طمبة‌البكالوريا  
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‌الإمتحاف ‌سجمت‌8.87اضطراب‌أخذ ‌حيف ‌في ‌الدرجات‌، ‌القياس‌التتبعي ‌عمى ‌التجريبية المجموعة
،‌و‌توتر‌أداء‌30.80الإمتحاف‌ارتباؾ،‌38.07،‌رىبة‌الإمتحاف138.00بالنسبة‌لمدرجة‌الكمية‌‌التالية:

‌انزعاج‌الإمتحاف22.27الإمتحاف ‌و ‌و‌نقص‌ميارات‌الإمتحاف17.60، ‌و‌اضطراب‌أخذ‌21.40، ،
‌.09.40الإمتحاف

بالرغـ‌مف‌وجود‌فاصؿ‌زمني‌بيف‌القياسيف‌،‌المطبؽ‌الإرشاديفعالية‌البرنامج‌‌عمى‌و‌ىذه‌النتائج‌تدؿ‌
و‌التي‌مف‌‌،يحتفظف‌بالمعمومات‌التي‌تمقينيا‌في‌فترة‌البرنامج‌لازلفالطالبات‌‌إف‌إلاقدر‌بمدة‌شيريف‌

‌أش و‌ممارسة‌‌،مف‌ضبط‌النفس‌و‌تعديؿ‌الأفكار‌لاعقلبنية‌،تخفؼ‌مف‌قمؽ‌الامتحاف‌لدييف‌فأنيا
ىادئة‌‌ظروؼفي‌مف‌التحضير‌الجيد‌للبمتحاف‌‌و‌سيمكنيف‌و‌ىذا‌‌‌،و‌إدارة‌الوقت‌بحكمة‌،الاسترخاء
و‌تتفؽ‌ىذه‌النتيجة‌مع‌بعض‌البحوث‌التي‌تناولت‌فعالية‌البرامج‌الإرشادية‌منيا‌دراسات‌كؿ‌‌و‌جيدة.

‌و‌دراسة‌سايحي)1996مف‌ساب) ‌و‌دراسة‌خطار)2004( ‌عمى‌فعا2008( لية‌(،‌حيث‌أكدت‌كميا
‌المتابعة،‌و‌تفسر‌الطالبة‌ذلؾ‌ربما‌بكوف‌الحرص‌الشديد‌ البرنامج‌الإرشادي‌و‌استمرار‌أثره‌بعد‌فترة
عمى‌تعمـ‌المسترشديف‌العادات‌الصحيحة‌لتنمية‌و‌اكتساب‌الميارات‌التي‌تمكنيـ‌مف‌الاستعداد‌الجيد‌

طرح‌التساؤلات‌و‌الإجابة‌و‌أدائو‌بنجاح،‌‌و‌تشجيع‌الطالبات‌عمى‌الحوار‌و‌المناقشة‌و‌‌للبمتحاف
و‌أيضا‌إدارة‌الوقت‌دور‌كبير‌في‌تخفيض‌‌الاسترخاءعمييا‌و‌توضيحيا‌،‌كما‌كاف‌لفنية‌الإصغاء‌و‌

‌قدـ‌في‌البرنامج‌الإرشادي‌فيما‌تعمؽ‌بيذه‌الفنيات‌الثلبث‌خاصة.‌‌القمؽ‌و‌التي‌ستستعرض‌بعض‌ما

‌المتمدإدارة الوقت:  ‌لدى ‌كبيرة ‌أىمية ‌الوقت ‌إدارة ‌مواعيد‌تكتسي ‌عمى ‌المقبميف ‌أولئؾ ‌خاصة رسيف
مدرسية‌ميمة‌مثؿ‌التقويمات‌الفصمية‌و‌السنوية‌و‌المرحمية‌كالامتحانات‌الرسمية‌التي‌تتوج‌الأطوار‌و‌
المراحؿ‌الدراسية،‌و‌عادة‌ما‌يفتقد‌التلبميذ‌و‌الطمبة‌لاستراتيجيات‌تسيير‌و‌إدارة‌الوقت‌عمى‌الرغـ‌مف‌

ا‌البرنامج‌الإرشادي‌التركيز‌عمى‌أىمية‌إدارة‌الوقت‌مف‌طرؼ‌الطالبات‌أىميتيا،‌لذلؾ‌تـ‌مف‌خلبؿ‌ىذ
 .الامتحافالبكالوريا،‌و‌لدوره‌أيضا‌كعامؿ‌مخفض‌لقمؽ‌‌لامتحاففي‌تحضيرىف‌

 حيث قدمت لمطالبات بعض الحقائق عن إدارة الوقت و منيا أن: حقائق عامة عن الوقت: -
بقدر‌ما‌تعني‌تنفيذ‌الأعماؿ‌الصحيحة‌التي‌تخدـ‌عماؿ‌بصورة‌أسرع‌الأ‌ذإدارة‌الوقت‌لا‌تعني‌تنفي-1

‌فعالة،‌ف ‌فالوقت‌الأىداؼ‌بصورة ‌الوقت‌لا‌تعني‌العمؿ‌المستمر‌والمرىؽ‌بؿ‌عمى‌العكس‌تماما إدارة
‌لإدمص ‌إمكانية ‌دوف‌وجود ‌نفسيا ‌وتنتيي‌مف ‌تبدأ ‌التي ‌النادرة ‌المصادر ‌مف ‌استردادىأ‌ايقافير ‌ا،و

‌با ‌سنتعرؼ ‌بعض‌ولذلؾ ‌عمى ‌إدار‌الختصار ‌وأىمية ‌الوقت ‌عف ‌الميمة وبعض‌النصائح‌‌توحقائؽ
‌لتحقيقيا.
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‌ف‌لـ‌تقطعو‌قطعؾ.إيقاؿ‌أف‌الوقت‌كالسيؼ‌-2
‌.ذساعة‌مف‌التخطيط‌توفر‌مقدار‌عشرة‌ساعات‌مف‌التنفي-3
‌مف‌الوقت‌تيدر‌بالمجاملبت.‌%15شياء‌التي‌لا‌فائدة‌منيا،‌و‌مف‌الوقت‌ييدر‌بالأ‌4-70%
‌ميمة‌يقوـ‌بيا‌الشخص‌العادي.‌لى‌الاحتياج‌لضعؼ‌الوقت‌لانجازإالتوتر‌يؤدي‌-5

‌مدى‌ حكم تحث عمى أىمية الوقت: - ‌ليستشعرف ‌الوقت ‌أىمية ‌تتحدث‌عف ‌حكـ ‌قدمت‌ليف كما
‌أىميتو:

‌الإ ‌في‌حياة ‌الموجودة ‌الثمينة ‌الأشياء ‌أىـ ‌الوقت‌مف ‌نجاحو‌يعتبر ‌شروط ‌أساسي‌مف ‌وشرط نساف
‌ف‌أي‌حقيقة‌ثمينة‌تضيع‌منو‌تؤثر‌بشكؿ‌سمبي‌عمى‌حاضره‌ومستقبموإفليذا‌‌وتقدمو،

‌‌الوقت‌ىو‌المادة‌الخاـ‌لمحياة.-‌‌‌
‌ما‌تستخدمو.‌ءتحتاجو‌وأسو‌‌ما‌الوقت‌ىو‌أكثر-
‌قيمة‌الدقائؽ‌أكثر‌مف‌الماؿ‌فأنفقيا‌بحكمة.-
‌الوقت‌لا‌ينتظر‌أحد.-
‌ف‌لـ‌تقطعو‌قطعؾ.إالوقت‌كالسيؼ‌-
‌لا‌معمـ‌لو.‌الوقت‌معمـ‌مف-
‌ف‌تضعو.أذا‌كنت‌تريد‌الوقت‌يجب‌إبدا‌وقتا‌لأي‌شيء‌ألف‌تجد‌-
حياة‌منظمة‌‌إلىف‌التحرر‌مف‌خرافة‌عدـ‌وجود‌الوقت‌الكافي‌ىي‌أولى‌المحطات‌التي‌تنطمؽ‌منيا‌إ

‌واستثمار‌أمثؿ‌لموقت‌والحياة‌بشكؿ‌عاـ.

ـ‌في‌الوقت‌و‌إدارتو‌بشكؿ‌جيد،‌و‌تـ‌مف‌خلبؿ‌ورشة‌مصغرة‌و‌عمؿ‌أفواج‌التدريب‌عمى‌كيفية‌التحك
‌و‌ ‌الدراسية ‌و‌خصوصياتيا ‌احتياجات‌كؿ‌طالبة، ‌تتماشى‌مع ‌المراجعة ‌و ‌لمدراسة ‌تخطيط‌برامج و

‌الأسرية‌مركزيف‌عمى‌النقاط‌التالية:

 حجـ‌الساعي‌الدراسي‌اليومي‌و‌الأسبوعي.ال -
 أسبوعيا.مجمؿ‌الوقت‌المخصص‌للؤعماؿ‌و‌الانشغالات‌الخارجة‌عف‌الدراسة‌يوميا‌و‌ -
 اليوايات‌و‌الوقت‌المخصص‌لمترفيو. -
 أوقات‌النوـ‌و‌الاستيقاظ. -
 أخذ‌مف‌عدمو‌دروس‌خصوصية‌و‌حجميا‌الساعي‌يوميا‌و‌أسبوعيا. -
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226 

 العادات‌و‌الأوقات‌المفضمة‌لمدراسة‌مف‌طرؼ‌الطالبة. -
و‌عمى‌ضوء‌ىذه‌المعطيات‌يتـ‌تدريب‌الطالبات‌عمى‌وضع‌برنامج‌دراسي‌لمتحضير‌و‌المراجعة‌

‌كمما‌ي ‌التغيير ‌و ‌لمتعديؿ ‌قابؿ ‌فيو ‌بالمرونة ‌يتميز ‌كما ‌الذكر ‌السابقة ‌المعطيات ‌مع تماشى
‌استدعت‌الضرورة‌ذلؾ.

 فنيات الإصغاء:

يكتسػي‌الإصػػغاء‌الجيػد‌أىميػػة‌كبيػرة‌ضػػمف‌البرنػامج‌الإرشػػادي‌المطبػؽ‌و‌الػػذي‌ ميـارة الإصــغاء الجيــد:
يسػػتيدؼ‌تطػػوير‌ىػػذه‌التقنيػػة‌لػػدى‌الطالبػػات‌لأف‌الإصػػغاء‌يمكػػف‌الطمبػػة‌مػػف‌الفيػػـ‌الجيػػد‌لمرسػػائؿ‌التػػي‌
يتمقونيا‌و‌للؤفكار‌و‌المواقؼ‌و‌السموكات‌التي‌تترتب‌عف‌ذلؾ‌،‌و‌تمكينيف‌مف‌فنيات‌الإصغاء‌الجيد‌

كفيػػؿ‌بػػأف‌يجعػػؿ‌مػػنيـ‌أكثػػر‌قػػدرة‌عمػػى‌تمقػػي‌و‌تفسػػير‌و‌تقبػػؿ‌مختمػػؼ‌الأحاديػػث‌و‌الكممػػات‌و‌لاشػػؾ‌
‌المواقؼ‌و‌حتى‌الانفعالات‌التي‌تعترضيف.

و‌مف‌بيف‌ما‌يتـ‌تدريب‌الطالبات‌عميو‌يكف‌أكثر‌قدرة‌عمى‌الإصػغاء‌تعويػدىف‌عمػى‌اسػتعماؿ‌الفنيػات‌‌
‌التالية:

‌إبقاء‌العينيف‌متصمتيف‌مع‌المتحدث.‌-
‌تجنب‌مقاطعة‌المتحدث.‌‌-
‌البقاء‌جالسا‌وتجنب‌الحركة‌غير‌الضرورية‌قدر‌الإمكاف.‌‌-
‌الالتزاـ‌بالإيماءات‌والحركات‌التي‌توحي‌لممتحدث‌بالتركيز‌الجيد‌والشديد.‌-

‌الملبحظة‌الدقيقة‌لما‌يصدره‌المتحدث‌مف‌حديث‌غير‌لفظي)‌لغة‌الجسد(.‌‌-

‌ألفاظ‌وجمؿ‌مختمفة.إعادة‌صياغة‌كلبـ‌المتحدث‌باستعماؿ‌‌‌-
‌طرح‌بعض‌الأسئمة‌المتعمقة‌بالموضوع‌بشرط‌انتياء‌المتحدث‌مف‌حديثو.‌‌-
‌أيضا‌المستعممة‌لتطوير‌فنية‌الإصغاء‌لدى‌الطمبة‌نذكر:‌الإستراتيجياتو‌مف‌‌
يمكف‌لممرشد‌استخداـ‌العديد‌مف‌‌حيث:صغاءالاستراتجيات المستخدمة لتطوير ميارة الإ -

‌صغاء‌و‌تنميتيا‌عند‌الطمبة‌ومنيا‌:لتعمـ‌ميارة‌الإالاستراتيجيات‌

‌القصة‌ستراتيجيةإ‌-1 ‌قدرات‌الطمبة‌العقميةو‌و‌حكاية‌تتلبءـ‌‌أ:‌حيث‌يختار‌المرشد‌قصة‌قصيرة
‌و‌ ‌لدييـ، ‌النضج ‌مفمستوى ‌ليختبر ‌الأسئمة ‌يوجو ‌ثـ ‌عمييـ ‌القصة ‌المرشد ‌الطمبة‌ديقرأ ‌فيـ ى

‌حداث‌فييا.لمجريات‌القصة‌وتسمسؿ‌الأ
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و‌الضمائر‌أو‌الكممات‌أ:‌يحدد‌المرشد‌مجموعة‌مف‌الأسماء‌أسماء‌وأ‌كممات‌تحديد‌استراتيجيات‌-2
و‌أيقوـ‌المرشد‌حيث‌ثـ‌يوضح‌اليدؼ‌لمطلبب‌وىو‌تحديدىا‌عند‌ورودىا‌في‌نص‌معيف‌بعد‌قراءتو،‌

‌النص‌أ ‌بقراءة ‌ ‌الطمبة ‌الإو‌حد ‌البقية ‌بشكؿ‌جيديطمب‌مف ‌حوؿ‌‌،صغاء ‌أسئمة ‌ليـ ‌ذلؾ‌يوجو وبعد
‌و‌الأسماء‌الواردة‌في‌النص‌مف‌حيث‌عددىا‌وترتيب‌ورودىا‌في‌النص.أالكممات‌المحددة‌

 ستراتيجية التمخيص:إ - 3
و‌أمـ‌تمفزيػوني‌يعػالج‌قصػة‌اجتماعيػة‌يف‌اليدؼ‌ىػو‌تمخػيص‌أىػـ‌الأفكػار‌الأساسػية‌فػي‌فػأيحدد‌المرشد‌

لػى‌زملبءىػـ‌إيطمب‌المرشد‌منيـ‌تقديـ‌ممخػص‌عنيػا‌‌ثـالمادة‌‌يشاىد‌الطمبةحيث‌تاريخية‌ذات‌مغزى،‌
 المادة‌التي‌يحتوييا‌الفمـ.تمؾ‌جراء‌مناقشات‌حوؿ‌ا ‌و‌
 الأدوار: ذستراتيجية أخإ  -4
ذلػػػؾ‌تػػػدريب‌الطػػػلبب‌عمػػػى‌الوقػػػت‌المناسػػػب‌لمػػػرد‌والتعقيػػػب‌عمػػػى‌الحػػػديث‌فعمػػػى‌الطالػػػب‌مػػػف‌يقصػػػد‌‌‌‌
‌فيو‌الحديث.صغاء‌بشكؿ‌جيد‌ليحدد‌الوقت‌الذي‌يبدأ‌الإ

 ستراتيجية القائم بدور المؤلف:إ -5

مػػاـ‌زمػػلبءه‌ويطمػػب‌مػػنيـ‌أف‌يقػػرأ‌بصػػوت‌مرتفػػع‌بمػػا‌قػػاـ‌بتأليفػػو‌أو‌نصػػا‌أدبيػػا‌أيسػػمح‌المرشػػد‌لمطالػػب‌
‌نو‌سيسأليـ‌بعد‌ذلؾ‌حوؿ‌ما‌سمعوه.لأ‌صغاء‌الجيد‌لما‌يقولوالإ

حداث القصة:أستراتيجية ترتيب إ  -6  
‌يطمب‌مف‌ ‌معينة ‌سماع‌قصة ‌‌بعد ‌أالطمبة‌تصور‌أحداث‌القصة ‌فييا ‌الرئيسية و‌إعادة‌أو‌المشاىد

‌ترتيبيا.
 ستراتيجية تسجيل الملاحظات:إ  -7

و‌حديث‌معيف‌)‌تسيؿ‌أصغاء‌لموضوع‌تشجيع‌الطمبة‌عمى‌تسجيؿ‌النقاط‌والأفكار‌الرئيسية‌عند‌الإ
‌يكوف‌أسيؿ(.عممية‌التخزيف‌في‌الذاكرة‌وبالتالي‌عممية‌الاسترجاع‌لممعمومة‌وتذكرىا‌

 ستراتيجية ميارة التحدث:إ  -8
‌والصوت‌المنطوؽ‌والمحادثة‌لآشكاؿ‌التواصؿ‌مع‌اأشكؿ‌مف‌ ‌بصفة‌خاصة‌عمى‌المغة خريف‌يعتمد

يرى‌كثيرا‌مف‌‌حيث‌،كوسيمة‌اتصاؿ‌ىي‌الأكثر‌تكرارا‌وممارسة‌واستعمالا‌في‌مختمؼ‌المواقؼ‌الحياتية
لى‌مف‌حيث‌الأىمية‌في‌أشكاؿ‌النشاط‌المغوي‌ويمكف‌لممرشد‌المربيف‌أف‌المحادثة‌تأتي‌في‌المرتبة‌الأو‌

‌ف‌يستخدـ‌فييا‌‌)‌طريقة‌المناقشة،‌لعب‌الدور،‌المناظرة،‌استخداـ‌القصص‌...(.أ
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 ستراتيجية التعبير الشفوي لممواضيع:إ  -9
يسير‌وفؽ‌ف‌أف‌يعبروا‌بالحديث‌عف‌خبراتيـ‌وما‌يشاىدونو‌ويمكف‌لممرشد‌أفييا‌يسمح‌المرشد‌لمطمبة‌ب‌

‌خطوات‌معينة‌ىي:
يبيف‌لمطمبة‌بأف‌ليـ‌حرية‌اختيار‌الموضوع.‌-  
كتابة‌أسماء‌الطمبة‌الراغبيف‌في‌الحديث.‌-  
‌خريف‌لو.لآا‌‌صغاءإيتحدث‌الطالب‌عف‌موضوعو‌مع‌مراعاة‌‌-
‌فتح‌باب‌الحوار‌والمناقشة‌بعد‌ذلؾ.‌-
‌ة‌مف‌حديث‌الطالب‌الأوؿ.ف‌يتحدث‌عف‌موضوعو‌مع‌مراعاة‌الاستفادأخر‌آالطمب‌مف‌طالب‌‌-
‌‌تكوف‌طريقة‌التقديـ‌والمتابعة‌مف‌خلبؿ‌أسئمة‌يوجييا‌المرشد‌والطلبب‌لمطالب‌صاحب‌الموضوع.‌-
( .(Louise Ménard,1996 

 ستراتيجية طرح الأسئمة:إ  -10

المرشد‌أسئمة‌لمطمبة‌حوؿ‌موضوع‌معيف‌بحيث‌تكوف‌أسئمة‌مفتوحة‌النياية‌)‌مثؿ‌الأسئمة‌‌يوجو‌‌‌‌
مر‌الذي‌يطور‌ميارة‌التحدث‌لأكيؼ...ماذا‌....ماذا‌تعني...(‌ويشجعيـ‌عمى‌الإجابة،‌ا‌ػ:التي‌تبدأ‌ب
‌صغاء‌لدييـ.والتعبير‌والإ

 و المحاضرة:أستراتيجية الخطابة إ -11
والمحاضرات‌مف‌خلبؿ‌دروس‌تدريبية‌يتعود‌فييا‌الطالب‌‌لقاء‌الخطبإى‌ميارة‌اليدؼ‌منيا‌التدريب‌عم

والتعبير‌عف‌رأيو‌بكؿ‌حرية‌وتنمية‌القدرة‌عمى‌المحادثة‌والحوار.‌،الجرأة‌والثقة‌بالنفس‌ىعم  

كما يتم تطوير و الرفع من كفاءة الطالبات في الإصغاء من خلال  مواصفات الإصغاء الايجابي: -
 الإصغاء الجيد و التي تتمثل في : عرض مواصفات

‌الإصغاء‌الإيجابي‌‌يعني:،‌فإنما‌جعؿ‌الله‌للئنساف‌لسانا‌واحدا‌وأذنيف‌حتى‌يسمع‌أكثر‌مما‌يتكمـ
‌.تسمع‌أكثر‌مما‌تتكمـ‌)لا‌تقاطع‌المتحدث‌حتى‌ينتيي(‌أف‌-
‌أف‌تسكت‌وتترؾ‌للآخريف‌فرصة‌لمتعبير‌عف‌أفكارىـ.‌‌-
‌بما‌يقولو‌الآخر‌)‌الطالب(.‌تبدي‌اىتماما‌أف‌-
‌أف‌تستمع‌بصمت.‌‌-
‌توجو‌كؿ‌حواسؾ‌نحو‌المتحدث.‌‌أف‌-‌

‌إذا‌أردت‌أف‌تكوف‌متحدثا‌لبقا‌فكف‌مستمعا‌منتبيا.
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 تفاعؿ‌مع‌المتحدث‌مف‌خلبؿ‌إظيار‌الإعجاب‌بيا‌والأسؼ‌والتشجيع‌أو‌الاستغراب.
‌الحكـ.ولا‌تستعجؿ‌في‌الرد‌أو‌‌وراء‌الكمماتواقرأ‌وحمؿ‌ما‌‌إصغ‌-
‌نؾ‌فيمت‌ما‌قالو.أعد‌صياغة‌ما‌يقولو‌حتى‌يفيـ‌أ‌-
‌تبني‌اتجاىات‌تساعد‌عمى‌تحسيف‌نوعية‌الإصغاء.‌‌-
‌معرفة‌كيفية‌تسيير‌لحظات‌الصمت.‌‌-
قبؿ‌عمى‌المتحدث‌بكؿ‌حواسؾ‌خاصة‌بصرؾ‌وتعابير‌وجيؾ‌والإيماءات‌بالرأس‌واحتراـ‌المسافة‌أ‌‌-

‌والحيز‌الفضائي‌بينكما.‌
:الاسترخاء -  

و‌فيـ‌أبسوف‌عمى‌أف‌أية‌عممية‌انسجاـ‌و‌يؤكد‌جاكحيث‌‌الاسترخاءأكدت‌عديد‌الدراسات‌عمى‌أىمية‌
‌يمكف‌التأكيد‌عميو‌ىو‌النتائج‌المفيدة‌‌و‌،النجاح‌إلىلمتفاصيؿ‌المتعمقة‌بطرؽ‌الاسترخاء‌سيؤدي‌ ما

وعمى‌كؿ‌حاؿ‌ىناؾ‌عمميات‌الاسترخاء،‌التي‌يمكف‌الحصوؿ‌عمييا‌عف‌طريؽ‌الاستمرار‌والتتابع‌في‌
،‌و‌عادة‌ما‌يتـ‌استعماؿ‌الإيحاء‌بجانب‌الاسترخاء‌لإضفاء‌أكثر‌نجاح‌لعممية‌أسس‌وقواعد‌محددة‌

ء‌ويمكف‌القوؿ‌بأف‌،و‌الإيحاأمعظـ‌المعالجيف‌السموكييف‌يعتمدوف‌عمى‌مبدأ‌قوة‌التأثير‌الاسترخاء،‌ف
‌.الامتحافلما‌فييا‌قمؽ‌‌ت‌بسبب‌مواجية‌الاسترخاء‌لمقمؽمعظـ‌الادعاءات‌عف‌فاعمية‌الاسترخاء‌كان

إف‌جزء‌مف‌عممية‌الإيحاء‌يتضمف‌توفير‌اليدوء‌مع‌صوت‌خفيؼ‌متواتر‌مف‌قبؿ‌المرشد‌ييدؼ‌إلى‌
‌في‌‌ ‌رغبتيف ‌لمتدريب ‌الأخيرة ‌المراحؿ ‌في ‌الطالبات ‌عمى ‌فيلبحظ ‌الاسترخاء، ‌في ‌الطالبات إقناع

‌ما‌يسيؿ‌عميي ف‌عممية‌الاسترخاء‌والشيء‌الذي‌يبطؿ‌أثر‌المثيرات‌الموجودة‌إغماض‌أعينيف،‌وىذا
‌ ‌تركيز ‌الغرفة.و ‌أثناء‌‌فيانتباىداخؿ ‌تعميمات ‌مف ‌ليف ‌يقدـ ‌ما ‌أي ‌يختبرنو) ‌الذي ‌الشيء عمى

‌(،‌فإغماض‌العينيف‌يضيؼ‌فائدة‌أخرى،‌فيي‌تساعد‌عمى‌التداعيات‌الماضية‌مف‌الظيورالاسترخاء
مع‌حالة‌مف‌اليدوء‌و‌الراحة‌و‌أيضا‌الحفاظ‌عمى‌استمرارية‌الاتصاؿ‌الشفوي‌مع‌المرشد‌و‌الموضوع‌
و‌مع‌حالة‌الطالبات‌المتعمقة‌بالاسترخاء‌و‌مدى‌التزاميف‌بالتعميمات،‌و‌محاولة‌الصوؿ‌بالطالبات‌إلى‌

عرف‌بيا‌مف‌خلبؿ‌مستوى‌أعمؽ‌مف‌الاسترخاء‌،‌و‌لذلؾ‌يتـ‌التأكيد‌عمى‌عممية‌الأحاسيس‌التي‌يش
التوتر‌العضمي)‌التقمص(‌و‌الاسترخاء،‌و‌يتـ‌أيضا‌استخداـ‌كممات‌و‌إشارات‌معينة‌تساعد‌عمى‌نقؿ‌
الأحاسيس‌و‌المشاعر‌و‌الاتجاىات‌المتعمقة‌بوضع‌الاسترخاء،‌كما‌يتـ‌أثناء‌حالة‌الاسترخاء‌استخداـ‌

ة‌....و‌يمكف‌لحركة‌ىذه‌الأطراؼ‌أف‌الأطراؼ‌مف‌أجؿ‌‌وصفيا:‌ىؿ‌ىي‌ثقيمة،‌أو‌متدلية‌أو‌إنيا‌رخو‌
تشير‌إلى‌حالة‌الإجياد‌)‌التوتر‌والقمؽ‌والانفعاؿ(‌التي‌تحدث‌لدى‌المسترخي.‌فيذه‌‌التعميمات‌المقدمة‌
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خلبؿ‌دورة‌التدريب‌سيكوف‌ليا‌فائدة‌وخاصة‌بعد‌عدة‌جمسات‌استرخاء،‌حيث‌تجعؿ‌الطالبات‌قادرات‌
‌العضلبت ‌مف ‌ممكف ‌قدر ‌أكبر ‌استرخاء ‌ ‌التدريبات‌‌،عمى ‌تدعـ ‌جديدة ‌تدريبات ‌إجراء ‌خلبؿ مف

‌الاسترخائية‌السابقة‌كما‌تدعـ‌موقؼ‌الاسترخاء‌في‌نفس‌الوقت.

في‌مواجية‌الضغوط‌النفسية‌و‌ما‌ينشأ‌مف‌قمؽ‌او‌مخاوؼ‌‌ذاتوأمر‌مطموب‌في‌حد‌‌ويعتبر‌الاسترخاء
مثؿ‌‌ةنفس‌وجسديبات‌و‌تشتت‌و‌تزاحـ‌في‌الأفكار‌،بؿ‌و‌أخطر‌مف‌دلؾ‌ما‌ينتج‌عنو‌مف‌اضطرا

‌و‌ ‌المعدة ‌مف‌الأمراض‌المزمنة.و‌قد‌توصؿ‌جاكوبسوف‌‌أمراضقرحة حالة‌‌أف‌إلىالقمب‌‌و‌غيرىا
‌الشد‌ ‌ىما ‌لعمميتيف ‌يتعرض‌الجسـ ‌حيث ‌الحادة ‌الانفعالات ‌و ‌القمؽ ‌لحالة ‌مضادة ‌خبرة الاسترخاء

الى‌‌الإنسافالعضمي‌لجسـ‌‌العضمي‌و‌التوتر‌النفسي‌و‌ادا‌تـ‌إيقاؼ‌او‌تحويؿ‌حالة‌التوتر‌و‌الشد
يتحوؿ‌الى‌حالة‌مف‌‌إنما‌يستمر‌عمى‌نفس‌الوضع‌إفحالة‌مف‌الاسترخاء‌فاف‌التوتر‌النفسي‌لا‌يمكف‌

و‌يعزز‌ىدا‌المبدأ‌العممي‌قوؿ‌الرسوؿ‌صؿ‌الله‌عميو‌‌الإنسافالاسترخاء‌مما‌يخفض‌درجة‌القمؽ‌عند‌
عنو‌الغضب‌و‌الا‌فميضطجع"‌غضب‌أحدكـ‌و‌ىو‌قائـ‌فميجمس،‌فاف‌ذىب‌‌و‌سمـ‌عف‌الغضب‌"‌اذا

‌ا ‌تـ‌توضيح‌مجالات‌استخداـ‌الاسترخاء‌رواه ‌و‌التركيز‌عمى‌‌لإفرادبوداود.وقد ‌التجريبية‌ المجموعة
‌المجالات‌التي‌تيميـ‌خاصة:

‌استعماؿ‌الاسترخاء‌مع‌أسموب‌التحصيف‌التدريجي‌عمى‌المواقؼ‌المثيرة‌لمقمؽ‌.-

‌تخداـ‌الاسترخاء‌كأسموب‌مف‌أساليب‌العلبج‌الذاتي‌و‌الضبط‌الذاتي‌في‌حالات‌القمؽ‌الفعمي.اس-

،‌و‌التي‌تكوف‌غالبا‌لمتغيير‌مف‌الاعتقادات‌الفكرية‌الخاطئة‌استخداـ‌الاسترخاء‌في‌كثير‌مف‌الأحياف-
‌السبب‌في‌إثارة‌الاضطرابات‌الانفعالية.

لأمراض‌مثؿ‌الضعؼ‌الجنسي‌‌و‌علبج‌الأعراض‌النفسية‌استخداـ‌الاسترخاء‌في‌علبج‌الكثير‌مف‌ا-
‌الجسدية‌مثؿ‌الصداع‌النصفي‌و‌صداع‌التوتر‌و‌ارتفاع‌ضغط‌الدـ‌.

VIII. التفسير العام لمنتائج: 
التجريبية‌(‌بيف‌المجموعتيف‌الضابطة‌و‌α=0.05عند‌دلالة‌إحصائية‌)‌ذاتالنتائج‌وجود‌فروؽ‌‌يرتأظ

كانت‌اف‌و‌أبعاده‌عمى‌القياس‌البعدي‌و‌قمؽ‌الامتحوأبعاده‌،‌و‌‌في‌متوسطات‌درجات‌نمط‌سموؾ‌)أ(
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الفروؽ‌لصالح‌المجموعة‌التجريبية.  
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المعرفي‌السموكي‌كاف‌فعالا‌في‌تعديؿ‌بعض‌خصائص‌نمط‌‌الإرشاديالبرنامج‌‌فأ‌إلىلؾ‌ذيشير‌و‌
و‌أعراضو‌الانفعالية‌و‌الجسمية‌المجموعة‌التجريبية(‌‌أفرادسموؾ‌)أ(‌و‌تخفيض‌مستوى‌قمؽ‌الامتحاف)‌

رتيـ‌عمى‌استذكار‌الجيد‌دو‌في‌تحسيف‌ق‌،المجموعة‌التجريبية‌أفرادلدى‌‌الذاتيالتقبؿ‌الدراسي‌و‌النقد‌و‌
‌عادات‌او‌ ‌السميمةاستخداـ ‌الذاتية‌،لدراسة ‌المراقبة ‌المعمومات‌و ‌انتقاء‌‌،كمعالجة ‌الوقت‌و ‌تنظيـ و

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الإيجابي.الجيد‌و‌‌الإصغاءعمى‌‌كذا‌و‌،‌و‌تركيز‌الانتباه‌بالشكؿ‌المناسب‌،الأفكار‌الأساسية
‌أشار‌لو‌العديد‌مف‌العمماء‌و‌الباحثيف‌حوؿ‌أىمية‌ذيمكف‌تفسير‌و‌ ‌معرفيال‌دالإرشالؾ‌في‌ضوء‌ما

‌‌إذالسموكي‌ ‌في‌صحة ‌الجسد‌الأفراديؤثر ‌و ‌التوافؽ‌و‌‌،يةالنفسية ‌عمى ‌قادريف ‌جعميـ التكيؼ‌مع‌و
‌ منطقية،‌الرىـ‌التقميدية‌و‌غير‌تغيير‌أنماط‌تفكي‌ساعدىـ‌في‌تعمـ‌كيفيةيمواقؼ‌الحياة‌المختمفة،‌كما

‌بإو‌ ‌المواقؼ ‌مع ‌و‌التعامؿ ‌وعممي. ‌منطقي ‌وبتفكير ‌‌عميويجابية ‌فنيات ‌أسيمت المعرفي‌‌الإرشادفقد
السموكي‌المستخدمة‌في‌البرنامج‌الحالي‌في‌تدريب‌الطلبب‌عمى‌كيفية‌التعامؿ‌مع‌موقؼ‌الاختبارات‌

‌ ‌كيفية ‌لياو ‌المصاحب ‌القمؽ ‌عمى ‌قبؿ‌و‌‌،التغمب ‌السميمة ‌الدراسة ‌لعادات ‌استخداميـ ‌تحسيف في
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الامتحانات.‌

يد‌مف‌خلبؿ‌تدريبيـ‌عمى‌كيفية‌التحضير‌الج‌،الطالبات‌الثقة‌بالنفس‌إكسابفي‌وقد‌زادت‌ىذه‌الفنيات‌
كذا‌كيفية‌‌،‌و‌تنظيـ‌الوقت‌عمى‌الموادكيفية‌توزيع‌و‌الدراسية،‌ناىيؾ‌عف‌‌للبمتحانات‌منذ‌بداية‌السنة

‌عمى‌أسئ ‌الامتحاناتالإجابة ‌فضلب‌عفأنواعياعمى‌اختلبؼ‌‌مة فض‌التدريب‌عمى‌استراتيجيات‌خ‌،
ساسية‌التدريجية‌كضبط‌النفس‌و‌خفض‌الح‌،التحكـ‌بأعراضو‌و‌السيطرة‌عمييامستوى‌قمؽ‌الامتحاف‌و‌

‌الاسترخاء، ‌بالانفعاو‌‌و ‌للبختباراتالوعي ‌المرافقة ‌السمبية ‌فو‌‌،لات ‌المنخفض‌إعميو ‌القمؽ ‌مستوى ف
و‌قد‌أكدت‌دراسة‌سايحي‌‌،الامتحاف‌أثناءو‌استدعاء‌المعمومة‌لدى‌الطمبة‌‌التذكرفي‌‌سيـي‌وأعراضو

‌في‌التحصيؿ‌الدراسي‌و‌بالتالي‌‌أف(‌‌2004) ‌يؤثراف‌إيجابيا ضبط‌قمؽ‌الامتحاف‌و‌خفض‌مستواه
‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌النجاح.

داعمة‌ساعدتيـ‌‌آلياتمف‌لمطمبة‌‌وفرتو‌‌و‌ماالبرنامج‌‌جمسات‌إلىو‌يمكف‌عزو‌تمؾ‌النتيجة‌أيضا‌‌
‌ليـ ‌الآمنة ‌البيئة ‌التركيز‌عمى‌،عمى‌توفير ‌لتحقيؽ‌‌و ،‌الأكاديميمستوى‌مف‌الإنجاز‌‌أعمىالدراسة

‌إلىبيف‌‌أدى‌مما‌،أفكارىفسموكات‌الطالبات‌و‌‌ىعمبذلؾ‌انعكست‌الفنيات‌المستخدمة‌في‌البرنامج‌و‌
لتي‌ساعدتيف‌،‌كميارة‌معالجة‌المعمومات‌ابأنفسيفوعي‌البالثقة‌بالنفس‌و‌‌أشعرتيفتفعيؿ‌قدراتيف‌التي‌

‌و‌ ‌تنظيمات ‌إيجاد ‌و‌تعمى ‌تخيمية ‌الفيحميلبت ‌سرعة ‌عمييف ‌سيمت ‌لممحتوى‌لفظية ‌الاسترجاع ‌و ـ
‌و‌‌أعطتيـو‌‌،الدراسي ‌جيد ‌بشكؿ ‌وقتيف ‌استثمار ‌كذا ‌تعممو، ‌يحاولوف ‌لما ‌وتنظيما يجابي.معنى ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ا 
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‌النتائج‌جاءت‌مىذ‌أفما‌تقدـ‌يمكف‌القوؿ‌ب‌عمىبناء‌ ىمية‌لأمؤكدة‌كممة‌لنتائج‌الدراسات‌السابقة‌و‌ه
‌خاص‌كامتحافمتحانات‌المصيرية‌بشكؿ‌و‌الطمبة‌المقدموف‌عمى‌اجتياز‌الابشكؿ‌عاـ‌‌الإرشاد‌لمطمبة

‌(2004)اسات‌السابقة‌كدراسة‌سايحيف‌النتائج‌الحالية‌قد‌اتفقت‌مع‌نتائج‌الدر‌البكالوريا،‌و‌يلبحظ‌أ
فاعمية‌لمبرامج‌الإرشادية‌في‌خفض‌بينت‌جميعيا‌وجود‌أثر‌إيجابي‌و‌‌التي‌(،‌و2008)دراسة‌خطارو‌

‌مستوى‌قمؽ‌الامتحاف‌لدى‌الطمبة.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 الفرضية الأولى:

(‌في‌متوسطات‌درجات‌طالبات‌المجموعة‌0.05توجد‌فروؽ‌ذات‌دلالة‌إحصائية‌عند‌مستوى‌الدلالة‌)
التجريبية‌و‌المجموعة‌الضابطة‌في‌القياس‌البعدي‌عمى‌مقياس‌نمط‌السموؾ‌)أ(‌‌‌لصالح‌المجموعة‌

‌.التجريبية
بالمجموعة‌الضابطة‌بالأثر‌الإيجابي‌لمبرنامج‌تفسر‌الباحثة‌تحسف‌طالبات‌المجموعة‌التجريبية‌مقارنة‌

المعرفي‌السموكي‌المطبؽ‌في‌الجمسات‌الإرشادية‌،‌حيث‌استفادت‌منو‌الطالبات‌لما‌تضمنو‌مف‌فنيات‌
و‌أنشطة‌ساعدتيف‌عمى‌التعبير‌عما‌‌بداخميف‌مف‌مخاوؼ‌و‌قمؽ‌،‌حيث‌أتيحت‌ليف‌الفرصة‌لمتنفيس‌

مف‌الموـ‌و‌العتاب‌بيف‌الباحثة‌و‌الطالبات،‌و‌بيف‌الطالبات‌الانفعالي‌في‌جو‌إيجابي‌و‌آمف‌‌و‌خاؿ‌
فيما‌بينيف،‌و‌تبادؿ‌الآراء‌و‌الحوار‌المقنع‌،‌و‌إشعار‌الطالبات‌بذواتيف‌و‌تعزيز‌ثقتيف‌بأنفسيف،‌مما‌
شكؿ‌عاملب‌معززا‌لتحقيؽ‌أكبر‌استفادة‌ممكنة‌مف‌البرنامج،‌إضافة‌إلى‌كؿ‌ما‌قدـ‌ليف‌مف‌ميارات‌و‌

‌ال ‌إدارة‌خبرات‌تـ ‌و ،‌ ‌الجيدة ‌في‌ميارات‌المذاكرة ‌جوىريا ‌أحدثت‌لدييف‌تحسنا ‌و‌قد ،‌ تدرب‌عمييا
‌تنظيمو ‌الجيدالوقت‌و ‌الإصغاء ‌و ،‌ ‌بالتفكير‌، ‌استبداليا ‌و ‌السمبية ‌و ‌العقلبنية ‌غير ‌الأفكار تعديؿ

‌ ‌قمؽ ‌مف ‌التخمص ‌ميارات ‌مف ‌الطالبات ‌اكتسبتو ‌عما ‌فضلب ‌عمى‌‌الامتحافالإيجابي كالتدريب
‌‌‌.ترخاءالاس
‌إبراىيـ)‌ ‌يشير ‌الصدد ‌ىذا ‌في ‌المعرفي‌1988و ‌اتجاىات‌للئرشاد ‌السنوات‌الأخيرة ‌نمت‌في ‌أنو )

‌السموكي‌التي‌تؤكد‌عمى‌نجاحيا‌التي‌تكوف‌مصحوبة‌بتحسف‌التفكير‌و‌الإدراؾ.
عمى‌دور‌العوامؿ‌المعرفية‌في‌تعديؿ‌السموؾ‌و‌ركز‌عمى‌الكلبـ‌الداخمي)‌الحوار‌‌كما‌يؤكد‌مكينبوـ‌‌‌

الداخمي(‌سعيا‌إلى‌تغييره‌و‌فيمو‌ليرى‌ما‌إذا‌كاف‌ىذا‌التغير‌في‌الكلبـ‌أو‌الحوار‌الذاتي‌سيؤدي‌إلى‌
‌و ‌خفض‌القمؽ ‌ممموس‌في ‌تأثير ‌لو ‌الإيجابي ‌فالتفكير ‌السموؾ.، ‌و ‌الشعور ‌و ‌التفكير ‌تغيرات‌في

‌‌‌انحصار‌أعراضو‌الانفعالية‌و‌الجسمية.
 الفرضية الثانية:
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(‌ ‌الدلالة ‌مستوى ‌عند ‌إحصائية ‌دلالة ‌ذات ‌فروؽ ‌توجد ‌طالبات‌0.05لا ‌درجات ‌متوسطات ‌في )
‌المجموعة‌التجريبية‌في‌القياس‌البعدي‌و‌التتبعي‌عمى‌مقياس‌نمط‌السموؾ‌)أ(.‌‌

‌لمب و‌بعد‌مدة‌شيريف‌مف‌‌ارنامج‌الإرشادي‌حافظو‌مف‌خلبؿ‌النتائج‌توضح‌أف‌الطمبة‌الذيف‌خضعوا
انقضاء‌مدة‌البرنامج‌عمى‌مستويات‌منخفضة‌لنمط‌السموؾ‌)أ(‌ما‌يعني‌أف‌البرنامج‌الإرشادي‌أثبت‌
فعالية‌في‌تعديؿ‌بعض‌خصائص‌نمط‌السموؾ‌)أ(‌و‌التي‌كانت‌سببا‌في‌ظيور‌أعراض‌القمؽ‌و‌الذي‌

‌ت ‌أف ‌يمكف ‌و ‌الدراسي، ‌أدائيـ ‌عمى ‌سمبا ‌المدرسي‌خاصة‌ؤدي‌يؤثر ‌الوسط ‌في الحالات‌الضاغطة
مواقؼ‌التقويـ‌و‌الاختبارات‌إلى‌زيادة‌حالات‌القمؽ‌و‌التوتر،‌و‌بالتالي‌ينتج‌عنيا‌الاندفاعية‌و‌نقص‌
‌بامتحانات‌مصيرية‌ ‌يتعمؽ‌الأمر ‌الأمر‌عندما ‌يتفاقـ ‌و ‌البدني‌لمطمبة، ‌النفسي‌و ‌الإجياد ‌و التركيز

عرضوف‌لضغوطات‌متعددة‌مف‌داخؿ‌و‌خارج‌الوسط‌المدرسي‌مف‌الأسرة‌و‌كالبكالوريا،‌كوف‌الطمبة‌يت
و‌توقعيا‌‌إبدائياالزملبء‌و‌الأساتذة‌و‌غيرىـ،‌فمستوى‌التنافسية‌و‌الانتظارات‌التي‌لا‌تكؼ‌العائمة‌عف‌

مف‌الأبناء‌،‌و‌حتى‌انتظارات‌الوسط‌المدرسي‌تشكؿ‌ضغطا‌متزايدا‌عمى‌التلبميذ،‌مما‌يزيد‌مف‌أىمية‌
امج‌الإرشادية‌لمتكفؿ‌بكؿ‌الممتحنيف‌و‌بالأخص‌أولئؾ‌الذيف‌يتميزوف‌بنمط‌السموؾ‌)أ(‌لأنيـ‌أكثر‌البر‌

‌يحتاجوف‌لتدريب‌مستمر‌ ‌مف‌زملبئيـ ‌أكثر‌مف‌غيرىـ ‌و‌ىـ ‌بالضغوطات‌المتنوعة، ‌تأثرا ‌و عرضة
‌الضغوطات‌،‌و‌يحتاجوف‌لمتحصيف‌النفس ‌ىذه ي‌و‌لأجؿ‌التغمب‌عمى‌الآثار‌التي‌يمكف‌أف‌تحدثيا

الحفاظ‌عمى‌توازنيـ‌مف‌أجؿ‌اكتساب‌حصانة‌قوية‌و‌مستمرة‌إف‌صح‌القوؿ‌ضد‌الضغوط‌،‌و‌أيضا‌
 الامتحانات.‌و‌‌الاختباراتمف‌أجؿ‌تحقيؽ‌أداء‌جيد‌في‌

 
 :لثةالفرضية الثا

(‌في‌متوسطات‌درجات‌طالبات‌المجموعة‌0.05توجد‌فروؽ‌ذات‌دلالة‌إحصائية‌عند‌مستوى‌الدلالة‌)
‌ ‌مقياس‌قمؽ ‌القياس‌البعدي‌عمى ‌في ‌الضابطة ‌المجموعة ‌و ‌المجموعة‌‌‌الامتحافالتجريبية لصالح

‌التجريبية
تشير‌ىذه‌النتيجة‌إلى‌جدوى‌و‌فاعمية‌البرنامج‌الإرشادي‌المعرفي‌السموكي‌المستخدـ‌،حيث‌لاحظت‌

المتمثمة‌في‌صعوبة‌التخمص‌مف‌حالة‌الباحثة‌في‌بداية‌الجمسات‌كيؼ‌كانت‌آراء‌الطالبات‌و‌أفكارىف‌
ات‌،‌و‌يرجع‌القمؽ‌التي‌تنتابيف‌في‌الامتحانات‌،‌و‌ما‌طرأ‌عمييف‌مف‌اختلبؼ‌بعد‌عدد‌مف‌الجمس

‌إمكانياتيفذلؾ‌إلى‌وجود‌مدى‌واسع‌مف‌الأساليب‌و‌الفنيات‌و‌اختبار‌‌الميارات‌التي‌تنمي‌قدراتيف‌و‌
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،‌إضافة‌إلى‌أجواء‌الجمسات‌القائمة‌عمى‌الثقة‌و‌الود‌و‌التفاىـ،‌مما‌عزز‌ثقتيف‌بأنفسيف‌،‌و‌زيادة‌
‌رىف‌السمبية‌و‌غير‌المنطقية.‌كفاءتيف‌الذاتية‌و‌سعييف‌الواضح‌‌نحو‌التغير‌لا‌سيما‌لأفكا

(‌ ‌الشناوي ‌يشير ‌و‌1996و ‌المعطمة ‌لتحدي‌الأفكار ‌تستخدـ ‌السموكية ‌المعرفية ‌الأساليب ‌أف ‌إلى )
لتطوير‌تفكير‌تكيفي‌أكثر‌واقعية‌،‌و‌ييتـ‌الإرشاد‌المعرفي‌أولا‌بالتخمص‌مف‌الأعراض‌التي‌تشتمؿ‌

‌لكف‌ىدفو ‌و ‌اختلبلات‌المنطؽ، ‌و ‌في‌‌عمى‌سموكيات‌المشكمة ‌التميزات‌المنتظمة ‌إزالة النيائي‌ىو
،‌لأنو‌يخفؼ‌التفكير،‌فضلب‌عف‌شيادة‌الطالبات‌بالاستمتاع‌بخبرة‌التدرب‌عمى‌الاسترخاء‌‌و‌ممارستو

مف‌التوتر‌،‌و‌يمعب‌دورا‌ميما‌في‌مقاومة‌الضغوط‌و‌القمؽ،‌كذلؾ‌يمكف‌تفسير‌ىذه‌النتيجة‌في‌ضوء‌
‌بالإضافة‌إلى‌القياـ‌‌اـبانتظحرص‌الطالبات‌عمى‌حضور‌الجمسات‌ و‌المشاركة‌الفعالة‌و‌الالتزاـ‌،

‌‌بالواجبات‌المنزلية.
‌‌‌‌

 :رابعةالالفرضية 
(‌في‌متوسط‌درجات‌طالبات‌المجموعة‌0.05عند‌مستوى‌الدلالة‌)‌ةلا‌توجد‌فروؽ‌ذات‌دلالة‌إحصائي

‌في‌القياس‌البعدي‌و‌التتبعي.‌الامتحافالتجريبية‌في‌مقياس‌قمؽ‌
‌يتفؽ‌مع‌نتائج‌بعض‌الدراسات‌)‌ ‌و‌ىذا ‌النتائج‌إلى‌استقرار‌أثر‌البرنامج‌لدى‌الطالبات، تشير‌ىذه

Kendall)و‌آخريف(‌و‌التي‌أثبتت‌فاعمية‌الإرشاد‌بعد‌سنة‌مف‌المتابعة‌،‌و‌يعود‌ذلؾ‌إلى‌البرنامج‌
‌يتصؼ ‌إذ ‌السموكية ‌المعرفية ‌النظرية ‌فنيات ‌عمى ‌اعتمد ‌الذي ‌و ‌المستخدـ ‌و‌‌الإرشادي بالشمولية

‌الوظيفية‌التي‌أثرت‌في‌شخصية‌الطالبات‌إيجابيا.
بأساليب‌واقعية‌و‌عممية‌‌الامتحافكما‌أف‌تدريب‌الطالبات‌عمى‌طرؽ‌التعامؿ‌مع‌المواقؼ‌المثيرة‌لقمؽ‌

و‌ما‌تضمنو‌البرنامج‌مف‌خطة‌عممية‌تفاعمية‌موجية‌نحو‌تغيير‌التفكير‌و‌المشاعر‌و‌السموؾ‌عمى‌
ساعدت‌الطالبات‌عمى‌التعبير‌عف‌أنفسيف‌دوف‌خوؼ‌أو‌تردد،‌و‌عف‌خبراتيف‌و‌‌مستوى‌الوعي،‌إذ

المواقؼ‌الحياتية‌بيدؼ‌تغيير‌معتقداتيف‌و‌أفكارىف‌و‌مشاعرىف‌و‌تصرفاتيف‌و‌سموكاتيف‌،‌أي‌أف‌
‌الإرشاد‌المعرفي‌السموكي‌يخاطب‌الأفكار‌مما‌يؤدي‌إلى‌استمرار‌تأثير‌ىذا‌النوع‌مف‌الإرشاد.‌

(‌أف‌أي‌أسموب‌لمعلبج‌النفسي‌ميما‌اختمفت‌المدرسة‌التابع‌ليا‌1987لصدد‌يذكر‌محمد)و‌في‌ىذا‌ا
لا‌يمكف‌أف‌يؤدي‌إلى‌نتائج‌فعالة‌و‌إيجابية‌إلا‌مف‌خلبؿ‌تغيير‌و‌تعديؿ‌النواحي‌المعرفية‌و‌المتمثمة‌

خريف،‌أساسا‌في‌تعديؿ‌و‌تصحيح‌أفكار‌الفرد‌و‌معتقداتو‌و‌توقعاتو‌و‌تصوراتو‌عف‌نفسو‌و‌عف‌الآ
‌‌و‌الإصغاء‌الجيد.‌ناىيؾ‌عف‌الاسترخاء‌‌و‌أسموب‌حؿ‌المشكلبت،‌‌و‌ميارات‌إدارة‌الوقت
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 خاتمــــــــــــــــة:
 

سعت الدراسة الحالية إلى إلقاء الضوء عمى فعالية البرامج الإرشادية المعرفية السموكية و التي من     
شأنيا أن تعدل في بعض خصائص نمط السموك )أ( و تخفيف قمق الامتحان عند شريحة واسعة من 

جمسة اختمفت في  طمبة البكالوريا و دلك من خلال اقتراح و تنفيذ برنامج إرشادي  متكون من اثنا عشر
مواضيعيا و في فنياتيا وفي أساليب تقديم المعمومة ولكنيا اتفقت كميا عمى إفادة المسترشد حول كيفية 
معرفة أفكاره الغير منطقية و التي غالبا ما تسبب لو القمق و التوتر و السموكات غير المكيفة ىذا من 

تساعده عمى تغييرىا بأفكار منطقية وبالتالي  جية ومن جية أخرى إفادتو بالمعمومات و الميارات التي
 تبني سموكات سميمة تضمن لو التوازن النفسي و التكيف الاجتماعي.  

أسفرت نتائج البحث الحالي عمى تحقق الفرضيات المصاغة حيث أظيرت النتائج فعالية البرنامج  و قد
 الإرشادي و استمرار أثره في تعديل بعض خصائص نمط السموك )أ( و خفض مستوى قمق الامتحان.

 
 توصيات الدراسة:

 في ضوء النتائج التي انتيت إلييا الدراسة، يمكن تقديم التوصيات الآتية:
 القيام بأبحاث و دراسات عن قمق الامتحان و علاقتو بالدافعية نحو الإنجاز لدى طمبة الثانويات.  -
 دراسة علاقة سمات الشخصية بقمق الامتحان.  -
 دراسة أثر المستوى التعميمي و الميني لموالدين عمى قمق الامتحان.  -
سموكية عمى طمبة الجامعة لغايات وقائية و إجراء بحوث حول فاعمية البرامج الإرشادية المعرفية ال  -

 علاجية
تكوين مختصين في الإرشاد و إنشاء مراكز متخصصة لمخدمات النفسية و الجسدية و الصحة   -

 المدرسية.
الاىتمام بالبرامج الإرشادية باعتبارىا أحد الأساليب اليامة لعلاج المشكلات الدراسية و السموكية و   _

 حة النفسية داخل المدرسة.تحقيق التوافق و الص
_ إعداد برامج إرشادية جماعية قائمة عمى أساس الحاجات الإرشادية لمتلاميذ يسيم فييا المختصون 

 في عمم النفس و الإرشاد النفسي و الصحة النفسية.
 _ التكفل المستمر بالتلاميذ الذين يعانون من القمق المرتفع للامتحان.



 خاتمة  و توصيات
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لتنمية و الوقاية في برامج التدخل الإرشادي بخصوص المشكلات _ التركيز عمى استراتيجيات ا
 الدراسية عموما و قمق الامتحان خصوصا.

 مقترحات لبحوث  مستقلة
 من بين المواضيع التي تراىا الباحثة  جديرة بالدراسة و ليا علاقة بموضوع البحث الحالي نذكر مايمي:

 متغيرات النفسية و الدراسية لدى عينة من الطمبة._ دراسة مقارنة لنمط سموك )أ( و علاقتو ببعض ال
 _ فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تعديل نمط سموك )أ( لدي عينة من المعممين.

 _ فاعمية برنامج عقلاني انفعالي لتخفيض الغضب لدى طمبة الجامعة.
 _ قمق الامتحان و علاقتو بالعادات السيئة لممراجعة و الاستذكار.

 قمق الامتحان عمى التحصيل الدراسي عند الطالب._ اثر 
 دراسة الأسباب  الكامنة وراء ظيور قمق الامتحان لدى طلاب البكالوريا.

 _ فعالية فنية الاسترخاء في التخمص من القمق أثناء الامتحانات.
 _ فعالية التدريب عمى ميارات  إدارة الوقت  في خفض قمق انجاز الميام.

 المعرفية السموكية في التخفيف من ضغوط الحياة.فعالية البرامج 
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www.cBTaRBia.coma/action 

ر، " رسالة ماجستي" واقع المرافقة النفسية والتربوية لمعيدي البكالوريا ( : 2010. صياد نعيمة )77
 منشورة ، قسم عمم النفس ،جامعة باجي مختار، عنابة. غير
البحث العممي و استخدام مصادر المعمومات التقميدية و (: "2008عامر إبراىيم قندلجي.) .78

 " دار اليازوري العممية لمنشر و التوزيع، عمان، الأردن.الإلكترونية
 القاىرة، دار النيضة المصرية.، "النمط السموكي)أ(" :(1996عبد الرحمن السيد فوقية.) .79
 ، دار المعرفة الجامعية ، الإسكندرية."نظريات الشخصية :"(2005عبد الرحمن عيسوي.) .80

 تنمية ميارات الاستماع لدى تلاميذ الصفوف الثلاثة الأولى(:" 1986عبد المطيف عبد العال القزار )
 رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية ، جامعة عين شمس. من التعميم الأساسي"

الفروق في القابمية لمتعمم الذاتي و قمق الاختبارات و (:" 2002عبد الله بن طو الصافي.) .81
"، مجمة مستوى الطموح بين الطلاب مرتفعي التحصيل الدراسي و منخفضيو بالصف الأول الثانوي

 .1، ع30ر العممي ، جامعة الكويت، المجمدالعموم الاجتماعية، مجمس النش
مصر،  المعمورة ، "،:"محاضرات في السموك التنظيمي ( 2002. عبد الغفار حنفي و آخرون )82

  .مكتبة ومطبعة الإشعاع الفنية
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الاستراتيجيات المستخدمة في تطوير ميارتي الاستماع و (:" 2013عبد المنعم العمري ). 83
 درمان ، السودان. جامعة ام التحدث"

 ، القاىرة ،دار الفكر العربي.  :"الصحة النفسية "( 1998. عبد المطمب أمين القريطي )84
مذى فاعمية برنامج علاجي في تعديل أساليب التعامل مع ( : "2006. عبد الوىاب خالد محمود )85

ي عمم النفس ، " ، دراسات عربية فالمواقف الظاغطة لدى عينة من مرضى الإدمان السعوديين
 القاىرة.

" ، الجيزة ، مكتبة النيضة " العموم السموكية( : 2001. عباس الشوريجي ، وعفاف دانيال )86
 المصرية 

" عمم النفس الصحة ، دار المعرفة الجامعية  :" سموك نمط )أ(( 2006. عادل شكري محمد كريم)87
 ، مصر.

"مجمة دولية ،كمية التربية ،  مقياس القمق الرياضي"  بناء ( : 1990. علاء الدين كفافي وآخرون)88
 ، السنة السابعة. 7جامعة قطر ، عدد 

، القاىرة، 1دار الفكر العربي،ط الإرشاد و العلاج النفسي الأسري'(:"1999علاء الدين كفافي .) .89
 مصر.

اللابرمترية في تحميل و  البرامترية حصائية:" الأساليب الإ( 2005. علام صلاح الدين محمود)90
 ، القاىرة ،مصر ، عالم الكتب. 1"،طربوية و الاجتماعية تالبحوث النفسية و ال

" الصحة النفسية و البدنية في ضغوط الحياة و آساليب مواجيتيا ( :" 2000. عمي عسكر)91
 عصر التوتر و القمق ، القاىرة ، دار الكتاب.

بطلاب  ار في علاقتو ببعض المتغيرات المرتبطةالاختب قمق( :" 1987. عمي محمد شعيب )92
" ،مجمة دراسات تربوية ، الرابطة التربوية الحديثة ، القاىرة الثانوية العامة بمدينة مكة المكرمة 

 .                                           2،جزء2،مجمد
 مصرية ، القاىرة " ، المكتبة الأنجمو:" الطب النفسي المعاصر( 2003. عكاشة أحمد )93
 " بيروت ، دار الفكر العربي ." الشخصية ( :1997. فيصل عباسي )94
عمان ، الأردن ، دار الميسرة لمنشر و  " الصحة النفسية"( : 2006جميل رضوان) . سامر95

  .التوزيع
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، مصر ، القاىرة ، دار  1،ط :" الإرشاد النفسي الجماعي "( 2006. سعفان محمد أحمد إبراىيم)96
 الكتاب الحديث .

أثر ممارسة أنماط من الأنشطة الرياضية عمى القمق ( : "1994. سميحة عبد الفتاح إسماعيل)97
 .9" ، المجمة المصرية لمدراسات النفسية ، القاىرة ، العدد كحالة و كسمة 

طلاب  لدى القرار الميني ادالنضج الميني و تنمية ميارات إتخ(:"2008. السواط وصل الله)98
 " ،رسالة دكتوراه غير منشورة في عمم النفس،جامعة ام القرىالصف الأول ثانوي دراسة تجريبية 

:" أساليب مواجية الضغط النفسي و علاقتيا بنمط سموك )أ( لذى أطباء ( 2003. شريفي ليمى)99
 رة،كمية التربية ،جامعة دمشق.رسالة دكتوراه غير منشو  الجراحة القمبية و العصبية  والعامة"

الإحصاء و تصميم التجارب في ضوء البحوث النفسية (:" 1995الشربيني زكريا). 100
 ، القاىرة ، مكتبة الانجمو المصرية. و التربوية والاجتماعية"

الحديث أسسو  "العلاج السموكي( :1998. الشناوي محمد محروس و عبد الرحمان محمد السيد)101
 ، القاهرة ، دار غريب للطباعة و النشر. "و تطبيقاتو

فعالية العلاج المعرفي السموكي في تنمية بعض ميارات " :(2010مصطفى محمود عطا الله .) -201
، رسالة ماجستير في التربية ، قسم الصحة النفسية، "قمق الامتحان لدى عينة من طلاب الجامعة

 جامعة المنية.

، مجمة العموم  "قمق الامتحان بين قمق السمة و القمق كحالة"  :(1981مصطفى تركي.) .103
، كمية الحقوق و الشريعة ، جامعة الكويت، الكويت. 3،ع16الاجتماعية، م  

"، مجمة التربية المعاصرة، " الفروق بين الجنسين في قمق الاختبار:(1991مغاوري مرزوق.) .104
.8سنة 11مركز الكتاب لمنشر بمصر الجديدة. عدد   

أثر برنامج تدريبي في الكفاءة الأكاديمية لمطالب عمى (."2001منى حسين السيد بدوي.) .105
.29، عدد11"، المجمة المصرية لمدراسات النفسية، مجمة فعالية الذات  

في تخفيف حدة سموك   اعمية برنامج ارشاديفمدى  :"(2001ناجية أمين عمي مصطفى.) .201
رسالة ماجستير ، معيد الدراسات العميا لمطفولة ، عين "التمرد لدى بعض طالبات المرحمة الثانوية

 شمس، مصر.
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(. مدخل إلى سيكولوجية الشخصية، ترجمة: عشوي ، ديوان المطبوعات 2991ويفرد هوبر) .200

.2999، الجزائر،2الجامعية،ط  

،منشورات حسون الثقافية  1" ،طأسس الطب النفسي الحديث:"( 1981. ياسين عطوف محمد )108
 ، بيروت.

 المتغيراتبعض  تنميةسموكي في -معرفي إرشادي برنامج فاعمية( :"2011. يوسفي حدة)109
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ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

 قائمة الملاحق:

 البرنامج: طمب تحكيم ( يمثل1ممحق رقم ) -(1

 طمب تحكيم 
 البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي

 صياد نعيمة–إعداد 
 قسم عمم النفس و عموم التربية و الأرطوفونيا

 –باتنة  –جامعة الحاج لخضر 
 طمب تحكيم برنامج إرشادي –الموضوع 

 خصائص نمط سموك )أ( و تخفيض قمق الامتحان لدى طمبة البكالوريا لتعديل
 الصورة الأولية

 معمومات خاصة بالأستاذ المحكم:
 الإسم و المقب :...............................     المؤىل العممي :..............................

 مكان العمل الحالي :...........................      ...............................التخصص :..
 
 بعد.ستاذي الفاضل: تحية طيبة و أ

في إطار انجاز أطروحة دكتوراه تخصص عمم النفس التربوي و تحت عنوان " فاعمية برنامج إرشادي 
معرفي سموكي لتعديل خصائص نمط سموك )أ( في تخفيض قمق الامتحان لدى عينة من طمبة 

 ريا "البكالو 
يسرني أن أضع بين أيديكم ىدا البرنامج و دلك بغرض إبداء رأيكم و ملاحظاتكم فيما يتعمق بفقراتو و 
أىدافو و فنياتو و عدد جمساتو و مدى ملاءمة الفنيات المقترحة للأىداف المسطرة لمبرنامج، وكذا مدى 

 ملائمة البرنامج لتعديل و تخفيض المتغيرات محل الدراسة.
طاره النظري من  الاتجاها البرنامج مبني عمى حيث أن ىد المعرفي السموكي مستمدا فنياتو و أىدافو وا 

تجاه االسموكي ، و  الانفعالي" للإرشاد العقلاني أليساتجاه كل من" بيك" في الإرشاد المعرفي و منحى" 
 "ميكينبوم" لمتعديل المعرفي لمسموك.



ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

و علاجية و كذا أىداف وقائية، طبيعتو يعتمد عمى الإرشاد الجماعي  إرشاديةوىو برنامج لو أىداف 
 120الى  90( جمسة بمعدل جمستين في الأسبوع و تتراوح مدتيا مابين 12،جمساتو مغمقة و عددىا )

 أسابيع يطبق فيو قياس قبمي و بعدي و تتبعي . 8دقيقة، تدوم مدة تطبيق البرنامج 
 رنامج عمى تعديميا لدى عينة من طمبة البكالوريا ىي :وأىم المفاىيم  التي سيعمل الب

( : ىو نمط شخصية محددة معالمو يكون صاحبو معرضا للإصابة بمرض القمب التاجي ا) نمط سموك
و الأفراد من ىدا النمط منافسون بدرجة كبيرة سواء في الأنشطة الترويحية او الخاصة بالعمل ويقمعون 

ائية و الغضب و عندما تفشل الجيود لموفاء و الالتزام بإنياء العمل في الشعور بالتعب و يظيرون العد
 المواعيد المحددة.

 ويمثل ىدا النمط أربعة أبعاد وكل بعد ينقسم إلى أبعاد فرعية كمايمي :
و توجييو من الآخرين مع جديتو  :) شعور الفرد بأنو يصعب قيادتوالإنقياد صعوبة و بعدالتنافس

 المنافسة الشديدة التي لا تكترث لمشاعر المتنافسين معو(.ز و وسعيو الدائم لمفو 
:) الميل لإنجاز أكثر من عمل ، التكمم بسرعة ،عدم تخصيص  الوقت في والإلحاح  الاستعجال بعد

 وقت لمراحة ،الميل لاعتماد السرعة في تقييم الأداء(.
يسيل استثارتو ، مما يجعمو :) يشمل شعور الفرد بأنو سريع الغضب و  الصبر نفاذ و الغضب بعد

عدواني و متوتر، ويميل لتحسين الأداء في المواقف الضاغطة، الرغبة في تحقيق أىداف كثيرة و كبيرة 
 و إتخاد تحقيق الأىداف كمعيار لتقييم النجاح(.

:) الميل الى ممارسة الألعاب بيدف التنافس ،الميل لتحدي الذات  العمل في الزائد الإستغراق بعد
،الرغبة في تحمل المسؤولية ،الإيمان بفكرة البقاء للأكثر فعالية، ،القيام بأكثر من عمل في وقت واحد 

 بما يتعارض مع جوانب حياتو الأخرى (.
يرات التي يربطيا الفرد بموقف : ىو مجموعة الاستجابات النفسية و الفيزيولوجية لممث الامتحان قمق

الامتحان وىو عبارة عن حالة خاصة من القمق العام الذي يتميز بالشعور العالي بالوعي بالذات مع 
متحان و في كل الميام المعرفية الإحساس باليأس الذي يظير غالبا في الإنجاز المنخفض بالا

تسم بالخوف والتوقع تنتاب الطمبة قبل و أثناء الأكاديمية بصفة عامة،إذ  يمكن القول أنو حالة نفسية تو 
الامتحان و تحفز لدييم أفكار خاطئة و سالبة كتوقع الفشل أو الرسوب مما يؤثر في الميام العقمية 

 كالانتباه و التركيز و التذكر في موقف الامتحان.
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 جمسات البرنامج الإرشادي  الصورة الأولية :

 :النيائيةجمسات البرنامج الإرشادي الصورة 
 

 الزمن محتوى الجمسة الجمسة
 حقذيم البرنامج: الأولى

 اٌزؼبسف ث١ٓ اٌجبؽضخ ٚاٌطلاة ٚاٌؾشص ػٍٝ اٌّشبسوخ اٌغبدح فٟ اٌجشٔبِظ.هذف الجلست: 

 ِؾزٜٛ اٌغٍغخ:

 رؼش٠ف اٌجبؽضخ ثٕفغٙب + اٌزؼشف ػٍٝ اٌطٍجخ. -

ٌٍجشٔبِظ ِٓ ؽ١ش اٌضِبْ ٚاٌّىبْ ، ِذح اٌزؼبلذ )لٛا١ٔٓ اٌؼًّ ( + الارفبق ػٍٝ اٌظٛسح اٌؼبِخ  -

 اٌغٍغبد ، رٛل١زٙب ، ِٚؾزٛا٘ب .

 اٌزأوذ ِٓ الاٌزضاَ ثبٌؼًّ اٌغذٞ ٚرٕف١ز اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ. -

 دقيقة 90

 الثانية 
 اٌزؼشف ػٍٝ ّٔؾ عٍٛن )أ( ٚأخطبسٖ: هذف الجلست

 ِؾزٜٛ اٌغٍغخ:

 اٌجذء ثز١ّٙذ ؽٛي ِشؽٍخ اٌشجبة ٚأ١ّ٘خ اٌغٍٛوبد الإ٠غبث١خ. -

 أعٍٛة اٌزفى١ش اٌغ١ٍُ اٌزٞ ٠غبػذ ػٍٝ الاعزّزبع ثبٌؾ١بح -

 اٌغٍٛوبد اٌخبؽئخ.  -

 طٛسح ِجغطخ ؽٛي ِفَٙٛ ّٔؾ عٍٛن )أ(، رطٛسٖ. -

 اٌغبٔت إٌفغٟ اٌّإدٞ ٌّٕؾ عٍٛن )أ( -

 ا٤خطبس اٌظؾ١خ اٌّشرجطخ ثّٕؾ عٍٛن )أ( -

 الاعزّبع ٌّٕبلشخ أفشاد اٌؼ١ٕخ ٚالإعبثخ ػٍٝ رغبؤلارُٙ -

 ئِىب١ٔخ رؼذ٠ً ٘زٖ اٌغٍٛوبد اٌّشرجطخ ثّٕؾ عٍٛن )أ( -

  اٌف١ٕبد اٌّغزؼٍّخ:ا

 اٌّؾبػشح، إٌّبلشخ اٌغّبػ١خ، ػشع ششائؼ رٛػ١ؾ١خ 

رى١ٍف أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ثأْ ٠ىزت وً فشد صلاس ِٛالف عٍٛو١خ رمغ  اٌٛاعت إٌّضٌٟ:

 رؾذ ّٔؾ عٍٛن )أ( ٚأْ ٠ج١ٓ ؽبٌزٗ اٌغغ١ّخ ٚإٌفغ١خ ثؼذ وً ِٛلف
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 الثالثت
اٌّؼزمذاد اٌلاػملا١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌذساعخ أٞ ِغبػذح اٌّشبسو١ٓ اٌزؼشف ػٍٝ هذف الجلست: 

خ أفىبسُ٘ ٚئػبدح اٌجٕبء اٌّؼشفٟ ػٓ ؽش٠ك رغ١١ش اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ فٟ اٌؾىُ ػٍٝ ِذٜ ػملا١ٔ

 .ٚئؽلاي اٌّؼزمذاد اٌؼملا١ٔخ ِىبٔٙب
  .محخوى الجلست: مناقشت ما كخبه المشاركون في الواجب المنزلي

 إٌّبلشخ اٌغش٠ؼخ ٌّب عجك ؽٛي ِفَٙٛ ّٔؾ عٍٛن )أ( ٚأخطبسٖ -

ّٔؾ عٍٛن )أ( ِضً اٌّجبٌغخ فٟ ؽٍت اٌىّبي فٟ اٌؼًّ اٌزؼشف ػٍٝ ثؼغ اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ فٟ  -

 ٚاٌذساعخ.

أْ اٌؾ١بح وٍٙب عٙبد، أْ ا٢خش٠ٓ ٠ىش٘ٛٔٗ، ػشٚسح اٌفٛص اٌّغزّش، أٔٗ فٟ ؽبٌخ اٌفشً فٟ  -

رؾم١ك ٘ذف ٌٚٛ ثغ١ؾ ٠ؼزجش ػؼ١ف أٚ عٟء اٌؾع، أٚ فبشً، أٚ ػبعض ػٓ رؾم١ك أ٘ذافٗ 

 ٚؽّٛؽبرٗ.

 ّشرجطخ ثبٌىّبي فٟ اٌؼًّ ٚا٤داء اٌّضبٌٟ فٟ وً ا٤ِٛس رظؾ١ؼ ا٤فىبس اٌخبؽئخ اٌ -

وأعبط ٌٍؼلاط  Ellisٌـ  a.b.cرؼذ٠ً ا٤فىبس اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثبٌىّبي فٟ اٌؼًّ ثبرجبع ف١ٕخ  -
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 اٌؼملأٟ الأفؼبٌٟ.

 اٌّغزؼٍّخ: اٌغجٛسح اٌزؼ١ّ١ٍخ ٌزٛػ١ؼ ثؼغ إٌمبؽ ٚا٤شىبي، اٌؾٛاس ٚإٌّبلشخ ف١ٕبداٌ

 ئػبدح اٌجٕبء اٌّؼشفٟ اٌّؾبػشح ،

اٌٛاعت إٌّضٌٟ: رؾذ٠ذ صلاس أ٘ذاف ٠طّؼ فٟ اٌٛطٛي ئ١ٌٙب، ٠ٚشٜ أٔٙب طؼجخ إٌّبي، ٚثؼ١ذح 

 .ٚالؼ١خ ٠ّىٓ رؾم١مٙباٌزؾم١ك ٚو١ف ٠ؾٌٛٙب ئٌٝ أ٘ذاف 

وّب ٠طٍت رؾم١ك ِٛلف عٍٛوٟ ِش ثٗ ٚا٤فىبس اٌغ١ش ِٕطم١خ اٌزٟ طبؽجزٗ، ٚو١ف لبَ ثزٕف١ز٘ب،  -

 ثؼذ رؾ٠ٍٛٙب ئٌٝ أفىبس ِٕطم١خ ػملا١ٔخ. ِٚب ِشبػشٖ

 ًِٚء الاعزّبسح. a.b.cاخز١بس اعزغبثخ أفؼب١ٌخ ٚرؾ١ٍٍٙب فٟ ٔطبق خطٛاد -

 

 

 

 

 الرابعت 

رؼذ٠ً اٌّؼزمذاد اٌلاػملا١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌزاد ٚا٢خش٠ٓ، ٚاعزجذاٌٙب ثأفىبس هذف الجلست: 

 ػملا١ٔخ

 محخوى الجلست :

ٚارخبر اٌّٛلف  a.b.cِشاعؼخ اٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ ٚاٌزأوذ ِٓ ِذٜ فُٙ اٌّشبسو١ٓ ٌف١ٕخ  -

 اٌؼملأٟ فٟ اٌزفى١ش 

بػزمبد اٌفشد أٔٗ ػٍٝ اٌزؼشف ِٓ اٌّشبسو١ٓ ػٍٝ ِؼزمذارُٙ اٌخبؽئخ ػٓ اٌزاد ٚا٢خش٠ٓ و -

 ، ػشٚسح اٌفٛص اٌّغزّش فٟ وً ا٤ِٛس اٌّجبٌغخ فٟ اٌزؼ١ُّ طٛاة دائّب

)أٔب فمؾ( ػ١ؼ ا٢صبس اٌف١ض٠ٌٛٛع١خ اٌّزشرجخ ػٓ اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ ؽزٝ فٟ اػزمبدٖ رٛ -

، فشذح إٌّبفغخ رإصش فٟ ػشثبد اٌمٍت ٚلذ ٠ٕزظ ػٕٙب ػذٚا١ٔخ ٚثؼشٚسح اٌفٛص اٌّغزّش

 ٚاِشاع اٌغىش ٚػغؾ اٌذَ .

١ٔخ، ِغ ِغ ئؽذٜ اٌظٛس اٌلاػملا a.b.cرؼذ٠ً اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ اٌغبثمخ ثزٛػ١ؼ ف١ٕخ  -

رٛػ١ؼ أْ اٌزؾذٞ ٠ٕجغٟ أْ لا ٠غزٛعت اٌؼذاء ٣ٌخش٠ٓ، ٚاٌجؼذ ػٓ عٛء اٌظٓ ثُٙ ٚروش ا٠٢بد 

 ٚا٤ؽبد٠ش اٌذاٌخ ػٍٝ اعزٕبة اٌظٓ ثب٢خش٠ٓ ٚػشٚسح لٛي اٌؾك.

 اٌّؾبػشح، ؽذ٠ش اٌزاد ،ف١ٕخ اٌؼضٚاٌؾٛاس ٚإٌّبلشخ، االفنياث المسخخذمت: 

١ٓ رؾذ٠ذ ثؼغ اٌّٛالف اٌّشرجطخ ثبٌّٕبفغخ أٚ اٌزم١ًٍ ِٓ ٠طٍت ِٓ اٌّشبسوالواجب المنزلي: 

اٌزاد، ِغ رؾذ٠ذ ا٤فىبس اٌّشرجطخ ثٙب، ٚٔظشرٗ ٤فىبسٖ اٌلاػملا١ٔخ اٌغبثمخ ، ٚٔظشرٗ اٌؼملا١ٔخ 

 ثؼذ رؼٍُ و١ف١خ رؼذ٠ٍٙب 

 أروش ؽذص١ٓ ٔغؾذ ف١ّٙب ا٤عجٛع اٌّبػٟ ٚاٌغجت. -

 ٚاٌغجتأروش ؽذص١ٓ فشٍذ ف١ّٙب ا٤عجٛع اٌّبػٟ  -
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 الخامست 
الاعزشخبء اٌؼؼٍٟ، اٌٙذف ِٕٗ رؼ١ٍُ أفشاد اٌؼ١ٕخ اٌزغش٠ج١خ ف١ٕخ الاعزشخبء هذف الجلست: 

 .اٌؼؼٍٟ ثأعٍٛة ػٍّٟ، ٚؽشق ِّبسعزٗ

 محخوى الجلست:

 ِزبثؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ ٌٍزؼٛد ػٍٝ ِّبسعخ اٌزفى١ش اٌؼملأٟ.  -

ِٕبلشخ اٌّشبسو١ٓ ؽٛي ِب ٠فؼٍٗ اٌفشد ػٕذِب ٠شؼش ثبٌزٛرش ٚالإس٘بق ٚاػزجبس ئعبثبرُٙ ِذخلا  -

 ٌٍّفَٙٛ اٌؼٍّٟ ٌلاعزشخبء ٚفٛائذٖ اٌغغ١ّخ ٚإٌفغ١خ 

اٌزذس٠ت ػٍٝ أعب١ٌت الاعزشخبء ٚئعشاءارٗ ٌّغّٛػخ ػؼلاد اٌغغُ ثذءا ثؼؼلاد اٌغجٙخ،  -

 ٤عفً ِٕز١ٙب ثبٌمذ١ِٓ، ِغ ِشاػبح اٌشذ ٚالاعزشخبء ٚثطش٠مخ رذس٠غ١خ ٌٍؼؼلاد ا٤خشٜ ٔضٚلا

 ٚؽش٠مخ اٌزٕفظ، ٌلإشبسح أْ رؼٍُ رٍه اٌّٙبسح رؾزبط اٌزذس٠ت اٌّغزّش ٚاٌظجش.

 ٌلاعزشخبء، إٌّبلشخ ٚاٌؾٛاس. رطج١ك رّش٠ٕبد  ،  المسخخذمتالفنياث 

لاي ًِء اعزّبسح اٌم١بَ ثّّبسعخ رٍه اٌّٙبسح ٚوزبثخ رمش٠ش ػٓ رٌه ِٓ خالواجب المنزلي: 

 اٌّزبثؼخ.
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 السادست

الاعزشخبء اٌؼمٍٟ، اٌٙذف ِٕٗ رشو١ض اٌز٘ٓ ٚر١ّٕخ الأزجبٖ ٚرٛف١ش اٌٙذٚء اٌزٞ هذف الجلست: 

 ٠غبػذ ػٍٝ رٕظ١ُ اٌغٍٛن ٚاٌمذسح ػٍٝ ارخبر اٌمشاساد اٌظؾ١خ. 

 محخوى الجلست :

 ِزبثؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ   -

الاعزّبع ٌشؼٛس اٌّشبسو١ٓ ؽٛي طؼٛثخ ثذا٠خ ِّبسعخ الاعزشخبء ٚالاعزّزبع ٚاٌشؼٛس  -

 ثبٌشاؽخ ثؼذ ِّبسعزٗ ٚاٌزذس٠ت اٌّزٛاطً. 

 .ِشاعؼخ ِٙبسح اعزشخبء ػؼلاد اٌٛعٗ ٚاٌشلجخ -

اٌز١ّٙذ ٌٍغٍغخ ثزغبؤي اٌؾبػش٠ٓ ؽٛي عٍٛوبرُٙ ػٕذ اٌشؼٛس ثظذاع أٚ ػغؾ رٕٟ٘ ٚالأزمبي  -

 ِٛػٛع اٌغٍغخِٕٗ ئٌٝ 

 ِٕبلشخ الاعزشخبء اٌؼمٍٟ ٚفٛائذٖ -

اٌزذس٠ت ػٍٝ ئعشاءاد الاعزشخبء اٌؼمٍٟ ِٚٙبسح اٌزّش٠ٓ ٚو١ف١خ اعزؾؼبس اٌّشٙذ اٌّشغٛة 

 ثىً رفبط١ٍٗ ِٚؼب٠شزٗ الاؽزفبظ ثبٌٙذٚء فٟ اٌؾشوخ ٚاٌؾذ٠ش ِغ ا٢خش٠ٓ.  

بء ثّب ٠زٕبعت ِغ الاِىب١ٔبد ئسشبد اٌؾبػش٠ٓ ػٍٝ ػشٚسح اخز١بس اٌف١ٕخ إٌّبعجخ ٌلاعزشخ -

 .ٚاٌٛلذ اٌّزٛفش

 الفنياث المسخخذمت:
 ػشع ششائؼ رٛػ١ؾ١خ.إٌّبلشخ ٚاٌؾٛاس، 

 .اٌم١بَ ثّّبسعخ رٍه اٌّٙبسح ًِٚء اعزّبسح ِزبثؼخ ِٙبسح الاعزشخبءالواجب المنزلي: 
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 السابعت
اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثبٌغؼت، ٚث١بْ اٌزؼشف ػٍٝ اٌغؼت ٚآصبسٖ، أٞ اٌّؼزمذاد هذف الجلست: 

 أٔٛاع اٌغؼت ٚرأص١شارٗ اٌغغ١ّخ ٚإٌفغ١خ.

 محخوى الجلست :

021 

 دقيقت



ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

 ِزبثؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ ٚاعزّبسح أداء الاعزشخبء.  - 

 ِشاعؼخ ِٙبسح اعزشخبء ػؼلاد اٌظذس ٚاٌزساػ١ٓ. -

ِٕبلشخ اٌّشبسو١ٓ فٟ ثؼغ اٌّٛالف اٌزٟ رض١ش غؼجُٙ ٚؽبٌزُٙ اٌغغ١ّخ أصٕبء اٌغؼت  -

 اٌشذ٠ذ. 

 ِؼب٠شخ اٌّشبسو١ٓ ٌّفَٙٛ اٌغؼت ٚأٔٛاػٗ -

اٌزؼشف ػٍٝ اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ ؽٛي اٌغؼت ػٕذ اٌّشبسو١ٓ وبْ ٠مٛي : أؽزشق غؼجب ئرا  -

ش٠ٓ أوزُ غؼجٟ فٟ داخٍٟ ٔؾٖٛ، أٚ رفٛق ػٍٟ أؽذ، ئرا رؾذس أؽذ أصٕبء ِٕبلشزٟ ِغ ا٢خ

 أعبة ص١ًِ ػٍٝ أٞ عإاي ِٛعٗ ئ١ٌٗ اٌزؼبًِ ِؼٗ ثمغٛح، أغؼت ئرا

رٛع١ٗ اٌغؼت اٌّٛعٗ ٔؾٛ اٌزاد أٚ ٔؾٛ ا٢خش٠ٓ ،ٚث١بْ غ١ش إٌّطمٟ ِٕٙب، ِٚشاعؼخ و١ف١خ  -

 اٌزؼبًِ ِؼٗ 

د ٘ش١ِٔٛخ ٚو١ّ١بئ١خ ِٕبلشخ اٌزأص١شاد اٌؼبسح ٌٍغؼت عغذ٠ب ٚٔفغ١ب، ِٚب ٠ؾذصٗ ِٓ اػطشاثب -

رغجت ص٠بدح فٟ ػشثبد اٌمٍت، ٚاسرفبع ػغؾ اٌذَ، ٚاػطشاة فٟ ثؼغ فؼب١ٌبد اٌذِبؽ، ٚلذ 

٠إدٞ ئٌٝ ػؼف اٌؼؼلاد، رغبلؾ اٌشؼش، ئؽّشاس اٌغٍذ، ٚلذ ٠إدٞ اٌظٛد اٌؼبٌٟ أصٕبء اٌغؼت 

ء إٌفظ ٚاٌغ١ش لإ٠زاء ا٤ٚربس اٌظٛر١خ فٟ اٌؾٕغشح ٚثؾخ اٌظٛد، ثغبٔت اٌذػٛح ٌلأزمبَ ٚئ٠زا

ٚاٌزٙٛس الأفؼبٌٟ، ؽت اٌزٍّه ٚص٠بدح غش٠ضح اٌزٕبفظ اٌّزَِٛ ٚغ١ش رٌه ِٓ آصبس ػبسح ػٍٝ 

 طؾخ الإٔغبْ.

 ئػبدح اٌجٕبء اٌّؼشفٟ.اٌّؾبػشح ، إٌّبلشخ ٚاٌؾٛاس ، ٌؼت ا٤دٚاس ، اٌف١ٕبد اٌّغزؼٍّخ :

 خ ٌه ٚرأص١شارٙب ػ١ٍه.رؾذ٠ذ ثؼغ اٌّٛالف اٌّشرجطخ ثبٌغؼت ثبٌٕغجالواجباث المنزليت: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الثامنت

اٌزٕف١ظ ػٓ اٌغؼت ٚرؼذ٠ً اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثٗ، ٚرجذ٠ٍٙب ثّؼزمذاد هذف الجلست: 

 ِٕطم١خ طؾ١ؾخ .

 محخوى الجلست:

ِزبثؼخ اعزّبسح أداء الاعزشخبء ٚاٌّٛالف اٌّشرجطخ ثبٌغؼت ٚرأص١شارٗ فٟ اٌٛاعت إٌّضٌٟ  -

 ٌٍغٍغخ اٌغبثمخ 

 ِشاعؼخ ِٙبسح اعزشخبء ػؼلاد اٌىف١ٓ ٚاٌجطٓ ٚاٌغبل١ٓ. -

رؼذ٠ً اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثبٌغؼت ِٚب لذ رإدٞ ئ١ٌٗ ِٓ وشا١٘خ ، ٚؽمذ ٚرغشع فٟ  -

 زٛرش الإعبثخ ٚص٠بدح اٌ

رذس٠ت اٌّشبسو١ٓ ػٍٝ ئػبدح اٌجٕبء اٌّؼشفٟ، ٚاعزخذاَ أعٍٛة إٌّٙظ اٌؼٍّٟ، ِٕٚٙظ ؽً  -

 اٌّشىلاد فٟ اٌزفى١ش. 

ِشبسوخ ا٤فشاد ثٛػغ رغبؤلارُٙ ٚاٌشد ػ١ٍٙب ثشأْ ا٤ِٛس اٌّشرجطخ ثبٌغؼت ٚو١ف١خ اٌزٕف١ظ  -

  .اٌظؾ١ؼ ػٕٗ

ٌغؼت ِغ اٌمذسح ػٍٝ الأزمبَ، ثغبٔت رٛػ١ؼ ؽشق اٌزغٍت ػٍٝ اٌغؼت ثؼجؾ إٌفظ ػٕذ ا -

 رغ١١ش ٚػغ اٌفشد، اٌٛػٛء، الاعزؼبرح، .... اٌغٍٛط، ....
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 ئػبدح ئعشاء ثؼغ رذس٠جبد الاعزشخبء وّٙبسح رؼبًِ ػٕذ اٌؼشٚسح ٌجش اٌٙذٚء ٚاٌطّأ١ٕٔخ  -

  .ث١بْ دٚس اٌمشآْ ٚاٌغٕخ ٌزخف١غ اٌغؼت -

 اٌزٕف١ظ الإٔفؼبٌٟ. دٚاس ، ، ٌؼت ا٤شخ: اٌؾٛاس ٚإٌّبلالفنياث المسخعملت

 الواجباث المنزليت:

رؾذ٠ذ ثؼغ ِٛالف اٌغؼت ، ٚو١ف١خ اٌزؼبًِ ِؼٙب لجً ؽؼٛس اٌجشٔبِظ الإسشبدٞ ئٌٝ غب٠خ ٘زٖ 

 .اٌغٍغخ 

 .ػجش ػٓ ِشبػشن ٔؾٛ و١ف١خ الإؽغبط ثبٌٛلذ -

 

 

 

 

 الخاسعت
ػجؾ ٚرٕظ١ُ اٌٛلذ لظذ اٌزغٍت ػٍٝ ثؼغ الاػزمبداد اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثبٌٛلذ هذف الجلست: 

 ٚاٌزغٍت ػٍٝ الإؽغبط اٌذائُ ثؼغؾ اٌٛلذ. 

 محخوى الجلست:

 ِشاعؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ، ِٚذٜ الاعزفبدح ِٓ اٌغٍغبد اٌغبثمخ فٟ الاعزغبثخ ٌزٕف١ظ اٌغؼت  -

 اٌؼمٍٟ رٛف١ش اٌغٛ إٌّبعت ثّشاعؼخ ِٙبسح الاعزشخبء  -

، ٚأْ رٕظ١ُ اٌٛلذ ٠شؼش فٟ رؾم١ك أ٘ذاف اٌفشد فٟ اٌؾ١بح رجذأ اٌغٍغخ ثزٛػ١ؼ أ١ّ٘خ اٌٛلذ -

 اٌفشد ثم١ّخ اٌؾ١بح ٚاٌغؼبدح ف١ٙب ٚأْ ػذَ اٌمذسح ػٍٝ رٌه ٠غؼً اٌفشد فش٠غخ ٌٍفشً ٚالإؽجبؽ 

 ححذيذ خطواث لإدراك فاعليت الوقج هي: -

اٌّٛاػ١ذ، ٚٚػغ لبئّخ ثب٠ٌٛٚ٤بد ِٚٛػذ ئٔغبص إٌبشطخ ( أغبص ِفىشح ١ِٛ٠خ ٌزغغ١ً أ

 ٚاٌّشاعؼخ .

ة ( ئػذاد لبئّخ ثب٤ِٛس اٌزٟ ٠غت ػٍّٙب ٚٚػؼٙب ِشرجخ ٚاٌؼًّ ػٍٝ رٕف١ز٘ب أٚلا ثأٚي ٚػذَ 

 اٌغّبػ ٌٍخٛف أٚ الاػطشاة ثاػبلخ رٕف١ز٘ب.

ْ ٠مٛي : لّذ ثؼًّ ػظ١ُ ط( ِىبفأح اٌزاد ػٕذ وً ِّٙخ ٠ٕزٟٙ ِٕٙب اٌفشد ٚرٌه ثطش٠مخ ٌفظ١خ ثأ

 ، أٚ ثبٌزؼض٠ض اٌجغ١ؾ ٌٍزاد.

 د( رم٠ُٛ اٌزاد أٚلا ثأٚي ثّزبثؼخ ِب رُ أغبصٖ ، ٚ ٔمبؽ اٌمٛح ٚ اٌؼؼف.

 ، ٚرغ١ٕت رجز٠شٖ.، ثذفغ إٌفظ ٌّب ٠ٕجغٟ فؼٍٗ، ٚاٌشؼٛس ثبٌغ١طشح ػٍٝ اٌٛلذ٘ـ( ر١ّٕخ اٌذافؼ١خ

ٚ( اٌؾشص ػٍٝ اٌزٕظ١ُ ٚاٌزشر١ت، فٛػغ ا٤ش١بء فٟ أِبوٕٙب ٠غًٙ اٌؼضٛس ػ١ٍٙب ٚاٌزّىٓ ِٓ 
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 اٌّؼٍِٛبد ٠غًٙ اعزشعبػٙب ف١ٛفش اٌٛلذ، ٠ٕٚغض اٌّطٍٛة ٠ٚجؼذ ػٓ الإؽجبؽ.

ُِٕٙ  ِٕبلشخ اٌّؼزمذاد اٌلاػملا١ٔخ اٌّشرجطخ ثبٌٛلذ ٌذٜ أفشاد اٌؼ١ٕخ اٌزغش٠ج١خ ثؼذ ئخشاعٙب -

 فىبس طؾ١ؾخ ثذ٠ٍخ .ئثذاٌٙب ثأٚ

ػبدٞ ثزغغ١ً وُ ِٓ اٌٛلذ ِغبػذح اٌّشبسو١ٓ فٟ ٚػغ رظٛس ؽٛي ئداسح اٌٛلذ خلاي ٠َٛ  -

٤وً، اٌزشف١ٗ رغ١١ش اٌذساعخ، إٌَٛ، اٌٍؼت، ا :ا٤ٔشطخ اٌّخزٍفخ ِض٠ًٕفك ِٓ 

 غ١ش٘ب لذ ث١ٓ اٌذساعخ، اٌؼًّ، اٌشاؽخ ٚاٌّغبػذح فٟ رمغ١ُ اٌٛاٌّلاثظ...ٚ

ا٤ؽبد٠ش اٌذاٌخ ػٍٝ ل١ّخ اٌٛلذ ٚاعزضّبسٖ ثطش٠مخ طؾ١ؾخ ٚ سو١ٓ ثب٠٢بد ٚرزو١ش اٌّشب -

اٌؾشص ػٍٝ رٕظ١ُ ٚلذ اٌّشاعؼخ ثفبػ١ٍخ، ِّب ٠غبُ٘ فٟ رؾم١ك عٛ ِٓ اٌشاؽخ ٚ ا٤ِٓ ٠غبػذ 

 ػٍٝ الأغبص ٚ اٌزفٛق اٌذساعٟ ٚ إٌغبػ فٟ اٌجبوبٌٛس٠ب 

١ِٛخ ِٓ ٔشبؽ اٌٝ ٤خش ثطش٠مخ ٚاػؾخ رؼ١ٍُ اٌّشبسو١ٓ ٚٚػغ خطخ شٙش٠خ أٚ أعجٛػ١خ أٚ ٠ -

 رغبػذ ػٍٝ رٕظ١ُ اٌغٍٛن دْٚ اسرجبن.

 اٌزذس٠ت ػٍٝ أعٍٛة ؽً اٌّشىلاد.اٌؾٛاس ٚإٌّبلشخ،  المسخعملت: لفنياثا

 الواجباث المنزليت:

 اٌم١بَ ثزغغ١ً ٔشبؽ ٠ِٟٛ ٚو١ف١خ ػجؾ ٚرٕظ١ُ اٌٛلذ خلاي ا١ٌَٛ.



ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

 

 العاشرة 
 ر١ّٕخ فٓ الإطغبء ٚاٌٙذف ِٕٙب رؼ١ٍُ اٌفشد و١ف ٠ظغٟ، ِضً رؼٍّٗ و١ف ٠زؾذس٘ذف اٌغٍغخ: 

 ِؾزٜٛ اٌغٍغخ :

ِشاعؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ، ِٚب رُ رغغ١ٍٗ ِٓ رؼٍُ رٕظ١ُ اٌٛلذ خلاي ٔشبؽ ٠ِٟٛ ِغ ِزبثؼخ  -

 اعزّبسح أداء الاعزشخبء.

ٌٚٛلذ ئٔظبرٗ، ٚ٘زا ِذخً أؽٍت ِٓ اٌّشبسو١ٓ رؾذ٠ذ ٔغجخ ػبِخ رمش٠ج١خ ٌٍفشد ٌٛلذ ؽذ٠ضٗ،  -

٠ٛػؼ إٔٔب ٔزؼٍُ و١ف ٔزؾذس، ٚو١ف ٔمشأ ٚٔىزت ٚاٌم١ًٍ ِٕب ٠زؼٍُ و١ف ٠ظغٟ ِغ أْ فٓ 

 الإطغبء ٠ّىٓ رؼٍّٗ فٟ أٞ ٚلذ.

رٛػ١ؼ أْ الإطغبء ١ٌظ ِّٙخ عٍٙخ ٚلذ ٠ىْٛ شبلب ٠زطٍت ئظٙبس إٌشبؽ ِٓ ثمبء اٌزشو١ض  -

ظجش ٚأدة رشن اٌّزؾذس ٠ٕزٟٙ ِّب ٠ٛد لٌٛٗ ، ٚػذَ طشف الأزجبٖ ثبٌغشؽبْ، ِغ اٌزؾٍٟ ثبٌ

 ِٕٚبلشخ اٌّؼزمذاد اٌخبؽئخ اٌّشرجطخ ثؼذَ رشن ِغبؽخ ٣ٌخش٠ٓ ٌٍزؾذس .

ٔمبػ ؽٛي أدٚاد الإطغبء اٌغ١ذ ٟٚ٘: ا٢رْ، اٌؼ١ٓ، الأزجبٖ اٌىبًِ، اٌمٍت اٌزٞ ٠جذٞ رؼبؽفب  -

 وأدٚاد ارظبي ٚئطغبء ع١ذ. 

 خلاي دساعخ عبِؼخ ٚلا٠خ أٚ٘ب٠ٛ )ؽٛي ٔغجخ الارظبي(ئصجبد أ١ّ٘خ الإطغبء اٌغ١ذ ِٓ  -

ؾذ٠ذ اٌغشع ِٓ الارظبي رٛػؼ أْ الإطغبء اٌغ١ذ ٠زطٍت ِغّٛػخ ِٓ اٌف١ٕبد رمَٛ ػٍٝ ر -

 ِؼٍِٛبد، رغ١ٍخ، ؽً ِشىٍخ، ِؼشفخ اٌٙذف، رٛػؼ ِزٝ ٔخشط ػٓ اٌّغبس()

ٍك ػٍٝ اٌّٛػٛع، أؽٍت رغز٠خ اٌزأوذ ِٓ أْ اٌٛلذ ٚاٌّىبْ ِٕبعجبْ: ئرا ٌُ ٠ىٓ ا٢ِش وزٌه أغ -

 سعؼ١خ ٚاٌٛػٟ ثشعبٌخ اٌفشد غ١ش اٌٍفظ١خ، ِشاػبح الأغ١بق فٟ اٌؾذ٠ش.

 أروش ا٤ؽبد٠ش ٚا٠٢بد اٌزٟ رؾش ػٍٝ اٌظّذ ٚالإطغبء  -

 أؽٍت ِٛالف ػ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت ػٍٝ فٓ الإطغبء اٌغ١ذ -

 اٌزٛاطً الاعزّبػٟ.،اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌّغزؼٍّخ: اٌؾٛاس ٚإٌّبلشخ، ٌؼت ا٤دٚاس ٌف١ٕبد ا

 اٌٛاعت إٌّضٌٟ:

٠طٍت ِٓ اٌّشبسو١ٓ رؾذ٠ذ ثؼغ اٌّٛالف اٌزٟ رزطٍت اٌزؾذس اٌغ١ذ ، ِٚٛالف أخشٜ ؽجك ف١ٙب 

 الإطغبء اٌغ١ذ
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الحاديت 

 عشر

: رمذ٠ُ ٌّٙبساد الاِزؾبْ رٙذف ئٌٝ ِغبػذح اٌطٍجخ لاوزغبة اٌّؼبسف ٚاٌّٙبساد ٘ذف اٌغٍغخ

 بداٌّطٍٛثخ ٌلاِزؾبٔ

 ِؾزٜٛ اٌغٍغخ :

  .رمذ٠ُ ِٙبسح رؾذ٠ذ ا٤٘ذاف ِٓ اٌّزاوشح ٚأ١ّ٘زٙب فٟ رى٠ٛٓ اٌذافؼ١خ -

 .ِٙبسح اٌزخط١ؾ ٌٍّزاوشح -

 .، اٌٛلذ ، ئػذاد عذٚي اٌّزاوشحُ اٌّزاوشح ػٓ ؽش٠ك رٕظ١ُ اٌّىبِْٙبسح رٕظ١-

  .ِٙبسح اٌّشاعؼخ ٚرغط١ش عذٚي ٌٍّشاعؼخ اٌفؼبٌخ -

ٌلاِزؾبْ ، أ١ّ٘خ اٌزذسة ػٍٝ أداء الاِزؾبْ ، ٚاٌغٍٛوبد اٌزٟ رظٙش فٟ ا١ٌَٛ ِٙبسح الاعزؼذاد  -

  .اٌغبثك ٌلاِزؾبْ ، ١ٌٍخ الاِزؾبْ ، طجبػ الاِزؾبْ

 ِٙبسح أداء الاِزؾبْ ِٓ ٌؾظخ دخٛي لبػخ الاِزؾبْ ٚؽزٝ اعزلاَ ٚسلخ ا٤عئٍخ -

ػٕٙب،  ذ ا٤عئٍخ اٌّشاد الإعبثخ، رؾذ٠اٌمشاساد اٌغ١ذح ٌٛسلخ الاِزؾبْ : رزؼِّٓٙبسح الإعبثخ -

، ؽش٠مخ الإعبثخ ػٓ ا٤عئٍخ ِٚشاعؼخ الإعبثخ، ٚاٌؾبٌخ إٌفغ١خ رٛص٠غ اٌٛلذ، اعزغلاي وً اٌٛلذ

 أصٕبء الإعبثخ

، ٚأزٙبء الاِزؾبْ ٚأزظبس فٟ وً ِبدح، ٚثؼذ أداء ع١ّغ اٌّٛادِبرا ٠فؼً اٌطٍجخ أصٕبء الاِزؾبْ  -

  .إٌز١غخ

 الاِزؾبْ ٚخفؼٗرشش١ذ لٍك  -

 اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌغٍٛن اٌزٛو١ذٞ.،  اٌف١ٕبد اٌّغزؼٍّخ: إٌّبلشخ اٌغّبػ١خ

 : اٌّطٍٛة ِٓ وً فشد ٚػغ خطخ ِشاعؼخاٌٛاعجبد إٌّض١ٌخ

 وزبثخ ػبدارىُ فٟ أداء الاِزؾبْ ف١ّب ِؼٝ ٚػبدارىُ ا٢ْ. -
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الثانيت 

 عشر

رٙذف ئٌٝ اٌزأوذ ِٓ اعز١ؼبة اٌّشبسو١ٓ ٌّب عبء فٟ  ٗ،رم١١ّاخززبَ  اٌجشٔبِظ ٚ  هذف الجلست:

اٌغٍغبد اٌغبثمخ ٚاٌؾش ػٍٝ اٌّّبسعخ اٌّغزّشح ٌٍّٙبساد اٌزٟ رؼٍّٛ٘ب ٚاٌّشاعؼخ ٚاٌزم١١ُ ٌّب 

 رؼٍّٖٛ.

 محخوى الجلست:

 ِزبثؼخ اٌٛاعت إٌّضٌٟ ٌٍغٍغخ اٌغبثمخ.  -

 ّؼشف١خ ٚاٌغٍٛو١خ اٌزٟ رُ رؼٍّٙب ٍِخض عش٠غ ٌٍغٍغبد اٌغبثمخ، رطج١ك ٚرم١١ُ ٌٍّٙبساد اٌ -

ؽشػ ِغّٛػخ ِٓ ا٤عئٍخ ٚاٌزفبػلاد ِغ اٌّشبسو١ٓ ٌٍزؼشف ػٍٝ ِب رؼٍّٖٛ ؽٛي ّٔؾ عٍٛن  -

، ٚػٕذ ِٛالف اٌغؼت ، ٚؽش٠مخ ئٔغبص ٚالأم١بد)أ( ٚخظبئظٗ ٚػٍٝ عٍٛوبرٗ فٟ إٌّبفغخ 

 اد الاِزؾبْ.ٚاعجبرٗ اٌّذسع١خ ِٚٛلفٗ ِٓ اٌٛلذ ٚرٕظ١ّٗ ، ِٚذٜ رؾىّٗ فٟ ِٙبس

رطج١ك ػٍّٟ ٌّٛالف رزطٍت رؼذ٠ً اٌّؼزمذاد اٌلاػملا١ٔخ ٚأداء الاعزشخبء، ٚاٌزٕف١ظ ػٓ  -

 اٌغؼت، ٚػجؾ اٌٛلذ ِٚٙبسح الإطغبء، ِٚٙبسح أداء الاِزؾبْ

 * شىش اٌّشبسو١ٓ ػٍٝ اٌزضاُِٙ

 . * رطج١ك أدٚاد اٌم١بط اٌجؼذٞ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌّشبسوخ فٟ اٌجشٔبِظ

 المسخعملت:الفنياث 

 ٌؼت ا٤دٚاس ، اٌؾٛاس ٚإٌّبلشخ ، اٌغجٛسح ٌٍزأوذ ِٓ فُٙ ِّٚبسعخ اٌغٍغبد اٌغبثمخ

 الواجباث المنزليت:

اٌؾش ػٍٝ الا٘زّبَ ثبٌّّبسعخ ٌّب رؼٍّٖٛ، أ١ّ٘خ اٌّزبثؼخ، ٚالارظبي اٌّغزّش ٌٍزؼشف ػٍٝ 

 ٓ ٚٔظف (  أؽٛاي اٌّشبسو١ٓ، خبطخ ٚأْ ٕ٘بن ل١بط رزجؼٟ ثؼذ ػشش أعبث١غ ) شٙش٠

 

021 

 دقيقت
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 وثيقة التعاقد: (2ممحق رقم ) -(2

 تشمل الوثيقة مجموعة من القواعد التي ينبغي الالتزام بيا :
 احترام مواعيد الجمسات بالحضور و الانصراف في الأوقات المحددة. -1
 المواظبة عمى المشاركة في جميع الجمسات الإرشادية. -2
 التعميمات و التوجييات.الإصغاء الجيد لسماع  -3
 تنفيذ التعميمات الإرشادية التي تعطى أثناء الجمسات. -4
 المساىمة الإيجابية في المناقشات و الحوارات التي تتخمل كل جمسة. -5
 احترام الزملاء و أفكارىم أثناء الجمسة. -6
 الالتزام بإنجاز الواجب المنزلي الخاص بكل جمسة. -7
 التي سوف تتعرف عمييا بعناية و دقة.تنفيذ الميارات  -8
إن تستخدم كل المعمومات أثناء الجمسات لأغراض البحث العممي لا غير مع بالتأكيد عمى ضرورة  -9

 المحافظة عمى السرية.
 المحافظة عمى سرية ما يقدم داخل الجمسات الإرشادية قبل إنتياء البرنامج و خلال فترة المتابعة. -10
 

 خاص بالباحثة                                                               خاص بالطالب    
 التاريخ:                                                                             الاسم:
 يعالتوق                                                                             المقب:

 التاريخ:

 التوقيع:
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( : استمارة تحكيم فاعمية البرنامج الإرشادي المعرفي السموكي لتعديل خصائص 3ممحق رقم ) -(3
 .نمط سموك )أ( وتخفيض قمق الامتحان لدى عينة من طمبة البكالوريا

 أولا : تحكيم البرنامج:

 

 

 

 

 

الحكم              

 مجال التحكيم الموضوع مناسب غير مناسب الملاحظات

البرنامجعنوان      1 

 2 أهداف البرنامج   

 3 محتوى البرنامج   

 4 الفنٌات المستخدمة فً البرنامج   

 5 ترتٌب جلسات البرنامج   

 6 المجموعات التجرٌبٌة   

 7 التقٌٌم التجرٌبً للبرنامج   

 8 مدة البرنامج   
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 ثانيا تحكيم جمسات البرنامج:

 

 

 

 

الجمسةفنيات   عنوان الجمسة أىداف الجمسة محتوى الجمسة زمن الجمسة 
 الجمسات

 الإرشادية
 غير الرقم

 مناسب
 غير مناسب

 مناسب
 غير مناسب

 مناسب
غير  مناسب

 مناسب
 غير مناسب

 مناسب
 مناسب

 1 الأولى          

 2 الثانية          

 3 الثالثة          

 4 الرابعة          

 5 الخامسة          

 6 السادسة          

 7 السابعة          

 8 الثامنة          

 9 التاسعة          

 10 العاشرة          

 الحادية          
 عشرة

11 
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 ( استمارة تقييم الجمسات  الإرشادية من طرف أعضاء المجموعة الإرشادية.4ممحق رقم ) -(4

المشارك.................................اسم   

نرجو منك أن تجيب عمى ىده الأسئمة حتى يتسنى لنا معرفة و تقييم آراءك و مقترحاتك ودلك لموصول 
 إلى الأفضل وشكرا لاىتمامك.

 

 رقم السؤال نص السؤال

 1 ما رأيك في الجمسة ومحتواىا؟

 2 ما ىي المواضيع التي لفتت انتباىك في الجمسة؟

 3 ىل استفدت من ىده الجمسة؟

 4 ما ىي النقائص التي تراىا في ىده الجمسة؟

ذكر إيجابيات الجمسة؟أ  5 

 6 ماذا تقترح لتحسين الجمسات المقبمة؟
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( استمارة تقييم البرنامج الإرشادي من طرف أعضاء المجموعة 5ملحق رقم ) -(5

 الإرشادية.

.......................................:سم و اللقبالإ  

ه الأسئلة وشكرا.أرجو أن تجٌب على هذ  

 ؟فً البرنامجهً عناوٌن الجلسات التً استفدت منها  ما -1

...................................................................................................
...................................................................................................

................................................................................................... 

 ؟مجهً عناوٌن الجلسات التً لم تشعر فٌها بالاستفادة فً البرنا ما -2

..................................................................................................  
...................................................................................................  

 رأٌك فً إدارة الباحثة لجلسات البرنامج ؟ ما -3

...................................................................................................  

...................................................................................................
...................................................................................................  

من البرنامج ؟      استفادتكهً درجة  ما -4  

...................قلٌلة.........................متوسطة .......................كبٌرة   

 ما الأشٌاء التً لم تنال إعجابك فً البرنامج ؟ -5

...................................................................................................  

...................................................................................................
...................................................................................................  

 ؟ع تحقٌقها من البرنامج ولم تتحققكنت تتوقهً الأشٌاء التً  ما  -6

...................................................................................................  

...................................................................................................
...................................................................................................  
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 (  نموذج التقييم الذاتي لجمسات البرنامج من قبل أفراد العينة التجريبية:6رقم )ممحق  -(6

 الرقم الفقرة مرتفع متوسط منخفض ضعيف

    
الالتزام بأداء الواجب 

 المنزلي
1 

    
وضوح محتوى 

 الجمسات
2 

    

وضوح العلاقة 
السببية بين الأفكار 

نمط عقلانية و اللا
 سموك )أ(

3 

    

 وضوح العلاقة
السببية بين الصور 
والخيالات السمبية 

 قالقمو 

4 

    

انخفاض درجات 
تعديل في و  القمق 

خصائص نمط 

سموك )أ( بعد انتياء 
 البرنامج

5 

 .................................................................................ملاحظات عامة: 
...................................................................................................

................................................................................................... 
................................................................................................... 
................................................................................................... 
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 :( كشف حضور وغياب أعضاء المجموعة الإرشادية7ممحق رقم ) -(7
 

 الجلسة
 الإسم

 الرقم

12 11 10 09 08 07 06 05 04 03 02 01 
             1 
             2 
             3 
             4 

             5 

             6 

             7 

             8 
             9 

             10 

             11 

             12 

             13 
             14 

             15 
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:)A .B.C(  8)- استمارة تطبيق فنية 8محق رقمم  

 

 

 

 :استمارة متابعة لممارسة فنية الاسترخاء( 9محق رقم)م -(9

 :( استمارة دليل المناقشة الجماعية01ملحق رقم ) -(01

 التأثير المعرفي
دحض المعتقدات 
 غير المنطقية

 الموقف الاعتقادات النتيجة

   

 

 

 

 

 

نتيجة ممارسة 
 الأداء

صعوبات 
 الأداء

الوقت 
الإجمالي 
 لمممارسة

عدد مرات 
 الممارسة

مكان ممارسة 
 الاسترخاء

وقت ممارسة 
 الاسترخاء

  
 )   ( دقيقة

 

مرة واحدة في 
 اليوم ) (

(أكثر من مرة )   

 

 المنزل ) (

 الثانوية ) (

 مكان عام)(

( صباحا )  

) ( مساء  

 ليلا ) (

 أهم الأفكار التً فهمناها

 الأفكار غٌر مفهومة والتً تحتاج إلى توضٌح

 إضافات وملاحظات ختامٌة
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 :( استمارة تنظيم جدول زمن المذاكرة11ممحق رقم ) -(11

 السبت الأحد الاثنٌن الثلاثاء الأربعاء الخمٌس الجمعة
الساعة 
 والٌوم

        

        

        

        

 :( استمارة كتابة عادات الأداء في الامتحان01ملحق رقم ) -(01

الآن و فً المستقبل الامتحانعادات أداء  فٌما مضى الامتحانعادات أداء    

.............................................. 

 

.............................................. 

 

.............................................. 

 

 

.............................................. 

.................................................. 

 

.................................................. 

 

.................................................. 

 

 

.................................................. 
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 ( نموذج تمرين عن عزو المسؤولية لتعديل الأفكار اللاعقلانية.13ممحق رقم ) -(13

أذكر حدثين فشمت فييما في الأسبوع الماضي        ذكر حدثين نجحت فييما الأسبوع الماضي  

 ...........................:الحدث الأول -أ        الحدث الأول:.........................    -أ

 .................أسبابه:...................       أسبابه: ...................................     

 .................من المسؤول: ............         .................  من المسؤول :..........

 ................مدى جهدك المبذول:........   مدى جهدك المبذول :..................       

 ................الحدث الثاني:............. -ب         ..................الحدث الثاني:...... -ب
                              أسبابو:.....................................          .....      ...................ابو : ..........أسب

 .............من المسؤول:..................  ..............         .........من المسؤول : .....
 مدى جيدك المبذول:.....................    ...       .......بذول: ..........مدى جيدك الم 
 

حدد النسبة المئوية لمدى مسؤوليتك عن ىذين الحدثين:  -ج
............................................................ 

ىل لديك اقتراحات أو ملاحظات:  -د
...................................................................................................
................................................................................................... 

...................................................................................................
................................................................................................... 
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 :( استمارة بيانات خاصة بالمشاركين13ممحق رقم ) -(13

                      .الاسم واللقب: ............................. 

 ....................................... :الجنس
 .السن: .......................................

 لا                   نعم           لوريا :    اكلمب معيد
 المعدل التحصيمي: ..........................................

 ................................................وظيفة الأب : 
 الف دج 50أكثر من       الف دج 40الى 20من      الف دينار20أقل من  دخمو الشيري:

 الأم : ....................وظيفة 
 الف دج50أكثر من  دج     ألف 40 إلى 20من    الف دج   20: أقل من دخميا الشيري 

 إٌجاري      ملك                       :طبيعة السكن

كوخ   سكن:  شقة         منزل      فٌلا      نوعٌة ال  

  جامعي      ثانوي     متوسط    ابتدائي      يقرأ  ويكتب       المستوى التعميمي للأب:     أمي
  جامعي     ثانوي      متوسط       ابتدائي     تكتبتقرأ و       المستوى التعميمي للأم:     أمية

  ............عدد أفراد الأسرة:.....
 نعم                   لا  للأسرة مصادر دخل أخرى:ىل 

 ..................................................قيمة الدخل من تمك المصادر بالتقريب 

 لأغراض البحث العممي فقط.                      إلاملاحظة: ىذه المعمومات سرية ولا تستعمل 
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 :( قائمة بأسماء الأساتذة المحكمين لمبرنامج الإرشادي المعرفي السموكي14ممحق رقم ) -(14

 

 

 الرقم إسم الأستاذ)ة( الرتبة العممية مكان العمل

قسم عمم النفس 
 1 أ.د/ عبدوني عبد الحميد أستاذ التعميم العالي جامعة باتنة

قسم عمم النفس 
 2 أ. د / العايب رابح أستاذ التعميم العالي جامعة قسنطينة

قسم عمم النفس 
 3 أ.د/ ليفة نصرالدين أستاذ التعميم العالي جامعة قسنطينة

قسم عمم النفس 
قسنطينة جامعة  4 أ.د/اليادف احمد أستاذ التعميم العالي 

قسم عمم النفس 
البواقي أمجامعة   5 ا.د/بن زروال فتيحة أستاذ التعميم العالي 

قسم عمم النفس 
 6 ا.ذ/لعريض بشير أستاذ التعميم العالي جامعة عنابة

قسم عمم النفس 
التعميم العالي ذستاأ جامعة قسنطينة  7 ا.د/لخضرعزوز 

عمم النفس  قسم
 8 د/بن عبد المالك عبد العزيز أستاذ محاضر جامعة قسنطينة

قسم عمم النفس 
ة محاضرةذستاأ جامعة باتنة  9 د/ يوسفي حدة 

الطب المدرسي 
 قسنطينة

العلاج  مختصة
 المعرفي السموكي

 10 دحماني سميمة

مركز التدريب الذاتي 
 سوريا

مختص في العلاج 
منافيخييوسف  المعرفي السموكي  11 
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  :( خاص بتمرين الإصغاء15ممحق رقم ) -(15

 ،%09النشاط الميني ينقسم إلى الكتابة  اعدة عامةدراسة في الولايات المتحدة الأمريكية أوضحت كق
، بمعنى أخر يمكن القول أن نصف وقت العمل % 45، الإصغاء % 30الكلام  ،% 16القراءة  

ننا ة الإصغاء اكبر من فرصة الكلام.و العلاقات المينية فرصينية و في الحياة المصغاء.و يمضي في الإ ا 
ضئيل  أوسوء التفاىم يكاد يكون منعدم يشكل أفضل و تستقبل و لما نتقن الإصغاء المعمومات تعطى 

 الاتصال يكون فعال أكثر عندما نحسن الإصغاء أفضل من أن نريد الكلام دائما.جدا، التفاىم جيد و 
لإعطاء معمومة من طرف قائد في الجيش إلى قائد أقل منو رتبة و سنرى الفوارق  و سنرى ىذا المثال

 .التي يمكن أن تظير أثناء تمرير الرسالة
 

LALLEG 2004 P10 

L’éclipse 

Message 

Le capitaine à l’adjudant : 

Comme vous devez le savoir  ,il y aura demain une éclipse de soleil ce qui 

n’arrive pas tous les jours ,vous ferez partir les hommes à 5heures ,en tenue de 

campagne ,pour le terrain de manouvres , ils pourront y voir le phénomène et 

je leur donnerai des explications  nécessaires  , s’il pleut ,il n’y aura rien à voir 

,dans ce cas laisser les hommes à la chambre . 

 

-reformulation du message 

 

1-l’adjudant au sergent de semaine : 

Sur l’ordre du capitaine , demain à 5 heures , il y aura une éclipse du 

soleil en tenue de campagne , le capitaine donnera au terrain de 

manouvres les explications nécessaire ce qui n’arrive pas tous les jours , 

s’il pleut , il n’y aura rien à voir : mais alors ce phénomène aura lieu 

dans la chambre.    

 

2- le sergent de semaine au caporal de semaine : 

 Sur l’ordre du capitaine , à 5 heurs du matin , ouverture de l’éclipse du 

soleil au terrain de manœuvres , les hommes en tenue de campagne , le 



ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

capitaine donnera les explications nécessaires sur ce rare phénomène , si 

parfois il pleuvait , ce qui n’arrive pas tous les jours. 

 

3- le caporal au 2émè classe : 

Demain le capitaine à 5 heures fera éclipser le soleil en tenue de 

campagne avec les explications nécessaires sur le terrain de manœuvres 

, si parfois il pleuvait , ce rare phénomène aura lieu dans la chambre , ce 

qui n’arrive pas tous les jours. 

 

4- les hommes entre eux dans la chambre : 

Demain très tôt , à 5 heures du matin , le soleil fera éclipser le capitaine 

à la chambre , si parfois ce rare phénomène aurait lieu en tenue de 

campagne ce qui n’arrive pas tous les jours. 

 

Questions 

1- Quelles ont pu être les causes de ces importants écarts entre 

l’émission et la réception finale du message, autrement dit pourquoi y 

a-t-il eu une mauvaise écoute entre    les différents protagonistes de 

cette situation de communication ? 

2- Faites des propositions de comportements , d’attitudes , de procédés à 

mettre en œuvre qui auraient pu éventuellement améliorer l’écoute de 

chaque interlocuteur. 

 .غة الفرنسية ثم بالمغة العربيةمملاحظة لقد قدم التمرين بال
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 :ء( خاص  تمرينات الإصغا16ممحق رقم ) -(16

 :الأول تمرين
تضع إلى جانب كل دقائق والاستماع خلاليا إلى الأسئمة و  5ليوم درب نفسك عمى الصمت في ا-

 :حدى العبارات التاليةسؤال منيا إ
 فعالا و بحاجة إلى أن يسأل.لا يزال السؤال حيويا و  -
 في بداية فترة الصمت. لكن ليس بنفس الدرجة التي كان عمييالا يزال ميما و  -
 لا حاجة لي بو. -

ويقصد بيذا التمرين إظيار الحد الأدنى من ردود الأفعال مثل ترديد كممة أو اثنين، أسمعك، أكمل، 
 إيماءات من جسدك بأنك معو و تسمعو.

 تمرين الصمت:
 دقائق. 10إلى  6الإمتناع عن الكلام لمدة -
التسجيل ذىنيا للأسئمة أو الاستفسارات التي يريد المنصت و وار الداخمي الذاتي لدى الإصغاء لمح -

 الصامت أن يسأليا لممرشد أو لأحد الزملاء.
 :ل عنبعد انتياء الوقت يبدأ المرشد بالتساء  -
 كانت فترة الصمت طويمة أم قصيرة ، صعبة أم سيمة . إذاإحساس المشاركين فيما  -

 .إليوومآلت اراتيم شدين المشاركة حول استفسثم يطمب من المستر 
 :التمرين الثاني

، يطمب لثالث مراقباطلاب احدىم مرشد والثاني مسترشد و  3ت متكونة من يقسم الطمبة إلى مجموعا
يحدد لممرشد تنفيذ عمى المرشد، و من المسترشد أن يطرح مسألة أو حاجة حياتية بحاجة إلى مساعدة  

الأفعال بينما يطمب من المراقب تسجيل مدى التزام ميارة الإصغاء أو إظيار الحد الأدنى من ردود 
 قد يطمب من المجموعة تبديل الأدوار.الميارة و  المرشد بتنفيذ
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 :( مقياس نمط سموك )أ(17ممحق ) -(17
 

 أخي الطالب أختي الطالبة

تقوم الباحثة بدراسة حول "فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي لتعديل خصائص نمط سموك )أ( في 
 تخفيض قمقل الامتحان لدى عينة من طمبة البكالوريا".

حيث نقدم بين أيديكم مجموعة من العبارات توضح بعض جوانب السموك التي قد تكون شائعة عند 
بعض الأفراد، وحيث تختمف سموكيات الأفراد عن بعضيم فالمطموب منك قراءة كل عبارة بدقة واختيار 

تنطبق عميك شخصيا مع العمم أنو لا يوجد إجابة صحيحة وأخرى الإجابة التي تتفق مع وجية نظرك و 
 خاطئة.  

 أمام الإجابة التي تراىا مناسبة:)×( إذن الرجاء وضع علامة 

 الاسم: 
 المقب:
 الجنس:
 السن:

 الشعبة:
 العنوان:
 الثانوية:

 المستوى الدراسي:
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 أبدا  أحيانا  غالبا دائما العبارة  الرقم

     أريد أن أكسب كل شيء  01

     أسرع في كل أموري حتى ولو كان لدي متسع من الوقت  02

     أشعر بأني سريع الغضب ويسيل إثارتي 03

     أىتم بدروسي أكثر من الاىتمام بنفسي  04

     يختارني أصدقائي لأكون قائدا ليم 05

     أجد وقتي غير كافي لإنجاز ما أقوم بو  06

     يتكرر غضبي وانزعاجي من تصرفات الآخرين 07

     أشعر أن التزاماتي فوق طاقتي 08

     أتضايق بشدة إذا تفوق عمي أحد 09

     الوقت يمر بسرعة كبيرة يجعمني أتسابق معو 10

     أنتقد الآخرين عندما أتحدث معيم  11

     أنا منشغل دائما ولو كانت الأمور بسيطة 12

     متعة في قيادة الآخرين أجد 13

أؤدي معظم الأشياء )كالأكل والشرب، والمشي...(  14
 بسرعة كبيرة

    

     أفقد السيطرة عمى انفعالاتي عندما أتعرض لضغوط ما 15

     أتعامل مع عدة أمور في وقت واحد 16

من الصعب أن أتواجد مع الآخرين دون فرض رأيي  17
 عمييم
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     أشعر بضياع الوقت ولو أثناء راحتي  18

     عندما أغضب أحاول تحطيم الأشياء التي حولي  19

     أشعر بأن مسؤولياتي أكثر بكثير من الآخرين 20

أقوم بتغيير مناقشاتي مع الآخرين إلى موضوعات  21
 تخصني

    

     أبتعد عن الاسترخاء حتى لا يضيع الوقت ىباء 22

     أكره الانتظار أو الوقوف في الطابور  23

     أبذل قصار جيدي عند أداء الأعمال المطموبة مني  24

     يصعب أن يقودني أحد 25

     يخبرني الآخرون أن طريقتي في الكلام سريعة  26

     أعنف بشدة الشخص الذي ينتقدني أمام الآخرين 27

     أحرص أكثر من المطموب عمى عدم الوقوع في الخطأ  28

     يرى الآخرون أني منافس عنيد  29

     أحدد بدقة أوقات الانتياء من أداء واجباتي 30

     إذا قاطعني أحد وأنا أتحدث أغضب وأتشاجر معو  31

     يطمب مني الآخرون اليدوء لانيماكي فيما أقوم بو 32

     أتمسك برأيي لأقصى درجة ممكنة  33

     أفتقد الوقت الكافي لممارسة ىواياتي  34

     أستعجل من يتحدث معي ببطء  35

     أستمر في المذاكرة حتى لو كنت مجيدا 36
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     من الصعب أن أجد من ينيب عني  37

     أتميف بسرعة من الانتياء بأي شيء أقوم بو 38

     أدخل في مشاجرات متعددة مع الآخرين  39

     أؤدي دروسي بجدية ونشاط زائد 40

     في حالات التحدي لا أجد من يشبيني 41

أجد مشكمة في توفير الوقت الملائم لقضاء متطمباتي  42
 اليومية

    

     أتضايق إذا سارت أمامي سيارة ببطء 43

المتزايد بأعمالي الدراسية يخبرني الآخرون أن اىتمامي  44
 يشغمني عمييم

    

أتضايق إذا قاطعني شخص أثناء اندماجي مع ما أقوم  45
 بو
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   :الامتحانمقياس قمق ( 18ممحق رقم ) -(18

 (1999إعداد: الدكتور محمد حامد زىران )

الميلاد......./.........../.............الاسم المقب...........................تاريخ   

 القسم................................تاريخ اليوم :.........../.........../..........

 المدرسة............................ العنوان.......................................

 التعميمات:

لامتحان التي تشكو منيا حتى نستطيع أن نقدم لك ييدف ىذا المقياس إلى تحديد مشكلات ا 
 الإرشاد المناسب.

.عبارة تتعمق بمشكلات الامتحان93ويشمل ىذا المقياس عمى   

المطموب قراءة كل عبارة بعناية والاستجابة لتمك العبارات بما يتناسب مع حالتك أنت شخصيا بصدق 
 وصراحة.

)+( تحت كممة "نادرا". إذا كانت العبارة تنطبق عميك نادرا ضع علامة  
 إذا كانت العبارة تنطمق عميك أحيانا ضع علامة )+( تحت كممة "أحيانا".
 إذا كانت العبارة تنطبق عميك غالبا ضع علامة )+( تحت كممة "غالبا".

 الرجاء الاستجابة لكل العبارات.
 ليس ىناك استجابة صحيحة وأخرى خاطئة.

يرجى ألا تستغرق وقتا طويلا.ليس ىناك وقت محدد للاستجابة و لكن   
البدء في الاستجابة........ و الآن يمكنك  

 الرقم العبارات نادرا أحيانا غالبا

 1 أشعر بخيبة الأمل عند أدائي الامتحان   

 2 أنا لا استطيع المراجعة ليمة الامتحان   

 3 أشعر بالممل عندما يأتي وقت المراجعة النيائية   

بمجرد استلام ورقة الأسئمة أصاب بصداع شديد      4 
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 5 أسئمة الامتحان تكون فوق مستوى تحصيمي   

 6 أعاني من النسيان عند قراءة الأسئمة لممرة الأولى   

 7 أتوقع الفشل في الامتحانات   

 8 أثناء أدائي الامتحان اعبث في أي شيء أمامي   

والتفوقتنقصني الرغبة في النجاح      9 

 10 ليس عندي صبرا لمراجعة الإجابة   

 11 من عيوبي الإجابة المتعجمة وغير الدقيقة   

 12 أنا لا اعرف طريقة الاستعداد للامتحان   

 13 أشعر بعصبية شديدة أثناء الإجابة في الامتحانات   

 14 انظر إلى الامتحانات عمى أنيا تيديد دائم   

أجد صعوبة في تحديد الأسئمة التي أجيب عمييا      15 

 16 الممل يجعمني أترك قاعة الامتحان بمجرد مرور نصف الوقت   

 17 عند بداية الامتحان اشعر أنني لا استطيع إكمالو   

 18 خوفي يجعمني لا استطيع قراءة ورقة الأسئمة بدقة   

الامتحانأخاف من الأساتذة الحراس في قاعات      19 

 20 أتمنى إلغاء جميع الامتحانات   

 21 أثناء أدائي للامتحان أجد نفسي أفكر في احتمال رسوبي   

 22 أكثر من استعمال المنبيات أيام الامتحانات   

 23 اعتقد أن أسئمة الامتحانات كميا غير متوقعة   

الامتحانأعاني من عدم الاستقرار في مقعدي أثناء أداء      24 



ــثـــــــــــــــق البحـــــــــــــــــــــــــملاحـــــــ  
 

 25 ألجأ إلى التخمين في الاستعداد للامتحان   

 26 يضايقني أن الدراسة كميا ترتكز حول الامتحانات   

 27 أشعر ان قمبي يدق بسرعة أثناء أدائي للامتحانات   

 28 أرتبك عندما يعمن الأستاذ الحارس عن الوقت المتبقي للامتحان   

عن النتيجة بعد الامتحان أسأل كل يوم     29 

 30 أصعب الأيام عندي ىي أيام انتظار النتيجة   

 31 أرتبك بشدة عند الإعلان عن النتيجة   

 32 أتصبب عرقا عندما لا أستطيع الإجابة في الامتحان   

 33 أشعر بالقمق و الاضطراب أثناء أدائي للامتحان   

 34 يزداد اضطرابي عند مراجعة الإجابات مع الزملاء   

 35 أصاب بالذعر من الامتحانات الفجائية   

 36 يقمقني أن مستقبمي يتوقف عمى الامتحانات   

 37 أشعر بنقص الثقة في نفسي أثناء أداء الامتحانات   

 38 أتسرع في الإجابة خشية فوات الوقت   

 39 ترتعش يداي عند الإجابة عن أسئمة الامتحانات   

الامتحاناتأشعر بالرىبة من      40 

 41 أصاب بارتباك شديد أثناء الامتحانات   

لم تكن موفقة إجابتيبعد أداء امتحان أي مادة أشعر أن      42 

 43 تقمقني أخطاء المصححين   

 44 أشعر بحالة من الاضطراب النفسي أثناء الامتحانات   
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 45 أشعر بالتعب الشديد أيام الامتحانات   

للامتحانات ىو سبب كراىيتي لمدراسةقمقي      46 

 47 أنزعج بشدة عند إعلان جدول الامتحان   

 48 أصاب بفقدان الشيية أيام الامتحانات   

 49 شدة خوفي من الامتحانات يجعمني أنسى ما ذاكرتو   

 50 يضايقني أن الامتحانات تقيس الحفظ و أنا لا أجيد الحفظ   

الامتحان أكتب بيد وأقرض أظافر اليد الآخرأثناء أدائي      51 
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 ملخص البحث: 
اىتم ىذا البحث بدراسة فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تعديل خصائص نمط سموك )أ( وفي 

تخفيض قمق الامتحان لدى عينة من طمبة البكالوريا.  باعتبار قمق الامتحان متغيرا يشير إلى 

الدراسي و النجاح ، كما ينتج الاضطراب المصاحب لعممية الامتحان ذاتيا، و يؤثر سمبا في التحصيل 

عنو آثار نفسية و جسدية و سموكات  سمبية عمى الطالب، مما يعد مشكمة حقيقية تحتاج إلى تجريب 

.و ىو و التكفل بيا و علاجيا. وقاية منيالم تدريبية، تعميمية، تعديل،....(  (بعض البرامج الإرشادية

برنامج إرشادي معرفي سموكي عمى مجموعة من اليدف الذي سعت إليو ىذه الدراسة، وذلك بتطبيق 

طالبة في المجموعة التجريبية،و  51عمى مجموعتين:  تطالبة، وزع 03طمبة البكالوريا متكونة من 

طالبة في المجموعة الضابطة ممن اختبرن درجات مرتفعة عمى مقياس نمط سموك )أ( و مقياس  51

نامج الإرشادي المطبق بفنياتو وأساليبو المختمفة في قمق الامتحان. و قد أظيرت النتائج فاعمية البر 

تعديل بعض خصائص نمط سموك )أ( و تخفيض في مستوى قمق الامتحان لصالح المجموعة 

 التجريبية.
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Résumé: 
La présente recherche a pour objectif d’étudier l’efficacité d’un programme 
consultatif cognitivo – comportemental pour la régulation des caractéristiques 
d’un type de comportement "A" et la réduction de l’angoisse d’examen 
auprès des élèves de baccalauréat. 
Et ce, étant donnéque l’angoisse d’examen constitue une variable indiquant 
la perturbation accompagnant le processus même de l’examen. La 
complication de ce problème n’est pas sans effets négatifs sur les aspects 
psychologiques, physiologiques, et comportementaux de l’élève. Un constat 
nécessitant la mise en œuvre de programmes consultatifs (d’entrainement, 
d’apprentissage, de régulation,…) en vue de prévenir, de prendre en charge, 
et de trouver les solutions appropriées. 
Dans cette perspective, la présente étude a procédé par l’application d’un 
programme consultatif sur un échantillon de 30 élèves de 3ème année 
secondaire (15 pour le groupe contrôle et 15 pour le groupe expérimental). 
Les résultats démontrent la régulation de certaines propriétés du 
comportement de type A et la diminution du degré de l’angoisse d’examen 
chez le groupe expérimental contrairement au groupe contrôle. Et ce, avec la 
conservation de ces changements positifs après 8 semaines durant 
lesquelles un suivi a été effectué auprès du même groupe expérimental. Un 
constat démontrant l’efficacité du présent programme cognitivo- 
comportemental à travers ses différentes méthodes et techniques.   

 
 


