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 ممخص الدراسة:
الحالية الى التعرف عمى أثر استخدام فنيات العلاج المعرفي السموكي في ىدفت الدراسة 

خفض قمق الاختبار لدى طلاب الصف الثالث الثانوي بمدينة أسيوط، وتم اعداد مقياس لقمق 
الامتحان، وتوصمت الدراسة الى فاعمية استخدام فنيات العلاج المعرفي السموكي في خفض قمق 

لثالث الثانوي بمدينة أسيوط، حيث وجدت فروق دالة احصائيا عند الاختبار لدى طلاب الصف ا
بين متوسطي درجات طلاب المجموعتين التجريبية والضابطة عمى مقياس قمق  0.0.مستوى 

 الاختبار في التطبيق البعدي ولصالح المجموعة التجريبية0



 اسيوط جامعة – التربية كميةل العممية المجمة
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Abstract: 
The present study aimed at identifying the effect of the use of 

cognitive behavioral therapy techniques in reducing test anxiety among 
third secondary students in Assiut. A measure of the test anxiety was 
prepared. The study found the effectiveness of cognitive behavioral 
therapy in the third grade secondary school in Assiut, where there were 
statistically significant differences at the level of 0.01 between the 
average scores of the experimental and control groups on the test 
anxiety scale in the post-application and for the benefit of the 
experimental group 
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 مقدمة:
تظير أىمية قمق الامتحان من أىمية المواقف التي يتعرض ليا الفرد في المجتمع 
فالتحاق بالجامعة والحصول عمى وظيفة مناسبة والترقي في مجال العمل ما ىي إلا نماذج من 
المواقف التي قد يمر بيا الفرد والتي لا يحصل عمييا إلا بعد اجتيازه الامتحانات الخاصة بو 

نى ىذا ضرورة تعرض الفرد لبعض من الامتحانات يتخذ عمى ضوء نتائجيا بعض وقد يع
 القرارات اليامة في حياتو0

ويعد قمق الامتحان متغيراً من المتغيرات التي تؤثر في تحصيل الطمبة و دافعيتيم يبد أنو 
قبميم لابد لمطمبة من التعرض لمواقف تقويمية تحدد من خلاليا قرارات ىامة فى حياتيم ومست

الميني كالالتحاق بالجامعة واختيار التخصص وتؤدى الامتحانات دوراً ميماً فى حياة الطلاب 
وىى احد أساليب التقويم الضرورية إلا إنو قد يرتبط بيا ما يجعل مشكمة مخيفة ومقمقة ويتخذ 

سي قمق الامتحان أىمية خاصة نظراً لارتباطو الشديد بتحديد مصير الطالب ومستقبمة الدرا
والعممي ومكانية فى المجتمع وليذا فيو يعد مشكمة حقيقية لكثير من الطلاب وأسرىم أيضا بل 
وبالنسبة لممجتمع مما حدا بكثير من الأخصائيين في ىذا المجال بالاىتمام بدراسة قمق 

 (0 091، ...0الامتحان أو قمق الامتحان)حامد زىران،
         نباً من جوانب القمق الذي تستثيره " جا Test  Anxietyويًعد قمق الامتحان " 

            مواقف الامتحانات والذي يعبر عن مشكمة نفسية انفعالية خطيرة يمر بيا الطمبة
                  يعانون من التوتر والضيق والارتباك الذي يترتب عميو الإخفاق الأكاديمي  حيث

 (100، 0991)محمد عبد الظاىر الطيب،
        جمع الباحثين من خلال العديد من نتائج عدد من الدراسات فى ىذا المجالوقدم ا

إلى أن الأفراد الذين يعانون من درجة عالية من قمق الامتحان يقضون كثيراً من وقتيم قبل 
الامتحان وخلالو وىم : منزعجون حول أدائيم ويفكرون فى أداء الآخرين ، يفكرون فى البدائل 

  جوء إلييا فى حالة فشميم فى الامتحان، تنتابيم بشكل متكرر مشاعر العجزالتي يمكن الم
وعدم الكفاية ، يتوقعون العقاب وفقدان الاحترام والتقدير، وتنتابيم ردود فعل واضطرابات 
فسيولوجية مختمفة وينتج عن ىذا كمو نوبات من الاضطرابات أو الييجان الانفعالي الأمر الذي 

نتباه لميمة الإجابة عن أسئمة الامتحان ومن ثم بالتالي ضعف الأداء   يعوق التركيز والا
(yahav, 2008 , 155) , (Brown ,et al., 2016, 2110) 
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          ويتفق بعض الباحثون أن قمق الامتحان يؤثر سمباً فى الأداء التحصيمي إذ يشكل
             القدرة عمى  عاملًا أساسياً فى نتاجات سمبية تشتمل عمى ضغوطات نفسية وعدم

        التحصيل الدراسي والفصل الأكاديمي والشعور بعدم الأمان ويتكون قمق الاختبار من 
         ثلاث مكونات رئيسية ىي معرفية، انفعالية، سموكية ، والطلاب الذين يعانون من قمق 

         نقصيم الثقة بالنفستحية المعرفية ىم قمقون بشكل عام الامتحان لدييم تصورات من النا
 وربما مشغولون بأفكار سمبية ولدييم شك فى قدراتيم الأكاديمية والكفاءة العقمية

(Sarason&sarason,1990،Harris&cay,2003، .(Balogun, 2014  

ويمجا الأشخاص الذين لدييم قمق اختبار عالي إلى تقييم موقف الاختبار عمى انو تيديد 
الاختبار عادة ما يكونوا متوترين وخائفين وعصبين ومثارين انفعالياً  شخص ليم وفى مواقف

فضلا عن التمركز السمبي لممعرفة المضطربة وذلك نتيجة ضربتيم السابقة التي تؤثر عمى 
 (100، 0..0انتباىيم وتتداخل مع تركيزىم أثناء الامتحانات )فاروق عثمان،

ى علاج قمق الاختيار العلاج المعرفي ومن التدخلات العلاجية التي ثبت فاعميتيا ف
  يعد العلاج المعرفي السموكي اتجاىاً علاجياً حديثاً نسبياً والذي يعمل عمى الدمج’السموكي 

بين العلاج المعرفي بفنياتو المتعددة والعلاج السموكي بما يتضمنو من فنيات ويعتمد عمى 
عاد أو يتعامل معيا معرفياً وانفعالياً التعامل مع الاضطرابات المختمفة من منظور ثلاثي الأب

وسموكياً بحيث يستخدم العديد من الفنيات سواء من المنظور المعرفي أو الانفعالي أو السموكي؛ 
       فيو من ناحية فينومولوجي وسموكي من ناحية أخرى، ففي الوقت الذي يركز فيو عمى

تعين ببعض الفنيات السموكية معارف ومعتقدات الفرد كسبب فى اضطراب الشخصية فيو يس
 ليتعمم الفرد الميارات التي تساعده عمى تغيير معارفو أو ادراكاتو عن ذاتو والعالم المحيط

 (110، .0.0)سيير محمود،

ويركز العلاج المعرفي السموكي عمى كيفية إدراك الفرد لممثيرات الخارجية وتغيرىا وتشير 
موكي إلى اتجاه رئيسي يقوم عمى أساس إدخال النظريات التي عرضت العلاج المعرفي الس

العقل فى العلاج النفسي وتغيير الأفكار السمبية أو المعتقدات اللاعقلانية التي يتبناىا الفرد من 
خبراتو المبكرة وذلك لغرض تعديل سموكو إذ تعبر الاضطرابات النفسية بأشكاليا المختمفة عن 

اب المدرسة السموكية يرون أن السموك الخاطئ لأنو تشوه الإدراك وتأسيساً عمى ذلك فإن أصح
 (0920، 9..0متعمم فإنو يمكن أن يعدل السموك ويصمحو )محمد شحاتة،
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ولذا نجد أن العلاج المعرفي السموكي ىو أحد التيارات العلاجية الحديثة التي تيتم بصفة 
لاج إلى إقناع أساسية بالمدخل المعرفي للاضطرابات النفسية وييدف ىذا النوع من الع

المسترشد بأن معتقداتو غير المنطقية وتوقعاتو وأفكاره السمبية وعباراتو الذاتية ىي التي تحدث 
ردود الأفعال الدالة عمى سوء التكييف وييدف بذلك إلى تعديل إدراكات المسترشد المشوىة 

 (110، .0.0ويعمل عمى أن يحل محميا طرقاً أكثر ملائمة )سيير محمود، 
عن اضطراب القمق يؤثر  Rantanen & Mattunen ,(2009ت نتائج دراسة )وأسفر 

عمى الأداء الأكاديمي سمبياً ويكون مرتبطاً مع صعوبة الانتظام فى المدرسة ويؤدى إلى 
 انخفاض التحصيل الدراسي0 

إلى وجود وارتباط سالب دال بين الانفعالات ومفيوم  Nathan,(2016)دراسة وانتيت 
يمي والتحصيل الدراسي لمطلاب فى الاختبارات، وكذلك أسفرت نتائج دراسة الذات الأكاد

parkinsin & creswell , 2014)  عن أن الطلاب مرتفعي القمق لدييم معتقدات سمبية لحل)
 المشكلات الأكاديمية 0

(،  ودراسة 1..0(، ودراسة نايل إبراىيم)0.00كلا من ابتسام سالم) دراسةوقد دلت 
(،  ودراسة .0.0( وكذلك اتفقت معيم دراسة كلا من محمد عبد القادر)1..0إيمان ناجى)
إلى أن ىناك علاقة سمبية بين قمق الاختبار   zeinder (2001(، ودراسة) 2..0فالد ىواش)

والامتحان والتحصيل الدراسي لدى الطلاب وخاصة فى مرحمة المراىقة وبالأخص فى مرحمة 
 الثانوي0 التعميم

 :مشكمة الدراسة
ويمكن صياغة وتحديد مشكمة الدراسة الحالية في السؤال الرئيسي التالي " ما أثر فنيات 
العلاج المعرفي السموكي في خفض قمق الاختبار لدى طلاب المرحمة الثانوية الشعبة الأدبية " 

 ويتفرع منو الأسئمة الفرعية التالية:
بحث في التطبيقين القبمي والبعدي ىل توجد فروق ذات دلالة بين متوسطي درجات مجموعة ال-1

 لمقياس قمق الاختبار؟
ىل توجد فروق ذات دلالة بين متوسطي درجات مجموعة البحث في التطبيقين البعدي والتتبعي -3

 لمقياس قمق الاختبار؟
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 :أىدف الدراسة
 تيدف الدراسة الحالية إلى التعرف عمى:

 ختبار في القياسين القبمي والبعدي؟ الفروق بين متوسطي درجات مجموعة البحث في قمق الا 

 استمرار البرنامج في خفض قمق الاختبار بعد ثلاث أشير من تطبيقو عمى الطلاب؟ 

 :أىمية الدراسة
تركز عمى خفض قمق الاختبار وىي بذلك تمس قضية ىامة في رعاية أفراد ىذه الفئة التي  -2

 تحتاج إلى مزيد من الدعم والمساندة الاجتماعية0 

رنامج قائم عمى فنيات العلاج المعرفي السموكي فى خفض قمق الاختبار وتحسين إعداد ب -1
 التحصيل الدراسي لدى طلاب الصف الثالث الثانوي الشعبة الادبيو0 

 مصطمحات الدراسة:
 العلاج المعرفي السموكي:

ىو مدخل يتم من خلالو تحديد وتقييم وتتابع السموك، ويركز ىذا المدخل عمى تطور 
لسموك0 ومن خلال ىذا المدخل يتم تعديل العديد من المشكلات الإكمينيكية مثل القمق وتكيف ا

والاكتئاب والعدوان وغيرىا من الاضطرابات النفسية، وذلك باستخدام أساليب متعددة من أىميا 
التحكم الذاتي، التعبير عن الذات بطريقة لفظية، وفنيات عديدة تساعد عمى إعادة البناء 

ل التدريب عمى التوجو الذاتي والإعادة التدريجية لمبناء العقمي والعلاج المعرفي المعرفي مث
 (100، .0.0السموكي الجماعي )سيير محمود،

 :Test Anxietyقمق الامتحان 

يعرف قمق الامتحان في الدراسة الحالية بأنو )نوع من القمق يعاني منو الطلاب الذين 
ع عدم القدرة عمى التحكم في انفعالاتيم السمبية، فيؤلاء تنقصيم ميارات الاستعداد للاختبار م

 الأفراد يعانون من توتر ورىبة أثناء الامتحان(0

ويعرف إجرائياً في ىذه الدراسة عن طريق: الدرجة التي يحصل عمييا الفرد عمى مقياس 
 .قمق الامتحان لطلاب المرحمة الثانوية



      

 د حسينـــــــــرى احمـــــــــأ.د / خي                   
 د السيدــــــــور محمــــمنصـ د/                             أثر فنيات العلاج المعرفي السموكي

 سحر فرغمي محمد عطيفيأ /       
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 الإطار النظري لمدراسة:
 في السموكي.أولا: العلاج المعر 

أحد الطرق الأساسية المستخدمة حالياً معالجة  (CBT)يعد العلاج المعرفي السموكي 
مختمف المشاكل النفسية والسموكية حيث يعتبر مدخلًا علاجياً مبنياً عمى مفاىيم أساسية وىي 
كيف نفكر ونؤثر ونستجيب حيث يقوم الأفراد بتفسير المواقف التي تحدث في حياتيم ولكن 

 0(Julie, 2003, 4)كل مختمف مما يؤدي إلى العديد من النتائج السموكية المتباينةبش
ويتصف العلاج المعرفي السموكي بأنو علاج تعميمي محدود بزمن يستيدف مشاكل معينة 
ومنظمة كما تؤكد المناىج العلاجية عمى الدور الإيجابي الفعال لمعميل خلال جمسات العلاج 

ر من استراتيجيات العلاج المعرفي السموكي لغرض أحداث التغيير وخارجيا، وتستخدم كثي
 0(Corey, 1996, 319)المطموب 

        ويشير العلاج المعرفي السموكي بشكل عام إلى مجموعة من الاتجاىات العلاجية
التي تيدف إلى تعديل النماذج الخاطئة فى التفكير وينصب ىذا العلاج عمى أسموب تفكير 

       عره وسموكو لكي يتم فيم العلاقة المتبادلة بين التفكير والانفعال والسموك المريض ومشا
 (01.0، 1..0)حنان عبد الحميد، 

 نظريات العلاج المعرفي السموكي:
إن اتجاه العلاج المعرفي السموكي يعمل عمى ضبط سموك الفرد والتحكم في حركاتو 

معرفي مثل التدريب عمى الاسترخاء والتدريب وانفعالاتو من خلال استخدام أساليب العلاج ال
 (150، 1..0عمى ضبط الذات والتغذية الراجعة وغير ذلك من الأساليب )داليا جعفر 

ويشتمل ىذا العلاج عمى العديد من النظريات: العلاج العقلاني الانفعالي، العلاج 
 المعرفي، اتجاه التعديل المعرفي السموكي0

 موكي:مبادئ العلاج المعرفي الس
جدير بالذكر أن ىناك مجموعة من المبادئ تمثل أساس الاتجاه المعرفي السموكي في 
العلاج تتضمن المعالج والعميل والخبرة العلاجية وما يرتبط بشكل منيا من جوانب وتتمثل تمك 

 المبادئ فيما يمي:
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 أن العميل والمعالج يعملان معاً في تقييم المشكلات والتوصل إلى الحمول0 -0
 المعرفة ليا دور أساسي في معظم التعمم الإنساني0 أن -0
 أن المعرفة والوجدان والسموك تربطيم علاقة متبادلة عمى نحو سببي0 -2
أن الاتجاىات والتوقعات والعزو والأنشطة المعرفية الأخرى ليا دور أساسي فى إنتاج وفيم  -2

 كل من السموك وتأثيرات العلاج والتنبؤ بيما0
 (020، ...0ة تندمج معاً في نماذج سموكية )عادل عبد الله، أن العمميات المعرفي -1

 ثانيا: قمق الامتحان:
 :تعريف قمق الامتحان

ىناك تعريفات عديدة لقمق الامتحان أوردىا الباحثون في دراساتيم، فيعرفو عبد الرحيم 
ي الفرد ( بأنو "نوع من قمق الحالة المرتبطة بمواقف الامتحان بحيث تثير ىذه المواقف ف0919)

( بأنو "استجابة نفسية وفسيولوجية 0990شعورًا بالخوف واليم عند مواجيتيا"، ويعرفو الطواب )
ترتبط لدى الفرد بخبرات الامتحان، ومن ثم فيو عبارة عن حالة خاصة من القمق العام تظير 

ا" )الطواب، غالبًا في الإنجاز المنخفض في الامتحان وفي كل الميام المعرفية والأكاديمية عمومً 
(، ويعرفو آدين بأنو "حالة يمر بيا الطالب نتيجة الزيادة في درجة الخوف 05، ص 0990

والتوتر أثناء المرور بموقف الامتحان ويمثل اضطرابًا في النواحي المعرفية والانفعالية والنفسية 
(4 .Adyin, 2009, P)  

 :تفسير قمق الامتحان

في مجال عمم النفس التعميمي والتي تناولت قمق  بالاطلاع عمى الدراسات التي أجريت
الامتحان، تلاحظ الباحثة أن ىناك ثلاث وجيات نظر مختمفة يمكن تفسير قمق الامتحان في 
ضوء كل منيا، وىي عمى النحو التالي كما أمكن لمباحثة استخلاصيا من واقع ىذه الدراسات 

، 0919، عبد الرحيم، 0992، فرج، 0992، عبد الحميد، 0991، صالح، 1..0]خالد، 
 :[0911تركي، 

 0وجية النظر المعرفية 
 0وجية النظر السموكية 
 0وجية النظر الخاصة بمعالجة وتجييز المعمومات 



      

 د حسينـــــــــرى احمـــــــــأ.د / خي                   
 د السيدــــــــور محمــــمنصـ د/                             أثر فنيات العلاج المعرفي السموكي

 سحر فرغمي محمد عطيفيأ /       
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 :عوامل قمق الامتحان والأسباب المؤدية إلى ظيوره
أرجعت بعض البحوث والدراسات قمق الامتحان إلى العديد من الأسباب المؤدية إليو، 

، أبو مصطفي، 0999، زىران، 2..0ي كما أشارت إلييا ىذه الدراسات ]ىواش، وىي كالتال
           ،0912، أبو صبحة، 0911، شعيب، 0992، فرج، 0991، الصفطي، 0991

Aydin, 2009; Miller, et al., 2007; Rasor & Rasor, 1998; Bushnell, 1978]: 

 .إتقان مياراتيا نقص المعرفة بالموضوعات والمقررات الدراسية وضعف 00
 .قمة الرغبة في النجاح والدراسة والتفوق الدراسي 00
 .وجود مشكلات في تعمم المعمومات أو تنظيميا ومراجعتيا واستدعائيا 20
 .ارتباط الامتحان بخبرات سيئة لدى الطالب لتكرار مرات الفشل فيو 20
 .قصور في ميارات الاستعداد للاختبار وميارات الأداء في الامتحان 10
 .لثقة بالنفس والتمركز حول الذاتنقص ا 50
 .الاتجاىات السمبية لدى الطالب نحو المادة الدراسية ونحو الامتحان والمعمم والوالدين 10
حساس الفرد بأن مستقبمو متوقف عمى نتائجيا 10  .صعوبة الامتحانات ذاتيا وا 

 :الدراسات السابقة
رجر ومقياس دافعية (0 استخدام الباحث مقياس لسبيمبي0919في دراسة محمد الخطيب )

الإنجاز، ودرجات نصف ونياية العام من سجلات المدرسة لقياس التحصيل الدراسي، وأسموب 
الإرشاد الجماعي، وأسفرت الدراسة عن: وجود علاقة ارتباطية موجبة دالة بين مستوى القمق 

وعلاقة (0 05، 01ومستوى التحصيل الدراسي لدى المراىقين الفمسطينيين في فئات الأعمار )
ارتباطيو سالبة بين مستوى القمق وكلا من )دافعية الإنجاز، الذكاء، المستوى الاقتصادي 

 .ومشكلات الشباب(

ىدفت إلى  ( Birenbaum& Nasser,2002 ) ودراسة مينوتشا بيرينبوم وفاديا ناصر
آخر  ومتوسط درجة امتحان sarasonالتعرف عمى العلاقة بين قمق الامتحان0 إعداد : ساراسون

الطلاب الذين يعانون قمق امتحان عالي أقل تحصيلا  :العام، وأسفرت الدراسة عن النتائج التالية
وأقل ميارة في أداء الامتحان والطلاب الذين يعانون من قمق امتحان منخفض أكثر تحصيلا 

 .وأكثر ميارة في أداء امتحان آخر العام
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ىدفت ىذه الدراسة إلى  ( Nanda& Berk,2006) أما دراسة جوى ناندا و رونالد بيرك
عزل التأثيرات الذىنية المؤقتة لاتجاىات الامتحان لخفض القمق الذي يشعر بو الطلاب أثناء 

طالب في دورة إحصاء حيوية، واستخدام الباحث تصميم  91الامتحان وتألفت العينة من 
ين الأحداث الجادة والتأثيرات المجموعة الضابطة )الامتحان القبمي والبعدي(، ليعين الاختلافات ب

 .الذىنية المؤقتة عمى نفس الامتحان

واستخدم الباحث استبيان تقرير ذاتي لقمق  .(  putwain,2007) وفى دراسة ديفيد بتوين
، واستبيان الطالب spielberger 1980 الامتحان، وقائمة قمق الامتحان0 إعداد: سبيمبيرجر

المستوى الاجتماعي والاقتصادي لو تأثير كبير عمى  الشخصي، وأسفرت نتائج الدراسة أن:
 .درجة قمق للاختبار

ىدفت ىذه الدراسة إلى  .(lowe & lee,2008 ) وفى دراسة باتريكيا لو وستيفن لي
تقدير قمق الامتحان في المدارس الابتدائية والثانوية وأسفرت الدراسة عن النتائج التالية: الفتيات 

تيان عمى درجة قمق الامتحان، ولا فرق بين الجنسين في درجة سجمن درجات أعمى من الف
 .تحسين الأداء وخفض القمق

واستخدمت الدراسة تدخل خفض  .( Weems.,2008) أما دراسة كارل ويمز وآخرون
قمق الامتحان وسموكيات أساسية مثل )التحصين التدريجي(، وأسفرت الدراسة عن النتائج التالية: 

 .لحد من قمق الامتحان لدي الطلاب الذين يتعرضوا لكوارث بيئيةفاعمية التدخل في ا

 منيج الدراسة: 
حيث يستخدم المنيج شبو التجريبي الذي يعتمد عمى التصميم التجريبي ذو المجموعة 

 الواحدة مع اجراء قياس قبمي وبعدي وتتبعي0 

 مجتمع الدراسة: 
 مة بمدينة أسيوط.يتمثل مجتمع الدراسة من طلاب المرحمة الثانوية العا

 عينة الدراسة: 
( طالب وطالبة من طلاب المرحمة الثانوية .02تكونت عينة الدراسة الاستطلاعية من)

( طالب وطالبة بالصف الثالث .2بمدينة أسيوط، اما عينة الدراسة التجريبية فتكونت من )
 الثانوي بمدرسة الإسلامية الثانوية بمدينة أسيوط0
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 أدوات البحث:
 قمق الامتحان:مقياس  -2

( فقرة موزعة عمى أربعة ابعاد، وفي ضوء 11تكون المقياس في صورتو الأولية من )
أراء ومقترحات المحكمين لحذف أو تعديل أو أضافو لبعض العبارات إلى أن استقرت بنسبو 

عبارات بناءاً عمى رأى  0( عبارة حيث تم حذف 15اتفاق أو إجماع وخمص المقياس في )
 كمين، كما ىو موضح بالجدول التالي:السادة المح

 (2جدول )
 الصورة النيائية لعدد فقرات مقياس قمق الامتحان

 أرقام العبارات عدد العبارات أبعاد المقياس م

 .0: 0من  .0 الجانب المعرفي 0
 02: 00من  02 الجانب الاجتماعي 0
 21: 01من  02 الجانب النفسي 2
 15: 25من  .0 الجانب الجسمي 2

يتدرج مستوى الإجابة بين دائماً وأحيانا ونادراً لتتراوح  طريقة تصحيح عبارات المقياس:
 ( لمعبارات00-2درجات التصحيح بين )

 صدق وثبات المقياس:
تم التحقق من صدق المقياس عن طريق: صدق المحكمين، وصدق الاتساق الداخمي 
)حيث كانت جميع الفقرات مرتبطة ارتباطا دالا مع ابعادىا وكذلك كانت الابعاد مرتبطة ارتباطا 
دالا مع الدرجة الكمية عمى المقياس(، والصدق التمييزي، كما تم التحقق من ثبات المقياس 

لفا كرونباخ وكانت قيمة معامل الثبات لممقياس والابعاد الفرعية تتراوح بين باستخدام طريقة ا
 وىي قيم مقبولة تدل عمى ثبات المقياس0 0155.الى  0192.

 البرنامج العلاجي السموكي المعرفي: )إعداد: الباحثة(
حيث ترتكز الدراسة الحالية عمى إعداد برنامج سموكي معرفي لخفض قمق الاختبار، وأثره 
في تحسين التحصيل الدراسي وذلك استناداً إلى نظرية العلاج السموكي المعرفي مع مراعاة 
الأسس المتعارف عمييا عند بناء البرامج العلاجية وذلك بغرض تعديل البناء المعرفي، وخفض 

 قمق الاختبار لدى طلاب الصف الثالث الثانوي العام الذين يدرسون مادة الجغرافيا0
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 (1جدول )

 عام لجمسات البرنامج جمسات البرنامج العلاجي ومحتوياتيا تصور
 الفنيات المستخدمة عنوان الجمسة زمن الجمسة رقم الجمسة
التمييد والتعارف والاختبار  دقيقة .9 الأولى

 القبمي
 التعميمات

 النمذجو -التعميمات  توقعات المشاركين دقيقة .9 الثانية
 الواجب المنزلي –النمذجو –الدور لعب  عقد اتفاق دقيقة .9 الثالثة
التعريف بالبرنامج وقمق  دقيقة .9 الرابعة

 الاختبار
 –التدريب والممارسة  –التغذية الراجعة 

 التعزيز الإيجابي –الواجب المنزلي 
)أسباب قمق الاختبار ،  دقيقة .9 الخامسة

 وعلامات قمق الاختبار(
 –التدريب والممارسة  –التغذية الراجعة 

 التعزيز الإيجابي –واجب المنزلي ال
 –النمذجو  –التغذية الراجعة–التعميمات خفض قمق الاختبار دقيقة .9 السادسة

 الواجب المنزلي
 الاستعداد لقمق الاختبار دقيقة .9 السابعة

 
 –النمذجة  –التغذية الراجعة  –التعميمات 

 الواجب المنزلي –التعزيز الإيجابي 
لتدريب عمى أسموب )ا دقيقة .9 الثامنة

 الاسترخاء العضمي(
 –النمذجة  –التغذية الراجعة  –التعميمات 

 الواجب المنزلي –التعزيز الإيجابي 
 الواجب المنزلي –الحديث الذاتي  الجمسة التاسعة دقيقة .9 التاسعة
التصوري المصاحب  دقيقة .9 العاشرة

للاسترخاء العضمي والتغذية 
 الراجعة البيولوجية

 –التعميمات  –التغذية الراجعة  –الأدوار لعب 
 الواجب المنزلي

الحادية 
 عشر

الواجب  –التغذية الراجعة  –حل المشكمة  ميارة إدارة الوقت .9
 لعب الأدوار –المنزلي 

التدريب عمى ميارات  .9 الثانية عشر
 الاستذكار الجيدة

 –التعميمات  –التغذية الراجعة  –لعب الأدوار 
 زليالواجب المن

)التعامل مع القمق الناتج عن  .9 الثالثة عشر
 تمارين التنفس(-قمق الاختبار

الواجب  –التغذية الراجعة  –حل المشكمة 
 لعب الأدوار –المنزلي 

)معرفة كيفية أخذ  دقيقة .9 الرابعة عشر
 الملاحظات(

الواجب  –حل المشكمة  –الممارسة والتدريب 
 المنزلي

الخامسة 
 عشر

الواجب  –التعزيز الإيجابي  –حل المشكمة  ) ميارة إدارة الذاكرة ( دقيقة .9
 المنزلي

السادسة 
 عشر

)فحص الأفكار اللاعقلانية  دقيقة .9
 المرتبطة بالموقف الامتحاني(

 –حل المشكمة  –الواجب المنزلي  –النمذجو 
 لعب الأدوار

السابعة 
 عشر

) الإجابة عن الاختبارات  دقيقة .9
 الموضوعية ( 

الواجب  –التعزيز الإيجابي  –حل المشكمة 
 المنزلي

كيفية الإجابة عن الأسئمة  دقيقة .9 الثامنة عشر
 المقالية ( 

الواجب  –التعزيز الإيجابي  –حل المشكمة 
 المنزلي

التاسعة 
 عشر

 التعزيز _  المناقشة _ المحاضرة بدايات ونيايات دقيقة .9
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 الأساليب الإحصائية المستخدمة:
حقق من كفاءة أدوات الدراسة والتحقق من صحة افتراضات الدراسة، استخدمت الباحثة لمت

الإحصائي ومنيا: المتوسط الحسابي  (SPSS)عدداً من الأساليب الإحصائية باستخدام برنامج 
والانحراف المعياري، معامل بيرسون، معامل ألفا كرونباخ، اختبار قيمة "ت" لبيان دلالة الفروق 

 وسطات0بين المت
 نتائج الدراسة:

 نتائج الفرض الأول:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي درجات " والذي ينص عمى انو

بعد  المجموعتين التجريبية والضابطة في خفض قمق الاختبار لصالح المجموعة التجريبية
 تطبيق البرنامج "

ت طلاب ولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب قيمو "ت" لمتوسطات درجا
( 2المجموعتين التجريبية والضابطة في مقياس قمق الاختبار بعد تطبيق البرنامج وجدول )

 يوضح ذلك:
 (3جدول )

يوضح قيمو "ت" بين متوسطي درجات المجموعتين التجريبية والضابطة في مقياس قمق 
 الاختبار بعد تطبيق البرنامج

 المتوسط  المجموعة الأبعاد
 الحسابي

 الانحراف 
 عياريالم

 درجات 
 الحرية

 قيمة 
 "ت"

حجم الأثر  الدلالة الإحصائية
 )آيتا تربيع(

الجانب 
 المعرفي

دالة إحصائيا عند  01029 11 0019 01021 الضابطة
 0019 02091 التجريبية 090. 0.0.مستوى 

الجانب 
 الاجتماعي

دالة إحصائيا عند  01050 11 0010 22011 الضابطة
 0020 ..000 التجريبية 090. 0.0.مستوى 

الجانب 
 النفسي

دالة إحصائيا عند  29001 11 0091 10012 الضابطة
 0009 20011 التجريبية 095. 0.0.مستوى 

الجانب 
 الجسمي

دالة إحصائيا عند  01021 11 .001 01021 الضابطة
 0021 .0500 التجريبية 092. 0.0.مستوى 

الدرجة 
الكمية عمى 

 سالمقيا

 0099 02.022 الضابطة
دالة إحصائيا عند  50010 11

 20.0 12092 التجريبية 099. 0.0.مستوى 
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 ويتضح من الجدول السابق ما يمي:
( انخفاض درجات طلاب المجموعة التجريبية وان الفروق بين 2ويتضح من جدول رقم )

ق لصالح المجموعة ( وان ىذه الفرو 0.0.متوسطي درجات المجموعتين دالو عند مستوى )
التجريبية لقمق الاختبار، وبالتالي فان النتائج تحقق صحة ىذا الفرض، وىذا يدل عمى فاعميو 
البرنامج العلاجي في خفض قمق الاختبار لدى المجموعة التجريبية بعد تطبيق البرنامج مباشرة، 

البرنامج لو فاعميو  كما يتضح من الجدول أيضا أن قيم حجم الأثر كانت كبيره مما يدل عمى أن
 كبيره في خفض قمق الاختبار لدى المجموعة التجريبية0

وترجع الباحثة ذلك إلى استخدام بعض الفنيات فقد استخدمت الباحثة فنية عكس الدور  
فى البرنامج العلاجي حيث أشارت نتائج بعض الدراسات أمثال دراسة كل من 

kim.2011;conner.2011)  ر مثل السيكودراما تساعد الطالب عمى ( أن فنيات عكس الدو
اكتساب الكثير من الفنيات الاجتماعية التي يحتاج إلييا الطالب فى الحياة الاجتماعية 

 والإحساس بالمسئولية والعمل 0
استخدمت الباحثة فنية أخرى من فنيات الإرشاد المعرفي السموكي وىى فنية الاستعراض 

ساسية لممدخل المعرفي السموكي ، وىو يتضمن العمميـة المعرفي وىى أحد الاستراتيجيات الأ
الكمية لمتقدير المعرفي )التحديد( ، والعلاج )التغيير( ، فيما يتعمق بسوء توظيف الأفكار أو 
المعتقدات ، وييدف ىذا الأسموب المعرفي إلى إعـادة بناء وتنمية المدركات ، من خلال 

ميل اليومي لاكتشاف سوء توظيف الأفكار حيث أن الاستخدام المستمر للإجراءات مثل : التح
الشخص الذي لدية قمق الاختبار لدية بعض الأفكار التي تحتاج إلى تغيير فى البنية المعرفية 
لدية مثل بعض الأفكار اليدامة لمذات والتي تقمل من شانو مثل عدم قدرتو عمى أجراء الاختبار 

 (Raimy,1975,14:160والخوف من الفشل  0 )
وتتفق ىذه النتيجة مع نتائج العيد من الدراسات السابقة والتي استخدمت برامج لخفض  

(، عاطف مسعد الحسيني 0.05قمق الاختبار مثل دراسة كل من حكمو جلال عبد الجواد )
(، 0..0(،عاشور دياب )1..0(،زينب محمود شقير)...0(، رئيفة رجب عوض)1..0)

 zleski(2013)   ،. molin(2013)( ودراسة  0.02رضوي حممي )
        (، وأسماء1..0كما تتفق ىذه النتيجة مع دراسات إيمان ناجي قائد العواوي ) 

             (، ودراسة1..0(، ودراسة نائل إبراىيم أبو عزب )1..0محمد عبد الحميد)
(Aghaie, & Paghale, 2012) ،  ودراسة(Lawson, 1991وكذلك )                

( ودراسة 1..0، ودراسة )نائل أبو عزب، (Wachelka  &  Katz,  1999)دراسة 
(Yuacha, & Parto, 2013( ودراسة )Goldenberg & Moyer, 2013 والذين اثبتوا )

 جميعاً فاعمية العلاج المعرفي السموكي فى خفض قمق الاختبار0
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 نتائج الفرض الثاني:
حصائية بين متوسطي درجات طلاب والذي ينص عمى انو "لا توجد فروق ذات دلالة إ

 المجموعة التجريبية في القياسين البعدي والتتبعي لقمق الاختبار"
ولمتحقق من صحة ىذا الفرض تم حساب قيمو "ت" لمتوسطات درجات طلاب المجموعة 

 ( يوضح ذلك 2التجريبية في القياسين القبمي والتتبعي لقمق الاختبار وجدول )
 (4جدول رقم )

بار "ت" لمكشف عن دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعة التجريبية في نتائج اخت
 القياسين البعدي والتتبعي لمقياس قمق الاختبار

المتوسط  التطبيق الأبعاد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

الدلالة  قيمة "ت"
 الإحصائية

الجانب 
 المعرفي

غير دالة  0001 09 0019 02091 بعدي
 0012 .0100 تتبعي ائياإحص

الجانب 
 الاجتماعي

غير دالة  052. 09 0020 ..000 بعدي
 0001 000.1 تتبعي إحصائيا

الجانب 
 النفسي

غير دالة  0022 09 0009 20011 بعدي
 0001 20012 تتبعي إحصائيا

الجانب 
 الجسمي

غير دالة  ..00 09 0021 .0500 بعدي
 .001 05022 تتبعي إحصائيا

الدرجة الكمية 
 عمى المقياس

غير دالة  0015 09 20.0 12092 بعدي
 2001 12022 تتبعي إحصائيا

( عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين متوسطي درجات 2ويتضح من جدول رقم )
المجموعة التجريبية في التطبيقين البعدي والتتبعي لمقياس قمق الاختبار سواء بالنسبة لمدرجة 

 مية عمى الاختبار أو بالنسب لكل بعد من أبعاده0الك
مما يدل عمى الأثر التتبعى واستمرارية البرنامج في خفض قمق الاختبار وزيادة التحصيل 
الدراسي وتفسر الباحثة استمرار فاعمية البرنامج في خفض قمق الاختبار لدى المجموعة 

وفنيات العلاج المعرفي السموكي التي  التجريبية وعدم حدوث انتكاسة نتيجة لمتمكن من ميارات
اكتسبيا الأفراد من خلال جمسات البرنامج والتي تدربوا عمييا ومارسوىا إلى أن أصبحت أسموب 

 حياة، الأمر الذي سمح ليم بتعميم ىذه الميارات مع المواقف الحياتية المختمفة0
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 :قائمة المراجع
 اولًا: المراجع العربية:

 الضغوط النفسية ، القاىرة ،دار الفكر العربى 0 إدارة0 القمق  (0..0فاروق السد عثمان ) 
، القاىرة، دار الفكر 0إرشاد النفسي لذوي الاحتياجات الخاصة، ط (0.0.0سيير محمود )

(0 العلاج 1..0بيرني كوروين وبير رودل وستفين بالمر ) ،العربي
مينيكي السموكي المختصر، ترجمة، سمسمة عمم النفس الإك –المعرفي 

 المعاصر، الكتاب الخامس، دار إيتراك0 
 دار الغريب القاىرة   -أصول الصحة النفسية   ( 90..0محمد شحاتة )

0 الفروق فى الذكاء وقمق الاختبار بين الطمبة مرتفعى  (0.00ابتسام سالم المزوغى ) 
ومنخفض التحصيل والذكاء الدراسى، المجمة العربية لتطوير التفوق ، 

 يا0، لبي0ع
فعالية الإرشاد النفسي )السموكي المعرفي ، المتمركز عمى ( 0 2..0رياض نايل العاسمى )

العميل ، والتحصين التدريجي بمصاحبة الاسترخاء ، التغذية الراجعة 
البيولوجية( في خفض قمق الامتحان لدى طمبة المرحمة الثانويـة 0 مؤتمر 

   ية التربية بالرستاق ، الإرشاد النفسي في المؤسسات التعميمية ، كم
 سمطنة عمان 0

اثر برنامج ارشادى فى خفض قمق الاختبار لدى طالبات الصف  (10..0إيمان ناجى قائد ) 
 الثالث الثانوي ، رسالة ماجستير ، اليمن 0

قمق الامتحان وعلاقتو بكل من الذكاء والتحصيل  ( 0.0.0محمد عبد القادر عبد الغفار ) 
ذ المرحمتين الإعدادية والثانوية ، المجمة العممية ، كمية الدراسى لدى تلامي

 مصر 0 2، ع .0التربية ، جامعة المنصورة مج
العلاقة بين دافعية الانجاز وقمق الامتحان وأثرىا فى التحصيل فى مادة  ( 20..0خالد ىواش ) 

المغة الانجميزية لدى المرحمة الأساسية والثانوية فى محافظة المفرق ، 
 ، البحرين 0 2، ع 1العموم التربوية والنفسية ، مجمجمة 

 ( 0 الصحة النفسية، عمان، دار الفكر1..0حنان عبد الحميد )
(0فاعمية بعض فتيات العلاج السموكي في خفض اضطرابات نقص 1..0داليا جعفر عمي)

الانتباه مفرط الحركة لدى الأطفال المتخمفين عقمياً القابمين لمتعمم، رسالة 
 ر، كمية التربية، جامعة أسيوط0ماجستي
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(0العلاج المعرفي السموكي0 أسس وتطبيقات ، دار الرشاد لمطباعة ...0عادل عبد الله محمد )
 والنشر، القاىرة0

، دار 0القياس0 ط  -العلاج-(0 قمق الامتحانات: المفيوم0919عبد الرحيم، بخيت عبد الرحيم )
 .النيضة المصرية، القاىرة

(0 قمق الامتحان والذكاء والمستوى الدراسي وعلاقتيما بالتحصيل الدراسي 0990الطواب، سعيد )
الأكاديمي لطلاب الجامعة من الجنسين، مجمة العموم الاجتماعية، جامعة 

 .19 -.1الكويت، الكويت، العدد الثالث، ص 
(0 مدي فاعمية الإرشاد السموكي في خفض قمق الامتحان لدى 0991صالح، أحمد مرسي )

قين للإعادة في الثانوية العامة، رسالة ماجستير مقدمة إلى كمية البا
 .التربية بجامعة عين شمس، القاىرة

(0 قوة الأسرة وقمق الاختبار لدى الأبناء، مجمة دراسات تربوية، 0992عبد الحميد مغاوري ) 
 .0.2 -91، ص 12القاىرة، المجمد الثامن، العدد 

ج النفسي في تخفيض قمق الاختبار لدى طمبة جامعة (0 أثر العلا0991فرج، عدنان محمد )
اليرموك، مجمة مركز البحوث التربوية بجامعة قطر، الدوحة، العدد 

 .59 -12الحادي عشر، السنة السادسة، ص 
(0 أثر بعض المتغيرات النفسية والديموجرافية عمى مستوى قمق 0..0سعادة، جودت أحمد، )

مة في شمال فمسطين، مجمة مركز الامتحان لدى طمبة الثانوية العا
، ص 02(، السنة 01البحوث التربوية بجامعة قطر، الدوحة، العدد )

02- 09. 
(0 قمق الامتحانات: الظاىرة آثارىا ودور الأسرة والمدرسة في تخفيف 1..0الزيادنة، خالد ) 

 حدتيا0 شبكة المعمومات للاتصالات الدولية0
علاجي سموكي معرفي في تخفيف الضغوط النفسية  (0فعالية برنامج...0رئيفة رجب عوض)

والسمبية لدى المراىقين من الجنسين، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية 
 التربية بكفر الشيخ، جامعة طنطا0

      (0 قمق الامتحان وعلاقتو بدافع الإنجاز لدى عينات من 0991الصفطي، مصطفي )
ولة الإمارات العربية طلاب الثانوية في جميورية مصر العربية ود

المتحدة: دراسة عبر ثقافية، مجمة دراسات نفسية، القاىرة، العدد الأول، 
 .01 -9ص 
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