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 إهداء 

   

و‌اخفض‌لهما‌جناح‌الذل‌من‌الرحمة‌و‌قل‌ربً‌‌‌"الى‌من‌أوصانً‌بهما‌ربً‌خٌر

الى‌قرة‌العٌن‌الى‌من‌جعلت‌الجنة‌تحت‌قدمٌها‌الى‌"‌ارحمهما‌كما‌ربٌانً‌صغٌرا

التً‌حرمت‌نفسها‌و‌أعطتنً‌و‌من‌نبع‌حنانها‌أسقتنً‌و‌منحتنً‌الحب‌والحنان‌الى‌

الى‌أعظم‌الرجال‌صبرا‌و‌رمز‌الحب‌و‌العطاء‌الى‌الذي‌.‌أمًتلك‌السٌدة‌العظٌمة‌

‌‌ أبًتعب‌كثٌرا‌من‌اجل‌راحتً‌و‌أفنى‌حٌاته‌من‌اجل‌تعلٌمً‌الى‌ذلك‌الرجل‌النبٌل

‌فتحً‌،‌خٌرة،‌العربً،‌خدٌجةالى‌من‌جمعتنً‌بهم‌ظلمة‌الرحم‌أخواتً‌‌

.‌أبناء‌أختً‌محمد‌و‌عبد‌الرحمنوالى‌

‌.و‌إلى‌كل‌عائلتً‌صغٌرها‌و‌كبٌرها

حمزاوي "ة‌‌المشرفةالى‌كل‌أساتذتً‌مع‌تحٌة‌إكبار‌و‌تقدٌر‌لهم‌خاصة‌الأستاذ

 " زاهٌة 

‌راضٌة،‌‌،محمد‌فواطمٌة،‌لوٌزة،‌ٌسرىالى‌كل‌من‌ساعدنً‌فً‌إعداد‌هذا‌العمل‌

‌سمٌة‌

الى‌كل‌أصدقائً‌من‌سعتهم‌ذاكرتً‌و‌لم‌تسعهم‌مذكرتً‌

‌‌علم‌النفس‌العٌادي‌و‌الصحة‌العقلٌة‌‌(02)و‌إلى‌كل‌طلبة‌الماستر‌

الى‌كل‌من‌علمونً‌ان‌العلم‌سلاح‌الأخلاق‌الى‌كل‌هؤلاء‌اهدي‌هذا‌العمل‌

.‌المتواضع

‌

 

 

  

 إهداء 

 



 
 ب‌

 

‌

‌

رب‌اوزعنً‌أن‌أشكر‌نعمتك‌التً‌أنعمت‌علً،‌الحمد‌لله‌و‌الشكر‌لله‌الذي‌وفقنً‌و‌أعاننً‌

‌.و‌سدد‌خطاي‌لإنجاز‌هذا‌العمل‌

‌كما‌اتقدم‌بالشكر‌الجزٌل‌إلى‌والداي‌الكرٌمٌن‌حفظهما‌الله‌‌اللذان‌مدا‌إلً‌ٌد‌العون‌بالدعاء‌

‌التً‌تكرمت‌علً‌بقبولها‌" حمزاوي زاهٌة"كما‌أتوجه‌بالشكر‌إلى‌أستاذتً‌الفاضلة‌

‌.الاشراف‌على‌إنجاز‌هذه‌المذكرة‌و‌لم‌تبخل‌علً‌بالنصائح‌و‌الارشادات‌و‌التوجٌهات‌

كما‌أتقدم‌بخالص‌الذكر‌إلى‌أساتذة‌كلٌة‌العلوم‌الاجتماعٌة‌عامة‌و‌أساتذة‌قسم‌علم‌النفس‌

‌.‌‌خاصة‌و‌الطاقم‌الاداري‌العامل‌بالقسم‌

كما‌أخص‌بالشكر‌الطاقم‌العامل‌بثانوٌة‌الأمٌر‌عبد‌القادر‌بدائرة‌بوقٌرات‌ولاٌة‌مستغانم‌،‌

و‌أخص‌بالذكر‌مدٌر‌الثانوٌة‌و‌مستشارة‌التوجٌه‌و‌كذا‌الحالات‌التً‌تم‌العمل‌معها‌على‌

‌.التعاون‌

و‌فً‌الأخٌر‌أتقدم‌بخالص‌عبارات‌الشكر‌و‌التقدٌر‌إلى‌كل‌من‌ساهم‌فً‌إنجاز‌هذا‌العمل‌

‌من‌قرٌب‌أو‌بعٌد‌

‌أرجو‌لهم‌من‌الله‌الأجر‌و‌الثواب‌

 شكرا جزٌلا 

‌‌‌عربٌة بلعوج

 كلمة شكر و تقدٌر

 



 
 ت‌

 ملخص الدراسة

 

‌تهدف‌الدراسة‌الحالٌة‌إلى‌الكشف‌عن‌فاعلٌة‌الاسترخاء‌التصاعدي‌لجاكبسون‌فً‌التخفٌف‌

من‌قلق‌الامتحان‌لدى‌المراهقة‌المقبلة‌على‌شهادة‌البكالورٌا،‌و‌من‌أجل‌التأكد‌من‌صحة‌

فرضٌات‌الدراسة‌استخدمت‌الباحثة‌المنهج‌العٌادي،‌المتمثل‌فً‌دراسة‌الحالة‌معتمدة‌على‌

المقابلة‌و‌الملاحظة‌العٌادٌة،‌متبوعاً‌بالمنهج‌التجرٌبً‌و‌هذا‌بتطبٌق‌التقنٌة‌العلاجٌة‌

المتمثلة‌فً‌الاسترخاء‌التصاعدي‌لجاكبسون،‌بعد‌أن‌طبق‌علً‌الحالات‌‌القٌاس‌القبلً‌و‌

البعدي‌لقلق‌الامتحان‌عن‌طرٌق‌مقٌاس‌سارسون‌لقلق‌الامتحان،‌حٌث‌طبقت‌هذه‌الدراسة‌

مراهقات‌مقبلات‌‌(04)بثانوٌة‌الأمٌر‌عبد‌القادر‌بدائرة‌بوقٌرات،‌على‌عٌنة‌شملت‌أربعة‌

سنة،‌غٌر‌‌(‌19-‌17)ٌتراوح‌سنهن‌بٌن‌"‌آداب‌و‌فلسفة‌"‌على‌شهادة‌البكالورٌا‌تخصص‌

‌.‌معٌدات‌للسنة‌تحصٌلهم‌الدراسً‌بٌن‌المتوسط‌و‌الجٌد

 :توصلت الباحثة  إلى النتائج التالٌة 

 فاعلٌة‌الاسترخاء‌التصاعدي‌لجاكبسون‌فً‌التخفٌف‌من‌قلق‌الامتحان‌لدى‌‌

 .‌المراهقات‌المقبلات‌على‌شهادة‌البكالورٌا

 هناك‌فرق‌فً‌فاعلٌة‌الاسترخاء‌التصاعدي‌لجاكبسون‌على‌مستوى‌أبعاد‌قلق‌

للمراهقة‌المقبلة‌‌(البعد‌السلوكً،‌البعد‌الجسمً،‌البعد‌المعرفً‌)الامتحان‌لسارسون‌

 على‌شهادة‌البكالورٌا،‌حٌث‌أثبت‌العلاج‌فاعلٌته‌أكثر‌على‌مستوى‌البعد‌السلوكً‌‌

 لا‌ٌوجد‌فرق‌فً‌فاعلٌة‌العلاج‌بالاسترخاء‌التصاعدي‌للمراهقة‌المقبلة‌على‌شهادة‌

‌.‌البكالورٌا‌حسب‌مستوى‌التحصٌل‌الدراسً

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ 
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 قائمة الملاحق



 
1 

 

 

تختلف سٌكولوجٌة المراهق من فرد إلى آخر و لكنها تشترك فً تغٌر الخبرات و الأدوار 

و الأزمات التً تعرفها هذه المرحلة، و من بٌن العوامل المؤثرة فً سٌكولوجٌة المراهقة 

هً الفرو قات الفردٌة بٌن الجنسٌن، فالمراهقة تختلف عن المراهق كونها أشد حساسٌة و 

تأثرا بالعوامل المحٌطة اكثر من المراهق، لذا اهتمت الباحثة باختٌار المراهِقِة كعٌنة 

للدراسة، حٌث تعرف المراهقة أثناء هذه الفترة عدة أوساط للتفاعل الاجتماعً و الانفعالً 

أولها  الوسط الأسري و ٌلٌه الوسط المدرسً و جماعة الرفاق حٌث ٌنتج عن هذا التفاعل 

المدرسً و تغٌر الخبرات و الأدوار توتر و قلق على نحو طبٌعً، و كما سبق الذكر فإن 

الوسط المدرسً هو أحد أماكن التفاعل الذي ٌتزامن مع هذه المرحلة و من أكثر المواقف 

التً تتكرر مع المراهِقة فً هذه الفترة هً الامتحانات سواء الفصلٌة أو النهائٌة فأغلب 

التلامٌذ ٌمرون بحالة انفعالٌة و نفسٌة خلال هذه الفترة تسمى بقلق الامتحان، و هو راجع 

إلى إدراكهم له على أنه موقف ٌهدد استقرارهم النفسً و مستقبلهم الدراسً، فٌؤثر سلبا 

و على  (...كضٌق التنفس، آلام فً الصدر و الرأس  )على المظاهر الفٌزٌولوجٌة 

وكذا النفسٌة  (...كنقص التركٌز و الانتباه و إضطرابات الذاكرة )المظاهر المعرفٌة 

و أكثر موقف تعٌش فٌه المراهقة ٌنتج هذه التغٌرات هو  (...الخوف و القلق و التوتر)

إمتحان شهادة البكالورٌا، كونه ٌمثل امتحانا رسمٌا ومرحلة مصٌرٌة ، و نظرا للإهمال 

الذي ٌعٌشه التلامٌذ خلال هذه الفترة على الصعٌد المدرسً الرغم ٌؤثر سلبا على 

لذا اهتمت الباحثة بتسلٌط الضوء . تحضٌراتهم للامتحان و على مستوى تحصٌلهم الدراسً

على أحد أهم العلاجات التً تساهم فً التخفٌف من  مستوى هذا القلق و هو الاسترخاء 

التصاعدي لجاكبسون، للكشف عن فاعلٌته فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقة 

المقبلة على شهادة البكالورٌا، و هل فاعلٌته تتاثر بمستوى التحصٌل الدراسً للمراهقات، 

إضافة إلى الكشف عن الفرق فً فاعلٌته على مستوى أبعاد قلق الامتحان حسب 

للمراهقة المقبلة على شهادة  (البعد الجسمً و السلوكً و المعرفً )  Sarsonسارسون

. البكالورٌا 

 

 

 

 

 مقدمة



 
2 

: فصول تضم ما ٌلً (06)لذلك تم التطرق فً هذه الدراسة إلى ستة 

 ٌشمل المدخل العام للدراسة من إشكالٌة و فرضٌات و أهداف، :الفصل الأول 

 .أهمٌة، دوافع اختٌار الموضوع، إضافة إلى المفاهٌم الإجرائٌة لمتغٌرات الدراسة

 ٌضم المتغٌر المستقل للدراسة و هو الاسترخاء من مفهوم و مبادئ :الفصل الثاني 

و دواعً و موانع الاستعمال،  أنواع الاسترخاء حٌث التركٌز أكثر على 

الاسترخاء التصاعدى لجاكبسون كونه التقنٌة التً تم تطبٌقها على حالات الدراسة، 

 إضافة إلى بعض الأخطاء الشائعة عند إدارة جلسة الاسترخاء

 ٌعرض هذا الفصل المتغٌر التابع الأول و هو قلق الامتحان فتم : الفصل الثالث

التطرق اولا إلى القلق ثم الامتحان كل على حدى، بعدها تم الجمع بٌنهما فً الجزء 

الثالث و هو قلق الامتحان، حٌث شمل مفهومه و النظرٌات المفسرة له، و كذا 

 .العوامل و الأسباب المؤدٌة الٌه،  و اخٌرا مظاهره

 ٌتناول هذا الفصل المتغٌر التابع الثانً و هو المراهقة فتم التطرق :الفصل الرابع 

إلى  مفاهٌمها  و النظرٌات المفسرة لها، و التغٌرات الرئٌسة التً تحدث خلالها، و 

المٌكانٌزمات التً ٌستعملها المراهق لتحقٌق التوافق و ٌضم كذلك أنواع المراهقة 

 .و المشكلات الً ٌعٌشها المراهق خلال هذه المرحلة

 ٌوضح الاجراءات المنهجٌة للدراسة، بداٌة بالدراسة الاستطلاعٌة : الفصل الخامس

 .، ثم عرض أدوات الدراسة، و اخٌرا الدراسة الأساسٌة

 اولا عرض حالات : ٌمثل الجانب المٌدانً للدراسة، ٌشمل جزئٌن: الفصل السادس

الدراسة الأساسٌة، ثانٌا مناقشة الفرضٌات الرئٌسٌة و الفرعٌة على ضوء النتائج 

  .المحصل علٌها 

أخٌرا، خاتمة الدراسة و أهم التوصٌات و الاقتراحات و قائمة المصادر و المراجع و 

. ملاحق الدراسة
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: إشكالية الدراسة

تعتبر مرحلة المراهقة أحد مراحل النمو التً ٌمر بها الفرد، فهً  تختلف عن        

باقً المراحل العمرٌة الأخرى نظرا لحساسٌتها،أٌضا كونها مرحلة إنتقالٌة من الطفولة إلى 

بأنها الحقبة التً تمتد من النضج الجنسً  " (1988)الرشد و ملتقى بٌنهما، ٌعرفها هوفمان 

حٌث تتحكم .( 283: 2013صالح، )حتى إتخاذ الأدوار الاجتماعٌة و الاقتصادٌة للراشد 

فً  سٌكولوجٌة المراهقة عدة فرو قات الفردٌة من بٌنها الجنس ، فالمراهِقة تختلف عن 

المراهق كونها أشد حساسٌة و تأثرا بالعوامل المحٌطة اكثر من المراهق، لذا اهتمت الباحثة 

باختٌار المراهِقة كعٌنة للدراسة الأساسٌة،  و نظرا للتغٌرات الفٌزٌولوجٌة و النفسٌة و 

المعرفٌة التً ٌعٌشها الفرد،  فهً تساهم فً تحوٌل شخصٌته من طفل إلى مراهق، حٌث 

تتحدد مدتها حسب معاٌٌر كل مجتمع، و لعل أهم ما ٌساهم فً تكوٌن شخصٌة المراهِقة هو 

تفاعلها مع أسرتها و أقرانها سواء فً المدرسة أو المجتمع ككل، و هذا ما ٌسمى بالتفاعل 

بأنه العملٌة التً ٌرتبط بها أعضاء الجماعة بعضهم " حٌث ٌعرفه سواسون . الاجتماعً

البعض، عقلٌا و دافعٌا فً الحاجات و الرغبات والوسائل و الغاٌات،  كما ٌعتبر أٌضا من 

العملٌات المتبادلة بٌن الطرفٌن فً وسط إجتماعً معٌن، بحٌث ٌكون سلوك كل منهما 

ونظرا لحساسٌة هذه المرحلة نتٌجة سرعة . (62:2012الوافً،)"مثٌرا للطرف الآخر 

التغٌرات فهذا ٌجعلها تتمٌز بالضغط و التوتر و كذا القلق، حٌث  ٌصعب تجنبهم كونهم 

نتٌجة حتمٌة لتفاعل الفرد مع المجتمع، فالقلق ٌعتبر حالة توتر شامل و مستمر نتٌجة  توقع 

تهدٌد خطر فعلً أو رمزي قد ٌحدث، و قد ٌصاحبها خوف غامض وأعراض نفسٌة 

(. 884:2005زهران،)وجسمٌة 

 وكما سبق الذكر فالمدرسة تعتبر أحد أماكن التفاعل التً تتزامن مع فترة المراهقة، 

فالمراهِقة تمر بعدة مراحل قبل إنهاء مشوارها الدراسً، أهمها الإمتحانات التً تعتبر 

الوسٌلة المؤدٌة إلى معرفة مدى قدرات الفرد و مواهبه واستعداداته 

حٌث ٌعتبر إمتحان البكالورٌا من أهم الامتحانات التً تجتازها . (16:2011العٌساوي،)

المراهِقة، كونه أصبح رسمٌا و مصٌرٌا وهذا ما جعله هاجسا ٌهدد كٌان المراهِقة، أٌن ترى 

هذه الأخٌرة  طموحاتها  تتهاوى إذا ما رسبت فً الإمتحان، و نظرا لاهمٌته  فهو غالبا ما 

فحسب . ٌترافق بعدة إنفعالات سلبٌة أهمها القلق،  فٌخلق لدٌنا ما ٌسمى بقلق الامتحان

قلق الامتحان هو أحد أنواع القلق العام، حٌث ٌتضمن مجموعة من الاستجابات " الطرٌري

و ردود الفعل الفٌزٌولوجٌة و الانفعالٌة و السلوكٌة المتعلقة بالاهتمام ، أو الخوف من الفشل 

فإن    S.FREUDو حسب سٌغموند فروٌد. (266:1999صالح،)"فً موقف الاختبار

بسبب موقف  القلق الذي ٌرافق فترة الامتحانات أو ما ٌقال عنه قلق الامتحان، هو توتر
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الامتحان و ٌزكً هذا التوتر خبرات الماضً اللاشعورٌة، عادة ما تتصل بمعاناة من أوجه 

(.         449:1999الحنفً،)الجزاء عما ارتكب من مخالفات و هو طفل

 و قد تناولت العدٌد من الدراسات موضوع قلق الامتحان، و نذكر منها دراسة سرٌفاستانا و 

حول قلق الامتحان و التحصٌل الدراسً الاكادٌمً  (1980)  سنة Srivasta آخرون

كدالتٌن فً المستوى الاقتصادي و الاجتماعً، و وجدوا أن المستوى الاقتصادي و 

الاجتماعً ٌرتبط إٌجابٌا بالتحصٌل الدراسً الاكادٌمً للفرد، فً حٌن إرتبط سلبٌا بدرجة 

قلق الامتحان، إلا أن النتائج لك تظهر فروق ذات دلالة إحصائٌة فً درجة قلق الامتحان 

كما أجرى فضل .(222:2013عبدونً،صٌاد،)إذا تغٌر المستوى الاقتصادي و الاجتماعً 

طالب عن أثر مهارة حكمة الامتحان على  (327)أجرٌت على (1988)عودة دراسة سنة 

كل من قلق الامتحان  و الذكاء، طبق علٌهم مقٌاس سوٌن لقلق الامتحان و إختبار الذكاء 

 و إختبار تحصٌلً فً مادة العلوم من إعداه، و إختبار حكمة الامتحان من  Katel لكاتل

إعداده أٌضا، ووجد إرتباط موجب بٌن حكمة الإمتحان و الذكاء التحصٌلً، و إرتباط سالب 

(. 254:2013عبدونً،صٌاد،)بٌن حكمة الامتحان و قلق الامتحان

و كنتٌجة لهذا التطور الملحوظ لإرتفاع مستوى قلق الامتحان لدى المراهقات المقبلات على 

الامتحانات النهائٌة و خاصة إمتحان البكالورٌا، و تأثٌره السلبً على الجوانب الفٌزٌولوجٌة 

و النفسٌة و المعرفٌة ، و كذا التحصٌل الدراسً للتلمٌذ، سعى المختصٌن فً مجال التربٌة 

و علم النفس لوضع برامج إرشادٌة و أسالٌب علاجٌة تساهم فً التخفٌف من قلق الامتحان 

لدى المراهقٌن، و كان لعلم النفس العٌادي إسهامات كبٌرة فً هذا الخصوص عن طرٌق 

وضع العدٌد من العلاجات تخدم هذا الغرض، و منها نجد العلاج بالاسترخاء فهو أسلوب 

مضاد للتوتر ، و هو طرٌقة ٌتم بمقتضاها تدرٌب الشخص على إٌقاف كل الانقباضات و 

حٌث أجتهد الطبٌب . (282:1993إبراهٌم،)التقلصات العضلٌة المصاحبة للتوتر و القلق 

بوضع أسلوب خاص به و هو الاسترخاء  A.Jacobsonالامرٌكً أدموند جاكبسون 

التصاعدي، حٌث إكتشف هذا الأسلوب فً السنوات الاولى من القرن الماضً و إستطاع 

بذلك أن ٌتوصل من خلال إكتشافه إلى التخلص من التوتر الواقع على العضلات و العظام 

،فهو ٌساعد بشكل كبٌر فً التخلص من القلق و الضغط النفسً، فالعضلات تتسم جمٌعها 

بأنها تقع تحت التحكم الإرادي للإنسان، لذا عندما ٌعمل الفرد على إسترخائها ٌنتقل هذا 

و ٌسمى أٌضا بالاسترخاء . (109:2002هٌرون،)الشعور بالاسترخاء إلى باقً الجسم 

العضلً التصاعدي، فهو أسلوب ٌهدف إلى التعلم التدرٌجً للسٌطرة على التوتر و 

الاسترخاء لمجموعات عقلٌة معٌنة، و ٌتضمن التدرٌب الكامل فً البداٌة ٌتم وفق تعلٌمات 

المعالج،  الشد لوقت قصٌر لأجزاء متفرقة وبعد ذلك إرخاؤها و استرخاؤها بشكل كامل، و 

(.          203:1999كلاوس و آخرون،)ٌمكن إجراؤه بشكل فردي أو ضمن مجموعة 
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تناولت العدٌد من الدراسات الربط بٌن قلق الامتحان و تقنٌة الاسترخاء، و نذكر منها 

للتعرف على فعالٌة العلاج المعرفً السلوكً لتعدٌل  Grant ( 1985) دراسة جرانت

طالب بالمدارس  (30)وتخفٌض التوتر لدى الطلبة، تكونت العٌنة من  (أ)النمط السلوكً 

طلاب فً السنة  (03)سنة و تشمل  (17)الثانوٌة و للمتفوقٌن أكادٌمٌا بمتوسط عمر

الاخٌرة، طبق علٌهم برنامج معرفً سلوكً لخفض التوتر ٌشتمل على تقنٌة الاسترخاء و 

 :                     الواجبات المنزلٌة، كما طبق علٌهم قائمة جٌنكز للنشاط الشامل و أظهرت النتائج

إلى جانب التوتر و القلق، وأظهر البرنامج فعالٌة دالة  (أ)إنتشار خصائص النمط السلوكً 

و تخفٌض التوتر لدى الطلبة، حٌث ٌؤكد جرانت  (أ)فً تعدٌل خصائص النمط السلوكً 

Grant (.   253:2013عبدونً،)ٌستجٌبون للقلق و ٌنشط لدٌهم  (أ) أن ذوي نمط سلوك

دراسة مقارنة بٌن ثلاث أنواع من العلاج لتخفٌض قلق  Saap (1996) كما أجرى ساب 

الامتحان لدى طلبة الجامعة ، إستخدم معهم ثلاثة أنواع من العلاج لتخفٌض مكونً قلق 

العلاج المعرفً السلوكً، : الانفعالٌة و الانزعاج و هذه الأنواع هً: الامتحان و هما 

العلاج بالاسترخاء، الاستشارة الداعمة، و أظهرت النتائج فاعلٌة كل من العلاج المعرفً 

السلوكً و الاسترخاء بدلالة إحصائٌة فً تخفٌض قلق الامتحان، لدى طلبة الجامعة مقارنة 

( 253:2013عبدونً،)بأسلوب  الاتشارات الداعمة 

 كما أجرى كل من أمثال الحوٌلٌة و أحمد عبد الخالق دراسة بعنوان تخفٌض القلق لدى 

طالبة  (80)عٌنة من الطلاب من خلال  تمرٌنات الاسترخاء العضلً ، شملت العٌنة 

سنة، ممن تحصلن على درجات مرتفعة  (19-13)بالمرحلة الثانوٌة تتراوح أعمارهم بٌن

على مقٌاس جامعة الكوٌت للقلق من إعداد أحمد عبد الخالق ، و قسموا إلى مجموعتٌن 

( مقٌاس السمة)طالبة ، و كذلك قائمة القلق  (40)طالبة و ضابطة (40)تجرٌبٌة

، كما طبق علٌهم مقٌاس الاسترخاء من  Spielperger ( 1992) لسبٌلبٌرجزو زملائه

جلسات ، أظهرت نتائجها وجود فروق دالة إحصائٌا  (06)إعداد أمثال الحوٌلٌة و شملت 

  بٌن الطالبات، على مقٌاس القلق لدى المجموعة التجرٌبٌة قبل تطبٌق 001،0عند مستوى 

البرنامج و بعد التطبٌق البعدي مما ٌدل على فاعلٌة تدرٌبات الاسترخاء العضلً فً 

 بٌن المجموعتٌن 01،0تخفٌض القلق، اضافة إلى وجود فروق دالة إحصائٌا عندى مستوى 

التجرٌبٌة و الظابطة، بعد تطبٌق البرنامج على مقٌاس جامعة الكوٌت للقلق و كانت لصالح 

المجموعة التجرٌبٌة 

 :و مما سبق ارتأت الباحثة طرح السؤال التالً

هل للعلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فاعلٌة فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى  

المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا؟   
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:  تتفرع عنه مجموعة من التساؤلات كالتالً

هل هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي على مستوى أبعاد قلق الامتحان . 

للمراهقة المقبلة لشهادة البكالورٌا ؟  (البعد السلوكً و الجسمً و المعرفً )لسارسون 

هل هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق . 

الامتحان للمراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا حسب مستوى التحصٌل الدراسً ؟ 

:   فرضية الدراسة

:   الفرضية الرئيسية

 للعلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فاعلٌة فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى .

. المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا

 :الفرضيات الفرعية 

هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون على مستوى أبعاد قلق . 

للمراهقة المقبلة على  (السلوكً و الجسمً و المعرفً)  Sarson الامتحان لسارسون

 .شهادة البكالورٌا 

هناك فرق فً فاعلٌة العلاج  بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق  . 

 .الامتحان لدى المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا حسب مستوى التحصٌل الدراسً

:  دوافع إختيار الموضوع 

هناك عدة دوافع جعلت الباحثة تتجه نحو هذا الموضوع و اختٌاره كموضوع       

:  للدراسة من بٌنها 

معاناة التلامٌذ المقبلٌن على شهادة البكالورٌا من قلق الامتحان بصورة كبٌرة ، و . 

. هذا ما ٌنعكس على دافعٌتهم و مستوى تحصٌلهم الدراسً

حاجة المراهقٌن المقبلٌن على امتحان شهادة البكالورٌا التقلٌل من قلق الامتحان . 

. لدٌهم لكً لا ٌؤثر على مستوى تحصٌلهم الدراسً

تسلٌط الضوء على مشكلة قلق الامتحان و التوعٌة بمدى تأثٌرها على  . 

. تحصٌل التلمٌذ و أداءه 

تمكن الباحثة من تطبٌق أسلوب علاجً و هو الاسترخاء واستعماله فً الحٌاة  . 

. الٌومٌة مع مختلف الاضطرابات التً تستدعً هذا النوع من العلاج 

 

: اهداف اختيار موضوع الدراسة 
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:  كان للباحثة عدة أهداف من وراء اختٌار هذا الموضوع للدراسة و هً     

معرفة مدى فاعلٌة تقنٌة الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق . 

. الامتحان لدى المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا  

إعطاء إهتمام و تكفل نفسً لهذه الفئة نظرا لحساسٌة الفترة التً ٌعٌشونها و ما . 

. ٌصاحبها من قلق و خوف و توتر جراء إقبالهم على إمتحان شهادة البكالورٌا 

ابراز أهمٌة العلاج النفسً فً التخفٌف من الاضطرابات النفسٌة عامة و من قلق . 

. الامتحان لدى التلمٌذات المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا خاصة

. اثراء المكتبة الجامعٌة ببحث ٌخص هذا المجال. 

 

:  أهمية الدراسة 

التحقق من فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى . 

. المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا

 رفع مستوى أداء التلامٌذ و قدرتهم الانجازٌة عن طرٌق التخفٌف من قلق .

  . Jacobsonالامتحان عن طرٌق الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون

معرفة الأسباب العوامل المؤدٌة لإرتفاع درجة قلق الامتحان لدى المراهقة و التً . 

. تجعلها تعٌش حالة من القلق الضغط و الخوف و التوتر

مواضٌع بحوث مقترحة للطلبة الراغبٌن فً إستخدام برامج علاجٌة و  إعطاء. 

الكشف عن فاعلٌتها فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى التلامٌذ المقبلٌن على شهادة 

. البكالورٌا
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: المفاهيم الاجرائية للدراسة 

:  الفاعلية.1

و هً إمكانٌة التخفٌف من مستوى قلق الامتحان لدى المراهقات المقبلات على  

.               شهادة البكالورٌا، عن طرٌق أسلوب الاسترخاء التصاعدى لجاكبسون 

:   Jacobsonالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون.2

، و هو  Jacobsonهو أحد أسالٌب الاسترخاء وضعه الطبٌب جاكبسون

مجموعة من التدرٌبات لعضلات الجسم عن طرٌق الشد لمدة خمس ثوانً للعضلة  

ثوانً مع تكرار العملٌة مرتٌن لكل عضلة بداٌة من  (10)و إرخاءئها لمدة عشر 

                                        .الجزء العلوي للجسم و صولا إلى الجزء السفلً

:  قلق الامتحان. 3

هو أحد المشكلات التً ٌتلقاها التلمٌذ المقبل على شهادة البكالورٌا، و الذي أثبت 

 لقلق الامتحان بأبعاده الثلاث  Sarson مقٌاس سارسون

.   درجة (95)حصولهم على درجة مرتفعة تفوق (السلوكً،الجسمً،المعرفً)

:  المراهِقة. 4

إستندت الدراسة على المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا              

سنة تحصٌلهم الدراسً ما بٌن المتوسط و  (19-17)تخصصهن أدبً سنهن مابٌن 

 .                                                                                                                      أكثر من المتوسط غٌر معٌدات للسنة 
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 تمهٌد: 

ٌعد الاسترخاء من التقنٌات العلاجٌة الحدٌثة قصٌرة المدى، تم إستخدامها للتخفٌف من حالة 

القلق و التوتر الذي ٌعٌشه الفرد نتٌجة مواقف الحٌاة الضاغطة، كما تفرعت هذه التقنٌة إلى 

عدة أسالٌب و لكل خصابصه و تدرٌباته الخاصة، سنتعرف فً هذا الفصل على أسلوب 

 . الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون، و هو أحد أهم الأسالٌب الفعالة فً خفض القلق و التوتر

 :مفهوم الاسترخاء .1

 :لغة .1.1 

بمعنى صار رخوا و تسترخً به حالة بمعنى حسنت وتسهلت  (رخً)أسترخً، إسترخاء 

        (63:المنجد الأبجدي).بعد الشدة و الضٌق 

 :إصطلاحا . 2.1 

ٌعرف بأنه طرٌقة ٌستطاع بها تدرٌب المرٌض على إرخاء عضلاته، و قد إستنبطها   . 

إذ تبٌن أنه بالاسترخاء التدرٌجً للعضلات، تتلاشى شٌبا  ،Jacobson العالم جاكبسون 

    (.127:معجم مصطلحات علم النفس) .فشٌبا آثار النشاط الذهنً و الاظطرابات الانفعالٌة

                                                                                         

وٌعرف أٌضا بأنه تقنٌة ممتازة تمكن من الاستفادة منها عند الشعور بالضغط النفسً، إذ  . 

 (.54: غرٌغ وٌلكنسون). ٌساعد على تقلٌص القلق و التغٌرات النفسٌة

ٌعرف كذلك بالتراخً، فهو حالة انفعالٌة تتسم بالتوافق النفسً بٌن الأنا و الهو و الأنا . 

الأعلى و الواقع الخارجً، و هو فنٌة نستطٌع بها تدرٌب المرٌض من خلالها على إرخاء 

عضلاته، إذ تبٌن أن بالاسترخاء التدرٌجً للعضلات تتلاشى شٌبا فشٌبا آثار النشاط الذهنً 

                (.09:2010محمد العٌسوي،). و الاضطرابات الانفعالٌة

كما ٌعرف أٌضا بأنه أسلوب إلى التعلم التدرٌجً للسٌطرة على التوتر و الاسترخاء،  . 

لمجموعات عقلٌة معٌنة، و ٌتضمن التدرٌب الكامل، فً البداٌة ٌتم وفق تعلٌمات المعالج 

. عن طرٌق الشد لوقت قصٌر لأجزاء متفرقة، و بعد ذلك إرخاؤها بشكل كامل قدر الإمكان

 ( .203:1999كلاوس و آخرون،)
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 : التعرٌف العلمً للإسترخاء. 3.1 

هو توقف كامل لكل الانقباضات والتقلصات العضلٌة المصاحبة للتوتر، و الاسترخاء       

بهذا المعنى ٌختلف عن الهدوء الظاهري أو النوم، بمعنى أن إرخاء التوترات العضلٌة و 

إٌقاف انقباضاتها ٌؤدي إلى التقلٌل من الانفعالات المصاحبة لهذه التوترات                

 ( .55:1993عبد الستار إبراهٌم،)

 : المبادئ العامة للاسترخاء. 2

فً حٌن أن أسالٌب الإسترخاء تتنوع فً الشكل إلا أن هناك عددا من النقاط المشتركة بٌنهم 

جمٌعا، و لذا ٌجب أن تؤخذ العوامل تالٌة الذكر فً عٌن الإعتبار فً أثناء التحضٌر لجلسة 

 .إسترخاء 

.                    ٌجب أن ٌذهب الأشخاص إلى دورة المٌاه قبل بدء جلسة الإسترخاء  - 1

ٌجب أن ٌتم خلع الأحذٌة، كما ٌجب أن ٌتم ترخٌة جمٌع الملابس الضٌقة خاصة عند  - 2

.                                                                                    الرقبة و الوسط

ٌجب ألا تعقد جلسة إسترخاء بعد تناول الوجبات، و ذلك لأن هذا من شأنه أن ٌبطا - 3

عملٌة الهضم و لن ٌقوم بعمله بشكل صحٌح، و ٌجب ألا تعقد أٌضا قبل وقت النوم مباشرة، 

حٌث أن ذلك من شأنه أن ٌعطً الإحساس بالنوم و النعاس فً أثناء جلسة الإسترخاء،  و 

فً حالة إذا كان الشخص ٌرٌد أن ٌستخدم أحد أسالٌب الإسترخاء لمساعدته فً التغلب على 

.                                            الأرق، ٌجب أن ٌختار أسلوبا مخصصا لهذا الغرض

و من المهم أن تتم ممارسة أسالٌب الإسترخاء بشكل منتظم، نظرا لأن الإستخدام  - 4

المنتظم لأسالٌب الإسترخاء سٌساعد فً معرفة المهارات التً تتضمنها هذه الأسالٌب بشكل 

جٌد، و بمجرد أن ٌتم إستٌعاب مبادئ الإسترخاء، سٌكون حٌنها فً قدرة الفرد أن ٌستخدم 

هذه الأسالٌب بشكل أقل انتظاما، و قد تتراوح مدة الجلسة فٌما بٌن عشرٌن دقٌقة إلى ساعة 

 .و إن كانت مدة ثلاثٌن دقٌقة هً المدة المثلى لذلك 

إن الهدف من الإسترخاء أن ٌظل الفرد واعٌا و مدركا لما ٌحدث له لا أن ٌخلد الى النوم، و 

موجات  مما ٌوضح أن كلا من النوم و الاسترخاء عبارة عن تجارب مختلفة، هو أن شكل

ألفا الدماغٌة التً توجد فً الإسترخاء لا توجد عادة أثناء النوم، و قد قٌل أن قضاء عشرٌن 

دقٌقة من الإسترخاء الحقٌقً له القدرة على الإنعاش و تجدٌد النشاط، مما ٌقلل حاجة الفرد 

  ( .44 – 43 : 2005, كرٌستٌن هٌرون)الى النوم 

وإذا كان من عادة الفرد أن ٌنام فً أثناء جلسة الإسترخاء، فهو فً حاجة إلى أن ٌنظر إلى 

توقٌت الجلسة، و أن ٌحاول أن ٌكشف إذا ما كان هناك سبب وراء شعوره بالتعب أم لا، و 
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من المفٌد أن ٌمارس الفرد أسالٌب الإسترخاء على مقعد لبعض الوقت كشكل من أشكال 

 . التغٌٌر

تتسم جلسات الإسترخاء بوجود بداٌة ووسط ونهاٌة، أي أنها لا تبدأ مرة واحدة فالبداٌة 

تتناول فكرة الإسترخاء، بٌنما ٌتناول الوسط تعمٌق تجربة الإسترخاء، أما بالنسبة للنهاٌة 

فهً غاٌة فً الأهمٌة و السبب فً ذلك ٌرجع إلى أن الشخص بعد الإسترخاء ٌكون بحاجة 

الى إستعادة وعٌه مرة أخرى، و الرجوع إلى الحجرة المقام بداخلها جلسة الإسترخاء، و 

لأن الإسترخاء ٌمكن أن ٌكون مربكا فمن المفٌد أن ٌترك للفرد  الوقت الكافً للتركٌز قبل 

الخروج من الحجرة و خاصة قبل القٌادة، و تتضمن بعض الأمثلة على كٌفٌة إعادة التركٌز 

للفرد مرة أخرى و فتح حوار مع الشخص أو أداء أي نشاط بدنً، بالإضافة الى ذلك ٌجب 

أن ٌتم تحذٌر الفرد قبل أن ٌقوم المدرب بإضاءة الغرفة مرة أخرى، و ذلك لأن الفرد ٌكون 

فً حاجة إلى تغطٌة عٌنٌه حتى ٌنسجم مع هذا الوضع مرة أخرى، أما بالنسبة للأشخاص 

الذٌن ٌقومون بالإسترخاء من خلال الإستلقاء على الأرض، ٌكونون فً حاجة إلى فرد 

(.                  44: 2005, هٌرون)الجسم و الاستلقاء على أحد الجانبٌن قبل النهوض 

 : الوسائل التً تعزز بٌئة الاسترخاء . 3

 :حجرة خاصة . .1.3

إذا كان من الممكن فمن المفٌد أن ٌخصص الفرد إحدى الحجرات لإدارة جلسات الإسترخاء 

 :                                                   و ذلك لعدد من الأسباب ألا و هً 

 إن الجو الذي تخلقه جلسات الاسترخاء المتتالٌة ٌترك أثره على الحجرة التً تمت فٌها هذه 

الجلسات فٌضفً علٌها الهدوء، ففً بعض الحالات تعطً بعض الحجرات الإحساس 

بالإسترخاء للأشخاص بمجرد دخولهم من الباب على العكس من ذلك، ففً حالة إذا كانت 

الحجرة تستخدم لبعض الأنشطة الأخرى ستترك هذه الأنشطة أثرها على الجو العام للحجرة 

و بالتالً ستؤثر فً الأشخاص، فالعدٌد من حجرات العلاج ٌمكن استخدامها لعقد جلسات 

الإسترخاء، الأمر الذي قد ٌتسبب فً بعض المشكلات، و ذلك لأن فً حالة إذا كانت 

التجربة الأخٌرة للشخص فً تلك الحجرة هً جلسة إستشارة قد تخللها بعض البكاء، فمن 

الجابز أن ٌربط الشخص ذلك الإحساس بالحجرة، و لتحقٌق الملابمة العملٌة فإن الحجرة 

 .          الجاهزة تعنً ألا ٌقوم المدرب بإعادة ترتٌب الحجرة قبل و بعد جلسة الإسترخاء 

و بسبب عدم وجود المساحات الكافٌة فغالبا ما ٌكون من الصعب تخصٌص حجرات خاصة 

بالإسترخاء، و فً هذه الحالة ما على المدرب سوى أن ٌجهز الحجرة قبل دخول الأشخاص 

فقط من خلال غلق الستابر و إستخدام زٌت عطري و تشغٌل موسٌقى، التً من شأنها أن 

 .                                                                                                                             تغٌر من الجو العام للحجرة 
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 :     أثاث و دٌكورات الحجرة .2.3

فً بادئ الأمر ٌتم فرش الحجرة بستابر ثقٌلة لتحجب الضوء عن الحجرة، وٌجب أن تعزز 

الدٌكورات المستخدمة من جو الإسترخاء المرٌح للحجرة و لذا ٌمكن أن تكون هذه 

 ( .         35.34:2005هٌرون، )الدٌكورات على شكل نباتات أو لوحات لمناظر طبٌعٌة 

 : لون الحجرة .3.3

ٌشكل لون الحجرة جانبا مهما جدا فً عملٌة الإسترخاء، و لذلك هناك بعض الألوان التً 

تتناسب مع عملٌة الإسترخاء أكثر من غٌرها، و عادة من الأفضل أن تكون الألوان 

المستخدمة ألوانا فاتحة أو هادبة و لٌست قاتمة أو مبهرجة، و غالبا ما تطلى الحجر الخاصة 

( 35 : 2005هٌرون،)بالإسترخاء باللون الأبٌض، لأنه ٌعد لونا مناسبا لتحقٌق الإسترخاء 

. 

:                                                                             أهمٌة الاسترخاء . 4

 .                                                مساعدة الاشخاص فً تعلم الاسترخاء الكلً. 

ٌستخدم فً علاج بعض المشكلات مثل الاضطرابات السٌكوسوماتٌة مثل تقلصات المعدة   .  

 و الجهاز الهضمً                                                                               

 .     التخلص من الضغط و، القلق فً النشاطات الٌومٌة و علاج حالات الخوف المرضً.  

 .                                    إزالة التشنجات و الآلام العضلٌة و جعلها فً حالة راحة.  

التحكم فً العضلات المتوترة و بالتالً إحداث التوازن بٌن الجسم و العقل و ضبط الذات .  

 .                                                                             و منه الثقة بالنفس 

تغٌٌر الأفكار الخاطبة تجاه مواقف معٌنة تكون أحٌانا سببا فً إثارة الاضطرابات .  

 .                                                                      الانفعالٌة و بالتالً إدارتها 

 (.   31:2009دحو،)القدرة على الاستنباط و تكوٌن شعور خاص بالحالة النفسٌة .  
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 : فوائد التدرٌب على الاسترخاء. 5

 : الفوائد الجسمٌة. 1.5

 .التخلص من الأرق، تأخٌر ظهور التعب  . 

 .  الاكتشاف المبكر للتوتر العضلً و تحقٌق القدرة على الاسترخاء.  

 .تقلٌل الاصابة بأمراض القلب.   

 : الفوائد النفسٌة . 2.5

 .الشعور بالهدوء  . 

 .تطوٌر الثقة بالنفس و تقدٌرالذات  . 

 .تطوٌر التوافق بٌن العقل و الجسم  . 

  .عدم الاستجابة للإستثارات السلبٌة  . 

 .تطوٌر الانتباه و التركٌز و الذاكرة  . 

 :الفوائد الفٌزٌولوجٌة. 3.5

 .عمق و بطا التنفس  . 

 .احتٌاج و إستخدام أقل للأكسجٌن  . 

 .خفض معدل ضربات القلب  . 

 .استرخاء العضلات  . 

 (.48:2013جبالً رضوان،)تحقٌق توافق أفضل بٌن موجات المخلص  . 

 :دواعً إستعمال تقنٌة الاسترخاء. 6

 : عند الطفل . 1.6 

ٌرى كل من  Wintrebert وWalliama أنه من الممكن استعمال الاسترخاء مع جمٌع  

   .حالات القلق عند الطفل

 الحالات الهستٌرٌة . 
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  فقدان الشهٌة العقلٌة و ذلك من أجل تسمٌة صورة الجسم.

  حالات الأرق.

  التأتأة .

  التبول اللاإرادي .

  عدم النضج الانفعالً.

  عدم التوجه المكانً و الزمانً .

  حالات الاكتباب.

 :عند الراشد  .2.6 

لا ٌتم تطبٌق تقنٌة الاسترخاء على أي شخص و فً أي وقت بل هناك حالات محددة - 

 : ٌستعمل فٌها الاسترخاء كعلاج ذو فعالٌة و تتمثل هذه الحالات فً 

الاضطرابات الجسمٌة، و خاصة الأمراض السٌكوسوماتٌة مثل الربو و الحساسٌة .  

 .القرحة المعدٌة، السمنة

 .حالات القلق و إضطرابات النوم.  

 .الاضطرابات النفس جنسٌة .  

 .الاضطرابات النفس جنسٌة.  

 (.53:2009قمور،قوعٌش،)الحالات الشبه هوسٌة و بعض العصابات .  

 : موانع استعمال تقنٌة الاسترخاء. 7

إر  ىٞظ اىَقظ٘د ثبىؼلاج ثبلاعزشخبء أُ ٝنُ٘ ٗعٞيخ ىَغبػذح اىفشد فٜ رخطٜ الأصٍبد،

فْٖبك  ػبّٚ شخض ٍِ إحغبط شذٝذ ثبىفقذاُ أٗ ٍِ أٛ ظشٗف ٍشثنخ ٗ غٞش عبسح،

إحزَبه ػؼٞف جذا أُ ٝشؼش ٕزا اىشخض ثبلإعزشخبء فٜ حبىخ حثٔ ػيٚ اىجي٘ط ٗ رخٞو 

 ٗ إَّب مبُ اىشخض َٝزيل ثبىفؼو ثؼغ اىَٖبساد فٜ الإعزشخبء ،أّٔ ٝجيظ فٜ حذٝقخ جَٞيخ

 ٗ مقبػذح ػبٍخ فٜ الإعزشخبء عٞأرٜ ،فَٞنِ أُ ٝزٌ إعزخذاٍٖب م٘عٞيخ ٍغبػذح فٜ اىؼلاج

 ػْذٍب ٝجذأ اىشخض ثبىفؼو فٜ اىزؼبٍو ٍغ اىظذٍبد اىْفغٞخ ،دٗسٓ لاحقب فٜ ػَيٞخ اىشفبء

 إُ الأشخبص اىزِٝ ٝؼبُّ٘ ٍِ اىؼٞق ٗ اىحضُ اىشذٝذِٝ ىِ ٝحقق٘ا أٝخ ،اىزٜ ٝؼبّٜ ٍْٖب

 .                                                                            إعزفبدح ٍِ اىؼلاج ثبلإعزشخبء 
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اخزيفذ الأساء ح٘ه ٍب إرا مبُ الأفشاد اىزِٝ ٝؼبُّ٘ ٍِ الامزئبة ٝجت أُ ٝزيق٘ا اىؼلاج 

رغزْذ اىْظشٝخ اىزٜ رؼبسع اىؼلاج ثبلاعزشخبء فٜ ٕزٓ ػيٚ أّٔ إُ ريقٚ  ثبلاعزشخبء أً لا،

 فٜ حِٞ أٌّٖ فٜ ،ٕؤلاء الأشخبص اىؼلاج ثبلاعزشخبء عٞؤدٛ إىٚ رؼَقٌٖ أمثش داخو أّفغٌٖ

 .                           ٍثو ٕزٓ اىظشٗف فٜ حبجخ إىٚ اىزْشٞؾ ٗ الاثزؼبد ػِ اىزفنٞش فٜ رىل 

 ٗ ٍِ اىظؼت أُ ،ٗىنِ أغيت الأشخبص اىزِٝ ٝؼبُّ٘ ٍِ الامزئبة ٝؼبُّ٘ أٝؼب ٍِ اىقيق

 ٗ ىزا ٍِ الأفؼو أُ ٝزشك اىخٞبس ىيفشد أُ ٝحذد ٍب إرا مبُ عْٞظٌ اىٚ ،ّفظو ثِٞ الاثِْٞ

 .               ٗ ثبىزبىٜ ٝحذد إرا مبّذ اىجيغبد ٍفٞذح ىٔ أً لا،جيغبد اىؼلاج ثبلاعزشخبء أً لا

ٗػبدح ٍب ٝنُ٘ ٍِ غٞش اىَجذٛ إرا قبً الأخظبئٜ اىْفغبّٜ ثزطجٞق أشنبه الاعزشخبء 

 ٗ رىل ّظشا ، ٗ اىزِٝ ٝجذُٗ طؼ٘ثخ فٜ اىَن٘س ثذُٗ رحشك،ىلؤشخبص مثٞشٛ اىحشمخ

لأٌّٖ داخو اىفظو اىزؼيَٜٞ قذ ٝحزبجُ٘ إىٚ اىزحشك داخو ٗ خبسج اىفظو ٗثبىزبىٜ ع٘ف 

 ٗ فٜ ٍثو ٕزٓ اىَ٘اقف َٝنِ رجشثخ أشنبه ،ٝظجحُ٘ ٍظذس إصػبج ٗ رشزٞذ ىلآخشِٝ

الاعزشخبء الأمثش ّشبؽب ٗ حشمخ ػيٚ عجٞو اىَثبه مبىزذىٞل أٗ اىٞ٘غب أٗ حزٚ أّ٘اع 

   .                                                                  اىزذسٝجبد الأمثش ّشبؽب ٍثو اىغجبحخ

ج٘ء اىٚ الاعزشخبء ىلؤشخبص اىزِٝ ٝؼبُّ٘ ٍِ ٍشنلاد ػقيٞخ هٗغبىجب ٍب ٝ٘طٜ ثؼذٗ اه

                                                                               حبدح ٍثو اىَظبثُ٘ ثبىفظبً

ٗ فٜ الأخٞش قذ ٝقً٘ ثؼغ الأشخبص ثزشجٞغ أٗ حزٚ إججبس ػذد ٍِ اىْبط ػيٚ ريقٜ 

 (23-22:2005ٕٞشُٗ،)اىؼلاج ثبلاعزشخبء ػْذٍب لا رنُ٘ ىذٙ ٕؤلاء سغجخ فٜ اىقٞبً ثزىل 

 : أنواع تقنيات الاسترخاء .8

 : الاسترخاء الذاتً. 1.8    

فمن  طوره شولز و هو عبارة عن إجراء أسلوب من الاسترخاء الذاتً المركز،           

خلال مجموعة من التمارٌن المبنٌة على بعضها البعض ٌسعى إلى الوصول الى أن تتأثر 

 و ٌحدث هذا من خلال ،الحوادث الجسدٌة من خلال التركٌز على عبارات معٌنة و محددة

 و من خلال ربط مثل هذه الأحاسٌس ،جعل الأحاسٌس الجسدٌة حساسة فً أثناء الاسترخاء

 و ٌمكن إجراء الاسترخاء الذاتً فردٌا أو ضمن .(الذراعان ثقٌلتان )مع عبارات مثل 

 ( .204:1999كلاوس غراوه و آخرون،)مجموعة

 

 

                                             



 الفصل الثاني                                                                        الاسترخاء
 

 
18 

 :الاسترخاء التفاضلً.2.8  

 ٌوجد فً حٌاتنا الٌومٌة عدد من الطرق التً ٌستطٌع أن ٌعوق بها الإجهاد و التوتر         

احدى هذه الطرق هً زٌادة بذل الجهد فً عمل ما لا ٌتطلب كل هذا الجهد المبذول  أفعالنا،

 أو الإمساك ،و ٌتضمن ذلك الحركات التلقابٌة للٌد مثل الإمساك بقلم بإحكام حتى ٌنكسر ،

 و كذلك الحال مع الشخص ، بعجلة القٌادة بإحكام حتى الشعور بتعب و جهد فً مفاصل الٌد

الذي لدٌه رهبة من إستخدام الحاسب الآلً حٌث ٌشعر بانقباض فً المعدة بسبب شعوره 

ففً الاسترخاء التفاضلً ٌتم تطبٌق المهارات المتعلمة ك، هذا دون أن ٌكون على علم بذل

فً أسلوب الاسترخاء التدرٌجً على مجموعات معٌنة من العضلات فً مواقف الحٌاة 

 (.                                                                             53:2005هٌرون،)الٌومٌة 

      :التأمل . 3.8 

 ٌتصف بالصمت و الاسترخاء و الإصغاء ، هو عبارة عن إستغراق فً الذات        

 و تعتبر الٌوغا من بٌن ،الداخلً ٌتم بتوجٌه الإنتباه إلى مصدر وحٌد و متكرر من الإثارة

ٌستخدم التأمل بشكل أساسً فً أسالٌب غٌر علاجٌة أكثر من إستخدامه  أسالٌب التأمل،

 الحٌوي و الاسترخاء الإرجاع و ٌمكن للتأمل أن ٌكون بدٌلا مهما عن ،لأسالٌب علاجٌة

                                                                                         .العضلً التصاعدي و التنوٌم

 : التنوٌم . 4.8   

ت التأثٌر أو الحث الغشوى ذافً التنوٌم ٌتم نقل المرٌض بواسطة تقنٌات مختلفة          

 و ٌتم إحداث هذا التأثٌر الغشوى بمساعدة إٌحاءات لفظٌة على ، حالة متبدلة الوعًلىإ

 و من خلال تضٌٌق الشعور وصولا ألى حالة تنوٌمٌة شبٌهة بالنوم تتصف بأسلوب ،الغالب

 ومن أجل هذا لابد من توفر درجة عالٌة من الإٌحابٌة ،وظٌفً مختلف عن حالة الٌقضة

التً ٌستغلها المعالج من أجل إعطاء المرٌض إٌحاءات علاجٌة معٌنة  (القابلٌة للإٌحاء)

 .(204.205 :1999كلاوس غراوه،)مفصلة عن المشكلة 

 : الاسترخاء السوفرولوجً. 5.8

، تستخدم حالٌا Alfonso Caycedo          مؤسسها الدكتور الإسبانً الفونسو كٌسٌدو 

فً علاج الأمراض السكوسوماتٌة، فهً تعمل على مساعدة الفرد على التحكم فً كل 

أجزاء الجسم و العقل و الروح، فهً نظام متكامل ٌؤثر فً الأنظمة النفسٌة و الجسمٌة، و 

اكتسبت هذه التقنٌة أهمٌتها من سعة تأثٌرها و تقلٌلها من الضغوطات و التأثٌرات السلبٌة 

 (.   37:2010سٌسبان فاطمة الزهراء،)
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 :الاسترخاء التصاعدي . 6.8

 : نبذة عن الاسترخاء التصاعدي . 1.6.8    

       فً السنوات الأولى من القرن الماضً قام أحد الأطباء الأمرٌكٌٌن الذي ٌدعى أدموند 

جاكبسون بتطوٌر أسلوب الإسترخاء التدرٌجً، و ٌقوم هذا الأسلوب من الإسترخاء على 

التركٌز على العضلات ومجموعات العضلات الموجودة فً الجسم ثم إسترخابها، و بالتالً 

ٌتدرج هذا الشعور بالإسترخاء  من القدمٌن و حتى الرأس مرورا بجمٌع أجزاء الجسم و 

 .                                                            هكذا ٌشعر الجسم بأكمله بالإسترخاء

و فً بادئ الأمر كان إتباع أسلوب الإسترخاء التدرٌجً عبارة عن عملٌة شاملة و مرهقة 

فً الوقت نفسه، و هذا نظرا لأن الفرد خلالها ٌمر بعدد لا حصر له من الجلسات، ٌتم من 

خلالها التركٌز بدقة على العضلات، و التً تستمر لأسابٌع ولحد الآن ٌتم إستخدام الأسلوب 

الكلاسٌكً للإسترخاء التدرٌجً،  و من ناحٌة أخرى فإن الطبٌعة المكثفة للأسلوب لم تكن 

مناسبة للكثٌر من الطرق العلاجٌة، كما وجد أنه ٌمكن تحقٌق حالة الإسترخاء دون بذل كل 

هذا الجهد،  و لذا قام بعض الأطباء بتعدٌل هذا الأسلوب بهدف تسهٌله و تقلٌل الوقت الذي 

  (.                                                              51 : 2005هٌرون ، )ٌستغرقه 

 : الفكرة فً أسلوب الاسترخاء التصاعدي . 2.6.8  

        ٌعتمد أسلوب الإسترخاء التصاعدي على المبدأ القابم على أن القلق و إسترخاء 

العضلات لا ٌمكن أن ٌجتمعا معا، و بالتالً فإذا تعلم الناس كٌفٌة تحقٌق إسترخاء 

عضلاتهم لن ٌؤدي إلى شعورهم بالإسترخاء البدنً فحسب بل سٌقلل أٌضا من شعورهم 

بالقلق، ٌعكس أسلوب الإسترخاء التدرٌجً التفاعل الذي ٌتم بٌن الجسم و العقل، و ٌعد 

أٌضا طرٌقة لإستخدام العضلات التً ٌستطٌع الفرد السٌطرة علٌها بهدف تحقٌق إسترخاء 

أجهزة الجسم الأخرى المستقلة، التً لا ٌستطٌع السٌطرة علٌها و ٌعتبر هذا الأسلوب مفٌدا 

و خاصة بالنسبة للأشخاص الذٌن ٌخضعون لأسالٌب الإسترخاء للمرة الأولى، و ذلك لعدد 

 :                                                                                  من الأسباب و نذكر منها ماٌلً 

:                                                                              الوعً بحالة الجسم 

إعتاد الكثٌر من الناس على الشعور بالإجهاد البدنً فً أجسامهم لدرجة أنهم أصبحوا لا 

ٌعون بوجود من الأصل ،لذا ٌعلم اسلوب الإسترخاء التصاعدي الأفراد أن ٌدركوا الفارق 

بٌن الشعور بالإجهاد و التوتر و الشعور بالإإسترخاء ،كما أنه ٌوفر لهم فرصة إختٌار 

 الحالة التً ٌفضلون أن ٌكونوا علٌها 
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:                                                                        الفوائد العملٌة و السرٌعة  

ٌعتبر أسلوب الإسترخاء التصاعدي مهارة ٌمكن للجمٌع تعلمها بسرعة، بالإضافة إلى 

تحقٌق النجاح فً مرحلة مبكرة مضمون، و ذلك لأن بعض درجات الإسترخاء ٌتم تحقٌقها 

بشكل مؤكد من خلال شد العضلات، الشًء الذي ٌشجع الأفراد على التمسك بالأسلوب و 

بالتالً الدخول فً مستوٌات أعمق من الإسترخاء، علاوة إلى ذلك فإنه سهل الفهم و ذو 

طبٌعة نشطة، إن الأشخاص الذٌن ٌتعلمون أسلوب الإسترخاء التصاعدي ٌجدون أن أبدانهم 

و عقولهم مشغولة كما ٌشعرون بأن فً مقدورهم التحرك،  بالإضافة إلى أنه ٌعد مفٌدا 

بالنسبة للأشخاص الذٌن قد ٌنتابهم القلق إذا شعروا بأنهم مجبرون على الإستلقاء بشكل ثابت 

 (  .                                    52:2005كرٌستٌن هٌرون ، )و الإسترخاء 

: مراحل أسلوب الاسترخاء التصاعدي. 3.6.8    

:                                ٌتشكل أسلوب الإسترخاء التصاعدي من أربعة مراحل و هً 

و ٌقوم الفرد من خلال هذه المرحلة بالتركٌز على جزء : الوعً بوجود الإجهاد و التوتر. 

 .         معٌن من الجسم و ٌتعلم كٌفٌة معرفة و إدراك وجود إجهاد و توتر فً هذا الجزء 

لتعزٌز الشعور بإلإجهاد و التوتر فٌقوم الفرد بشد هذا الجزء من الجسم و : شد الجسم. 

 .                                         ذلك لٌزٌد من شعوره بالإجهاد و التوتر لأعلى درجة 

ٌقوم الفرد بإراحة جسمه مرة من خلال إعادته لوضعه الطبٌعً و ذلك لٌتم : إراحة الجسم. 

 .                                                                   التخلص من التوتر و الإجهاد 

 ٌقوم الفرد من خلال هذه المرحلة بتركٌز إنتباهه على هذا الجزء و :الشعور بالإسترخاء. 

 (.                       2005:109هٌرون،)ٌتعلم كٌفٌة الشعور بالإسترخاء الموجود فٌه 

 : الأخطاء الشائعة عند إدارة جلسة الاسترخاء  . 9   

 :                                            من بٌن الأخطاء الشابعة فً جلسة الاسترخاء هً 

 .الاسراع . 

 .عدم التوقف.

 . النطق بكلام غٌر مفهوم. 

 .الابطاء. 

 . بطرٌقة هادبة جدا تمنع الآخرٌن من سماعك التحدث. 
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 . قراءة التعلٌمات حرفٌا من الورقة. 

استخدام العبارات التً ترددها باستمرار دون أن تكون على بذلك مثل أن تتلفظ بالكلمات . 

 (.2005هٌرون،)الدالة على الموافقة 

 :خلاصة 

من خلال ما تم تناوله فً هذا الفصل، تتضح لنا الأهمٌة الكبرى التً ٌشغلها الاسترخاء 

التصاعدي، نظرا لفعالٌته فً التخفٌف من القلق الذي اصًبح السمة المرافقة لجمٌع 

الاضطرابات النفسٌة و الجسمٌة، و حتى مواقف الحٌاة الضاغطة فهو تقنٌة تركز على              

 .     إزالة التوتر الواقع على العضلات و ارخاؤها، و بالتالً إسترخاء الجسم ككل   
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 :تمهٌد

ٌعتبر القلق من أقدم الظواهر التً عرفها الانسان ، وهو نتٌجة حتمٌة للمواقؾ الضاؼطة 

التً ٌتعرض لها الفرد فً حٌاته، حٌث تعتبر الامتحانات من بٌن هذه المواقؾ و نظرا 

لأهمٌتها فهً تخلق حال من القلق تسمً بقلق الامتحان، فهو ٌعتبر مشكلة دراسٌة نظرا 

لتأثٌراتها السلبٌة العدٌدة على عدة الجوانب الفٌزٌولوجٌة و النفسٌة و المعرفٌة و كذا 

. السلوكٌة للتلمٌذ و على الأسرة و المجتمع ككل و هذا ما سنتطرق إلٌه فً هذا الفصل  

: القلق.1 

:  مفهوم القلق . 1.1 

هو الانزعاج ، و قال أقلق الشًء من مكانه، فالقلق لا ٌستقر فً مكان : لغة. 1.1.1   

 (.70:2000كامل،)واحد 

هو حالة انفعالٌة تتمٌز بالخوؾ مما قد ٌحدث :  حسب معجم علم النفس والتربٌة 2.1.1   

 .فً المستقبل و هً من خصائص مختلؾ الاضطرابات النفسٌة

:  و ٌعرف أٌضا بأنه . 4.1.1   

هو أحد الانفعالات الطبٌعٌة التً ٌمكن أن ٌشعر بها أي إنسان إذا تعرض لموقؾ ما .

ٌستدعً هذا الانفعال، و هو استجابة طبٌعٌة فٌها إعداد و تهٌئة للإنسان لمواجهة الأخطار  

و تجربة القلق هنا هً شعور و انفعال طبٌعً تماما إذا تناسبت مع الموقؾ أو الشًء الذي 

(. 15:الشربٌنً)تسبب فً هذا القلق 

 وٌعرؾ بأنه الضٌق الذي ٌحصل فً القفص الصدري لا إرادٌا، نتٌجة عدم قدرة البدن .

على الحصول على مقادٌر كافٌة من الأكسجٌن، و ٌلاحظ أن الشخص إذا شعر أنه مهدد   

ٌعٌش فً عالم معاد له ، و ٌنطوي على نفسه و هو اجراء اضطراري لٌحمً نفسه من 

(. 81:2003بن علو،)العالم المعادي 

هو حالة توتر شامل و مستمر نتٌجة توقع تهدٌد خطر فعلً أو رمزي قد ٌحدث، و . 

ٌصاحبها خوؾ ؼامض و أعراض نفسٌة و جسمٌة، و ٌكون المرٌض متوقعا لحدوث 

 (.484:2005زهران،)مصٌبة 
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: أسباب القلق . 2.1

.  الاستعداد الوراثً فً بعض الحالات و قد تختلط العوامل الوراثٌة بالعوامل البٌئٌة   .

   الاستعداد النفسً، أي الضعؾ النفسً العام و الشعور بالتهدٌد الداخلً أو الخارجً .   

الذي تفرضه الظروؾ البٌئٌة بالنسبة لمكانة الفرد و أهدافه و التوتر النفسً الشدٌد و 

. الصدمات النفسٌة و المخاوؾ الشدٌدة

 الصراع بٌن الدوافع و الاتجاهات و الإحباط و الفشل الإقتصادي أو الزواجً أو .   

. المهنً أو الحلول الخاطئة

 مواقؾ الحٌاة الضاؼطة و عدم تقبل وضعٌة الحٌاة ، و البٌئة القلقة المشبعة بعوامل .   

الخوؾ و الهم و مواقؾ الضؽط و الوحدة و الحرمان و عدم الأمن و اضطراب الجو 

. الأسري

مشكلات الطفولة و المراهقة و الشٌخوخة، و مشكلات الحاضر التً تنشط الصراعات .    

فً الماضً ، و الطرق الخاطئة فً تنشئة الأطفال و اضطراب العلاقات الشخصٌة مع 

. الآخرٌن 

.  عدم التطابق بٌن الذات الواقعٌة و الذات المثالٌة و عدم تحقٌق الذات.   

ٌرى السلوكٌون أن القلق استجابة مكتسبة قد تنتج عن القلق العادي، تحت ظروؾ و .    

( 485.486:2005زهران،)مواقؾ معٌنة ثم تعمٌم الاستجابة بعد ذلك

الصراع النفسً الذي مصدره الدوافع الفردٌة ، أو العراقٌل الاجتماعٌة، أو صراع .    

. داخلً بٌن رؼبتٌن

المواقؾ و الحالات التً ٌتوقع فٌها المرء مكروها أو تؽٌٌرا مهما فً حٌاته لكنه ٌجهل .    

( 118:2003بن علو،)مصٌره 

:  المظاهر العٌادٌة للقلق . 3.1

.  توقع القلق لحدوث نوبة    .

. اجترارات فكرٌة متشائمة.    

.  توقعات المرٌض بحدوث مخاطر و هموم له و لعائلته.   

. (عدم تحمل الضوضاء و ردود أفعال منتفظة) وجود حساسٌة مفرطة .   

. ضؽط حركً و حالة من التٌقظ المفرط .    
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. (تزاٌد فً خفقات القلب ، جفاؾ فً الفم ، ؼثٌان ) إضطرابات عصبٌة إعاشٌة .   

.  اضطرابات فً النوم.    

(. 88:2014لطٌفة زروالً،)اضطرابات جنسٌة .    

:  أنواع القلق . 4.1

و هو القلق المؤقت الذي تسببه مواقؾ معٌنة و تختلؾ حدته حسب : القلق العادي .1.4.1

. الظروؾ التً تسببه

هو الذي ٌتحول إلى سمة من سمات الشخصٌة الملازمة لها و : القلق المزمن . 2.4.1   

ٌصبح هذا النوع استعدادا سلوكٌا ، ٌجعل المرء ٌنظر إلى الحوادث نظرة خاصة و 

ٌتصرؾ إتجاه المواقؾ العادٌة تصرفا مقلقا، فهو أكثر استعدادا من ؼٌره للشعور بالقلق 

. لأنه ٌفسر الحوادث العادٌة بأنها تهدٌد لسلامته

و ٌنتج هذا النوع من القلق عندما ٌرتكب الإنسان أعمالا : القلق الأخلاقً . 3.4.1   

. مخالفة للضمٌر أو ٌفكر بارتكابها

هو قلق لا ٌستطٌع المصاب أن ٌمٌزه بوضوح لأنه فً معظم : القلق العصابً . 4.4.1   

(. 88:2003بن علو،)حالاته نتٌجة الكبت الذي حدث فً ماضً الإنسان 

:  الامتحان . 2

:  مفهوم الامتحان . 1.2 

هو تجزئة تهدؾ إلى التأكد من درجة الثقافة عند الشخص أو مؤهلاته و : لغة . 1.1.2   

هو عامل ٌختبر به التلمٌذ دروسه، و ٌقال امتحن القول أي نظر فٌه و الامتحان فحص 

(. 621:1967المنجد الأبدي،)خطً أو شفوي 

هو وسٌلة من وسائل التقوٌم التً تساعد المدرس على معرفة مدى : اصطلاحا . 2.1.2   

هضم التلمٌذ للحقائق العلمٌة و مدى قدرته على التحلٌل و الربط و الاستنتاج ثم اصدار 

 ( .621:1967، صورٌةسبع)الأحكام 

:  و ٌعرف أٌضا بأنه . 3.1.2   

الوسٌلة المؤدٌة إلى معرفة مدى قدرات الفرد و مواهبه و استعداداته مع التعرؾ على 

 .(16:2011العٌساوي،)الجوانب الشخصٌة المختلفة 
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:  أهمٌة الامتحان . 2.2 

: تتمثل أهمٌة الامتحان فً ثلاث نقاط رئٌسٌة و هً 

ما تحققه الامتحانات من أؼراض كثٌرة و ضعت فً فئات من بٌنها : أولا . 1.2.2    

أؼراض تعلٌمٌة وضعت فً فئات من بٌنها أؼراض تعلٌمٌة و أؼراض الكشؾ و التقوٌم و 

. أؼراض التشخٌص و الارشاد و التوجٌه ، و الأؼراض الإدارٌة و أؼراض البحث العلمً

تحانات من نتائج تتصل بالمدرسة و المعلم و التلمٌذ، تعتمد مما ٌلحق بالا: ثانٌا . 2.2.2    

المدرسة على الامتحان فً التنبؤ بما ٌستطٌع أن ٌفعله فً الفترة القادمة، و ٌعتمد أٌضا على 

. حالات نتائج الامتحانات فً تقوٌم عمل المعلم لدٌها 

و للامتحان تأثٌر بالػ على التلمٌذ باعتبارها ٌمكن أن ٌلحق به من دراسة فً المستقبل أو 

الإعداد للحٌاة  

النقطة الثالثة الذي تجعل الامتحان أمر مهم فتتمثل فً موقؾ كل من  : ثالثا . 3.2.2   

الأسرة و المجتمع من هذه الفئات، فالمدرسة مؤسسة اجتماعٌة محددة تراقب كل ما ٌحدث 

لأولادها فً المدرسة و تراقب بشكل خاص الامتحانات و نتائجها، و أن المدرسة حرٌصة 

على أن تسهم الأسرة فً العناٌة الخاصة بتعلٌم الأولاد، و أن تحث الأسرة على الاسهام و 

تكوٌن بٌن إجراءات المدرسة صلتها بالأسرة و تألٌؾ المجالس المختلفة و اطلاع الأسرة 

.                        على نتائج الامتحانات و تلقً تعلٌقاتها و ملاحضاتها فً هذا المجال

  . (49.48:1981الرفاعً،)

:  شروط الامتحان . 3.2 

تعتبر عملٌة وضع أسئلة الامتحان و تحضٌره عملٌة دقٌقة، و فً بعض الاحٌان ٌكون 

تحدده و صٌاؼته أمرا صعبا، و هناك بعض القواعد العلمٌة التً ٌجب مراعاتها كشروط 

.                   مهمة لوضع أسئلة جٌدة للامتحان و ثباته موضوعٌته بوابة الأسئلة الدقٌقة

( 44: 1992راسٌتون،)                                    

: و من أهم الشروط التً ٌجب أن ٌتوفر فً الامتحان ما ٌلً

. أن تكون الاسئلة من البرنامج و فً متناول جمٌع التلامٌذ. 

. أن تكون الامتحانات فً خدمة التعلم و لٌس قهر التلامٌذ. 

.  ٌمنع الحراس من قراءة إجابات التلامٌذ.
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.  منع التلمٌذ من إجراء الامتحانات فً حالة تأخره أكثر من نصؾ ساعة.

. ٌمنع المترشح للامتحان بالإتصال مع ؼٌره أو بالخارج. 

.   عدم استعمال الهاتؾ النقال أثناء الامتحان.

.  منع الاحتفاظ بأي وثٌقة لها علاقة بالامتحان .

. تحفظ أوراق الامتحان سنتٌن فً مركز التصحٌح تحت مسؤولٌة مدٌر المركز. 

. إذا ؼاب عن الامتحان (0) ٌعطى للمرشح .

إذا ثبت أثناء الامتحانات محاولة ؼش أو مشاركة فٌه ٌتوقؾ المرتكب للؽش بقرار من . 

(. 18:دٌن)رئٌس مركز الامتحان الذي ٌحدد تقرٌر بذلك الموضوعات  

: أهداف الامتحان . 4.2

ٌهدؾ الامتحان إلى تصنٌؾ و دراسة مؤهلات التلمٌذ بمواصلة دراسته حٌث أن كل 

 امتحان ٌركز على قوانٌن معٌنة تخدم الهدؾ الذي ٌسعى إلى تحقٌقه و من بٌن هذه الأهداؾ

: ما ٌلً 

.  قٌاس قدرات التلمٌذ التحصٌلٌة خلال الفصل الدراسً و السنة الدراسٌة.

. التعرؾ على مستقبل التلمٌذ ، وهو فً المرحلة التعلٌمٌة . 

دراسة القدرات المعرفٌة العلمٌة للمواد الدراسٌة الممتحن فٌها أو الاستفادة منها فً . 

. المستقبل 

.  دراسة القدرات التنموٌة للؽات الأجنبٌة.

تقدٌر القدرات العلٌا لمستقبل التلمٌذ العلمً خصوصا عند تكوٌن تخصصه مما ٌسهل . 

( 82:1983أبو الحطب و عثمان ،)توجٌههم 

:  قلق الامتحان . 3

: مفهوم قلق الامتحان . 1.3 

قلق الامتحان على أنه حالة نفسٌة أو ظاهرة انفعالٌة ٌمر بها  (1982) ٌعرؾ الرٌحانً   .

الطالب خلال الاختبار و تنشأ عن تخوفه من الفشل أو الرسوب فً الاختبار أو تخوفه من 

عدم الحصول على نتٌجة مرضٌة له و لتوقعات الآخرٌن، و قد تؤثر هذه الحالة النفسٌة 

( 22:2010سٌسبان،)على العملٌات العقلٌة كالانتباه و التركٌز و التفكٌر
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 ٌعرؾ قلق الامتحان بأنه حالة انفعالٌة ٌخبرها التلمٌذ فً مواقؾ الامتحان، و هذا راجع .  

إلى ادراك المواقؾ التقوٌمٌة على أنها مواقؾ تهدد الشخصٌة مصحوبة بالتوتر و الانفعال 

و انشؽالات عقلٌة تشتت الانتباه و تتضارب مع التركٌز المطلوب أثناء الامتحان مما ٌؤثر 

(. 1992محمود،)سلبا على المهام العقلٌة و المعرفٌة فً موقؾ الامتحان

قلق الامتحان بأنه سمة الشخصٌة فً موقؾ  spielberger( 1980) ٌعرؾ سبٌلبرجر. 

محدد ٌتكون من الانزعاج و الانفعال و ٌطلق علٌه فً بعض الأحٌان قلق التحصٌل، و هو 

نوع من قلق الحالة مرتبط بمواقؾ الامتحان، بحٌث ٌثٌر هذه المواقؾ فً الفرد شعورا 

بالخوؾ و الهم عند مواجهتها، و إذا زادت درجته لدى الفرد أدت إلى إعاقته عن أداء 

(. 209 :  2001الشورجً و دانٌال،)الامتحان، و كانت استجابته ؼٌر متوازنة 

و ٌعرؾ أٌضا أن قلق الامتحان ٌطلق علٌه قلق التحصٌل فً بعض الأحٌان، و هو نوع . 

من قلق الحالة المرتبط بمواقؾ الاختبار بحٌث تثٌر هذه المواقؾ فً الفرد شعور بالخوؾ 

(. 32: 1987عبد الخالق،)و الهم عند مواجهتها

قلق الامتحان بأنه شعور ؼٌر سار، أو حالة انفعالٌة  Dosic  (1980) ٌعرؾ دوسٌك. 

تلازمها مظاهر فٌزٌولوجٌة و سلوكٌة معٌنة، و تلك الحالة الانفعالٌة ٌخبرها الفرد فً 

مجلة العلوم الانسانٌة و ) الامتحانات الرسمٌة و مواقؾ التقٌٌم الاخرى

( 2012،76الاجتماعٌة،

: النظرٌات المفسرة لقلق الامتحان .2.3

: النظرٌة الانفعالٌة.1.2.3    

قلق الامتحان لا ٌختلؾ عن الأشكال الأخرى للقلق و الفوبٌا، ألا أن موضوع الخوؾ 

قلق الامتحان ٌظهر كرد فعل انفعالً أقل شدة من الخوؾ وبالنسبة للنظرٌة . واضح

الانفعالٌة فقلق الامتحان ٌسببه نشاط كبٌر فً الجهاز العصبً الإعاشً كرد فعل 

الجسم، فالسلوكٌات الناتجة عن القلق تعتبر كنتٌجة مباشرة للنشاط الفسٌولوجً الذي 

 .(spielberger ;1962)ٌصبح كسبب لأخطاء المعرفة

 :النظرٌة المعرفٌة. 2.2.3

حسب هذه النظرٌة الجانب المعرفً هو المسؤول عن نقص أداء التلامٌذ القلقٌن فً 

. وضعٌة الامتحان والتقوٌم
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وبالرؼم من الجانب الانفعالً ٌظهر عند التلامٌذ القلقٌن وؼٌر القلقٌن لكن بشكل 

مختلؾ وهذا ٌعنً أن الانفعالات عند التلامٌذ القلقٌن ٌكون أقوى وأشد مما هً علٌه 

: عند التلامٌذ ؼٌر القلقٌن وتندرج  ضمن هذه النظرٌة

 :النظرٌة الانتباهٌة. 

أن التلامٌذ (sarason ;1970)نووسارسwain ;1917- 1982))حسب واٌن 

القلقٌن ٌقضون قسطا من وقت الامتحان فً التركٌز على مثٌرات لٌست لها علاقة فً 

طرح أفكار جدٌة نقد ذاتً، والإٌمان بفرص ضئٌلة للنجاح فً الامتحان، فانتباه 

التلمٌذ إذن مقسم بٌن الأفكار الانتقادٌة والمهمة الواجب تأدٌتها والتً فً الحقٌقة 

. تتطلب كل الانتباه والتركٌز

: لقلق الامتحان ألى ثلاث محاور أساسٌة (الانتباهٌة)وٌمكن تقسٌم النظرٌة المعرفٌة

 :الوصف الذاتً السلبً. 

التلامٌذ القلقون ٌكون تقدٌر الذات سلبً وٌشعرون بالنقص ولا ٌثٌقون فً قدراتهم 

ومؤهلاتهم دائما ٌشعرون بعدم الرضا على ما ٌقدمونه، والثقة فً النفس تكون 

(. sarason ;1980)منعدمة، على عكس التلامٌذ ؼٌر القلقٌن

 :تقلٌص الانتباه. 

إن التلامٌذ القلقٌن ٌوجهون انتباههم نحو أنفسهم عكس التلامٌذ ؼٌر القلقٌن الذٌن 

. (الإجابة على أسئلة الامتحان)ٌوجهون انتباههم نحو المهمة المطالبٌن بإنجازها

والتلامٌذ القلقون ٌستؽرقون وقتا طوٌلا فً الامتحان لكن لٌس فً التركٌز والإجابة 

. على الأسئلة بل الانؽماس فً ملاحظة الذات ونقدها

 :ارتباط الانزعاج بالمهمة. 

تبٌن أن درجة كبٌرة  (walz ;1994)ووالز(chabeer ;1984)إن دراسات شٌبر

من التركٌز حول الذات قد ٌؤدي إلى خلل وظٌفً معرفً الذي قد ٌسبب صعوبة فً 
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 .استعمال الموارد المعرفٌة واستخدام المعلومات اللازمة للإجابة على أسئلة الامتحان

: النظرٌة السلوكٌة . 3.2.3

ٌرى السلوكٌون أن الأفراد ٌستخدمون استراتٌجٌات تكٌفٌه منها اٌجابٌة و منها سلبٌة  

لدى تفاعلهم مع الأوساط المحٌطة بهم و ما تفرضه من ضؽوط و مشكلات، و قلق 

الامتحان استراتٌجٌة سلبٌة تتمثل فً الانسحاب النفسً و الجسدي من الوضع المثٌر 

تظهر فً أنماط سلوكٌة متنوعة مثل التعرؾ و زٌادة افراز الادرنالٌن و البكاء و عدم 

( 2008،61أبو عزب،)القدرة على مسك القلم و الكتابة و التشنج

:  العوامل المؤدٌة لقلق الامتحان . 3.3

: المستوى الاقتصادي و الاجتماعً . 1.3.3  

ٌتأثر قلق الامتحان بالمستوٌات الاقتصادٌة الاجتماعٌة للأفراد، فقد أكدت الأبحاث أن 

الأفراد الذٌن ٌنحدرون من المستوٌات الاجتماعٌة الدنٌا تكون درجاتهم فً مقاٌٌس 

قلق الامتحان أعلى درجة من درجة الأفراد الذٌن ٌنحدرون من المستوٌات الاقتصادٌة 

. الاجتماعٌة العلٌا

عن قلق الامتحان و علاقته  (1987)و كذلك ٌتضح من دراسة قام بها علً شعٌب 

ببعض المتؽٌرات، و من أمثلتها المستوى الاقتصادي و الاجتماعً، ووجد أن هناك 

علاقة ارتباطٌة سالبة بٌن قلق الامتحان و المستوى الاقتصادي الاجتماعً، أي أن 

التلامٌذ ذوي المستوى الاقتصادي الاجتماعً المنخفض ٌحصلون على درجات 

( . 78:2008أبو عزب،)مرتفعة فً قلق الامتحان 

: التخصص الدراسً. 3.3.2

تشٌر بعض الدراسات إلى أن التخصص الدراسً ٌعد من العوامل التً تؤثر فً مستوى 

قلق الامتحان ، حٌث تؤكد الدراسات وجود فروق بٌن بعض التخصصات كالادبً و 

: العلمً فً التنبؤ بقلق الامتحان، و من أهمها 
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التً تهدؾ الى معرفة الفروق بٌن أفراد القسمٌن العلمً و  (1987)دراسة شعٌب . 

فً درجة قلق الامتحان و توصل إلى نتٌجة أن   الادبً لطلاب الثانوٌات بمكة المكرمة

. التنبؤ بدرجة قلق الامتحان لصالح التخصص العلمً 

فً حٌن تشٌر بعض البحوث إلى نتائج مخالفة و هً أن قلق الامتحان ٌكون أعلى لدى 

و من أهمها دراسة كامل . تلامٌذ الأقسام الأدبٌة منه لدى تلامٌذ الأقسام العلمٌة

حول علاقة قلق الامتحان بمستوى الأفكار و الجنس و التخصص  (1996)عوض

 الأكادٌمً و الجنس و التخصص الأكادٌمً لدى  طلبة الثانوٌة العامة بمدٌنة أربد بالأردن

  ( .79: 2012ساٌحً سلٌمة،  )

: المستوى الدراسً. 3.3.3

أكدت بعض الدراسات أن قلق الامتحان لا ٌتأثر بالمرحلة التعلٌمٌة و لا بالمستوى  

الدراسً، فهو ظاهرة عامة عند جمٌع التلامٌذ، و لكن ٌزداد مستواه أكثر بعد التقدم فً 

المستوى الدراسً و فً المرحلة التعلٌمٌة نظرا لزٌادة تعقد المهام الخاصة بكل مرحلة أو 

 Hill 1972  مستوى و زٌادة وعً و إدراك التلمٌذ لمسئولٌاته، حٌث تشٌر دراسة هٌل

ٌبدأ ظهور قلق الامتحان فً الصؾ الثانً الابتدائً ثم ٌتزاٌد تدرٌجٌا سنة بعد : "إلى أنه 

 (.77: 2012ساٌحً سلٌمة، ) "أخرى

: الذكاء . 4.3.3

ٌبدو أن مستوى قلق الامتحان ٌتحدد حسب درجة الذكاء ، حٌث بٌنت النتائج لبعض 

الدراسات وجود ارتباط سلبً بٌن قلق الامتحان و الذكاء، و من أهمها ما توصلت إلٌه 

 من نتائج، تتمثل فً انخفاض قدرات 1973( fisher &awery)دراسة فٌشر وأوري

 .التلامٌذ

من خلال دراستهما التً تهدؾ دراسة  Zif & Dem( 1975)كما توصل زٌؾ و دٌم 

العلاقة بٌت التحصٌل الدراسً مع الاخذ بعٌن الاعتبار عامل الذكاء إلى أن هناك علاقة 

. عكسٌة بٌن القلق و الذكاء، إلا أنها لم تكن ذات دلالة إحصائٌة 
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:  الجنس . 5.3.3

لقد اثبتت العدٌد من الدراسات وجود الفروق بٌن الجنسٌن فً قلق الامتحان، و لكن  

هناك من ٌرجع هذه الفروقات إلى طبٌعة تكوٌن الجنسٌن و خصائصهما، و ما ٌؤكد ذلك 

الفروق بٌن الجنسٌن فً ظاهرة القلق ٌصعب : " بأن  Eakel( 1965)قول لندا أٌكل 

برهنتها، و من المتفق علٌه عموما أن البنات ٌسهل علٌهن أكثر من البنٌن الاعتراؾ 

 "بالقلق، أما الذكور فٌتوقع منهم أن ٌسلكوا مثل الرجال بمعنى أن ٌتصرفوا بشجاعة 

 (.80 : 2012ساٌحً سلٌمة،)

: الفشل الدراسً . 6.3.3

 لقد بٌنت بعض الأبحاث أن قلق الامتحان ٌرتبط بانخفاض مستوى التحصٌل 

الدراسً الذي ٌؤدي إلى تكرار السنة الدراسٌة أو التسرب الدراسً ، و هذا ما أكده 

قلق الامتحان : " بقولهم أن  Callaglanet & Mansted ( 1983)كاقلان و مانستٌد 

". ٌرتبط بخبرة الفشل فً حٌاة التلمٌذ و تكرار مرات الفشل 

إلى أن مستوى القلق عند التلامٌذ الذٌن تركوا  Sinclair( 1971) توصل سنكلر 

. المدارس الثانوٌة بسبب تكرار الرسوب أعلى منه عند التلامٌذ المستمرٌن فً الدراسة 

:  عادات الاستذكار . 7.3.3

 تعد عادات الاستذكار من العوامل المؤثرة فً الرتفاع أو انخفاض مستوى قلق 

الامتحان وذلك أن الكثٌر من التلامٌذ الذٌن لدٌهم عادات دراسٌة سلبٌة، بحٌث لا ٌأخذون 

الدراسة مأخذا جدٌا إلا قبل الامتحان بفترة قلٌلة، الأمر الذي ٌؤدي الى تراكم المواد 

الدراسٌة ممثلة ذلك عبئا كبٌرا علٌهم، و من ثم ٌشعرون بالقلق و التوتر و الخوؾ من 

الامتحانات أما التلامٌذ الذٌن لدٌهم عادات دراسٌة إٌجابٌة، بحٌث ٌستذكرون دروسهم 

.  بانتظام طوال العام فإنهم لا ٌشعرون بالقلق 
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ٌتضح لنا أن قلق الامتحان ٌرتبط سلبٌا بعادات و مهارات الاستذكار، و ٌعنً هذا 

أن التلامٌذ الذٌن ٌتبعون عادات سٌئة فً استذكارهم و ٌؤجلون الاستعداد للامتحان حتى 

قرب فترة الامتحانات، ٌرتفع مستوى القلق لدٌهم، و هذا ٌستدعً التفكٌر فً خفض 

 مستوى هذا القلق و ترشٌده عن طرٌق برامج عن عادات الاستذكار و مهارات الامتحان

 (.82: 2012ساٌحً سلٌمة،)

:  الشخصٌة القلقة . 8.3.3

هذه الشخصٌة عرضة لقلق الامتحان أكثر من ؼٌرها لأنها تحمل سمة القلق، حٌث  

ٌشار إلٌه على أنه سمة ثابتة نسبٌا فً الشخصٌة من حٌث اختلاؾ الناس فً درجة القلق، 

وفقا لما اكتسبته كل منهم فً طفولته من خبرات سابقة، و بعبارة أخرى فهً استعداد 

. طبٌعً و اتجاه سلوكً ٌجعل الفرد قلقا، و ٌعتمد بصورة أساسٌة على الخبرة الماضٌة

 أي أن القلق المثار فً هذه الحالة أقرب إلى، أن ٌكون مرتبطا بشخصٌة الفرد منه 

إلى خصائص الموقؾ الذي حدث فٌه القلق، و ٌترتب على ذلك أن التفاوت فً درجة هذا 

  (.84: 2012ساٌحً سلٌمة،) القلق ٌرتبط بمستوى القلق عند الفرد كسمة شخصٌة

:  الضغوط الأسرٌة و المدرسٌة . 9.3.3

ٌعد تعزٌز الخوؾ من الامتحانات من قبل الأسرة وفق أسالٌب التنشئة التقلٌدٌة و  

التً تستخدم العقاب من العوامل التى تؤدي إلى خوؾ الطالب من النتائج السٌئة للامتحان، 

ترى أن الشعور بالقلق " تأثٌر أسلوب التربٌة الأسرٌة، حٌث  (1980) فهٌم رو تؤكد كلً

ٌبدأ مع بداٌة حٌاة الطفل فقد ٌتعرض للفشل أو لصعوبات متكررة فً الحٌاة دون أن ٌجد 

من ٌساعده أو ٌوجهه، حٌث ٌستخدم بعض الآباء أسالٌب التهدٌد و الوعٌد لأبنائهم بهدؾ 

تحقٌق نتائج تتفق مع رؼباتهم دون إدراكهم أن ذلك ٌترك آثارا سٌئة على شخصٌات 

 (.85 :2012ساٌحً سلٌمة،) أبنائهم تنعكس بالسلب على مدى توافقهم

 : آثار قلق الامتحان . 4.3

 :تأثٌر القلق على العملٌات العقلٌة  . 1.4.3
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إذا اعتبرنا أن القلق محاز و منشط للعمل و بذل الجهد، فهذا لا ٌعنً أن نتقبل شدة 

درجاته، بل ٌكون مقبول بدرجاته المعقولة التً تحفز التلمٌذ على المذلكرة و الجهد و 

الاجتهاد، كما بٌنت الدراسات أنه كلما ارتفعت شدته أثرت سلبا على التعلٌم و ٌظهر ذلك 

 :فً 

القلق ٌؤثر على كفاءة العملٌات العقلٌة الثلاثة للذاكرة، الاستقبال، : التأثٌر على الذاكرة . 

التخزٌن و الاسترجاع، و لذلك فإن التلمٌذ ٌشعر بأنه لا ٌستطٌع التركٌز و لا الاحتفاظ 

 .بالمعلومات الواردة إلى الدماغ، و لا ٌستطٌع استعادة المعلومات المخزنة

بما أن التفكٌر عملٌة معقدة تحتاج إلى قدرات عقلٌة متعددة، فإن : التأثٌر على التفكٌر . 

القلق ٌؤثر كثٌرا فً القدرة على التفكٌر السلٌم، لذلك ٌمكن أن تحدث حالة تسارع للتفكٌر 

 .دون سٌطرة، أو تحدث حالة إنؽلاق و توقؾ

بعض التلامٌذ ٌبذلون جهدا كافٌا للمذاكرة و لكنهم بإقتراب موعد : ظاهرة فراغ العقل . 

الامتحان، أو أثناءه ٌشعرون و كأن عقلهم فارغ تماما من المعلومات، و هذا ٌؤدي إلى 

حالة من الإنزعاج و أحٌانا إلى درجة الهلع، و قد تحدث حالة فقدان الذاكرة المؤقت أو 

 .إنؽلاق التفكٌر، و هذه الحالة نتٌجة درجة عالٌة من القلق

 : تأثٌر القلق على الوظائف الجسمٌة . 4.2.3

ٌِدي إلى زٌادة       ٌزداد نشاط الجهاز العصبً و خاصة إذا إستمر القلق طوٌلا، مما 

التوتر العضلً و عدم الاستقرار، زٌادة الحركة، اضطراب الدم، إضافة إلى أعراض 

 ....صعوبة التنفس، اضطرابات فً الجهاز العصبً: أخرى مثل 

كما ٌعكس أٌضا أثرا كبٌرا على هندام التلمٌذ و مظهره الخارجً، من نظافة و تناسق 

 (.20.19:2012سبع صورٌة،).اللباس و ؼٌرها

 : أنواع قلق الامتحان . 5.3

 : قلق الامتحان المعسر . 1.5.3    
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         هو قلق الامتحان المرتفع، ذو الأثر السلبً المعوق، حٌث تتوتر الأعصاب و 

ٌزداد الخوؾ و الانزعاج و الرهبة، و ٌستثٌر استجابات ؼٌر مناسبة، مما ٌعوق قدرة 

و ٌلاحظ أن قلق .التلمٌذ على التذكر و الفهم، و ٌربكه حٌن ٌستعد للامتحان و ٌعسر أداءه

، ٌؤثر سلبا فً التحصٌل الدراسً و فً أداء الامتحان، (المعسر)الامتحان المرتفع

، و بالتالً فهو ؼٌر ضروري و لذلك وجب ترشٌده و (المٌسر)بالمقارنة بالقلق المعتدل

 .علاجه

 :قلق الامتحان المٌسر. 2.5.3  

هو قلق الامتحان المعتدل ذو الأثر الإٌجابً المساعد، و الذي ٌعتبر قلقا دافعٌا ٌدفع         

التلمٌذ للدراسة و الاستذكار و التحصٌل المرتفع، و ٌنشطه و ٌحفزه على الاستعداد 

للامتحانات، و ٌٌسر أداء الامتحان أي كلما كانت درجة القلق متوسطة و فً الحدود 

Armindariz (1988  )المعتدلة كان تأثٌرها أقرب إلى التسٌٌر، و حسب جٌنا آرمٌنداز

فإن قلق الامتحان المعتدل، مع القدرة على التحكم فً الانفعالات السالبة ٌؤدٌان إلى " 

 (.76:2004ساٌحً سلٌمة،)تحسٌن الأداء فً الامتحان

 :خلاصة 

نظرا للأهمٌة التً ٌشؽلها الامتحان فً الوسط المدرسً، كونه وسٌلة تقوٌمٌة تساعد       

فً تحدٌد مستوى التلمٌذ فهو ؼالبا ما ٌترافق بعدة انفعالات كالقلق و التوتر تؤثر سلبا 

على المظاهر الفٌزٌولوجٌة و المعرفٌة و كذا السلوكٌة لأن هذا الأخٌر ٌدرك موقؾ 

 .الامتحان بأنه موقؾ ٌهدد شخصٌته 
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 :تمهيد

تعتبر المراهقة أحد مراحل النمو التً تشهد الكثٌر من التؽٌرات على عدة جوانب، سواء   

فٌزٌولوجٌة أو نفسٌة أو معرفٌة، إضافة لكونها مرحلة إلتقاء بٌن الطفولة و الرشد،فهً     

 .    تساهم بدرجة كبٌرة فً بناء شخصٌة الفرد و هذا ما سوؾ نتطرق إلٌه فً هذا الفصل 

 :مفهوم المراهقة .1

 :لغة. 1.1   

 : تعددت التعارٌؾ الاصطلبحٌة للمراهقة و نذكر منها ماٌلً: اصطلاحا. 2.1   

 سنة فٌها ٌجنب الأولاد كل الاستثارات  (15-12) هً المرحلة العمرٌة ما بٌن .

الجنسٌة لما لهذه المرحلة من أهمٌة فً حٌاة الفرد، إن لم ٌكبح فٌها جماح نفسه، هوى إلى 

 (. 126:2004نور،).مستنقع الحٌوانٌة و البهٌمٌة

 :التعريف البيولوجي للمراهقة . 2

      ٌتضمن هذا التعرٌؾ التؽٌرات البٌولوجٌة و الجسدٌة للبلوغ التً تحول الأطفال إلى 

راشدٌن ناضجٌن جسدٌا و جنسٌا ، و هذه التؽٌرات تحدث لدى كافة المراهقٌن بؽض النظر 

عن الثقافة التً ٌنتمون إلٌها و هً تعتبر من التؽٌرات الوحٌدة التً تعتبر عامة فً مرحلة 

المراهقة و تحدث هذه التؽٌرات نتٌجة للئفرازات الهرمونٌة القوٌة و ٌؤدي هذا كله إلى 

 (.        24.23:2009رؼدة شرٌم ، )إحداث الفروق الفردٌة الجسدٌة بٌن الذكور و الإناث

 :التعريف السيكولوجي للمراهقة . 3

  ٌركز هذا التعرٌؾ على أهمٌة تشكٌل هوٌة مستقرة لدى المراهقٌن لتحقٌق الإحساس 

بالذات على نحو ٌفوق حدود التؽٌرات العدٌدة فً الخبرات و الأدوار بما ٌمكن المراهقٌن  

من تجسٌر الطفولة التً سٌنتقلون منها إلى مرحلة الرشد و ٌظهر التوتر على نحو طبٌعً   

بسبب الضؽوط التً توجد فً المراهقة المبكرة ،كما تتسم هذه المرحلة بتؽٌرات معرفٌة 

 (.  24:2009شرٌم،)سرٌعة كذلك تتؽٌر التوقعات الاجتماعٌة تؽٌٌرا واضحا
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 : التعريف الاجتماعي للمراهقة . 4

ٌعرؾ علماء الاجتماع الافراد بمصطلحات تتضمن مواقعهم فً المجتمع لما  ٌعكس 

إلى حد بعٌد مدى فعالٌتهم الذاتٌة ،فمن وجهة نظر إجتماعٌة ٌظهر المراهقون كأفراد لا 

ٌتمتعون بالإكتفاء الذاتً و بالتالً فهم ؼٌر راشدٌن ،و ؼٌر إعتمادٌٌن تماما ٌنظر الى 

 (                                            24:2009رؼدة شرٌم،). مرحلة المراهقة على أنها فترة إنتقالٌة

 : النظريات المفسرة للمراهقة . 5

 :الاتجاه التحليلي .1.5

ٌعتبر سٌؽموند فروٌد المنظر الرئٌسً لنظرٌة التحلٌل النفسً و قد طور نظرٌته من خلبل 

عمله مع مرضاه لم ٌكن فروٌد معنٌا بشكل كبٌر بنظرٌات  المراهقة و قد تحدث عنها 

بإختصار واصفا هذه المرحلة بأنها فترة إستثارة جنسٌة و قلق و اضطراب فً الشخصٌة 

.                                                                                  فً بعض الاحٌان و اعتبر السنوات المبكرة من العمر هً التً تشكل حٌاة الطفل

فالمهمة الرئٌسٌة للمراهق فً النظرٌة التحلٌلٌة هً الاستقلبلٌة عن الوالدٌن ما ٌتٌح المجال 

 (.40:2009شرٌم، )لتشكٌل هذه العلبقة الجنسٌة المثمرة مع شرٌك الجنس الآخر

                        

 :الاتجاه المعرفي . 2.5

أكدت نظرٌة الإتجاه المعرفً على أهمٌة الأفكار الشعورٌة لدى المراهقٌن فقد بٌن بٌاجٌه  

أن الطاقات الذهنٌة منذ الولادة تخضع لتؽٌرات مستمرة و قد أشار إلى النمو المعرفً نتاج 

كما ٌعتقد بٌاجٌه أن .             للمؤثرات البٌئٌة و نضج الدماغ و الجهاز العصبً معا

الأطفال جمٌعا ٌمرون بنفس مراحل النمو المعرفً و بنفس بالترتٌب   و تشكل كل مرحلة 

 (.51:2009شرٌم ،)شكلب متمٌزا فً وظائفها 

 : الاتجاه الاجتماعي .3.5

ٌتم التركٌز فً هذا الإتجاه على النظرٌات التً ترى أن المراهق ٌتأثر بالعوامل الثقافٌة 

بالمجتمع الذي ٌنشأ فٌه ،حٌث تأخذ وجهات النظر هذه المعاٌٌر الثقافٌة و العادات و القٌم 

التً تسود، و تنتشر فً المجتمع و من ثم تمارس تأثٌرها فً عملٌة النمو                      

 (.57:2009شرٌم، )
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 : اتجاه التعلم الاجتماعي . 4.5

تهتم هذه النظرٌة بتأثٌر الأفراد المحٌطٌن على تشكٌل نزعة لدى الشخص لأن ٌقوم 

ٌِؤدٌها ، و ٌنظر إلى مرحلة المراهقة على أنها مرحلة متماٌزة لها  بسلوكٌات معٌنة أو لا 

خصائصها الفرٌدة و تقتضً على مجموعة من التفسٌرات النظرٌة الخاصة بها كما ٌرى 

هذا الاتجاه أن مبادئ التعلم التً تساعد فً تفسٌر نمو الطفل ٌمكن أن تنطبق بنفس الطرٌقة 

 .على المراهقٌن و الراشدٌن

و بناء على ذلك فإن إهتمامات منظري التعلم الاجتماعً تجاوزت العلبقة المحدودة بٌن 

المثٌر و الاستجابة لٌتضمن مساهمات العلبقة التفاعلٌة بٌن الأم و الطفل و الطفل و الأم فً 

نمو الشخصٌة إضافة إلى أهمٌة علبقة الفرد بالجماعة الإجتماعٌة و التأثٌر المتبادل 

 (.55:2009شرٌم ،). الحاصل

ٌؤكد الإتجاه الأنتروبولوجً على أن الوسط الاجتماعً : الاتجاه الانتروبولوجي . 5.5

الثقافً ٌحدد مسٌرة المراهقة و ٌؤثر بشدة على درجة إحساس المراهق بمدى تقبل مجتمع 

 .الكبار له

أما بالنسبة للحتمٌة الثقافٌة و النسبٌة الثقافٌة و ذلك لمِا للبٌئة الإجتماعٌة الواسعة من تأثٌر 

فً تحدٌد نمو شخصٌة الطفل من جهة ، و لأن المؤسسات الاجتماعٌة و الانظمة 

 .الاقتصادٌة و العادات و الطقوس و المعتقدات الدٌنٌة متفاوتة من مجتمع الى آخر

 (60: 2009شرٌم ،)

 : التغيرات الرئيسية في مرحلة المراهقة . 6

 :     التغيرات البيولوجية. 1.6

إن التؽٌرات التً تحدث فً جسد الفرد و إكتساب الطول و الوزن و التؽٌرات الهرمونٌة 

 .فً مرحلة البلوغ و الوصول إلى القدرة على الإنجاب تعكس التطور البٌولوجً لدى الفرد

 :التغيرات المعرفية. 2.6

تتضمن التؽٌرات فً التفكٌر و الذكاء لدى الفرد ،فالتفكٌر و التذكر و حل المشكلة على 

 .سبٌل المثال عملٌات تعكس دور النمو المعرفً على الأبعاد المختلفة لحٌاة المراهق
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 :التغيرات الإنفعالية و الاجتماعية. 3.6

و تتناول التؽٌرات فً العلبقات الاجتماعٌة و فً الانفعالات و الشخصٌة و كذلك دور 

السٌاق الاجتماعً فً نمو العلبقات الاسرٌة و جماعات الرفاق تلعب دورا مهما فً النمو 

 )25:2009رؼدة شرٌم).الاجتماعً و الانفعالً لدى المراهق

 :أنواع المراهقة . 7

 . مراهقة سوٌة خالٌة من المشكلبت و الصعوبات.1.7

مراهقة إنسحابٌة حٌث ٌنسحب المراهق من مجتمع الأسرة و من مجتمع الأقران و . 2.7

 .ٌفضل الإنعزال و الانفراد بنفسه حٌث ٌتأمل ذاته و مشكلبته

مراهقة عدوانٌة حٌث ٌتسم سلوك المراهق فٌها بالعدوان على نفسه و على ؼٌره من .3.7

 (288:2000العٌسوي،).الناس و الأشٌاء

 :ميكانيزمات التوافق التي يستعملها المراهق . 8

 :العدوان . 1.8

هناك أنواع متعددة من العدوان ، منها العدوان المباشر و هو أن ٌحاول المراهق الإعتداء  

على مصدر الإحباط أو ٌرتد بعدوانه على نفسه أو العدوان المرتد حول الذات و هو أحد 

 .الأسالٌب التوافقٌة التً ٌخفؾ الفرد من القلق الناجم عن الإحباط

 هناك نوعان من التعوٌض إما تعوٌض مسرؾ و هو الذي ٌلجأ فٌه الفرد : التعويض  .2.8

إاى التعوٌض عن شعوره بالنقص بأسلوب شاذ ، أما التعوٌض العادي فهو الذي ٌلجأ فٌه 

 (.146:1999محمد عوض، )الفرد إلى تعوٌض جانب النقص فٌه بشكل سوي

ٌلجأ إلٌه المراهق الؽٌر الناضج فنجد أنه ٌصاحب الطلبب الناضجٌن : التقمص. 3.8

لٌنعكس علٌه ما حققوه ،وهو فً ؼالب الأحٌان ٌؤدي إلى محو شخصٌة الفرد و ٌجعله 

 .ٌعٌش فً ظل شخصٌة أخرى

ٌصعب على المراهق الإعتراؾ بفشله لذلك ٌحاول تبرٌر هذا الفشل بأسباب : التبرير . 4.8

 .ؼٌر حقٌقٌة

و هً أن ٌلجأ الفرد إلى إسقاط ما فً نفسه على الآخرٌن ، فٌنسب ما ٌقع : الإسقاط . 5.8

 .(147:1999عوض،).علٌه  من أخطاء و زلات إلى الآخرٌن 

 



 الفصل الرابع                                                                             المراهقة
 

 
41 

 : التكوين العكسي . 6.8

هو أن ٌلجأ الفرد إلى إظهار ؼٌر ما ٌبطن ، فإذا كان هناك دافع ٌثٌر القلق عند الفرد و آخر 

 .ٌثٌر الرضا ، فهو ٌطلق العنان للدافع الذي ٌثٌر الرضا 

 :  التمركز حول الذات . 7.8

المراهق الذي لا ٌشعر بالأمن ٌحاول دائما أن ٌجعل من نفسه مركزا للئنتباه فٌأخذ فً 

معارضة كل شًء و ٌلجأ للتساؤل الكثٌر و هذه كلها وسائل تساعد فً التخفٌؾ من الإحباط 

 .و عدم الإشباع

 : الإنسحاب . 8.8

كثٌرا ما ٌلجأ المراهق الفاشل فً دراسته إلى أحلبم الٌقظة و فٌها ٌتصور أنه نجح و حصل 

 .على أعلى التقدٌرات و عندئذ لا ٌستطٌع أن ٌدافع عن نفسه أو ٌواجه اللآخرٌن

 (148.149:1999عوض،)                                                                 

 : أزمة المراهقة . 9

بما أن المراهقة هً المرحلة التً تجعل من الطفل إنسانا راشدا و مواطنا ٌخضع خضوعا 

مباشرا لنظم المجتمع و تقالٌده و حدوده،فهً إذا مرحلة مرنة تصطبػ بشعائر الجماعة التً 

تنشأ فً إطارها ،وقد  تمتد فً مداها الزمنً أو تقصر وفقا لمطالب هذه الجماعة و 

مستوٌاتها الحضارٌة ، ولهذا قد تصبح المراهقة أزمة من أزمات النمو و ذلك عندما تتعقد 

المجتمعات التً ٌحٌا المراهق فً إطارها ، وعندما تتطلب من المراهق إعدادا طوٌلب و 

نضجا قوٌا لٌساٌر بذلك  المستوٌات الاقتصادٌة السائدة فً المجتمع ،و هذا و قد تنشأ هذه 

 .الأزمة من طول المدى الزمنً الذي ٌفصل النضج الجنسً عن النضج الاقتصادي

 ( 2001: 195السٌد،)                                                                             
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 :مشكلات مرحلة المراهقة 

 :  مشكلات المراهق الجنسية. 1.9

إدراك أهمٌة المعلومات التً ٌحصل علٌها المراهق و المراهقة أصبحت ضرورٌة فً وقتنا 

الحاضر، و ذلك لتكوٌن إتجاهات سلٌمة نحو كل ما ٌتصل بأمور الحٌاة و الأسرة و التكاثر 

 .                                                الجنسً

و لعل أهم المشكلبت التً تواجه المراهق فً هذه المرحلة هً المشاكل المرتبطة بالعوامل 

النفسٌة و الاجتماعٌة التً ٌترتب علٌها إكتسابه إتجاها عقلٌا خاطئا إزاء مسائل و مواضع 

 .الجنس ، مثل العادة السرٌة و مشكلة الحٌض عند الفتاة و إرتباطها بأوهام ؼٌر صحٌحة

 (2000: 214الشٌبانً،)

وعً المراهق و تقبله لذاته الجسمٌة تعد عنصرا مهما فً : نظرة المراهق إلى نفسه . 2.9

ثبات سلوكه و إستقرار أمنه النفسً ، و فً الوقت نفسه نجد أن تكوٌنصورة مرؼوبة و 

ثابتة للذات الجسمٌة عملٌة طوٌلة و ربما تكون ؼٌر سارة تستؽرق مرحلة المراهقة و تمتد 

لمرحلة الرشد ، و تعتبر الذات الجسمٌة معٌارا أساسٌا للقبول الاجتماعً ، و هو ما ٌزٌد 

فً صعوبة تقبله لذاته الجسمٌة و هو ما ٌؤدي فً الكثٌر من الاحٌان الى رفضه إلى ذاته  

إضافة إلى ذلك أن هناك علبقة مهمة بٌن التوافق النفسً و بٌن مفاهٌم المراهق عن ذاته و 

لا سٌما المظهر ،والذي قد تدفعه فً الكثٌر من المواقؾ لتبنً بعض الانحرافات السلوكٌة 

 (216:2000الشٌبانً،)تعوٌضا عن تلك المشاعر

 :مشكلة الصراع بين الأجيال . 3.9

نتٌجة لسرعة التطور فً المجتمعات فً عصرنا الحاضر إزدادت الفوارق بٌت الأجٌال 

إتساعا أسهم فً تؽٌٌر بعض القٌم و المعتقدات بناء على التطورات و ٌتصؾ المراهق فً 

هذه المرحلة بولائه الشدٌد لجماعة الأقران و عادة ما ٌنظر إلى هذا الموقؾ من طرؾ 

الوالدٌن على أنه رفض للؤسرة و قوانٌنها ،و هذا ما ٌعزز إهتزاز صورة الوالدٌن فً 

أذهانهم و من خلبل مواجهة هذه المواقؾ المتناقضة و محاولات المراهق لتحقٌق 

الاستقلبلٌة و المسؤولٌة فهو ٌقع فً أزمة تقوده إلى الصراع مع السلطة و ٌنظر إلى هذا 

الصراع على أنه فجوة جٌلٌة كما تساعد العوامل الاجتماعٌة و الثقافٌة المختلفة فً وجود 

 (218.217:2000الشٌبانً،)هذه الفجوة و هذا كله ٌزٌد فً حدة الشقاق و الصراع 
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 : مشكلة تأثير الأقران . 4.9

 ٌرتبط المراهق فً هذه المرحلة برباط قوي أساسه الاخلبص و الولاء لمجموعة الأقران 

فهو ٌختار الأصدقاء بنفسه و ٌرفض تدخل من والدٌه و كثٌرا ما ٌخطأ المراهق فً 

الإختٌار، ولكن ولاء المراهق لجماعة الأقران و خضوعها لمؤثراتها ٌؤدي لخروجه عن 

السلطة الضاؼطة سواء الأسرة أو المدرسة أو المجتمع و هذا كله ٌدفع الأولٌاء لإتخاذ 

 (219:2000الشٌبانً،).مواقؾ هً فً الواقع أكثر تعصبا وحدة و مواجهة مع المراهق

 :الجنوح في المراهقة . 5.9

الجنوح درجة شدٌدة و منحرفة من السلوك العدوانً و الصفات الشاذة حٌث ٌبدر من  

المراهقٌن تصرفات تدل على الفوضى و الإستهتار و قد تنتهً بهم إلى خرق القوانٌن و 

ارتكاب الجرائم و من صور الجنوح نجد الإعتداء البدنً و الإنحراؾ الجنسً ، الإدمان 

 .على الكحول أو المخدرات و إٌذاء النفس و الإنتقام منها و الذي قد ٌدفعه للبنتحار 

 (2000:220الشٌبانً،)                                                                          

 :مشكلة شغل الفراغ . 6.9

مشكلة استثمار وقت الفراغ عند المراهقٌن لازالت واحدة من أهم المشكلبت التً تواجه  

المراهق فً مجتمعنا ، فأهمٌة تنظٌم وقت الفراغ ٌعد متنفسا لإشباع رؼبات المراهق ،و 

تواجه المراهقٌن هذه المشكلة نتٌجة عدم فهم المجتمعات التً ٌعٌشون فٌها بأهمٌة شؽل 

 (.266:2000الشٌبانً،).وقت الفراغ بالنسبة للمراهق
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 : خلاصة 

بعد كل ما تم التطرق إلٌه فً هذا الفصل من مختلؾ تعرٌفات المراهقة و النظرٌات 

المفسرة لها و كذا المشاكل التً تواجه المراهق و المٌكانٌزمات التً ٌستخدمها من أجل 

تحقٌق التوافق ندرك مدى أهمٌة و حساسٌة هذه المرحلة فً حٌاة الفرد و تأثٌراتها 

 .      الجوهرٌة فً شخصٌته
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 تمهٌد: 

كل موضوع دراسة ٌتطلب خطوات منهجٌة علمٌة للكشف عن متغٌراته و العلاقة 

فٌما بٌنهم، و تحدٌد خطوات الدراسة، و أهم العناصر الخاصة بها، كالحدود الزمانٌة 

و المكانٌة، أضافة الى معرفة الأدوات المستخدمة فً دراستنا و هً المقابلة و 

الملاحظة و مقٌاس سارسون لقلق الامتحان، وكذا مناهج الدراسة و المتمثلة فً 

 .المنهج العٌادي و التجرٌبً، كما ٌتضمن هذا الفصل إجراءات الدراسة الأساسٌة

 :الدراسة الاستطلاعٌة .1

 :  أهدافها1.1 

 التعرف على مجتمع الدراسة    . 

 .إختٌار العٌنة المناسبة لموضوع الدراسة     . 

 . تجرٌب أدوات الدراسة التً سوف تطبق فً الدراسة.     

 :   إجراءاتها. 2.1 

 تقدٌم طلب تسهٌل المهمة لمدٌر الثانوٌة المراد من أجل المصادقة علٌه و أخذ الإذن من .

 .أجل بدء الدراسة 

التعرف على مستشارة التوجٌه فً المؤسسة و التً كان لها الفضل فً تسهٌل عملٌة .    

 .البحث 

على التلمٌذات  (القٌاس القبلً) لقلق الامتحان Sarson  توزٌع مقٌاس سارسون .   

 .المقبلات على شهادة البكالورٌا تخصص الأدبً عشوائٌا من أجل إختٌار عٌنة الدراسة 

 تصحٌح المقٌاس لكل تلمٌذة حسب إجابتها على مقٌاس قلق الإمتحان و إختٌار العٌنات .  

 .التً تتوافق مع مواصفات عٌنة الدراسة 

 : خصائص العٌنة الاستطلاعٌة .3.1 

تلمٌذة، مقبلات على  (13)تم تطبٌق مقٌاس قلق الامتحان لسارسون على عٌنة قدرت ب 

سنة، وزع علٌهن  (19)و  (17)شهادة البكالورٌا تخصص أدبً، ٌتراوح سنهن ما بٌن 

 .  المقٌاس بطرٌقة عشوائٌة من أجل إختٌار العٌنة القصدٌة لموضوع الدراسة

                             



 الفصل الخامس                                                  الاجراءات المنهجية للدراسة
 

 
47 

 :حدودها. 4.1

تم إجراء الدراسة بثانوٌة الأمٌر عبد القادر بدائرة بوقٌرات، :  الحدود المكانٌة 1.4.1

 .ولاٌة مستغانم 

 2017-04-09إستغرقت مدتها ٌوم واحد فً الفترة الممتدة من : الحدود الزمانٌة .2.4.1

  .2017-04-10إلى غاٌة 

 :التعرٌف بالمؤسسة. 5.1

 04تقع ثانوٌة الامٌر عبد القادر بدائرة بوقٌرات ولاٌة مستغانم، تتربع على مساحة 

ٌضم الطابق :   ، تتكون من طابقٌن2016-2015هكتارات، تم تدشٌنها فً السنة الدراسٌة 

 أقسام و مكتبة و 06 أقسام، ورشتٌن و مخبرٌن، وٌضم الطابق الثانً إدارة و 06الأول 

مكتب مستشار التوجٌه، و ٌقع كل من المدرج و قاعة الرٌاضة و الملاعب فً 

ٌتكون هٌكلها البشري من مدٌر و مساعد مدٌر و مقتصد و مستشارة التوجٌه، و .الساحة

 12 تلمٌذ ٌتوزعون على 220 أستاذ و 15 عامل إضافة ألى 12الطاقم الاداري مكون من

 أقسام ، 04 علمٌٌن، السنة الثانٌة بها 02 أدبٌٌن و 02 أقسام، 04السنة الأولى بها  )قسم 

قسم علوم تجرٌبٌة، قسم تقنً رٌاضى،قسم آداب و فلسفة، و قسم لغات أجنبٌة، أما السنة 

الثالتة بها قسمٌن، قسم علوم تجرٌبٌة، و قسم آداب و فلسفة و هو القسم الذي تم منه إختٌار 

 .(عٌنة الدراسة

 : نتائج الدراسة الاستطلاعٌة. 6.1

 التعرف على الطاقم العامل بالثانوٌة . 

 توزٌع مقٌاس قلق الامتحان لسارسون على تلمٌذات السنة الثالثة تخصص آداب و فلسفة . 

 اختٌار عٌنة الدراسة الأساسٌة بطرٌقة قصدٌة. 

 : أدوات الدراسة . 2

 :  المقابلة . 1.2  

 هً محادثة موجهة ٌقوم بها الفرد مع فرد آخر من أجل الحصول على معلومات من أجل 

استخدامها فً البحث العلمً، و هً أداة لجمع المعلومات التً تمكن الباحث من الاجابة عن 

 ( .                          250:2011خلٌل و آخرون،)تساؤلات البحث أو إختبار فروضه 
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 الهدف من استخدام المقابلة هو جمع المعلومات الكافٌة عن الحالة و بناء علاقة ثقة         

 .                                         و التأكٌد على السرٌة التامة بٌن الفاحص و المفحوص

 :الملاحظة . 2.2   

هً عملٌة مراقبة و مشاهدة لسلوك الظاهرات و المشكلات و الأحداث و مكوناتها المادٌة  

و البٌئٌة و متابعة سٌرها و اتجاهاتها و علاقاتها بأسلوب علمً منظم و مخطط و هادف، 

بقصد التفسٌر و تحدٌد العلاقة بٌن المتغٌرات و التنبؤ بسلوك الظاهرة و توجهها لخدمة 

 (.                                           316:2011دوٌدي،)أغراض الفرد و تلبٌة حاجاته

  الهدف من استخدام الملاحظة هو معرفة و ملاحظة السلوكات الظاهرة على الحالة و 

استخراج الاعراض المرضٌة عن طرٌق الاعراض و و تفسٌر السلوكات التً تظهر على 

 .                                                                                              الحالة

 : مقٌاس سارسون لقلق الامتحان . 3.2

ٌعتبر هذا المقٌاس من أفضل المقاٌٌس لقٌاس حالات قلق الامتحان و قد تم نقله و ترجمة 

هذا الاختبار للعربٌة بعض أساتذة الجامعات العربٌة أمثال فٌصل الزرار، مصطفى 

 ( .178:2011عبد الفتاح الخواجا،)الصفطً، فرٌد أبو زٌنة، إٌمان الزغل 

ٌفٌد هذا المقٌاس فً مساعدة المرشد التعرف على وجود القلق لدى بعض الطلبة أثناء 

الامتحانات و الذي ٌؤثر على أدائهم، و بالتالً مساعدتهم فٌما بعد من خلال البرامج 

 (.128:2011أحمد أبو أسعد،)العلاجٌة المناسبة 

 :طرٌقة تصحٌح المقٌاس 

، أعتبرت (152-38)فقرة، العلامة الكلٌة للمقٌاس تتراوح بٌن  (38)عدد فقرات المقٌاس 

 (.132:2011أحمد أبو أسعد،)قلق منخفضا  (95)فما فوق قلقا، فما دون  (95)الدرجة 

  

 :الأوزان على الفقرات كالتالً

 .درجات (03)  أوافق *.                                   درجات (04) أوافق بشدة *

 .درجة  (01) لا أوافق بشدة *.                                       درجة  (02) لا أوافق *

 (.181:2011عبد الفتاح الخواجا،)                                                            
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 :ٌتكون المقٌاس من ثلاثة الأبعاد هً

 ً21-20-18-17-15-14-12-10-7-4-2-1و تقٌسه الفقرات : البعد المعرف-

22-23-25-28-29-30-31-32-33-36-38. 

 ً27-24-11-3و تقٌسه الفقرات: البعد السلوك. 

 ً37-35-34-26-19-16-13-9-8-6-5و تقٌسه الفقرات : البعد الجسم. 

 :  الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون. 4.3

 هو أسلوب إلى التعلم التدرٌجً للسٌطرة على التوتر و الاسترخاء، لمجموعات عقلٌة 

معٌنة، و ٌتضمن التدرٌب الكامل، فً البداٌة ٌتم وفق تعلٌمات المعالج عن طرٌق الشد 

كلاوس و ). لوقت قصٌر لأجزاء متفرقة، و بعد ذلك إرخاؤها بشكل كامل قدر الإمكان

 (.203:1999آخرون،

 :الدراسة الأساسٌة - 3

 :منهج الدراسة .1.3  

 : المنهج العٌادي . 1.1.3    

هو الدراسة المركزة و العمٌقة لحالة فردٌة، أي دراسة الشخصٌة فً بٌئتها، و ٌعرف بأنه 

المنهج الذي ٌستهدف تشخٌص و علاج من ٌعانون من مشكلات سلوكٌة أو اضطرابات 

نفسٌة أو انحرافات جنسٌة أو خلقٌة، أو ممن ٌعانون مشكلات توافقٌة شخصٌة اجتماعٌة ، و 

هو منهج ٌهدف إلى تبٌٌن جملة الشروط و العوامل التً تحكم السلوك أي المسئولة عن 

 (.                                 120:1998عبد المعطً،)السلوك عن السلوك الذي ندرسه 

إستخدمت الباحثة المنهج العٌادي بهدف دراسة الحالات و معرفة كل من البٌانات الأولٌة، و 

التارٌخ النفسً، و الصحً، و كذا المجال العلائقً للحالة و بناء علاقة مهنٌة على الثقة و 

 .السرٌة التامة

 : المنهج التجرٌبً . 2.1.3 

       هو التطبٌق المحدد لمبادئ البحث فً مواقف مضبوطة بقصد اختٌار الفروض 

المتعلقة بالعوامل المعٌنة، كما ٌعتبر فهم لردود الفعل الناتجة و التنوع و التغٌر فً ردود 

الفعل هذه، بتغٌر عامل فً الظروف المحٌطة و سوف لن ٌكون أٌة تجربة بالمعنى الصحٌح 

عبد المجٌد )إذ لم تكن هناك ضوابط كافٌة، و فهم كاف و محدد لكل الظروف المحٌطة

 (                                                                              138:2000ابراهٌم،
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استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً بهدف التأكد من فرضٌات البحث، و معرفة فاعلٌة 

الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى التلمٌذات المقبلات 

على شهادة البكالورٌا، بعد تطبٌق القٌاس القبلً و البعدي باستخدام مقٌاس سارسون لقلق 

 .                                      الامتحان

 :  حدود الدراسة .2.3

 تمت الدراسة الأساسٌة بثانوٌة الأمٌر عبد القادر بدائرة : الحدود المكانٌة. 1.2.3  

 . بوقٌرات ولاٌة مستغانم 

 ٌوما فً الفترة الممتدة من    20استغرقت الدراسة الاساسٌة مدة :  الحدود الزمنٌة .2.2.3  

  2017-04-30 إلى غاٌة 10-04-2017

 :                                                                              عٌنة الدراسة .3.3

 مواصفات العٌنة التً طبق علٌها موضوع الدراسة : كما هو موضح فً الجدول التالً

  ٌمثل مواصفات حالات الدراسة الأساسٌة (01)الجدول رقم. 

المستوى  التخصص المعدل الفصلً درجة القلق 
 الدراسً

  الحالة الجنس السن

 :الفصل الاول. 23،11  علامة118
 78،12:  الفصل الثانً

آداب و 
 فلسفة

السنة الثالثة 
 ثانوي

  الأولى       أنثى  سنة17

 04،10: الفصل الاول  علامة120

 79،10: الفصل الثانً
آداب و 

 فلسفة

السنة الثالثة 
 ثانوي

   الثانٌة     أنثى  سنة19

 92،11: الفصل الاول  علامة122

 12،13: الفصل الثانً
آداب و 

 فلسفة

السنة الثالثة 
 ثانوي

  الثالثة      أنثى  سنة17

 27،11: الفصل الاول  علامة137

 78،12: الفصل الثانً
آداب و 

 فلسفة

السنة الثالثة 
 ثانوي

  الرابعة      أنثى  سنة19

 

ٌوضح الجدول اعلاه عٌنة الدراسة الأساسٌة و التً تم اختٌارها بطرٌقة قصدٌة من العٌنة 

العشوائة، حٌث تتكون عٌنة الدراسة الأساسٌة من المراهقات المقبلات على شهادة 

سنة، تحصٌلهن الدراسً بٌن الجٌد و  (19-17)البكالورٌا، تخصص أدبً، سنهن بٌن 

المتوسط غٌر معٌدات للسنة، لدٌهن درجة مرتفعة من قلق الامتحان حسب ما أثبته مقٌاس 

 .  لقلق الامتحان، مع العلم أنهم ٌشتركون فً نفس القسم   Sarsonسارسون 
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 :إجراءاتها. 4.3

القٌاس  ) إختٌار عٌنة الدراسة بطرٌقة قصدٌة  بعدما طبق مقٌاس قلق الامتحان لسارسون. 

             (القبلً

 .حالات(04)إجراء أربعة مقابلات عٌادٌة مع كل حالة و اللواتً بلغ عددهن أربعة . 

 .جلسات إسترخاء تصاعدي لجاكبسون فردٌا لكل حالة  (05)تطبٌق خمسة . 

إجراء مقابلة أخٌرة مع الحالة كان الهدف منها شكر كل حالة على التعاون و تقدٌم . 

 .تدعٌمات و توصٌات من أجل تطبٌق كل من التنفس و الاسترخاء فً المنزل

 (القٌاس البعدي)تطبٌق مقٌاس قلق الامتحان لسارسون  . 

  خلاصة : 

بعد ان تم تحدٌد خطوات الدراسة الاستطلاعٌة  و الأساسٌة و كذا  الأدوات و 

المناهج المستخدمة، التً سهلت المهمة على الباحثة، و ساعدت فً إنتاج بحث منظم 

 .    و ممنهج بأسلوب علمً
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 :تمهٌد

ٌنقسم هذا الفصل الى جزئٌٌن، جزء ٌضم عرض حالات الدراسة فهو ٌحتوي على 

البٌانات الأولٌة و سٌر حصص المقابلات و جلسات الاسترخاء لكل حالة، أما 

الجزء الثانً، فهو ٌضم مناقشة فرضٌات الدراسة على ضوء النتائج المتحصل 

 . علٌها فً الجزء الأول

 

 : عرض الحالات .1

 :الحالة الأولى . 1.1 

 : البٌانات الأولٌة .  1.1.1 

 ش-ج: الاسم 

 أنثى:الجنس

 عزباء: الحالة المدنٌة

 السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة: المستوى الدراسً

 12.78:  الفصل الثانً – 23،11: الفصل الأول : المعدل المتحصل علٌه

 الأولى:  المرتبة بٌنهم –أخوات  (03)عدد الإخوة 

  ولاٌة مستغانم –بلدٌة بوقٌرات : مكان الإقامة 

 جٌدة: الحالة الإقتصادٌة 

 :سٌر المقابلات . 2.1.1

    سنوضح فً الجدول التالً سٌر حصص المقابلات مع الحالة الأولى 

   ٌمثل سٌر حصص المقابلات مع الحالة الأولى (02)الجدول رقم . 

 هدفها المدة تارٌخ إجرائها  المقابلة 

         13:30على الساعة  10-04-2017 01

  د40دامت 

بناء علاقة ثقة مع الحالة و جمع 
 .المعلومات الأولٌة

على الساعة  12-04-2017 02

 د 13:15

التعرف على المجال العلائقً للحالة 
 .العائلً و المدرسً

 09:00على الساعة  16-04-2017 03

  د30دامت 

التعرف على تارٌخ الحالة و التارٌخ 
 .الصحً

 11:00على الساعة  18-04-2017 04

  د 45دامت 

معرفة التارٌخ المدرسً للحالة و 
 .التطرق إلى موضوع قلق الامتحان
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 : سٌمٌولوجٌا الحالة . 3.1.1

متوسطة الطول ذات بشرة سمراء، عٌنان سوداون، و بنٌة : البنٌة المورفولوجٌة    . 

 .ممتلئة

 : العرض و التعبٌر  .

 .محجبة، مظهرها مرتب، و متناسق الألوان: المظهر الخارجً   . 

 .حالة عاطفٌة متزنة : العاطفة و الإنفعال   . 

 .تتكلم بطرٌقة هادئة، تأخذ وقتا فً التفكٌر للإجابة على أسئلة المقابلة : اللغة   . 

 : السلوكات الغرٌزٌة . 

لا تعانً من إضطرابات الشهٌة فً غالب الأحٌان، و لكن تعانً من نقص فً : الشهٌة    .

 . الشهٌة فً فترة الامتحانات الفصلٌة

 .تعانً من إضطرابات فً النوم متمثلة فً النهوض باكرا: النوم    . 

 لدٌها ثبات فً المزاج، و لكنها سرٌعة البكاء عند حدٌثها عن أحداث محزنة مرّ : المزاج. 

 .علٌها وقت طوٌل 

 :عرض الحالة . 4.1.1

 سنة، الساكنة بدائرة بوقٌرات و لاٌة مستغانم، تدرس 17تبلغ من العمر " ش-ج"     الحالة 

أخوات تحتل المرتبة الأولى  (03)فً السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة، لها ثلاثة 

بٌنهم، حالتهم الإقتصادٌة جٌدة فأب الحالة معلم و أمها ماكثة فً البٌت، حمل الأم بها كان 

سنوات قبل  (05)مرغوب باعتبارها تأتً فً المرتبة الأولى، عاشت وحٌدة لمدة خمسة 

ولادة أختها، كانت مقربة فً طفولتها من الأب و لازالت كذلك فعلاقتها به جٌدة كما هو 

الحال بالنسبة لعلاقتها مع والدتها فهً جد مقربة منها، علاقتها بأخواتها جٌدة خاصة مع 

الأخت التً تلٌها على الرغم من فارق السن بٌنهما، عاشت الحالة طفوله هادئة باستثناء 

تلقٌها صدمت وفاة عمتها المفاجئ بأزمة قلبٌة و التً كانت جد مقربة منها، و لازالت 

 .متأثرة بموتها لغاٌة الآن حٌث بدأت بالبكاء عند تحدثها عنها

     تعٌش الحالة مراهقة هادئة، باستثناء تلقٌها صعوبات فً السنة أولى ثانوي مرجعة 

السبب إلى تغٌر جو الدراسة، و لكنها تأقلمت بعد ذلك فعلاقتها بأصدقائها جٌدة سواء من 

نفس الجنس و الجنس الآخر، فهً اجتماعٌة تجد سهولة فً تكوٌن علاقات مع الآخرٌن، 

 .عاشت فً هذه المرحلة علاقة عاطفٌة واحدة منذ سنتٌن دامت مدتها سنة واحدة
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     لا تملك أي سوابق مرضٌة و لا تعانً من أي مشكلة صحٌة حالٌا، و لكنها تعانً من 

اضطرابات على مستوى السلوك الغذائً فً فترة الامتحانات الفصلٌة و المتمثل فً نقص 

 .الشهٌة، و من اضطرابات النوم فهً غالبا ما تنهض باكرا 

سنوات، كان تحصٌلها  (05)     و بالنسبة للتارٌخ المدرسً بدأت الدراسة فً سن الخمسة 

، و انخفض بعض الشًء (10 /09-08)الدراسً جٌدا فً المرحلة الابتدائٌة تراوح ما بٌن 

،و بقً متوسطا فً السنتٌن الأولتٌن  (13/20-11)فً المرحلة المتوسطة حٌث كان ما بٌن 

، و فً السنة الثالثة ثانوي تحصلت فً (12/20-11)من المرحلة الثانوٌة تراوح ما بٌن 

 فً الفصل الثانً، كما أنه لم ٌسبق لها أن 78،12 و 23،11الفصل الأول على معدل 

أعادت السنة، تعٌش الآن حالة من قلق الامتحان ظهرت لدٌها منذ بداٌة الفصل الثالث، 

فتحضٌراتها للإمتحان مشوشة و غٌر منتظمة لأنها غٌر قادرة  على الحفظ بسبب تراكم 

الدروس و كثرتها، ٌرتفع مستوى هذا القلق لدٌها خاصة عند تحدث أصدقائها عن إقتراب 

موعد الامتحان و فً فترة الامتحانات، ٌترافق هذا القلق بعدة أعراض نفسٌة مثل الخوف 

و التوتر و الضغط  (الخوف من اقتراب موعد الامتحان،إعادة السنة، تخٌٌب آمال والدٌها)

و كذا فٌزٌولوجٌة مثل تزاٌد خفقات القلب، الرجفة، التعرق، و كذلك معرفٌة مثل عدم 

القدرة على التركٌز و الانتباه و المراجعة، و كثٌرا ما ٌعٌقها هذا القلق عن التحضٌر و 

 .المراجعة

  :(القٌاس القبلً )عرض نتائج المقٌاس . 5.1.1

درجة فً مقٌاس سارسون لقلق الامتحان، و هً موزعة  (188) تحصلت الحالة على 

( 34)و البعد الجسمً  درجة، (11)درجة البعد السلوكً  (73)كالآتً البعد المعرفً 

درجة، و هذا دلٌل على إرتفاع مستوى القلق لدى الحالة  بدرجة كبٌرة تستدعً المتابعة و 

 .درجة (95)العلاج، حٌث تجاوز 

 : عرض نتائج الحالة قبل جلسات الاسترخاء. 6.1.1

 . مرت بطفولة  هادئة بدون أي اضطرابات. 

علاقتها فً الوسط الأسري مستقرة سواء مع الوالدٌن،و أخوتها، كما هو : المجال العلائقً. 

الحال  فً الوسط المدرسً مع الأصدقاء سواء من نفس الجنس أو الجنس الآخر،   عاشت 

 .علاقة عاطفٌة واحدة منذ سنتٌن، دامت سنة واحدة

 .  لاتملك سوابق مرضٌة، كما أنها لا تعانً من أي مشكلة صحٌة فً الوقت الحاضر. 
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إجتماعٌة بطبعها تجد سهولة فً تكوٌن العلاقات مع الآخرٌن سواء  : السلوك الاجتماعً. 

 .من نفس الجنس أو الجنس الآخر

 فً كل من الفصل الأول و الثانً، تحصٌلها الدراسً فً السنة النهائٌة متوسط. 

تعٌش حالة من إرتفاع قلق الامتحان تستدعً المتابعة و العلاج، كونها مقبلة على شهادة . 

 .البكالورٌا، تعٌقها عن التحضٌر للإمتحان

تعانً من إضطرابات على مستوى السلوك الغذائً و المتمثلة فً فقدان الشهٌة، و على . 

مستوى النوم فهً غالبا ما تنهض باكرا، إضافة ألى الأحلام و التً غالبا ما ٌكون 

 .موضوعها الامتحان

تزاٌد  )تعانً من عدة اضطرابات نتٌجة هذا القلق، و المتمثلة فً اضطرابات فٌزٌولوجٌة . 

، و (الخوف، التوتر، الضغط) ، واضطرابات نفسٌة (خفقات القلب، الرجفة، التعرق

 .(عدم القدرة على التركٌز و الحفظ)اضطرابات معرفٌة 

 . سرعة الاستثارة و العصبٌة سواء فً المنزل أو المدرسة. 

 . الافكار المكتسبة الخاطئة و المتمثلة فً إرتباط الامتحان بخبرة الفشل . 

 .التمركز حول الذات من أجل  تحقٌق التوازن بٌن الجهاز النفسً و الواقع إستخدام آلٌة. 
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 : سٌر جلسات الإسترخاء. 7.1.1

سنعرض فً الجدول التالً سٌر جلسات الإسترخاء مع الحالة الأولى، ٌوضح عدد 

 .الجلسات، و تارٌخ إجراءها، و مدتها، و التدرٌبات المبرمجة فً كل جلسة

  ٌوضح سٌر جلسات الإسترخاء مع الحالة الأولى (03)الجدول رقم. 

 

 

 

 التدرٌبات المبرمجة المدة تارٌخ الجلسات

 10:00على الساعة 19-04-2017 05

 د40دامت  

 تعرٌف الحالة بتقنٌة الاسترخاء - 
 البدء بتقنٌة التنفس- 
بدء جلسة الاسترخاء عن طرٌق شد - 

العضلات ثم إرخاؤها تكرٌر العملٌة 
مرتٌن لكل عضلة من الجزء العلوٌإلى 

 .            الجزء السفلً

 11:00على الساعة 21-04-2017 06

  د 30دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-  
البدء فً جلسة الإسترخاء، بعد تهٌئة - 

 ثوانً و 5الغرفة ثم شد العضلات 

 ثوانً، و تكرٌرالعملٌة 10إرخاؤها لمدة 

مرتٌن لكل عضو بدءا من الجزء العلوي 
 .و صولا إلى الجزء السفلً

 13:30على الساعة  24-04-2017 07

  د30دامت 

 .البدء فً تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً جلسة الإسترخاء- 

 10:00على الساعة  27-04-2017 08

  د35دامت 

 .تطبٌق تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً تدرٌبات الإسترخاء- 

 14:00على الساعة  30-04-2017 09

  د 40دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-
 .بدء تدرٌبات الاسترخاء-
 .إجراء مقابلة شكر و تدعٌم للحالة-
تقدٌم توصٌات للحالة من أجل تطبٌق -

 .تقنٌة التنفس و الاسترخاء فً منزل 
تطبٌق مقٌاس سارسون لقلق الامتحان -

 .(القٌاس البعدي )على الحالة 
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و نتائج الحالة بعد جلسات  (القٌاس البعدي)عرض نتائج مقٌاس القلق لسارسون . 8.1.1

 :الاسترخاء

درجة على  (50) درجة، و هً مقسمة كالآتً 81انخفاض مستوى قلق الامتحان إلى . 

درجة على  (25)درجات على مستوى البعد السلوكً، و  (06)مستوى البعد المعرفً، و 

 .مستوى البعد الجسمً

إنخفاض شدة الإضطرابات على مستوى السلوك الغذائً حٌث سجلت انخفاضا فً شدة . 

 .فقدان الشهٌة، إضافة إلى إسترجاعها لحالة النوم العادٌة

لوحظ التأثٌر الإٌجابً للاسترخاء على كل من الجوانب الفٌزٌولوجٌة و المتمثل فً . 

إنخفاض شدة كل من إضطرابات الجهاز الإعاشً، والجوانب النفسٌة كانخفاض شدة القلق 

و الخوف من الرسوب فً الامتحان،  و كذا الجوانب  المعرفٌة حٌث أصبحت لدٌها القدرة   

 .على التركٌز و الانتباه 

 .إتباع استراتٌجٌة المخططات فً الحفظ كان لها دور كبٌر فً التسهٌل من هذه المهمة. 

 .العٌش فً حالة من الاستقرار النفسً سواء فً البٌت أو فً المحٌط المدرسً. 

 .بناء علاقة ثقة بٌن الأخصائٌة و الحالة . 

الحالة لكٌفٌة تطبٌق تقنٌة التنفس و الاسترخاء فً المنزل، من أجل مساعدتها على    تعلم.

 .تخفٌف حدة القلق

 :الاستنتاج العام للحالة . 9.1.1

تدرس فً السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب وفلسفة ، عاشت طفولة هادئة " ش-ج" الحالة 

، علاقاتها بوالدٌها جٌدة وهً مقربة أكثر من والدها كما هو الحال بالنسبة لاخوتها، أما 

علاقتها فً الوسط المدرسً  هً كذلك ، سواء مع صدقائها من نفس الجنس ومن الجنس 

الاخر ، فهً اجتماعٌة بطبعها تجد سهولة فً تكوٌن علاقاتها، كما لا تملك الحالة سوابق 

مرضٌة ولا تعانً من مشاكل صحٌة حالٌا ، وأما بالنسبة لتارٌخها فكان جٌد فً المرحلة 

الابتدائٌة ومتوسطا فً كل من المرحلة الاكمالٌة والثانوٌة ، لكن حالٌا تعٌش حالة من القلق 

حٌث تحصلت على "  لقلق الامتحان  Sarson سارسون" المرتفع وهذا ما أثبته مقٌاس  

،  فأدت بها هذه الحالة الى ظهور عدة اضطرابات على الجانب الجسمً (118)درجة 

كالرجفة والتعرق وتزاٌد خفقات القلب ، اضافة الى الجانب النفسً مثل الخوف والتوتر 

والضغط النفسً الناتج عن الأسرة، وقد وصل الأمر الى المساس بالجانب المعرفً  

كاضطرابات الذاكرة والتركٌز كما تترافق باضطرابات السلوكات الغرٌزٌة، فهً تعانً من 
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فقدان الشهٌة والنهوض باكرا، اضافة الى الكوابٌس والتً ٌكون غالبا موضوعها امتحان 

شهادة البكالورٌا ، كما تستخدم الحالة آلٌة التمركز حول الذات من أجل تحقٌق التوازن 

 .النفسً ، كما تزٌد الأفكار الخاطئة المكتسبة حول الامتحان من ارتفاع نسبة قلق الامتحان 

  وبعد اجراء المقابلات العٌادٌة وتطبٌق جلسات الاسترخاء لوحظ على الحالة أنها تعٌش 

درجة  ( 37)فً هدوء واستقرار نفسً ، كما سجلت انخفاضا فً درجة قلق الامتحان ب 

، وبذلك ٌعد ذلك قلق عادي ٌتناسب مع الموقف الذي تعٌشه كما ، كما (81)حٌث وصل الى 

 وتقنٌة Jacobsonتمكنت كذلك من تعلم طرٌقة تطبٌق الاسترخاء التصاعدي لجاكوبسون 

 .التنفس من أجل تخفٌض درجة قلق الامتحان 
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 :الحالة الثانٌة. 2.1

:                                                                                           البٌانات الأولٌة. 1.2.1 

 ن-س: الاسم

 أنثى: الجنس 

  سنة19: السن 

 عزباء: الحالة المدنٌة 

 السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة: المستوى الدراسً 

 97،10: الفصل الثانً– 04،10: الفصل الأول: المعدل المتحصل علٌه 

  ولاٌة مستغانم–دائرة بوقٌرات : مكان الاقامة 

  إناث03 – ذكور 02 – إخوة 05: عدد الإخوة 

 (04)الرابعة : المرتبة بٌنهم 

 متوسطة: الحالة الإقتصادٌة 

 : سٌر المقابلات. 2.2.1

 .سنوضح فً  الجدول التالً سٌر حصص المقابلات مع الحالة الثانٌة 

  ٌمثل سٌر حصص المقابلات مع الحالة الثانٌة (04)الجدول رقم. 

       

 هدفها المدة تارٌخ إجرائها  المقابلة 

      10:00على الساعة 11-04-2017 01

  د45دامت 

بناء علاقة ثقة مع الحالة و جمع 
 .المعلومات الأولٌة

 11:10على الساعة  13-04-2017 02

  د 25على الساعة 

التعرف على المجال العلائقً للحالة 
 .العائلً و المدرسً

 10:55على الساعة  17-04-2017 03

  د35دامت 

التعرف على تارٌخ الحالة و التارٌخ 
 .الصحً

 14:00على الساعة  19-04-2017 04

  د 45دامت 

معرفة التارٌخ المدرسً للحالة و 
 .التطرق إلى موضوع قلق الامتحان
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 :سٌمٌولوجٌا الحالة. 3.2.1

 قصٌرة القامة، ذات بشرة بٌضاء، عٌنان بنٌتان، وزن : البنٌة المورفولوجٌة . 

 .متوسط

 : العرض و التعبٌر . 

 .محجبة، مظهرها مرتب و متناسق الألوان : المظهر الخارجً .    

 .إتزان إنفعالً: العاطفة و الإنفعال    . 

 .تتكلم بطرٌقة سرٌعة بعض الشًء : اللغة   . 

 : السلوكات الغرٌزٌة . 

تعانً من أرق ٌظهر فً نومها المتقطع لٌلا خاصة مع إقتراب موعد : النوم .    

 .الامتحانات

لا تعانً من إضطرابات على هذا المستوى، بإستثناء نقص فً الشهٌة : الشهٌة    . 

 .فً فترة الامتحانات

 .تعانً من فرط الحركة ٌظهر خاصة فً حركة الٌدٌن عند الكلام: السلوك الحس حركً . 

 : عرض المقابلات . 4.2.1

 سنة، الساكنة بدائرة بوقٌرات ولاٌة مستغانم، تدرس 19تبلغ من العمر " ن-س"     الحالة 

( 03)ذكور و  (02) إخوة (05) فً السنة ثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة، تملم خمسة

إناث تحتل المرتبة الرابعة بٌنهم، حالتهم الإقتصادٌة متوسطة أب الحالة جزار وأمها ماكثة 

حمل الأم بها كان غٌر مرغوب لأنه كان عن طرٌق الخطأ بقٌت محتلة المرتبة . فً البٌت 

كانت مقربة من الأب فً طفولتها . سنوات قبل ولادة الأخت التً تلٌها  (05)الأخٌرة لمدة

ولازالت كذلك فعلاقتها به جٌدة فهو أكثر من ٌشجعها على الدراسة كما هو الحال بالنسبة 

أما العلاقة بٌن الوالدٌن فهً جٌدة .لعلاقتها بأمها فهً جٌدة باستثناء معارضتها لدراستها 

حقا و إن وجدت نزاعات فهً لا تطول كتٌرا علاقتها بإخوتها الذكور هً جٌدة مع أخوها 

الأصغر و لكنها عكس ذلك مع الأخ الأكبر مرجعة السبب إلى معارضته لدراستها و 

بعكس مرحلة . بالنسبة لإخوتها الإٌناث فهً علاقة جٌدة عاشت الحالة طفولة هادئة 

المراهقة التً ترى بأنها المرحلة التً بدأت فٌها مشاكلها كلها مرجعة السبب إلى عودة 

 سنة التً 12أختها التً كفلت بها عمتها منذ كانت رضٌعة و عادت للعٌش معهد فً سن 

تصف علاقتهم بأنها متوترة و لازالت الحالة فً خلاف مع أختها مع العلم أنهما ٌدرسان فً 

فأختها تسبب لها الكثٌر من المشاكل . نفس  القسم و كلاهما مقبلتان على شهادة البكالورٌا 

سواء مع والدٌها أو مع عمتها التً تكفلت بها لأن الحالة تصرح بأن العمة التً تكفلت 

. بأختها هً من تتحكم فً العالة و هذا ما جعل العلاقة بٌن الحالة و أختها علاقة سطحٌة
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كما أنها , علاقتها بأصدقائها فً هذه المرحلة جٌدة سواء مع نفس الجنس أو الجنس الآخر 

خاضت العدٌد من العلاقات العاطفٌة و لكنها فاشلة كلها للحالة سوابق مرضٌة متمثلة فً 

 .سقوطها من السلالم فً صغرها و لازالت تعانً من آلام الظهر لغاٌة الوقت الحالً 

سنوات كان تحصلها الدراسً  (06)و بالنسبة للتارٌخ المدرسً فبدأت الدراسة فً سن 

 و لكنه تراجع فً 10 من 07 – 06حسنا فً المرحلة الابتدائٌة كان معدلها ٌترامح ما بٌن 

المرحلة المتوسطة مرجعة السبب الى المشاكل مع اختها و بسبب اهمالها للدراسة حتى انها 

بقً متوسطا فً السنتٌن الأولتٌن و الثانٌة حٌث كانت تتحصل .اعادت السنة الثانٌة متوسط 

 فً 04،10  و فً السنة الثالثة ثانوي تحصلت على معدل11-10على معدلات ما بٌن 

تعٌش الحالة قلق الامتحان ظهر لدٌها منذ بداٌة .  فً الفصل الثانً 97،10الفصل الاول و 

الفصل الاول، تحضٌراتها لاجتٌاز الامتحان دون المستوى و غٌر كافٌة و ذلك بسبب عدم 

و عدم اتباع طرٌقة منتظمة فً الاستذكار و اكثر الاوقات التً ٌرتفع . قدرتها على الحفظ 

فٌها مستوى القلق عند الحالة هً عند تحدث اصدقائها عن اقتراب موعد الامتحان، و فً 

فترة الامتحانات الفصلٌة ٌترافق هذا القلق بعدة أعراض فٌزٌولوجٌة، متمثلة فً احمرار 

الوجه، و  تزاٌد خفقان القلب، كذلك الرجفة، و آلام الرأس، و أعراض معرفٌة متمثلة فً   

الكف المعرفً، اضطرابات الانتباه، و اضطرابات نفسٌة كالخوف، و التوتر، و اكثر 

المخاوف التً تزٌد من مستوى القلق لدٌها، هو خوفها من تخٌٌب امال والدٌها خاصة الاب 

فهو أكثر من ٌساندها، و خوفها من توقفها عن الدراسة اذ ما رسبت فً الامتحان، كما ان 

 .ارتفاع مستوى القلق لدٌها كثٌرا ما ٌعٌقها عن تحضٌراتها للامتحان

 :عرض نتائج المقٌاس .5.2.1

البعد : لقلق الامتحان بمعدل Sarson درجة فً مقٌاس سارسون  (120)تحصلت على 

درجة، ٌبٌن هذا أن  (37)درجة، البعد الجسمً  (13)درجة، البعد السلوكً  (74)المعرفً

الحالة تعٌش درجة مرتفعة من قلق الامتحان، و التً تجاوزت المعدل المرتفع للمقٌاس و 

  .درجة (95)المقدر ب 

 :عرض نتائج الحالة قبل جلسات الاسترخاء.6.2.1

 .عاشت طفولة هادئة من دون توتر أو مشاكل. 

علاقتها فً المحٌط الأسري جٌدة باستثناء مشاكل مع أخوها الأكبر، : المجال العلائقً. 

بسبب معارضته لدراستها، بالنسبة للمحٌط المدرسً علاقتها مع زملائها جٌدة، عاشت 

 .العدٌد من العلاقات  العاطفٌة  الفاشلة
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عانت فً طفولتها من مشكلة صحٌة و المتمثلة فً سقوطها من السلالم، و لازالت تعانً . 

 .من آلام على مستوى الظهر

ٌظهر علٌها أنها اجتماعٌة تستطٌع تكوٌن علاقات مع نفس الجنس، : السلوك الاجتماعً. 

 .أما الجنس الآخر فهً علاقة فً حدود الدراسة

 فً الفصل الأول، 10.04تحصٌلها الدراسً  متوسط، حٌث تحصلت على معدل . 

 .  فً لبفصل الثان10.97ًو

 إرتفاع درجته عند الحالة بدرجة كبٌرة،  Sarsonأثبت مقٌاس قلق الامتحان لسارسون . 

 . درجة  (124)وصل إلى 

تعانً من اضطرابات السلوكات الغرٌزٌة و المتمثلة فً اضطراب فقدان الشهٌة فً فترة  -

 .الامتحان، و الارق خاصة عند اقتراب موعد الامتحان

درجة القلق فهً تعٌش حالة من اضطراب على مستوى الجانب الجسمً  نتٌجة للإرتفاع- 

، و على مستوى الجانب (إحمرار الوجه، تزاٌد خفقات القلب، الرجفة، آلام الرأس )

الارهاق، التوتر  )، و على المستوى النفسً (الكف المعرفً، اضطرابات الإنتباه )المعرفً 

 .(و المخاوف الغٌر واقعٌة  من الامتحان

 .الأفكار السابقة السلبٌة التً تزٌد من مستوى قلق الامتحان- 

استخدام الآلٌات الدفاعٌة من أجل تحقٌق التوازن بٌن الجهاز النفسً و العالم الخارجً، و  -

المتمثلة فً التبرٌر، فهً ترجع سبب خوفها و اهمالها من الامتحان و عدم إستعدادها له الى 

 .معارضة أخوها لدراستها، و محاولة توقٌفها 
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 :سٌر جلسات الاسترخاء .7.2.1

سنوضح فً الجدول التالً سٌر جلسات الاسترخاء مع الحالة الثانٌة فهو ٌحتوي على عدد 

 .الجلسات و تارٌخها و التدرٌبات المبرمجة فً كل جلسة

  ٌمثل سٌر جلسات الاسترخاء مع الحالة الثانٌة  (05)الجدول رقم. 

 

 

 

 

 التدرٌبات المبرمجة المدة تارٌخ الجلسات

 11:00على الساعة 19-04-2017 05

 د35دامت  

 تعرٌف الحالة بتقنٌة الاسترخاء - 
 البدء بتقنٌة التنفس- 
بدء جلسة الاسترخاء عن طرٌق شد - 

العضلات ثم إرخاؤها تكرٌر العملٌة 
مرتٌن لكل عضلة من الجزء العلوٌإلى 

 .            الجزء السفلً

 10:00على الساعة 21-04-2017 06

  د 20دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-  
البدء فً جلسة الإسترخاء، بعد تهٌئة - 

 ثوانً و 5الغرفة ثم شد العضلات 

 ثوانً، و تكرٌرالعملٌة 10إرخاؤها لمدة 

مرتٌن لكل عضو بدءا من الجزء العلوي 
 .و صولا إلى الجزء السفلً

 14:15على الساعة  24-04-2017 07

  د35دامت 

 .البدء فً تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً جلسة الإسترخاء- 

 09:00على الساعة 27-04-2017 08

  د25دامت 

 .تطبٌق تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً تدرٌبات الإسترخاء- 

 13:1على الساعة  30-04-2017 09

0 
  د 40دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-
 .بدء تدرٌبات الاسترخاء-
 .إجراء مقابلة شكر و تدعٌم للحالة-
تقدٌم توصٌات للحالة من أجل تطبٌق -

 .تقنٌة التنفس و الاسترخاء فً منزل 
تطبٌق مقٌاس سارسون لقلق الامتحان -

 .(القٌاس البعدي )على الحالة 
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 :عرض نتائج الحالة بعد جلسات الاسترخاء و نتائج البعدي للقٌاس .8.2.1

درجة  فً القٌاس البعدي، حٌث، انخفض على  (84)انخفاض درجة قلق الامتحان إلى - 

 °.25، و البعد الجسمً °9و البعد السلوكً ° 35مستوى البعد المعرفً إلى 

 و  انخفاض شدة الانفعالات الجسمٌة الناتجة عن قلق الامتحان، حٌث أصبحت أخف شدة- 

هو نفس الشًء بالنسبة للآثار الجسمٌة، حٌث أصبحت قادرة على التركٌز و الحفظ بطرٌقة 

 .منتظمة

التخلص من الأفكار السلبٌة المأخوذة من تجارب الآخرٌن، وتعوٌضها بأفكار عقلانٌة - 

 .تساعدها التركٌز و خفظ مستوى القلق

 .التقلٌل من الآلٌات الدفاعٌة بشكل كبٌر، بعدما كانت تستخدم التبرٌر- 

 .و أهم نتٌجة توصلنا إلٌها هً إمكانٌتها على الاسترخاء و التنفس ذاتٌا- 

 :الاستنتاج العام للحالة .9.2.1

تدرس فً السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب وفلسفة عاشت طفولة هادئة " ن-س" الحالة 

 سنوات قبل ولادة أختها ، أما بالنسبة لعلاقتها مع والدٌها جٌدة وهً كذلك مع أمها 5لمدة 

باستثناء معارضتها لدراستها ، أما فً علاقتها مع أخوتها فهً جٌدة باستثناء أخوها الأكبر 

 المعارض لدراستها،كما هو الحال بالنسبة لعلاقاتها فً الوسط المدرسً فهً جٌدة 

 تعرضت فً طفولتها الى حادث سقوط من السلالم ، ولازالت حالٌا تعانً من الام على 

مستوى الظهر، أما تارٌخها المدرسً فتحصٌلها الدراسً كان جٌد فً المرحلة الابتدائٌة 

وقد انخفض فً المرحلة المتوسطة ، كما أنها اعادت السنة الثانٌة متوسط، بسبب اهمالا 

    للدراسة وبقٌت على نفس المستوى فً المرحلة الثانوٌة، حٌث أثبت مقٌاس  سارسون 

Sarson   لقلق الامتحان  ارتفاع نسبتة لدٌها ، مما ادى الى ظهور بعض الاضطرابات

الجسمٌة المتمثلة فً احمرار الوجه مع تزاٌد خفقات القلب، الرجفة والام الراس، اضافة الى 

اضطرابات معرفٌة مثل الكف المعرفً اضطرابات الانتباه،واضطرابات نفسٌة كالارهاق 

والتوتر والمخاوف الغٌر واقعٌة من الامتحان، اضافة الى اضطرابات غرٌزٌة كفقدان 

 . الشهٌة والأرق 

ومن أجل أن تحقق التوازن النفسً فهً تستخدم الٌة التبرٌر فهً تبرر تهاونها على 

التحضٌر للبكالورٌا الى عدم تشجٌع امها وأخوها لها، وأكثر ما ٌحفز ارتفاع درجة قلق 

الامتحان لدٌها هً الأفكار السلبٌىة السابقة المتشكلة لدٌها من التجارب التً ٌقع فٌها 

 .الاخرٌن 
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   وبعد الانتهاء من المقابلات مع الحالة وجلسات الاسترخاء لوحظ علٌها ارتفاع مستوى 

الثقة بالنفس والاستقرار النفسً، وكذا انخفاض  درجة قلق الامتحان فً القٌاس البعدي الى 

درجة ، والأبلغ من ذالك فقد اكتسبت الحالة مهارة تطبٌق كا من التنفس و الاسترخاء  (84)

 .لمساعدتها لخفض مستوى القلق

 : الحالة الثالثة.3.1

 :البٌانات الاولٌة .1.3.1

 ر - س : الاسم 

 انثى : الجنس 

  سنة 17: السن 

 عزباء : الحالة المدنٌة 

 السنة الثالثة ثانوي تخصص ادب و فلسفة : المستوى الدراسً 

  12،13 الفصل الثانً – 92،11: الفصل الاول : المعدل المتحصل علٌه 

 انثى  (01)عدد الاخوة 

  ولاٌة غلٌزان – بلدٌة ٌلل –دوار بنً كثٌر : مكان الاقامة 

 متوسطة : الحالة الاقتصادٌة 

 سٌر المقابلات .2.3.1

 سنعرض فً الجدول سٌر حصص المقابلات مع الحالة الثالثة 

  ٌمثل سٌر حصص مقابلات مع الحالة الثالثة  (06)الجدول رقم. 

 

 هدفها المدة تارٌخ إجرائها  المقابلة 

      09:00على الساعة 11-04-2017 01

 د40دامت 

بناء علاقة ثقة مع الحالة و جمع 
 .المعلومات الأولٌة

 10:00على الساعة 13-04-2017 02

 د 35على الساعة 

التعرف على المجال العلائقً للحالة 
 .العائلً و المدرسً

 5: 15على الساعة 17-04-2017 03
  د30دامت 

التعرف على تارٌخ الحالة و التارٌخ 
 .الصحً

 10:15على الساعة  19-04-2017 04

  د 40دامت 

معرفة التارٌخ المدرسً للحالة و 
 .التطرق إلى موضوع قلق الامتحان
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 :سمٌولوجٌا الحالة .3.3.1

ممتلئة الجسم - عٌنان بنٌتان - ذات بشرة سمراء - قصٌرة القامة : البنٌة المورفولوجٌة . 

 .نوعا ما 

  :العرض و التعبٌر. 

 .محجبة، غٌر مبالٌة بمظهرها نوعا ما، لباسها غٌر متناسق الالوان : المظهر الخارجً . 

هبوط فً الحالة العاطفٌة، ٌظهر علٌها الحزن كما أنها سرٌعة البكاء : العاطفة و الانفعال . 

 .بدرجة كبٌرة 

 .تتكلم بصوت خافت جدا ، و كثٌرا ما تكون أجوبتها محدودة : اللغة . 

 :  السلوكات الغرٌزٌة . 

تعانً من اضطراب على هذا المستوى ٌتمثل فً النهوض باكرا و تجد صعوبة فً : النوم. 

 .النوم مجددا

 .تعانً من اضطراب السلوك الغذائً و المتمثل فً نقص الشهٌة بدرجة كبٌرة : الشهٌة . 

 :  السلوكات الاجتماعٌة. 

ٌظهر على الحالة أنها إنطوائٌة بدرجة مرتفعة، فهً تبقى منعزلة فً أغلب : لعزلة ا. 

 .الاحٌان حتى أنها لا تخرج من القسم فً فترة الاستراحة 

 :المزاج. 

 . لدٌها هبوط فً الحالة المزاجٌة، و هً سرٌعة البكاء كما سبق الذكر  

 :  عرض الحالة . 4.3.1

 سنة الساكنة ببلدٌة ٌلل ولاٌة غلٌزان، تدرس فً 17تبلغ من العمر "  ر –س " الحالة 

السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة تدرس بثانوٌة الامٌر عبد القادر بوقٌرات ولاٌة 

مستغانم، تملك اخت واحدة اصغر منها، أب الحالة عامل ٌومً و أمها ماكثة فً البٌت، 

سنوات  (08)حمل الأم بها كان مرغوب كونها تأتً فً أول الترتٌب، عاشت وحٌدة لمدة 

الى غاٌة ولادة الاخت التً تلٌها، كانت مقربة من أمها فً طفولتها، أما علاقتها بوالدها 

سطحٌة بعض الشًء بعكس علاقتها بأمها و هً علاقة جٌدة و هً جد مقربة منها، فهما 

بمثابة الصدٌقتٌن، العلاقة بٌن والدٌها جٌدة باستثناء خلافهما بسبب إدمان الأب على التدخٌن 

و امها تطلب منه التوقف عنه مع رفض هذا الاخٌر التوقف، علاقتها بأختها فهً علاقة 
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حسنة، عاشت الحالة طفولة هادئة و كانت جد مقربة من عمها، تعٌش حالٌا مرحلة مراهقة 

مضطربة بعض الشًء، مرجعة السبب الى الضغط الكبٌر الذي تعٌشه بسبب الدراسة، لا 

تملك اصدقاء مقربٌن فعلاقتها بزملائها سطحٌة، كونها انطوائٌة بطبعها ترفض تكوٌن 

علاقات مع الاخرٌن، كما تجد صعوبة فً ذلك سواء فً نفس الجنس او الجنس الاخر، 

فهً ترى تقربها و تكوٌن علاقات معهم بمثابة تدخل فً شؤونهم، و لم ٌسبق لها ان 

 .خاضت تجربة عاطفٌة مرجعة قرارها هذا الى احترامها لوالدٌها و خوفها منهم 

عانت الحالة من سوابق مرضٌة تمثلت فً معاناتها من الحساسٌة فً طفولتها و لكنها حالٌا -

 .لا تعانً من أي مشكلة صحٌة 

سنوات، كان  (06)أما المقابلة التً تناولت تارٌخها المدرسً فهً بدأت الدراسة فً سن 

 و لكنه انخفض 10 من 8-7تحصٌلها جٌدا فً المرحلة الابتدائٌة، حٌث كان ٌصل إلى 

 مرجعة سبب هذا 12-11بعض الشًء فً المرحلة المتوسطة، حٌث كان ٌصل الى غاٌة 

التراجع الى عزلتها و عدم وجود اصدقاء مقربٌن منها، و بقٌت على نفس المستوى فً 

، و فً السنة الثالثة 12-11المرحلة الثانوٌة، كان معدلها فً السنتٌن الأولتٌن ٌتراوح بٌن 

 فً الفصل الثانً،  لم ٌسبق لها 13 ،12 فً الفصل الاول و 92،11تحصلت على معدل 

أن أعادت السنة، و فً تطرقها الى موضوع قلق الامتحان و الذي اثبت المقٌاس إرتفاع 

درجته لدٌها، فقد ظهر لدٌها منذ بداٌة السنة الدراسٌة على الرغم من تحضٌراتها الجد مكثفة 

فهً تدرس فً غالب الاوقات و لا تأخذ استراحة، حتى اذا توقفت قلٌلا فهً تبقى قلقة حتى 

تعاود بدء الحفظ، و أكثر الاوقات التً ٌرتفع فٌها مستوى القلق عندها الحالة كباقً 

اصدقائها عند تحدثهم عن اقتراب موعد الامتحان، إضافة الى عدم قدرتها على الحفظ فً 

بعض الاحٌان او فً فترة الامتحانات الفصلٌة، خاصة عند عدم قدرتها الاجابة على محتوى 

الامتحان بالرغم من حفظها للدروس، و تبقى قلقة حتى بعد الامتحان تنظر النتٌجة و غالبا 

ما ٌرافق هذا القلق أعراض فٌزٌولوجٌة متمثلة فً زٌادة خفقات القلب، آلام الرأس الرجفة 

فً بعض الاحٌان، و الدوار اثناء الامتحانات، و أكثر المخاوف التً تحفز مستوى القلق 

لدٌها هً خوفها من نسٌان الدروس او رسوبها فً الامتحان او تخٌٌبها لآمال والدٌها، و 

 .كثٌرا ما ٌعٌقها هذا المستوى المرتفع للقلق من تحضٌراتها للامتحان

  : (القٌاس القبلً  )عرض نتائج المقٌاس . 5.3.1

 لقلق الامتحان حٌث بلغت  Sarsonدرجة فً مقٌاس سارسون  (129)تحصلت الحالة على 

فً البعد  (37)درجة، و  (15)درجة، و فً البعد السلوكً  (77)فً البعد المعرفً 

السلوكً، و هذا مؤشر على إؤتفاعمستوى قلق الامتحان تفوق المستوى السوي و المقدر 

 .درجة  (95) بأقل من   Sarsonحسب مقٌاس سارسون 
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 :عرض نتائج الحالة قبل جلسات الاسترخاء .6.3.1

كانت طفولتها جد هادئة، كونها عاشت وحٌدة لمدة ثمانٌة سنوات قبل ولادة أختها التً . 

 .تلٌها

علاقات الحالة فً الاسرة جٌدة، لكنها مضطربة فً المدرسة فهً لا تملك صداقات، . 

 .كونها انطوائٌة بصورة كبٌرة

تملك سوابق مرضٌة متمثلة فً معاناته من حساسٌة فً طفولتها، و لكنها لا تعانً من . 

 .مشاكل صحٌة حالٌا

الحالة انطوائٌة بدرجة كبٌرة، تجد صعوبة فً تكوٌن علاقات مع : السلوك الاجتماعً. 

 . الاخرٌن، إضافة الى العزلة

 .  فً كلا الفصلٌن12تحصٌلها الدراسً فوق . 

 حٌث  Sarsonتعانً من ارتفاع مستوى قلق الامتحان و هذا ما أثبته مقٌاس سارسون. 

 .درجة فً القٌاس القبلً لمستوى القلق (129 )تحصلت على 

اضطرابات السلوكات الغرٌزٌة، حٌث تعانً من فقدان الشهٌة بدرجة كبٌرة، و . 

 .اضطرابات النوم المتمثلة فً النهوض باكرا

آلام الرأس، الرجفة،  )تترافق حالة ارتفاع القلق بالعدٌد من الاضطرابات الفٌزٌولوجٌة . 

تداخل معرفً متمثل فً الأفكار ) و اضطرابات الجانب المعرفً  (الدوار، خفقات القلب

  . (السلبٌة، و نقص امكانٌة المعالجة المعرفٌة أثناء فترة الامتحان

إستخدام الآلٌات الدفاعٌة اللشعورٌة مثل الانسحاب من الوسط المدرسً، من أجل تحقٌق . 

 .التوازن النفسً
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 : سٌر جلسات الاسترخاء .7.3.1

سنوضح فً الجدول التالً سٌر جلسات الاسترخاء  للحالة الثالثة،  و التً بلغ عددها خمس 

 :جلسات مع تارٌخ اجرائها و مدتها اضافة الى التدرٌبات المبرمجة فً كل حصة 

  ٌمثل سٌر جلسات الاسترخاء مع الحالة الثالثة (07)الجدول رقم 

 

 :عرض نتائج الحالة بعد جلسات الاسترخاء و نتائج القٌاس البعدي للقٌاس .8.3.1

درجة، و هذا ما أثبته المقٌاس، حٌث توزعت  (92)انخفاض مستوى قلق الامتحان إلى - 

على ° 73كما ٌلً،   Sarsonدرجاته على مستوى أبعاد قلق الامتحان حسب سارسون 

 التدرٌبات المبرمجة المدة تارٌخ الجلسات

 09:00على الساعة  19-04-2017 05

  د35دامت  

 تعرٌف الحالة بتقنٌة الاسترخاء - 
 البدء بتقنٌة التنفس- 
بدء جلسة الاسترخاء عن طرٌق شد - 

العضلات ثم إرخاؤها تكرٌر العملٌة 
مرتٌن لكل عضلة من الجزء العلوٌإلى 

 .            الجزء السفلً

 13:10على الساعة  21-04-2017 06

  د 20دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-  
البدء فً جلسة الإسترخاء، بعد تهٌئة - 

 ثوانً و 5الغرفة ثم شد العضلات 

 ثوانً، و تكرٌرالعملٌة 10إرخاؤها لمدة 

مرتٌن لكل عضو بدءا من الجزء العلوي 
 .و صولا إلى الجزء السفلً

 11:10على الساعة  24-04-2017 07

  د35دامت 

 .البدء فً تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً جلسة الإسترخاء- 

  11:00على الساعة 27-04-2017 08

  د25دامت 

 .تطبٌق تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً تدرٌبات الإسترخاء- 

 15:15علىالساعة   30-04-2017 09

  د 30دامت   

 البدء فً تقنٌة التنفس-
 .بدء تدرٌبات الاسترخاء-
 .إجراء مقابلة شكر و تدعٌم للحالة-
تقدٌم توصٌات للحالة من أجل تطبٌق -

 .تقنٌة التنفس و الاسترخاء فً منزل 
تطبٌق مقٌاس سارسون لقلق الامتحان -

 .(القٌاس البعدي )على الحالة 
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على مستوى البعد السلوكً، و وصلت فً البعد الجسمً ° 15مستوى البعد المعرفً، و 

 °.37إلى 

القدرة على الاندماج مع أصدقائها و التواصل معهم بسهولة نتٌجة انخفاض درجة  - 

 .الانطوائٌة 

انخفاض حدة اضطرابات النوم، فبعدما كانت تنهض باكرا، أصبحت قادرة على النوم فً - 

 . الصباح

انخفاض شدة  الآثار الجسمٌة لقلق الامتحان فأصبحت منحصرة فً آلام الرأس، و تزاٌد - 

 خفقات القلب، أما على المستوى المعرفً فأصبحت لدٌها القدرة على المعالجة المعرفٌة، 

تعلم تطبٌق كل من تقنٌة الاسترخاء و التنفس، و تطبٌقها عند ارتفاع مستوى قلق - 

 .الامتحان

 :الاستنتاج العام للحالة .9.3.1

تلمٌذة فً السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة، كانت طفولتها جد  " ر-س"الحالة 

سنوات قبل ولادة أختها التً تلٌها، علاقتها بأمها  (08)هادئة، عاشت وحٌدة لمدة ثمانٌة 

جٌدة و هما مقربٌتن، بعكس العلقة مع الأب فهً سطحٌة بعض الشٌئ، علاقتها بأختها جٌدة 

كذلك، الحالة انطوائٌة لا تملك  صداقات فً الوسط المدرسً و علاقتها بزملائها فً حدود 

 .الدراسة فقط، عانت فً طفولتها من حساسٌة و لكنها حالٌل لا تعانً من أي مشكلة صحٌة

سنوات كان تحصٌلها الدراسً  (06)بالنسبة لتارٌخها المدرسً فقد بدأت الدراسة فً سن 

جٌدفً المرحلة الابتدائٌة، و أصبح فً حدود المتوسط فً كل من المرحلة المتوسطة و 

الثانوٌة، مرجعة السبب إلى عزلتها و عدم إمتلاكها لأصدقاء، تحصٌلها فً السنة النهائٌة 

إرتفاع  Sarson ، بما أنها مقبلة على شهادة البكالورٌا اثبت مقٌاس سارسون 12/20ٌفوق 

علامة، و لهذه الحالة آثار عل عدة  (129)مستوى القلق لدٌها و الذي قدرت درجته ب 

مستوٌات منها البعد الجسمً، حٌث ظهر لدٌها آلام الرأس، و الرجفة، الدوار، و خفقات 

القلب، اضافة إلى آثار على مستوى البعد المعرفً، و المتمثلة فً التداخل المعرفً، و 

نقص امكانٌة المعالجة المعرفٌة، إضافة إلى ذلك فقد ظهرت لدٌها إضطرابات على مستوى 

كما تستخدم آلٌة الإنسحاب من . السلوكات الغرٌزٌة كفقدان الشهٌة الحاد،و النهوض باكرا

أجل تحقٌق التوازن النفسً فهً تفضل العزلة بدرجة كبٌرة، لها أفكار سلبٌة مكتسبة من 

 الفاشلة، و بعد حصص المقابلات وجلسات الاسترخاء التً كانت بهدف تجارب الآخرٌن

التخفٌف من قلق الامتحان، فقد اعطت نتٌجة اٌجابٌة من أجل الغرض الذي استخدمت من 

و أصبح  (°40)أجله حٌث أثبت القٌاس البعدي لقلق الامتحان درجة انخفاض قدرت ب 
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درجة،كما  (°92)مستوى قلقها ضمن السواء فهو ٌتناسب مع الموقف المعاش قدر ب 

ترافق هذا الانخفاض  بالتخفٌف من الآثار المصاحبة للقلق، حٌث قلت حدة الآثار الجسمٌة 

فبقٌت محصورة بٌن آلام الرأس و خفقات القلب، كما أصبحت قادرة على المعالجة 

المعرفٌة، و لوحظ علٌها كذلك التخلص من اضطرابات النوم، فأصبحت تستطٌع النوم 

 .صباحا

كما أنها صارت أكثر نشاطا فً القسم، و تواصل  مع زملائها، كما اكتسبت مهارة تطبٌق 

 .  تقنٌة التنفس و الاسترخاء التصاعدي و تطبٌقها ذاتٌا

 :الحالة الرابعة .4.1 

 : البٌانات الاولٌة .1.4.1

 م -ب: الاسم 

 انثى : الجنس 

  سنة 19: السن 

 عزباء : الحالة المدنٌة 

 الستة الثالثة ثانوي تخصص اداب و فلسفة :المستوى الدراسً 

  78،12الفصل الثانً  - 27،11الفصل الاول :الفصل الاول: المعدل المتحصل علٌه 

  اناث 02 –ذكور  : 01 -04عدد الاخوة 

 الاخٌرة : المرتبة بٌنهم 

 متوسطة : الحالة الاقتصادٌة 
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 :سٌر المقابلات .2.4.1.

 . ٌوضح  الجدول التالً سٌر حصص المقابلات مع الحالة الرابعة

  ٌمثل سٌر حصص المقابلات مع الحالة الرابعة  (08)الجدول رقم. 

 

 :سٌمٌولوجٌا الحالة . 3.4.1

 متوسطة القامة،  ذات بشرة بٌضاء، عٌنان بنٌتان، وزن متوسط : البنٌة المورفولوجٌة . 

 : العرض و التعبٌر . 

 .محجبة مظهرها مرتب و متناسق :  المظهر الخارجً. 

 .حالتها العاطفٌة متزنة : العاطفة و الانفعال . 

 .تتكلم بصوت خافت فً اغلب الاحٌان ما ترفع صوتها : اللغة . 

 :السلوكات الغرٌزٌة .

 .تعانً الحالة من فرط الشهٌة خاصة فً اوقات الحفظ :الشهٌة . 

 .تعانً الحالة من صعوبة الخلود الى النوم اضافة الى القلق : النوم . 

 : المزاج.

 هدفها المدة تارٌخ إجرائها  المقابلة 

      09:00على الساعة 11-04-2017 01

 د40دامت 

بناء علاقة ثقة مع الحالة و جمع 
 .المعلومات الأولٌة

 10:00على الساعة 13-04-2017 02

 د 35على الساعة 

التعرف على المجال العلائقً للحالة 
 .العائلً و المدرسً

 5: 15على الساعة 17-04-2017 03
  د30دامت 

التعرف على تارٌخ الحالة و التارٌخ 
 .الصحً

 10:15على الساعة  19-04-2017 04

  د 40دامت 

معرفة التارٌخ المدرسً للحالة و 
 .التطرق إلى موضوع قلق الامتحان
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 .ٌلاحظ على الحالة انخفاض المزاج ظهر علٌها فً جمٌع المقابلات 

 :عرض الحالة .4.4.1

 سنة الساكنة ببلدٌة بوقٌرات ولاٌة مستغانم، تدرس فً 17تبلغ من العمر " م - ب " الحالة 

السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة بثانوٌة الأمٌر عبد القادر بدائرة بوقٌرات ولاٌة 

إناث تأتً فً المرتبة الاخٌرة  (03) إخوة، ذكر واحد و ثلاث 04مستغانم، تملك الحالة 

بٌنهم، أب الحالة متوفً و أمها ماكثة فً البٌت، حمل الام بها كان مرغوب، كانت فً 

طفولتها مقربة من الأب كما ان علاقتهما كانت جٌدة قبل وفاته، و هو نفس الحال بالنسبة 

لعلاقتها مع أمها فهً علاقة جٌدة كما انها جد مقربة منها، علاقتها بأخوها سطحٌة نظرا 

لطباعه الحادة أما علاقتها بأخواتها الاناث فهً جٌدة، تعرضت فً طفولتها لحادث إحتراق 

سنوات، على مستوى الٌد الٌمنى و ترك لها علامة لازالت  (05)بالماء الساخن فً سن 

ظاهرة لغاٌة الوقت الحالً، عاشت الحالة صدمة وفاة والدها منذ سبع سنوات كانت تدرس 

فً السنة الثانٌة متوسط بسبب ضغط الدم كان مفاجئا لها ولازالت تعٌش الصدمة حٌث 

علاقتها بزملائها . انهمرت بالبكاء فور تحدثها عن موته غٌر ذلك فهً تعٌش مراهقة هادئة 

فهً جٌدة مع نفس الجنس اما الجنس الاخر فهً فً حدود الدراسة فقط، و لم ٌسبق لها ان 

خاضت علاقة عاطفٌة مرجعة السبب الى خوفها من اخوها، فهو حاد الطباع و متسلط 

 .ٌراقبها فً جمٌع تصرفاتها 

سوابق الحالة المرضٌة متمثلة فً الحرق الذي تعرضت له كما سبق الذكر، تعانً حالٌا من 

مشكلة صحٌة متمثلة فً التهاب الكبد  و هً تتبع علاجا،  كما أنها غٌر متقبلة للمرض و 

قلقة منه بدرجة كبٌرة، سلوكها الغذائً مضطرب كونها تعانً من فرط، الشهٌة خاصة فً 

اوقات الاستذكار،  و تعانً كذلك من اضطرابات النوم المتمثلة فً صعوبة الخلود الى النوم 

 .و الأرق 

و فً تطرقنا الى تارٌخها المدرسً فالحالة بدأت الدراسة فً سن السبع سنوات، كان 

  و لكنه انخفض فً المرحلة المتوسطة، 10 من 8-7تحصٌلها الابتدائً جٌد ٌتراوح بٌن 

 بسبب عاملٌن هما تغٌر جو الدراسة و تلقٌها 11-10حٌث كانت تتحصل على معدل ما بٌن 

صدمة وفاة والدها المفاجئ، كما انها أعادت السنة الرابعة متوسط بسبب رسوبها فً شهادة 

كونها أهملت التحضٌر الجٌد للامتحان، بقً تحصٌلها الدراسً فً السنة التعلٌم المتوسط، 

، و فً السنة الثالثة ثانوي فقد 12-11الاولى و الثانٌة ثانوي متوسطا، ٌتراوح ما بٌن 

 فً الفصل الثانً، و بخصوص 78،12 فً الفصل الاول و 27،11تحصلت على معدل 

قلق الامتحان الذي تعٌشه فقد ظهر لدٌها منذ بداٌة الفصل الاول، ٌرتفع خاصة فً فترة 

الفروض و الامتحانات، و عند تحدث زملائها عن كل ما ٌتعلق بالامتحان النهائً و عند 
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معرفتها بان اصدقائها باشرو بالحفظ و المراجعة للامتحان، خاصة و أن تحضٌراتها غٌر 

كافٌة مقارنة بزملائها، وغالبا ما ٌتصاحب هذا القلق بأعراض جسدٌة و نفسٌة و المتمثلة 

فً القلق، و تزاٌد خفقات القلب، الرجفة،  ضٌق التنفس، و عدم القدرة على الكلام فً 

بعض الاحٌان، و أكثر المخاوف التً تحفز ارتفاع مستوى القلق لدٌها، هً خوفها من 

الرسوب فً شهادة البكالورٌا، و خوفها من أن ٌكون أدائها ضعٌفا لأنها غٌر مراجعة 

لدروسها بصفة جٌدة، و كثٌرا ما ٌعٌقها هذا القلق عن تحضٌراتها فً الحفظ و المراجعة و 

 .ٌزٌد من نسبة الخوف لدٌها 

 : (القٌاس القبلً )عرض نتائج المقٌاس .5.4.1

فً القٌاس القبلً لمستوى قلق الامتحان حسب  (137)تحصلت على درجة قدرت ب 

درجة، و البعد  (83) و هً موزعة كالآتً، البعد المعرفً  Sarsonمقٌاس سارسون  

درجة، و هذا دلٌل على معاناتها من ارتفاع   (38)درجة، و البعد الجسمً  (16)السلوكً 

  .مستوى قلق الامتحان بدرجة كبٌرة تستدعً المتابعة و العلاج

 :عرض نتائج الحالة قبل جلسات الاسترخاء . 6.4.1

 .بالنسبة لمرحل الطفولة فقد عاشت مرحلة هادئة، كونها تأتً فً آخر ترتٌب أخوتها - 

فً المحٌط الأسري هً جٌدة، باستثناء أخوها فعلاقتهما سطحٌة بسبب : المجال العلائقً- 

طباعه الحادة، و بالنسبة لمحٌطها المدرسً فعلاقتها بزمٌلاتها فهً جٌدة، أما الجنس الآخر 

 .فهً فً حدود الدراسة فقط

 سنوات ترك لها 05تعرضت فً طفولتها إل حادث إحتراق بالماء الساخن فً سن  - 

 .علامة ظاهرة لغاٌة الآن، كما أنها تعانً حالٌا من التهاب الكبد

ٌظهر على الحالة أنها انطوائٌة، نظرا لعدد أصدقائها القلٌل و : السلوك الاجتماعً -  

علاقتها مع زملائها فً حدود الدراسة، كما لوحظ علٌها كذلك رغبته البقاء وحٌدة فً بعض 

 .الأحٌان

درجة على مقٌاس سارسون  (137)بٌن القٌاس القبلً لقلق الامتحان حصولها على - 

Sarson   . التً تعتبر درجة مرتفعة من قلق الامتحان. 

تعانً من اضطرابات السلوك الغذائً و المتمثلة  فً فرط الشهٌة، و اضطرابات النوم - 

 .كصعوبة الدخول فً النوم و الأرق، اضافة إلى الأحلام التً موضوعها الامتحان النهائً



 الفصل السادس                                           عرض الحالات و مناقشة النتائج
 

 
76 

نتٌجة الإرتفاع الكبٌر لمستوى قلق الامتحان لدى الحالة، فاثر على عدة جوانب للحالة -  

تزاٌد خفقان القلب، الرجفة، ضٌق التنفس، عدم القدرة على )كذك منها الجانب الجسمً 

، و (اضطرابات الذاكرة  و التركٌز) ، و على الجانب المعرفً (الكلام فً بعض الأحٌان

 .(المخاوف الغٌر واقعٌة من الامتحان، التوتر، الضغط )على الجانب النفس 

تأثر تحضٌراتها للامتحان بالتجارب الفاشلة للآخرٌن، اضافة إلى خبرة الفشل التً - 

 .عاشتها سابقا حٌث رسبت فً امتحان التعلٌم المتوسط

إستخدام آلٌة الاسقاط من اجل تحقٌق التوازن النفسً، حٌث تسقط فشلها فً مادة - 

 .الرٌاضٌات على عدم كفاءة الأستاذ لتدرٌس المادة
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 : سٌر جلسات الاسترخاء .7.4.1

 .ٌوضح الجدول التالً سٌر جلسات الاسترخاء مع الحالة

  ٌمثل سٌر جلسات الاسترخاء مع الحالة الرابعة  (09)الجدول رقم 

 

 

 

 

 التدرٌبات المبرمجة المدة تارٌخ الجلسات

 14:00على الساعة 19-04-2017 05

 د35دامت  

 تعرٌف الحالة بتقنٌة الاسترخاء - 
 البدء بتقنٌة التنفس- 
بدء جلسة الاسترخاء عن طرٌق شد - 

العضلات ثم إرخاؤها تكرٌر العملٌة 
مرتٌن لكل عضلة من الجزء العلوي إلى 

 .            الجزء السفلً

 15:10على الساعة 21-04-2017 06

  د 30دامت 

 البدء فً تقنٌة التنفس-  
البدء فً جلسة الإسترخاء، بعد تهٌئة - 

 ثوانً و 5الغرفة ثم شد العضلات 

 ثوانً، و تكرٌر العملٌة 10إرخاؤها لمدة 

مرتٌن لكل عضو بدءا من الجزء العلوي 
 .و صولا إلى الجزء السفلً

 09:30على الساعة 24-04-2017 07

  د25دامت 

 .البدء فً تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً جلسة الإسترخاء- 

 13:10على الساعة  27-04-2017 08

  د30دامت 

 .تطبٌق تقنٌة التنفس- 
 .البدء فً تدرٌبات الإسترخاء- 

على الساعة   30-04-2017 09

10:20 

  د 40دامت  

 البدء فً تقنٌة التنفس-
 .بدء تدرٌبات الاسترخاء-
 .إجراء مقابلة شكر و تدعٌم للحالة-
تقدٌم توصٌات للحالة من أجل تطبٌق -

 .تقنٌة التنفس و الاسترخاء فً منزل 
تطبٌق مقٌاس سارسون لقلق الامتحان -

 .(القٌاس البعدي )على الحالة 
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 :عرض نتائج الحالة بعد جلسات الاسترخاء و نتائج القٌاس البعدي . 8.4.1

 °53و على مستوى البعد المعرفً إلى ° 86انخفاض  الدرجة الكلٌة  لقلق الامتحان  إلى - 

، و هذا ما أثبته °25، و على مستوى البعد الجسمً °8و على مستوى البعد السلوكً 

 .  لقلق الامتحان  Sarson البعدي لمقٌاس سارسون القٌاس 

انخفاض شدة  الآثار الجسمٌة لقلق الامتحان فأصبحت و المتمثلة فً ضٌق التنفس و - 

و .خفقات القلب ، أما على المستوى المعرفً فأصبحت لدٌها القدرة على الحفظ و المراجعة

 . على المستوى النفسً فانخفضت شدة الخوف و الضغط

تعلم الحالة تطبٌق تقنٌة الاسترخاء و التنفس لمواجهة المواقف التى تخلق لها حالة من -  

 .   القلق

 :الاستنتاج العام للحالة . 9.4.1

تلمٌذة فً السنة الثالثة ثانوي تخصص آداب و فلسفة، أمضت طفولة هادئة " م-ب" الحالة 

باعتبارها أصغر أخوتها، علاقتها بأمها جٌدة والدها متوفً ، كما هو الحال بالنسبة لعلاقتها 

مع إخوتها بإستثناء أخوها فالعلاقة بٌنهما سطحٌة، مرحعة السبب إلى طباعه الحادة ، الحالة 

انطوائٌة بعض الشًء، فعلاقتها بزمٌلاتها محدودة، و هً فً حدود الدراسة فقط مع 

زملائها، تعرضت فً طفولتها لحرق على مستوى الٌد بالماء الساخن، و لازال أثر الحرق 

ظاهرا لغاٌة الآن، وهً حالٌا تعانً من مشكلة صحٌة متمثلة فً إلتهاب على مستوى الكبد، 

بدأت الحالة الدراسة فً سن سبعة سنوات، كان تحصٌلها فً المرحلة الابتدائٌة جٌدا، و 

انخفض الى المتوسط فً المرحلة المتوسطة و الثانوٌة، تحصٌلها فً السنة النهائٌة لاٌفوق 

، تعٌش حالة من ارتفاع مستوى قلق الامتحان حسب درجتها المتحصل علٌها فً 12/20

، مما خلق لها العدٌد من الآثار °137 لقلق الامتحان قدرت ب  Sarsonمقٌاس سارسون 

تزاٌد خفقان القلب، الرجفة، ضٌق على عدة جوانب أهمها الجانب الجسمً و المتمثلة فً 

التنفس، عدم القدرة على الكلام فً بعض الأحٌان، و الجانب المعرفً كاضطرابات الذاكرة  

و التركٌز، وٌظهر أثر هذا القلق على الجانب النفسً كالمخاوف  الغٌر واقعٌة من 

الامتحان، التوتر، الضغط، اضافة إلى اضطرابات السلوكات الغرٌزٌة مثل فرط الشهٌة 

خاصة فً أوقات المذاكرة و صعوبة النوم و الأرق، و نظرا لهذه التأثٌرات التً تهدد 

توازن الجهاز النفسً، الحالة تستخدم آلٌات دفاعٌة من أجل تحقٌق التوازن بٌنه و بٌن 

الواقع الخارجً، و من بٌنها الاسقاط فهً تسقط فشلها فً مادة الرٌاضٌات على عدم كفاءة 

الأستاذ المدرس، لها أفكار غٌر واقعٌة حول الامتحان كالخوف من الرسوب خاصة و أنه 

سبق لها أن عاشت خبرة الفشل نتٌجة رسوبها فً امتحان شهادة التعلٌم المتوسط، و بعد 
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الانتهاء من المقابلات العٌادٌة و جلسات الاسترخاء التصاعدي لوحظ على الحالة حالة من 

درجة وهً بذلك  (86)الهدوء و الاستقرار النفسً، و انخفاض درجة قلق الامتحان الى 

ضمن القلق السوي، كما ٌرافق هذا الانخفاض فً مستوى القلق انخفاض فً شدة التأثٌر 

على الجوانب الجسمٌة فأصبحت تعانً من ضٌق فً التنفس و تزاٌد خفقات القلب و لكن 

ٌدرجة أخف، اضافة إلى قدرتها على الحفظ و المراجعة هذا فً ما ٌخص أثر الاسترخاء 

التصاعدي على الجانب المعرفً، أما الجانب النفسً فلوحظ علٌها انخفاض فً شدة الخوف 

و الضغط، و شهدت السلوكات الغرٌزٌة إنخفاض فً الشدة  سواء على مستوى الشهٌة و 

النوم، كما اكتسبت طرٌقة القٌام بجلسات الاسترخاء و تقنٌة التنفس لخفض القلق بصورة 

  .    عامة عند تعرضها للمواقف الضاغطة
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 :الاستنتاج العام للحالات 
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 :مناقشة النتائج . 2

 :مناقشة الفرضٌة الرئٌسٌة التً تنص على. 1.2 

 "للاسترخاء التصاعدي لجاكبسونJacobson  فاعلٌة فً التخفٌف من قلق الامتحان 

 ".لدى المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا 

توصلت الباحثة من خلال دراسة الحالات و تطبٌق تقنٌة الاسترخاء التصاعدي 

، و النتائج القبلٌة و البعدٌة المتحصل علٌها فً مقٌاس قلق الامتحان  Jacobsonلجاكبسون

لسارسون، إلى فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى 

المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا، و هذا ما كشفت عنه النتائج المتحصل علٌها كما 

 :هو موضح فً الجدول التالً

  ٌمثل درجة الحالات فً القٌاس القبلً و البعدي لمقٌاس  (10)الجدول رقم

 .سارسون لقلق الامتحان

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً الحالات 

 81 118 الحالة الأولى

 84 124 الحالة الثانٌة

 92 129 الحالة الثالثة

 86 137 الحالة الرابعة

 

درجة فً القٌاس  (118) ٌتوضح لنا من خلال الجدول أن الحالة الأولى تحصلت على 

درجة حسب ما كشف عنه القٌاس البعدي لمقٌاس قلق  (81)القبلً و انخفضت إلى 

الامتحان لسارسون ، كما هو الحال بالنسبة للحالة الثانٌة حٌث سجلت نسبة مرتفعة من قلق 

درجة فً القٌاسً البعدى،  فً  (84)درجة فً القٌاس القبلً و  (124)الامتحان قدرت ب 

درجة  فً القٌاس  (129)حٌن شهدت الحالة الثالثة انخفاضا فً مستوى القلق حٌث قدر ب 

، كما عرفت الحالة الرابعة نفس التغٌر الذي آلت إلٌه الحالات (92)القبلً و انخفض إلى 

الأخرى، و هو انخفاض مستوى قلق الامتحان قبل و بعد جلسات الاسترخاء، حٌث انخفض 

فً القٌاس القبلً و التً تعد  (137)درجة فً القٌاس البعدي، بعد أن وصل إلى  (86)إلى 

 .درجة جد مرتفعة من قلق الامتحان

مما سبق ٌتضح جلٌا ارتفاع مستوى قلق الامتحان لدى الحالات الاربعة، حٌث تحصلن 

 درجة، و التً تمثل المعدل المرتفع للمقٌاس، وبعد تطبٌق 95جمٌعهن على درجة تفوق 
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تقنٌة الاسترخاء بمعدل خمس جلسات لكل حالة، لوحظ انخفاض مستوى قلق الامتحان لدى 

 .الحالات الاربعة

و هذا ما أكدته الدراسات السابقة، كدراسة أمثال الحوٌلٌة و أحمد عبد الخالق التً تهدف 

إلى معرفة مدى فعالٌة الاسترخاء العضلً فً التخفٌف من قلق الامتحان، و توصلا إلى 

 .فاعلٌة الاسترخاء العضلً فً التخفٌف من قلق الامتحان 

فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي فً : " و بالتالً تحققنا من الفرضٌة الرئٌسٌة التً تنص على

التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا، حٌث تفسر 

، أحد  Jacobsonالباحثة النتٌجة المتوصل إلٌها كون الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون

التقنٌات التً لها فاعلٌة  فً تخفٌض جمٌع أنواع القلق منها قلق الامتحان، حٌث ٌركز على 

التوتر الواقع على العضلات و عند إرخاء العضلات ٌتحقق لنا آلٌا الاسترخاء للجسم ككل  

و بالتالً عندما تتكرر جلسات الاسترخاء للمراهقة ٌنقص لدٌه القلق و التوتر و بالتالً 

 .ٌساعد فً خفض مستوى قلق الامتحان لدى المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا

 :مناقشة الفرضٌة الفرعٌة الأولى و التً تنص على. 2.2

 " هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون على مستوى أبعاد

للمراهقات  (المعرفً، السلوكً، الجسمً )  Sarsonقلق الامتحان لسارسون

 .المقبلات على شهادة البكالورٌا 

من خلال المقارنة بٌن نتائج القٌاس القبلً و البعدي لمستوٌات أبعاد مقٌاس قلق الامتحان  

 :تحصلنا على النتائج التالٌة كما هو موضح فً الجدول التالً. Sarsonلسارسون 

  ٌمثل مقارنة بٌن درجات و نسب الانخفاض لأبعاد قلق الامتحان  (11)الجدول رقم

 .  Sarsonحسب سارسون 

 البعد الجسمً البعد السلوكً البعد المعرفً الحالات

 26.4% 09 25 34 45.4% 05 06 11 %31.5 23 50 73 1الحالةَ 

 32% 12 25 37 30% 04 09 13 %28.3 21 53 74 2الحالة 

 27.02% 10 27 37 46.6% 07 08 15 %25.9 20 57 77 3الحالة

 34.1% 13 25 38 50% 08 08 16 36.1% 30 53 83 4الحالة

 

 البعد المعرفً: أولا 
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( 50)درجة فً القٌاس القبلً و انخفض إلى  (37) حٌث تحصلت الحالة الأولى على 

درجة بعد جلسات الاسترخاء التصاعدي حسب القٌاس البعدي، و سجلت إنخفاضا نسبته 

درجة فً القٌاس القبلً و إنخفض إلى  (74)الثانٌة على  ،  كما تحصلت الحالة(%31.5)

، و (28.3%)درجة بعد تطبٌق جلسات الاسترخاء التصاعدي، أي أنه انخفض بنسبة  (53)

درجة فً القٌاس القبلً و انخفض بعد جلسلت  (77)بالنسبة للحالة الثالثة فقد تحصلت على 

، كما سجلت الحالة الرابعة (25.9%)درجة بنسبة  (57)الاسترخاء التصاعدي إلى 

درجة فً القٌاس القبلً و انخفضت  (83)كونها تحصلت على  (36.1%)انخفاضا نسبته 

 .درجة بعد جلسات الاسترخاء التصاعدي  (53)إلى 

 البعد السلوكً: ثانٌا

( 06)درجة و انخفضت إلى  (11)بداٌة بالحالة الأولى التً تحصلت فً القٌاس القبلً 

، و تحصلت على الحالة الثانٌة (45.5%)درجات بعد جلسات الاسترخاء بانخفاض نسبته 

درجات، بعد  (09)درجة قبل تطبٌق جلسات الاسترخاء و انخفضت بعده إلى  (13)على 

، و قد سجلت الحالة الثالثة انخفاضا (30%)القٌاس البعدي للمقٌاس مسجلة انخفاضا نسبته 

( 08)درجة فً القٌاس القبلً و انخفض إلى  (15)درجات فبعدما كان  (07)بسبعة 

، و (46.6%)درجات بعد الانتهاء من جلسات الاسترخاء حسب القٌاس البعدي بنسبة 

درجة فً القٌاس  (16)بعد أن تحصلت على  (50%)سجلت الحالة الرابعة انخفاضا بنسبة 

 لقلق الامتحان بعد  Sarsonدرجات فً القٌاس البعدي لمقٌاس سارسون (08)القبلً و 

 .تطبٌق الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون

 البعد الجسمً : ثالثا

درجة  (25)درجة فً القٌاس القبلً و إنخفضت إلى  (34)الحالة الأولى تحصلت على 

، أما الحالة الثانٌة (26.4%)حسب القٌاس البعدي بعد جلسات الاسترخاء حٌث قدر بنسبة 

درجة فً القٌاس البعدي  (25)درجة فً القٌاس القبلً و  (37)فتراوحت درجاتها بٌن 

للمقٌاس بعد الانتهاء من جلسات الاسترخاء التصاعدي، مسجلة بذلك انخفاضا نسبته 

( 27)درجة فً القٌاس القبلً و بٌن  (37)، الحالة الثالثة انحصرت نتائجها بٌن (%32)

درجة فً القٌاس البعدي بعد جلسات الاسترخاء، و بالتالً بلغت نسبة الانخفاض 

درجة على مستوى هذا البعد فً القٌاس  (38)، تحصلت الحالة الرابعة على (%27.02)

 (.34.21%)درجة فً القٌاس البعدي للمقٌاس ، بانخفاض نسبتة  (25 )القبلً و 

من خلال النتائج المتحصل علٌها أثبت وجود فرق فً فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي 

المعرفً، )  Sarson  على مستوى أبعاد قلق الامتحان لسارسون Jacobsonلجاكبسون
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، ونظرا للنسب المتحصل علٌها لوحظ فعالٌته أكثر بالنسبة للبعد (السلوكً، الجسمً

، ٌلٌه بعد ذلك كل من البعد المعرفً و الجسمً بنسب متقاربة،  تفسر الباحثة (السلوكً)

النتٌجة المتوصل إلٌها كون الاسترخاء التصاعدي له فاعلٌة فً التخفٌف من القلق و التوتر، 

و هو ٌركز أكثر على تقلٌل الضغط  الواقع على العضلات، و بالتالً عندما ٌتحقق 

الاسترخاء فهو  ٌكون نتٌجة  لارتخاء العضلات التً تؤدي بالحالة التً مارست 

الاسترخاء، إلى عٌش حالة من الهدوء و الاستقرار و هذا ما ٌفسر إنخفاض درجة  القلق 

 .أكثرعلى مستوى البعد السلوكً 

 :و بالتالً تم التحقق من صحة الفرضٌة الفرعٌة الأولى التً تنص على

 "هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسونJacobson  على 

 (المعرفً، السلوكً، الجسمً )  Sarsonمستوى أبعاد قلق الامتحان لسارسون

 .للمراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا 

 :مناقشة الفرضٌة الفرعٌة الثانٌة  و التً تنص على. 3.2

 "  هناك فرق فً فاعلٌة العلاج بالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من

قلق الامتحان لدى المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا حسب مستوى 

 ".التحصٌل الدراسً

استندت الباحثة على نتائج التحصٌل الدراسً للحالات الأربعة فً الفصل الثانً، و نتائج 

مقٌاس قلق الامتحان لسارسون القبلً و البعدي، حٌث تم تقسٌم الحالات إلى مجموعتٌن، 

، و مجموعة ذات (03)عددها ثلاثة حالات  (12)مجموعة ذات مستوى تحصٌلً أعلى من 

تضم حالة واحدة، بحكم أن المعدل الأعلى المتحصل  12مستوى تحصٌلً متوسط أقل من 

 :، حٌث ٌوضح الجدول التالً النتائج المتحصل علٌها (13)علٌه فً القسم هو 

  ٌمثل مقارنة بٌن درجة إنخفاض قلق الامتحان حسب مستوى  (12)الجدول رقم

 .التحصٌل الدراسً

 درجة الانخفاض الحالات المجموعات

 37 الحالة الأولى 12المجموعة الاولى أعلى من 

 40 الحالة الثالثة 

 84 الحالة الرابعة

 35 الحالة الثانٌة  12المجموعة الثانٌة أقل من 
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 فً الفصل الثانً كما 12.78على معدل  (01)بداٌة بالمجموعة الأولى تحصلت الحالة رقم 

( 81)فً القٌاس القبلً و  (118)درجة بعدما بلغ  (37)إنخفض لدٌها قلق الامتحان ب 

 فً الفصل الثانً، حٌث  13.12درجة فً القٌاس البعدي، أما الحالة الثالثة فكان معدلها 

درجة فً القٌاس  (124)درجة بعدما بلغ مستوى القلق لدٌها  (40)سجلت انخفاضا ب 

درجة، كما تحصلت الحالة الرابعة على  (84)القبلً و انخفض بعد جلسات الاسترخاء إلى 

درجة ،  (51) فً الفصل الثانً مسجلة إنخفاضا فً نسبة قلق الامتحان ب 12.78معدل 

درجة بعد الانتهاء من  (86)درجة و انخفض إلى  (173)حٌث بلغ فً القٌاس القبلً 

 .جلسات الاسترخاء 

أما المجموعة الثانٌة التً تضم حالة واحدة، كان مستوى تحصٌلها الدراسً متوسط، حٌث 

( 124) فً الفصل الثانً و اثبت القٌاس القبلً حصولها على 10.97تحصلت على معدل 

درجة بعد القٌاس البعدي مسجلة بذلك  (89)درجة، و إنخفضت بعد جلسات الاسترخاء 

 .درجة   (35)انخفاضا قدره 

من خلال النتائج المتحصل علٌها نلاحظ عدم وجود فرق فً فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي 

فً التخفٌف من قلق الامتحان للمراهقات المقبلات على شهادة Jacobsonلجاكبسون 

البكالورٌا حسب مستوى التحصٌل الدراسً، مفسرة بذلك الباحثة النتٌجة المتوصل إلٌها 

بتقارب المعدلات المتحصل علٌها من طرف الحالات، مما خلق لنا تقارب فً نسبة 

 .  لقلق الامتحان Sarsonالانخفاض لمستوى قلق الامتحان لدٌهن حسب مقٌاس سارسون

  خلاصة : 

المٌدانٌة التً قمنا بها بهدف الكشف عن فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي فً  بعد الدراسة

التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا، كما تم الاستعانة بكل 

من أدوات الدراسة و المناهج المستخدمة، و كذا النتائج القبلٌة و البعدٌة لمقٌاس سارسون 

Sarson  لقلق الامتحان، تم التوصل إلى نتٌجة مفادها: 

  تحقق فرضٌات الدراسة الأساسٌة و التً تنص على فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي

 فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقة المقبلة على  Jacobsonلجاكبسون

 .  شهادة البكالورٌا

  هناك فرق فً فاعلٌة الاسترخاء " تحقق الفرضٌة الفرعٌة الأولى و التً تنص على

على مستوى أبعاد قلق الإمتحان لسارسون  Jacobson التصاعدي لجاكبسون 

Sarson  ،(ًالمعرفً،السلوكً و الجسم)  للمراهقات المقبلات على شهادة
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، حٌث أثبتت النتائج المتحصل علٌها فرقا فً فاعلٌة الاسترخاء أكثر "الباكالورٌا 

 .          على مستوى البعد السلوكً، ٌلٌه كل من البعد المعرفً و الجسمً بنسب متقاربة 

  هناك فرق فً فاعلٌة العلاج " عدم تحقق الفرضٌة الثانٌة ة التً تنص على

فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى   Jacobsonبالاسترخاء التصاعدي لجاكبسون

، حٌث "المراهقات المقبلات على شهادة البكالورٌا حسب مستوى التحصٌل الدراسً

توصلت الباحثة من خلال النتائج المتحصل علٌها إلى عدم وجود فرق فً فاعلٌة 

الإسترخاء التصاعدي فً التخفٌف من قلق الامتحان، حسب مستوى التحصٌل 

 الدراسً، نظرا لتقارب المعدلات المتحصل علٌها لعٌنة الدراسة 
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من خلال الدراسة النظرٌة و التطبٌقٌة لموضوع البحث، و التً تهدف إلى معرفة مدى 

فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي لجاكبسون فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقة المقبلة 

على شهادة البكالورٌا، و نظرا للآثار السلبٌة المترتبة عن ارتفاع مستوى قلق الامتحان التً 

تضم كل من الجانب الجسمً، و النفسً،و كذا المعرفً، و التً تفٌد فً خفض مستوى آداء 

ودافعٌة الانجاز لدى التلمٌذ و تحصٌله الدراسً، و بعد النتائج المتحصل علٌها فً القٌاس 

القبلً لمستوى قلق الامتحان، و الذي أثبت المقٌاس إرتفاع درجة هذا الأخٌر، و بعد تطبٌق 

جلسات الاسترخاء و استنادا على النتائج المتحصل علٌها فً القٌاس البعدي، و التً أثبتت 

انخفاض مستوى القلق، حٌث تمت المقارنة بٌن النتائج المتحصل علٌها فً النتائج القبلٌة 

والبعدٌة لمستوى قلق الامتحان، خلصت الدراسة إلى فاعلٌة الاسترخاء التصاعدي 

 .  لجاكبسون فً التخفٌف من قلق الامتحان لدى المراهقة المقبلة على شهادة البكالورٌا
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 التوصٌات: 

 

تعمٌم تعٌٌن أخصائٌٌن نفسانٌٌن فً المؤسسات التربوٌة، و تفعٌل دورهم فً  -

 .دعم التلامٌذ لٌتمكنوا من أجل تنمٌة قدرتهم على حل المشكلات

تخصٌص أماكن خاصة فً المؤسسات التربوٌة، حتى ٌتم تسهٌل عمل  -

 .الأخصائً

الإهتمام بالتلامٌذ من أجل زٌادة الدافعٌة و قدرتهم على الإنجاز خاصة تلامٌذ  -

الصف النهائً، كونهم ٌعٌشون حالة من الضغط النفسً و الأسري، لتحقٌق 

 .التفوق الدراسً

التركٌز على الأسباب و العوامل المسببة لقلق الامتحان، و اٌجاد طرق  -

 .لمعالجتها من أجل تفادي آثارها السلبٌة

المتابعة المستمرة لتلامٌذ الصف النهائً منذ بداٌة الفصل الدراسً، و  -

توجٌههم إلى الطرق الصحٌحة فً الاستذكار و المراجعة، بهدف رفع 

 .مستوى التحصٌل الدراسً

تعلٌم التلامٌذ الذٌن ٌعٌشون مشكلات دراسٌة، و قلق الامتحان خاصة تقنٌات  -

 .تساعد  فً التخفٌف من مستوى القلق، من بٌنها تقنٌات التنفس و الاسترخاء

 

 

 

 

 

 

 

 

 التوصٌات و الإقتراحات



 
88 

 

 الاقتراحات: 

 

إجراء المزٌد من الدراسات تتناول العلاقة بٌن الاسترخاء و قلق الامتحان،  -

 .مع التغٌٌر نوع تقنٌة الاسترخاء أو عٌنة الدراسة و المستوى التعلٌمً

الذكور و  )أجراء دراسة مقارنة  حول فاعلٌة الاسترخاء بٌن الجنسٌن  -

 .(الاناث

إجراء تكوٌنات حول التقنٌات التً تساعد التلامٌذ على حل مشاكلهم، النفسٌة  -

و التربوٌة، للؤخصائً علم النفس و مستشاري التوجٌه العاملٌن فً 

 .المؤسسات التربوٌة 

الاهتمام بتنظٌم  محاضرات و حصص لتلامٌذ القسم النهائً للنظر فً  -

التقنٌات العلاجٌة التً أثبتت فاعلٌتها فً التخفٌف من مستوى قلق الامتحان 

مثل الاسترخاء و التنفس لٌتمكن التلامٌذ من الاستفادة منها فً خفض 

 .مستوى القلق
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  الكتب باللغة العربٌة: 

دلٌل المقاٌٌس و الاختبارات النفسٌة و ( : 2011)احمد أبو أسعد ،  -

 .، الطبعة الثانٌة،  مركز دٌبٌنو لتعلٌم التفكٌر،الأردنالتربوٌة

الطبعة الأولى، دار سٌكولوجٌة المراهقة ، ( : 2013)أحمد محمد الزغبً،  -

 .زهران، الأردن

، دار المعرفة أسس علم النفس( : 2005)أحمد محمد عبد الخالق،  -

 .الجامعٌة، مصر

، دار المعرفة الجامعٌة، قٌاس الشخصٌة( : 2012)أحمد محمد عبد الخالق،  -

 . مصر

 . دار قباء، مصركٌف نتغلب على القلق،( : 2003)الأزرق بن علو،  -

، الطبعة الأولى،  مركز سٌكولوجٌة النمو( : 2000)بدر ابراهٌم الشٌبانً،  -

 .محفوظات التراث، الكوٌت

،  الصحة النفسٌة و العلاج النفسً( : 1987)حامد عبد السلام زهران،  -

 عالم الكتب، مصر

،  الصحة النفسٌة و العلاج النفسً( : 2005)حامد عبد السلام زهران،  -

 .الطبعة الرابعة، عالم الكتب، مصر

، دار قباء، علم النفس الاكلٌنٌكً( : 1998)حسن مصطفى عبد المعطً،  -

 . مصر

 الطبعة الأولى، دار الفكر، البحث العلمً، ( : 2000)رجاء وحٌد دوٌدي،  -

 .سورٌا

، الطبعة الأولى، دار المسٌرة، سٌكولوجٌة المراهقة( : 2008)شرٌم رغدة،  -

 .عمان

 .العلاج بالاسترخاء العضلً( : 2010)طارق عبد الرحمن محمد العٌسوي،  -

، دار المعرفة الجامعٌة، علم النفس النمو( : 1999)عباس محمود عوض،  -

 .مصر

، دار الراتب الجامعٌة، أصول البحث السٌكولوجًعبد الرحمن العٌسوي،  -

 .لبنان 

 .، دار المعرفة، مصرعلم النفس العام( : 2000)عبد الرحمن العٌسوي، -

 قائمة المصادر و المراجع
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الطبعة الاجتماعً،  الوجٌز فً علم النفس( : 2012)عبد الرحمن الوافً،  -

 .الأولى، دار هومة، الجزائر

العلاج النفسً السٌكولوجً المعرفً ( : 1993)عبد الستار ابراهٌم،  -

 .دار العربٌة، مصرالحدٌث، 

الاختبارات و المقاٌٌس النفسٌة المستخدمة ( : 2011)عبد الفتاح الخواجا،  -

 .، الطبعة الأولى، دار المستقبل، الاردنفً الارشاد و العلاج النفسً

، مؤسسة شباب الجامعة، سٌكولوجٌة المراهقة( : 2004)عصام نور،  -

 .مصر

زٌنب منعم، الطبعة : ت الضغط النفسً ، ( : 2013)غرٌغ وٌلكنسون،  -

 .الأولى، السعودٌة 

 مكتبة القدرات العقلٌة،( : 1983)فؤاد أبو حطب، السٌد محمد عثمان،  -

 .الأنجلو، مصر 

 الطبعة الأولى، دار للنمو، النفسٌة الأسس( : 1956)فؤاد البهى السٌد،  -

 .الفكر العربً، مصر 

 العلاج بالاسترخاء الدلٌل العلمً( : 2005)كرٌستٌن هٌرون ، -

سمٌر جمٌل : ، ت مستقبل العلاج النفسً( : 1991 )كلاوس وآخرون،  -

 . رضوان، سورٌا

الأولى، دار  الطبعةكٌف تتغلب على القلق، لطفً عبد العزٌز الشربنً،  -

 .النهضة العربٌة، بٌروت لبنان 

منشورات دار علم النفس المرضً للراشد،  ( : 2014)لطٌفة زروالً،  -

،جامعة وهران (مخبر تطبٌقات علوم النفس وعلوم التجرٌبٌة )الأدٌب 

 .الجزائر 

 دار المعرفة،دراسة حدٌثة فً المراهقة، ( : 2008)ماٌسة أحمد النٌبال،  -

 .الجامعة الإسكندرٌة، مصر

دار المعرفة  علم النفس المرضً، ( :2001)مجدي أحمد محمد عبد الله،  -

 .الجامعٌة، مصر 

مدخل إلى مناهج البحث فً التربٌة  ( : 2011)محمد خلٌل عباس وآخرو،  -

 .الطبعة الثالثة، عمان، الأردن وعلم النفس، 

الحدٌثة،  التربٌة دارالبحث العلمً كنظام، ( : 1989)محمد زٌاد حمدان،  -

 .عمان ، الأردن 

الطبعة الثانٌة، منهجٌة البحث العلمً،  ( : 1999)محمد عبٌدات وآخرون،  -

  . دار وائل، عمان 
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العلمً لإعداد الوسائل  البحث  أسس( :2000)مروان عبد المجٌد ابراهٌم،  -

 . الطبعة الأولى، مؤسسة الوراق، عمان، الأردن الجامعٌة، 

المطبعة التعاونٌة، تفوٌم القٌاس فً التربٌة، ( : 1981)نعٌم الرفاعً،  -

 .بدمشق، سورٌا 

الأولى،  الطبعةودلالتها،  النفسٌة الاختبارات( : 1962)واٌن رسٌنون،  -

 .مكتبة النهضة المصرٌة، مصر 
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  الرسائل الجامعٌة: 

 

 جبالً  -

أثر الاسترخاء فً التخفٌف من قلق ( : 2008-2007)دحو مخطارٌة،  -

، مذكرة تخرج لنٌل شهادة لٌسانس فً علم النفس المرأة ذات الحمل المهدد 

 .العٌادي، اشراف بن ملوكة شهٌناز، جامعة مستغانم

فاعلٌة برنامج ارشادي لخفض قلق ( : 2004-2003)ساٌحً سلٌمة،  -

، مذكرة تخرج لنٌل شهادة الامتحان لدى تلامٌذ السنة الثانٌة ثانوي

الماجستٌر ،تخصص علم النفس المدرسً،اشراف عبد الكرٌم قرٌشً، جامعة 

 .ورقلة

قلق الامتحان وعلاقته بالتكٌف المدرسً ( : 2013ـ 2012)سبع صورٌة،  -

 سنة مدرسة 11ـ 9لدى الطفل المدرسً دراسة عٌادٌة اربع حالات مابٌن 

مذكرة تخرج لنٌل شهادة الماستر الصحة جٌجلً احمد الإبتدائٌة غلٌزان، 

 .العقلٌة فً الوسط المدرسً، اشراف علاق كرٌمة، جامعة مستغانم 

أثر تطبٌق تقنٌة الاسترخاء ( : 2010ـ 2009)سٌسبان فاطمة الزهراء  -

السوفرولوجً فً خفض قلق الامتحان لدى التلامٌذ المقبلٌن على اجتٌاز 

دراسة مٌدانٌة لتلامٌذ المرحلة النهائٌة شعبة العلوم )امتحان البكالورٌا 

أطروحة  ( بمدٌنة مستغانم" إدرٌس وولد قابلٌة صلٌحة " التجرٌبٌة بثانوٌتً 

 .لنٌل شهادة الماجٌستر ،اشراف قماري محمد، جامعة مستغانم 

فاعلٌة الاسترخاء فً التقلٌل ( : 2009-2008)قمور رشٌد، قوعٌش أمٌن،  -

مذكرة لنٌل شهادة لٌسانس فً من حدة القلق لدى المصابة سرطان الثدي ، 

 .علم النفس العٌادي، اشراف بلعباس نادٌة ، جامعة مستغانم
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  المعاجم و القوامٌس: 

 .المنجد الأبدي،الطبعة الخامسة، دار المشرق، لبنان- 

، الطبعة الثانٌة، مكتبة موسوعة الطب النفسً( : 1999)عبد المنعم الحنفً، - 

 مدٌولً، مصر

المعجم العربً لتحدٌد المصطلحات النفسٌة ( : 2013)علً عبد الرحٌم صالح، - 

 .الطبعة الأولى، ، الأردن، 

مؤسسة الكوٌت للتقدم العلمً، معجم مصطلحات الطب النفسً، لطفً الشربٌنً، - 

 .الطبٌة المتخصصة  سلسلة المعاجم

، الطبعة معجم مصطلحات علم النفس( : 2012)مدحت عبد الرزاق الحجازي، - 

 .الأولى، دار الكتب العلمٌة، لبنان

 دار النشر للجامعٌٌن، لبنان معجم مصطلحات علم النفس، منٌر وهٌبة الخازن،- 
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 المجلات : 

برنامج ارشادي لتعدٌل خصائص السلوك : عبدونً عبد الحمٌد، صٌاد نعٌمة  -

فً تخفٌض قلق الامتحانلدى عٌنة من طلبة البكالورٌا، مجلة العلوم الانسانٌة،  (أ)

  .2013جامعة باتنة، العدد العاشر، مارس، 

قلق الامتحان و بعض العوامل المساعدة لظهوره لدى التلامٌذ، : سلٌمة ساٌحً -  

مجلة العلوم الانسانٌة و الاجتماعٌة، جامعة محمد خٌضر بسكرة، العدد السابع، 

 .2012جانفً، 
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سارسون-مقياس قلق الامتحان  

ٌتضمن هذا الاختبار مجموعة من العبارات حول ما تفكر به أو تشعر به فً مواقف معٌنة 

علما بأن مشاعر كل انسان تختلف عن مشاعر الآخر، لذا فانه لٌس هناك إجابات صحٌحة 

 .و إجابات خاطئة لأن كل إجابة تعبر عن مشاعرك و أحاسٌسك الخاصة

أرجو أن أؤكد على أن المعلومات التً تجمع عن استجاباتك لهذا الاختبار ما هً إلا 

 لأغراض التشخٌص الذاتً فقط لمعرفة درجة القلق لدٌك أو لكل من هم حولك 

فً المكان الذي تشعر أنه  (x)و ضعً إشارة /اقرئً كل عبارة من العبارات و ضع / اقرأ

 .ٌمثل مشاعرك و أحاسٌسك الحقٌقٌة 

 لا أوافق بشدة لا أوافق  أوافق أوافق بشدة العبارة الرقم
أشعر بالضٌق عند كل سؤال ٌطرحه المعلم  1

 علً لٌتأكد من استفادتً و تعلمً للدرس
    

أشعر بالقلق حول ما إذا كنت سأرفع من  2
صفً الحالً إلى صفً الذي ٌلٌه فً نهاٌة 

 العام

    

 القراءة  أشعر بالتوتر إذا ما طلب منً المعلم 3
 بصوت مرتفع

    

عندما ٌطلب منً المعلم حل بعض المسائل  4
على اللوح فإنً أطلب بٌنً و بٌن نفسً أن 

 ٌطلب ٌطلب ذلك من غٌري 

    

     أثناء نومً أحلم كثٌرا بالامتحانات  5
تزداد دقات قلبً عندما ٌقترب موعد  6

 الامتحانات 
    

اشعر بالقلق الشدٌد عند استحدادي للنوم  7
نتٌجة تفكٌري بما سٌكون علٌة أدائً فً 

 الامتحان غدا

    

ترتجف ٌدي التً اكتب بها عندما ٌطلب من  8
 المعلم الكتابة على اللوح أمام طلاب صفً 

    

أشعر بالتوتر عند اقتراب موعد الامتحان  9
 بدرجة أطثر من زملائً الطلاب

    

عندما أكون فً البٌت وأفكر فً دروس الغد  10
أشعر بالخوف من أننً سوف أعطً إجابات 

 خاطئة 
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إذا تغٌبت عن المدرسة نتٌجة مرض اشعر  11
بان أدائً للواجبات المدرسٌة سوف ٌكون 

 اقل درجة من الطلاب الآخرٌن

    

عندما أفكر بدروس الٌوم التالً أشعر بالقلق  12
بان ادائً فً بعض الدروس سوف لا ٌكون 

 مقبولا

    

أشعر بالغثٌان و الإرتجاف او الدوار عندما  13
ٌسأل المعلم سؤال بهدف تحدٌد مدى ما 

 تعلمت من الدرس

    

أشعر بالإرتباك و التوتر إذا وجه المعلم إلً  14
 سؤال و اجبت علٌه إجابة خاطئة 

    

     أشعر بخوف من كل موقف فٌه امتحان 15

     اشعر بضٌق شدٌد قبل دخولً الامتحان 16

بعد الانتهاء من الامتحان اشعر بالتوتر حول  17
 أدائً فً هذا الامتحان

    

اشعر أحٌانا فً الامتحان الذي قدمته كان  18
 سٌئا مهما كنت قد درست و تحضرت له

    

أشعر بان ٌدي التً أكتب بها أثناء الامتحان  19
 ترتجف بعض الشًء

    

أخاف من الفشل فً أداء ما إذا علمت أن  20
 المعلم سٌعطٌنا امتحانا

    

أشعر بأننً أنسى فً الامتحان كثٌرا من  21
 المعلومات التً كنت أتذكرها قبل بدئه

    

أتمنى لو أننً لا أشعر بضٌق من الامتحان  22
 بهذه الدرجة 

    

أشعر بالقلق إذا أخبرنً المعلم أنه ٌرٌد أن  23
 ٌعطٌنا إمتحانا

    

ظاشعر بأن أدائً سوف ٌكون سٌئا أثناء  24
 الإجابة على الامتحان

    

أخاف أحٌانا عندما أكون فً طرٌقً الى  25
 المدرسة أن ٌعطٌنا المعلم امتحانا فجائٌا

    

     أشعر بالصداع الشدٌد قبل و أثناء الامتحان  26

خوفً من الرسوب ٌعٌق أدائً و تقدمً فً  27
 الامتحان

    

أشعر بالقلق أثناء إعلان المعلم كم تبقى من  28
 الوقت لإنتهاء الإمتحان

    

أشعر بالخوف أثناء انتظار توزٌع أوراق  29
 أسئلة الامتحان

    

أشعر بالقلق أثناء الامتحان من أن لا ٌكفٌنً  30
 وقت الاجابة

    

أشعر بالقلق أثناء انتضار بدخول قاعة  31
 الامتحان
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أشعر بالخوف من المدرسة لأنها تذكرنً  32
 بالامتحانات  

    

أشعر بعدم الارتٌاح أثناء تحدث الطلاب فً  33
 الساحة عن الامتحان القادم 

    

ٌزداد افراز العرق فً ٌدي أو وجهً أثناء  34
 الامتحان

    

أشعر بالتوتر و الارتباك أثناء استعدادي  35
 لامتحان الٌومً

    

غالبا ما أشعر بالقلق أثناء استعدادي لامتحان  36
 قبل موعده بٌوم 

    

أشعر دائما بالتوتر و الارتباك عند استعدادي  37
 للامتحان النهائً

    

أشعر بالقلق عند استماعً للمعلم و هو ٌعلن  38
 عن موعد الامتحانات القادمة

    

  

:طرق التصحيح و تفسير النتائج   

 (.38)عدد فقرات المقٌاس *

 (152-38)العلامة الكلٌة للمقٌاس تتراوح *

 تمثل قلقا منخفضا  (95)فما فوق تمثل قلقا فما دون  (95)اعتبرت الدرجة *

 :يتكون المقياس من ثلاثة أبعاد هي 

-21-20-18-17-15-14-12-10-7-4-2-1: البعد المعرفي، و تقيسه الفقرات -1

22-23-25-28-29-30-31-32-33-36-38. 

 .27-24-11-3: البعد السلوكي، و تقيسه الفقرات-2

 37-35-34-26-19-16-13-9-8-6-5: البعد الجسمي، و تقيسه الفقرات-3
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