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جيات  المواجهة فى خفض مستوى فعالية برنامج تدريبى قائم على بعض استراتي
 طالبات الجامعة عينة من قلق الامتحان لدى 

  الزغبي إبراهيم د/ أمل عبد المحسن زكي
  مدرس علم النفس التربوي

  جامعة بنها - كلیة التربیة
  

  مقدمة الدراسة:
یُعـــد قلـــق الامتحـــان مشـــكلة ملموســـة تواجـــه العدیـــد مـــن الطـــلاب والطالبـــات فـــي المراحـــل   

لمختلفـــة بـــل قـــد یتعـــدى كونهـــا مصـــدراً لـــلأرق للطـــلاب إلـــى أولیـــاء أمـــورهم والمؤسســـات الدراســـیة ا
  التعلیمیة بصفة عامة.

كدالة لتقدیر الذات والوعي الذاتي ، نجد أنه یـؤثر علـى اتـزان  الامتحانوبالنظر إلى قلق   
تأثیره غیر الطالب النفسي ومن ثم على قدرته على استدعاء المعلومات في أثناء الامتحان نتیجة 

أن الانتبــاه مــن  ) الــى٢٩٤: ١٩٩٨فتحــي الزیــات (المباشــر علــى عملیــات الانتبــاه، حیــث یشــیر 
حیث السعة والمدى یتأثر بمصادر القلق لدى الفرد، حیث یستنفذ القلق طاقته الجسمیة والعصـبیة 

ـــذاكرة والنفســـیة والانفعالیـــة، وتـــؤدي إلـــى ضـــعف القـــدرة علـــى التركیـــز ویصـــبح جـــزءاً هامـــاً مـــن ا ل
والتفكیـــر مشـــغولاً بهـــا، ممـــا یترتـــب علیـــه تقلـــیص ســـعة الانتبـــاه، وصـــعوبة متابعـــة تـــدفق المثیـــرات 

  وترمیزها وتجهیزها ومعالجتها.
أحـــد العوامـــل الرئیســـة لتـــدني مســـتوى التحصـــیل  الامتحـــانومـــن هنـــا یمكـــن اعتبـــار قلـــق   

لتـــدخلات الإرشـــادیة الدراســـي ممـــا أدى إلـــى تنشـــیط البحـــث التجریبـــي حـــول مـــدى فعالیـــة بعـــض ا
  . )٢٠١٠(مصطفى خلیل، والعلاجیة في التخلص من قلق الامتحان 

أنه توجد أدلة علمیة وتجریبیة تؤكد إمكانیـة خفـض  )٢٠٠٠محمد زهران (وفى هذا الاطار یذكر 
  قلق الامتحان بشكل فعال لدى الطلاب مرتفعي قلق الامتحان .

ت والأداء فیهــا إنمــا هــو فــي جــزء منــه دالــة وتــرى الباحثــة أن العلاقــة بــین قلــق الامتحانــا
للســلوكیات الخاصــة باســتراتیجیات مواجهــة المواقــف الضــاغطة والتعامــل معهــا بشــكل ایجــابى بــین 
الطلاب مرتفعى قلـق الامتحـان وأولئـك ذوي القلـق المـنخفض ، الأمـر الـذى یمكـن معـه اعتبـار أن 

ب النفسى والذى یؤدى الى خفـض معـدل هذه السلوكیات قد تعد مدخلا مهما لتحسین توافق الطلا
  الضغوط النفسیة مما ینعكس على مستوى القلق .

مكانیة اكتساب استراتیجیات وطرق إلى إأشار نما ) حی ١٩٩٧( Romanoوهو ما أكده 
  ایجابیة لمواجهة الضغوط من خلال التدریب المناسب .



یرتبط تلازمیاً  تفعالمر  إلى أن قلق الامتحان Kondo (1997)وفى هذا الاطار یشیر 
الأداء المتدني في الامتحانات ولذلك فإن استراتیجیات المواجهة تُعد من الاهتمامات الكبیرة لدى ب

  كل من المعلمین والباحثین على السواء. 
أن الأداء فــي الامتحــان یــرتبط إیجابیــاً باســتراتیجیات   علــى Baker (2003)وقــد أكــد 

  ویرتبط سلبیاً بقلق الامتحان.المواجهة التي تركز على المشكلة 
إلى أن مواجهة الأحداث المتوترة مثل الامتحانات یشـمل  Zeidner ( 1995)كما یشیر 

مجموعة من الإجراءات المعقدة بین الشخص والبیئة، فعندما یواجه الشخص أحداث متـوترة فـإنهم 
  یحاولون تغییر البیئة والعملیات الداخلیة لدیهم.

إلى أن التعامل مع الامتحان قد یمثل تجربة ضاغطة لمعظم  Kondo (1994)ویشیر 
ي موقف أمن یتعرضون لها إلا أن ما یقوم به هؤلاء الأفراد من طرق لمواجهة هذا القلق 

الامتحان لم ینل الاهتمام الكافي من الدراسة، ویشیر إلى أن لاستراتیجیات المواجهة دوراً فعالاً 
  الأفراد ذوي المستوى المرتفع في قلق الامتحان. في مستوى الأداء في الامتحان لدى

إلى أن استراتیجیات  المواجهة المتمركـزة  Compass (1987:38)وفى هذا الاطار أشار       
حــول المشــكلة قــد تحقــق نتــاج أفضــل فــي المواقــف التــي یســتطیع الفــرد الــتحكم فیهــا فــي حــین أن 

تكون أكثر فاعلیة في المواقف التي لا یسـتطیع  استراتیجیات المواجهة المتمركزة حول الانفعال قد
الفرد التحكم فیها أي أنه إذا أدرك الفـرد قدرتـه علـى الـتحكم فـي الموقـف الامتحـاني الضـاغط فإنـه 
یمكن أن یسـتخدم اسـتراتیجیات المواجهـة المتمركـزة حـول المشـكلة فـي حـین أن إن لـم یـدرك قدرتـه 

  المواجهة المتمركزة على الانفعال.على التحكم فیه فإنه یستخدم استراتیجیة 
إلى أن بعض استراتیجیات المواجهة ربما  Baker (2003)وفى هذا الاطار یشیر 

التعامل مع مشكلاتهم بكفاءة مما ینعكس أثره على التخفیف من التوتر في  فىتساعد الطلاب 
   .مواقف الامتحانات

أن هنـاك علاقـة ارتباطیـة  إلـى Blankstein  et al (  1992  )یشـیر وفـى هـا الاطـار 
موجبة بین استخدام استراتیجیات المواجهة الفعالة وبین الرضا عن الحیاة، فالطلاب الذین یمیلون 

اســتخدام اسـتراتیجیات المواجهــة هــم أعلــى فــي مسـتوى الرضــا عــن الحیــاة، ولــذلك الاكثــار مــن  إلـى
لاســـتراتیجیات المواجهـــة  یجـــب علـــى المختصـــین مســـاعدة الطـــلاب فـــي اســـتخدام الأنـــواع المختلفـــة

  للتعامل مع عناصر التوتر الأكادیمیة مثل الامتحانات.
كموقـــــف ضـــــاغط ووعـــــى الفـــــرد   الامتحـــــانوتجـــــدر الاشـــــارة هنـــــا الـــــى أن  ادراك موقـــــف 

بخصائص هذا الموقف  وتقدیره له إنما هو الخطوة الأولى فى اختیار الاستراتیجیة المناسبة التـى 
) حیـث أشـار الـى ان  ٢٠٠٨( إبـراهیم جیـدقف الضاغط ، وهو ما أكـده یواجه بها الفرد هذا المو 



اســتراتیجیات المواجهــة نظــام مــن العملیــات التــى یقــوم بهــا الفــرد ولكنهــا تتــأثر بتقدیراتــه الشخصــیة 
  للموقف وبالمصادر المتاحة لدیه .

علـى یعتمـد علـى قـدرة الطـلاب للطـلاب إلـى النجـاح الأكـادیمي  Baker (2003)ویشیر 
  تخدام استراتیجیات مناسبة للمواجهة عند الاستعداد للامتحانات.اس

إلى أن ذخیرة الفرد من الاستراتیجیات المتعلقة بمواجهة  Aysan et al (2001) ویشیر 
قلــق الامتحــان قــد تنشــأ إلــى حــدٍ مــا مــن الســمات الشخصــیة الفطریــة كمــا أنهــا قــد تنشــأ مــن الــتعلم 

   هة وتعدیلها من خلال الخبرات التي یمر بها الفرد.حیث یتم تطویر استراتیجیات المواج
إلى أن التقلیل من قلق الامتحان یبدأ بتبصیر  Kondo (1997)یشیر  الصددوفى هذا ا

 (هذا النوع من القلق بمسبباته، فالأفراد الذین یعتقدون أن فىالأفراد ذوي المستوى المرتفع 
ت) هي التي تحدث القلق فإنهم ربما یحاولون الاهتماما - الخبرات السابقة - القلقعن معرفتهم 

كبت أو تحویل عملیات التفكیر المرتبطة بالتعامل مع الاختبار، وأما الأفراد الذین یعتقدون أن 
الإثارة الانفعالیة (الاستجابة الفسیولوجیة) هي المسبب الأساس في ذلك فإنهم قد یقومون باتخاذ 

والإجهاد والتوتر، فإن افترض آخرون  ةلفعل الجدیدعدة خطوات نحو التخفیف من وطأة ردود ا
أن القلق یحدث بسبب افتقارهم لمهارات الاستعداد الأولیة للامتحان فإنهم یدرسون ویذاكرون بجد 
واجتهاد أكبر، كما أن هناك أیضاً درجة ما من درجات التراجع أو التمهل، حیث أن إدراك بعض 

ه فإنهم لا یستثمرون جهدهم بالشكل الكافي لتقلیل مستوى الأفراد أن قلقهم یصعب كثیراً مواجهت
  . الامتحان  قلق

إلـى أن هنـاك علاقـة ارتباطیـة موجبـة بـین  Blankstein et al (  1992)كمـا یشـیر 
ـــون إلـــى  ـــة وبـــین الرضـــا عـــن الحیـــاة، فـــالطلاب الـــذین یمیل اســـتخدام اســـتراتیجیات المواجهـــة الفعال

اجهة هم أعلى في مستوى الرضا عـن الحیـاة، ولـذلك یجـب علـى استخدام أكثر الاستراتیجیات المو 
المختصــین مســاعدة الطــلاب فــي اســتخدام الأنــواع المختلفــة لاســتراتیجیات المواجهــة للتعامــل مــع 

  عناصر التوتر الأكادیمیة مثل الامتحانات.
إلى أن بعض استراتیجیات المواجهة ربما  Baker (2003)وفى ذات الاطار یشیر 

التعامل مع مشكلاتهم بكفاءة مما ینعكس أثره على التخفیف من التوتر في  فىلاب تساعد الط
  . مواقف الامتحانات
على أن الطلاب یسعون دائماً للبحث عن  Blankstein  et al (  1992)كما أكد 

النصح والتشاور بسبب ما یشعرون به من خوف وتوتر بسبب الامتحانات ولذلك من الضروري 
تضمن تدریبهم على استخدام استراتیجیات المواجهة الفعالة للتعامل مع عناصر تقدیم برامج ت

  التوتر المختلفة



استراتیجیات المواجهة تعریف ، وبالنظر الى موقف الامتحان على أنه موقف ضاغط 
فة للتحكم فى المواقف الضاغطة لمنع وتقلیل أو إضعاف الضغوط دعلى أنها كل المحاولات الها

والتى تقلل من اتساع دائرة تأثیر ، التدریب على استراتیجیات مواجهة الضغوط  تضح أهمیة، ت
الضغوط على الفرد فى المواقف الضاغطة كموقف الامتحان وما یرتبط به من قلق، الأمر الذى 

                 ینعكس على خفض مستوى هذا النوع من القلق . وهو ما تهدف الیه الدراسة الحالیة . 
  دراسة:مشكلة ال

إن الدرجــة المناســبة مــن القلــق قــد تــدفع الطــلاب نحــو الإنجــاز والتقــدم فــإذا مــا زاد معــدل 
القلق أصبح عائقاً للتحصیل الدراسي، لما یسـببه مـن تـوتر وتفكـك معرفـي، وعـدم تركیـز وصـعوبة 

وتعتبـر المواجهـة عملیـة ،وهو ما یسـمى بقلـق الامتحـان  الامتحانوخاصةً في موقف ، في الأداء 
نشطة یُقیِّم الفرد من خلالها قدراته وإمكاناته على مجابهة الحیاة وخاصةً المواقف الضـاغطة فیهـا 
والنجاح في التعامل معها وضبطها، وهي بذلك تعد عامل استقرار تساعد الفرد على الحفاظ على 

ظیفـــة توافقـــه النفســـي والاجتمـــاعي خـــلال الفتـــرات الضـــاغطة، ولـــذلك یُنظـــر للمواجهـــة باعتبارهـــا و 
وقائیة تظهر في تغییر الظروف التي تثیر الضـغوط وضـبط معنـى التجربـة المعیشـة والتـي تسـبب 

  الضغوط.
وانطلاقــاً مـــن أهمیـــة خفـــض مســـتوى هـــذا النـــوع مـــن القلـــق غیـــر الثابـــت والمـــرتبط بموقـــف 

التــي یمكــن  العلاجیــةأشــارت العدیــد مــن التوجهــات النظریــة إلــى فعالیــة بعــض المــداخل  الامتحــان
  ستفادة منها في خفض مستوى هذا النوع من القلق.الا

إلى أن علاج قلق الامتحان یركز على كل  Kondo (1997)یشیر وفى هذا الاطار 
من الأسالیب المعرفیة والعاطفیة والسلوكیة، ذلك أن من یتبنون الأسلوب المعرفي یفترضون أن 

صدر الأساسي للقلق، وتشمل اضطرابات التفكیر التي تحدث في موقف الامتحان تُعد هي الم
أما ،العلاجي المعرفي الانفعالي والتعلیم المعرفي : التدخلات العلاجیة التي تتم وفقاً لهذا المدخل

إرادي بین اللاوالذي یهدف إلى تغییر الارتباط السلبي  ،المدخل الثاني فهو المدخل التأثیري 
تقلیل الحساسیة : لهذا المدخل  موقف الاختیار والقلق، وتشمل التدخلات العلاجیة وفقاً 

أما المدخل الثالث وهو  ،التدریجي، والتدریب على الاسترخاء، والتدریب على التغذیة الراجعة
ویفترض أن قلق الامتحان یحدث بسبب ضعف المهارات الأكادیمیة التي ، المدخل السلوكي 

اد على هذه المهارات یفترض یتعامل بها الأفراد مع مواقف الامتحان، ومن ثم فإن تدریب الأفر 
  .أن تقلل حالة القلق
إلى أن التعامل مع الامتحان قد یمثل تجربة ضاغطة  Kondo (1994) وقد أشار

ي موقف فلمعظم من یتعرضون لها إلا أن ما یقوم به هؤلاء الأفراد من طرق لمواجهة هذا القلق 



ستراتیجیات المواجهة دوراً فعالاً لان الامتحان لم ینل الاهتمام الكافي من الدراسة، ویشیر إلى أ
  في مستوى الأداء في الامتحان لدى الأفراد ذوي المستوى المرتفع في قلق الامتحان.

-أن اســتراتیجیات المواجهــة القائمــة علــى المشــكلة  Baker (2003)وفــى هــذا الاطــار 
ط إیجابیـاً بـالأداء فـي تـرتب -محاولة تقلیل التوتر عن طریق تغییر عناصر البیئة المرتبطة بالتوتر

  مواقف الامتحانات وسلبیاً بمستوى قلق الامتحان.
محاولـة تغییـر ردود الفـرد الشـعوریة المرتبطـة  -بینما المواجهـة التـي تركـز علـى الانفعـال 

وكذلك استراتیجیات المواجهة التي تعتمد على التجنب والهروب [القیام بأنشطة  -بموقف الاختبار
  ] ترتبط بمستویات أعلى من القلق في مواقف الامتحان.غیر مرتبطة بالمهمة
 ،فقـــدكـــل مـــن قلـــق الامتحـــان واســـتراتیجیات مواجهتهـــا اجریـــت عـــدة دراســـات  وفـــى إطـــار

إلــى أن اســتراتیجیات المواجهــة  Blankstein & Flett (1992) توصــلت دراســة كــل مــن 
  المشكلات ارتباطاً تلازمیاً بالقدرة على حل  ترتبطالمرتكزة على الانفعال 
أن الطـــــلاب متــــدني مســـــتوى قلـــــق   عـــــن Peskoff (1997)بیســـــكوف  وقــــد أســـــفرت دراســــة 

الریاضیات قد سجلوا استخداماً أكثر لاستراتیجیات المواجهة، وأظهروا تقدیراً لفائدتها ونوعهـا أكثـر 
  من الطلاب ذوي القلق المرتفع. 

یسـتخدمون وطالبات الجامعة  طلابالى أن  Kondo (1997)دراسة وقد توصلت دراسة        
مـــن الاســتراتیجیات لمواجهــة قلـــق الامتحــان، ولكنهــا جمیعـــاً تتمحــور فـــي  اســتراتیجیة  ٧٩حــوالى 

ومن  ،والتركیز التجنبالتفكیر الإیجابي والاسترخاء والاستعداد خمسة استراتیجیات أساسیة وهي: 
د اســتخدموا تلــك الاســتراتیجیات المســتوى قــ ىثــم فقــد اســتنتج أن الطــلاب ذوي قلــق الاختبــار مرتفعــ

  السلوكیة بصورة تفوق غالباً الطلاب ذوي المستوى الأقل في قلق الاختبار.
وجـود علاقـة ارتباطیـة دالـة بـین قلـق الـى   Aysan (2001) أشـارت نتـائج دراسـة  كمـا        

یة التفكیــر واســتراتیج -اســتراتیجیة لــوم الــذات -الامتحــان وكــل مــن: (اســتراتیجیة التجنــب والهــروب
الإیجـــابي، كمـــا أشـــارت نتـــائج الدراســـة إلـــى عـــدم وجـــود ارتبـــاط دال بـــین قلـــق الامتحـــان وكـــل مـــن 

     استراتیجیة طلب المساندة الاجتماعیة واستراتیجیة حل المشكلات.

استهدفت التعرُّف على أثـر التـدریب بدراسة   Gray son (2007)وفى ذات الاطار قام   
وقـد أسـفرت الدراسـة عـن اجهـة فـي تخفیـف مسـتوى قلـق الامتحـان، على بعـض اسـتراتیجیات المو 

ــائج مــن أهمهــا فعالیــة اســتراتیجیتي التنفــیس الانفعــالي والتســاؤل الــذاتي فــي :  مجموعــة مــن النت
  التخفیف من مستوى قلق الامتحان وزیادة معدل الأداء في الامتحانات.

تراتیجیات المواجهـــة ن اســـعـــن أأســـفرت نتائجهـــا  فقـــد Schimel (2010)راســـة أمـــا د  
القائمة على الانفعال قد أدت إلـى انخفـاض جزئـي فـي العلاقـة بـین مسـتویات التقیـیم القائمـة علـى 



معنـــى بـــین معـــاییر التقیـــیم  اذ االتوقـــع وقلـــق الامتحـــان. أي أن اســـتراتیجیات المواجهـــة تُعـــد وســـیط
  وقلق الامتحان.

ة علاقــة أســالیب المواجهــة اســتهدفت معرفــبدراســة )٢٠١٢حكیمــة حمــودة ( كمــا قامــت   
وتوصـــلت الدراســـة إلـــى ،بقلـــق الامتحـــان وأثرهـــا فـــي النجـــاح والرســـوب فـــي شـــهادة الثانویـــة العامـــة 

وجود فروق دالة إحصـائیاً بـین الراسـبین والنـاجحین فـي شـهادة الثانویـة  مجموعة من النتائج منها،
دم الراســـبون فـــي شـــهادة العامـــة فـــي بعـــض أســـالیب المواجهـــة القائمـــة علـــى الانفعـــال حیـــث یســـتخ

أسـفرت الدراسـة عــن  الهـروب) أكثـر مـن النــاجحین، كمـا -التجنــب -الثانویـة العامـة (ضـبط الـذات
ارتباط دال بین استخدام بعض أسالیب المواجهة المركزة على الانفعال من ضـبط الـذات والتجنـب 

لامتحــان لــدى طــلاب والهــروب وتحمــل المســئولیة وإعــادة التقــدیر الإیجــابي ودرجــة الشــعور بقلــق ا
  الثانویة العامة.

یتضح مما سبق أهمیة دراسة متغیر قلق الامتحان ومحاولة التعرُّف المبكر علیه وعلاجه 
قبــل أن یــؤدي إلــى تــراكم خبــرات الفشــل لــدى الطــلاب؛ الأمــر الــذي لا یــنعكس فقــط علــى مســتوى 

وكـذلك ثقـتهم بأنفسـهم، بـل تحصیلهم بـل یتعـدى ذلـك إلـى التـأثیر علـى مفهـومهم وتقـدیرهم لـذواتهم 
وقـــد یـــؤدي إلـــى اضـــطراب فـــي البنیـــة المعرفیـــة لـــدیهم فیـــنعكس ذلـــك كلـــه علـــى بنیـــة شخصـــیتهم 

  وإنتاجیتهم في المجالات المختلفة.
وعلــى الــرغم مــن أن هنــاك العدیــد مــن الدراســات العربیــة والأجنبیــة حاولــت إعــداد وتطبیــق 

فنیـات مثـل العـلاج المعرفـي السـلوكي، والعـلاج  بعضها استخداموقد برامج لتخفیف قلق الامتحان 
مـن الملاحـظ لا انه إبالتحكم الذاتي، وبرامج الإرشاد النفسي ، والتدریب على عادات الاستذكار ، 

خفــض أثـر التـدریب علــى اسـتراتیجیات المواجهــة فـى التــى تهـدف الــى الكشـف عــن نـدرة الدراسـات 
، وهذا ما تهدف إلیه الدراسة الحالیـة حیـث جنبىعلى المستویین العربى والامستوى قلق الامتحان 

تراتیجیات ســـتســـعى الدراســـة إلـــى التعـــرف علـــى  فعالیـــة برنـــامج قـــائم علـــى التـــدریب علـــى بعـــض ا
 وكـذلك التحقـق مـن ، المواجهة  في خفض مستوى قلق الامتحان لدى عینة مـن طالبـات الجامعـة 

دام بعــــض اســــتراتیجات مواجهــــة قلــــق فعالیــــة البرنــــامج فــــى اكســــاب الطالبــــات القــــدرة علــــى اســــتخ
  .الامتحان 
  :ةالتالی توتتحدد مشكلة الدراسة الحالیة في التساؤلا 

فـي خفـض مســتوى  مواجهـةالمـا أثـر التـدریب علـى برنـامج قـائم علــى بعـض اسـتراتیجیات  -١
 ؟الجامعةقلق الامتحان لدى عینة من طالبات 

لبات الجامعة قبـل التـدریب علـى مستوى استراتیجیات المواجهة لدى طاحجم التغیر فى ما -٢
  ؟  امج المعد لذلك وبعده نالبر 



  أهداف الدراسة:
  تهدف الدراسة الحالیة إلى:  

 العلاقة بین استراتیجیات المواجهة وقلق الامتحان .طبیعة التدعیم النظرى ل - ١

 المواجهة .تقدیم برنامج قائم على بعض استراتیجیات  - ٢

فـي خفــض مسـتوى قلـق الامتحــان لـدى عینــة  امجالبرنــالتعـرف علـى فعالیــة التـدریب علـى  - ٣
  . من طالبات الجامعة

  أهمية الدراسة: 
تكمن أهمیة الدراسة الحالیة في أهمیة الموضوع التي تتصـدى لدراسـته، حیـث أنهـا تسـعى   

لدراسـة فعالیـة التـدریب علـى بعـض اسـتراتیجیات المواجهـة فـي خفـض مسـتوى قلـق الامتحـان لـدى 
ة وتنطــوي هــذه الدراســة علــى أهمیــة كبیــرة ســواء مــن الناحیــة النظریــة أو عینــة مــن طالبــات الجامعــ

  الناحیة التطبیقیة على النحو التالي: 
  الأهمیة النظریة:  -أ

وفي حیاة  الامتحانأهمیتها في خفض مستوى قلق و ستراتیجیات المواجهة لاالتأصیل النظري  -١
  الفرد كلها.

الضــغوط تتســق مــع الاتجاهــات الحدیثــة والتــي تنــادي إن تنمیــة اســتراتیجیات عدیــدة لمواجهــة  -٢
بالتعلم الذاتي ومهارات التحكم والضبط الذاتي والتي یكون مركزها ومحورها هو المتعلم نفسه، 

ولــذا فمـــن الأهمیـــة بمكــان إكســـابه آلیـــات التعامــل مـــع الموقـــف الحیاتیــة والدراســـیة الضـــاغطة  
  . الامتحانالمختلفة فضلاً عن التعامل مع موقف 

تمد هـذه الدراسـة مـن خـلال البرنـامج المُعـد طالبـات الجامعـة (عینـة الدراسـة )  بمجموعـة مـن  -٣
الاســتراتیجیات الجیــدة التــي تســاعدهم علــى التوافــق النفســى والدراســى والتــي ینتقــل أثرهــا إلــى 
جوانب عدیدة في شخصیتهن وثقتهن في ذواتهن فضلاً عن إكسابهن القدرة على مواجهة قلق 

  یة .الامتحانامل مع الموقف التع
  الأهمیة التطبیقیة:  -ب
كیفیــة مواجهــة الطالبــات للضــغوط والقلــق فــى أثنــاء تعرضــهن تعــرف فیــد فــى الأداة قــد تإعــداد  - ١

  .لمواقف توتر مثل الامتحانات 
إعداد برنامج یقـوم علـى التـدریب علـى بعـض اسـتراتیجیات المواجهـة لخفـض مسـتوى قلـق  -١

من الممكن تعمیمه وتطبیقه على قطاع واسع من  طالبات  الجامعة الامتحان لدى عینة 
  إذا ما ثبت فاعلیته فى تقلیل مستوى قلق الامتحان.

  :تتحدد مصطلحات الدراسة الحالیة فى : مصطلحات الدراسة



تلك الجهـود المعرفیـة السـلوكیة التـي یبـذلها   ":وتعرفها الباحثة بأنها   مواجهةالاستراتیجیات  -١
  نع أو تقلیل أو إضعاف حدوث قلق الامتحان أو احتمال تأثیراته بأقل طریقة ممكنة" الفرد لم

 بالدرجـــة التـــى تحصـــل علیهـــا الطالبـــة فـــى مقیـــاساجهـــة إجرائیـــا و وتعـــرف اســـتراتیجیات الم
 قلق الامتحان المعد فى الدراسة الحالیة .استراتیجیات مواجهة 

لــة مــن التــوتر والاضــطراب تصــاحب فتــرة بأنــه " حا وتعرفــه الباحثــة بأنــه": الامتحــانقلــق  -٢
الاستعداد للامتحان وفترة الأداء علیه تؤثر على الاتزان النفسى للطالب ویظهر أثرها فـى 
اضــــطراب بعــــض الجوانــــب المعرفیــــة كاســــتدعاء المعلومــــات أو الانتبــــاه أو اتخــــاذ القــــرار 

حالـة علـى الجانـب وكذلك الجوانب الانفعالیة كالتوتر والعصبیة والخـوف كمـا تـؤثر هـذه ال
الفســیولوجى للفــرد كالشــعور بــالبرودة والصــداع وســرعة دقــات القلــب وكــل ذلــك مــن شــأنه 

   ، ویعـرفالتأثیر فى قدرة الفـرد علـى التفاعـل مـع أفـراد المجتمـع مـن حولـه بطریقـة مناسـبة
قلق الامتحان اجرائیا بالدرجة التى تحصل علیها الطالبة فى مقیاس قلـق الامتحـان المعـد 

 الدراسة الحالیة . فى

  الإطار النظري:
  أولاً: قلق الامتحان:     

(مـن القــرن فـي مجـال قلـق الامتحـان طـوال حقبتـي السـتینات والسـبعینات صـل البحـث اتو    
عن التمییز بین عنصرین  Morrisوموریس  Liebertحیث أسفرت جهود العالمین العشرین ) ، 

 Liebertالمعرفــي والـــذي أرجعــه كــل مـــن  العنصــر :أساســیین مــن عناصـــر قلــق الامتحــان وهـــي
إلــى اهتمــام الطالــب بمــا هــو مقبــل علیــه مــن تقیــیم واحتمالیــة الفشــل، والعنصــر الثــاني  Morrisو

التــأثیر حیــث أرجعــاه إلــى ردود الفعــل الذاتیــة التــي تكتنــف الطالــب فــي أثنــاء الاختبــار، وقــد طــور 
أدمجـا فیـه مقاییسـاً نموذجیـة  worry Emotionally scaleهذان العالمان مقیاس قلق الانفعـال 

  . (Stober, 2004) ١٩٨١لقلق الامتحان في عام 
أن قلق السمة هو  )٤٧٣ -٤٦٢: ١٩٩٠أحمد عبد الخالق (وفي هذا الإطار یرى   

النوع الرئیسي في مقابل قلق الحالة، وأن قلق السمة یمثل درجة عالیة من الثبات كغیرها من 
  سمات الشخصیة.

إلــى أن قلــق  )٢٠١٠ســعد الهــواري (ظــر إلــى القلــق كحالــة وكســمة یشــیر وفــي ضــوء الن
الامتحان یرتبط بقلق الحالة أكثر من ارتباطه بقلق السمة إذا كان قلقاً موقفیاً مؤقتاً یـرتبط بموقـف 

  الامتحان فقط، أما إذا كان هناك قلق سمة فإن قلق الامتحان كحالة یكون أكثر دوماً.
قلـق الامتحـان بأنـه نـوع مـن القلـق المـرتبط بمواقـف ) ٢٠٠٠ان (زهـر  حامد محمدویُعـرِّف 

وهـي حالـة انفعالیـة  ، یر هذه المواقف في الفرد شـعور بالانزعـاج والانفعالیـةثحیث تات ، الامتحان



وتتســم هــذه  ،وجدانیــة مكــدرة تعتــري الفــرد فــي الموقــف الســابق للامتحــان أو موقــف الامتحــان ذاتــه
  لخوف من الامتحان.الحالة بالشعور بالتوتر وا

إلــــى أن قلـــــق الامتحــــان هـــــو ) ٢٠٠٣منـــــذر عبـــــد الحمیـــــد (وفــــي هــــذا الإطـــــار یشــــیر 
فهــو عبــارة عــن حالــة  ،الاســتجابات النفســیة والفســیولوجیة التــي یربطهــا الطالــب بخبــرات الامتحــان

خاصــة مــن القلــق العــام الــذي یتمیــز بالشــعور العــالي بــالوعي بالثبــات مــع الإحســاس بالیــأس الــذي 
  كل المهام المعرفیة والأكادیمیة بصفة عامة.ى هر غالباً في الإنجاز المنخفض للامتحان وفیظ

فیـــرى أن قلـــق الامتحـــان یظهـــر فـــي شـــكل رد فعـــل انفعـــالي  )٢٠١٠ســـعد الهـــواري (أمــا 
شـــرطي نـــاتج عـــن خبـــرات متعلمـــة بغیضـــة مرتبطـــة بموقـــف الامتحانـــات، ویوجـــد قلـــق الامتحـــان 

وذلك لأن الشعور بقلق الامتحانات یتأثر بعوامل عدیدة منها مستوى  ؛دبدرجات متفاوتة بین الأفرا
الذكاء، مستوى التحصیل، طریقـة الاسـتذكار، الاسـتعداد للامتحـان، سـهولة أو صـعوبة الامتحـان، 

عمـل والحصـول علــى ،مفهـوم الـذات ومسـتوى الدافعیــة ومسـتوى الطمـوح والتخـرج والحصــول علـى 
  مكافأة.

الامتحــان هــو حالــة مؤقتــة مــن التــوتر والاضــطراب تصــاحب فتــرة  وتــرى الباحثــة أن قلــق
وقـد تنـتج هـذه الحالـة ، الاستعداد للامتحان وفترة الأداء علیه وتؤثر علـى الاتـزان النفسـي للطالـب 

نتیجة عوامل داخلیة لدى الطالب كالذكاء والمستوى الطمـوح، والثقـة بـالنفس، مسـتوى الدافعیـة، أو 
ــــة (كطریقــــة  ویظهــــر أثرهــــا فــــي  ،التقــــویم المتبعــــة، ســــهولة أو صــــعوبة الامتحــــان)عوامــــل خارجی

اضــــطراب بعــــض الجوانــــب المعرفیــــة كاســــتدعاء المعلومــــات أو الانتبــــاه أو اتخــــاذ القــــرار وكــــذلك 
الجوانب الانفعالیة كالتوتر والخوف، كما تـؤثر هـذه الحالـة علـى الجانـب الفسـیولوجي للفـرد كزیـادة 

وحالة العرف الشدید، وكل ذلك من شأنه التأثیر في قدرة الفرد علـى  دقات القلق والشعور بالبرودة
  التفاعل مع أفراد المجتمع من حوله بطریقة مناسبة.

  قلق الامتحان: أبعاد
لتــي تناولــت قلــق الامتحــان یمكــن اســتنتاج أن قلــق طــر االنظریــة الأامــن خــلال اســتعراض   

جــه بعــض البــاحثین فــي فتــرات مبكــرة إلــى الامتحــان هــو بنــاء متعــدد الأبعــاد والمكونــات، حیــث ات
  .مكونین أساسیین هما المكون المعرفي والمكون الانفعالي واللذان اتخذا مسمیات متعددة

إلــى نفــس  مــوریس وآخــرونفقــد أشــار ســبیلبرجر إلــى أنهمــا مكــون الانزعــاج والانفعالیــة، وأشــار  
ــــبس وآخــــرونفیالمكــــونین تحــــت مســــمى الاضــــطرابیة الانفعالیــــة، فــــي حــــین ســــماهما  القلــــق  لی

فقد أضاف إلى المكونین السابقین مكونین جدیدین لتصبح مكونات قلق  سارسونوالانفعالیة، أما 
 Irrelevant، الأفكـــار غیـــر المرتبطـــة Worry، الانزعـــاج Tensionالامتحـــان هـــي التـــوتر 

Thought Test  والاستجابات الجسمیةBodily Reaction) :٢٠١٠سعد الهواري، فى.(  



  أربعة أبعاد هي: تظهر من خلال قلق الامتحان وآثاره  فترى أنالدراسة الحالیة  أما
اضــطراب بعــض العملیــات المعرفیــة نتیجــة القلــق  : ویشــیر إلــىالبعــد المعرفــي -١

داء علیــه لأاثنــاء اأو فــى أ ،اســتعداد للامتحــانلإمــن الامتحــان ســواء فــى فتــرة ا
التفكیـر عدم القدرة على الانتباه و  تشتتوالتذكر و أالتركیز عدم القدرة على مثل 

  السلیم . واتخاذ القرار
الجسمیة المصاحبة لحالـة القلـق  الأعراضبعض  ویشیر إلىالبعد الانفعالي:  -٢

مـــن الامتحـــان كتصـــبب العـــرق والشـــعور بالرغبـــة فـــى القىـــئ والصـــداع والبـــرودة 
  .وسرعة ضربات القلب   وارتعاش الیدین

ــد الجســمي:  -٣ بعــض الانفعــالات غیــر المرغوبــة والناتجــة عــن  ویشــیر إلــىالبع
  لخوف والتوتر والعدوانیة والانفعال الزائد والغضب احالة القلق من الامتحان ك

تــأثیر القلــق فـى فتــرة الامتحانـات علــى الطریقــة  : ویشــیر إلـىالبعـد الاجتمــاعي -٤
 ائه صدقأخوته و إ الفرد مع أفراد المجتمع من حوله  كأسرته و  التى یتعامل بها 

وتــود الباحثــة الإشــارة إلــى أن هــذه الأبعــاد قــد تظهــر بــنفس الترتیــب فشــعور الطالــب بعــد   
قدرتــه علــى اســترجاع المعلومــات أو أســبابها قــد یســتثیر لدیــه شــعور التــوتر والخــوف والرهبــة مــن 
الفشــــل فــــي الاســــتذكار أو الإجابــــة أثنــــاء الامتحــــان الأمــــر الــــذي یــــنعكس تلقائیــــاً علــــى الجانــــب 

لوجي لدیـــه فیبـــدأ بالشـــعور بـــالبرودة والصـــداع وســـرعة دقـــات القلـــب وغیرهـــا مـــن المظـــاهر الفســـیو 
الجسمیة التي تظهر نتیجة الخوف من الفشـل وكـل مـا سـبق یـنعكس علـى تفاعـل الفـرد مـع أسـرته 
وأصدقائه، وأفراد المجتمع ممن حوله وهي الأبعاد التي تتبناها الدراسة الحالیة، ویمكن تمثیل هـذه 

  كالتالي:  الأبعاد
  
  
  
  
  
  
  
  
  



  
  
  
  
  
  
  
  
  

  ) أبعاد قلق الامتحان ( إعداد الباحثة ) ١شكل (                   
  در قلق الامتحان:امص

)، محمــــد زهــــران، ٢٠٠٠) وأنــــور ریــــاض (١٩٩٦محمــــد الطیــــب (یُلخــــص كــــل مــــن   
ــــ)٢٠٠٠( اســــتعداد الطالــــب  ب وطمــــوح أســــرته،، أهــــم مصــــادر قلــــق الامتحــــان فــــي طمــــوح الطال

 عـادات الاسـتذكار، طریقة التقـویم المتبعـة ، طریقة تدریس وتفاعل المعلم مع الطلاب ، حانللامت
المتعلم وتوقع العجز ، نقص الخبرة بمواقف الامتحان ، نقص الثقة بالنفس والتمركز حول الذات ،

  الاتجاهات السلبیة لدى الطلاب والوالدین نحو الامتحانات. ، وةالفشل ونقص السیطر 
  ج قلق الامتحان:فنیات علا

تناولــت الأدبیــات الخاصــة بمتغیــر قلــق الامتحــان العدیــد مــن الفنیــات التــي أثبتــت تجریبیــاً   
، محمــــد زهــــران، ١٩٢ :٢٠٠٠عــــادل عبــــد الله، (نجاحهـــا فــــي خفــــض مســــتوى قلــــق الامتحــــان 

، ســـعد ٢٠٠٥، صـــالح حســـن، ٢٠٠٤، خلـــف مبـــارك، ٢٠٠٣عبـــد الحمیـــد، ، منـــذر ٢٠٠٠
هــذه الفنیــات: التــدریب علـى الاســترخا، الحــدیث الإیجـابي مــع الــذا، تقلیــل ومـن  )٢٠١٠هــواري، ال

مســاعدة  ،ت، توكیــد الــذاىالتفریــغ الانفعــال ،ةالدراســة الســیئ عــادات، تحســین ىالتحصــین التــدریج
  التدریب على مهارات الامتحان. و لا،الفرد على حل المشك

  لق الامتحان یتضح ما یلي: من خلال استعراض الأدبیات السابقة التي تناولت مفهوم ق
  وفترة الاستعداد له . أن قلق الامتحان هو حالة مؤقتة مرتبطة بموقف الامتحان -١
  أن قلق الامتحان هو بناء متعدد المكونات. -٢
هنــاك العدیــد مــن المصــادر التــي تشــكل وتســهم فــي رفــع مســتوى قلــق الامتحــان منهــا مــا هــو   -٣

  لق بالبیئة وطریقة التدریس.داخلي یتعلق بالفرد ومنها ما یتع

البعد  البعد المعرفي
 فعاليالان

 الاجتماعي البعد الجسميالبعد 

  :عدم القدرة على  -
  الاستیعاب.

 التذكر. -اتخاذ القرار -

الشعور بالتوتر والخوف 
 والرهبة والعصبیة

  سرعة دقات القلب. -
  الصداع. -
  شعور بالقئ. -
 برودة شدیدة في الجسم. -

ـــــــي المناســـــــبات  - عـــــــدم المشـــــــاركة ف
  الاجتماعیة.

  بالأصدقاء.توتر العلاقة  -
 عدم مشاركة الأسرة في المناسبات. -

  فى الامتحانالأداء 
 مستوى التحصیل الدراسي



أن الحد الأدنى من قلـق الامتحـان یُعـد مـؤثراً إیجابیـاً أمـا زیادتـه یُعـد عـاملاً معوقـا  للتحصـیل  -٥
  والنجاح.

  أو  ،أن استجابة قلق الامتحان تظهر في مواجهة شعور الفرد بتهدید لذاته نتیجة توقع الفشل  -٦
  الطالب عدم الحصول على الدرجة المستهدفة من قبل

  استراتيجيات المواجهة   
یواجـــه طـــلاب الجامعـــة الآن مســـتوى عـــالٍ مـــن التـــوترات حیـــث یطلـــب مـــنهم تعلـــم المزیـــد مـــن      

المعـــارف والمعلومـــات أكثـــر مـــن ذي قبـــل بســـبب المصـــادر والوســـائل المتاحـــة فـــي تكنولوجیـــا 
في أثنـاء وجـودهم  الكمبیوتر، ولكي یستطیع الطلاب تحقیق معنى الرضا بالحیاة وجودة الحیاة

بالجامعـــة فـــإن علـــیهم اســـتخدام اســـتراتیجیات المواجهـــة اللازمـــة للتعامـــل مـــع عناصـــر التـــوتر 
  المتنوعة، وعلى رأس هذه العناصر قلق الامتحان.

إلــى أن اسـتراتیجیات المواجهـة هـي عبـارة عــن  Aysan (2001)یشـیر   وفى هذا الاطار  
رة لتقلیــــل الانفعــــال الــــذي یقــــوم بــــدور الحــــاجز خطــــط أو ســــلوكیات التعامــــل مــــع المواقــــف المتــــوت

  (المصدر) للآثار الضارة المحتملة للتوتر.
مفهـوم اسـتراتیجیات المواجهـة بأنهـا الجهـود المعرفیـة  )٢٠٠٨جمال الدماصـي (وقد حـدد   

الســلوكیة التــي یقــوم بهــا الطالــب لتهیئــة ذاتــه لمواجهــة المواقــف الضــاغطة إمــا بطریقــة مباشــرة مــن 
یــز فــي حــل المشــكلة أو الانســحاب والهـروب منهــا أو الانخــراط فــي أنشــطة وممارســات خـلال الترك

أو الاستعداد للوقایـة مـن نتائجهـا ، تبعده عن أصل المشكلة لتخفیف التوتر الانفعالي الناتج عنها 
  السلبیة.
ـــد ســـعید (ویشـــیر    إلـــى أن اســـتراتیجیات المواجهـــة هـــي الأســـالیب التـــي  )٢٠٠٩أبـــو زی

والتخفیف من التوتر والضیق المرتبط بها للوصول   ،فراد لمواجهة المواقف الضاغطةیستخدمها الأ
  إلى مستوى من التوافق.

أن اســــتراتیجیات  الــــى)٢٠١٠محمــــد حبشــــي، وحســــن ســــعد  (یشــــیر وفــــى ذات الاطار   
لمجابهـة المواقـف الضـاغطة بالنسـبة المستخدمة  ستراتیجیات الامجموعة من  عبارة عنالمواجهة 

فالمرونة ،امد غیر مرن جسلوك المواجهة كأسلوب لا یعني أنه أسلوب  الىین وأن النظر لفرد مع
  لأي مواجهة ناجحة.أساسى شرط 

مـن السـلوك  ناستراتیجیات المواجهة تتضمن نوعی نإلى أ )٢٠٠٣( سرورسعید ویشیر   
وهمـــا  التـــي یســـتخدمها الأفـــراد لمواجهـــة أحـــداث حیـــاتهم الضـــاغطة والتصـــدي لهـــا والتكیـــف معهـــا

  المواجهة الإقدامیة (الإیجابیة) في مقابل المواجهة الإحجامیة (السلبیة).



التحلیـــل  فـــى:مواجهـــة الضـــغوط  اتاســـتراتیجی )٢٠٠٥أمـــل عـــلاء الـــدین ( صـــنفتوقـــد   
المنطقي، والتركیز على الحل، والمواجهة وتأكید الـذات، وضـبط الـذات، والبحـث عـن المعلومـات، 

لأمر الواقع، وإعادة التفسیر الإیجابي، والالتجاء إلـى الله، والاستسـلام، ، وتقبل ا وتحمل المسئولیة
والانعزال، وأحلام الیقظة والهروب، والإنكار، والاسترخاء والانفصال الذهني، والبحث عن إثابـات 

  بدیلة.
إلى أن استراتیجیات المواجهة تتمثل في استراتیجیات مواجهة  )٢٠٠٤نوال سید (وتشیر   

التــــي یمكــــن قیاســـها باعتبارهــــا الاســــتراتیجیات التــــي یســـتخدمها الأفــــراد بصــــفة عامــــة المشـــكلات و 
  لمواجهة مدى واسعة من مصادر الضغوط لأنها تتفق مع قیمه ومعتقداته وأهدافه الشخصیة.

أن اســـتراتیجیات المواجهـــة  علـــى Frydenberg & Lewis (1997) كمـــو أكـــد   
  اجهة إیجابیة للتعامل المباشر لعلاج مصدر القلق.المتمركزة حول المشكلة هي استراتیجیات مو 

أهم أسالیب مواجهة الضغوط والتـي وردت فـي التـراث  )٢٠٠٢منى محمود ( وقد صنفت  
تغییــر أســلوب الحیــاة والبحــث عــن إثابــات بدیلــة، والبحــث عــن المعلومــات، والإدراك : النفســي فــي 

التــأقلم والحمــاس وروح الدعابــة والمــرح  الإیجــابي للــذات وتأكیــد الــذات، وضــبط الــذات والقــدرة علــى
والاســـترخاء والانفصـــال الـــذهني ومواجهـــة القلـــق، والمســـاندة الاجتماعیـــة فـــي مواجهـــة الضـــغوط، 
والتحلیـــل المنطقـــي العقلانـــي، وتقبـــل الأمـــر الواقـــع، تحمـــل المســـئولیة والالتجـــاء إلـــى الله والحالـــة 

  الروحانیة، والتركیز على حل المشكلات.
إلـى أن اسـتراتیجیات المواجهـة قـد حـددت فـي  )٢٠٠٤نـوال سـید(تشـیر طار وفى هذا الا  
  هما:نوعین 

: وتشتمل كل الأفكار والسلوكیات التي توجه استراتیجیات المواجهة المتمركزة حول المشكلة -١
وقـــد تكـــون هـــذه المشـــكلة نتیجـــة متطلبـــات ،نحـــو تعـــدیل مصـــدر الحـــدث والموقـــف الضـــاغط 

ومـــن هـــذه  ،دیـــداً كـــالجهود التـــي یقـــوم بهـــا الفـــرد اســـتعداداً للاختبـــارداخلیـــة أو بیئیـــة تثیـــر ته
  استراتیجیة الحل المباشر للمشكلة، وطلب المساندة الاجتماعیة والتخطیط.: الاستراتیجیات 

وتشــمل علــى الأفكــار والســلوكیات الموجهــة  اســتراتیجیة المواجهــة المتمركــزة حــول الانفعــال: -٢
ـــــم الانفعـــــ ـــــتحكم فـــــي الأل ـــــة نحـــــو المشـــــكلة وهـــــي ،الي نحـــــو ال وتنظـــــیم الاســـــتجابات الوجدانی

اســتراتیجیات التنفــیس :اســتراتیجیات غیــر وظیفیــة تســاعد الفــرد لمواجهــة مصــدر القلــق ومنهــا 
والانهماك فـي ،والتجنب  ،وإعادة تشكیل البیئة المعرفیة،وطلب المساندة الانفعالیة  ،الانفعالي

  الذات.
اســــتراتیجیات المواجهــــة فــــي  )Lazaurus  )1993 :85حــــدد وفــــى هــــذا الاطــــار   

اســـتراتیجیات المواجهـــة النشـــطة وتتمركـــز حـــول البحـــث عـــن المعلومـــات أو طلـــب النصـــیحة مـــن 



واستراتیجیات المواجهة غیر النشطة وتتمركز حول الانفعـال  ،الآخرین واتخاذ إجراء حل المشكلة 
  والتفریغ العاطفي.، العاطفي مثل التنظیم الوجداني 

اسـتراتیجیات المواجهـة فـي    Lohman & Jarvis (2000) حـدد ت الاطـار وفـى ذا  
ــــل التخطــــیط وكبــــت الأنشــــطة التنافســــیة  والســــعي للمســــاندة ، اســــتراتیجیات المواجهــــة النشــــطة مث

التجنــــب والهــــروب، النشــــط والتجنــــب :الاجتماعیــــة، واســــتراتیجیات المواجهــــة غیــــر النشــــطة مثــــل 
  واجهة المرتبطة بالقبول وإعادة التفسیر.واستراتیجیات الم ،والهروب السلبي

إلــى أن اســتراتیجیات المواجهــة یســتخدمها الفــرد للتعــالم  )٢٠٠٣علــي مفتــاح (یشــیر كمــا   
وأن بعـــض البـــاحثین قـــد قســـموا هـــذه الاســـتراتیجیات إلـــى  ،مـــع الضـــغوط النفســـیة التـــي یواجهونهـــا

ر القلــق واســتراتیجیات دفاعیــة اســتراتیجیات شــعوریة یســتخدمها الفــرد للتعامــل الإیجــابي مــع مصــد
اســتراتیجیات والتــي تســتخدم للتخفیــف مــن مشــاعر القلــق دون تخفیضــه كمــا قســمها الــبعض إلــى 

  إقدامیة أو إحجامیة خلال جانبین أحدهما معرفي والآخر سلوكي.
إلــــــى أن هنــــــاك مجموعــــــة مــــــن  )٢٠٠٩حكیمــــــة الطویــــــل (تشــــــیر وفــــــى ذات الاطــــــار   

  ي: استراتیجیات المواجهة تتمثل ف
وفیها یتجه الفرد إلـى التفكیـر للبحـث عـن مصـادر القلـق وأسـبابه  :استراتیجیة التفكیر العقلاني -

  المرتبطة بالضغوط.
ــار: - وفیهــا یســعى الفــرد إلــى إنكــار الضــغوط ومصــادرها بالتجاهــل والانغــلاق  اســتراتیجیة الإنك

  وكأنها لم تحدث.
  فكیر في المستقبل وتخیل ما یمكن أن یحدث.: وفیها یتجه الفرد نحو التاستراتیجیة التخیل -
: وفیهـــا یتجـــه الفـــرد إلـــى اســـتخدام أفكـــار جدیـــدة ومبتكـــرة لمواجهـــة اســـتراتیجیة حـــل المشـــكلة -

  الضغوط.
  : وفیها یتجه الفرد إلى التعامل مع الضغوط ببساطة ویسر.استراتیجیة الفكاهة أو الدعایة -
ــدین - ه الفــرد إلــى الإكثــار مــن العبــادات للــدعم الروحــي : وفیهــا یتوجــاســتراتیجیة الرجــوع إلــى ال

  والانفعالي لمواجهة الضغوط.
اســــتراتیجیات المواجهــــة فــــي الجهــــود المعرفیــــة  )٢٠٠٨جمــــال الدماصــــي (عــــرَّف وقــــد   

والســـلوكیة التـــي یقـــوم بهـــا الطالـــب لتهیئـــة ذاتـــه لمواجهـــة المواقـــف الضـــاغطة الیومیـــة إمـــا بطریقـــة 
حـل المشـكلة أو بالانسـحاب والهـروب منهـا والانخـراط فـي أنشـطة مباشرة مـن خـلال التركیـز علـى 

وممارســات تبعــده عــن أصــل المشــكلة لتخفیــف التــوتر الانفعــالي النــاتج عنهــا أو الاســتعداد للوقایــة 
  من نتائجها السلبیة.

  



  :الامتحانقلق و استراتيجيات المواجهة 
ه وإمكاناتـه علـى مجابهـة الحیـاة وخاصـةً تعتبر المواجهة عملیة نشطة یُقیِّم الفـرد مـن خلالهـا قدراتـ

المواقـــف الضـــاغطة فیهـــا والنجـــاح فـــي التعامـــل معهـــا وضـــبطها، وهـــي بـــذلك تعـــد عامـــل اســـتقرار 
تساعد الفرد على الحفاظ على توافقه النفسي والاجتماعي خـلال الفتـرات الضـاغطة، ولـذلك یُنظـر 

لتــي تثیــر الضــغوط وضــبط معنــى للمواجهــة باعتبارهــا وظیفــة وقائیــة تظهــر فــي تغییــر الظــروف ا
  التجربة المعیشة والتي تسبب الضغوط

على تطویر استراتیجیات یمكن للطلاب استخدامها لمواجهة قلق الاختبار بدلاً ركز الباحثون وقد 
  من تركیزهم على نواتج الأداء.

إلـى أن عـلاج قلـق الامتحـان یركـز علـى كـل  Kondo (1997)یشـیر وفـى هـذا الاطـار 
یب المعرفیــة والعاطفیــة (الوجدانیــة والســلوكیة)، ذلــك أن مــن یتبنــون الأســلوب المعرفــي مــن الأســال

یفترضــون أن اضــطرابات التفكیــر التــي تحــدث فــي موقــف الامتحــان تُعــد هــي المصــدر الأساســي 
العلاجي المعرفي الانفعالي والتعلیم  :للقلق، وتشمل التدخلات العلاجیة التي تتم وفقاً لهذا المدخل

والـــذي یهـــدف إلـــى تغییـــر الارتبـــاط الســـلبي ،ي أمـــا المـــدخل الثـــاني فهـــو المـــدخل التـــأثیري المعرفـــ
تقلیـــل :الـــلاإرادي بـــین موقـــف الاختیـــار والقلـــق، وتشـــمل التـــدخلات العلاجیـــة وفقـــاً لهـــذا المـــدخل 

الحساســـیة التـــدریجي، والتـــدریب علـــى الاســـترخاء، والتـــدریب علـــى التغذیـــة الراجعـــة، أمـــا المـــدخل 
ویفتــــرض أن قلــــق الامتحــــان یحــــدث بســــبب ضــــعف المهــــارات ، و المــــدخل الســــلوكي الثالــــث وهــــ

الأكادیمیــة التــي یتعامــل بهــا الأفــراد مــع مواقــف الامتحــان، ومــن ثــم فــإن تــدریب الأفــراد علــى هــذه 
  المهارات یفترض أن تقلل حالة القلق

یشـمل  إلى أن مواجهة الأحداث المتوترة مثل الامتحانات Zeidner ( 1995)یشیر كما 
مجموعة من الإجراءات المعقدة بین الشخص والبیئة، فعندما یواجه الشخص أحداث متـوترة فـإنهم 

  یحاولون تغییر البیئة والعملیات الداخلیة لدیهم.
فرقت بین نوعین من استراتیجیات المواجهة وهي: استراتیجیات  دراسات توقد أجرى

تتجه  الى أنها Wilkinsonm,et al  (2001)یشیر  المواجهة المرتكزة حول الانفعال والتي
  نحو التحكم فیما یشعر به الشخص من توتر نتیجة لموقف الامتحان.

واستراتیجیات المواجهة القائمة على المشكلة والتي تشیر إلى محاولة تعدیل وضبط 
  (Cheek,et al 2002)بعض جوانب البیئة المحیطة والتي تسبب المشكلة (القلق) 

إلى أن التقلیل من قلق الامتحـان یبـدأ بتبصـیر  Kondo (1997) یشیروفى هذا الصدد 
الأفراد ذوي المستوى المرتفع من هذا النوع من القلق بمسبباته، فالأفراد الذین یعتقدون أن معرفتهم 

الاهتمامـــات) هــي التـــي تحــدث القلـــق فــإنهم ربمـــا یحــاولون كبـــت أو  -المشـــاغل المســبقة -(القلــق



ر المرتبطــة بالتعامــل مــع الاختبــار، وأمــا الأفــراد الــذین یعتقــدون أن الإثــارة تحویــل عملیــات التفكیــ
الانفعالیــة (الاســتجابة الفســیولوجیة) هــي المســبب الأســاس فــي ذلــك فــإنهم قــد یقومــون باتخــاذ عــدة 
خطــوات نحــو التخفیــف مــن وطــأة ردود الفعــل الجدیــد والإجهــاد والتــوتر، فــإن افتــرض آخــرون أن 

تقـارهم لمهــارات الاسـتعداد الأولیـة للامتحــان فـإنهم یدرســون ویـذاكرون وبجــد القلـق یحـدث بســبب اف
واجتهاد أكبر، كما أن هناك أیضاً درجة ما من درجات التراجع أو التمهل، حیث أن إدراك بعـض 
الأفراد أن قلقهم یصـعب كثیـراً مواجهتـه فـإنهم لا یسـتثمرون جهـدهم بالشـكل الكـافي لتقلیـل مسـتوى 

  القلق.
إلـى أن اسـتراتیجیات  المواجهـة المتمركـزة حـول المشـكلة قـد  Aysan (2001)ار كما أش  

فـــي حــــین أن اســــتراتیجیات  ،تحقـــق نتــــاج أفضـــل فــــي المواقــــف التـــي یســــتطیع الفـــرد الــــتحكم فیهــــا
المواجهة المتمركزة حول الانفعال قد تكون أكثر فاعلیة في المواقف التي لا یستطیع الفـرد الـتحكم 

ي الضــاغط فإنــه یمكــن أن الامتحــانأدرك الفــرد قدرتــه علــى الــتحكم فــي الموقــف  أي أنــه إذا ،فیهــا
إن لــم یــدرك قدرتــه علــى  هفــي حــین أنــ ،یســتخدم اســتراتیجیات المواجهــة المتمركــزة حــول المشــكلة

  التحكم فیه فإنه یستخدم استراتیجیة المواجهة المتمركزة على الانفعال.
إلى أن هناك علاقة بین إدراك مدى قابلیـة  Hynes  (1994) Terry &یشیر  وفى هذا الصدد

واستجابات المواجهة تجاه المواقف، فهناك تفضیلاً لاستعمال المواجهـة  ،ضبط الحدث أو الموقف
لأن الأفــراد فــي مثــل هــذه المواقــف  ؛التــي تركــز علــى المشــكل فــي الوضــعیات ذات قابلیــة الضــبط

لحـدث اأمـا تقـدیر  ،مـع المشـكل لیسـت عظیمـةیعتقدون ویدركون أن المجهودات الموجهة للتعامـل 
بأنه أقل قابلیة للضـبط فهـذا یزیـد فـي الضـبط الانفعـالي للفـرد ممـا یـرتبط باسـتعمال المواجهـة التـي 

  تركز على الانفعال.
استراتیجیات مواجهة قلق الامتحان بأنها عبارة عن جهود یبذلها  Grayson(2007)ویُعرِّف 

         یف ما یعانون من مؤثرات في مواقف الامتحان.الطلاب لضبط أو تقلیل أو تخف
طریقة یواجه بها الطلاب  ٧٩أن هناك إلى  )    Kondo 1994 (وقد توصل كوندو 

 - الاسترخاء -استراتیجیات أساسیة هي (التفكیر الإیجابي قلق الامتحان دمجها في خمس
  التركیز) عرفها كالتالى : - التراجع أو التمهل - الاستعداد

  :  Positive Thinkingالتفكیر الإیجابي  - ١
وتشیر إلى تولید أفكار إیجابیة عن موقف الاختبار (مثلاً: تخیل حصول الفرد على   

درجة عالیة) أو التفكیر بخصوص شئ ما لا یمكن فعل شئ حیاله في موقف الامتحان (مثل: 
المعرفیة المربكة أو التفكیر في صدیق) والهدف من استخدام هذه الأفكار هو كبت العملیات 

  القلق. سبب فى المشكلة والتي تت
  



  : Relaxationالاسترخاء  - ٢
وتتضمن نوعین من التكنیكات الأول: یهدف إلى تقلیل التوتر الجسدي الذي یعاني منه 
الفرد المتوتر، وتتضمن النفس العمیق (أخذ نفساً عمیقاً) وهز الجسم. والثاني یشمل التكنیكات 

ى النشاطات الترفیهیة كمشاهدة التلفزیون والاستماع إلى شئ محبب بحثاً عن التي تعتمد عل
  تحویل الانتباه.

  : Preparationالتهیؤ والاستعداد  - ٣
والاستعداد یقلل من الارتباك والشك الذي قد یشعر به الفرد حیال الامتحان القادم ومن 

  ثم یساعد على الشعور بمزید من الثقة.
  : Resignationهل التراجع أو التم - ٤

وتشیر إلى رغبة الفرد في القیام بأي شئ للتخفیف مما ینتابه من قلق الامتحان وتظهر 
  في شكل رفض مواجهة المشكلة الخاصة بالامتحان كلیة.

  : Concentrationالتركیز  - ٥
وتتسم بمحاولة الأفراد التعامل مع مهمة الامتحان بكل ما یستطیعون من كفاءة (مثل 

  ئلة السهلة أولاً، كتابة ما یستطیعون كتابته)..حل الأس
إلى أن التعامل مع الامتحان قد یمثل تجربة  Kondo (1994)یشیر فى ذات الاطار و 

إلا أن ما یقوم به هؤلاء الأفراد من طرق لمواجهة هذا القلق  ،ضاغطة لمعظم من یتعرضون لها
، ویشیر إلى أن لاستراتیجیات المواجهة ي موقف الامتحان لم ینل الاهتمام الكافي من الدراسةأـ

  دوراً فعالاً في مستوى الأداء في الامتحان لدى الأفراد ذوي المستوى المرتفع في قلق الامتحان.
إلى أن بعض استراتیجیات المواجهة ربما  Baker (2003)یشیر وفى هذا الاطار 

لى التخفیف من التوتر في التعامل مع مشكلاتهم بكفاءة مما ینعكس أثره ع فىتساعد الطلاب 
مواقف الامتحانات، وهناك بعض استراتیجیات المواجهة ربما تسبب مشكلات للأشخاص وبالتالي 

  تزید من نسبة توترهم.
للبحـث عـن علـى أن الطـلاب یسـعون دائمـاً  Blankstein  et al (  1992)كـد أكـم 

نـات ولـذلك مـن الضـروري النصح والتشاور بسبب ما یشعرون به من خـوف وتـوتر بسـبب الامتحا
تقــدیم بــرامج تتضــمن تــدریبهم علــى اســتخدام اســتراتیجیات المواجهــة الفعالــة للتعامــل مــع عناصــر 

  التوتر المختلفة. 
محاولـة  -أن استراتیجیات المواجهـة القائمـة علـى المشـكلة  لىإ Baker (2003)یشیر و 

ترتبط إیجابیاً بالأداء فـي مواقـف   -تقلیل التوتر عن طریق تغییر عناصر البیئة المرتبطة بالتوتر
-محاولـة  -بینمـا المواجهـة التـي تركـز علـى الانفعـال ،الامتحانات وسـلبیاً بمسـتوى قلـق الامتحان

وكـذلك اسـتراتیجیات المواجهـة التـي تعتمـد  -تغییر ردود الفرد الشعوریة المرتبطة بموقـف الاختبـار



ترتبط بمستویات أعلـى مـن القلـق   -بالمهمةالقیام بأنشطة غیر مرتبطة  -على التجنب والهروب 
  في مواقف الامتحان.

الأداء بإلى أن قلق الامتحان یرتبط تلازمیاً  Kondo (1997)وفى هذا الاطار یشیر 
ولذلك فإن استراتیجیات المواجهة تُعد من الاهتمامات الكبیرة لدى كل  ؛المتدني في الامتحانات

  من المعلمین والباحثین على السواء. 
أن الأداء فـــي الامتحـــان یـــرتبط إیجابیـــاً باســـتراتیجیات  علـــى Baker (2003)أكـــد وقـــد 

  المواجهة التي تركز على المشكلة ویرتبط سلبیاً بقلق الامتحان.
إلـى أن هنـاك علاقـة ارتباطیـة موجبـة بـین  Blankstein et al (  1992)یشـیر كمـا 

ا عــن الحیــاة، فــالطلاب الــذین یمیلــون إلــى وبــین الرضــ، اســتخدام اســتراتیجیات المواجهــة الفعالــة 
استخدام أكثر لاستراتیجیات المواجهة هم أعلى فـي مسـتوى الرضـا عـن الحیـاة، ولـذلك یجـب علـى 
المختصــین مســاعدة الطــلاب فــي اســتخدام الأنــواع المختلفــة لاســتراتیجیات المواجهــة للتعامــل مــع 

  التوتر الأكادیمیة مثل الامتحانات. مواقف
 Folkman & Lazaru ( 1995)یشـیرتراتیجیات مواجهة قلق الامتحان وفى إطار اس

أن استراتیجیات المواجهة التي یستخدمها الأفراد في مواقف الامتحان یحددها طبیعـة الموقـف إلى 
كمـــا أكـــد علـــى أنـــه مـــن الضـــروري تقیـــیم مـــدى إســـهام اســـتراتیجیات  ،ومتطلبـــات عنصـــر التـــوتر

  قف المتوترة.المواجهة في حل المشكلات في الموا
لا توجــد اســتراتیجیة ه فــي ضــوء العــرض الســابق لاســتراتیجیات المواجهــة یمكــن القــول أنــ  

ولكــن فعالیــة اســتراتیجیة ، واحــدة مــن اســتراتیجیات المواجهــة یمكــن أن تخفــف مــن قلــق الامتحــان 
طـر الدراسـات والأغلـب أ كمـا یتضـح أن ، المواجهة تعتمد على طبیعة الموقف الامتحاني وتوقیتـه 

 لتــــى تناولــــت متغیــــر اســــتراتیجیات المواجهــــة كوســــیلة للتخفیــــف مــــن قلــــق الامتحــــانالنظریــــة ا

Hynes,1994; Baker,2003) &  ( Terry   قـد أشـارت الـى فعالیـة اسـتراتیجیات المواجهـة
ج أفضل في المواقف التي یستطیع الفرد التحكم فیها ئالقائمة على المشكلة باعتبارها  قد تحقق نتا

في حین أن استراتیجیات المواجهة المتمركزة حول الانفعال قد تكون أكثر ، الامتحان )  ( كموقف
أن لـى إأشـارت بعـض الدراسـات فى حـین فاعلیة في المواقف التي لا یستطیع الفرد التحكم فیها ، 

قــد تــؤدى الــى انخفــاض مســتوى قلــق الامتحــان ى بعــض الاســتراتیجیات القائمــة علــى الانفعــال والتــ
 Kondo,1994;Aysan,2001)واســـتراتیجیة التفكیـــر الایجـــابى تراتیجیة الاســـترخاء مثـــل اســـ

Saniah and Zaina,2010;)   
  
  
  



  الدراسات السابقة: 
فـــي ضـــوء متغیـــرات البحـــث الحـــالي یمكـــن عـــرض الدراســـات الســـابقة فـــي المحـــورین   
  التالیین:

  متحان.دراسات ربطت بین استراتیجیات المواجهة وقلق الا المحور الأول: -١
  دراسات تناولت التدخل العلاجي لخفض مستوى قلق الامتحان. المحور الثاني: - ٢

  .الامتحانوقلق استراتیجیات المواجهة أولاً: المحور الأول: دراسات ربطت بین 
  منها:الامتحان واستراتیجیات المواجهة الدراسات ربطت بین متغیري قلق توجد بعض     

والتــي اســتهدفت بحـــث العلاقــة بــین كـــل مــن قلــق الریاضـــیات  Peskoff (1997)دراســة       
عـادي) ، وبـین  -(علاجـيالكـورس المسـجل فیـه أنثـى) ونـوع  -منخفض) والجـنس (ذكـر -(مرتفع

طالبـاً وطالبــة  ٢٧٩اسـتراتیجیات المواجهـة لـدى طـلاب الجامعـة، ولتحقیــق هـذا الهـدف تـم اختیـار 
جیات المواجهـة حیـث تضـمن هـذا المقیـاس معـدل من طـلاب الجامعـة طُبـق علـیهم مقیـاس اسـتراتی

اســـتخدام المقیـــاس ودرجـــة النفـــع أو الفائـــدة مـــن وجهـــة نظـــر الطالـــب، وقـــد أســـفرت الدراســـة عـــن 
وجـود فـروق ذات دلالـة إحصـائیة فـى اسـتخدام اسـتراتیجیات المواجهـة مجموعـة مـن النتـائج منهـا: 

الریاضـــیات والطـــلاب منخفضـــى  وفـــى تقـــدیر فائـــدتها ونوعهـــا بـــین الطـــلاب مرتفعـــى مســـتوى قلـــق
  مستوى قلق الریاضیات لصالح الطلاب منخفضى مستوى القلق .

والتـــــي اســـــتهدفت بحــــث كـــــل مـــــن مســــتوى قلـــــق الامتحـــــان،  Kondo (1997)دراســــة        
واستراتیجیات مواجهة قلق الامتحان، وكذلك التعرُّف على أكثـر الاسـتراتیجیات اسـتخداماً لمواجهـة 

) طالبــاً مــن طــلاب الجامعــة، ١١٦) طالبــة و(٩٣لــك علــى عینــة مكونــة مــن (قلــق الامتحــان، وذ
ولتحقیـــق ذلـــك الهـــدف تـــم اســـتخدام مقیـــاس قلـــق الامتحـــان، واســـتبیان مفتـــوح لمعرفـــة الطـــرق التـــي 

وقد أشارت الدراسة إلى مجموعة من النتـائج ، یستخدمها الطلاب في  أثناء مواجهة قلق الامتحان
  من أهمها: 

، حیث بلغت قیمة  وى قلق الامتحان لدى طلاب وطالبات الجامعة (عینة الدراسة)ارتفاع مست -١
  . ٦٦,٧متوسط درجات عینة الدراسة على مقیاس قلق الامتحان 

مـــن الاســـتراتیجیات لمواجهـــة قلـــق  اســـتراتیجیة ٧٩حـــوالى یســـتخدم طـــلاب وطالبـــات الجامعـــة  -٢
  ت أساسیة وهي: الامتحان، ولكنها جمیعاً تتمحور في خمسة استراتیجیا

  Positive Thinkingاستراتیجیة التفكیر الإیجابي  -أ
  .relaxationاستراتیجیة الاسترخاء  -ب
  preparationاستراتیجیة الاستعداد  -ج
   resignationاستراتیجیة  التراجع والتمهل    -د



 concentrationاستراتیجیة التركیز  -ـه

دفت بحـث العلاقـة بـین اسـتراتیجیات المواجهـة وكـل والتـي اسـته Aysan (2001) دراسـة        
من قلق الامتحان والحالة الصحیة، وكذلك استهدفت معرفة مستوى كل من قلق الامتحان والحالة 
الصحیة قبل وبعد أداء الامتحان، وكان أیضاً مـن أهـداف الدراسـة التعـرُّف علـى اخـتلاف كـل مـن 

ف العمر الزمني للطلاب، ولتحقیق هـذه الأهـداف تـم استراتیجیات المواجهة وقلق الامتحان باختلا
) ســنة ١٥,٨طالبــة) بمتوسـط عمــري ( ٣٢ -طالـب ٢٧طالبــاً ( ٥٩اختیـار المجموعــة الأولـى مــن 

 ٢٠طالبـــاً ( ٥٤ممـــن یســـتعدون لامتحانـــات نصـــف العـــام، والمجموعـــة الثانیـــة والتـــي تتكـــون مـــن 
لثانویــــة طُبــــق علــــى طـــــلاب ســــنة) مـــــن المرحلــــة ا ١٧,٤طالبــــة) بمتوســــط عمــــري ( ٣٤طالــــب، 

ومقیاس استراتیجیات المواجهة وكذلك تم اسـتخدام  (PHs)المجموعتین مقیاس الصحة الملحوظة 
 مقیاس قلق الامتحانات وقد انتهت الدراسة إلى مجموعة من النتائج من أهمها:

، اســـتراتیجیة التفكیـــر الإیجـــابي بـــین قلـــق الامتحـــان و ســـالبة وجـــود علاقـــة ارتباطیـــة دالـــة   
كـــل مـــن: (اســـتراتیجیة التجنـــب بـــین قلـــق الامتحـــان و موجبـــة وجـــود علاقـــة ارتباطیـــة دالـــة وكـــذلك 
، كمــا أشــارت نتــائج الدراســة إلــى عــدم وجــود ارتبــاط دال بــین ) -اســتراتیجیة لــوم الــذات -والهـروب

  قلق الامتحان وكل من استراتیجیة طلب المساندة الاجتماعیة واستراتیجیة حل المشكلات.
   

والتــي اســتهدفت التعــرُّف علــى أثــر التــدریب علــى بعــض  Gray son (2007)دراســة   
فـي تخفیـف مسـتوى قلـق الامتحـان، ( التنفیس الانفعـالى والتسـاؤل الـذاتى ) استراتیجیات المواجهة 

(ذكــور) مــن  ٦(إنــاث)،  ١١تلمیــذاً وتلمیــذة  ١٧ولتحقیــق هــذا الهــدف تــم اختیــار عینــة مكونــة مــن 
ســـــنوات طبـــــق علـــــیهم اختبـــــار فـــــي  ٩-٨ائیـــــة متوســـــط أعمـــــارهم مـــــا بـــــین تلامیـــــذ المرحلـــــة الابتد

وقــد تــم الریاضــیات، ومقیــاس قلــق الامتحــان، كمــا طبــق علــیهم مقیــاس لاســتراتیجیات المواجهــة، 
  : وقد أسفرت الدراسة عن مجموعة من النتائج من أهمهاتدریبهم على الاستراتیجیتین ، 

قلـق الامتحـان بـین متوسـطات درجـات التلامیـذ  فـى مسـتوىوجود فـروق ذات دلالـة إحصـائیة  -١
   القبلى .فى التطبیق القبلى والبعدى لصالح متوسطات درجات التلامیذ فى التطبیق 

  
والتي استهدفت استكشـاف كیـف أن الفـروق الفردیـة فـي ردود  Schimel (2010)دراسة   

ى معـاییر ومسـتویات نسـبیة أفعال طلاب الجامعة تجـاه المعلومـات الإیجابیـة والسـلبیة والقائمـة علـ
مستویات التوقع) قـد أسـهمت فـي دفـع مسـتوى قلـق الامتحـان، كمـا اسـتهدفت  -(مستویات معیاریة

الدراسة بحث الدور الوسیط لاستراتیجیات المواجهة بین معاییر التقییم وقلق الامتحانات، ولتحقیق 
الامتحــان، ومقیــاس أســلوب هــذه الأهــداف تــم تطبیــق مقیــاس اســتراتیجیات المواجهــة ومقیــاس قلــق 



وقــد أســفرت الدراســة عــن طالبــاً وطالبــة مــن طــلاب الجامعــة،  ٥٤٠التقیــیم یعلــى عینــة مكونــة مــن 
  :مجموعة من النتائج من أهمها

إن العلاقـــة بـــین مســـتویات التقیـــیم المعیاریـــة وقلـــق الامتحـــان قـــد تـــم خفضـــها جزئیـــاً بواســـطة  -١
  لة.استراتیجیات المواجهة القائمة على المشك

إن استراتیجیات المواجهة القائمة على الانفعال قد أدت إلـى انخفـاض جزئـي فـي العلاقـة بـین  -٢
مستویات التقییم القائمة على التوقع وقلق الامتحان. أي أن استراتیجیات المواجهة تُعد وسیط 

  ذو معنى بین معاییر التقییم وقلق الامتحان.
دفت معرفـة علاقـة أسـالیب المواجهـة والتـي اسـته )٢٠١٢حكیمة حمـودة (دراسة     

بقلــق الامتحــان وأثرهــا فــي النجــاح والرســوب فــي شــهادة الثانویــة العامــة ولتحقیــق هــذا الهــدف تــم 
اختیـــار عینـــة مـــن طـــلاب الثانویـــة العامـــة بـــالجزائر طُبـــق علـــیهم مقیـــاس قلـــق الامتحـــان ومقیـــاس 

  ا: وتوصلت الدراسة إلى مجموعة من النتائج منهأسالیب المواجهة، 
وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائیاً بـــین الراســـبین والنـــاجحین فـــي شـــهادة الثانویـــة العامـــة فـــي درجـــة  -١

  .لصالح الراسبین شعورهم بقلق الامتحان 
  -بـــین اســـتخدام بعـــض أســـالیب المواجهـــة المركـــزة علـــى الانفعـــال  حصـــائیاارتبـــاط دالا وجـــود -٢

درجـــة بـــین و  -التقـــدیر الإیجـــابيضـــبط الـــذات والتجنـــب والهـــروب وتحمـــل المســـئولیة وإعـــادة 
  الشعور بقلق الامتحان لدى طلاب الثانویة العامة.

الراســـبین) فـــي اســـتخدام  -بـــین المجمـــوعتین (النـــاجحینتوجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة لا  -٣
وأسـالیب  -التصـدي -أسالیب المواجهة القائمة على المشـكلة مثـل: مخططـات حـل المشـكلة

تحمـــل  -البحـــث عــن ســـند اجتمـــاعي -نفعـــال مثــل: اتخـــاذ مســـافةالمواجهــة القائمـــة علـــى الا
  المسئولیة وإعادة التقدیر الإیجابي. 

فـــي شـــهادة النـــاجحین )  –وجـــود فـــروق ذات دلالـــة احصـــائیة بـــین المجمـــوعتین ( الراســـبین  -٤
 -م بعـض أسـالیب المواجهـة القائمـة علـى الانفعـال (ضـبط الــذاتاسـتخدفـى ا الثانویـة العامـة

  .لصالح الراسبین هروب) ال -التجنب
  متحان ومنها:التدخل العلاجي لخفض مستوى قلق الا برامج المحور الثاني: دراسات تناولت

والتي استهدفت التعرف على مدى فعالیة برنامج إرشادي  )١٩٩٧دراسة احمد مرسي صالح (   
لعـــام، وتحســـین مســـتوى الأداء الدراســـي فـــي امتحـــان آخـــر ا، ســـلوكي فـــي خفـــض قلـــق الامتحـــان 

تــم تقســیمهم إلــى ،) طالبــاً مــن البــاقین للإعــادة فــي الثانویــة العامــة ٦٠وتكونـت عینــة الدراســة مــن (
وتــم اســتخدام قائمــة قلــق الامتحــان، وأســفرت الدراســة عــن وجــود فــروق ، أربــع مجموعــات تجریبیــة 

 درجــــات أفــــراد المجموعــــات التجریبیــــة لصــــالح الإرشــــاد الجمعــــي اتدالــــة إحصــــائیاً بــــین متوســــط
  المباشر.



) والتي استهدفت دراسـة فعالیـة برنـامج الإرشـاد المصـغر ٢٠٠٠دراسة حامد محمد زهران (      
المقترح في التعامل مع مشكلتي قلق الدراسة وقلق الامتحان، ولتحقیق هذا الهدف تم اختبار عینة 

اســـة طالبـــاً مـــن طـــلاب الصـــف الثالـــث الإعـــدادي طبـــق علـــیهم مقیـــاس قلـــق الدر  ٣٦٠مكونـــة مـــن 
ومقیــاس قلــق الامتحــان وأظهــرت الدراســة وجــود علاقــة ارتباطیــة موجیــة بــین مقیــاس قلــق الدراســة 
وقلــق الامتحــان، كمــا أظهــرت الدراســة أن هنــاك فــروق دالــة إحصــائیة لصــالح القیــاس البعــدي ممــا 

  یؤكد فعالیة البرنامج موضوع الدراسة.
مــــدى فعالیــــة العــــلاج ، والتــــي اســــتهدفت معرفــــة )٢٠٠١خلــــف أحمــــد مبــــارك (دراســــة   
المعرفي والتدریب علـى عـادات الاسـتذكار واسـتراتیجیات الاسـتعداد للامتحـان والتعامـل  -السلوكي

طالبــاً  ٤٤معــه فــي خفــض قلــق الامتحــان وتحســین الأداء الأكــادیمي، وتكونــت عینــة الدراســة مــن 
متحــان واختبــار الــذكاء وطالبـة بكلیــة التربیــة طبـق علــیهم قائمــة الـتعلم والاســتذكار واختبــار قلـق الا

العــالي واســتمارة المســتوى الاقتصــادي الاجتمــاعي، وقــد أســفرت الدراســة عــن مجموعــة مــن النتــائج 
من أهمها: أن التدریب على عادات الاستذكار ومهاراته أدى إلى تحسـین التحصـیل لـدى الطـلاب 

  القلقین.
فـاؤل واسـتراتیجیات والتـي اسـتهدفت دراسـة أثـر كـل مـن الت Baker (2003)بـاكر دراسـة   

المواجهــة وقلــق الامتحــان فــي الأداء علــى الامتحانــات، ولتحقیــق هــذا الهــدف تــم اختیــار عینــة مــن 
الطلاب والطالبات المدرجین في دورات علم الـنفس التمهیدیـة طبـق علـیهم مجموعـة مـن المقـاییس 

انتهت الدراسـة إلـى  مثل مقیاس التفاؤل ومقیاس قلق الامتحان ومقیاس استراتیجیات المواجهة وقد
  مجموعة من النتائج منها: 

  یرتبط قلق الامتحان ارتباطاً دالاً موجب باستخدام استراتیجیات المواجهة القائمة على الانفعال.  -
  یرتبط قلق الامتحان ارتباطاً إیجابیاً باستراتیجیات التجنب والهروب. -
یجیات المواجهـة القائمـة علـى التخطـیط والتفكیـر یرتبط قلق الامتحان ارتباطـاً دالاً سـلبیاً باسـترات -

  التأملي في المشكلة.
نـوعین آخـرین مـن التـدریب همـا  Ann etal (2007)آن وآخـرون وقـد اسـتخدم كـل مـن   

التــدریب علــى إدارة القلــق والتــدریب علــى عملیــات الــتحكم الــذاتي لمعرفــة أثرهمــا علــى تخفیــف قلــق 
بــاً وطالبــة مــن طــلاب الجامعــة قســموا إلــى مجموعــات طال ٥٢الامتحــان وذلــك مــن خــلال اختبــار 

ثلاثة تلقت إحداهما النوع الأول من التدریب والثانیة تلقت النوع الثاني والثالثـة لـم تتلـق أي تـدریب 
وأسفرت نتائج الدراسة عن وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین كل مـن المجمـوعتین التجـریبیتین 

  جموعتین التجریبیتین.وبین المجموعة الضابطة لصالح الم
بدراسة استهدفت معرفة أثر برنامج تدریبي  )٢٠٠٧محمد محمود (وفي ذات الإطار قام 

لمهارة حكمة الامتحان في الأداء على الامتحان التحصیلي ومستوى قلق الامتحان لدى عینة من 



ومقیـاس قلـق طلاب كلیة التربیة، ولتحقیق هذا الهدف تـم اسـتخدام مقیـاس مهـارة حكمـة الامتحـان 
) طالبـاً مـن ١٤٦الامتحان ومودیول تعلیمي لمهارة حكمة الامتحان وذلك علـى عینـة مكونـة مـن (

طلاب كلیة التربیة، وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطیة سـالبة دالـة إحصـائیاً بـین 
  تحان.درجات الطلبة على مقیاس مهارة حكمة الامتحان ودرجاتهم على مقیاس قلق الام

والتـي اسـتهدفت معرفـة فعالیـة  )٢٠٠٨عسـفا (محمد أحمد صوالحة ومریم محمد  دراسة
اســتخدام إجــراءات تعزیــز التحصــیل فــي خفــض مســتوى قلــق الامتحــان وتكونــت عینــة الدراســة مــن 

طالبــــة مــــن طالبــــات الصــــف الســــادس بــــالأردن واســــتخدم الباحثــــان مقیــــاس قلــــق الریاضــــیات  ٦٠
منخفض) وتم تقسیم مجموعة  -متوسط -لى ثلاث مجموعات (قلق مرتفعللأطفال، وتم تقسیمهم إ

لفظیـة) وضـابطة لــم  -ذوي القلـق المرتفـع إلـى تجریبیـة اسـتخدم معهـا نوعیــة مـن المعـززات (مادیـة
  یستخدم معها أي نوع من التعزیز وتوصلت الدراسة على مجموعة من النتائج منها:

طي المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوس -١
  على مقیاس قلق الریاضیات لصالح المجموعة التجریبیة.

باسم دحادحة وفي إطار استخدام استراتیجیة تقلیل الحساسیة التدریجي قام كل من 
بدراسة استهدفت التعرف على مدى تأثیر هذه الاستراتیجیة على قلق  )٢٠٠٨وسعاد سلیمان (

لتحقیق هذا الهدف تم استخدام مقیاس قلق الامتحان ومقیاس التوافق النفسي على و  ،الامتحان
طالباً من طلاب الجامعة، وقد أسفرت الدراسة عن مجموعة من النتائج من  ٢٣عینة مكونة من 

أهمها: وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطات المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة 
  متحان لصالح المجموعة التجریبیة.في متغیر قلق الا

بدراسة استهدفت معرفة أثر  )٢٠٠٨أسماء عبد الحمید (وفي ذات الإطار قامت 
 ١٦برنامج مقترح في خفض قلق الامتحان وزیادة التحصیل الدراسي وذلك على عینة مكونة من 

ئج الدراسة إلى طالباً وطالبة من طلاب الجامعة، طبق علیهم استبیان قلق الامتحان، وأشارت نتا
وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي درجات الأداء القبلي والأداء البعدي للمجموعة 

  التجریبیة على استبیان قلق الامتحان لصالح الأداء القبلي.
مهام بعض ال) بیان أثر استخدام ٢٠١١أحمد محمد الرفاعي (كما استهدفت دراسة   

ار عینة یوخفض قلق الامتحان ولتحقیق هذا الهدف تم اختتقویمیة على تحصیل الریاضیات ال
 - صح أم خطأ -من طلاب الصف الأول الثانوي، وتضمنت المهام التقویمیة أسئلة (الإكمال

اختیار من متعدد) وتم تقسیم العینة إلى مجموعتین تجریبیة وضابطة، حیث تم تدریب المجموعة 
المجموعة الضابطة أي تدریب واستخدام الباحث أدوات التجریبیة على المهام التقویمیة، ولم تتلق 

قلق الامتحان، واختبار تحصیلي، اختبار قصیر في صیاغة المهام التقویمیة وبطاقة استطلاع 
رأي الطلاب في صیاغة مهام تقویمیة، وقد أشارت نتائج الدراسة إلى وجود فروق دالة إحصائیاً 



یبیة وبین متوسطات درجات تلامیذ المجموعة بین متوسطات درجات تلامیذ المجموعة التجر 
 . الضابطة في متغیر قلق الامتحان لصالح المجموعة التجریبیة

  من خلال عرض الدراسات السابقة یتضح ما یلي:
  على أداء الطلاب. مهماالاهتمام بمتغیر قلق الامتحان باعتباره مؤثراً  -١
ن واستراتیجیات المواجهة التي هناك بعض الدراسات أكدت على العلاقة بین قلق الامتحا -٢

یتبعها الفرد الأمر الذي یمكن معه التقریر بأن هناك أثراً دالاً لاستراتیجیات المواجهة  في 
  خفض مستوى قلق الامتحان .

تباینت الأسالیب المختلفة في الدراسات والتي استخدمت لخفض قلق الامتحان فبعضها  -٣
عض الآخر استخدم أسلوب الاسترخاء، كما اتجه استخدم الأسلوب المعرفي السلوكي والب

البعض إلى خفض مستوى قلق الامتحان من خلال التدریب على عملیات التحكم الذاتي، 
وتقلیل الحساسیة، والبعض اتجه على التدریب على الحكمة الامتحانیة، ومهارة إدارة قلق 

  الامتحان، وكذلك استخدام التغذیة المرتدة.
اسات أن تأثیر استراتیجیات المواجهة كمـدخل لعـلاج قلـق الامتحـان یتعـدي أظهرت بعض الدر  -٤

  مواقف الامتحان لیمتد تأثیره المواقف الحیاتیة المختلفة.
 ,Terry & Compass, 1985; Hynes, 1994; Baker)أكـدت بعـض الدراسـات  -٥

بیـــر فـــى علـــى أن اســـتراتیجیات المواجهـــة القائمـــة علـــى الشـــكلة قـــد تكـــون ذات أثـــر ك (2003
  دراك موقف الامتحان كموقف یمكن التحكم فیه.تخفیف من قلق الامتحان وذلك عند إال

علــى فاعلیــة  (Kondo,1994; Saniah and Zaina,2010)أكــدت بعــض الدراســات  -٦
  استراتیجیتى التفكیر الایجابى والاسترخاء لمواجهة قلق الامتحان.

على الرغم من تعدد الأسالیب المستخدمة ضمن البرامج المعدة لتخفیف قلق الامتحان الا أنـه  -٧
یلاحـــظ عـــدم وجـــود دراســـات تناولـــت اســـتراتیجیات المواجهـــة  كمـــدخل لخفـــض مســـتوى قلـــق 

  الامتحان الأمر الذي یتضح معه أهمیة القیام بالدراسة الحالیة.
ظریــة التــى تــم عرضــها علــى بعــض الاســتراتیجیات أكــدت أغلــب الدراســات الســابقة والأطــر الن -٨

الفعالــة فــى خفــض مســتى قلــق الامتحــان ، والتــى یمكــن تبنیهــا فــى الدراســة الحالیــة والتــدریب 
  وهى :علیها 

اســــتراتیجیات المواجهــــة القائمــــة علــــى المشــــكلة وهــــى: اســــتراتیجیة التخطــــیط لحــــل المشــــكلة ،  -أ
  د للامتحان ،واستراتیجیة البحث عن المعلومات .استراتیجیة التركیز ، استراتیجیة الاستعدا

،واســــتراتیجیة  الاســــترخاء:اســــتراتیجیة اســــتراتیجیات المواجهــــة القائمــــة علــــى الانفعــــال وهــــى  -ب
 .التفكیر الایجابى 



  فروض الدراسة:  
فـــي ضـــوء مـــا تـــم عرضـــه مـــن تصـــورات نظریـــة ودراســـات ســـابقة تحـــاول الدراســـة الحالیـــة   

    :التالیین الفرضین التحقق من صحة
ـــة إحصـــائیة  -١  (طالبـــات  قلـــق الامتحـــان لـــدى  متوســـطات درجـــاتبـــین توجـــد فـــروق ذات دلال

 الضابطةفي التطبیق البعدي لصالح  المجموعة  ) جموعة الضابطةالم /المجموعة التجریبیة

ســتراتیجیات مواجهــة قلــق الامتحــان بــین متوســطات درجــات اتوجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة  -٢
فــــي التطبیــــق البعــــدي لصــــالح   ) جموعــــة الضــــابطةالم /المجموعــــة التجریبیــــة(لــــدى طالبــــات 

 المجموعة التجریبیة .

  عينة الدراسة:
  : العینة الاستطلاعیة -أ

تم اختیار العینة الاستطلاعیة للتأكد من الخصائص السیكومتریة لأداتي الدراسة (مقیاس   
مـــا مـــن حیــث الصـــدق والثبــات، وقـــد تـــم مواجهــة ) وكفاءتهالقلــق الامتحـــان، مقیــاس اســـتراتیجیات 

اختیــار العینــة الاســتطلاعیة مــن طالبــات المســتوى الرابــع بكلیــات الآداب والعلــوم بجامعــة طیبــة ، 
  ) طالبة، وقد روعي أن تستبعد هذه العینة من عینة الدراسة الاساسیة.٦٣وبلغ قوامها (

  العینة الأساسیة:  -ب
مواجهـة ) علـى المقیـاس اسـتراتیجیات  -الامتحـانتم تطبیق أداتـي الدراسـة (مقیـاس قلـق    

) طالبــة مــن طالبــات المســتوى الرابــع بكلیــات التربیــة، كلیــة العلــوم الطبیــة ٢٣٥عینــة بلــغ قوامهــا (
) ٢٠,٤٩) بمتوسط (٢١-٢٠تراوحت أعمارهن ما بین ( وهندسة الحاسبات علومالكلیة و التطبیقیة 

  ).٠,٥وانحراف معیاري (
   العینة النهائیة: -ج

قامت الباحثة باختیار عینة المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة من بین أفراد العینة   
الأساســــیة وذلــــك وفقــــاً لحصــــولهم علــــى درجــــة مرتفعــــة (أعلــــى مــــن المتوســــط) علــــى مقیــــاس قلــــق 

مواجهة الالامتحان، وحصولهم على درجة منخفضة (أقل من المتوسط) على مقیاس استراتیجیات 
) ٢٠,٥٤بمتوسط ( ٢١-٢٠) طالبة، تراوحت أعمارهن ما بین ٨١ینة النهائیة من (، وتكونت الع

)، وضـــابطة وبلغـــت ٤١) تـــم تقســـیمهم إلـــى مجمـــوعتین تجریبیـــة وبلغـــت (٠,٥وانحـــراف معیـــاري (
  ) یوضح توزیع المجموعتین الضابطة والتجریبیة طبقاً للكلیة ١). والجدول (٤٠(
  
  
  



  بجامعة طیبةالتجریبیة والضابطة وفقاً للكلیة  ) توزیع أفراد المجموعتین١جدول (
  المجموعة

  الكلیة
  الضابطة  التجریبیة

  ١٩  ٢١  التربیة
  ١٢  ١٢  العلوم الطبیة التطبیقیة

  ٩  ٨  اتالحاسبوهندسة علوم ال
  ٤٠  ٤١  المجموع

   

  أدوات الدراسة:
  أولاً: مقیاس قلق الامتحان (إعداد الباحثة):

  الهدف من المقیاس: 
  ذا المقیاس إلى قیاس مستوى قلق الامتحان لدى عینة من طالبات جامعة طیبة.یهدف ه  

  خطوات إعداد المقیاس: 
  الاطلاع على بعض الدراسات العربیة والأجنبیة التي تناولت مفهوم قلق الامتحان ومنها: -١
ـــــف مبـــــارك،  - ، والســـــید ٢٠٠٧)،  ومحمـــــود علـــــي أحمـــــد، ٢٠٠١؛ وعبـــــاس أدیبـــــي (٢٠٠١خل

)، وهالة عبـد الوهـاب ٢٠٠٩، ومنیرة صالح ودیم سالم (٢٠١٠باطي وآخرون، مصطفى السن
  ,٢٠١٠، ومصطفى خلیل ٢٠١٠، والجمیل شعلة ٢٠١٠وآخرون 

  الاطلاع على مجموعة من المقاییس التي صُممت واستخدمت لقیاس قلق الامتحان  -٢
ترجمـة وتعریـب  Spielberger et al (1980)(سـبیلبرجر وآخـرون) قائمة قلـق الامتحـان لــ -١

  ).١٩٨٥نبیل الزهار ودنیس هوسفر (
  .)٢٠٠٠(محمد حامد زهران، مقیاس قلق الامتحان لـ  -٢
مــن إعــداد  Testanxiety scalfor children (TASC)مقیــاس قلــق الامتحــان للأطفــال  -٣

  ). ١٩٩٣) تعریب وتقنین مغاوري عبد الحمید مرزوق (١٩٩٣سارسون وآخرون (
  .)٢٠١٠(سعد إبراهیم الهواري، حان لـمقیاس قلق الامت -٤

ومن خلال ما سبق اتضح للباحثة أن أغلب المقاییس التي اطلعت علیها تستخدم أسلوب   
التقریــر الــذاتي، ممــا حــدا بهــا إلــى تصــمیم مقیاســاً یقــیس مســتوى قلــق الامتحــان فــي شــكل مواقــف 

من المفحوص، وذلك لدى  وذلك على اعتبار أن المواقف هي أدق في انتزاع الاستجابة الصحیحة
  عینة من طالبات الجامعة.



حالـة مـن  كما تم التوصل من خلال ما سبق إلـى مفهـوم قلـق الامتحـان حیـث یُعـرف بأنـه  
التوتر والاضطراب تصاحب فترة الاستعداد للامتحان وفترة الأداء علیه تؤثر على الاتزان النفسـى 

رفیـة كاسـتدعاء المعلومـات أو الانتبـاه أو للطالب ویظهـر أثرهـا فـى اضـطراب بعـض الجوانـب المع
اتخــاذ القــرار وكــذلك الجوانــب الانفعالیــة كــالتوتر والعصــبیة والخــوف كمــا تــؤثر هــذه الحالــة علــى 
الجانــب الفســیولوجى للفــرد كالشــعور بــالبرودة والصــداع وســرعة دقــات القلــب وكــل ذلــك مــن شــأنه 

حتـوى المقیـاس وی، ع مـن حولـه بطریقـة مناسـبةالتأثیر فى قدرة الفرد على التفاعل مع أفراد المجتمـ
  :وهىالأبعاد  على مجموعة من

اضــطراب بعــض العملیــات المعرفیــة نتیجــة القلــق مــن الامتحــان  :البُعــد المعرفــي ویشــیر إلــى -١
داء علیـــه مثــل عملیـــات التركیــز والتـــذكر لأثنــاء اأو فــى أســواء فــى فتـــرة الاســتعداد للامتحـــان 

  .ذ القراروالانتباه والتفكیر واتخا
عراض الجسمیة المصاحبة لحالة القلق من لألى بعض اإویشیر  :البُعد الانفعالي ویشیر إلى -٢

الامتحـان كتصـبب العــرق والشـعور بالرغبـة فــى القـئ والصـداع والبــرودة وارتعـاش الیدینوســرعة 
  .ضربات القلب

ـــى -٣ ـــد الفســـیولوجي ویشـــیر إل ـــةعـــراض الأ بعـــض :البُع القلـــق مـــن  الجســـمیة المصـــاحبة لحال
وسـرعة  الامتحان كتصبب العرق والشعور بالرغبة فى القئ والصداع والبرودة وارتعاش الیـدین

  .ضربات القلب
اضطراب فى عملیات التفاعل والتواصل الاجتماعى بین الفـرد  :البُعد الاجتماعي ویشیر إلى -٤

مناســبات الاجتماعیــة فــى اللــى عــدم الرغبــة فــى المشــاركة إوأفــراد أســرته وأصــدقائه وكــذلك یشــیر 
  عراض عن والإ

المُعـــد فـــي قلـــق الامتحـــان و مقیـــاس  فـــىویُعـــرَّف إجرائیـــاً بالدرجـــة التـــي تحصـــل علیهـــا الطالبـــة 
  الدراسة الحالیة.

) موقفـاً تمثـل الصـورة المبدئیـة للمقیـاس بحیـث تقـیس ٣١وفي ضوء ما سبق تـم صـیاغة (  
ف ثـــلاث بـــدائل تنـــدرج مـــن حیـــث اســـتجابة هــذه المواقـــف الأبعـــاد الأربعـــة الســـابقة، ویلـــي كـــل موقــ

المفحــوص علیهــا مــا بــین الاســتجابة التــي تشــیر إلــى وجــود درجــة منخفضــة مــن القلــق ویمثلهــا (أ) 
ویقدر لها درجة واحدة، وكذلك الاستجابة التي تشیر إلـى وجـود درجـة متوسـطة مـن القلـق ویمثلهـا 

تي تشیر إلـى وجـود درجـة عالیـة مـن القلـق (ب) ویقدر لها درجتان، والاستجابة الثالثة والأخیرة وال
  ویمثلها (ج) ویقدر لها ثلاث درجات.



ـــــة (   ـــــاس فـــــي صـــــورته المبدئی ـــــم عـــــرض المقی ) عبـــــارة علـــــى مجموعـــــة مـــــن الســـــادة ٣١ت %)، وتـم تعـدیل ٩٠، حیث تم الإبقاء على العبارات التي بلغت نسـبة الاتفـاق علیهـا ((*)المحكمین   والتوسط والضعف في قلق الامتحان. بعـــض البـــدائل تحـــت كـــل موقـــف بالشـــكل الـــذي یفیـــد بوجـــود اســـتجابات متفاوتـــة مـــن حیـــث الشـــدة ادة المحكمــین، حیــث أشــار بعضــهم إلــى ضــرورة تعــدیل بعــض العبــارات فــي ضــوء آراء بعــض الســ
) ٣٠وفــي ضــوء هــذا الإجــراء تــم حــذف موقفــاً واحــداً لیصــل عــدد مفــردات المقیــاس  إلــى (   ) طالبــة مــن طالبــات المســتوى الرابــع بكلیــة الآداب ٢٠ینــة قوامهــا (طُبــق المقیــاس علــى ع  مفردة.

وذلك بغرض معرفة مـدى وضـوح العبـارات المصـاغة ومـدى فهمهـن لهـا وروعـي عنـد اختیـار هـذه 
العینة أن تستبعد مـن عینـة الصـدق والثبـات وعینـة الدراسـة الأساسـیة، وفـي ضـوء هـذا الإجـراء تـم 

  ما ظهر من تعلیقات الطالبات.تعدیل صیاغة بعض المفردات في ضوء 
  حساب صدق المقیاس:

تم حساب صدق المقیاس الحالي باستخدام صدق المحك حیث تـم تطبیـق المقیـاس المعـد 
)، علـــــى العینـــــة  ١٩٨٠فـــــي الدراســـــة الحالیـــــة متزامنـــــاً مـــــع قائمـــــة قلـــــق الامتحـــــان لــــــ ســـــبلبیرجر (

درجة عالیة من الصدق والثبات، حیث الاستطلاعیة، وقد تم اختیار هذه القائمة لما تتمتع به من 
قام عدد من الباحثین بتعریبها وحساب صدقها وثباتها فـى البیئـة السـعودیة علـى عینـة مـن طـلاب 

وقــد بلــغ معامــل الارتبــاط  )٢٠٠٩؛ ســلیمان الثــوینى، ٢٠٠٥(دلال النصــیر، وطالبــات الجامعــة 
  المقیاس المُعد.) مما یشیر إلى صدق ٠,٧٦٣بین درجات الطالبات في المقیاسین (

  ثبات المقیاس: 
حساب ثبات المقیاس باستخدام معادلة ألفا كرونباخ وذلك لأبعاد المقیـاس الأربعـة كـلٌ تم 

  ) یوضح ذلك.٢على حدة وللمقیاس ككل ذلك بعد تطبیقه على العینة الاستطلاعیة والجدول (
  ) ثبات مقیاس قلق الامتحان لدى عینة من طالبات الجامعة٢جدول (

  معامل ثبات ألفا  الأبعـــــاد  م
  ٠,٧٦  البُعد المعرفي.  ١
  ٠,٧٢  البُعد الانفعالي.  ٢
  ٠,٧٤  البُعد الفسیولوجي.  ٣
  ٠,٨٣  البُعد الاجتماعي.  ٤
  ٠,٩١  المقیاس ككــل.  ٥

  المقیاس على درجة مقبولة من الثبات ) أن ٢یتضح من الجدول (  
                                                 

  ).١ملحق رقم ( (*)



ذلــك بحســاب معامــل الارتبــاط بــین درجــات الأبعــاد كمــا تــم التأكــد مــن الاتســاق الــداخلى للمقیــاس و 
  ) یوضح ذلك  ٣الفرعیة للمقیاس ودرجة المقیاس ككل والجدول (

  ) الاتساق الداخلى لمقیاس قلق الامتحان ٣جدول ( 
  مستوى الدلالة  معامل الارتباط  البعد

  ٠,٠١  ٠,٠٨٢  المعرفي. البعد
  ٠,٠١  ٠,٠٨٢  الانفعالي. البعد
  ٠,٠١  ٠,٠٧٩  الفسیولوجي. البعد
  ٠,٠١  ٠,٨٣  الاجتماعي. البعد
  ) تمتع المقیاس بدرجة مقبولة من الاتساق الداخلى ٣یتضح من الجدول (  

  طریقة التطبیق والتصحیح وتقدیر درجات المقیاس:
یمكن أن یطبق هذا المقیاس بصورة فردیة أو جماعیة ولا یوجد زمـن محـدد للإجابـة علـى   

دد بــزمن. ویصــحح المقیــاس وفقــاً للبــدائل تحــت كــل موقــف حیــث مفــردات المقیــاس فهــو غیــر محــ
یأخذ البدیل (أ) درجة واحدة، والبدیل (ب) درجتان والبـدیل (ج) ثـلاث درجـات وتكـون أعلـى درجـة 

) درجة وهي تدل على معانـاة الطالبـة مـن مسـتوى مرتفـع مـن قلـق ٩٠یمكن الحصول علیها هي (
) درجــة وتــدل علــى المســتوى ٣٠حصــول علیهــا هــي (الامتحــان، بینمــا تكــون أقــل درجــة یمكــن ال

    المنخفض من قلق الامتحان.
) موقفــاً موزعــة علــى ٣٠وفــي ضــوء مــا ســبق تكــون المقیــاس فــي صــورته النهائیــة مــن (

) یوضــح توزیــع العبــارات علــى أبعــاد المقیــاس فــي صــورته ٤الأبعــاد الأربعــة للمقیــاس. والجــدول (
  النهائیة.

  ات مقیاس قلق الامتحان على الأبعاد الأربعة ) یوضح توزیع عبار ٤جدول (
  عدد العبارات  أرقام العبارات  ما یقیسه البعد  البعد
  ٦  ٢١-١٧-١٣-٩-٥-١  الجانب المعرفي.  الأول 
-٢٢-١٨-١٤-١٠-٦-٢  الجانب الانفعالي.  الثاني

٢٧-٢٥  
٨  

  ٦  ٢٣-١٩-١٥-١١-٧-٣  الجانب الفسیولوجي.  الثالث
-٢٤-٢٠-١٦-١٢-٨-٤  الجانب الاجتماعي.  الرابع

٣٠-٢٩-٢٨-٢٦  
١٠  

  عبارة ٣٠  المجموع الكلي



  

  ثانیاً: مقیاس استراتیجیات المواجهة:
یهــدف هــذا المقیــاس الــى التعــرف علــى مــدى اســتخدام عینــة مــن طالبــات  الهــدف مــن المقیــاس:

  .مواجهة الالمختلفة من استراتیجیات  عالجامعة للأنوا 
 خطوات إعداد المقیاس: 

والدراســات العربیــة والأجنبیــة والتــى تناولــت مفهــوم   الأطــر النظریــةوعــة الاطــلاع علــى مجم -١
 ;Zeidne,1995; Kondo,1997) ومنهــا:قلــق الامتحــان و مواجهــة الاســتراتیجیات 

Lohman & Jarvi,s2001; Aysan,2001; Cheek,et al,2002;  
Baker,2003  ، ٢٠١٠،محمد حبشي، وحسن سعد( 

بیــة والأجنبیــة والتــى فــى إطــار اســتراتیجیات المواجهــة ، بعــض المقــاییس العر  الاطــلاع علــى -٢
 ومنها : 

 Baker (2003)مقیاس استراتیجیات مواجهة الضغوط لـ -

  ).٢٠٠٥مقیاس أسالیب مواجهة الضغوط لـ: أمل علاء الدین أبو علام ( -
  ).٢٠٠٨( الدماصيمقیاس استراتیجیات المواجهة لـ: جمال محمد  -
  ).٢٠٠٢لضغوط لـ: منى محمود عبد الله (مقیاس أسالیب مواجهة ا -
  ).٢٠٠٤مقیاس استراتیجیات مواجهة الضغوط المدرسیة لـ: نوال سید محمد ( -
  ).٢٠١٠مقیاس استراتیجیات مواجهة الضغوط الأكادیمیة لـ: سید محمدي صمیدة ( -
  )٢٠١٢مقیاس استراتیجیات المواجهة لــ سلیمان الشاوى ( -
وح لعینـــة مـــن طالبـــات الجامعـــة فـــى كلیـــات ذات تخصصـــات مختلفـــة تــم تطبیـــق اســـتبیان مفتـــ -٢

  كلیة العلوم) تضمن السؤالین التالیین: -كلیة الآداب –بطریقة عشوائیة (كلیة التربیة 
 صفى ما تشعرین به فى أثناء الاستعداد للامتحان وفى موقف الامتحان ذاته.  - أ

رة الامتحانات وفـى والقلق فى فت اذكرى ما الذى تقومین بعمله إذا شعرت بالتوتر والرهبة   - ب   .لجنة الامتحان
  لى ما یلى:إتم التوصل  من خلال ما سبق   

حیث تعرف بانها "تلك الجهود المعرفیة السلوكیة التي  مواجهة ،المفهوم استراتیجیات   - ١
یبذلها الفرد لمنع أو تقلیل أو إضعاف حدوث قلق الامتحان أو احتمال تأثیراته بأقل طریقة 

ولذا فإن تلك الجهود لا تتمثل في الجهود الناجحة فقط ولكن تتضمن كل المحاولات ممكنة، 
أبعاد  )٥الهادفة للتحكم في موقف الامتحان بغض النظر عن فاعلیتها ،ویوضح جدول (

 مواجهة المقیاس استراتیجیات 
 



 مواجهة ال) أبعاد مقیاس استراتیجیات ٥جدول (. 

 جهــــة قلــــق الامتحــــانالبعــــد الأول : اســــتراتیجیات موا  م
محاولــــة تعــــدیل  لــــى:إوتشــــیر  القائمــــة علــــى المشــــكلة

وضـبط بعــض جوانــب البیئـة المحیطــة بموقــف الامتحــان 
  ، وتتضمن:لتقلیل حالة التوتر والقلق

  

استراتیجیات مواجهة قلق الامتحان القائمة على البعد الثانى : 
ر وتعنــي محاولــة الــتحكم فیمــا یشــعر بــه الفــرد مــن تــوتالانفعــال: 

 :الامتحان وتتضمن وألم انفعالي نتیجة الخوف من موقف

  
 استراتیجیة التخطیط لحل المشكلة:  ١

ــــي التفكیــــر فــــي أفضــــل طریقــــة أو فیمــــا    وتعن
یجـــب عملـــه عنـــد مواجهـــة التـــوتر والانفعـــال والقلـــق فـــي 

  أثناء الاستعداد للامتحان أو عند الأداء علیه.

 استراتیجیة التنفیس الانفعالي: 

 -لتعبیــــــر عــــــن المشــــــاعر الســــــلبیة (الخــــــوفوتعنـــــي ا  
القلــق) عــن الاســتعداد للامتحــان وفــي موقــف الامتحــان  -التــوتر

 -الـــنفخ -مـــن خـــلال القیـــام بـــبعض المظـــاهر الانفعالیـــة كالبكـــاء
 -الرسـوم الكاریكاتیریـة والنقـد الـلاذع -النكـات -السـخریة -التنهد

  قضم الأظافر.
  

 : Concentrationاستراتیجیة التركیز   ٢

وتعنــي الانهمــاك فــي المــذاكرة عنــد الاســتعداد   
للامتحان أو حـل الأسـئلة فـي موقـف الامتحـان والابتعـاد 
عــن أي شــئ یعــوق التركیــز عنــد الإحســاس بــالتوتر فــي 

  موقف الامتحان أو في أثنائه.
  

 استراتیجیة طلب المساندة الانفعالیة: 

وتعنــــي محاولــــة إشــــراك الآخــــرین فــــي مشــــاعر القلــــق   
الخــوف والمرتبطــة بموقــف الاســتعداد للامتحــان، وذلــك والتــوتر و 

مـن خــلال التعبیــر والإفصــاح لهــم عــن هــذه المشــاعر، وذلــك مــن 
ــــة الذاتیــــة والتعــــاطف والمشــــاركة  أجــــل الحصــــول علــــى الطمأنین

  ،الانفعالیة
 Preparationاستراتیجیة الاستعداد للامتحان:   ٣

وتشـیر إلــى الأنشــطة التـي تقــوم بهــا الطالبــات   
الامتحــــان للاســــتعداد لــــه والخاصــــة بتنظــــیم وقــــت قبــــل 

المذاكرة، وطرق الاستذكار الجیدة، وعمل جداول لتنظیم 
المذاكرة وذلك للتخفیف مـن الشـعور بـالقلق والخـوف مـن 

  موقف الامتحان.

  استراتیجیة التجنب والهروب:
وتعنــــي محاولــــة القیــــام بــــبعض الأنشــــطة والســــلوكیات   

ء الاســتعداد للامتحــان أو ســلوك حــل البدیلــة لســلوك المــذاكرة أثنــا
الأســئلة فــي أثنــاء الامتحــان والتــي تثیــر القلــق والتــوتر والضــغوط 
واســـــتبدالها بالســـــلوكیات التـــــي تثیـــــر الشـــــعور بالهـــــدوء والســـــعادة 

  وصرف الانتباه عن موقف التوتر والضغط (الامتحان).
 استراتیجیة البحث عن المعلومات:  ٤

اد أو استشـارة وتعني طلب النصیحة أو الإرش  
أحـــد الكبـــار أو إحـــدى الـــزمیلات والاستفســـار مـــنهم عـــن 
الطــرق التــي یمكــن مــن خلالهــا التغلــب علــى الإحســاس 
بــــــالخوف أو الرهبــــــة المصــــــاحبة لموقــــــف الامتحــــــان أو 

  الاستعداد له

 استراتیجیة التفكیر الإیجابي: 

ویعنــي إعــادة تفســیر أو إدراك موقــف الامتحــان بشــكل   
حویـــل الأفكـــار الســـلبیة عـــن الامتحـــان إلـــى إیجـــابي عـــن طریـــق ت

أفكار إیجابیة، من خلال التفكیر في موقف الامتحان بطرق أقـل 
إثـــارة للتهدیـــد وإدراكـــه بشـــكل إیجــــابي بهـــدف زیـــادة القـــدرة علــــى 
التعامـــل معـــه بفعالیـــة مـــن خـــلال التحـــدث إلـــى الـــذات بعبـــارات 

  تقریریة إیجابیة ترتبط بموقف الامتحان
 لتوجه الدیني الروحي: استراتیجیة ا    ٥

وتعنـــــــــي ممارســـــــــة الســـــــــلوكیات الدینیـــــــــة كالعبـــــــــادات   
والأدعیــة، وقــراءة الآیــات الدینیــة لتخفیــف حالــة التــوتر والخــوف 

  والتي تصاحب موقف الامتحان أو فترة الاستعداد له.



فى  مواجهة  إجرائیا بالدرجة التى تحصل علیها الطالبة فى المقیاس المعدالاستراتیجیات  وتعرف 
    الدراسة الحالیة .

) موقفــاً تمثــل الصــورة المبدئیــة للمقیــاس بحیــث تقــیس هــذه ٥٠وفــي ضــوء مــا ســبق تــم صــیاغة (
المواقف الأبعاد السابقة، ویلي كل موقف ثلاث بـدائل تنـدرج مـن حیـث اسـتجابة المفحـوص علیهـا 

(أ) ویقـدر لهـا درجـة ما بین الاستجابة التـي تشـیر إلـى اسـتخدام الاسـتراتیجیة بشـكل كبیـر ویمثلهـا 
ثلاث درجات، وكذلك الاسـتجابة التـي تشـیر إلـى وجـود درجـة متوسـطة مـن اسـتخدام الاسـتراتیجیة 
ویمثلهـــــا (ب) ویقـــــدر لهـــــا درجتـــــان، والاســـــتجابة الثالثـــــة والأخیـــــرة والتـــــي تشـــــیر إلىنـــــدرة اســـــتخدام 

  . الاستراتیجیة أو عدم استخدامها القلق ویمثلها (ج) ویقدر لها بدرجة واحدة
ـــــة (   ـــــاس فـــــي صـــــورته المبدئی ـــــم عـــــرض المقی ) عبـــــارة علـــــى مجموعـــــة مـــــن الســـــادة ٥٠ت

%)، وتـم تعـدیل ٩٠، حیث تم الإبقاء على العبارات التي بلغت نسـبة الاتفـاق علیهـا ((*)المحكمین
بعــض العبــارات فـــي ضــوء آراء بعــض الســـادة المحكمــین، وتـــم حــذف بعــض المواقـــف التــى اتفـــق 

تحقـــق الهــدف مـــن المقیــاس، لیصـــل عــدد مفـــردات المقیــاس  إلـــى  بعــض المحكمــین علـــى أنهــا لا
  ) مفردة.٤٥(

) طالبــة مــن طالبــات ٢٠طُبــق المقیــاس علــى العینــة الاســتطلاعیة والتــى قوامهــا قوامهــا (
المستوى الرابع بكلیة الآداب وذلـك بغـرض معرفـة مـدى وضـوح العبـارات المصـاغة ومـدى فهمهـن 

ن تستبعد من عینة الصدق والثبات وعینـة الدراسـة الأساسـیة، لها وروعي عند اختیار هذه العینة أ
وفـــي ضـــوء هـــذا الإجـــراء تـــم تعـــدیل صـــیاغة بعـــض المفـــردات فـــي ضـــوء مـــا ظهـــر مـــن تعلیقـــات 

  الطالبات.
  حساب صدق المقیاس:

تم حساب صدق المقیاس الحالي باستخدام صدق المحك حیث تـم تطبیـق المقیـاس المعـد 
ــــاً  )                         ٢٠١٢مــــع مقیــــاس اســــتراتیجیات المواجهــــة لــــــ ســــلیمان الشــــاوى ( فــــي الدراســــة الحالیــــة متزامن

  للأسباب التالیة :وذلك على العینة الاستطلاعیة، وقد تم اختیار هذا المقیاس 
 هذا المقیاس وطبق فى البیئة السعودیة وهى نفس بیئة الدراسة الحالیة .صمم   -١

 .وهى نفس مرحلة عینة الدراسة الحالیة حلة الجامعیة، على طلاب المر  هذا المقیاسوطبق   -٢

هـــذا المقیـــاس بدرجـــة عالیـــة مـــن الصـــدق والثبـــات، حیـــث بلـــغ معامـــل ثبـــات المقیـــاس یتمتـــع   -٣
٠,٨٩٤ 

) ممــا یشــیر إلــى ٠,٨٧٦وقــد بلــغ معامــل الارتبــاط بــین درجــات الطالبــات فــي المقیاســین (
  صدق المقیاس المُعد.

                                                 
  ).١ملحق رقم ( (*)



  ثبات المقیاس: 
المقیــاس باســتخدام معادلــة ألفــا كرونبــاخ وذلــك لبعــدى المقیــاس الرئیســین  ثبــاتتــم حســاب 

(البعــد الأول والبعــد الثــانى) كــلٌ علــى حــدة وللمقیــاس ككــل وذلــك بعــد تطبیقــه علــى عینــة الصــدق 
  ) یوضح ذلك.٦والثبات، والجدول (

  مواجهة  لدى عینة من طالبات الجامعةال) ثبات مقیاس استراتیجیات ٦جدول (
  معامل ثبات ألفا  عـــــادالأب  م
  ٠,٨٣  مواجهة القائمة على المشكلة الاستراتیجیات   ١
  ٠,٨٨  مواجهة  القائمة على الانفعال الاستراتیجیات   ٢
  ٠,٨٨  المقیاس ككــل.  ٣

مقبولــة ) أن قــیم معــاملات الثبــات لبعــدى المقیــاس وللمقیــاس ككــل ٦یتضــح مــن الجــدول (  
  مما یدل على ثبات المقیاس.

تــم التأكــد مــن الاتســاق الــداخلى للمقیــاس وذلــك بحســاب معامــل الارتبــاط بــین درجــات بعــدى  كمــا
  ) یوضح ذلك٧المقیاس الفرعیین ودرجة المقیاس ككل والجدول (

  
  

  مواجهة الاستراتیجیات ) الاتساق الداخلى لمقیاس  ٧جدول ( 
معامل   البعد

  الارتباط
مستوى 
  الدلالة

ة علــــــــى اســــــــتراتیجیات المواجهــــــــة القائمــــــــ
  المشكلة

٠,٠١  ٠,٩١  

اســــــــتراتیجیات المواجهــــــــة القائمــــــــة علــــــــى 
  الانفعال

٠,٠١  ٠,٩٢  

  ) تمتع المقیاس بدرجة مقبولة من الاتساق الداخلى٧یتضح من الجدول (
) موقفــاً موزعــة علــى ٤٥وفــي ضــوء مــا ســبق تكــون المقیــاس فــي صــورته النهائیــة مــن (  

  ذلك:) یوضح ٨الأبعاد الفرعیة للمقیاس، والجدول (
   

  مواجهةال) یوضح توزیع عبارات مقیاس استراتیجیات ٨جدول (
  العبارات  ات الفرعیة الاستراتیجی  الاستراتیجیات الرئیسیة  م



  المشكلة الامتحـــــــــــان القائمـــــــــــة علـــــــــــى اســـــــتراتیجیات مواجهـــــــة قلـــــــق   ١
  ٦-٥-٤-٣-٢-١  استراتیجیة التخطیط لحل المشكلة:

  ١١-١٠-٩-٨-٧  استراتیجیة التركیز
  ١٦-١٥-١٤-١٣-١٢  ستراتیجیة الاستعداد للامتحانا

  ٢١-٢٠-١٩-١٨-١٧  استراتیجیة البحث عن المعلومات
  الانفعال الامتحـــــــــــان القائمـــــــــــة علـــــــــــى اســـــــتراتیجیات مواجهـــــــة قلـــــــق   ٢

  ٢٦-٢٥-٢٤-٢٣-٢٢  استراتیجیة التنفیس الانفعالي 
  ٣١-٣٠-٢٩-٢٨-٢٧  استراتیجیة طلب المساندة الانفعالیة

  ٣٦-٣٥-٣٤-٣٣-٣٢   یجیة التجنب والهروباسترات
  ٤١-٤٠-٣٩-٣٨-٣٧  استراتیجیة التفكیر الإیجابي: 

  ٤٢-٤٤-٤٣-٤٢  استراتیجیة التوجه الدیني الروحي
  عبارة ٤٥                 المجموع الكلى              

  

  :ةالتطبيق القبلي لأدوات الدراس
جریبیة والمجموعة الضابطة) قبل تطبیق برنامج للتأكد من تجانس العینتین (المجموعة الت  

ــــم تطبیــــق مقیــــاس  ــــاس اســــتراتیجیات الدراســــة ت ــــار ومقی ــــق الاختب ــــاالقل ــــا قبلی علــــى  مواجهــــة تطبیق
لمعرفة دلالة الفـروق تحلیل البیانات باستخدام اختبار "ت" وتم ، المجموعتین التجریبیة والضابطة 

  :وضح ذلكت) ١٠، ٩ ول (ابین المجموعتین والجد
) قیمة "ت" للفروق بین متوسطات درجات القیاس القبلي للمجموعة التجریبیة ٩جدول (

  وفى المقیاس ككل قلق الاختباروالمجموعة الضابطة في أبعاد مقیاس 
  مستوى الدلالة  قیمة "ت"  ع  م  ن  المجموعة  الجانب

  ١,٥٦  ١٥,٥٧  ٤٠  ضابطة  غیر دالة  ١,٢٦٨  ١,٤٧  ١٥,١٤  ٤١  تجریبیة  الجانب المعرفى
  ٢,٠٤  ٢٠,٧٠  ٤٠  ضابطة غیر دالة  ١,٤٧٨  ٢,٧٥  ١٩,٩٠  ٤١  تجریبیة  الجانب الانفعالى

  ١,٨١  ١٥,٠٠  ٤٠  ضابطة غیر دالة  ١,٤٩٦  ١,٩٩  ١٥,٦٣  ٤١  تجریبیة  الجانب الفسیولوجى
  ٢,٩١  ٢١,٥٧  ٤٠  ضابطة غیر دالة  ١,٠٤٠  ٢,٩٠  ٢٠,٩٠  ٤١  تجریبیة  الجانب الاجتماعى

لى المجموع الك
  للمقیاس

  ٥,١٤١  ٧٢,٨٥  ٤٠  ضابطة غیر دالة  ١,١٢١  ٥,٠٠٩  ٧١,٥٨  ٤١  تجریبیة
  



) قیمة "ت" للفروق بین متوسطات درجات القیاس القبلي للمجموعة التجریبیة ١٠جدول (
  وفى المقیاس ككل مواجهةالاستراتیجیات  والمجموعة الضابطة في أبعاد مقیاس

  وى الدلالةمست  قیمة "ت"  ع  م  ن  المجموعة  البعد
 غیر دالة  ١,١٩٣  ٦,٢١  ٣٧,١٧  ٤١   تجریبیة  البعد الأول 

  ٥,٨٨  ٣٨,٧٧  ٤٠  ضابطة
 غیر دالة  ١,٤٧  ٤,٨٦  ٤١,٨٠  ٤١   تجریبیة  البعد الثانى

  ٤,٣٠  ٤٢,٨٧  ٤٠  ضابطة
 غیر دالة  ١,٤٨٢  ٨,٦٠  ٧٨,٩٧  ٤١   تجریبیة  المقیاس ككل

  ٧,٥٨  ٨١,٦٥٠٠  ٤٠  ضابطة
أنــه لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین المجمــوعتین ) ١٠، ٩(یتضــح مــن الجــدول   

أنـه لا توجـد اس قلق الامتحان وفى المقیاس ككـل، كمـا یتضـح  التجریبیة والضابطة في أبعاد مقی
بین متوسطات درجـات القیـاس القبلـي للمجموعـة التجریبیـة والمجموعـة فروق ذات دلالة إحصائیة 
ممـا یـدل علـى  الاختبـار وفـى المقیـاس ككـل ققلـ تیجیات مواجهة استراالضابطة في أبعاد مقیاس 

  .نتجانس المجموعتی
  ثانیاً: برنامج الدراسة:

خفــض مســتوى قلــق الامتحــان لــدى عینــة مــن : یهــدف هــذا البرنــامج إلــى الهــدف مــن البرنــامج -أ
یجابیــــة لمواجهــــة قلــــق لإطالبــــات الجامعــــة مــــن خــــلال التــــدریب علــــى بعــــض الاســــتراتیجیات ا

  تحان.الام
  المُسلَّمات التي یستند إلیها البرنامج: 

  هناك بعض المُسلَّمات التي تحدد الإطار العام للبرنامج وهي:   
أن مســتوى قلــق الامتحــان نســبى قابــل للارتفــاع والانخفــاض فــى ضــوء العدیــد مــن المتغیــرات  -١

  .المؤثرة
  .ن قلق الامتحان مرتبط بموقف الامتحانات وفترة الاستعداد لهأ -٢
  .أن قلق الامتحان هو متغیر یمكن خفض مستواه باستخدام الفنیات الملائمة لذلك -٣
  .ن كثیر من طالبات الجامعة تعانین من ارتفاع مستوى قلق الامتحانأ -٤
داء فــــى لألــــى انخفــــاض مســــتوى اإأن ارتفــــاع مســــتوى قلــــق الامتحــــان مــــن العوامــــل المؤدیــــة  -٥

  .الامتحان
حاجة للتدریب علـى بعـض الاسـتراتیجیات التـى تمكـنهن مـن مواجهـة أن طالبات الجامعة فى  -٦

  .قلق الامتحان



أن اقتناع الطالبـات بقـدرتهن علـى الـتحكم فـى ومواجهـة قلـق الامتحـان مـن شـأنه رفـع مسـتوى  -٧
  .أدائهن فى الامتحانات وایجابیتهن فى التعامل معها

م لخفــض مســتوى قلــق الامتحــان أن التــدریب علــى اســتراتیجیات المواجهــة نشــاط أساســى ومهــ -٨
  .لدى طالبات الجامعة

 أن خفض مستوى قلق الامتحان لدى طالبات الجامعة إنما ینطلق أساسا من حاجتهن لذلك. -٩

  مصادر اشتقاق البرنامج: 
قلـق تتحدد مصادر اشتقاق البرنامج في الدراسات السابقة، والتصورات النظریة في مجـال   
  .استراتیجیات المواجهةلتي تناولت متغیر وكذلك الأدبیات ا الامتحان

  وصف البرنامج: 
قلــق مســتوى خفــض یتكــون البرنــامج الحــالي مــن مجموعــة مــن الأنشــطة التــي تهــدف إلــى   

، وقـــد اعتمـــد البرنـــامج علـــى مجموعـــة مـــن الأنشـــطة الامتحـــان لـــدى عینـــة مـــن طالبـــات الجامعـــة
ـــــى مجموعـــــة مـــــن  المتنوعـــــة لتحقیـــــق هـــــذا الهـــــدف، حیـــــث كـــــان التـــــدریب یـــــتم وفقـــــاً  للتـــــدریب عل

الاستراتیجیات التى أثبتت الأدبیات النظریة والدراسات السابقة أنهـا مـن الاسـتراتیجیات الفعالـة فـى 
التركیــــز اســــتراتیجیة  التخطــــیط لحــــل المشــــكلة،اســــتراتیجیة  خفــــض مســــتوى قلــــق الامتحــــان وهــــى:

، اســـــتراتیجیة التنفـــــیس اســـــتراتیجیة البحـــــث عـــــن المعلومـــــات الاســـــتعداد للامتحـــــان،اســـــتراتیجیة و 
   حیث یتم عرض كل نشاط على النحو التالي:  الانفعالى، استراتیجیة التفكیر الایجابى 

: ویوضـح هـذا الهـدف فـي شـكل إجرائـي الجوانـب السـلوكیة المرغوبـة بعـد الهدف مـن النشـاط -١
  التدریب والانتهاء من كل نشاط.

 -ائل المساعدة في تنفیـذ النشـاط مثـل: وتشمل بعض الوسالوسائل المستخدمة في النشاط:  -٢
  .جهاز عرض الشرائح -الفیدیو -رقیةالبطاقات الو  -المُسجل

  : وفیها یتحدد المدة الزمنیة التي یُعرض فیها النشاط.مدة النشاط -٣
وفیهــا یــتم تحدیــد الخطــوات التــي ســتقوم بهــا الباحثــة فــي ســبیل تحقیــق الطریقــة والإجــراءات:  -٤

  من الأنشطة.الأهداف المنشودة 
  : ومن خلاله یتم تحدید مدى تحقیق عینة الدراسة للأهداف التي یشملها النشاط.التقویم -٥

  عرض البرنامج على السادة المحكمین: 
مــن حیــث تــم عــرض البرنــامج فــي صــورته الأولیــة علــى مجموعــة مــن الســادة المحكمــین   

داء الــرأي حــول مــدى مناســبة لإبــالمتخصصــین فــى مجــال علــم الــنفس التربــوى والتربیــة الخاصــة 
محتوى أنشطة البرنامج لعینـة الدراسـة، ومـدى وضـوح إجـراءات كـل نشـاط وتحقیقهـا للهـدف المـراد 



منه، وكذلك مدى كفایة تـدریبات كـل نشـاط لتحقیـق الهـدف المـراد منـه وسـلامة الصـیاغة اللغویـة، 
  .لبرنامجوفي ضوء آراء المحكمین تم التعدیل والوصول إلى الصورة النهائیة ل

  تقويم البرنامج: 
تم تقویم البرنامج في ضوء الأسس والأهداف التي ینشدها البرنامج ویستند إلیها وتتضمن   

  إجراءات تقویم البرنامج عدداً من الخطوات: 
تطبیقــا قبلیــا علــى عینــة قلــق الاختبــار المعــد والمتمثــل فــي تطبیــق مقیــاس  إجــراء قیــاس قبلــي: -أ

  د مستواها قبل التدریب على أنشطة البرنامج.الدراسة الحالیة لتحدی
وهنا یتم قیاس أداء عینة الدراسة (المجموعة التجریبیة) التقویم البنائي (في أثناء التطبیق):  -ب

بعـــد الانتهـــاء مـــن كـــل نشـــاط ویتضـــمن كـــذلك قیـــاس الأداء بعـــد كـــل مجموعـــة مـــن الأنشـــطة 
   ب مرحلیا .للتحقق من فاعلیة التدری ؛باستراتیجیة واحدةالخاصة 

 خفـض : ویكـون بعـد الانتهـاء مـن تطبیـق البرنـامج للوقـوف علـى فاعلیتـه فـيالتقویم النهـائي -ج
 قلـق الامتحـان عینة الدراسة وذلك مـن خـلال إعـادة تطبیـق مقیـاس قلق الامتحان لدى مستوى 

  والذي تم استخدامه في القیاس القبلي.
  .ثلاث لقاءات فى كل أسبوع وقد استغرق تطبیق البرنامج فصلا دراسیا بمعدل  

  إجراءات الدراسة:
  سارت إجراءات الدراسة الحالیة على النحو التالي:   

  إعداد أدوات الدراسة وحساب صدقها وثباتها وهي:  -١
  .قلق الامتحان لدى طالبات الجامعةمقیاس  -أ

   .مقیاس استراتیجیات مواجهة قلق الامتحان لدى طالبات الجامعة -ب
 .تحان لدى عینة من طالبات الجامعةاسة والمُعد لخفض مستوى قلق الامبرنامج الدر   -  ج

لـــى فـــى مســـتوى قلـــق الامتحـــان وقـــد بلـــغ عـــددهن فـــى مقیـــاس قلـــق الامتحـــان واعتبـــارهن الأعالأساسیة وحساب المتوسط الحسابى ثم اختیار الطالبات اللاتى زادت درجاتهن عن المتوسـط تطبیــــق مقیــــاس قلــــق الامتحــــان ومقیــــاس اســــتراتیجیات مواجهــــة قلــــق الامتحــــان علــــى العینــــة  -٣
 .) طالبة١٠٦(

لمقیاس استراتیجیات مواجهة قلق الامتحان للعینة التى تم التوصـل  يحساب المتوسط الحساب -٤
قلــق الامتحــان، وفــى ضــوء هــذه الخطــوة  باعتبــارهن الأقــل فــى اســتخدام اســتراتیجیات مواجهــة) واختیـــار الطالبـــات اللاتـــى قلـــت درجـــاتهن عـــن المتوســـط ١٠٦الخطـــوة الســـابقة ( يلیهـــا فـــإ  ) طالبة.٨١وصلت العینة النهائیة الى (

) طالبـة والأخـرى ضـابطة ٤١إلى مجموعتین إحداهما تجریبیـة وعـددها (النهائیة عینة التقسیم  -٥
 . ة) طالب٤٠وعددها (



علـى المجمـوعتین تطبیقـاً قلـق الامتحـان واسـتراتیجیات مواجهـة قلـق الامتحـان  يتطبیق مقیاس -٦  قبلیاً للتأكد من تكافؤ العینتین باستخدام اختبار "ت". 

 تطبیق برنامج الدراسة على عینة المجموعة التجریبیة. -٧

علـى المجمـوعتین تطبیقـاً قلـق الامتحـان واسـتراتیجیات مواجهـة قلـق الامتحـان  يتطبیق مقیاس -٨
ة مــن خفــض مســتوى قلــق الامتحــان لــدى عینــ بعــدیاً وذلــك للكشــف عــن فعالیــة البرنــامج فــي

  .(عینة المجموعة التجریبیة) طالبات الجلمعة
معالجة البیانـات إحصـائیاً مـن خـلال مقارنـة متوسـط درجـات المجموعـة التجریبیـة والمجموعـة  -٨

  الضابطة في القیاس البعدي.
  التوصل إلى نتائج الدراسة وتفسیرها. - ٩

  نتائج فروض الدراسة وتفسيرها:
ذات دلالة إحصائیة بـین متوسـطات درجـات  توجد فروق على أنه:الأول فرض النص ی  

قلق الامتحان لدى  طالبات { المجموعة التجریبیة/ المجموعة الضابطة)  في التطبیـق البعـدي 
  الضابطة .لصالح  المجموعة 

وللتحقـق مــن صــحة هــذا الفــرض تــم اسـتخدام اختبــار "ت" للكشــف عــن دلالــة الفــروق بــین   
وفـى المقیـاس قلـق الامتحـان الضابطة في أبعاد مقیـاس  متوسطي المجموعة التجریبیة والمجموعة

  ) یوضح ذلك.١١ككل بعد تطبیق برنامج الدراسة علیهم والجدول (
) قیمة "ت" للفروق بین متوسطات درجات القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة ١١جدول (

  وفى المقیاس ككل قلق الامتحانوالمجموعة الضابطة في أبعاد مقیاس 
  مستوى الدلالة  قیمة "ت"  ع  م  ن  موعةالمج  البعد

  ٢,٩٨٦٧٢  ١٤,٠٥٠٠  ٤٠  ضابطة ٠,٠١  ٥,٥١٢  ٢,٦٦٤٣٥  ١٠,٥٨٥٤  ٤١  تجریبیة  المعرفىالبعد 
  ٤,١٧٦٨٦  ١٨,٨٠٠٠  ٤٠  ضابطة ٠,٠١  ٤,٢٧٨  ٣,٥٩٧٢٦  ١٥,٠٩٧٦  ٤١  تجریبیة  الانفعالىالبعد 
  ٢,٧٠٥٦٤  ١٣,٧٥٠٠  ٤٠  بطةضا ٠,٠١  ٣,٥١٦  ٢,٥٢٢٣٤  ١١,٧٠٧٣  ٤١  تجریبیة  الجسمىالبعد 

البعد 
  الاجتماعى

  ٤,٩٣٠٢٨  ١٨,٥٠٠٠  ٤٠  ضابطة ٠,٠١  ٢,٦٧٣  ٤,١١٨٣٧  ١٥,٨٠٤٩  ٤١  تجریبیة
 ٠,٠١  ٤,٩٠٤  ١٠,٩٣٤٣٩  ٥٣,١٩٥١  ٤١   تجریبیة  المقیاس ككل

  ١٠,٩١١٧٧  ٦٥,١٠٠٠  ٤٠  ضابطة
) فـي ٠,٠١() أنه توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائیة عنـد مسـتوى ١١یتضح من الجدول (  

وفـى المقیـاس ككـل بـین متوسـطات درجـات القیـاس البعـدي للمجموعـة  قلق الامتحـانأبعاد مقیاس 



ممـا یـدل علـى فعالیـة الضـابطة التجریبیة والمجموعة الضابطة لصالح متوسـط درجـات المجموعـة 
  .خفض مستوى قلق الامتحان لدى طالبات الجامعة البرنامج 
   

رفـــة مـــا ســـاهمت بـــه أنشـــطة البرنـــامج فـــي تزویـــد أفـــراد تفســـیر ذلـــك فـــي ضـــوء معویمكـــن   
المجموعــة التجریبیــة بالمعلومــات عــن قلــق الامتحــان، وإتاحــة الفرصــة لهــن للتنفــیس والتعبیــر عــن 
مشاعرهن وإحساسهن في موقف الاستعداد للامتحان، وفي أثناء الامتحان، حیث تم فیها توضـیح 

سباب زیادة قلق الامتحان، ومكوناته، كما تضـمن مفهوم قلق الامتحان، علاوةً على توضیح أهم أ
عرضــاً للآثــار الســلبیة الناتجــة عــن قلــق الامتحــان مــن الإحســاس بعــدم الثقــة بــالنفس وعــدم تقــدیر 
الذات والتدني في مستوى الأداء الأكادیمي، علاوةً على اضطراب عملیات الانتباه، هذا بالإضافة 

رهن بأن قلق الامتحان لیس مستحیلاً التخفیف منه، بل إلى المناقشة والحوار مع الطالبات وتبصی
هناك العدید مـن الاسـتراتیجیات یمكـن تعلمهـا واسـتخدامها لمواجهـة لهـذا النـوع مـن القلـق، وهنـا تـم 
التنبیـــه علـــى الطالبـــات لمتابعـــة أنشـــطة البرنـــامج المُعـــد خصیصـــاً لهـــن والتعـــرف علـــى الإرشـــادات 

وكیفیـة التعامـل مـع ورقـة الأسـئلة فـي الامتحـان وغیرهـا مـن المعروضة فیه حول كیفیة الاسـتذكار 
المعلومـــات المرتبطـــة والمتعلقـــة بالاســـتذكار والامتحـــان ممـــا أدى إلـــى زیـــادة دافعیـــتهن وحماســـهن 
للاستمرار في البرنامج، كما انعكس أثر ذلك على استیعابهن للمناقشة والحوارات التي كانت تـدار 

  منها أقصى استفادة. ضمن أنشطة البرنامج والاستفادة
ویمكن تفسیر ذلك في ضوء المحـددات المعرفیـة والانفعالیـة والاجتماعیـة والخاصـة بخبـرة   

قلـــق الامتحـــان حیـــث تتمثـــل المحـــددات المعرفیـــة فـــي الانشـــغالات المعرفیـــة بغیـــر مهمـــة الاختبـــار 
عـــال الأهـــل إذا كـــالتفكیر فـــي نتـــائج الفشـــل، والتفكیـــر فـــي الأداء الســـیئ فـــي الامتحـــان، أو ردود أف

أخفــق فـــي الامتحــان، الأمـــر الــذي یوجـــه الممــتحن إلـــى ذاتــه بـــدلاً مــن التوجـــه نحــو المهمـــة، ممـــا 
یــنعكس أثــر ذلــك علــى نقــص الثقــة بــالنفس، والشــعور بالإحبــاط، كمــا أن المحــدد الانفعــالي یتجســد 

اقفــــه فــــي فــــي مشــــاعر التــــوتر والاســــتثارات الفســــیولوجیة والتــــي تُعــــد خبــــرة یكتســــبها الفــــرد مــــن مو 
الامتحانـــات الســـابقة، وتظهـــر فـــي الشـــعور بـــالتوتر والعـــرق وزیـــادة ضـــربات القلـــب، وأمـــا المحـــدد 
الاجتماعي فیشمل میل الفرد إلى الانعزال من أفراد أسرته كثیراً من الوقت، والبعد عن الرفاق ممـا 

  یزیده توتراً وقلقاً.
ق الامتحــــان هــــذه الجوانــــب وقــــد اســــتوعبها البرنــــامج التــــدریبي المُعــــد لخفــــض مســــتوى قلــــ  

المتعـــددة، حیـــث تضـــمن البرنـــامج العدیـــد مـــن الاســـتراتیجیات الفعالـــة (الإیجابیـــة) التـــي یمكـــن مـــن 
  الاجتماعي). -الانفعالي -خلالها مواجهة قلق الامتحان بالمحددات المتعددة (المعرفي

اسـتنفار كما یمكن تفسیر ذلك في ضوء معرفـة أن وقـت تطبیـق البرنـامج تـزامن مـع حالـة   
واستثارة الطالبات الدائمـة حیـث طبـق فـي فتـرة الاسـتعداد للاختبـارات الدوریـة، وهـي مسـتمرة طـوال 

  



الفصل الدراسي، مما كان له أثر بالغ فـي رفـع دافعیـة طالبـات المجموعـة التجریبیـة للاسـتفادة مـن 
ت، حیث ساعدهم محتویات الأنشطة في التغلب على حالة التوتر والقلق المصاحبة لهذه الاختبارا

البرنامج على وضع خطة منتظمة للاستذكار یمكنهم بالفعل تنفیذها وملاحظـة أثرهـا فـي درجـاتهم 
  على الامتحانات.

ــ ــانى فــرض النص وی ــه:الث ــى أن ــین متوســطات درجــات  عل ــة إحصــائیة ب ــروق ذات دلال توجــد ف
ة)  فـي التطبیـق مواجهة لدى طالبات (المجموعـة التجریبیـة/ المجموعـة الضـابطالاستراتیجیات 

  . البعدي لصالح  المجموعة التجریبیة
وللتحقق من صحة هذا الفرض تم استخدام اختبار " ت " لمعرفة دلالة الفروق بین متوسـطات 

والضــابطة فــى مقیــاس اســتراتیجیات مواجهــة قلــق الامتحــان فــى  ةدرجــات المجمــوعتین التجریبیــ
  ) یوضح ذلك١٢القیاس البعدى والجدول (

قیمة "ت" للفروق بین متوسطات درجات القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة  )١٢جدول (
  وفى المقیاس ككلمواجهة الاستراتیجیات والمجموعة الضابطة في أبعاد مقیاس 

  
  مستوى الدلالة  قیمة "ت"  ع  م  ن  المجموعة  البعد

  ٠,٠١  ١٣,٧٨  ٤,١٢  ٤٨,٩٥  ٤١   تجریبیة  البعد الأول 
  ٣,٤٧  ٣٧,٢٥  ٤٠  ضابطة

 ٠,٠١  ١٢,٦٩  ٣,٣٢  ٥٧,٩٧  ٤١   تجریبیة  البعد الثانى

  ٤,٢٤  ٤٧,٢٥  ٤٠  ضابطة
 ٠,٠١  ١٨,٢٦  ٥,٤٩ ١٠٦,٩٣  ٤١   تجریبیة  المقیاس ككل

  ٥,٥٥  ٨٥,٥٠  ٤٠  ضابطة
) فـي أبعـاد ٠,٠١) أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عنـد مسـتوى (١٢یتضح من الجدول (

وفـى المقیـاس ككـل بـین متوسـطات درجـات القیـاس  حاناستراتیجیات مواجهة قلق الامتمقیاس 
التجریبیـة  البعدي للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضـابطة لصـالح متوسـط درجـات المجموعـة

ممــــا یعنــــي تحســــن مســــتوى أداء طالبــــات المجموعــــة التجریبیــــة والــــذین درســــوا البرنــــامج القــــائم 
فــى تحســین مســتوى أداء البرنــامج  ممــا یــدل علــى فعالیــةاســتراتیجیات مواجهــة قلــق الامتحــان 

  الطالبات فى استخدام استراتیجیات المواجهة فى خفض قلق الامتحان لدى طالبات الجامعة
ممـــا یؤكـــد فاعلیـــة البرنـــامج فـــى إكســـاب الطالبـــات القـــدرة علـــى فهـــم المشـــكلات الدراســـیة التـــى 

، وبالتـــالى تـــواجههن ،وتســـتطعن تقـــدیر حجمهـــا والبحـــث عـــن حلـــول لمواجهـــة هـــذه المشـــكلات 
تمكینهن من مواجهتها بطرق وأسالیب ایجابیة تساعد على خفض مستوى قلق الامتحان لـدیهم 



، ومــا یترتــب علیــه مــن آثــار ســواء كانــت انفعالیــة أ معرفیــة أو جســمیة أو اجتماعیــة ، كمــا أن 
النمـــاذج التـــى تـــم عرضـــها فـــى أثنـــاء البرنـــامج والتـــى قامـــت الطالبـــات بالتـــدریب علیهـــا وتقـــدیم 

  الحلول المناسبة لها أدت الى اتقانهن هذه المهارات المطلوبة للتعامل مع هذه المشكلات .
كما یمكن تفسیر ذلك فى ضوء طریقة تدریب الطالبـات علـى الاسـتراتیجیات ، حیـث تـم تقسـیم 
الطالبــات الــى مجموعــات صــغیرة لتعمــل كــل مجموعــة بــروح الفریــق ممــا أدى الــى إثــراء الــروح 

تنافسیة بین المجوعات وزاد من حماس الطالبات فى مواصلة وجدیة التدریب علـى التعاونیة وال
  الاستراتیجیات .

ویفســر ذلــك أیضــا فــى ضــوء تنــوع إجــراءات التعزیــز التــى كانــت تقــدم فــى أثنــاء التــدریب علــى 
البرنـــامج ، حیـــث حاولـــت الباحثـــة تنویـــع المعـــززات مـــا بـــین المادیـــة والتـــى تتمثـــل فـــى الهـــدایا 

للطالبـات ، المعـززات المعنویـة والتـى تنوعـت مـا بـین الاطـراء والتصـفیق والثنـاء علـى  المناسبة
  الفریق الفائز مما زاد من فاعلیة البرنامج فى اكساب الطالبات المهارات المطلوبة .

الــى أنــه مــن العوامـــل التــى ســاهمت فــى اكســاب الطالبــات القــدرة علـــى كمــا تجــدر الاشــارة أیضــا 
هو أنـه تـم تـدریب الطالبـات علـى كـل اسـتراتیجیة مـن خـلال عـدد ،مواجهة الت استراتیجیااستخدام 

كبیر من الأنشطة تراوحـت مـا بـین ثمـانى أو تسـع أنشـطة لكـل اسـتراتیجیة ، مـع تنـاول كـل نشـاط 
أحــداث واقعیــة مــن حیــاة الطالبــات ومواقــف متنوعــة تســتثیر اهتمامــات الطالبــات ممــا أدى الىزیــادة 

  راتیجیة  قبل الانتقال الى الاستراتیجیة التى تلیها .وعى الطالبات بكل است
  : توصيات البحث 

فى ضوء نتائج البحث الحالى یمكـن تقـدیم مجموعـة مـن التوصـیات التـى یمكـن أن تسـهم   
  فى تخفیف مستوى الضغوط والتوتر لدى الطالبات وخاصة خلال فترة الامتحانات وهى:

مشــاكلهن فــى أثنــاء فتــرة الامتحانــات وتــوعیتهن عقــد نــدوات ولقــاءات للطالبــات للتعــرف علــى  -١
  .بكیفیة التعامل معها بشكل سلیم

عمــل بــرامج ارشــادیة لأولیــاء الأمــور لتعــریفهم بأنســب طرائــق التواصــل والتعامــل مــع ابنــائهم  -٢
  .خلال فترة الامتحانات

عمــــل دورات تدریبیــــة لتــــدریب الطالبــــات علــــى اســــتراتیجیات مواجهــــة القلــــق فــــى أثنــــاء فتــــرة  -٣
  .الامتحانات

ضـــرورة تكـــاتف البیئـــة الدراســـیة بكـــل جوانبهـــا  لغـــرس الثقـــة بـــالنفس لـــدى الطالبـــات والتأكیـــد علـــى  - ٤
  قدرتهن على مواجهة أى نوع من التوتر والقلق اذا امتلكت كل الطالبة الآلیات المناسبة لذلك.

  بحوث مستقبلية: 
  : وث المستقبلیة وهىفى ضوء نتائج البحث الحالى تقترح الباحثة مجموعة من البح  



بحث العلاقة بین استخدام الطالبات لاسـتراتیجیات المواجهـة ومسـتوى قلـق الامتحـان والتوافـق  -١
  .يالدراس

وبحـث أثرهـا علـى التوافـق النفسـى والقـدرة  ،للتـدریب علـى اسـتراتیجیات المواجهـة تقدیم بـرامج  -٢
  على حل المشكلات لدى الطالبات.

               على الاختلاف فى استخدام استراتیجیات المواجهـة بـاختلاف نـوع العینـة دراسة مقارنة للتعرف -٣
   إناث) –(ذكور

 دراســـة الفـــروق فـــى اســـتخدام اســـتراتیجیات المواجهـــة لـــدى عینـــة مـــن التلامیـــذ العـــادیین وذوى  -٤
  .الموهوبین)صعوبات التعلم و 

  .هة لدى طلاب / طالبات الجامعة العلاقة بین أسالیب التفكیر واستراتیجیات المواجدراسة  -٥

عمــل بــرامج ارشــادیة لأولیــاء الأمــور لتــدریبهم علــى اســتراتیجیات مواجهــة قلــق الامتحــان وأثــر -٦
 .ذلك على مستوى قلق ابنائهم وأدائهم فى الامتحانات 

  دراسة علاقة الاستعداد للامتحان ومستوى التحصیل الدراسي على قلق الامتحانات-٧
  الطموح الاكادیمي وقلق الامتحانات دراسة مستوى -٨
  دراسة هل یختلف قلق الامتحان من مقرر دراسي لآخر-٩

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  المراجع العربية: 
التفكیــر البنــائي وعلاقتــه بالشــعور بالســعادة واســتراتیجیات  ):٢٠٠٩أبــو زیــد ســعید الشــویفي ( -

، المجلـة ن طـلاب الجامعـةمواجهة الضغوط والتحصیل الدراسي والتوافق النفسـي لـدى عینـة مـ
  .٤٦ -١، ص ص)٦٥(١٩، المصریة للدراسات النفسیة

في صیاغة مهام  AFLأثر استخدام أحداث التقویم للتعلم  :)٢٠١١أحمد محمد الرفاعي ( -
تقویمیة على تحصیل الریاضیات وخفض قلق الامتحان لدى طلاب الصف الأول الثانوي. 

  .١١١)، ٢( ٥ ،دراسات عربیة في التربیة وعلم النفس
المجلـس  ، الكویـت:١١١العـدد عالم المعرفـة ، قلق الموت: )١٩٩٠أحمد محمد عبد الخالق ( -

  .الوطني للثقافة والفنون والأدب
مدى فاعلیة الإرشاد السلوكي في خفض قلق الامتحان لدى  :)١٩٩٧أحمد مرسي صالح ( -

منشورة، كلیة التربیة، جامعة عین الباقین للإعادة في الثانویة العامة، رسالة ماجستیر، غیر 
  شمس.

أثر استخدام برنامج مقترح في خفض قلق الامتحان  :)٢٠٠٨أسماء محمد عبد الحمید ( -
مجلة في التربیة وعلم النفس، وزیادة التحصل الدراسي لدى طلاب كلیة التربیة بالمنیا. 

  .٩٥ -٧٠)، ٤( ٢٠، كلیة التربیة، جامعة المنیا
التنبـؤ بقلـق التحصـیل مـن خـلال بعـض  :)١٩٩٩( وإسـماعیل إبـراهیم بـدر أشرف عبد القادر -

العوامـــل المرتبطـــة بعـــادات الاســـتذكار لـــدى عینـــة مـــن طـــلاب المـــرحلتین الثانویـــة والجامعیـــة. 
  .٦٤ -١٠) ١٠( ٣٩، مجلة كلیة التربیة، جامعة بنها

یمي مــع وجهــة : أثــر تفاعــل مفهــوم الــذات الأكــاد)٢٠١٠الجمیــل محمــد عبــد الســمیع شــعلة ( -
الضــبط علــى كــل مــن قلــق الامتحــان والإنجــاز الأكــادیمي لــدى طــلاب التــدریب المیــداني بكلیــة 

  جامعة أم القرى. -المعلمین
: )٢٠١٠السـید مصـطفى الســنباطي، عمـر إســماعیل علـي، وأحـلام عبــد السـمیع العقبــاوي ( -

دى طـــلاب المرحلـــة دافـــع الإنجـــاز وعلاقتـــه بمســـتوى قلـــق الامتحـــان ومســـتوى الثقـــة بـــالنفس لـــ
  .٣٨٩ -٣٣٧، ٦٨)، مجلة كلیة التربیة بالزقازیق(دراسات تربویة ونفسیة،  الثانویة،

أسـالیب مواجهـة الضـغوط وعلاقتهـا بـبعض  :)٢٠٠٥( أمل علاء الدین علـى حسـن أبـو عـرام -
معهـد الدراسـات ، رسـالة ماجسـتیر غیـر منشـورة، سمات الشخصیة لدى طلاب المرحلة الثانویـة

  .جامعة عین شمس ،العلیا للطفولة
دار الثقافـة للطباعـة القـاهرة : ، مهـارات الـتعلم والاسـتذكار :)٢٠٠٠أنور ریاض عبد الرحیم ( -

  والنشر والتوزیع.



فعالیــة اســتراتیجیة تقلیــل الحساســیة التــدریجي فــي  :)٢٠٠٨باســم دحادحــة، ســعاد ســلیمان ( -
معـة السـلطان قـابوس. خفض قلـق الامتحـان وتحسـین مسـتوى التوافـق النفسـي لـدى طـلاب جا

 ٧). رانــم( مجلــة دراســات عربیــة فــي علــم الــنفس، رابطــة الأخصــائیین النفســیین المصــریة
)٤١ -١)، ١.  

المسـاندة الاجتماعیـة وعلاقتهـا بكـل مـن اســتراتیجیات  :)٢٠٠٨جمـال محمـد علـي الدماصــي ( -
م، رســــالة المواجهـــة والأنشـــطة الاجتماعیـــة لـــدى طـــلاب وطالبـــات الصـــف الأول الثـــانوي العـــا

  ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة، جامعة الزقازیق.
دار غریـــب القــاهرة : ، دراســـات فــي علـــم الـــنفس الإكلینیكـــي ):٢٠٠٠جمعــة ســـید یوســـف ( -

  للطباعة والنشر والتوزیع.
: دور أسالیب المواجهة في التعامل مع قلق الامتحان وأثرها فـي )٢٠١٢حكیمة آیت حمودة ( -

مجلــة اتحــاد الجامعــات العربیــة للتربیــة فــي شــهادة الدراســة الثانویــة العامــة.  النجــاح والرســوب
  .١٣٠ -٩٩)، ١(١٠، وعلم النفس

ســــالیب مواجهــــة أنمــــاط المســــاندة الاجتماعیــــة وعلاقتهــــا ب: أ)٢٠٠٨حكیمــــة فتحــــى الطویــــل ( -
الضــــغوط النفســــیة لــــدى امهــــات الاطفــــال المتخلفــــین عقلیــــا القــــابلین للــــتعلم فــــى ضــــوء بعــــض 

  .٢٥٢-٢١٩)، ٣(١٣٥، التربیة جامعة الازهرمجلة ، تغیرات الدیموجرافیةالم
عادات الاستذكار وقلق الامتحان لدى طلاب المرحلتین  :)١٩٩٠حمدي علي الفرماوي ( -

  .١٢٥ - ١٠١، ٨، مجلة كلیة التربیة، جامعة طنطاالثانویة والجامعیة. 
معرفـي والتـدریب علـى مهـارات الـتعلم ال -فعالیة العـلاج السـلوكي :)٢٠٠١خلف أحمد مبارك ( -

المجلة التربویة، جامعة في خفض قلق الامتحان وتحسین الأداء الأكادیمي: دراسة تجریبیة. 
  .٣٠١ -٢٠١، ١٦جنوب الوادي 

 يالعلاقــــة بــــین قلــــق الامتحــــان ومتغیــــرات: التحصــــیل الدراســــ :)٢٠٠٥دلال منــــزل النصــــیر ( -
مجلـــة كلیـــات  .دى طالبــات كلیـــة التربیــة بــالجوفلــ يوالمســتوى الدراســـ يكــادیملأوالتخصــص ا

  .٢٥-١ ،) ١(٥بالسعودیة  المعلمین
أهمیة التداخل بین مركز التحكم وقلق الامتحان للنجاح فـي البكالوریـا،  :)٢٠٠٧زاهیة خطار ( -

  .٢٦ -٧، ٨، مجلة دراسات في العلوم الإنسانیة والاجتماعیة
امج معرفي سلوكي لتخفیف حدة قلق الامتحان لدى فعالیة برن): ٢٠١٠سعد إبراهیم الهواري ( -

عینــة مــن طــلاب الثانویـــة العامــة. رســالة ماجســـتیر، غیــر منشــورة، كلیـــة التربیــة، جامعــة كفـــر 
  الشیخ.

: مهــارات مواجهــة الضــغوط فــي علاقتهــا بكــل مــن الــذكاء )٢٠٠٣ســعید عبــد الغنــي ســرور ( -
  .٦٣ -٩،)٢٩(٩ ،مستقبل التربیة العربیةالوجداني ومركز التحكم، 



العلاقـــة بـــین قلـــق الامتحـــان والتخصـــص الاكـــادیمى  :)٢٠٠٩ســـلیمان بـــن ناصـــر الثـــوینى ( -
  .٤٢٠-٤٠٠ ،٢٥ ،مصر المجلة التربویةوالمستوى الدراسى لدى طالبات جامعة حائل. 

: نمذجة العلاقـات بـین المعتقـدات المعرفیـة وتوجهـات الأهـداف )٢٠١٠سید محمدي صمیدة ( -
واســـتراتیجیات المواجهـــة لـــدى مرتفعـــي ومنخفضـــي التحصـــیل الدراســـي، رســـالة  وأســـالیب الـــتعلم

  ماجستیر، غیر منشورة، كلیة التربیة، جامعة بنها.
  ، الأردن: دار وائل.مبادئ الصحة النفسیة: )٢٠٠٥صالح حسن الداهري ( -
ر ، القــاهرة: داأســس وتطبیقــات -العــلاج المعرفــي الســلوكي: )٢٠٠٠عــادل عبــد الله محمــد ( -

  الرشاد.
قـدرات التفكیـر الابتكـاري فـي علاقتهـا بعـادات  الاسـتذكار وقلـق  :)٢٠٠١عباس عید أدیبـي ( -

 ٢، مجلة العلوم التربویة والنفسیة، البحرینالامتحان لدى طلاب التعلیم الثانوي والجامعي. 
)١١٦ -٧٧)، ٣.  

صـــل فـــي الـــتعلم عـــادات الاســـتذكار والأســـلوب المف :)١٩٩٥عـــلاء محمـــود جـــاد الشـــعراوي ( -
، ٢٩ مجلـة كلیـة التربیـة بالمنصـورةوعلاقتهما بقلق الامتحان لدى طلاب المرحلـة الثانویـة، 

٣٤ -١.  
 دراسـة: الضغوط مواجهة وأسالیب بنوعیة وعلاقتها الضبط وجهة): ٢٠٠٣( مفتاحعلي  علي -

 الشخصـــیة المتغیـــرات بعـــض ضـــوء فـــي للمخـــدرات متعـــاطین والغیـــر المتعـــاطین بـــین للفـــروق
 ١٠)،١ (١٨، المنوفیـة جامعـة التربیـة كلیة -والتربویة النفسیة البحوث مجلة. جتماعیةلاوا
- ٣٨٥.  

. صعوبات التعلم: الأسس النظریة والتشخیصیة والعلاجیـة: )١٩٩٨فتحي مصطفى الزیات ( -
  القاهرة: دار النشر للجامعات.

ب)  -نمطـي الشخصـیة (أأسـالیب مواجهـة الضـغط النفسـي وعلاقتهـا ب :)٢٠٠٢لیلى شریف ( -
  لدى أطباء الجراحة، أطروحة دكتوراه غیر منشورة في الصحة النفسیة، جامعة دمشق، سوریا.

: فعالیــة اســتخدام إجــراءات التعزیــز فــي )٢٠٠٨محمــد أحمــد صــوالحة ومــریم محمــد عســفا ( -
خفض مستوى قلق الامتحان في مادة الریاضیات لـدى عینـة مـن طالبـات الصـف السـادس فـي 

  ٣٥٢-٣٢٧)، ٢(٢٠، مجلة جامعة أم القرى للعلوم التربویة والنفسیةردن. الأ
مدى فاعلیة برنامج إرشادي مصغر للتعامل مع قلق الدراسة  :)٢٠٠٠محمد زهران (حامد  -

مجلة كلیة وقلق الامتحان بأسلوب قراءة المودیولات مع شرائط الفیدیو والمناقشة الجماعیة .
  .٢٣٧ -١٨١،  ٢٤، التربیة، جامعة عین شمس



: الإســـهام النســـبي لأبعـــاد الشخصـــیة )٢٠١٠محمـــد حبشـــي حســـین، حســـن ســـعد عابـــدین ( -
المجلـة المصــریة للدراسـات النفســیة، وأسـالیب التفكیـر فـي التنبـؤ بأســالیب مجابهـة الضـغوط، 

٥٢١ -٤٧٤،)٦٨(٢٠.  
تحــان الإســهام النســبي لمهــارات الاســتذكار وقلــق الام :)٢٠٠٧محمــد حســین ســعید حســین ( -

والاتجـــاه نحـــوه فـــي التنبـــؤ بـــالأداء الأكـــادیمي لتلامیـــذ المرحلـــة الابتدائیـــة متفـــاوتي التحصـــیل. 
  .٣٣٣ -٢٨٤)، ٥٤(١٧ ،المجلة المصریة للدراسات النفسیة

  ، القاهرة: الأنجلو المصریة.النفسیةالصحة : )١٩٩٦محمد عبد الظاهر الطیب ( -
ج تدریبي لمهارة حكمة الامتحـان علـى مسـتوى أثر برنام :)٢٠٠٧محمد محمود عبد الوهاب ( -

الأداء التحصیلي وقلـق الامتحـان لـدى عینـة مـن طلبـة كلیـة التربیـة بالمنیـا، رسـالة ماجسـتیر، 
  غیر منشورة، كلیة التربیة، جامعة المنیا.

تأثیر استخدام استراتیجیة المنظومات المفاهیمیة على التحصیل  :)٢٠٠٧محمود إبراهیم طه ( -
فــي الفیزیــاء الزراعیــة وخفــض قلــق الامتحــان وتعــدیل التصــورات البدیلــة لــدى طــلاب  الدراســي

ــــة المنوفیــــة مجلــــة البحــــوث النفســــیة والتربویــــةالصــــف الأول الثــــانوي الزراعــــي.  ، جامع
٢٣٦-١٨٠)،٣(٢٢  

تنظیم الوقت في علاقته بالقلق والتوجهات الدافعیة: دراسة  :)١٩٩٤محمود أحمد عمر ( -
  .١٣٧ - ٨٩، ٨. المجلة المصریة للدراسات النفسیةكولوجیة الوقت. استطلاعیة في سی

: قلــق الامتحــان وعلاقتــه بــبعض مكونــات الــذاكرة العاملــة )٢٠٠٧محمــود علــي أحمــد الســید ( -
  .٤٤٢-٣٩٥)، ٥٦( ١٧، المجلة المصریة للدراسات النفسیةلدى طلاب الجامعة، 

معرفي السـلوكي فـي تنمیـة بعـض مهـارات فعالیة العلاج ال :)٢٠١٠مصطفى خلیل عطا الله (  -
ـــدى عینـــة مـــن طـــلاب الجامعـــة. رســـالة ماجســـتیر، غیـــر منشـــورة، كلیـــة  إدارة قلـــق الامتحـــان ل

  التربیة، جامعة المنیا.
كـانون أول،  ٣٠، مجلة تشرین الأسبوعي، الخوف من الامتحـان: )٢٠٠٢مصطفى غلوش ( -

  دمشق، سوریا.
مجلة التربیة  الفروق بین الجنسین في قلق الامتحان،: )١٩٩٣مغاوري عبد الحمید مرزوق ( -

  .١٠٢ -٩٣ المعاصرة  مركز الكتاب للنشر بمصر الجدیدة 
  ، الكویت: مكتبة الفلاح.الإرشاد النفسي: )٢٠٠٣منذر عبد الحمید الضامن ( -
ب المـــرحلتین : أســـالیب مواجهـــة الضـــغوط لـــدى طـــلا)٢٠٠٢( منـــى محمـــود محمـــد عبـــد الله -

دراســة مقارنــة بــین الریــف والحضــر، رســالة دكتــوراه غیــر منشــورة، معهــد  –الثانویــةالإعدادیــة و 
  .الدراسات العلیا للطفولة، جامعة عین شمس



: قلـق الامتحـان وعلاقتـه بالدافعیـة للإنجـاز )٢٠٠٩منیرة صالح الغصون، وریـم سـالم علـي ( -
، لابتدائیـــة بالریـــاضوبعـــض المتغیـــرات لـــدى طالبـــات كلیـــة التربیـــة لإعـــداد معلمـــات المرحلـــة ا

  ١٥٧-١٠٦)، ١( ٢٥، جامعة اسیوط المجلة العلمیة، كلیة التربیة
"، القــاهرة: ): قائمــة قلــق الامتحــان "كراســة التعلیمــات١٩٨٥نبیــل الزهــار ودنــیس هوســفر ( -

  مطابع الناشر العربي.
نحو النموذج البنائي لمتغیرات عادات الاستذكار والاتجاهات  :)١٩٩٤نبیل محمد زاید ( - 

 ٤ ،دراسات وبحوث -مجلة علوم وفنونالدراسة والتحصیل السابق وقلق الامتحان القبلي. 
)٨٧ - ٤٩)، ٦.  

أثـر اسـتخدام اختبـار الكتـاب المفتـوح  :)٢٠٠٦نجلاء عبد الله إبـراهیم وحنـان محمـود محمـد ( -
ـــى تحصـــیل مـــادة الأحیـــاء وتنمیـــة مهـــارات التفكیـــر ال ناقـــد ذي المســـتویات المعرفیـــة العلیـــا عل

 مجلة كلیة التربیـة، جامعـة بنهـاوخفض معدل قلق الامتحان لدى طالبات المرحلة الثانویـة. 
٦٧( ١٦.(  

أسالیب مواجهة الضغوط وعلاقتها ببعض سمات الشخصیة  :)٢٠١٢نزار بن حامد القائدى ( -
لنیــل درجــة الماجیســتیر فــى علــم  يلــدى طــلاب المرحلــة الثانویــة بمحافظــة جــدة. متطلــب تكمیلــ

  لنفس، كلیة التربیة، جامعة أم القرى.ا
: فعالیة برنامج تنمیة استراتیجیات مواجهة الضغوط المدرسیة )٢٠٠٤نوال سید محمد محمد ( -

المدركة لدى الطالبات في مرحلة التعلیم الثـانوي، رسـالة دكتـوراه غیـر منشـورة، معهـد الدراسـات 
  العلیا للطفولة، جامعة عین شمس.

: أثــر ســعة )٢٠١٠جــاد، زینــب عبــد العلــیم بــدوي وطــارق علــي محمــود (هالــة عبــد الوهــاب  -
، الـــذاكرة العاملـــة وقلـــق الامتحـــان علـــى التحصـــیل الدراســـي لـــدى طـــلاب الصـــف الأول الثـــانوي

  . ٢٤٨-١٨،٢١٩، مجلة كلیة التربیة بالإسماعیلیة
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