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لدى طمبة  ختبارالافي خفض مستوى قمق  سموكي( –رنامج تدريبي )معرفي ثر بأ
 ىميةربد الأجامعة إ

 أبو حسونةمحمود د. نشأت 
 قسـ الإرشاد النفسي والتربية الخاصة

 الأردن -جامعة إربد الأىمية 
وى قمؽ في خفض مستسموكي(   - )معرفي ثر برنامج تدريبيأ تعرؼاستيدفت الدراسة  ممخص:

وطالبة تـ تحديدىـ مف  ( طالباً 28) فراد الدراسة مفتألؼ أ .ىميةختبار لدى طمبة جامعة إربد الأالا
فراد ع أ. وز ؽ مقياس قمؽ الاختبار عمييـف طبذوي القمؽ المرتفع بعد أالإرشاد النفسي بيف طمبة 

تمقوا  ،وطالبة طالباً  ((14 فرادىاوعدد أ ،المجموعة التجريبية :لى مجموعتيفإ عشوائياً  الدراسة توزيعاً 
قمؽ بيدؼ خفض ( أسبوعاً 15عي لمدة )رشاد الجممف خلبؿ الإسموكياً(  - )معرفياً  تدريبياً  برنامجاً 

مف وتكونت المجموعة الضابطة  .سبوعياً ( دقيقة أ60) مدتيا ، وبمعدؿ جمسة واحدةالاختبار لدييـ
ـ مقياس فرايدماف استخد .السموكي( - عرفيعمى البرنامج )الم وطالبة لـ يتمقوا تدريباً  طالباً ( 14)
 (2014مبوني، أبو حسونة وعي (ب والمعدؿ مف قبؿ( المعر (friedman & bendas,1997بنداس و 

اختبار ظيرت نتائج أ .خفض قمؽ الاختبار ؼ عمى مستوى كمقياس قبمي وبعدي ومتابعة لمتعر  
2)(، واختبار كاي تربيع (Kruskal-Wallisواليس   –كروسكاؿ 

χ)   امج التدريبلبرنوجود أثر 
، حيث أظيرت النتائج وجود فروؽ ختبار()مستوى قمؽ الا عمى المتغير التابع السموكي( - )المعرفي
ذات  اً فروقولـ تظير النتائج  ،لصالح المجموعة الضابطةو ، ختبارفي مستوى قمؽ الا حصائياً دالة إ

 كما احتفظ أفراد المجموعة التجريبية لجنس،ا دلالة إحصائية في مستوى قمؽ الاختبار حسب متغير
  .عند إجراء قياس المتابعة)خفض مستوى قمؽ الاختبار( بالتحسف 

 .طمبة الجامعات، قمؽ الاختبار، سموكي -معرفي  برنامج تدريبي :الكممات المفتاحية
 

The Effect of A cognitive - behavior Training program in Reducing the 

Level of Test anxiety of Irbid National University students 

Abstract: This study aimed at determining the effect of a cognitive - 

behavior training program on reducing the level of test anxiety of Irbid 

national university students. Twenty eight (28) students were  selected as 

subjects of the study from among Counseling Phsycology students, based on 

diagnostic scale to determine their level of test anxiety. The participants were 

randomly distributed to an e5xperimental group (14) subjects, who received a 

cognitive - behavior training program through group counseling in order to 

reduce their test anxiety level, and a control  group (14) subjects who did not 

receive any training program. The program lasted for (15) weeks, with a (60) 

minute session for working group weekly. A test anxiety scale (Friedman & 

Bendas,1997) which was standardized by (Abu Hassouneh & Ailabouni, 

2014) was administered on the two groups as a pre, post and (30) days follow 
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up. The results of (Kruskal-Wallis) and (
2

χ)  tests indicated the effect of the 

cognitive - behavior training program on the dependent variable (The level of 

test anxiety). The results revealed significant differences in the level of test 

anxiety, in favor of the control group, and did not reveal significant 

differences in the level of test anxiety according to the dependent variable 

(Sex). Members of the experimental group maintained their improvement 

when the follow up measurement was administered . 

Keywords: A cognitive-behavior Training program, Test anxiety, 

Universities students.  

 مقدمة
تفرد معظـ النظريات النفسية لمقمؽ مكانة كبيرة في دراستيا لمشخصية والسموؾ في حالات السواء 

، وجانب نسانيحقائؽ الوجود الإ فالقمؽ حقيقة مف ؛مستويات العمرية المختمفةالوفي  ،والانحراؼ
 خرآرد و والاختلبؼ في القمؽ بيف ف ،تغير مف متغيرات السموؾوم ،دينامي في بناء الشخصية

وفي  ،فالقمؽ ظاىرة يختبرىا الناس بدرجات مختمفة في الشدة. اختلبؼ في الدرجة وليس في النوع
حالات السواء ساس "متصؿ" يتدرج بيف أومف ثـ يمكف فيمو عمى  ،مظاىر متباينة مف السموؾ

  .والانحراؼ
ي يمر بيا الفرد في حياتو حداث التلؾ بالظروؼ والأالقمؽ بعوامؿ بيئية اجتماعية، وكذىرة وتتأثر ظا

 تمؾ التي تتضمف الخطر والصراعات حوادث الحياة الضاغطة وخصوصاً  تؤديحيث  ،العامة
لؾ فإف الخبرات ، إضافة إلى ذشكاؿ القمؽأشكاؿ محددة مف أفي بدء  ميماً  شخصية دوراً البين

أثناء مرحمة  في بناءوالأف الآباء فالعلبقة السمبية بي ،في بدء القمؽ ، ليا دورالاجتماعية المبكرة
 .(Johnson, 2002عراض القمؽ )أالطفولة تعمؿ عمى تطور 

ممحوظاً في مجاؿ قمؽ الاختبار؛ لأنو يشكؿ مشكمة  الأخيرة نشاطا الأعواـ الثلبثوفوقد شيدت 
بينيـ،  تريول د وينشر الخوؼ والانزعاج والتو صعبة لكثير مف طمبة الكميات والجامعات، ولأنو 

 ،مينيةأـ ال ،اف ذلؾ في المراحؿ التعميميةفي جميع مراحميـ النمائية، سواءً أك ضغوط ليـويسبب ال
 ,Cassady & Johnson)وأشار كؿ مف  (Rafiq, Ghazal & Farooqi, 2007). أـ الحياتية

 إلى أف قمؽ الاختبار المعرفي يُحدث أثراً دالًا مستقراً وسمبياً في الأداء الأكاديمي لمطمبة. (2007
وخاصة قمؽ )( إلى أبعد مف ذلؾ إذ ادعى بأف قمؽ الآداء (Cohen, 2004وذىب كوىيف 

وخاصة وفي كؿ حقؿ مف حقوؿ الحياة،  ،الاختبار( قد يؤثر بشكؿ سمبي في الناس مف كؿ الأعمار
  ىتماماتيـ.ما يخص قدراتيـ أو إنجازاتيـ أو اعندما يتوجب عمييـ الخضوع إلى التقييـ في

القرف العشريف  في مطمع الدراسي ت دراسة العلبقة بيف قمؽ الاختبار والتحصيؿد بدأوبشكؿ عاـ فق
Mcdonald,  2001)) وبينت دراسة ،Hember, 1988) أف لقمؽ الاختبار علبقة سالبة مع )
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أداء الطمبة، لذلؾ نجد أف الطمبة ذوي القمؽ المرتفع يحصموف عمى علبمات أقؿ في الاختبار مف 
المذاف أوضحا أف  (Eman & Farooqi, 2005) مؽ المتدني. وأكد ىذه النتيجةالطمبة ذوي الق

 الطمبة. داءآىناؾ علبقة سالبة بيف قمؽ الاختبار و 
فقمؽ  ( بيف قمؽ الحالة وقمؽ السمة؛(Spielberger & Vagg, 1995وميز سبيمرغر وفاغ 

 ي حيف أف قمؽ الحالة يُعدابتة، فالاختبار يتعمؽ بقمؽ الحالة، أما قمؽ السمة فخاصية شخصية ث
قمؽ ب ثر عرضة لردة الفعؿحالة عاطفية مؤقتة، كما أشارا إلى أف الفرد القمؽ مف الاختبار يكوف أك

عند التعرض لمحالات التقويمية،  والإثارة الفسيولوجية( شديد مثؿ: )الأفكار السمبية، والعصبية،
قمقيف مف الاختبار في حالة تقويمية عمى ويعمؿ المستوى المرتفع مف قمؽ الحالة لدى الأفراد ال

ىذه مع آداء الأفراد  تنشيط ظروؼ القمؽ المخزنة في ذاكرة الفرد، ونتيجة لذلؾ تتداخؿ ظروؼ القمؽ
 .,Zeidner) 1998) ذوي قمؽ الاختبار المرتفع، وتنعكس سمباً في الاختبار

عندما يكوف مستوى الإثارة  ةأف الأفراد يصبحوف متدني الراح وحسب نظرية الإثارة التي تفترض
وف عادة في أحسف أحوالو عندما تك فعاً جداً، بينما يكوف أداء الأفرادلدييـ منخفضاً جداً أو مرت

ف مستوى إثارة الطمبة يكوف منخفضاً جداً إذا كاف مستوى القمؽ لدييـ الإثارة معتدلة، ويمكف القوؿ إ
، أما عندما يكوف قمقيـ أو ؤلاء الطمبة بالمعاناةعمى اختبار مقالي منخفضاً جداً، وعندىا يبدأ ى

 ,Coon( مرتفعاً جداً فإنو يتوقع أف يكوف آداؤىـ ضعيفاً مستوى الإثارةخوفيـ مف الاختبار )
2001).)   

 مؽ الاختبار المرتفع قد يعانوفق ( إلى أف الطمبة الذيف يعانوفBourne, 2005ويشير بورني )
 ،والصداع ،وألـ الصدر ،وضيؽ التنفس ،والارتجاؼ ،والتعرؽ ،مباً جسدية مثؿ: خفقاف القأعراض
 ،ونوبات قشعريرة أو نوبات سخونة ،والخدر أو الوخز ،والدوخاف ،واضطراب المعدة ،والغثياف
،وانقباض العضلبت ،والإرىاؽ  ،الشعور بالخوؼ أو الفزعاً عاطفية تشمؿ وآثار  ، ومشاكؿ النوـ
حساس . بينما أشار سوأ، والكوابيس والأحلبـ السيئةوتوقع الأ ،اؤـ والحزف، والتشاً بالكآبةعام اً وا 
أصحاب القمؽ المرتفع مف  الطمبة ثار المعرفية التي قد يعانييا(  إلى الأ(Ohman, 2000أوىماف 
المراقبة بحثاً عف و  ،وصعوبة التركيز ،أف العقؿ قد مسحب والإحساس ،القدرة عمى التفكيرعدـ مثؿ: 

 & Heide اً في ميارات التكيؼنقص فة إلى أف ىؤلاء الطمبة يعانوفإضا .علبمات الخطر
Borkovec,1983))، والخوؼ والقمؽ Barlow, 2002)) وتراجع الآداء بشكؿ عاـ Hartley & 

Phelps, 2012).) 
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 :المعرفي  -لعلاج السموكي ا
فراد مف خلبلو يكتسب الأ اً يأو تعميم تدريبياً ساس نمودجاً المعرفي في الأ -العلبج السموكي  يعد  

وقد ركز  (.(persons, 1989 ر معرفتيـ وسموكياتيـ ومزاجيـيتغي ؛ ليتمكنوا مفالمعرفة والميارات
وتجنب الخوض في  ،العلبج السموكي عمى العلبقة بيف السموؾ الظاىر والمتغيرات البيئية الخارجية

ات مف يالوضع بدأ يتغير مع بداية السبعين ولكف ىذا .والعمميات النفسية الداخمية ،الحياة العقمية
 كبر بتحميؿأ كي يبدوف اىتماماً و العامموف في ميداف العلبج السمأصبح  حيث  ،القرف  الماضي

ير السموؾ بيدؼ تغي ،اتي، والحديث الذوالتفكير ،التخيؿ :مف مثؿ وتعديميا العمميات المعرفية
ي وأساليب العلبج المعرفية بميلبد المجاؿ السموكي ا الدمج بيف العلبج السموكوقد انتيى ىذ الظاىر.

  .(Granvold ,1994المعرفي )  -
 يستجيب لممثيرات فيو لا ،نساف ليس سمبياً أف الإالمعرفي عمى افتراض  -ويقوـ العلبج السموكي

 وبمعنى آخر .ه المفاىيـ تؤثر في سموكوف مفاىيـ عنيا وىذويكو   ،ولكنو يتفاعؿ معياالبيئية فحسب، 
بيف المؤثرات البيئية والعمميات  متواصلبً  ف ىناؾ تفاعلبً المعرفي أ -يعتقد أتباع العلبج السموكي

الحتمية المتبادلة ا التفاعؿ ( ىذbanduraباندورا ) . ويسمي(2004 ،بو حسونةأمعرفية والسموؾ )ال
(Reciprocal Determinism)، المثيرات ر مفاىيـ معينة عف نساف يطو  وما يعنيو ذلؾ أف الإ

 ،ه المفاىيـ بدورىا تؤثر في ردود الفعؿ التي تحدث لديووىذ .البيئية وعلبقتيا بعضيا ببعض
 ة بيف المثيرات والاستجابات بحد ذاتيا لا تكفي،ا فإف دراسة العلبقوىكذي يصدر عنو. والسموؾ الذ

ندما يتعرض لمثير ساف عفالإن لمعرفية التي تتوسط ىذه العلبقة،ولكف لابد مف دراسة العمميات ا
ى المثير والتفسير والاستجابة التي تصدر عنو تعتمد بالضرورة عمى معن لو، معيف فيو يعطي تفسيراً 

ر ه الحقيقية ىي التي تفس  المعرفي أف ىذ - ويعتقد أتباع العلبج السموكي .نساف لوي يعطيو الإالذ
مأثور شارة إلى القوؿ اليمكننا الإ دد،وفي ىذا الص بطرؽ مختمفة لممثيرات المتشابية،استجابة الناس 

زعج مف الأشياء التي تحدث لو بحد نساف لا ينىو )أف الإو المعرفي  -في ميداف العلبج السموكي 
نما مف تفسيره لتمؾ الأشياء(. المعرفي  –وبناءً عمى ذلؾ يحاوؿ أتباع العلبج السموكي  ذاتيا، وا 

ر يتغي وليس مف خلبؿ ،د لممثيرات البيئية وتفسيره لياالتركيز عمى كيفية إدراؾ الفر ب تغيير السموؾ
(.  2001،الظروؼ البيئية نفسيا بطريقة مباشرة كما ىو الحاؿ في العلبج السموكي عموما )الخطيب

 ،فراد عمى أف السموؾ المشكؿ، والمخاوؼالمعرفي عند التعامؿ مع الأ-ويركز العلبج السموكي
أو المعتقدات  ،والتشوىات المعرفية ،المعرفة نقص سببيا تماعيالاج حابوالانس ،والاكتئاب ،والقمؽ

ىي  (المعرفية العمميات)الداخمية  التفكيرأف أخطاء  وب العلبجيسمكما يؤكد ىذا الأ .غير العقلبنية
أخطاء المنطؽ والتفكير لدى  (كشؼ)وعندما يتـ بياف  ،وسموكياتيـ الأفراد ي توجو انفعالاتالت
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إف انفعالاتيـ لؾ فوكنتيجة لذ ،يقوموا بتصحيح العمميات الخاطئة بإمكانيـ أف الأفراد، فإنو يصبح
جيات المستخدمة في البرنامج تيلؾ فإف مف الاسترالذ ،(Granvold,1994) وسموكياتيـ ستتغير

  :ما يأتي السموكي -العلبج المعرفيفنيات  الإرشادي لمتدريب عمى
 و.ر طريقة العز يوتغي ،إعاده البناء المعرفي -1
 ،الدور، والتعزيزالواردة في البرنامج الإرشادي مف خلبؿ لعب  ياراتالتدريب عمى الم  -2

 .والواجبات البيتية، والتعميمات الذاتية ،والنمذجة
ي يفترض أف الذ ،إعاده البناء المعرفي عمى أساس المعرفي -وتقوـ أساليب العلبج السموكي 

وتكوف ميمة المعالج إعادة ، مف التفكير غير التكيفي الاضطربات الانفعالية إنما ىي نتيجة لأنماط
أف أوؿ  كروالجدير بالذ (.(Granvold, 1994 نب المعرفية المتصمة بعدـ التكيؼه الجوابناء ىذ

 ، ثـ قاـ بتطويرىا ميكينبوـ(Lazarus) ه الاستراتيجية ىو لازاروسىذ مف وصؼ
Michenibaum) ) ىده الاستراتيجية عمى تحديد معتقدات  وتركز .سـ تعديؿ السموؾ المعرفياتحت

 ،بمعتقدات عقلبنية ثـ الاستعاضة عنيا ،وأفكاره السمبية ،وعباراتو ،)الفرد( غير العقلبنية المسترشد
والقمؽ  ،اء المعرفي في علبج قمؽ الاختبارستخدـ إعادة البنوقد ا .وبعبارات وأفكار إيجابية

لؾ وكذ ،يف مفيوـ الذات، وتحسموكيات غير المؤكدةوالس ،وتعديؿ السموؾ العدواني ،الاجتماعي
، وعلبج في العلبج الزواجي ـستخدا كما ،مف المخاوؼ المدرسيةلمعالجة العديد 

 .  (Cormier &  Cormier,1991)الاكتئاب
فيي   (Cormier & Cormier, 1991) ياادة البناء المعرفي كما يشير إليأما خطوات استخداـ إع

أفكار المسترشد في مواقؼ المشكمة، ، ثـ تحديد قي لممعالجةتقديـ مبرر منط :عمى النحو الآتي
 إلى أفكار التكيؼ ات(اليدامة لمذ)مف الأفكار السمبية نتقاؿ ثـ الا ،فتقديـ وممارسة أفكار التكيؼ

 .الواجبات البيتية والمتابعة وأخيراً  ،فتقديـ وممارسة الجمؿ الذاتية المعززة ،(الإيجابية)
 :يلتدريبا مجالبرنا

رفي. ولخفض المع -لية عمى العلبج السموكي ي اعتمدتو الدراسة الحاالذ يدريبلتا يستند البرنامج
التدريب  برنامج) رشاديامج الإعداد البرنإربد الأىميو قاـ الباحث بإ قمؽ الاختبار لدى طمبة جامعة

المتعمقو بو والدراسات  ،موضوعاستناداً لأدب ال( السموكي -المعرفي )أساليب وفنيات العلبج  عمى
 . وأساليب التدريب عميو

 :الميارات الآتيو التدريب عمى رشاديوقد تضمن البرنامج ال 
والتمييز  )اليدامو لمذات(، والأفكار غير التكيفية ،المنطقية فكار التكيفيةالأ تعرؼ ميارة -1

 .بينيا
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 لمشكلبت.حؿ ال تطوير قدرة الفرد عمى الفيـ والتفكير المنطقي ميارة -2
 .والتفريغ الانفعالي ،ميارة الحديث الذاتي الإيجابي -3
 .وأسموب تقميؿ الحساسية التدريجي ،الاسترخاء العضمي ميارة -4
 .الدراسة وتقديـ الاختبار ميارات -5

 :ه  المياراتوصف مختصر ليذ ما يأتيفيو 
  :تكيفية بأفكار كيفية )اليدامة لمذات( والاستعاضة عنيالأفكار غير التا فتعر   ميارة  -1
 لمطمبة الذيف يعانوف القمؽ المرتفع. والأساس في ىذالؾ في محاولة لتحسيف السموؾ الاجتماعي وذ

سيـ في تغير الطريقة التي ؿ أنفسيـ والآخريف تر الطريقة التي يفكر فييا الأفراد حو ىو أف تغي  
 ى أف المعرفياتا الميداف إلوقد أشارت الدراسات في ىذ .يا حوؿ أنفسيـ والآخريفيشعروف ب

Cognitions)) والانسحاب الاجتماعي  ،والقمؽ ،غير التكيفية تتصؿ بمشاعر الخجؿ(Jones, 
Cheek & Briggs,1989)، ـ قوـ بتشويو المعرفة عف طريؽ التفكير الآلي الذف الفرد يوبما أ   ي ين

د ي مساعدة الفر لؾ فإف اليدؼ الأساسي مف التدريب يكمف فلذ ،عف الفيـ الخاطئ للؤمور والواقع
دراكو للؤمورر أنيوتغي ،عمى التعامؿ بواقعية مع خبراتو العممية  هوتسمى ىذ ،ماط التفكير لديو وا 

 :وتتـ عمى ثلبث مراحؿ ىي ،واختبار الفرضياتالتحقؽ مف الواقع 
 .تنـ عف فيـ خاطئ للؤمور والواقع الأفكار الآلية التي ؼتعر  تدريب الطمبة عمى  .أ 
عمى إدراؾ الأمور  ـومساعدتي ،التعامؿ مع تمؾ الأفكار بموضوعية تدريب الطمبة عمى .ب 

 بطريقة مختمفة.
 ،الاستنتاجات الاعتباطية، و بة عمى تصويب الأفكار الخاطئة وغير التكيفيةتشجيع الطم .ج 

 .(Granvold,1994) تعظيـ الأمور والتيويؿو  ،والتعميمات الزائدة
 :المنطقي لحل المشكلات م والتفكيرميارة تطوير قدرة الفرد عمى الفي -2

لأنو يحاوؿ  ؛معرفي –النفسي عمى أنو سموكي يوصؼ أسموب حؿ المشكلبت في أدب العلبج 
ىذا  مف التركيز عمى السموكيات الظاىرة المحددة. تطوير طرؽ عامة في التعامؿ مع المشكلبت بدلاً 

إنما  ،ختباريؤدي إلى قمؽ الاوالذي قد  ،لتكيفيعلبجي أف السموؾ غير اا النمودج الويعتقد أتباع ىذ
ا يقترح دي حؿ المشكلبت بطريقة منظمة، ليذىو نتاج لعجز الفرد وعدـ قدرتو عمى 

 :لبت عمى العناصر الرئيسة الآتيةمؿ أسموب حؿ المشكتأف يش(  (D'zurrilla,1998زوريلب
فيـ إلى مما يؤدي  ،يا بالتخطيط والتنظيـعوالتعامؿ م ،عتراؼ بالمشكمة وتحديدىاالا -

 .لمشكمة والذات والأخريفا
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 ةوىذا يقود الفرد إلى معرف ،وتحديد ما يجب تحقيقو ،دقة ووضوحتحديد عناصر المشكمة ب -
 العلبقات السببية بيف الحوادث.

إلى التدريب عمى  هوىذا يقود ،الطمب مف الفرد توليد أكبر عدد مف البدائؿ والحموؿ الممكنة -
ماذا  ا ارتفع مستوى قمؽ الاختبار لديؾ؟ذا تفعؿ إذام :طرح البدائؿ لممشكمة الواحدة مثؿ

إذا طمب صديقؾ منؾ عدـ  كيؼ تتصرؼ ختبار؟لـ تتمكف مف فيـ أسئمة الا تفعؿ إف
  ختبار؟تقديـ الا

واليدؼ  .عمى مواجية المشكمة بشكؿ أفضؿ ، وىذا يساعدهالخطة وتقييـ النتائج فردال تنفيذ -
  .اـ لمتعمـالفرد عمى تطوير نظ مساعدة مف التدريب عمى حؿ المشكلبت

 وأسموب تقميل الحساسية التدريجي: العضمي سترخاءالتدريب عمى ميارة الا -3
 (القمؽ أو الخوؼك)ستجابة غير مرغوب فييا بالإمكاف محو ا :ىذه التقنية إلى الفرضية الآتية تستند

ىذا ما ، و ا في آف واحديمكف أف تحدث فالاستجابتاف المتناقضتاف لا ؛إحداث استجابة مضادة لياب
و الخوؼ وىو في حالة استرخاء تاـ، فالفرد لا يستطيع أف يشعر بالقمؽ أ ؛الكؼ المتبادؿيطمؽ عميو 

ى ثلبث مراحؿ أو خطوات وتشتمؿ ىذه التقنية عم .إذ أف الاسترخاء يكبح ىذه الاستجابات الانفعالية
 :أساسية ىي

 .بأشدىا إثارة مواقؼ الأقؿ إثارة وانتياءً بال إعداد ىرـ القمؽ مف قبؿ المسترشد بدءاً  .أ 
لبت وعمى انبساط عض ،الاسترخاء وتدريب المسترشد عميو: التدريب عمى التنفس بعمؽ .ب 

 .حتى الشعور بالاسترخاء وانقباضيا الجسـ
أي ) مؽإقراف المثيرات التي تبعث عمى القمؽ لدى المسترشد بالاستجابة البديمة لمق .ج 

 بأقميا إثارة وانتياءً  بدءاً  ـ المسترشد بتخيؿ المواقؼ تدريجياً وذلؾ بأف يقو  ،(الاسترخاء
 (.2008)أبو عزب،  كثرىا إثارة وىو في حالة استرخاءبأ

 :اتي اليجابي والتفريغ الانفعاليالتدريب عمى ميارة الحديث الذ-4
دما يتحدثوف مع عمى أف يتوقفوا عف استخداـ عبارات سمبية عن وتدريبيـ الطمبة تشجيع  -

صحيح منيا مثؿ:  وتشجيعيـ عمى استخداـ عبارات ذاتية إيجابية بدلاً  ،القمؽ نفسيـ عفأ
لا يوجد إنساف ، أف الأمور سوؼ تسير عمى ما يراـ ولكني أعتقد ،أنني متضايؽ ومنزعج

  .(2007،تقمؽ )رضواف  أف أسيؿ مف  بذؿ جيداً للبختبار وت  تستعد  أف ،الكماؿ للهو  كامؿ
 ،وتمثيؿ الأدوار ،المعب عممية التفريغ الانفعالي عف طريؽ عمى تدريب الطمبة -

يعمؿ كمضاد لحالات  أف تعبير الفرد عف انفعالاتو عمماً  ،صصورواية الق ،والسيكودراما
                              (.2007رضواف، القمؽ لديو )
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 :مؿوتش :ريب عمى ميارات الدراسة والاختبارلتدا -5
، بأياـ مراجعة المقرر قبؿ موعد الاختبار تدريب الطمبة عمىب الدراسة قديـ المساعدة فيت .أ 

 ،الصفحة ىوامشالمادة بمغة الطالب عمى  يصمخوت، وتطوير ميارات الدراسة الفاعمة
وتقديـ أدلة وأدوات ربط تساعد عمى تركيز الطالب عمى الجوانب المفتاحية 

 (.2003)الضامف،
ؿ المسؤولية والاعتماد تدريب الطمبة عمى تحم :مؿوتشتحسيف عادات الدراسة السيئة،   .ب 

وعمى  ،عمى البحث والتساؤؿ يـوتشجيع ،تدريبيـ عمى إدارة الوقت وتنظيموو  ،عمى النفس
 (.2003 ،الذاتي المستمريف )الضامفالاختبار والتقويـ 

تدويف النقاط الميمة  :مثؿارة المراجعة مي :مؿوتش :عمى ميارات الاختبارالتدريب   .ج 
 ،ت الذىني أو ضعؼ الانتباهب التشتوتجنب أسبا ،ووضع الألواف عمييا ،يصياخموت

السير عدـ مؿ: وتش وميارة الاستعداد للبمتحاف، ،ة المواد حسب جدوؿ زمني محددومراجع
 ،الأقراص المنبية وعدـ تناوؿ ،اي والقيوةكالش ؛بكثرة ب المنبياتوالابتعاد عف شر  ،طويلبً 

س الجمو  مؿ:وتش ،الامتحاف ميارة آداءو  ،(1998 ،حمدي) وأخذ قسط وافر مف النوـ
وتنظيـ  ،والكتابة بخط واضح ،واتباع تعميمات الامتحاف ،وكتابة البيانات الشخصية ،بيدوء

والبدء  ،وقراءة الأسئمة، وعدـ محاولة الغش ،، والمحافظة عمى اليدوءكراسة الإجابة
نتياء مف الإجابة عند الا ا جميعاً ومراجعتي ،يا مف الأسيؿ إلى الأصعبجابة عنبالإ

 (.2000، )زىراف
 وصف مختصر لمحتوى جمسات البرنامج: وفيما يأتي

ا، وتحديد بعضعضيـ ب تعرفيـعمى المرشد و  ؼ الطمبةوتـ فييا تعر  :الجمسة الأولى -1
امج مف قبؿ ، وشرح موجز لمبرنالبرنامج، وما ىو مطموب مف كؿ طالبمف  توقعاتيـ

 (.المرشد )الباحث
 .عنو مفيوـ قمؽ الاختبار، وأعراضو، والآثار السمبية الناتجةتوضيح  :الجمسة الثانية -2
الأفكار الإيجابية  التدريب عمى ميارة تعرؼ :والخامسة ،والرابعة ،الثالثة الجمسات  -3

 )التكيفية( وغير التكيفية المرتبطة بالذات، والتمييز بينيا.
تطوير قدرة الفرد عمى  تدريب عمى ميارات: الوالثامنة ،والسابعة ،السادسة الجمسات -4

 الفيـ والتفكير المنطقي لحؿ المشكلبت.
وأسموب تقميؿ الحساسية  ،: التدريب عمى ميارة الاسترخاءوالعاشرة ،التاسعة الجمستان -5

 التدريجي.
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 ،: التدريب عمى ميارة الحديث الذاتي الإيجابيوالثانية عشرة ،الحادية عشرة الجمستان -6
 ير عف الانفعالات )التفريغ الانفعالي(.وتشجيع التعب

 .رات الدراسة والاختبار: التدريب عمى مياوالرابعة عشرة ،الثالثة عشرة الجمستان  -7
والحصوؿ عمى تغذية  ،: تيدؼ ىذه الجمسة إلى تقييـ ما سبؽالجمسة الخامسة عشرة  -8

 راجعة مف الطمبة. 
في البرنامج  السموكي -ج المعرفي وفنيات العلا مياراتمستخدمة لمتدريب عمى لأساليب الا

 الحالي:
ستخداـ مجموعة مف تـ ا ،لتدريب عمى الميارات والفنياتغراض اولأ ،الموضوع ياتأدببعد مراجعة 

ساليب مف خلبؿ مجموعة مف الأ نفذت والتي  ،المعرفي –العلبج السموكي  الميارات المستندة عمى
 ـ فيو ،التعاقد أسموب مثؿ: ومعايير الجماعة  ،العريضة للؤىداؼ والالتزامات طوطتوضيح الخ وت

علبـ أفراد ،المواقؼتضمف وصؼ و  إعطاء التعميماتوأيضا أسموب  ،الإرشادية المجموعة مف  وا 
ذلؾ  والمنطؽ وراء ،والتوقيت الملبئـ لحصوليا ،كيفية استعماؿ الميارةب لمرشدقبؿ ا

(Bellack,Hersen& Kazdin, 1990).  السموؾ  )الباحث( المرشدعرض ث حي النمذجةوأسموب
مف كؿ  طمب فيوو  ،لعب الدورأسموب  وأيضاً  .ثـ طمب مف الملبحظيف تقميده ،مف المرات عدداً 

 &Beideland) ، وأف يؤدي أدواراً تمثيميةيات الضعيفةؤدي السموكعضو في المجموعة أف ي
Turner, 1998) . ًعمى سموؾ المسترشد  ميقاتووتع اء المرشدآر وىي  ،التغذية الراجعة وىناؾ أيضا

 .ات لمقياـ بمجموعة مف السموكياتوذلؾ بعد تزويد المسترشد بالتعميم ،رشاديةلمجموعة الإداخؿ ا
ويتمثؿ في تنفيذ ما تعممو الفرد داخؿ  ،جزء لا يستغنى عنو وىي ،يةالواجبات البيتكما تـ استخداـ 

 Sharf)) وكتابة تقارير عف ىذا التطبيؽ ،كيةلبيئة الواقعية عبر وظائؼ سمو الجماعة الإرشادية في ا
, 1996. 

 :الدراسات السابقة
علبقة قمؽ الاختبار بالتحصيؿ الدراسي، إلا أف مجاؿ أثر ىناؾ العديد مف الدراسات التي تناولت 

قمة الدراسات التي تناولتو، يعاني  مبة الجامعات،فض قمؽ الاختبار وخاصة لطبرنامج تدريبي في خ
&  (Yuacha,2013 يوشا و براتو : دراسةعرض لمدراسات وثيقة الصمة بالموضوعوفيما يمي 

Prato ) ة أثر برنامج تدريبي قائـ عمى الاسترخاء العضمي في  خفض قمؽ إلى معرفالتي ىدفت
تكونت عينة  .ودرجة حرارة الجسـ لدى طمبة التمريض في جامعة نيفادا في التنفسأثره و  ،ختبارالا

 وضابطة. تجريبية، مجموعة والذيف تـ توزيعيـ إلى مجموعتيف: وطالبة، طالباً  (24)مف  الدراسة
 حرارةـ قياس النبض ودرجة ستخدا كما ،ختبار( لقمؽ الاSpielpergerمقياس سبايمبيرجر)  ـستخدا
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سترخاء العضلبت. أظيرت نتائج الدراسة وجود فروؽ ذات دلالة الجسـ والتنفس، وقياس مدى ا
ناؾ فروؽ بينما لـ تكف ى ،جمسة قياس التنفس في ودرجة حرارة الجسـ ت التنفسمعدلاإحصائية في 

 ولـ ينخفض مستوى القمؽ بعد نياية التدريب. ،القمؽ الأوؿ والثاني باريتخذات دلالة إحصائية بيف ا
مختمفة في دراسة  ( (Goldenberg, Floyed & Moyer, 2013ومويير فمويدو  جولدنبيرغ وأجرى

 والآداء قمؽ الاختبار ض مستوىخف في ىدفت إلى معرفة أثر الموسيقى الكلبسيكيةث برنامجيا حي
 ( طالباً وطالبة، والذيف26تكونت عينة الدراسة مف ) لدى طمبة الكميات الجامعية.أثناء الاختبار  في

 ستمعت إلى موسيقى موزارتي اعشوائياً إلى مجموعتيف: المجموعة التجريبية الت يـتـ توزيع
(Mozart ) بطة التي درست الضا والمجموعة ،ختبارتأدية الاو  دراسة الرياضياتأثناء في

لدراسة أظيرت نتائج االطبيعية ولـ تخضع لأي معالجة.  ختبار في الأوضاعالرياضيات وأدت الا
ختبار بيف أثناء الا والآداء ،ختبارعدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قمؽ الا

وسيقى الكلبسيكية عمى خفض قمؽ حيث لـ تعمؿ الم ،والضابطة ،التجريبية :عتيفمتوسطات المجمو 
 في حيف ىدفت دراسة إنجميرت وبيرترامس ختبار.الاختبار أو تعزيز الآداء في الا

 (Englert & Bertrams, 2013 إلى )حالة القمؽ. تكونت  تعر ؼ تأثير قوة الضبط الذاتي في
ا تـ طالبة مف طمبة الجامعات. تـ قياس قمؽ الاختبار لدييـ، كم( طالباً و 76عينة الدراسة مف )

. أظيرت نتائج الدراسة أف قمؽ الاختبار وبعده الإعلبف عف الاختبار قياس قوة ضبط الذات قبؿ
ازداد لدى الطمبة الذيف يتمتعوف بقوة ضبط ذاتي أقؿ، وىذا يعني أف قوة ضبط الذات يمكف أف تكوف 

 Aghaie,Abedi) ؽ. وفي دراسة تحميمية أجراىا أجياي وأبيدي وباجاليمفيدة لمتعامؿ مع القم
&Paghale,2012) المعرفي في خفض قمؽ الاختبار. تكونت  -معرفة فاعمية العلبج السموكيل

 ،( دراسة أجريت في إيراف وبحثت في ىذا المجاؿ. وتـ جمع البيانات23عينة الدراسة مف تحميؿ )
 ،(2.66ة بشكؿ منفصؿ. أظيرت النتائج أف معدؿ حجـ التأثير بمغ )وحساب حجـ التأثير لكؿ دراس

المعرفي  - أف العلبج السموكي واستنتج الباحثوف ،(Cohenوىذا معدؿ مرتفع حسب جدوؿ كوىيف )
ىدفت إلى بدراسة  ( فقد قاـ(Oneizugb,2010 أونايزوجب أما مناسبة لقمؽ الاختبار. يقدـ حمولاً 

سمة ليا علبقة بقمؽ الاختبار. تكونت وقمؽ ال ،والجنس ،اءة الذاتية المدركةفمعرفة فيما إذا كانت الك
( طالباً وطالبة ممف يدرسوف عمـ النفس في جامعة شرؽ نيجيريا. أظيرت 249) عينة الدراسة مف

تخفيض قمؽ الاختبار ساىمت الكفاءة الذاتية المدركة في  نتائج الدراسة أف النموذج كاف متميزاً حيث
ولـ يكف الجنس  ،(49%)بنسبة  الاختبار قمؽتخفيض في  سمةبينما ساىـ قمؽ ال ،(14%)بنسبة 

ومف الدراسات التي قامت ببناء برامج تدريبية دراسة  ض قمؽ الاختبار.فخمؤشراً مميزاً عمى 
ى لد ية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الاختبارمعاىدفت إلى معرفة فالتي  (2008 أبوعزب،)
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ر  (542)مة الثانوية بمحافظات غزة. تكونت عينة الدراسة مف المرح طمبة طالباً وطالبة، وطو 
أشارت نتائج الدراسة إلى وجود مستوى مرتفع مف القمؽ لدى  .الباحث مقياساً لقياس قمؽ الاختبار

لى وجود فروؽ دالة إحصائياً في مستوى قمؽ الاختبار عمى القياس البعدي بطم ة الثانوية العامة، وا 
ية البرنامج ، مما يدؿ عمى فاعمموعة الضابطةوالضابطة، ولصالح المج ،التجريبية :يف المجموعتيفب

، وأوضحت النتائج أيضاً وجود فروؽ ذات دلالة في خفض مستوى القمؽ لدى المجموعة التجريبية
ة في متوسطات مستوى قمؽ الاختبار تعزى لمتغير الجنس ولصالح الإناث، وفي متغير فرع الدراس

ولصالح الفرع العممي، وفي متغير المستوى التعميمي للؤب ولصالح الآباء مف حممة الثانوية العامة 
 أفراد (9فما فوؽ، وفي متغير مكاف السكف ولصالح المخيـ، وفي متغير عدد أفراد الأسرة ولصالح )

لاختبار تعزى في مستوى قمؽ ا إحصائياً  فأكثر، وأشارت النتائج أيضاً إلى عدـ وجود فروؽ دالة
واشيمكا وكاتز أجرى و  ومتغير الترتيب الولادي لمطالب.ألمتغير المستوى التعميمي للؤـ، 

(Wachelka & Katz,1999)  المعرفي  –فحص مدى فاعمية العلبج السموكي  إلىدراسة ىدفت
 العامة في خفض مستوى قمؽ الاختبار وتحسيف المستوى الأكاديمي لدى عينة مف طمبة الثانوية

، تجريبية: عينة الدراسة إلى مجموعتيفقسمت  صعوبات التعمـ. الذيف يعانوف الجامعية والكميات
. أشارت نتائج الدراسة إلى التجريبية البرنامج التدريبي( مف المجموعة 85%، حيث أكمؿ )وضابطة

 ،اً قمق ؿالمجموعة التجريبية أق أفراد إحصائية بيف المجموعتيف، حيث أصبح وجود فروؽ ذات دلالة
 وىدفت دراسة والتقدير الذاتي الأكاديمي مف المجموعة الضابطة. وأكثر تحسناً في ميارات الدراسة

 ستخداـ شريط الفيديو فيإلى تحديد مدى فاعمية برنامج تدريسي مع ا (Lawson, 1991) لاوسوف
سة مف لدى طمبة الجامعات. تكونت عينة الدرا وتحسيف التحصيؿ قمؽ الاختبار مستوى خفض

وطالبة مف طمبة مادة الأحياء، وأوضحت النتائج أف قمؽ الاختبار يؤئر في التحصيؿ  باً ( طال54)
شريط الفيديو والمحاضرة العادية ىو أفضؿ أسموب  ، كما أوضحت النتائج أف الجمع بيفتأثيراً سمبياً 

 دراسة ىدفت(  1988لريحاني،)ا أجرىو  .، وخفض مستوى قمؽ الاختبارلزيادة مستوى التحصيؿ
إلى اختبار أسموب الاسترخاء العضمي وحده في خفض مستوى قمؽ الاختبار مف جية، وفي 

( طالباً وطالبة مف الطمبة المسجميف 92ة مف جية أخرى. تكونت عينة الدراسة مف )بتحصيؿ الطم
ابطة. وض ،تجريبية :، والذيف تـ توزيعيـ إلى مجموعتيففي الجامعة الأردنية عمـ النفس مادة في

مجموعة  إحصائية بيف المجموعتيف، حيث أصبحتوكشفت النتائج عف وجود فروؽ ذات دلالة 
كما كشفت النتائج عف وجود كثر تحصيلًب مف المجموعة الضابطة، وأ الاسترخاء )التجريبية( أقؿ قمقاً 

 ولصالح الإناث. الجنسفروؽ في مستوى القمؽ تعزى لمتغير 
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 :بقة بشكل عام بما يأتيالسا اتويمكن تمخيص نتائج الدراس
المعرفي( في  –أظيرت الدراسات فاعمية برامج التدريب المستندة إلى العلبج )السموكي  -1

 خفض مستوى قمؽ الاختبار.
 أكدت غالبية الدراسات أف الإناث أظيرف مستويات قمؽ أعمى مف الذكور. -2

   :مشكمة الدراسة وسؤاليا
 ،ختبار أحد ىذه الجوانبقمؽ الا يعد  و  ،بناء الفرد والمجتمعفي   ميماً يعد الجانب النفسي عاملب ً 

 .(Cohen, 2004)بشكؿ سمبي في جميع مجالات الحياة   الطمبة الذي قد يؤثر في
بيف الطمبة والتعميـ  حائلبً  ختبار عقبة تقؼمر تعقيداً إذا ما أصبح قمؽ الاويزداد الأ

(Mathew,Tracy & Scott, 2000).  والمؤسسات أىمية ىذه المسألة فأنشات وقد أدركت الدوؿ
ليصبحوا أعضاء منتجيف ولمساعدة الطمبة  ،مف تأثير ىذه المشكلبتمراكز الإرشاد والرعاية لمحد 

  . (Cohen, 2004)مجتمعالفي 
ثار للآ إذ أف إدراؾ الطالب والمرشد النفسي ،في صحة الفرد النفسية اً يمم ر عاملبً ويمثؿ قمؽ الاختبا

أو  ،النفسية قدراتيما في الوقاية مف المشكلبت يزيد مف ي يحدثيا قمؽ الاختبارة التيسالنف
 .أو علبجيا ،تشخيصيا

 السموكي -مستند إلى العلبج المعرفي  ثؿ مشكمة الدراسة في معرفة أثر برنامج إرشادي جمعيوتتم
 :سؤاؿ الآتيوذلؾ بالإجابة عف ال ،الأىمية لدى طمبة جامعة إربد الاختبار قمؽفي خفض مستوى 

لدى بين متوسطات الآداء عمى مقياس قمق الاختبار  ل توجد فروق ذات دلالة إحصائيةى -
 ؟تعزى لممجموعة والجنس طمبة جامعة إربد الأىمية

 :أىمية الدراسة
ر بعض الطمبة إذ يختب ،التوترو  في إيجاد حالة مف القمؽلا يستياف بو  ختبارات دوراً الا تؤدي
 ختبار مشكمة رئيسة عندما ينعكس سمباً ويمثؿ قمؽ الا وسموكية. ،ومعرفية ،فيةوعاط ،جسدية اً أعراض

مما  ،التركيزو  ،عمى استرجاع المعمومات وقدرتيـ، ىـتوتر وعمى  ،عمى قدرة الطمبة عمى التفكير
 :أىمية كبيرة مف الناحيتيف اختبار ليليذا فإف دراسة قمؽ الا .داء الجيد لمطالبي إلى إعاقة الآيؤد
 :وتتمثؿ ىذه الأىمية فيما يأتي ،التطبيقية(و والعممية ) ،ظريةالن

 من الناحية النظرية: :أولاً 
 ،السموؾ الإنساني بار وتأثيره فيختدراسات التي تناولت موضوع قمؽ الابالرغـ مف تعدد ال -1

تي ال بالبرامج التدريبية كافياً  إلا أف ىذه الدراسات لـ تيتـ اىتماماً  وعلبقتو بالتحصيؿ،
 .طمبة الجامعات وتأثيره في ،تحاوؿ خفض مستوى قمؽ الاختبار
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 ؛يف في الجامعاتلتربويعمى المرشديف ا ويمكف تعميممية البرنامج إثبات فاع في حاؿ  -2
 يـتحصيمدائيـ و آ، ورفع مستوى الطمبةلدى ختبار ستفادة منو في خفض مستوى قمؽ الاللب
  .ختبارثر بقمؽ الايتأ قد اسي الذيالدر 

 ضطربات  النفسية التي تؤثر فيختبار قد تمقي الضوء عمى أسباب الادراسة قمؽ الا إف -3
ف أداة( تنبؤية بما يمكف أف يكو ، ويمكف استخدامو وسيمة )وسعادتيـ بعض الطمبة داءآ

 .عميو سموؾ الطمبة قبؿ الاختبار وفي أثنائو
 من الناحية العممية )التطبيقية (: انياً:ث

، مف خلبؿ وتدريبيـ المرشديف في برامج إعداد أف يفيد العامميف يبييمكف لمبرنامج التدر  -1
 .زمة لمنيوض بمستوى آداء المرشديفعقد الورش التدريبية اللب

وما يحتوي عميو مف مفاىيـ،  ،المعرفي – لمعلبج السموكي تصورياً  تقدـ ىذه الدراسة إطاراً  -2
يمكف و  ،قمؽ الاختبارتستخدـ لخفض مستوى  وفنيات إرشادية ،ومعمومات، وبيانات

 .يف التربوييف العامميف مع الطمبةاستخداميا مف قبؿ الباحثيف والمرشد
 :ات الاجرائيةتعريفال

 البرنامج التدريبي:
فو كؿ مف شنوف وأليف  ( بأنو مجموعة مف الإجراءات، والأساليب (Shannon & Allen,2006عر 

شراؼ، والتقييـ، والمتابعة، وتستخدـ مع النفسية المخطط ليا مف حيث الإعداد، والتنظيـ، والإ
مجموعة معينة مف الأفراد، وتكوف محدودة العدد. ويعر ؼ إجرائياً لغايات ىذه الدراسة بأنو: عدد مف 

( 15في ) الجمسات الإرشادية تتضمف الميارات والفنيات والأساليب التي تـ تدريب الطمبة عمييا
السموكي، كما يظير في  -تندة إلى العلبج المعرفي جمسة تدريبية تضمنت موضوعات مختمفة  مس

والذي مف المتوقع أف يؤدي إلى خفض قمؽ الاختبار لدى لغايات ىذه الدراسة، البرنامج الذي أعد 
 الطمبة.
  :ختبارقمق الا

، ختبارأثناء الا في فردية يمر فييا الطالب ختبار إلى حالة نفسية أو ظاىرة انفعاليةيشير قمؽ الا
وتؤثر ىذه  ،ختبارلحصوؿ عمى نتيجة غير مرضية في الاف تخوفو مف الفشؿ أو توقعو اتنشأ ع

فيعرؼ  أما إجرائياً  .والتذكر ،والتركيز ،والتفكير ،كالانتباه لديو؛ الة النفسية في العمميات العقميةالح
داس ختبار لفرايدماف وبنؿ عمييا الطالب عمى مقياس قمؽ الاالتي يحص ختبار بالدرجةقمؽ الا

Friedman & Bendas ,1997)،) ريبو وتعديمو مف قبؿوالذي تـ تع 
 ). 2014)أبو حسونة وعيمبوني، 
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  :تصميم الدراسة والمعالجة الحصائية
 ختبارقمؽ الا مستوى لخفض ية برنامج تدريبياعممدى ف ؼتعر  إلى  دراسة التجريبيةىذه التيدؼ 
)البرنامج  يف:المستقم يفير أثر المتغ فحصؿ ، مف خلبعينة مف طمبة جامعة إربد الأىميةلدى 

ناث( ،(التدريبي وتـ  ،مستوى قمؽ الاختبار: المتغير التابع وىو في ومتغير الجنس )ذكور، وا 
 ،وذلؾ باستخداـ قياسات قبمية ،بالتعييف العشوائي ،مجموعة ضابطةو  ،مجموعة تجريبيةاستخداـ 
  :يوضح تصميـ الدراسة( 1) والجدوؿ .عدييوماً مف القياس الب (30بعد )ومتابعة  ،وبعدية

 توزيع أفراد الدراسة حسب المجموعة والعدد والقياس والمعالجة : (1)جدول

 المعالجة القياس القبمي العدد المجموعة
القياس 
 البعدي

قياس 
 المتابعة

 O1 x O2 O3 14 التجريبية
 ػػػ O2 ػػػ O1 14 الضابطة

  :ةالحصائي المعالجة
 متوسطاتال تـ حسابفي ىذه الدراسة،  ؽطب الذي الخاـ لممقياس عمى الدرجاتبعد الحصوؿ 

، مف أجؿ تصنيؼ الطمبة ذوي مستوى والضابطة ،التجريبية :لممجموعتيف لمقياس القبمي الحسابية
معرفة فيما إذا كانت ىناؾ فروؽ دالة ول قمؽ الاختبار المرتفع، وذوي قمؽ الاختبار المنخفض،

المعالجات  الباحث ـ، استخدفي مستوى القمؽ والضابطة ،التجريبية :مجموعتيفال بيف إحصائياً 
2) (، واختبار كاي تربيع(Kruskal-Wallisواليس  -اختبار كروسكاؿ الإحصائية الآتية:

χ).  
 :محددات الدراسة

 :وىي ؿ التي يستحسف أف تؤخذ بالحسبافتتحدد نتائج ىذه الدراسة بمجموعة مف العوام
بة فييا حيث أجريت ىذه الدراسة عمى طم المستخدمةئج ىذه الدراسة بالعينة تتحدد نتا  -1

يا عستكوف صالحة لمتعميـ عمى مجتم يالذا فإف نتائج ،ردفجامعة إربد الأىمية في الأ
 .لو فقط الإحصائي والمجتمعات المماثمة

 .باتوما تحقؽ ليا مف صدؽ وث ،تخدمةتتحدد نتائج ىذه الدراسة بأداة الدراسة المس  -2
تتحدد الدراسة الحالية بالفترة الزمنية التي تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي فييا عمى الطمبة   -3

 .(2014-2013 مف العاـ الدراسي الفصؿ الأوؿفراد عينة الدراسة )أ
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 :تجراءاالطريقة وال
 :مجتمع الدراسة وعينتيا

 مية المسجميف لمفصؿ الدراسيربد الأىجامعة إ الإرشاد النفسي في الدراسة مف طمبة تكوف مجتمع
تـ اختيار عينة و ، وطالبة طالباً  (287بالغ عددىـ )( وال2014-2013وؿ مف العاـ الدراسي )الأ

عمى حصوؿ الطالب عمى  بناءً  ة مف طمبة الإرشاد النفسيوطالب ( طالباً 28نة مف )قصدية مكو  
ف عمى المقياس المقن لديو بارختالاتشير إلى ارتفاع مستوى قمؽ  ، والتي(فما فوؽ -3.68) جةدر 

، وتكونت مف نة الدراسة عشوائياً إلى مجموعتيف: المجموعة التجريبيةقسمت عي ثـ، لقمؽ الاختبار
( طالباً (14إناث. والمجموعة الضابطة، وتكونت مف ( (7ذكور، و ( 7( طالباً وطالبة، منيـ )(14

حسب  ح توزيع أفراد عينة الدراسة( يوض2والجدوؿ )إناث. ( (7لذكور، و ( 7وطالبة، منيـ )
  .النسبة المئويةالعدد، و و  ،والجنس ،المجموعة

 والعدد والنسبة المئوية : توزيع أفراد عينة الدراسة حسب المجموعة والجنس(2) جدول
 النسبة المئوية العدد الجنس المجموعة

 25% 7 ذكور التجريبية
 25% 7 إناث

 25% 7 ذكور الضابطة
 25% 7 إناث

 100% 28 المجموع
  :الدراسة أدوات

 : استخدـ الباحث في ىذه الدراسة
  :وفنياتو السموكي –لمتدريب عمى ميارات العلاج المعرفي  البرنامج الرشادي –1

 : لإعداد ىذا البرنامج قاـ الباحث بالخطوات الآتية
البرامج عمى  عناولت موضوع قمؽ الاختبار، والاطلبالتي ت إجراء مسح لمدراسات والبحوث .أ 

الواردة في الدراسات  المعرفي، والنماذج الأخرى –التدريبية التي اىتمت بالنموذج السموكي 
 & Aghaie, Abedi)(، ودراسة Yuacha, 2013)  &Prato دراسة الآتية:

Paghale, 2012)بيدؼ (1988 (، ودراسة )الريحاني،2008 )أبوعزب، ، ودراسة ،
 اسية لمبرنامج.التمكف مف فيـ العناصر الأس

بعرض الصورة الأولية لبرنامج امحتوى الباحث مف صدؽ  تحقؽإجراءات صدؽ البرنامج:  .ب 
 عمى لجنة مف المحكميف المتخصصيف في مجاؿ الإرشاد النفسي، وذوي المعرفة والخبرة

ـ تحديد مدى مب منيمحكميف، حيث طُ (9) عددىـ تسعة في مجاؿ البرامج التدريبية، بمغ 
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إبداء أية  منيـ مبكؿ جمسة لمطمبة، والوقت المخصص ليا، كما طُ  ىمحتو  ملبئمة
حيث تـ إجماع ما نسبتو  الجمسات التدريبية، لإجراء يا ضروريةتعديلبت أخرى يرون

 اقتصر التعديؿ عمى الصياغة النحويةو عمى ملبئمة البرنامج،  المحكميف ( مف%90)
وىذا بدوره كاؼ لقبوؿ إجراءات يات، سات، وبعض الميارات والفنوترتيب الجم )المغوية(،
مدة  ( جمسة تدريبية،15ستقر البرنامج بصورتو النيائية عمى )او  تدريبية،الالجمسات 

 .( دقيقة(60الجمسة الواحدة 
 بصورتيا الأولية، ( ثلبث وعشريف فقرة23وىي قائمة مكونة مف ) قائمة قمق الاختبار: - 2

 قاـ بتعريبيا و (،Friedman & Bendas, 1997مف إعداد ) أعدت لقياس قمؽ الاختبار،
 فقرة، عشريف (20وأصبحت بصورتيا النيائية مكونة مف ) ،(2014)أبو حسونة وعيمبوني، 

  .يجاب عنيا مف خلبؿ متصؿ مف خمس درجاتو 
  :لقائمةا صدق
سبة فبالن المقياس المستخدـ في الدراسة الحالية بدرجات صدؽ مرتفعة عمى البيئة الأردنية، يتمتع

بمغت نسبة الاتفاؽ بيف كما ( ثلبث فقرات، (3أدى تحكيـ المحكميف إلى حذؼ  لمصدؽ الظاىري
، واعتمد اتفاؽ ثمانية محكميف أو أكثر معياراً لقبوؿ الفقرة. (92)%ت المقياس المحكميف عمى فقرا

ة رة والدرجكما تـ حساب صدؽ البناء لمقائمة عف طريؽ حساب معامؿ الارتباط بيف الدرجة عمى الفق
تراوحت ما بيف  حيث الارتباطات ذات دلالة إحصائيةكانت جميع و  عمى البعد الذي تنتمي إليو،

.(0.67- 0.49)   
 التطبيق:  إعادة :ثبات القائمة

عادةو  - تطبيؽ)ال طريقةثبات القائمة باستخداـ  حُسب عمى عينة  قتحيث طب التطبيؽ(، ا 
 وبعد مضي أسبوعيف أُعيد ،طالبة( طالب و 46) ونت مف)مف خارج عينة الدراسة( تك استطلبعية

  -التطبيؽ )وحسب معامؿ ارتباط بيرسوف بيف  ،تطبيؽ القائمة عمى العينة الاستطلبعية ذاتيا
عادة التطبيؽ   . وىي قيمة مقبولة لمثؿ ىذه الدراسة ،(0.90) حيث بمغ (،وا 

 تصحيح قائمة قمق الاختبار:
وذلؾ  ،(5-1والذي يتراوح بيف) ،لمقياس ليكرت الخماسي المتدرج تصحح قائمة قمؽ الاختبار وفقاً 

 ،(2) :نادراً  ،(3) أحياناً: ،(4)  غالباً  ،(5): بإعطاء قيمة رقمية لكؿ بديؿ مف البدائؿ كالآتي: دائماً 
تـ اعتماد درجة القمؽ التي  توى درجة القمؽ لدى المفحوصيف(. ولبياف مس1) أبداً:
 (.3( كما ىو موضح في الجدوؿ) 2012،جبالييا)التاعتمد

 



 د. نشأت أبو حسونة

 174 

 مستويات تصنيف القمق حسب المتوسط الحسابي: (3)جدول 
 المستوى المتوسط الحسابي

 قمؽ منخفض 2.33أقؿ مف 
 قمؽ متوسط  2.34-3.67

 قمؽ مرتفع 5أقؿ مف   -3.68 
 إجراءات الدراسة: 

ب(Friedman & Bendas, 1997)قائمة قمؽ الاختبار لفرايدماف وبنداس  تقطب  مف قبؿ ة، والمعر 
عمى أفراد مجتمع الدراسة، وتـ اختيار عينة قصدية مكونة مف  ،(2014)أبو حسونة وعيمبوني، 

عينة الدراسة عشوائياً إلى مجموعتيف  تمقسثـ طالباً وطالبة، ممف يعانوف القمؽ المرتفع،  (28)
مف الإناث.  (7)مف الذكور، و (7) طالباً وطالبة، (14)مف  وتتكوف ،ىما: المجموعة التجريبية

مف الإناث.  (7)مف الذكور، و (7) وطالبة،طالباً  (14)وتتكوف مف  ،والمجموعة الضابطة
، بينما لـ تخضع المجموعة الضابطة أسبوعاً  (15)مدة  وخضعت المجموعة التجريبية إلى المعالجة

 ة.معالجة. وتـ إجراء القياسات القبمية، والبعدية، والمتابع ةلأي
 نتائج الدراسة ومناقشتيا:

 تكافؤ المجموعات: 
مجموع الرتب ومتوسطاتيا لتقديرات أفراد العينة عمى  الباحث مجموعات استخرجلمتأكد مف تكافؤ ال

كما ىو مبيف في (، نثىالجنس )ذكر، وأو  والضابطة(،تجريبية، الحسب المجموعة ) المقياس الكمي
 :(4الجدوؿ )

حسب المجموعة الكمي  الاختبار مقياس قمقمتوسطاتيا لتقديرات أفراد العينة عمى مجموع الرتب و (: 4جدول )
 في التطبيق القبمي والجنس

 الجنس المجموعة
مجموع 

 العدد الرتب
متوسطات مجموع 

 الرتب

 التجريبية المجموعة
 13.286 7 93 ذكر
 13.000 7 91 أنثى

 الضابطة المجموعة
 12.714 7 89 ذكر
 13.143 7 92 أنثى

 الكمي
 13 14 182 ذكر
 13.071 14 183 أنثى

متوسطات الرتب لتقديرات أفراد العينة عمى  بيف( أف ىناؾ تبايناً ظاىرياً 4يتبيف مف الجدوؿ )
ولمعرفة فيما إذا  ،المقياس الكمي حسب المجموعة )التجريبية، والضابطة(، والجنس )ذكر، وأنثى(
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-Kruskalويميز ) –اختبار كروسكاؿ  أجرى الباحثذات دلالة إحصائية  ىناؾ فروؽكانت 
Wallis)، ( 5كما ىو مبيف في الجدوؿ).  

عمى  فراد عينة الدراسةأ( لمفروق بين متوسطات رتب تقديرات Kruskal-Wallisويميز ) –نتائج اختبار كروسكال  :(5جدول )
 والجنس ،المجموعة :متغيري حسب مقياس قمق الاختبار القبمي

2كاي )قيمة مربع 
χ) الدلالة الاحصائية درجة الحرية 

2.316 3 0.629 

، كذلؾ تجريبية(والضابطة، الممجموعة )حصائياً تعزى للة إاد عدـ وجود فروؽ (5الجدوؿ )يبيف 
تكافؤ  الجدوؿ ، وبالتالي يتبيف مفنثى(وأالجنس )ذكر،  تعزى لمتغير لة إحصائياً اوجود فروؽ د عدـ

 . قبؿ البدء بتطبيؽ إجراءات الدراسة وحسب الجنس ،موعةالدراسة حسب المج تامجموع
 :جابة عن سؤال الدراسة الرئيسال

الاختبار لدى طمبة داء عمى مقياس قمق توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات الآىل 
 ىمية تعزى لممجموعة والجنس؟جامعة إربد الأ

متوسطاتيا لتقديرات أفراد العينة عمى الباحث مجموع الرتب و للئجابة عف ىذا السؤاؿ استخرج 
المقياس الكمي حسب المجموعة )التجريبية، والضابطة(، والجنس )ذكر، وأنثى(، في التطبيؽ 

  .(6كما ىو مبيف في الجدوؿ )، البعدي
الكمي حسب المجموعة  الاختبار مجموع الرتب ومتوسطاتيا لتقديرات أفراد العينة عمى مقياس قمق (:6جدول )

 البعديس في التطبيق والجن

متوسطات مجموع  العدد مجموع الرتب الجنس المجموعة
 الرتب

 التجريبية المجموعة
 6.93 7 48.510 ذكر
 7.08 7 49.560 أنثى

 الضابطة المجموعة
 29.68 7 207.760 ذكر
 32.79 7 229.530 أنثى

 الكمي
 18.305 14 256.270 ذكر
 19.935 14 279.090 أنثى

بيف متوسطات الرتب لتقديرات أفراد العينة عمى ( أف ىناؾ تبايناً ظاىرياً 6دوؿ )الج يتبيف مف
المقياس الكمي حسب المجموعة )التجريبية، والضابطة(، والجنس )ذكر، وأنثى(، ولمعرفة فيما إذا 

-Kruskalويميز ) –كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية أجرى الباحث اختبار كروسكاؿ 
Wallis ،)(. 7ا ىو مبيف في الجدوؿ )كم 
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( لمفروق بين متوسطات رتب تقديرات أفراد عينة Kruskal-Wallisويميز ) –نتائج اختبار كروسكال  :(7جدول )
 والجنس ،المجموعة :الدراسة عمى مقياس قمق الاختبار البعدي حسب متغيري

2قيمة مربع كاي )
χ) الدلالة الاحصائية درجة الحرية 

39.718 3 0.019* 
 ( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα =0.05) 

أنثى( حيث الجنس )ذكر، تعزى لمتغير  لة إحصائياً اد ( عدـ وجود فروؽ7،  6) فظير الجدولاي
 إناث(إلى مرور الطمبة )ذكور، وربما ترد ىذه النتيجة  ،قيـ متوسطات مجموع الرتب متقاربةكانت 

كما أنو لـ يلبحظ   لأف الباحث طبؽ البرنامج نفسو عمى الجنسيف، نفسيا تقريباً؛ الخبرات التدريبيةب
 التدريبية مسات والنشاطاتالج أثناء تطبيؽ البرنامج عمى الطمبة أي تأثير جندري، حيث كانتفي 
صغر حجـ ل كاف في تخفيض مستوى قمؽ الاختبار، وربما الإرشادية تنسجـ مع رغبات الطمبةو 

يور تبايف يعزى لمجنس، كما أف البرنامج التدريبي لـ يشر أو يظير أدى إلى عدـ ظ أثر المجموعة
لـ يقدـ و  نس معيف لنشاط معيف أكثر مف الجنس الآخر،ممارسات تؤثر أو تعارض ممارسة ج

ممارسة الأنشطة عمى أساس الجنس. وبناءً عمى ما  لتعاوف الطمبة عمى اً اجتماعي اً البرنامج تعزيز 
  جة في ضوء أف الطالب أو الطالبة الذي التزـ بتنفيذ البرنامج، وامتثؿتقدـ يمكف تفسير ىذه النتي

لمتعميمات والأنظمة المتفؽ عمييا مع الباحث، وضع نفسو في صؼ الطالب الفاعؿ بغض النظر 
( والتي أشارت إلى عدـ وجود  (Oneizugb,2010دراسة نتائجوتتفؽ ىذه النتيجة مع عف جنسو. 
)أبو نتائج دراسة عزى لمجنس، واختمفت مع توى قمؽ الاختبار تإحصائياً في مسفروؽ دالة 

جود فروؽ في مستوى قمؽ إلى و  اأشارت (، المتيف1988 (، ودراسة )الريحاني، 2008عزب،
 عزى لمتغير الجنس.  الاختبار ت

( وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عمى القياس البعدي حسب المجموعة 7ظير الجدوؿ )كما أ
عمى مف مجموعة الضابطة لدييا مستوى قمؽ أف الإلى أ أشار حيثلتجريبية(، )الضابطة، وا

لدى  الاختبار قمؽخفض  التدريبي في حصائية لمبرنامجذا دلالة إ اً موعة التجريبية. وأف ىناؾ أثر المج
القائـ عمى العلبج إلى ما يتضمنو البرنامج التدريبي  ترد ىذه النتيجةوربما  .ةالمجموعة التجريبي

 خفض مستوىساعدت عمى  فاعمة وأساليب علبجية ،واستراتيجيات ،المعرفي مف ميارات -سموكيال
 ،يةتكيفبأفكار لاستعاضة عنيا وا ،اليدامة لمذات() الأفكار غير التكيفية فميارة تعرؼ ،قمؽ الاختبار

لباحث حيث رك ز ا ،خفض قمؽ الاختبار ربما ساىمت عمى ،وميارة التفكير المنطقي لحؿ المشكلبت
المعرفي الذي يشير إلى أف سبب قمؽ الاختبار ىو نقص  -عمييا استناداً إلى العلبج السموكي

 وربما ساىـ .(Grandvold, 1994) أو المعتقدات غير العقلبنية ،والتشوىات المعرفية ،المعرفة
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لسيطرة اومساعدتيـ عمى  ،الراحة النفسية يـالطمبة عمى ممارسة تماريف الاسترخاء لإكسابتدريب 
 ض مستوى القمؽخففي  إحداث استجابة مضادة ليا )الاسترخاء(ب ،القمؽ استجابةكبح و  ،عمى النفس

حيث تـ استعراض المواقؼ  ،خفض الحساسية التدريجياستخداـ أسموب وربما يعود ذلؾ إلى ، لدييـ
بالتوازي مع حالة  وكاف ذلؾ ،وصولًا إلى أصعب المواقؼ المقمقة ،المقمقة مف الأقؿ قمقاً إلى الأشد

د الطمبة عمييا.  ،ستخداـ ميارة الحديث الذاتي الإيجابيقد يكوف السبب او  الاسترخاء التي تعو 
حيث تـ تشجيع أفراد المجموعة التجريبية عمى التوقؼ ، الانفعالي التي رك ز عمييا الباحثوالتفريغ 

جيعيـ عمى استخداـ عبارات وتش ،القمؽ مبية عندما يتحدثوف مع أنفسيـ عفعف استخداـ عبارات س
تطبيؽ  أثناء مدة في وكذلؾ فإف الباحث استخدـ الأساليب الترفييية ،إيجابية بدلًا منياذاتية 
فرصة الت، ويتيح حباطاوسيمة مناسبة لمتعبير عف الإ يعد المعب والترفيوب ؛ لأف العلبجالبرنامج

مى التعبير الذاتي، مما يخفؼ مف التوتر زالة المشاعر والانفعالات السمبية، كما أنو يساعد علإ
الطمبة عمى  الانفعالي، ويخفض مف مستوى القمؽ. كما أف استخداـ الأساليب الترفييية يساعد

ىـ عمى خفض ويساعد ،الانفعالي اليدوء والراحة والتفريغيئة الرتيبة والضاغطة إلى الخروج مف الب
السبب  ومف المحتمؿ أيضاً أف يكوف . (Griffith,1997)قمؽ الاختبار وترتيب أوراقيـ مف جديد

 ،المراجعة مياراتيـ عمى حيث تـ تدريب ،عمى ميارات الدراسة والتعامؿ مع الاختبار الطمبة تدريب
نتيجة بمجمميا ىذه ال وربما ترجع .وميارات الإجابة عف أسئمة الاختبار ،اد للبختباروميارات الاستعد

 – استناداً إلى ميارات العلبج السموكي ت السابقة جميعيا،الميارا التدريب عمى إلى استخداـ
عطاء  ،تعاقدأسموب ال مثؿ: الإرشادية مف خلبؿ مجموعة مف الأساليب ذىاينفت تـ والتي ،المعرفي وا 

 ,Beideland & Turner) دورولعب ال ،وأسموب النمذجة ،(Bellack, et., 1990التعميمات )
مف أجؿ إعادة البناء المعرفي،  ،(Sharf, 1996ية )بات البيتاجوالو  ،والتغذية الراجعة ،(1998

وتنسجـ ىذه النتيجة مع نتائج العديد مف الدراسات السابقة مثؿ: دراسة  .العزو وتغيير طريقة
(Aghaie, Abedi  & Paghale, 2012)،( ودراسة ) 2008، ودراسة )أبو عزبLawson, 

والتي أشارت  ،1988)دراسة )الريحاني،و  ، (Wachelka & Katz, 1999)(، ودراسة 1991
جميعيا إلى فاعمية البرامج الإرشادية في خفض مستوى قمؽ الاختبار لدى المجموعات التجريبية. 

 ,Yuacha&ولـ تختمؼ نتيجة ىذه الدراسة مع نتائج أي مف الدراسات السابقة، باستثناء: دراسة 
2013) (Partoده في خفض مستوى قمؽ الاختبار، ، والتي بحثت أثر الاسترخاء العضمي وح
في خفض قمؽ  التي بحثت أثر الموسيقا ((Goldenberg, Floyed & Moyer,2013 ودراسة

 الاختبار.
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ومتوسطاتيا لتقديرات أفراد المجموعة التجريبية عمى المقياس مجموع الرتب  كذلؾ استخرج الباحث
 (. 8كما ىو مبيف في الجدوؿ ) وأنثى(،: )ذكر، الجنسب حس في التطبيقيف البعدي والمتابعة الكمي

في  الكمي الاختبار عمى مقياس قمق ومتوسطاتيا لتقديرات أفراد المجموعة التجريبية(: مجموع الرتب 8جدول )
 حسب الجنس التطبيقين البعدي والمتابعة

 الجنس تطبيقال
مجموع 

 العدد الرتب
متوسطات 
 مجموع الرتب

 ق البعديتطبيال
 7.251 7 50.757 ذكر
 8.006 7 56.042 أنثى

 ق المتابعةتطبي
 18.352 7 128.464 ذكر
 16.844 7 117.908 أنثى

 الكمي
 12.875 14 179.221 ذكر
 12.421 14 173.950 أنثى

سطات الرتب لتقديرات أفراد المجموعة ( أف ىناؾ تبايناً ظاىرياً بيف متو 8يتبيف مف الجدوؿ )
)ذكر، وأنثى(، ولمعرفة  :الجنسحسب المتابعة و  يف البعديتطبيقالي فعمى المقياس الكمي  التجريبية

ويميز  –فيما إذا كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية أجرى الباحث اختبار كروسكاؿ 
(Kruskal-Wallis ،)( 9كما ىو مبيف في الجدوؿ .) 

ت رتب تقديرات أفراد طا( لمفروق بين متوسKruskal-Wallisويميز ) –نتائج اختبار كروسكال  :(9جدول )
 الجنسوالمتابعة حسب متغير  ،البعدي :المجموعة التجريبية عمى مقياس قمق الاختبار في التطبيقين

2قيمة مربع كاي )
χ) الدلالة الاحصائية درجة الحرية 

3.549 3 0.547 
 ( ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالةα =0.05)  

 :حسب القياسيف لأفراد المجموعة التجريبية ت دلالة إحصائية( عدـ وجود فروؽ ذا9يظير الجدوؿ )
ـ الجدوؿ عد وبالتالي يتبيف مف ،نثى(أو )ذكر،  :حسب الجنس ،(القياس البعدي، وقياس المتابعة)

 لمبرنامج التدريبي في وفاعمية ثروجود أ ائية بيف القياسيف، مما يؤكدوجود فروؽ ذات دلالة إحص
، وكذلؾ بصرؼ النظر عف الجنس دى أفراد المجموعة التجريبيةقمؽ الاختبار ل مستوى خفض

راد المجموعة وىذا يعني احتفاظ الطمبة )أف ،مف القمؽ موعة التجريبية بمستوى منخفضاحتفاظ المج
البعدي  ( يوماً مف إجراء القياس30بعد مرور ) (،خفض مستوى قمؽ الاختبارف )التجريبية( بالتحس
ناث( بالخبرات التدريبية نفسيا و رد ىذه النتيجة إلى مرور الطمبة )ذكور، وربما ت(. )قياس المتابعة ا 

تعزيزاً اجتماعياً  البرنامج لـ يقدـ تقريباً؛ لأف الباحث طبؽ البرنامج نفسو عمى الجنسيف، كما أف
لتعاوف الطمبة في ممارسة الأنشطة عمى أساس الجنس. وبناءً عمى ما تقدـ يمكف تفسير ىذه النتيجة 
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ضوء أف الطالب أو الطالبة الذي التزـ بتنفيذ البرنامج، وامتثؿ  لمتعميمات والأنظمة المتفؽ عمييا في 
يجة وربما تعزى ىذه النتمع الباحث، وضع نفسو في صؼ الطالب الفاعؿ بغض النظر عف جنسو. 

ب فاعمة، ، واستراتيجيات، وأساليمف ميارات و، وما يتضمنبؽطالذي  إلى فاعمية البرنامج التدريبي
أساليب تفكير جديدة  )بصرؼ النظر عف جنسيـ( إكساب أفراد المجموعة التجريبية ساعدت عمى

والاحتفاظ بيذه  أثناء المواقؼ الاختبارية، في سيطرة عمى النفس وخاصةاللمواجية مشكلبتيـ، و 
دى ل( يوماً، مما أدى إلى خفض مستوى قمؽ الاختبار 30) بعد تنفيذ البرنامج ب الميارات

 المجموعة الضابطة. ب المجموعة التجريبية مقارنة
 الاستنتاجات واتوصيات:

طمبة العمؿ عمى تصميـ برامج تدريبية وفؽ النظريات الإرشادية المختمفة، وتطبيقيا عمى  -
 .لدييـ ض قمؽ الاختبارخفالجامعات، لمعرفة أثرىا في 

معات، وتنفيذه )وتطبيقو( عمى تعميـ البرنامج التدريبي عمى المرشديف التربوييف في الجا -
 طمبة الجامعات، بيدؼ خفض قمؽ الاختبار لدييـ.

 مختمفة مف الطمبة.إجراء دراسات أخرى عمى عينات  -
 المراجع:

 المراجع بالمغة العربيةأولًا: 
(. العلبقة بيف نمط الشخصية وقمؽ الاختبار وأثرىما 2014أبو حسونة، نشأت وعيمبوني، سمير. )

المجمة الدولية في التربية وعمم دراسي لدى عينة مف طمة جامعة إربد الأىمية. في التحصيؿ ال
 ، مركز النشر العممي، جامعة البحريف، )قيد النشر(. النفس

  أثر برنامج تدريبي لمميارات الاجتماعية في تحسين مفيوم الذات(. 2004أبو حس ونة، نشأت. )
رسالة دكتوراه غير منشورة،  ي صعوبات التعمم.والكفاءة الاجتماعية والتحصيل لدى الطلاب ذو 

 الجامعة الأردنية، عم اف، الأردف. 
فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمق الاختبار لدى طلاب المرحمة (. 2008أبو عزب، نائؿ.)

 . رسالة ماجستير غير منشورة، الجامعة الإسلبمية، غزة.الثانوية بمحافظات غزة
 قمق الاختبار وعلاقتو بتحصيل طمبة الثانوية العامة في محافظة(. 2012الجبالي، أمؿ. )

 . رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة جدارا، إربد، الأردف. عجمون
(. عم اف. المكتبة 1)ط منشورات جامعة القدس المفتوحة (.1998حمدي، نزيو عبد القادر. )

 الوطنية.
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 ليل العاممين في المجالات التربويةتعديل السموك النساني: د(. 2001الخطيب، جماؿ. )
 (. عم اف: مكتبة الفلبح لمنشر والتوزيع.4)ط والنفسي ة والاجتماعي ة

(. عم اف: دار المسيرة لمنشر والتوزيع 2(. الصحة النفسية )ط2007رضواف، سامر جميؿ. )
 والطباعة.

المجمة الاختبار. (. أثر الاسترخاء العضمي في التحصيؿ وخفض قمؽ 1988الريحاني، سميماف. )
 .68-15(، 2)2العربية لمبحوث التربوية،
(. الكويت: مكتب الإنماء 1)ط الرشاد النفسي المصغ ر (.2000زىراف، محمد حامد. )

 الاجتماعي.
 (.الكويت: مكتبة الفلبح. 1)ط الرشاد النفسي (. 2003الضامف، منذر عبد الحميد .)
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