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 ﴿وق ل اعملوا فسيرى ا﵀ عملكم ورسولو والمؤمن وستردون إلى  

 بما كنتم تعملون﴾  مفينبأ كدة  عالم الغيب والشيا
 صدق الله العظيم

 ﴾يرفع ا﵀ الذين آمنوا منكم والذين أوتوا العلم درجات﴿
 صدق الله العظيم

 نفسي وعلمني أن أحاسب نفسي كما أحاسب  أحب  يا رب علمني أن أحب الناس كليم كما  

 الناس وعلمني أن التسامح ىو أكبر مراتب القوة،

 مظاىر الضعف.ىو أول    الانتق اموأن   

 يا رب لا تجعلني أصاب بالغرور إذا نجحت لا باليأس إذا أخفقت، 

 بل ذكرى دائما أن الإخف اق ىو  

 التجربة التي تسبق النجاح.

 يا رب إذا أعطيتني النجاح ف لا تأخذ تواضعي وإذا أعطيتني تواضعا  

 ف لا تأخذ اعتزازي بكرامتي وإذا أسأت يا رب إلى الناس ف امنحني  

الاعتذار، إذا أساء إلى الناس ف امنحني شيادة العفوشجاعة  



 

 

 
 
 

رسلا من الناس وجعل في الأرض   الحمد ﵀ الذي اصطفى من الملائكة
أماكن مختارة للعبادات، وفي الزمن ليالي مشيودات وأياما يبارك فييا  

 بيذا المجتيدين والصلاة والسلام على أشرف المرسلين....أما بعد:
 ىذا إلى من ق ال فييما الرحمننيدي ثمرة عملنا  

 ﴿وَوَصَّيْنَ ا الْإنِْسَانَ بوِاَلِدَيْوِ إحِْسَانً ا﴾
 أمياتنا الغاليات .....أباءنا الأعزاء

 إلى من سار معنا على الدرب..إخواننا وأخواتنا
ثم نتقدم كذلك بالشكر الجزيل الى الأستاذ المشرف "حديد يوسف" الذي  

 حو طوال مدة البحثلم يبخل علينا بتوجيياتو و نصائ
نا  نااإلى كل من علمنا في ىذه الحياة حرف ا ونحمل ليم في ق لوبو كذلك  

 قدرا
 إلى كل الزملاء والزميلات..إلى كل الأصدق اء والصديق ات

 نيدي ثمرة نجاحنا
 إلى كل بعيدا أو قريب تمنى لنا النجاح والتوفيق

خير لنا، وأن يكون    وأخيرا نسأل ا﵀ سبحانو وتعالى التوفيق والرشاد لما ىو
 بحثنا ىذا بداية لأعمال وانجازات نافعة  

 شاء ا﵀ إن
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 أ 

مة الرىبة والخوؼ عند التلاميذ وأولياء الأمور، ولكف تعد مرحمة امتحاف البكالوريا مرح 
لابد الإنتياء مف ىذا التفكير مف خلاؿ اعتبار الإمتحانات الرسمية فترة عادية وستمر بسلاـ 
وسيحصؿ التمميذ عمى الدرجات التي يرغب بيا، فموسـ الإمتحانات يتكرر باستمرار بداية مف 

يوجد بيا أيضا امتحانات وأبحاث يقوـ بيا الطالب  المدرسة وصولا إلى سنوات الجامعة التي
حتى يتخرج ولابد لتحقيؽ ىذا المبتغي يتوجب عمى التلاميذ بالتحضير النفسي للإمتحانات 

 الرسمية.

ويعتبر التحضير النفسي مف أىـ العوامؿ المؤثرة في نفسية التلاميذ سواء مف الناحية 
نمية وتطوير الخصائص النفسية والقدرات العقمية السيكولوجية والفيزيولوجية فيو ييدؼ إلى ت

واليامة لمتلاميذ وقد يؤثر كذلؾ عمى نتائجيـ التي قد تكوف ايجابية أو سمبية مما تؤدي ىاتو 
النتائج إلى ظيور انفعالات يشعر مف خلاليا التلاميذ بالطمأنينة والراحة مف الناحية الإيجابية، 

ميذ بأنيـ في حالة قمؽ قبيؿ بدأ الإمتحاف، فقمؽ الإمتحاف ىو أما مف الناحية السمبية يشعر التلا
شعور عاـ غامض بالخوؼ والتوتر وىو حالة انفعالية تجاه الضغوط النفسية مف المواقؼ 
التقويمية مما يؤثر سمبا عمى التركيز لأنو يحدد مصير التمميذ ومستقبمو الدراسي والعممي ومكانتو 

فسي وبيذا أصبح مشكؿ حقيقي كبير يواجو الكثير مف التلاميذ مما في المجتمع، فييدد الكياف الن
يؤدي إلى تدني في مستوى التحصيؿ الدراسي لدييـ، وعمى ىذا فإف الموضوع الذي تعرضو ىذه 
الدراسة لو خصوصية وأىمية في حياة التمميذ خلاؿ المسيرة الدراسية، لذلؾ فقد تناولت الدراسة 

 قد تـ التعرض لياتو الفصوؿ كالتالي:ىذا الموضوع في ثلاث فصوؿ و 

الفصؿ الأوؿ خصص لمدخؿ الدراسة وتناولت فيو الإطار العاـ للإشكالية وطرح 
التساؤلات، ثـ تطرقنا لأىمية البحث وأىدافو وتحديد مفاىيـ الدراسة والدراسات السابقة أما الجانب 

 العناصر التالية:النظري في الفصؿ الثاني كاف حوؿ التحضير النفسي تناولنا فيو 

تعريؼ التحضير النفسي وأنواع التحضير النفسي ودور وأىمية التحضير النفسي ودور 
 الأساليب الإرشادية لمتحضير النفسي وكذلؾ النظريات المفسرة لتحضير النفسي.

أما الفصؿ الثالث تطرقنا فيو إلى قمؽ الإمتحاف حيث استعرضنا فيو تعريؼ قمؽ الإمتحاف 
 قمؽ الإمتحاف وأعراض ومظاىر قمؽ الإمتحاف وأخيرا مكونات قمؽ الإمتحاف.ثـ تصنيفات 
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   ةالإشكالي: أولا

 أثر التحضير النفسي في الحد من قمق الإمتحان لدى التلاميذ المقبمين عمى شهادة البكالوريا

نياية آخر  يعتبر امتحاف البكالوريا مف أىـ الإمتحانات التي يجتازىا التمميذ منذ بداية تعميمو إلى
مرحمة لمتعميـ الثانوي، وتكمف أىمية ىذا الإمتحاف في كونو مرحمة انتقالية مصيرية في حياتو الدراسية، إذ 
يفتح أمامو الطريؽ نحو التعميـ العالي، فالطموح إلى مستقبؿ زاىر والإلتحاؽ بالجامعة ىو حمـ يراود 

ة، ففترة اجتياز الإمتحاف تمثؿ ظرفا صعبا بالنسبة ثانوي بصفة خاصالثالثة  جميع التلاميذ، وتلاميذ السنة
 لمغالبية العظمى، ولابد عمى التلاميذ بالتحضير النفسي.

ويعتبر التحضير النفسي مف أىـ العوامؿ لنجاح أي نشاط أو منافسة فكرية كانت وذلؾ مف خلاؿ 
بؿ يمتد ليشمؿ الفترة  الإستدكار والإنضباط ومراجعة الدروس ولا يقتصر ىذا عمى فترة الإمتحاف فقط

السابقة حتى وصوؿ اليوـ الموعود، فعدـ التحضير النفسي يؤدي إلى ظيور بعض الإضطرابات النفسية 
كاضطراب قمؽ الإمتحاف الذي يعد حمة مف الضيؽ والتوتر والتي يشعر بيا التمميذ في مواقؼ الإمتحانات 

كاؿ سمات الشخصية وأف الحالة الإنفعالية ىي أو قبميا أو أثناء تذكر ما يشير إلييا، فيو شكؿ مف أش
إثارة المستورثة عنو، ويتدبدب آداء التلاميذ حسب مستوى القمؽ وىذا ما أكده دوكسف وبركسف بقوليما بأف 

ذا كانت الإثارة قوية جدا فإف الآداء  القمؽ عندما تكوف منخفضة أو غائبة فإف آداء الفرد يكوف ضعيفا وا 
 (.580، ص 1990فافي وآخروف، يتدىور )علاء الديف ك

نبيؿ الزىار أف الإمتحاف ما ىو إلا حالة موقفية و وفي نفس الإتجاه يذكر عبد المطيؼ عبادة 
، ويكوف ىنا الأداء مرتفعا اذا كاف ملازما إلزاما لإثارة مناسبة  ،الإثارة و الى تحقيؽ الأداءتدفع إلى زيادة 

ارض مع الآداء المعرفي ومف ثـ يكوف التحصيؿ منخفضا )عبد الله إلا أف التطرؽ في الإثارة والإنفعاؿ يتع
  (.74، ص 2002صافي، 

ومف الطبيعي أف قمؽ الإمتحاف يشمؿ حيزا مف المشكلات النفسية لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 
 بجميع تخصصاتيـ سواء العممية أو الأدبية وميما كانت طبيعتو.

قمؽ الإمتحاف يؤثر عمى تحصيؿ التلاميذ وأدائيـ في موقؼ ارت بعض الدراسات إلى أف شوقد أ
الإمتحاف حيث يشير أحمد عبد الخالؽ غالي "أف قمؽ الإمتحاف يعد نوعا مف أنواع القمؽ العاـ، وأف 

مف غيرىـ بقمؽ الإمتحاف )ىشاـ  ابعض التلاميذ بحكـ تكوينيـ النفسي لمقمؽ العاـ يكونوف أشد إحساس
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(، مما يشكؿ لمبعض مخاطرة وبالتالي ينخفض آدائيـ في 67، ص 1999مخيمر وعمر عمرو، 
 الإمتحانات ويفقدوف القدرة عمى حؿ المشكلات وىذا نتيجة لمتوتر والخوؼ الذي يقترف بداخؿ أنفسيـ.

 ومف ىنا تتمثؿ مشكمة الدراسة في الإجابة عمى السؤاؿ الرئيسي التالي:

قمق الإمتحان لدى التلاميذ المقبمين عمى  كيف يؤثر التحضير النفسي في الحد من اضطراب
 شهادة البكالوريا؟

 ومنو تنبثؽ التساؤلات الفرعية التالية:

شيادة ى إمتحاف ىؿ يساىـ الدعـ النفسي الأسري في الحد مف القمؽ النفسي لدى التلاميذ المقمبيف عم -1
 البكالوريا؟

لدى التلاميذ المقبميف عمى شيادة  متحافقمؽ الإرشاد النفسي والتربوي في الحد مف يساىـ الإىؿ  -2
 البكالوريا؟

 لدى التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالوريا؟ قمؽ الإمتحافىؿ يساىـ الأساتذة في الحد مف  -3

 ثانيا: فرضيات الدراسة

    .الدى التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالوري النفسي  يساىـ الدعـ النفسي الأسري في الحد مف القمؽ -

 .لدى التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالورياقمؽ الإمتحاف الحد مف  في يساىـ الإرشاد النفسي والتربوي -

 .لدى التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالوريا قمؽ الإمتحافالحد مف في يساىـ الأساتذة  -

 ثالثا: المفاهيم الأساسية لمدراسة

 التحضير النفسي -3-1

الزائدة  ؼرة أو الكثاىو ذلؾ الإجراءات التربوية التي تعمؿ عمى منع عمميات الإست طلاحي:التعريف الإص
والمنخفضة التي تؤثر سمبا عمى مستوى التمميذ، كما تساعد مع مواقؼ وظروؼ الإمتحاف وما يرتبط بيا 

دـ الثقة يؤثر مف أعباء نفسية، مما يؤدي إلى الإقلاؿ مف الإحساس بالضغط والتوتر والقمؽ والنفسي وع
 (.26، ص 1985سمبا عمى مستوى التحصيؿ لدى التلاميذ )محمد حسف علاوي، 
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ىو عممية تربوية تحت نطاؽ الممارسة الإيجابية لمتلاميذ، بيدؼ خمؽ وتنمية الدوافع  التعريف الإجرائي:
 والثقة بالنفس والإدراؾ المعرفي والإنفعالي.

الفرد ويكونو خلاؿ المواقؼ التي يصادفيا فيو  كتسبوالمؤلـ، يعبارة عف نوع مف الإنفعاؿ  القمق: -3-2
يختمؼ عف بقية الإنفعالات غير السارة )كالشعور بالإحباط أو الغضب أو الغيرة، لما يسببو مف تغيرات 

، 2011الفرد، وأخرى خارجية تظير عمى ملامحو بوضوح )مصطفى الجلالي،  بيا حسيجسمية داخمية 
 (.286، 287ص 

ىو حالة مف الشعور بعدـ الٍإتياح والإضطراب واليـ والتوتر، تصيب الفرد وتؤثر في  ف الإجرائي:التعري
 عممياتو العقمية كالإنتباه والتفكير والتركيز والتي تعتبر مف متطمبات النجاح في الإمتحاف.

 قمق الإمتحان -3-3

ضطراب في إ عمى جة حصولوحالة شعور التمميذ بالتوتر وعدـ الإرتياح نتي التعريف الإصطلاحي:
بيا  يحسالجوانب المعرفية والإنفعالية ويكوف مصحوب بأعراض فسيولوجية ونفسية، قد تظير عميو أو 

 (.130، ص 2009ستثارة خبراتو لموقؼ الإمتحاف أو تذكره لو )الخالدي، إعند مواجيتو أي 

سنة الثالثة ثانوي قبؿ وبعد وأثناء أداء ىو القمؽ الناتج عف الحالة التي تصيب تمميذ ال التعريف الإجرائي:
 الإمتحانات التحصيمية.

 شهادة البكالوريا -3-4

نياية المرحمة الثانوية مف التعميـ الثانوي، وتسمح لممترشحيف في ىي شيادة تتوج  التعريف الإصطلاحي:
 (.14، ص 1994مواصمة تعميميـ في المرحمة الجامعية )عبد المطيؼ الغرابي وآخروف، 

ىي شيادة نجاح يتحصؿ عمييا التلاميذ في نياية مرحمة التعميـ الثانوي، والإنتقاؿ بيا  تعريف الإجرائي:ال
 إلى مرحمة التعميـ العالي والبحث العممي.  

 رابعا: أهمية الدراسة

يتسـ موضوع الدراسة أىميتو مف خلاؿ تناولو لبعض الظواىر النفسية )التحضير النفسي( التي 
 عمؽ عمييا الآماؿ الكبيرة، وتعتبر عماد الأمة.يالثالثة ثانوي خاصة أف ىذه الفئة ي السنة ر تعت
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كما أف أىمية البحث ترتبط مف ناحية أخرى بأىمية الموضوع الذي نتناولو، وىو القمؽ مف 
الإمتحاف لدى ىذه الشريحة المتمثمة في تلاميذ السنة الثالثة ثانوي لأف فترة الإمتحانات قد تتخمميا 

حباطات، وقد يسودىا الإصر   تئاب والخوؼ مف الفشؿ.كاعات وا 

ة في تذوتعود الأىمية التطبيقية إلى التعرؼ عمى مدى مساىمة أولياء الأمور، والمرشديف والأسا
توفير البيئة المناسبة لمواجية قمؽ الإمتحاف والمساعدة عمى الرفع مف مستوى الطموح ومدى جاىزية 

 يذ.التحضير النفسي لدى التلام

 خامسا: أهداف الدراسة

 تيدؼ الدراسة الحالية إلى تحقيؽ مجموعة مف الأىداؼ نذكر منيا عمى سبيؿ المثاؿ:

 معرفة الدور الذي تمعبو الأسرة في مساندة تلاميذ البكالوريا في التغمب عمى قمؽ الإمتحاف. -

 لبكالوريا.التعرؼ عمى مدى مساىمة الأساتذة لتحضير التلاميذ إلى امتحاف شيادة ا -

 _ التعرؼ عمى مدى مساىمة الإرشاد النفسي والتربوي في توجيو التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالوريا.

 _ التعرؼ عمى مدى معاناة تلاميذ السنة الثالثة ثانوي مف قمؽ الإمتحاف.

 سادسا: الدراسات السابقة

 الدراسات العربية -6-1

 لإمتحانالدراسات السابقة التي تناولت قمق ا

 2006ي مدراسة عمي بن محمد مرعي مجم

بعنواف دافعية الإنجاز الدراسي وقمؽ الإختبار وبعض المتغيرات الأكاديمية لدى طلاب كمية 
المعمميف في جازاف، ىدفت الدراسة لمكشؼ عف العلاقة بيف دافعية الإنجاز الدراسي وقمؽ الإختبار، 

جاز الدراسي وقمؽ الإختبار بيف مجموعات متباينة مف والكشؼ عف طبيعة الفروؽ في الدافعية للإن
الطلاب في مستوى التحصيؿ الدراسي )مرتفعي التحصيؿ، ومنخفضي التحصيؿ(، ومتباينة كذلؾ في 
التخصص الدراسي )عممي، أدبي(، والفرقة الدراسية )مبتدئيف، متقدميف(، وذلؾ لدى عينة مف طلاب كمية 

ـ الباحث المنيج الوصفي، فقاـ الباحث بتطبيؽ مقياس دافعية الإنجاز المعمميف في منطقة جازاف، استخد
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طالبا مف كمية المعمميف في جازاف، باستخداـ مقياس قمؽ  345عمى عينة مكونة مف  1996"لمحامد" 
 الإمتحاف.

وقد توصمت الدراسة إلى وجود علاقة ارتباطية سالبة دالة إحصائيا، بيف دافعية الإنجاز الدراسي 
الإختبار لدى أفراد العينة، ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى دافعية الإنجاز الدراسي، وقمؽ 

بيف الطلاب مرتفعي التحصيؿ الدراسي والطلاب منخفضي التحصيؿ الدراسي، وذلؾ لصالح الطلاب 
ي، بيف مرتفعي التحصيؿ الدراسي، ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى دافعية الإنجاز الدراس

 فرقة الطلاب المبتدئيف وفرقة الطلاب المتقدميف، وذلؾ لصالح فرقة المبتدئيف.

كما توصمت الدراسة إلى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى دافعية الإنجاز 
الدراسي، بيف الطلاب في التخصص العممي، والطلاب في التخصص الأدبي وعدـ وجود فروؽ ذات 

مستوى قمؽ الإمتحاف، بيف الطلاب مرتفعي التحصيؿ الدراسي، والطلاب منخفضي  دلالة إحصائية في
التحصيؿ الدراسي ومف جية أخرة بالإضافة إلى عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى قمؽ 

 الإختبار بيف فرقة الطلاب المبتدئيف وفرقة الطلاب المتقدميف.

 1999دراسة زهران 

مج إٍشادي مصغر لمتعامؿ مع قمؽ الدراسة وقمؽ الإمتحاف بأسموب بعنواف مدى فاعمية برنا
الموديلات والمناقشة الجماعية، ىدفت ىذه الدراسة إلى معرفة مدى فعالية برنامج الإرشاد المصغر 

( طالبا مف 360المقترح، في التعامؿ مع مشكمتي قمؽ الدراسة وقمؽ الإختبار، وتكونت عينة الدراسة مف )
 ،عمى أفراد العينة ثالث الإعدادي، وتـ تطبيؽ مقياس قمؽ الدراسة وقمؽ الإمتحافطلاب الصؼ ال

ستخدـ الباحث لعلاج فروض الدراسة أساليب إحصائية كثيرة منيا النسب المئوية ومعاملات الإرتباط   ،وا 
ختبار تحميؿ التبايف و أظيرت الدراسة وجود علاقة إرتباطية موجبة عمى مقياس ق ختبار )ت( وا  مؽ وا 

وكما أظيرت أف ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا لصالح القياس البعدي الأمر الذي  ،الدراسة و قمؽ الإمتحاف
 يؤكد فعالية البرنامج الموضوع لمدراسة.

 2009دراسة السنباطي مصطفى وآخرون 

بعنواف دافع الإنجاز وعلاقتو بمستوى قمؽ الإختبار ومستوى الثقة بالنفس لدى طلاب المرحمة 
وية العامة بغزة، ىدفت الدراسة إلى محاولة التعرؼ عمى طبيعة العلاقة بيف دافع الإنجاز وقمؽ الثان
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الإختبار، والتعرؼ عمى طبيعة العلاقة بيف دافع الإنجاز والثقة بالنفس، بالإضافة إلى محاولة معرفة ما 
درجة قمؽ الإختبار، وفي  إذا كانت ىناؾ فروؽ دالة إحصائيا بيف الذكور والإناث في دافع الإنجاز، وفي

 الثقة بالنفس.

 ستخدـ المنيج الوصفي عمى عينة عشوائية مف:إثـ 

ختبار الدافع إفردا في الثانوية العامة بغزة، وباستخداـ  15طالبة توزعوا مجموعتيف  300طالب و 300
سطات الحسابية، الإنجاز للأطفاؿ والراشديف، مقياس قمؽ الإختبار، وتمت معالجة البيانات بواسطة المتو 

 ( إضافة إلى اختبارات )ت(.خلفاكرونباأرماف، بيرسوف، بياط )سبالإنحرافات المعيارية، معاملات الإرت

وتوصمت الدراسة إلى عدـ وجود علاقة ارتباطية ذات دلالة إحصائية بيف دافع الإنجاز وقمؽ 
 نجاز والثقة بالنفس.رتباطية ذات دلالة إحصائية بيف دافع الإإ علاقة الإختبار، وعدـ وجود

 الدراسات الأجنبية -6-2

 EAKEL 1965دراسة لندا أيكل 

بالفروؽ بيف الجنسيف في ظاىرة القمؽ يصعب برىنتيا ومف المتفؽ عميو عموما أف البنات 
يستعمؿ عمييف أكثر مف البنيف الإعتراؼ بالقمؽ أثناء الإمتحاف، أما الذكور لا، فيتوقع منيـ أف يسمكوه 

اؿ بمعنى أنيـ يتصرفوف بشجاعة وىذا يعني أف الإناث أكثر إرادة في استجابة بػ نعـ عمى مثؿ الرج
ستجابة ويجدوف صعوبة في الإعتراؼ بالقمؽ لأنيـ يروف أنو ؿ إمقاييس قمؽ الإمتحاف، أما الذكور أق

 يضعؼ ويقمؿ مف ذكورتيـ.

 SPIELBERGER 1980دراسة سبيمبرجر 

 5و 3ى مف الذكور في مستوى قمؽ الإمتحاف نسبتو تتراوح بيف الذي أشارت إلى أف الإناث أعم
درجات عمى مقياس قمؽ الإمتحاف لسبيمبرجر، وذلؾ عمى عينات شممت طمبة الكميات وطمبة المدارس 
الثانوية، وكذلؾ وجود أف متوسط الدرجات التي حصؿ عمييا الذكور بالنسبة لمدرجة الكمية لقمؽ الإمتحاف 

انوية كانت أكثر ارتفاعا مف متوسط الدرجات التي حصؿ عمييا الذكور مف طمبة س الثر داممف طمبة 
 الكميات.

 HEMBREE 1988دراسة هامبري 
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 دراسة تمت في مجاؿ قمؽ الإمتحاف وانتيت إلى نتائج منيا: 526بتحميؿ نتائج 

قمؽ الإمتحاف أف الإناث أعمى في مستوى قمؽ الإمتحاف عف الذكور وأف الفروؽ صغيرة بيف الجنسيف في 
في السنوات الأولى في المرحمة الإبتدائية ثـ تزداد تدريجيا وتبمغ بيف الجنسيف ذروتيا في الصؼ الخامس 

        ىذه الفروؽ تدريجيا في نياية المرحمة الثانوية وبعدىا. صالإبتدائي وفي الصؼ الثاني الثانوي، ثـ تتناق

 الفصل الأول مراجع

 أولا: المعاجم

 .01(: معجـ عموـ التربية، دار الخطاب لمطباعة والنشر، ط1994بي عبد المطيؼ وآخروف )الفارا -1

 ثانيا: الكتب

 ، دار وائؿ، عماف.03(: المرجع في الصحة النفسية نظرية جديدة، ط2009أديب محمد الخالدي ) -1

 (: عمـ النفس الرياضي، دار المعارؼ، د.ط، مصر.1985محمد حسف علاوي ) -2

 ، عماف، الٍأدف، دار المسيرة.01(: التحصيؿ الدراسي، ط2011الجلالي لمعاف ) مصطفى -3

 ثانيا: المجلات والمؤتمرات

(: الفروؽ في القابمية لمتعميـ الذاتي وقمؽ الإختبارات ومستوى الطموح 2002عبد الله وطو الصافي ) -1
جمة العموـ الإجتماعية، مجمس بيف الطلاب مرتفعي التحصيؿ الدراسي ومنخفضيو بالصؼ الأوؿ ثانوي، م

 .01، العدد 30النشر العممي، جامعة الكويت، المجمد 

(: بناء مقياس القمؽ الرياضي، مجمة جولية، كمية التربية، جامعة 1990علاء الديف كفافي وآخروف ) -2
 ، السنة السابعة.07قطر، العدد 

ج إرشادي لخفض قمؽ الموت لدى (: فاعمية برنام199ىشاـ إبراىيـ مخيمر وعمرو رفعت عمر ) -3
 المسنيف المكففيف والمبصريف، المؤتمر الدولي لممسنيف، مركز الإرشاد النفسي، جامعة عيف الشمس.
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 تمهيد

التحضير النفسي ىو أحد أىـ الجوانب التي تؤثر عمى مستوى التلاميذ لأنو يعتبر مف المكونات  
ؿ إحدى الدعامات الأساسية لتفوؽ التلاميذ والوصوؿ الضرورية في عممية التعميـ والتعمـ فيو يشك

لممستويات العالية مف حيث أنو عممية تربوية تحت نطاؽ الممارسة الإيجابية وزيادة الدافعية لدى التلاميذ 
 حتى يمكنيـ تحقيؽ أفضؿ النتائج.

 أولا: مفهوم التحضير النفسي

 (.252، ص 2002 شيء )راتب أحمدب الشيء، أتى ىيءحضر )تحضيرا(، لغة:

التحضير النفسي ىو عممية تربوية تحت نطاؽ الممارسة الإيجابية لمتلاميذ بيدؼ خمؽ وتنمية  اصطلاحا:
الدوافع والإتجيات والثقة بالنفس والإدراؾ المعرفي والإنفعالي والعمؿ عمى تشكيؿ وتطوير السمات الإدارية 

 (.02، ص 2001أبو عيدة،  السيد بالإضافة إلى التوجيو والإرشاد التربوي لمتلاميذ )حسف

 ومف بيف تعريفات التحضير النفسي نذكر:

 الذي يرى أف التحضير النفسي ىو خمؽ الدوافع والإتجاىات الإيجابية التي ترتكز  لوصيف رابح
 عمى تكويف الإقتناعات الحقيقية والمعارؼ والسمات والقيـ الخمقية الحميدة.

 ( 1998حمادة إبراهيم ) التحضير النفسي ىو تمؾ العمميات التي مف شأنيا إظيار الذي يرى أف
أفضؿ سموؾ ايجابي حيث يساىـ في تطوير وتعديؿ الفرد لموصوؿ إلى قيمة مستويات الآداء 

 (.233، ص 1998)عفت إبراىيـ حمادة، 
 ( 1990محمد حسن علاوي)  الذي يعرفو عمى أنو خمؽ وتنمية الدوافع والإتجاىات الإيجابية

قيقية والمعارؼ العممية والقيـ المختمفة الحميدة بالإضافة حعمى تكويف الإقتناعات ال التي ترتكز
 (.11ص،1991،)عزت محمود كاشؼ  إلى التوجيو والٍإشاد النفسي لدى التلاميذ.

 التعريف الإجرائي

التحضير النفسي يعني مستوى تطوير القدرات النفسية الموجودة لدى التلاميذ لموصوؿ إلى 
 الي مف الآداء والإستقرار النفسي والإستعداد للإمتحانات.مستوى ع
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 ثانيا: أنواع التحضير النفسي

 يتضمف التحضير النفسي نوعيف ىاميف ىما:

 التحضير النفسي طويل المدى -2-1

والٍإرشاد النفسي لمتلاميذ بيدؼ الإرتقاء  جيوييدؼ التحضير النفسي طويؿ المدى إلى التو 
المشكلات والعقبات التي قد تعترضيـ طواؿ فترة الإمتحانات وزيادة قدرتيـ عمى  بقدراتيـ عمى مواجية

حسميا والتصدي ليا ومواجيتيا وكذلؾ بناء وتنمية الدافعية وبصفة خاصة دافعية الإنجاز وتنمية قدراتيـ 
 عمى تحديد ووضع أىدافيـ بصورة واضحة والسعي لتحقيقيا.

لدى  خاصةإلى تشكيؿ وتطوير السمات النفسية ال كما يسعى التحضير النفسي طويؿ المدى
مكاناتيـ، ومف ناحية أخرى يتضمف  التلاميذ مف حيث أنيا عوامؿ ىامة ترتبط بالإرتقاء بمستوى قدراتيـ وا 
التحضير النفسي طويؿ المدى إكساب التلاميذ الميارات النفسية ومحاولة تنميتيا وتطويرىا مف حيث أنيا 

 ينيا وبيف الميارات العقمية.أساس لعممية التكامؿ ب

 التحضير النفسي قصير المدى  -2-2

إف المقصود بالتحضير النفسي قصير المدى ىو إعداد التمميذ نفسيا قبؿ اشتراكو في الإمتحاف 
يصالو إلى حالة مف الإستعداد تؤىمو إلى بذؿ أقصى جيوده وتحقيؽ أفضؿ النتائج خلاؿ الإمتحاف.  وا 

سي قصير المدى إلى تنشيط قدرات التمميذ لمتنافس بأعمى مستوى، حيث يسعى التحضير النف
الأرؽ  وأنتظاـ النوـ إ عدـ فأحيانا يتعرض التلاميذ قبؿ الإمتحانات إلى بعض المظاىر المتمثمة في
نخفاض درجة الدافعية ير و اوزيادة درجة التوتر والإثارة ووصوليا أحيانا إلى درجة الإرىاؽ وعدـ التفك

ى يوـ الإمتحاف فمف واجب التحضير النفسي قصير المدى ىو تجاوز كؿ ىذه الأمور التي قد لموصوؿ إل
يمر بيا التلاميذ قبؿ الإمتحانات وأف الإستعداد للإمتحاف بحالة نفسية جيدة ىو عامؿ ميـ لبموغ الذروة 

 (.560، 249، ص 1980في الإنجاز )نزار جيد طالب وكماؿ الويس، 

 تحضير النفسي ثالثا: دور وأهمية ال

التحضير النفسي يسرع مف عممية تكويف الإمكانيات النفسية الضرورية باستعماؿ إجراءات 
 ووسائؿ في تطوير القدرات التالية:

 تكويف الإرادة لتطوير القدرات النفسية. -
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 تعمـ التحكـ في الحالات النفسية خلاؿ الإمتحانات العادية أو الإمتحانات الرسمية. -

إمكانيات الإسترجاع دوف المساعدة ولاسيما التركيز عمى نشاط التحضير النفسي أو كتساب إ -
 السيكولوجي عمى مستوى القدرات العقمية.

 التغمب عمى الخوؼ والإرتباؾ قبؿ وأثناء الإختبارات. -

ـ الإيماف والإقتناع أف الإمتحاف أمر طبيعي في الحياة بشكؿ عاـ وىو في الدراسة مجرد عممية تقيي -
 لمدى التحصيؿ.

 معرفة استثمار الزمف بوضع برنامج خاص لممراجعة. -

 تجنب كؿ مظاىر التياوف واللامبالاة. -

 الإعتماد عمى النفس وعدـ المجوء إلى الغش. -

ثارة الدافعية. -  التغمب عمى الخموؿ والكسؿ وا 

الجيد )صريدي مفتاح، خمؽ الحيوية وخاصة العوامؿ العاطفية التي تساعد التلاميذ في التحصيؿ  -
 (.11، ص 2015/2016

 رابعا: أهداف التحضير النفسي 

إف اليدؼ العاـ لمتحضير النفسي ىو تطوير الصفات النفسية العامة لمتلاميذ لموصوؿ إلى 
 مستوى عالي وللإستقرار النفسي والإستعداد للإمتحانات يتطمب وجود الأىداؼ التالية:

 ستثارة الدوافع المرتبطة بجو الإمتحانات.ا ات الإيجابية معبناء وتشكيؿ الميوؿ والإتجاى -

 تطوير وتوظيؼ القدرات العقمية المساىمة في نجاح أداء الميارات العقمية. -

 التوجيو التربوي والإرشاد النفسي لمتلاميذ داخؿ الصؼ. -

 تأثير المعمـ في ذلؾ. ىمدى العلاقة بيف المعمـ والمتعمـ ومد -

 لتمميذ عمى التعبئة وتنظيـ طاقتو النفسية والعقمية خلاؿ الإمتحاف.تنمية قدرة ا -

رشاده نفسيا لمساعدتو عمى الموائمة والربط بيف الإحتمالات النفسية والعقمية في  - توجيو التمميذ وا 
 الإمتحانات مع حياتو العممية والإجتماعية.
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مف الإختبارات السابقة مف أجؿ التغمب التدرب عمى التخطيط للإجابة بالممارسة عمى إجابة الأسئمة  -
 (.78، ص 1997امؿ راتب، كعمى الخوؼ والإرتباؾ )أسامة 

 خامسا: دور الأساليب الإرشادية لمتحضير النفسي

 يتمثؿ دور الأساليب الإرشادية لمتحضير النفسي في :

 مساعدة التلاميذ عمى تحقيؽ نموىـ النفسي، الإجتماعي، الدراسي والميني السوي. -

مساعدة التلاميذ عمى تقييـ ذواتيـ تقييما موضوعيا وفيميا وتوجيييا بما يجعميـ قادريف عمى اتخاذ  -
 القرار الذي يتفؽ حاجاتيـ المالية والمستقبمية.

 مساعدة التلاميذ عمى تكويف اتجاىات وقيـ ايجابية. -

فراغيـ في نشاطات تعمؿ عمى  مساعدة التلاميذ عمى تنمية القدرة عمى التخطيط للإستفادة مف أوقات -
 تنمية شخصيتيـ.

 مساعدة التلاميذ عمى فيـ نواحي القوة و الضعؼ لدييـ و فيـ طاقاتيـ و استعدادتيـ الكامنة . -

ة التي يحتاجيا التلاميذ خلاؿ الفصؿ الدراسي لتجاوز مشكلات أو صعوبات خاصتقديـ المساعدات ال -
 بة فيـ مادة دراسية.دراسية كصعوبة البطئ في الدراسة وصعو 

تقديـ الإيضاحات اللازمة لمتلاميذ عف عدد الساعات المعتمدة التي يمكف أف يأخذوىا خلاؿ إجراء  -
 الإمتحانات.

 (.324، ص 2002دراسة العلاقة بيف القدرات العقمية والتحصيؿ الدراسي )سياـ أبو عطية،   -

 سادسا: النظريات المفسرة لمتحضير النفسي

أو نظرية  1934ظريات يرتكز عمييا التحضير النفسي، ومنيا النزوات لكلارؾ ىزؿ ىناؾ عدة ن
، أو النموذج الكارثي 1908التحكـ ونظريات الإسناد العميا، أو النماذج المختمفة كنموذج يركس ودودسوف 

ؿ بنظرية العوامؿ المشوشة للأداء كالقمؽ، التوتر، نقص الإنتباه واليقظة، يجب العم 1991لياردي وفازي 
(u المقموبة التي ىي أساس ىذا نموذج يركس ودودسوف مثاؿ عمى مستوى اليقظة وايصاؿ الفرد إلى )

المنطقة المثمى، وبالنسبة لبعض المختصيف ينتقدوف ىذا النموذج ويمحوف عمى ضرورة تعميـ الفرد عند 
وبالنسبة لأصحاب النزعة المعرفية ارتفاع اليقظة والآخريف، الأخذ بعيف الإعتبار بعلاقة اليقظة بالأداء، 
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تعود اليقظة إلى القمؽ، مف ىذا كمو نستنتج بأف التحضير النفسي ييتـ بتعديؿ الحالات النفسية قبؿ 
المنافسة ليساىـ في اكتساب العادات الفكرية والمعرفية وصفات التحكـ العاطفي والأساليب السموكية 

أساليب مختمفة التصنيؼ حسب الأساليب النفسية الجسمية ة، ويستعمؿ في ىذه العممية نماذج و سبالمنا
كالتدريب ،الإيحاء الذاتي، التألـ.....، أو الطريقة الكرمية المتمثمة في التنويـ المغناطيسي، وطريقة 
التحكـ الوظيفي النفسي لمواجية خاصة لمتحكـ الإنفعالي، التغذية البيولوجية الرجعية وفي ىذه الحالة يمح 

عمى التحكـ في القمؽ، وتحسيف التكيؼ لمتوتر، يعني التحكـ والخفض للانفعالات الناتجة عف المختصيف 
المنافسة، وكذلؾ لمركب الإضطرابات الجسمية الفزيولوجية كالتنفس السريع، ارتفاع نبضات القمب، الشد 

 التكرار الذىني لكورباف...الخ.و لفانؾ  يالتدريب التكيفو  العضمي وغيرىا

يتصرؼ في حالات الإمتحاف المتوترة، وفي الوضعيات التي يجد نفسو أماـ صعوبات  فالتمميذ
الأداء، زيادة عف وجود تقويـ، فيي بمثابة معززات تؤدي إلى الإستجابات العاطفية واضطرابات مشتركة 

 (.10، ص2008، 2007في السموؾ )عباس جماؿ، 

 خلاصة الفصل

سي ىو أحد أىـ العوامؿ لنجاح أي نشاط فكري كاف أو وفي الختاـ يمكف القوؿ أف التحضير النف
غير ذلؾ، فبدونو يستحيؿ إحراز النتائج المراد الوصوؿ إلييا، ومف ثـ فالتحضير النفسي ىو الركيزة 

 الأساسية التي يقوـ عمييا التمميذ لاجتياز العواقب التي تعيؽ مساره الدراسي.     
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(: دور التحضير النفسي في التقميؿ مف بعض الإنفعالات السمبية 2016، 2015صريري مفتاح ) -1
دراسة ميدانية لفرؽ القسـ الشرقي لولاية  -لدى لاعبي كرة القدـ لقرارات الحكاـ مف وجية نظر مدربييـ

يمة، مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية، تخصص مس
 تحضير بدني وذىني.

(: التحضير النفسي في ضوء الثنائية الجدلية البدنية الروحية في 2008 -2007عباس جماؿ ) -2
سيدي عبد  -ية، المدينة الجديدةالوسط الرياضي النخبوي، أطروحة الدكتوراه، معيد التربية البدنية والرياض

 معاممة جامعة الجزائر. -الله
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 تمهيد

يعتبر موضوع قمؽ الإمتحاف مف المواضيع الميمة ذات الأثر الكبير في حياة المتعمـ نظرا 
لمضغوطات التي تواجو الفرد في العصر المعروؼ بعصر القمؽ والتي أدت إلى ظيور مشاكؿ نفسية 

 متحاف مف أىـ وأعقد المشاكؿ النفسية التي تواجو التمميذ خلاؿ مسيرتو الدراسية.متعددة ويعتبر قمؽ الإ

 أولا: مفهوم قمق الإمتحان

 ،2016،2017،بف عربية مروى  ،خابس مريـ( قمؽ، يقمؽ، قمؽ الشيء: حركو، أليـ فلانا: أزعجو. لغة:
 (17ص

ر ىذه المواقؼ في الفرد تثيف حيث قمؽ الإمتحاف ىو نوع مف القمؽ المرتبط بمواقؼ الإمتحا اصطلاحا:
شعورا بالإنزعاج والإنفعالية وىي حالة انفعالية وجدانية مكدرة تعتري الفرد في الموقؼ السابؽ للإمتحاف أو 
موقؼ الإمتحاف ذاتو وتتسـ ىذه الحالة بالشعور بالتوتر والخوؼ مف الإمتحاف )زىراف محمد حامد، 

 (96، ص 2000

حالة نفسية أو ظاىرة انفعالية يمر فييا الطالب خلاؿ الإختبار وتنشئ كما يمثؿ قمؽ الإمتحاف 
عف تخوفو مف الفشؿ أو الرسوب أو عدـ الحصوؿ عمى نتائج مرضية لو ولتوقعات الآخريف منو قد تؤثر 

، 1982ىذه الحالة النفسية عمى العمميات العقمية كالإنتباه والتفكير والتركيز والتذكر )الريحاني سميماف، 
 (.53 ص

 ومف بيف تعريفات قمؽ الإمتحاف نذكر: 

 ( 2007مشعان ربيع هادئ ومحمد الغول اسماعيل:)  ويعرؼ قمؽ الإمتحاف بأنو حالة نفسية
تتصؼ بالخوؼ والتوقع أي أنو حالة انفعالية تصيب بعض الطلاب قبؿ وأثناء الإمتحاف 

اخؿ مع التركيز المطموب أثناء مصحوبة بتوتر وتحفز وحدة انفعالية وانشغالات عقمية سالبة تتد
الإمتحاف مما يؤثر سمبا عمى المياـ العقمية في موقؼ الإمتحاف )مشعاف ربيع اليادي ومحمد 

 (. 105، ص 2007الغوؿ اسماعيؿ، 
 ( 2009أحمد عبد المطيف أبو أسعد:)  أنو حالة مف القمؽ تعتري الأفراد قبؿ وأثناء آدائيـ

لإنتقاء الوظيفي أو الإختبارات النفسية )أحمد عبد المطيؼ، أبو لاختبارات تحصيمية أو مقابلات ا
 (283، ص 2009أسعد، 
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 ( 2001فاروق السيد عثمان)  بأنو خبرة أليمة تيدد الذات فإف الأفراد الذيف يمتمكوف درجة عالية
، ص 2001في سمة القمؽ يكونوف أكثر تضررا في مواقؼ الإمتحاف ) فاروؽ السيد عثماف، 

80.) 
  بأنو مشاعر الرىبة أو الضيؽ أو الإنزعاج التي تثيرىا خبرة  (2001محمد عبد الخالق )أحمد

الإمتحاف وتقترف بو تسبقو وتصحبو فضلا عما يرتبط بمحتوى المشاعر مف استجابات فيزيولوجية 
 (.85، ص 1987نابعة عف الجياز العصبي اللاإرادي )أحمد محمد عبد الخالؽ، 

 تحانثانيا: تصنيفات قمق الإم

يرى معظـ المختصيف في عمـ النفس أف قمؽ الإمتحاف حالة غير سوية، تؤثر سمبا عمى أداء 
التمميذ في المواقؼ التقييمية كالإختبارات والفروض والواجبات المنزلية والأنشطة التنافسية، غير أف مف 

بذؿ المجيود، وانطلاقا المختصيف مف يرى قمؽ الإمتحاف ليس سمبا دائما، فيو قد يشكؿ حافزا لمتنافس و 
 مف ىذيف الرأيف المتعارضيف يصنؼ قمؽ الإمتحاف كالآتي:

 قمق الإمتحان الإيجابي -2-1

وىو قمؽ الإمتحاف المعتدؿ، وىو النوع الذي يدفع التمميذ لمدراسة الجادة، والمراجعة المنظمة 
، ويسيؿ عميو آدائيا )أو ليصؿ إلى التحصيؿ المرتفع، فيو ينشطو ويحفزه عمى الإستعداد للإمتحانات

 (.58، ص 2008عزب نائؿ إبراىيـ، 

دؿ في ىذه الحالة يزيد مف التنافس الإيجابي بيف التلاميذ، عتوحسب "رايف" فإف قمؽ الإمتحاف الم
ويشعرىـ بأىمية النجاج والتفوؽ، فيو يرى أف التلاميذ ذو قمؽ الإمتحاف المعتدؿ يركزوف في الإمتحاف 

، ص 2007طة بالإمتحاف فقط )مصطفى نور القمش، خميؿ عبد الرحماف معايطة، عمى الأمور المرتب
257.) 

 قمق الإمتحان السمبي -2-2

ىو قمؽ الإمتحاف المقصود بالدراسة الحالية، وبكثير مف الدراسات السابقة، التي تبحث في أسبابو 
قديـ مقترح لترشيده وعلاجو، وأعراضو، كما تبحث في علاقتو بمتغيرات أخرى، والدراسة الحالية تحاوؿ ت

 لدى التلاميذ المقبميف عمى امتحانات شيادة البكالوريا.
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حيث يرى "وايف" أف التلاميذ ذوي قمؽ الإمتحاف المرتفع يوزعوف انتباىيـ بيف الأمور المرتبطة 
مؽ يعود إلى بالإمتحاف، والأمور المرتبطة بالذات، أما "بنجاميف" ورفاقو فيؤكدوف عمى أف ىذا النوع مف الق

مشكلات في تعمـ المعمومات، أو في تنظيميا، أو مراجعتيا قبؿ الإمتحاف، أو استدعائيا في موقؼ 
الإمتحاف ذاتو، أي أنيـ يرجعوف الإنخفاض في التحصيؿ الدراسي لمطمبة ذوي قمؽ الإمتحاف المرتفع إلى 

، ص 2014)غربي عبد الناصر، عمميات الترميز أو تنظيـ المعمومات واستدعائيا في موقؼ الإمتحاف 
117.) 

 ثالثا: أعراض ومظاهر قمق الإمتحان

يتميز الأفراد ذو قمؽ الإمتحاف المرتفع بمجموعة مف الأعراض منيا ما يمكف ملاحظتو بالعيف 
المجردة، ومنيا ما يستدؿ عميو مف خلاؿ سموكيات الفرد أو مف خلاؿ ملاحظة الفروؽ البينة بيف قدراتو 

الرسمية، وبشكؿ عاـ فإنو يمكف تصنيؼ تمؾ  اتالقسـ، ونتائجو التحصيمية في الإمتحانالمعرفية في 
 الأعراض كما يمي:

 الأعراض الجسمية -3-1

 ألـ البطف والغثياف وارتعاش اليديف. -

 تسارع خفقاف القمب. -

 جفاؼ الحمؽ والشفتيف. -

 سرعة تنفس، الأرؽ وفقداف الشيية.  -

 (.221، ص 2003الحميد الضامف، تصبب العرؽ. )منذر عبد  -

 الأعراض المعرفية -3-2

 عدـ الرغبة في الدراسة. -

 تدني التحصيؿ. -

 ضعؼ القدرة عمى الإنجاز والعمؿ -

 الخوؼ غير المبرر مف المستقبؿ -

 الإحساس بعدـ الكفاءة -
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 ضعؼ الثقة بالنفس وكثرة التردد -

 متحاف.تسمط بعض الأفكار الوسواسية قبؿ وأثناء بعد الإ -

 النظر إلى الإمتحاف عمى أنو موقؼ صعب ميدد لو ومتحد لقدراتو -

 التركيز عمى توقع الفشؿ وعواقبو، بدؿ التركيز عمى الأداء وتحسينو -

 (29، ص 2011تشتت الإنتباه وضعؼ القدرة عمى التركيز واستدعاء المعمومات )محمد الحربي،  -

 الأعراض الإنفعالية -3-3

 العاـ ارتفاع القمؽ -

 عدـ الإستقرار العاطفي -

 الإنطوائية والحساسية  -

 التوتر والرىبة والإنزعاج -

 الشعور بالضيؽ النفسي قبؿ وأثناء تأدية الإمتحاف -

 (82، ص 2001العصبية في التصرفات وعدـ الطاعة )عباس عبد العالي أدبي،  -

السمبي أف يـ قمؽ الإمتحاف مف النوع يتبيف مف خلاؿ الأعراض والمظاىر المميزة للأفراد الذيف لدي
،حيث يؤثر عمى النواحي المعرفية، كالإدراؾ قمؽ الإمتحاف اضطراب شامؿ لكؿ نواحي حياة الفرد 

والإنتباه والتفكير والتذكر....الخ، ويؤثر عمى الفرد مف الناحية الجسمية )الفيزيولوجية( ويظير في أشكاؿ 
يرىا، كما أف تأثيراتو السمبية تمتد إلى النواحي الإنفعالية، بحيث مختمفة، كالأرؽ وفقداف الشيية... وغ

يشعر الفرد بالتوتر والخوؼ.......الخ، وىو ما يؤدي إلى نقص في الأداء العاـ للإمتحاف، والذي ينتج 
 (39، ص 2012عنو بعد ذلؾ ضعؼ في التحصيؿ الدراسي )عماد عبد الرحيـ الزغموؿ، 
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 متحانرابعا: مكونات قمق الإ

يتكوف قمؽ الإمتحاف مف مجموعة مف المكونات التي تتضح مف خلاؿ الأعراض المختمفة التي 
تظير في سموؾ المتعمـ أثناء تعرضو لموقؼ ميدد، والتي تـ استخلاصيا مف خلاؿ التعاريؼ المختمفة 

 الية:( وتتمثؿ في المكونات الت1989والباحثيف أمثاؿ سبيمبوجر، سارسورف، ولمعاف الجلالي )

 المكون الإنفعالي أو الوجداني -4-1

( 1989تتمثؿ في مشاعر الخوؼ والتوجس والتوتر واليمع الذاتي والإنزعاج، فيعرفو سبيمبرجر )
، ص 2009بأنو "ردود الفعؿ التي تصدر الجياز العصبي الذاتي نتيجة لضغط تقويمي" )منيرة وريـ، 

113.) 

جدانية والنفسية المصاحبة والناتجة عف الإثارة التمقائية، فيشير المكوف الإنفعالي إلى الحالة الو 
والتي ىي عبارة عف الإحساس بالتوتر والضيؽ التي يشعر بيا الفرد في مواقؼ التقويـ، ويتفؽ كؿ مف 

( أف لمقمؽ أعراض متنوعة منيا: الأعراض التي 1974( وزىراف )1967( وفيمي )1960سارسوف )
رفزة مف الإمتحاف وانتظار نتيجة الإمتحاف بتخوؼ، وعدـ الرضا عف النفس تتمثؿ في الشعور بالضيؽ، الن

والشعور بالتقميؿ مف الذات، والإحساس الدائـ بتوقع اليزيمة والعجز والخوؼ، الذي يصؿ إلى درجة الفزع 
 (.27، ص 2004وضعؼ القدرة عمى العمؿ والإنجاز )سايحي، 

  WORRYالمكون المعرفي أو الإنزعاج  -4-2

مثؿ سمات القمؽ يث ينشغؿ الفرد بالتفكير في تبعات الفشؿ، مثؿ فقداف المكانة والتقدير وىذا حي
 (246، ص 2002)رضواف سامر جميؿ، 

 المكون السموكي -4-3

يتمثؿ في انخفاض مستوى ميارات الإستذكار متماثلا في عدـ الإستغلاؿ الجيد لوقت الدراسة 
دارة الو  قت والإستعداد الجيد للإمتحاف وكذلؾ نقص أداء ميارات وقصور في تدويف الملاحظات وا 

 الإمتحاف حيث أوضحت بعض الدراسات والتي مف بينيا:

( أف 1987( وماىر اليواري ومحمد الشناوي )1986( وزكريا أحمد )1972دراسة ويتماير)
منخفض عف  التلاميذ الذيف لدييـ قمؽ عاؿ في الإمتحانات تكوف ميارات الإستذكار لدييـ ذات مستوى

 (.29ذوي القمؽ المنخفض )سايحي، مرجع سبؽ ذكره، ص 
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 المكون الفيزيولوجي -4-4

يتمثؿ فيما يترتب عمى حالة القمؽ مف استثارة وتنشيط لمجياز العصبي المستقؿ )لا إرادي(، مما 
 brush and kaf lawiby& justerيؤدي إلى تغيرات فيزيولوجية عديدة وتقترح دراسات عديدة كدراسة 

( أف الإثارة الفيزيولوجية قد لا تختمؼ بيف الذيف يعانوف مف 1979( ودراسة ىولاندزورف وآخروف )1983)
قمؽ إمتحاف عالي وبيف منخفضي القمؽ وذلؾ قبؿ وأثناء تقديـ الإمتحاف، و لكف ما يختمفوف فيو ىو 

 (75، 74، ص2012إدراكيـ ورد فعميـ لمستوى الإثارة لدييـ )سايحي، 

 أسباب قمق الإمتحان خامسا:

يرى الميتموف في الصحة النفسية والأخصائيوف في المجاؿ التربوي أف قمؽ الإمتحاف يعزى إلى 
 عديد مف الأسباب منيا ما يمي:

 نقص المعرفة بالموضوعات الدراسية. -

 نقص الرغبة في النجاح والتفوؽ. -

قبؿ الإمتحاف أو استدعائيا في موقؼ وجود مشكلات في تعمـ المعمومات أو تنظيميا أو مراجعتيا  -
 امتحاني ذاتو.

 ارتباط الإمتحاف بخبرة الفشؿ ؼ حياة الطالب، وتكرار مرات الفشؿ. -

 قصور في الإستعداد للإمتحاف كما يجب، وقصور في ميارات أخذ الإمتحاف. -

 التمركز حوؿ الذات ونقص الثقة في النفس. -

 عمميف والوالديف نحو الإمتحانات.الإتجاىات السالبة لدى الطلاب والم -

 صعوبة الإمتحانات والشعور بأف المستقبؿ يتوقؼ عمى الإمتحانات  -

 الضغوط البيئية وخاصة الأسرية لتحقيؽ مستوى طموح لا يتناسب مع قدرات الطالب. -

 الضغوط المباشرة حيف يتعرض الطالب لتيديد أو يواجو الفشؿ. -

 عمميف والمنافسة مع الرفاؽ.محاولة إرضاء الوالديف والم -
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اكتساب قمؽ الإمتحاف حيف يقترف بمثيرات منفرة مثؿ التقييـ الإجتماعي السالب، والمصاحبات  -
 الفيزيولوجية غير السارة.

الخوؼ مف المستقبؿ المجيوؿ نتيجة الرسوب أو عدـ الحصوؿ عمى المعدؿ )سارة تيتة، صفاء عطاء  -
 (.78، 77، ص 2017/ 2016الله، 

 سادسا: النظريات المفسرة لقمق الإمتحان

لقد حاولت الكثير مف النظريات الحديثة تفسير الإنجاز السيئ المرتبط بالقمؽ العالي في الإمتحاف 
 وتناولت ىذا الموضوع مف عدة جوانب، لدراسة تأثيره عمى مستوى آداء الفرد.

 وتتمثؿ ىذه النظريات فيما يمي:

 نظرية التداخل -6-1

( وآخروف قامت نظرية قمؽ الإمتحاف بصفة أساسية عمى 1952حوث ماندلر وسارسوف )نتيجة لب
نموذج التداخؿ، ورأت أف التأثير الرئيسي لمقمؽ في الموقؼ الإختياري ىو في دخوؿ وتأثير عوامؿ أخرى، 

لأخطاء حيث ينتج القمؽ العالي استجابات غير مرتبطة بالمياـ المطموبة مثؿ عدـ التركيز، والميؿ نحو ا
 (.171، ص 1987أو الإستجابات المركزة حوؿ الذات )ماىر الميواري، محمد الشناوي، 

ة لقمؽ الإمتحانات بالنسبة للأداء في الإمتحانات قد يكوف ليا تغير يتصؿ سيئوأف الآثار ال
با انتباىيـ بالإنتباه إذ يرى "وايف" أف التلاميذ ذوي القمؽ العالي للإمتحاف يصبحوف منشغميف ويقسموف غال

المرتبطة بالميمة أو الأمور المرتبطة بالذات، في حيف أف الأفراد المنخفضيف في قمؽ الأمور  بيف
الإمتحاف غالبا ما يركزوف عمى الأمور المرتبطة بالمياـ المطموبة فقط بدرجة أكبر )السيد الطواب، 

 (.154، ص 1992

 

 نظرية تجهيز المعمومات -6-2

ود قصور التلاميذ ذوي القمؽ العالي للإمتحاف حسب بنجاميف وزملائو وفقا ليذه النظرية يع
( إلى مشكلات في تعمـ المعمومات أو تنظيميا أو مراجعتيا قبؿ الإمتحاف أو استدعائيا في 1981)

موقؼ الإمتحاف ذاتو أي أنيـ يرجعوف الإنخفاض في التحصيؿ عند التلاميذ ذوي القمؽ العالي في موقؼ 
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 (ganacheقصور في عممية التشفير أو تنظيـ المعمومات واستدعائيا في موقؼ الإمتحاف الإمتحاف إلى 
coder, 1996, p 205 ) 

 نظرية القمق الدافع -6-2

تفسر ىذه النظرية قمؽ الإمتحاف عمى أساس أف الدوافع المرتبطة بموقؼ الإمتحاف تعمؿ عمى 
ي النياية إلى أداء مرتفع، وبيذا يعمؿ القمؽ كدافع ارة الإستجابات المناسبة لمموقؼ، وقد تؤدي فثحث واست

وظيفتو استثارة الإستجابات المناسبة لموقؼ الإمتحاف ويدعـ ىذا النموذج وجية نظر تايمور وسبانس التي 
تقوـ عمى أساس أف لمقمؽ خاصية الدافع الذي يوجو السموؾ ويدفع الفرد لمعمؿ والنشاط )مصطفى 

 (.75، ص 1995الصفطي، 

 نظرية القمق المعوق -6-3

تفسر ىذه النظرية قمؽ الإمتحاف عمى أساس أف شعور التمميذ بالقمؽ يجعمو يشغؿ بقمؽ أكثر مف 
 انشغالو عمى أسئمة الإمتحاف فيحصؿ عمى درجات منخفضة.

والقمؽ حسب ىذا النموذج يعمؿ كمعيؽ لسموؾ التمميذ، حيث أنو قد يثير استجابات مناسبة أو 
ؼ الإمتحاف، وقد يؤدي ىذا إلى انخفاض مستوى أداء التمميذ، ويستند ىذا النموذج إلى غير مناسبة لموق

، التي تقوـ عمى أف القمؽ كحافز في موقؼ العمؿ، قد يثير استجابة ملائمة childوجية نظر تشايمد 
 (.160، ص 1982ي، رسلمعمؿ أو استجابات لا علاقة ليا بالعمؿ )كماؿ م

 خلاصة الفصل

خلاؿ عرضنا لعناصر ىذا الفصؿ، أف قمؽ الإمتحاف بعد مف بيف المشكلات التي  لقد اتضح مف
تحتؿ مكاف الصدارة في قائمة المشكلات الدراسية التي يواجييا تلاميذ المدراس بصفة عامة، وفي الختاـ 

 بيف العوامؿ الشخصية لمفرد وبيف عوامؿ الموقؼ يمكف القوؿ بأف قمؽ الإمتحاف وليد عممية التفاعؿ
الإختياري وبالتالي فيو يمثؿ ظاىرة سموكية وعقمية تجمع بيف النمطيف السموكي الظاىري والعقمي وبيذا 

 فيو يعمؿ كمعوؽ لسموؾ الفرد ويثير استجابات غير مناسبة لموقؼ الإمتحاف.
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 بالمغة العربية

 أولا: الكتب

، دار 01المقاييس والإختبارات النفسية والتربوية، ط (: دليؿ2009أحمد عبد المطيؼ، أبو أسعد ) -1
 المسيرة لمطباعة والنشر، الأردف.
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اكؿ (: المرشد التربوي ودوره الفعاؿ في حؿ المش2007مشعاف ربيع ىادي ومحمد الغوؿ اسماعيؿ ) -6
 .01الطلابية، إدارة عالـ الثقافة والنشر، عماف، ط

(: سيكولوجية الأطفاؿ ذوي الإحتياجات 2007مصطفى نور القمش، خميؿ عبد الرحمف معايطة ) -7
 ، الأردف.01الخاصة، مقدمة في التربية الخاصة، دار المسيرة، ط

 الفلاح، الكويت.، مكتبة 01(: الإرشاد النفسي، ط2003منذر عبد الحميد الضامف ) -8

 ثانيا: المجلات

(: قمؽ الإمتحاف والذكاء والمستوى الدراسي وعلاقتيا بالتحصيؿ الأكاديمي 1992السيد الطواب ) -1
 .3/4، العدد 20لطلاب الجامعة مف الجنسيف، مجمة العموـ الإجتماعية، مجمة 

مؽ الإمتحاف، المجمة (: أثر الإسترخاء العضمي في التحصيؿ وخفض ق1982سميماف الريحاني ) -2
 .02، العدد 02العربية لمبحوث التربوية، مجمد 

(: قمؽ الإمتحاف وبعض العوامؿ المساعدة لظيوره لدى التلاميذ، مجمة العموـ 2012سميمة سايحي ) -3
 جانفي، جامعة محمد خيضر، بسكرة. 07الإنسانية والإجتماعية، العدد 
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فكير الإبتكاري في علاقتيا بعادات الإستذكار وقمؽ الإختبار (: قدرات الت2001عباس العالي أدبيب ) -4
لدى طلاب التعميـ الثانوي والجامعي، مجمة العموـ التربوية والنفسية، كمية التربية بجامعة البحريف، المجمد 

02. 

(: أثر استخداـ استراتيجية التعريؼ بالأىداؼ السموكية والتدريب 2012عماد عبد الرحيـ الزغموؿ ) -5
، العدد 28عمى كيفية وضع الأسئمة في خفض قمؽ الإختيار لدى المتعمميف، مجمة جامعة دمشؽ، المجمد 
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(: علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي عند طمبة ومدارس الثانوية، مجمة العموـ 1982كماؿ مرسي ) -6
 ، مصر.01، العدد 04التربوية، المجمد 

مقياس الإتجاىات نحو الإختبارات )قمؽ الإختبارات(،  (:1987ماىر اليواري، محمد الشناوي ) -7
 ، السعودية.06، السنة 22معايير ودراسات ارتباطية، رسالة الخميج العربي، العدد 

(: قمؽ الإمتحاف وعلاقتو بدافعية الإنجاز لدى عينة مف طلاب المرحمة 1995مصطفى الصفطي ) -8
الإمارات العربية المتحدة، مجمة دراسات نفسية، رابطة  الثانوية العامة في جميورية مصر العربية ودولة

 .01، العدد 05الأخصائييف النفسييف المصرية، المجمد 

(: قمؽ الإختبار وعلاقتو بالدافعية للإنجاز وبعض 2009منيرة بنت صالح، ريـ بنت سالـ عمي ) -9
بالرياض، مجمة كمية التربية، جامعة  المتغيرات لدى طالبات كمية التربية لإعداد معممات المرحمة الإبتدائية

 .25أسيوط، مصر، مجمد 

 ثالثا: المذكرات

(: فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الإختبار لدى طلاب 2008أبو عزب نائؿ إبراىيـ ) -1
 –المرحمة الثانوية لمحافظة غزة، رسالة ماجستير، كمية التربية، قسـ عمـ النفس، الجامعة الإسلامية، غزة 

 فمسطيف.

(: قمؽ الإمتحاف وعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي لدى عينة 2017/ 2016بف عربية مروة، حابس مريـ ) -2
، كمية 1945ماي  08مف تلاميذ السنة الثانوي، دراسة ميدانية بثانوية عيسي بف طبولة، قالمة، جامعة 

 ماعي.العموـ الإنسانية والإجتماعية، قسـ عمـ النفس، تخصص عمـ النفس الإجت
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(: علاقة فاعمية الذات بقمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ السنة 2017/ 2016سارة تيتة، صفاء عطى الله ) -3
الثالثة ثانوي، دراسة وضعية ارتباطية لبعض ثانويات ولاية الوادي، مذكرة مكممة لنيؿ شيادة الماستر في 

ماعية، جامعة الشييد حمة لخضر، عموـ التربية، تخصص إرشاد وتوجيو، كمية العموـ الإنسانية والإجت
 الوادي.

(: فاعمية برنامج إرشادي لخفض مستوى قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ السنة 2004سميمة سايحي ) -4
الثانية ثانوي، رسالة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس المدرسي، كمية الآداب والعموـ الإنسانية، قسـ 

 مة.عمـ النفس وعموـ التربية، جامعة ورق

(: فاعمية برنامج إٍشادي في ضوء نظرية ألبرت إليس العقلانية الإنفعالية 2014غريب عبد الناصر ) -5
السموكية في خفض قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بثانوية حساني عبد الكريـ الوادي، مذكرة 

 نسانية، قسـ عمـ النفس وعموـ التربية.ماستر، جامعة قاصدي مرباح، ورقمة، كمية العموـ الإجتماعية والإ

(: فعالية برنامج إرشادي سموكي لمخفض لدى طلاب وطالبات المرحمة الثانوية 2011محمد الحربي ) -6
 بالمدينة المنورة، رسالة ماجستر، جامعة طيبة، المممكة العربية السعودية.

 بالمغة الأجنبية

1- ganache et coder (1995) : profession enseignant, manuel de psychologie 
pour l’enseignant éducation, paris . 
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مف خلاؿ ما تقدـ نمخص في النياية إلى تقديـ بعض التوصيات والتي تمثؿ خلاصة لكؿ ما  
جاء، حيث يؤثر التحضير النفسي تأثيرا كبيرا عمى نفسية التلاميذ المقبميف عمى شيادة البكالوريا، ويعرقؿ 

الدراسي ويسبب ليـ العديد مف المشاكؿ النفسية مثؿ قمؽ الإمتحاف، وفيما يمي نقوـ بعرض  تحصيميـ
 بعض التوصيات كالآتي:

  حرص الأولياء والأساتذة عمى تشجيع التلاميذ وتحفيزىـ عمى اجتياز امتحاف البكالوريا دوف
غط والتيديد الخوؼ أو التوتر وذلؾ مف خلاؿ استخداـ أسموب التعزيز لأسموب الضرب والض

 والعقاب.
  إعداد برامج إرشادية لموالديف لممساعدة في تقميص قمؽ الإمتحاف لدى أبناءىـ في مختمؼ المراحؿ

 التعميمية.
  عمى جميع المؤسسات التربوية التكفؿ بالتلاميذ المقبميف عمى امتحاف شيادة البكالوريا لأنيا فئة

رشادىا والتخفيؼ مف الضغوطات التي يعانوف تتطمب التكفؿ بيا والحرص عمى تمبية مطالبيا وا  
 منيا.

  دراسة مدى القدرة عمى تطبيؽ برامج إرشادية لمساعدة التلاميذ عمى السيطرة عمى حالات قمؽ
 إمتحاف البكالوريا.

 .توعية الأساتذة بأىمية استثمار الدافعية لمتعمـ لدى التلاميذ 
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ي تأثير كبير عمى نفسية التمميذ فيو يؤثر عمى مف خلاؿ النتائج نستنتج أف لمتحضير النفس 
المياـ العقمية في موقؼ الإمتحاف، ففي فترة إجتياز الإمتحانات يتأثر التمميذ كثيرا ويتدىور الجانب 
النفسي لو مما يؤدي إلى ظيور عدة أعراض نفسية أو جسمية عمى التلاميذ وبعض الإضطرابات 

الإمتحاف الذي يظير عمى شكؿ أعراض وسموكات تربط التمميذ  الإنفعالية وكؿ ىذا يعبر عف حالة قمؽ
وتعيقو عف المياـ الضرورية للأداء الجيد في امتحاف البكالوريا، كما أنيا نادرا ما قد تكوف سببا في نجاح 

 التمميذ وتحفيزه وتعزيزه ومف ىنا يجب مراعاة الجانب النفسي لمتمميذ وخاصة في ىذه المرحمة.
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 ثانيا: الكتب
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 المسيرة لمطباعة والنشر، الأردف.

 ، دار المعرفة، الكويت.01(: قمؽ الموت، ط1987عبد الخالؽ )أحمد محمد  -2

 ، دار وائؿ، عماف.03(: المرجع في الصحة النفسية نظرية جديدة، ط2009أديب محمد الخالدي ) -3

 ، دار الفكر العربي، القاىرة.01(: الإعداد النفسي لتدريب الناشئيف، ط1997أسامة كامؿ راتب ) -4

، مكتبة 01(: الإنجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ، ط2001) حسف السيد أبو عبيدة -5
 ومطبعة الإشعاع الفنية، مصر.العربي

 (: القاموس العربي المصور، د.ط، دار راتب الجامعية، لبناف.2002راتب أحمد قبيعة ) -6

 (: الصحة النفسية، د.ط، دار المسيرة، الأردف.2002رضواف سامر جميؿ ) -7

(: الإرشاد النفسي المصغر لمتعامؿ مع المشكلات الدراسية، عالـ الكتب، 2000محمد حامد ) زىراف -8
 ، القاىرة.01ط

 ، الأردف.02(: مبادئ الٍإرشاد النفسي، دار الفكر،ط2002سياـ أبو عطية ) -9

، (: التدريب الرياضي الحديث والتخطيط والتطبيؽ، دار الفكر العربي1998عفت إبراىيـ حمادة ) -10
 د.ط، القاىرة.

دارة الضغوط النفسية، ط2001فاروؽ السيد عثماف ) -11 ، دار الفكر ناشروف وموزعوف، 01(: القمؽ وا 
 الٍأدف. -عماف

 (: عمـ النفس الرياضي، دار المعارؼ، د.ط، مصر.1985محمد حسف علاوي ) -12



 لائمة المراجع

 

 
33 

ه الفعاؿ في حؿ المشاكؿ (: المرشد التربوي ودور 2007مشعاف ربيع ىادي ومحمد الغوؿ اسماعيؿ ) -13
 .01الطلابية، إدارة عالـ الثقافة والنشر، عماف، ط

 ، عماف، الٍأدف، دار المسيرة.01(: التحصيؿ الدراسي، ط2011مصطفى الجلالي لمعاف ) -14

(: سيكولوجية الأطفاؿ ذوي الإحتياجات 2007مصطفى نور القمش، خميؿ عبد الرحمف معايطة ) -15
 ، الأردف.01تربية الخاصة، دار المسيرة، طالخاصة، مقدمة في ال

 ، مكتبة الفلاح، الكويت.01(: الإرشاد النفسي، ط2003منذر عبد الحميد الضامف ) -16

، جامعة بغداد، 01(: عمـ النفس الرياضي، كمية الرياضة، ط1980نزار جيد طالب وكماؿ الويس ) -17
 العراؽ. 

 ثانيا: المجلات والمؤتمرات

(: قمؽ الإمتحاف والذكاء والمستوى الدراسي وعلاقتيا بالتحصيؿ الأكاديمي 1992اب )السيد الطو  -18
 .3/4، العدد 20لطلاب الجامعة مف الجنسيف، مجمة العموـ الإجتماعية، مجمة 

(: أثر الإسترخاء العضمي في التحصيؿ وخفض قمؽ الإمتحاف، المجمة 1982سميماف الريحاني ) -19
 .02، العدد 02، مجمد العربية لمبحوث التربوية

(: قمؽ الإمتحاف وبعض العوامؿ المساعدة لظيوره لدى التلاميذ، مجمة العموـ 2012سميمة سايحي ) -20
 جانفي، جامعة محمد خيضر، بسكرة. 07الإنسانية والإجتماعية، العدد 

ر وقمؽ (: قدرات التفكير الإبتكاري في علاقتيا بعادات الإستذكا2001عباس العالي أدبيب ) -21
الإختبار لدى طلاب التعميـ الثانوي والجامعي، مجمة العموـ التربوية والنفسية، كمية التربية بجامعة 

 .02البحريف، المجمد 

(: الفروؽ في القابمية لمتعميـ الذاتي وقمؽ الإختبارات ومستوى الطموح 2002عبد الله وطو الصافي ) -22
فضيو بالصؼ الأوؿ ثانوي، مجمة العموـ الإجتماعية، مجمس بيف الطلاب مرتفعي التحصيؿ الدراسي ومنخ

 .01، العدد 30النشر العممي، جامعة الكويت، المجمد 

(: بناء مقياس القمؽ الرياضي، مجمة جولية، كمية التربية، 1990علاء الديف كفافي وآخروف ) -23
 ، السنة السابعة.07جامعة قطر، العدد 
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(: أثر استخداـ استراتيجية التعريؼ بالأىداؼ السموكية والتدريب 2012عماد عبد الرحيـ الزغموؿ ) -24
، العدد 28عمى كيفية وضع الأسئمة في خفض قمؽ الإختيار لدى المتعمميف، مجمة جامعة دمشؽ، المجمد 

01. 

(: علاقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي عند طمبة ومدارس الثانوية، مجمة العموـ 1982كماؿ مرسي ) -25
 ، مصر.01، العدد 04، المجمد التربوية

(: مقياس الإتجاىات نحو الإختبارات )قمؽ الإختبارات(، 1987ماىر اليواري، محمد الشناوي ) -26
 ، السعودية.06، السنة 22معايير ودراسات ارتباطية، رسالة الخميج العربي، العدد 

ى عينة مف طلاب المرحمة (: قمؽ الإمتحاف وعلاقتو بدافعية الإنجاز لد1995مصطفى الصفطي ) -27
الثانوية العامة في جميورية مصر العربية ودولة الإمارات العربية المتحدة، مجمة دراسات نفسية، رابطة 

 .01، العدد 05الأخصائييف النفسييف المصرية، المجمد 

ض (: قمؽ الإختبار وعلاقتو بالدافعية للإنجاز وبع2009منيرة بنت صالح، ريـ بنت سالـ عمي ) -28
المتغيرات لدى طالبات كمية التربية لإعداد معممات المرحمة الإبتدائية بالرياض، مجمة كمية التربية، جامعة 

 .25أسيوط، مصر، مجمد 

(: فاعمية برنامج إرشادي لخفض قمؽ الموت لدى 199ىشاـ إبراىيـ مخيمر وعمرو رفعت عمر ) -29
 نيف، مركز الإرشاد النفسي، جامعة عيف الشمس.المسنيف المكففيف والمبصريف، المؤتمر الدولي لممس

 ثانيا: المذكرات

(: فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الإختبار لدى طلاب 2008أبو عزب نائؿ إبراىيـ ) -30
 –المرحمة الثانوية لمحافظة غزة، رسالة ماجستير، كمية التربية، قسـ عمـ النفس، الجامعة الإسلامية، غزة 

 فمسطيف.

(: قمؽ الإمتحاف وعلاقتو بالتحصيؿ الدراسي لدى 2017/ 2016بف عربية مروة، حابس مريـ ) -31
، 1945ماي  08عينة مف تلاميذ السنة الثانوي، دراسة ميدانية بثانوية عيسي بف طبولة، قالمة، جامعة 

 كمية العموـ الإنسانية والإجتماعية، قسـ عمـ النفس، تخصص عمـ النفس الإجتماعي.

(: علاقة فاعمية الذات بقمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ 2017/ 2016ارة تيتة، صفاء عطى الله )س -32
السنة الثالثة ثانوي، دراسة وضعية ارتباطية لبعض ثانويات ولاية الوادي، مذكرة مكممة لنيؿ شيادة 
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عة الشييد حمة الماستر في عموـ التربية، تخصص إرشاد وتوجيو، كمية العموـ الإنسانية والإجتماعية، جام
 لخضر، الوادي.

(: فاعمية برنامج إرشادي لخفض مستوى قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ السنة 2004سميمة سايحي ) -33
الثانية ثانوي، رسالة لنيؿ شيادة الماجستير في عمـ النفس المدرسي، كمية الآداب والعموـ الإنسانية، قسـ 

 عمـ النفس وعموـ التربية، جامعة ورقمة.

(: دور التحضير النفسي في التقميؿ مف بعض الإنفعالات السمبية 2016، 2015ريري مفتاح )ص -34
دراسة ميدانية لفرؽ القسـ الشرقي لولاية  -لدى لاعبي كرة القدـ لقرارات الحكاـ مف وجية نظر مدربييـ

تخصص  مسيمة، مذكرة تخرج لنيؿ شيادة الماستر في عموـ وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية،
 تحضير بدني وذىني.

(: التحضير النفسي في ضوء الثنائية الجدلية البدنية الروحية في 2008 -2007عباس جماؿ ) -35
سيدي عبد  -الوسط الرياضي النخبوي، أطروحة الدكتوراه، معيد التربية البدنية والرياضية، المدينة الجديدة

 معاممة جامعة الجزائر. -الله

(: فاعمية برنامج إٍشادي في ضوء نظرية ألبرت إليس العقلانية 2014) غريب عبد الناصر -36
الإنفعالية السموكية في خفض قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بثانوية حساني عبد الكريـ 
الوادي، مذكرة ماستر، جامعة قاصدي مرباح، ورقمة، كمية العموـ الإجتماعية والإنسانية، قسـ عمـ النفس 

 وعموـ التربية.

(: فعالية برنامج إرشادي سموكي لمخفض لدى طلاب وطالبات المرحمة 2011محمد الحربي ) -37
 الثانوية بالمدينة المنورة، رسالة ماجستر، جامعة طيبة، المممكة العربية السعودية.
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1- ganache et coder (1995) : profession enseignant, manuel de psychologie 
pour l’enseignant éducation, paris . 

 



 

 

 ممخص الدراسة

تؤكد الدراسات والبحوث أف عامؿ التحضير النفسي يعد مف أىـ العوامؿ التي تساعد التلاميذ في 
اجتياز إمتحاف شيادة البكالوريا، واستعدادىـ نفسيا أو بدنيا حيث أكدت الدارسات أيضا، بأف عدـ 

د الجيد للإمتحانات الرسمية أو العادية قد يؤدي بالتلاميذ إلى الشعور بالقمؽ في موقؼ التحضير والإستعدا
الإمتحاف مما تظير عمييـ بعض المظاىر النفسية كنقص الثقة بالنفس والإرتباؾ والخوؼ والعصبية 

يا الفرد الشديدة وبعض المظاىر الفسيولوجية كالغثياف والإغماء .... الخ، وكميا وسائؿ تكيؼ يمجأ إلي
 لتجنب موقؼ الإمتحاف.

لذا فمف الضروري عمى الأسرة والأساتذة والمرشديف النفسييف والتربوييف التأكيد عمى أىمية وقاية 
التلاميذ مف قمؽ الإمتحاف المرتفع في موقؼ أداء الإمتحاف، ويتأثر ذلؾ مف خلاؿ مساعدتيـ عمى فيـ 

إلى تزويدىـ بطرؽ عممية لمتعامؿ مع بعض المشكلات الذات والآخريف والأشياء فيما منطقيا، إضافة 
كالتعامؿ مع التوتر، الخوؼ، وفقداف السيطرة عمى الجسـ......الخ وغيرىا مف المشكلات التي يواجييا 

 أثناء تعرضو لقمؽ الإمتحاف.

 .شيادة البكالوريا، الامتحافالتحضير النفسي، قمؽ الكممات المفتاحية: 

Study summary 

Studies and research confirm that the psychological preparation factor is 

one of the most important factors that help students pass the baccalaureate, and 

their physical or psychological readiness, as the studies also confirmed that the 

lack of good preparation and preparation for the official or regular exams may 

lead pupils to feel anxious about the exam situation, which appears on them- 

some psychological manifestation of lack of self- confidence and confusion….. 

severe nervousness and some physiological manifestations such as nausea, 

fainting, etc…., all of which are methods of adaptation that the individual resort 

to in order to avoid the test situation. It is therefore necessary for the family, 

teachers, psychological and educational counselors to emphasize the importance 

of protecting students from high test anxiety in the situation of taking the exam, 

and this is affectand themselves and others and things in a logical way, in 

addition t providing them, with practical methods of dealing with some 

problems such an ignoring with tension, fear, loss of control over the body…. 

Etc. and other problems that he faces while undergoing an exam.  

Key Words : Psychological Preparation, Exam Anxiety, Baccalaueate. 


