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 إُذاء
ت ،ًِّذي الحوذ لله الزي ّفقٌا بكشهَ لإتمام هساسًا الذساسً في ُزٍ المشحل

ُزا العول إلى كل هي شجعٌا لإتمام ُاتَ الشسالت ّنخص بالزكش الأُل 
ّخاصت الْالذٌي الكشيمين ، ّإلى كل الأساتزة الزٌي لم ٌبخلْا علٌٍا 

، ّكل   غشٌب حسين الذكتْس المششفبإسشاداتِن ًّصائحِن ّخاصت  
صاُش ،ّفي طاقن ثاًٌْت ًْساًً هصطفى بالجلفت ، هع تمٌٍاتٌا لهن بمستقبل 

 الأخير ًشجْا هي الله العْى على هْاصلت طلب العلن .
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 شكش ّ تقذٌش

اللِن لك الحوذ حتى تشضى ّلك الحوذ إرا سضٍت ّلك الحوذ بعذ 
الشضا ّالصلاة ّالسلام على ًبٌٍا محوذ خير الأًام.بذاٌت ًتقذم بالشكش 

 سئٍس هششّع الذكتْساٍ حسين غشٌب الفاضل الذكتْس  ًاإلى أستار
على هساعذتِن ّدعوِن لٌا  أساتزة قسن علن الٌفس ّالفلسفت ّجمٍع 

 هذٌش جاهعت صٌاى عاشْس بالجلفت .لإتمام ُزا العول ّعلى سأسِن 
لجاهعت صٌاى عاشْس  أعضاء لجٌت التكٌْي الذكتْساٍ كوا ًشكش جمٍع      

 .بالجلفت
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 :الذراطت بالعزبُت هلخص

فاعمية برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وفؽ نظرية الكشؼ عف ىدفت الدراسة إلى        
بثانوية نوراني مصطفى بالجمفة ويالسنة الثالثة ثانتلبميذ عينة وخفض قمؽ الامتحاف لدى  ()كوبازا()

مف )الجزائر( ولتحقيؽ أىداؼ الدراسة قمنا ببناء برنامج إرشادي، وتطبيؽ مقياس الصلببة النفسية 
مف إعداد  ( فقرة ومقياس قمؽ الإمتحاف47الذي يتكوف مف ) (2019عماد محمد مخيمر،إعداد )

وتـ إختيار عينة قصدية مف تلبميذ  ( فقرة.20الذي يتكوف مف ) (2013)محمد عبد الظاىر الطيب،
ستخدمنا المنيج التجريبي و ( تمميذا30)شعبة العموـ التجريبية مكونة مف   إلىقسمت العينة ، وا 

أفراد  إذ بمغ عددالبرنامج الإرشادي، المجموعة التجريبية  طُبؽ عمى ،مجموعتيف )تجريبية وضابطة(
والمقدر بػ  بينيماوبمتوسط عمر زمني متكافىء عة لكؿ مجمو   بالتساوي ( تمميذا15)كؿ مف العينتيف 

 سنة(. 18)

 :أنو أظيرت نتائج الدراسة  
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة  -

 النفسية لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي.
س القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة لاتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القيا -

 .النفسية لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ الإمتحاف  -

 .لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
والقياس البعدي في مقياس قمؽ لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي  -

 .الإمتحاف لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف مستوى الصلببة النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف لدى  -

 .تلبميذ البكالوريا
 مقياس حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 .التجريبية يعزى لمبرنامج الإرشادي المجموعة لصالح البعدي القياس في النفسية الصلببة
 مقياس حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 .يعزى لمبرنامج الإرشادي البعدي لصالح المجموعة التجريبية  القياس في قمؽ الإمتحاف
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Abstract  of english: 

      The study aimed to revealing of The effectiveness of a counseling 
program for the development of mental toughness according to a theory 
(Copaza) And reduce exam anxiety for baccalaureate students At Nourani 
Mostafa High School in Djelfa (Algeria)، and to achieve the objectives of the 
study، we built a pilot program and applied the mental hardness scale 
prepared by (Imad Muhammad Mukhaimer، 2019) Which consists of (47) 
items and the test anxiety scale prepared by (Muhammad Abd Al-Zahir Al-
Tayeb، 2013)، which consists of (20) paragraphs. An intentional sample was 
chosen from students of the Experimental Sciences Division consisting 
of(30A student، And we used the experimental method andThe sample was 
divided to me Two groups (experimental and control)، Applied to 
Experimental group The mentoring program، As the number reached 
Individuals from both samples equally (15) A student For each group، with 
an equivalent average age of (18 years) between them. The results of the 
study showed : 
- There are statistically significant differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the psychological hardness 
scale of the experimental sample students due to the post-measurement. 
 - There are no statistically significant differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the psychological hardness 
scale of the control sample students. 
 - There are statistically significant differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the test anxiety scale of the 
experimental sample students due to the post-measurement.  
- There are no statistically significant differences between the pre-
measurement and the post-measurement in the test anxiety scale of the 
control sample students.                 
 - There is a statistically significant relationship between the level of 
psychological toughness and the level of test anxiety among baccalaureate 
students.  
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- Exist Differences The same indication Statistic between Degrees The two 
groups Experimental And control subjects Around Scale Stiffness Mental in a 
Measurement Dimensional Favor the group Experimental attributable to the 
indicative program. 
 - Exist Differences The same indication Statistic between Degrees The two 
groups Experimental And control subjects Around Scale Exam anxiety in a 
Measurement Dimensional in favor of the experimental group Attributed to 
the extension program. 
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Le Résumé en francais: 

      L'étude visait à révélant de L'efficacité d'un programme de conseil pour 
le développement de la ténacité mentale selon une théorie (Copaza) Et 
réduire l'anxiété aux examens pour les élèves du baccalauréat Au lycée 
Nourani Mostafa de Djelfa (Algérie)، et pour atteindre les objectifs de l'étude، 
nous avons construit un programme pilote et appliqué l'échelle de dureté 
mentale préparée par (Imad Muhammad Mukhaimer، 2019) Qui se compose 
de (47) items et de l'échelle d'anxiété de test préparée par (Muhammad Abd 
Al-Zahir Al-Tayeb، 2013)، qui se compose de (20) paragraphes. Un 
échantillon intentionnel a été choisi parmi les étudiants de la Division des 
sciences expérimentales composée de(30Un élève، Et nous avons utilisé la 
méthode expérimentale etL'échantillon a été divisé tome Deux groupes 
(expérimental et témoin)، Appliqué à Groupe expérimental Le programme de 
mentorat، Comme le nombre atteint Les individus des deux échantillons 
également (15)Un élève Pour chaque groupe، avec un âge moyen 
équivalent de (18 ans) entre eux. Les résultats de l'étude ont montré: 

 - Il existe des différences statistiquement significatives entre la pré-mesure 
et la post-mesure dans l'échelle de dureté psychologique des élèves de 
l'échantillon expérimental en raison de la post-mesure. 

 - Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre la pré-
mesure et la post-mesure dans l'échelle de dureté psychologique des 
élèves de l'échantillon témoin. 

 - Il existe des différences statistiquement significatives entre la pré-mesure 
et la post-mesure dans l'échelle d'anxiété de test des élèves de l'échantillon 
expérimental en raison de la post-mesure. 

 - Il n'y a pas de différences statistiquement significatives entre la pré-
mesure et la post-mesure dans l'échelle d'anxiété de test des élèves de 
l'échantillon témoin. 
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 - Il existe une relation statistiquement significative entre le niveau de 
résistance psychologique et le niveau d'anxiété aux tests chez les élèves du 
baccalauréat. 

 - Exister Différences Le même indication Statistique entre Degrés Les deux 
groupes Expérimental Et sujets de contrôle Environ Échelle Raideur Mental 
dans un La mesure Dimensionnel Favoriser le groupe Expérimental 
attribuable au programme indicatif. 

 - Exister Différences Le même indication Statistique entre Degrés Les deux 
groupes Expérimental Et sujets de contrôle Environ Échelle Anxiété 
d'examen dans un La mesure Dimensionnel en faveur du groupe 
expérimental Attribué au programme d'extension. 
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 مقدمة:
في سعي التمميذ حيث يكوف  تلبميذ،لا التي تواجوالتحديات مف الحياة الدراسية مميئة بالعديد 

إلى تحقيقو في حياتو الدراسية التمميذ ومف أىـ ما يسعى  ،مستمر نحو اكتساب المعرفة وتنمية ميارات
لسياقات التي يتـ مف وتمثؿ الامتحانات إحدى أىـ ا ،ىو إحراز التقدـ في مستوى التحصيؿ الدراسي
لذلؾ تتسبب الامتحانات في قدر كبير مف  التمميذ ،خلبليا تحديد مستوى التحصيؿ الدراسي لدى 

 ، أو ما يعرؼ بظاىرة "قمؽ الامتحاف".لتلبميذمشاعر القمؽ والتخوؼ لدى ا

ية وليذه المشكمة عدة تأثيرات سمب ،التلبميذقمؽ الامتحاف مشكمة بارزة وشائعة لدى يعتبر و 
السلبمة النفسية، وذلؾ إلى جانب التبعات السمبية تمؾ المرتبطة بة و يالصح الجوانب في التلبميذعمى 

وقمؽ الامتحاف عبارة عف مجموعة مف  ،عمى مفيوـ الذات والأداء الدراسي والدافع لمتطوير مف الذات
تي ب وارتفاع ضغط الدـ( الالاستجابات الفسيولوجية والنفسية والسموكية )مثؿ ارتفاع معدؿ ضربات القم

 (Jamshidi et al، 2017، p7) .ما متحافعف الاستعداد لمخضوع لإ تنشأ

وبالرغـ مف أف الصلببة النفسية تعد الحؿ الأمثؿ لمواجية المشكلبت التي يتعرض ليا الفرد 
يـ، فمنيـ مف إلا أف استجابة الفرد لمخبرات الصادمة والمؤلمة مختمفة، وذلؾ لوجود الفروؽ الفردية بين

، وآخروف منيـ مف يواجو تمؾ يضطرب نفسيا وجسمياينيار ولا يقوى عمى المواجية، ومنيـ مف 
الظروؼ الصادمة، بقوة وعزيمة ونفس راضية بقضاء الله وقدره، وذلؾ يرجع إلى عدد مف العوامؿ 

 (2ص ،2010)عودة،  النفسية والاجتماعية، أو عوامؿ ذاتية وعوامؿ اجتماعية خارجية.

إلى أنو كاف ىناؾ اعتقاد عاـ لدى الفرد في فاعميتو وقدرتو عمى استخداـ كؿ  )كوبازا(وتشير 
المصادر النفسية والبيئية المتاحة كي يدرؾ ويفسر ويواجو بفاعميو أحداث الحياة الضاغطة، حيث 

اجية وبالتالي تختمؼ استجابة الأفراد للؤحداث الضاغطة والمؤلمة فمنيـ مف ينيار ولا يقوى عمى المو 
يقع فريسة لممرض الجسمي والنفسي والآخروف يواجيوف تمؾ الظروؼ الضاغطة بقوة وصلببة وبسالة 

 (4ص، 2014)عيسى، في نظريتيا.  )كوبازا(وىو ما توضحو 

التلبميذ متحاف مف مشاعر سمبية، فمف الضروري أف يتمتع لإنظراً لما يسببو قمؽ اونرى أنو 
وتمثؿ الصلببة النفسية إحدى أىـ تمؾ  ،تمكنو مف التحكـ في تمؾ المشاعر بالقدرات النفسية التي

لمصلببة النفسية تمؾ القدرة وطبيعة تأثيراتيا التكيفية عمى  )كوبازا(وقد تناولت نظرية  ،القدرات النفسية
 الإنساف.

 عد الصلببة النفسية واحدة مف السمات الشخصية الخاصة في النفس البشرية، والتيتُ كما 
 تمعب دورا ىاما في حماية الفرد مف أحداث الحياة الضاغطة المتكررة يومياً، حيث أنيا تساعد عمى
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التغمب ما يوجو الفرد مف إحداث ضاغطة وقت حدوثيا وتحويميا إلى مصادر قوة دائمة لو، كما إف 
ؿ يجب إف الصلببة النفسية، ليست وحدىا القادرة عمى مواجية وتخفيؼ إحداث الحياة الضاغطة، ب

تدعميا الأسرة والمجتمع وجميع المحيطيف بالفرد، وذلؾ بيدؼ التخفيؼ مف وطأة الأحداث الصعبة 
  (31: ص2015)العبادي، لفتة، والتوتر الكبير الذي تخمفو. 

 الصلببة ىي الصحييف غير عف والمرنيف الأصحاء الأشخاص تميز التي السمات إحدىي ف
: مترابطة أبعاد ثلبثة ذات شخصية سمة أنيا عمى الأصؿ يف الصلببة وصؼ وقد تـ، النفسية
 يؤثر أف يمكف المرء بأف السيطرة،الاعتقاد،مغزى وذات للبىتماـ مثيرة الحياة اعتبار إلى الميؿ الالتزاـ،
 الآونة وفي ،لمعيش نيج واستكشاؼ المغامرة، والتحدي،، إجراءات اتخاذ خلبؿ مف النتائج عمى

 ووجدت سياقية، عوامؿ عمى بناءً  لمتغيير قابمة سمة وحالة أنيا عمى لصلببةا إلى يُنظر الأخيرة،
 Bartone e)والأداء.  الصحة عمى لمضغط السيئة الآثار مف تحمي الصلببة أف الدراسات مف العديد

al، 2015: 1) 

 بفعالية الناس استجابة مدى في موجودة الفردية الاختلبفات أف طويمة فترة ومنذ فترضأُ و 
 والتي بالصلببة، بسمات أفضؿ بشكؿ الفكرة ىذه تمثيؿ يتـ وربما معيا، والتعامؿ المجيدة واقؼلمم

 ،صعبة بيئة مع والتعامؿ بفعالية والتكيؼ لمضغوط الضارة الآثار لمقاومة الشخص استعداد تصؼ
 مف العديد في ومشاركوف بعمؽ ممتزموف الذيف يتمتعوف بالصلببة النفسية الأفراد تحديدًا، أكثر وبشكؿ
 :Eschleman et al، 2010)ذلؾ.  وماإلى والعمؿ والأصدقاء العائمة المختمفة، مثؿ الحياة مجالات
p277) 

تختمؼ استجابات الأفراد إزاء الضغوط المختمفة والتحديات فبعض الأفراد يحتوييا القمؽ و 
وؿ التأقمـ عمى قدر ويؤدي بيا إلى الاكتئاب ويعتزلوف العالـ بما فيو مف ضغوط، ومنيـ مف يحا

فأف  )كوبازا(المستطاع وذلؾ إلى اف تمر الأزمات التي يمروف بيا ووفقاً لنظرية الصلببة النفسية ؿ
المحف الراىنة ينبغي وأف تمر، وأف الصلببة النفسية تعمؿ عمى أف يستعيد الفرد توازنو النفسي ويعود 

راد الذيف يمتازوف بالصلببة النفسية ىـ أكثر إلى حالة اليدوء النفسي والاتزاف الانفعالي، وأف الأف
 (208ص ،2018)الجمبو، الافراد قدرة عمى الصمود والمواجية. 

البرامج الإرشادية عمى تسييؿ عممية تغيير السموؾ المستيدؼ، وتتفؽ معظـ  لذا تعمؿ
د أف يحيا النظريات عمى أف اليدؼ منيا ىو الوصوؿ إلى تغيير في السموؾ الأمر الذي يتيح لممسترش

حياة أكثر إنتاجية ورضا، عمى النحو الذي يحدده لنفسو ويرتضيو منو المجتمع بالإضافة إلى زيادة 
 ميارات المواجية والتعامؿ مع المواقؼ الضاغطة، وقميؿ منا ىـ الذيف لا يواجيوف تمؾ المشكلبت 

 الفرد لمضغوط الواقعة  فمواجيتيا تحتاج إلى ميارات تعرؼ بميارات المواجية وذلؾ حتى لا يستسمـ

 (14ص ،2018)الفريخ، وأخروف، عميو وينتيي إلى سوء التوافؽ. 
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فأف الصلببة النفسية أو ما تسمى أحياناً بالمقاومة أو المرونة   )كوبازا(كما أنو ووفقاً لنظرية 
ة عند تمقي الصدمات، ىي بمثابة حائط الصد ضد صدمات الحياة، كما يشير مفيوـ الصلببة النفسي

إلى ترحيب الفرد وتقبمو لمتغيرات أو الضغوط التي يتعرض ليا، حيث تعمؿ الصلببة النفسية كمصدر 
أو كواؽ ضد العواقب الجسمية السيئة لمضغوط، علبوة عمى ذلؾ ينظر إلى تمؾ الضغوط عمى أنيا 

 (4: ص2011)اليازجي، نوع مف التحدي وليس تيديد الفرد. 

 خر ميداني .الآ: جانب نظري و  تـ عرض دراستنا في جانبيفلقد 
 فصوؿ ىي: عمى خمسةيحتوي الجانب النظري 

وأىدافيا وتحديد  تيا، أىميالدراسة إشكالية وفرضياتالإطار العاـ لمدراسة مف : ويتضمف  الفصؿ الأوؿ
فقد تضمف أربعة محاور، منيا محور متعمؽ بمتغير الصلببة  الثانيالفصؿ الإجرائية، أما  المفاىيـ
ية  والثاني متعمؽ بمتغير قمؽ الإمتحاف ثـ تعقيب عاـ عمى الدراسات السابقة المشابية وأخيرا النفس

 ميزات الدراسة الحالية.
فقد خُصص لمبرنامج الإرشادي مفيومو والأسس التي تقوـ عمييا البرامج الإرشادية ثـ  الثالثلفصؿ او

 يا، وختاما بخلبصة الفصؿ.خطوات تخطيطيا وطرقيا والأساليب الإرشادية المستخدمة في
: الصلببة النفسية ،مفيوميا والأصوؿ النظرية لمبادىء نظرية  الرابعالفصؿ بينما إستعرضنا في 

كوبازا ،ثـ النظريات المفسرة لمصلببة النفسية وأىـ المفاىيـ المرتبطة بيا وخصائصيا،وبعض 
 ا، وأخيرا خلبصة الفصؿ.المضاميف التطبيقية ليا، وأىـ الدراسات السابقة التي تناولتي

: تناولنا قمؽ الإمتحاف مفيومو والعوامؿ المسببة لو، وأعراضو ومظاىره تصنيفاتو  الفصؿ الخامسوفي 
ومكوناتو ، وأساليب التغمب عميو، وأثر الصلببة النفسية عميو، وأخيرا التدريب عمى ميارات الإمتحاف 

 وخلبصة الفصؿ.
الإجراءات المنيجية لمدراسة  : وضحنا فيوسساد فصؿميف فصفيتكوف مف الميداني  أما الجانب

المنيج المتبع ومجتمع الدراسة وعينة الدراسة إنطلبقا مف الدراسة الإستطلبعية وحدود الدراسة، ثـ 
 .الأساسية ثـ أدواتيا ثـ إجراءات التطبيؽ لمدراسة ويميو الأساليب الإحصائية المعتمدة 

 .نتائج المتحصؿ عمييا مف الدراسة ميؿ ثـ مناقشة وتفسير اليبرز عرض وتح :بعالفصؿ الساأما 



 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 الجانب النظري
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 إشكالية الدراسة: -1

 النفسية والذىنية قواه ويحشد الدراسة، مف لمزيد الطالب يحفز وىو ،طبيعي أمر يُعتبر الامتحاف قمؽ       
 ولكف ،المرغوبة النتيجة وتحقيؽ بفاعمية واجيتووم جيداً، لو التحضير أجؿ مف الخطر ذلؾ عمى لمتركيز
 إذا ،إضطراب إلى يتحوؿ القمؽ أف ويمكف. ضده إلى إنقمب حده عف القمؽ زاد إذا الطبيعة، في شيء ككؿ
بقاءه مواجيتو وتقنيات الخوؼ بمخاطر جاىلبً  الطالب كاف ما  .السيطرة نطاؽ ضمف وا 

 السنوات في إزدادت قد الإمتحانات مف الخوؼ سبةن أف إلى غربية إحصائية معطيات وتشير       
 إحصائيات مثلب وتشير. العربية البمداف في الحالات ىذه عف المعطيات تغيب كبير، بينما بشكؿ الأخيرة
 نسبة بمغت العشريف، القرف سبعينيات في أنو إلى "،بألمانيا مانيايـ" النفسي، في العلبجي الإرشاد مركز

 يتعمؽ فيما القمؽ بسبب%  72،7 و الإنجاز، قمؽ بسبب % 94،1 لنصيحةا عف الباحثيف الطلبب
 1441 عاـ في أنو حيف في الامتحاف الشديد مف القمؽ أو الخوؼ بسبب%  13 و الميني، بمستقبميـ

 عمى قمقيف كانوا%  19 الإنجاز و قمؽ بسبب%  27 مف أكثر النصيحة عف الباحثيف نسبة بمغت
 الإنتشار مف الرغـ وعمى .الإمتحاف مخاوؼ بسبب الإرشاد مركز قد راجعوا%  49،4 و الميني مستقبميـ
 بقمؽ المشاكؿ المتعمقة معالجة في التأخر أو الإىماؿ عف تنجـ أف يمكف التي الشديدة والعواقب الواسع

مف  لمتخفيؼ العربية البمداف في الإىتماـ مف بكثير المشاكؿ تمؾ تحظ لـ الإنجاز، وقمؽ الامتحاف،
 لأفراد الأسرة شامؿ إستنفار مع متحانات،الإ أوقات في الكثير مف الأسر لدى سنوياً  تكرر أنيا دتيعمماً ح

اولتعميمات  الممنوعات مف وكثير المرىقة الإضافية الدروس مف وسيؿ نفسية، وضغوط بتوتر مصحوباً 
 مُرضية نتيجة إلى سيقود وب يقوموف ما أف الأىؿ ويعتقد. الأبناء عمى تفرض التي الضاغطة، والتوجييات
 قمؽ إلى الطبيعي القمؽ تحوؿ وقد بمة، الطيف تزيد لأنيا مقنع مبرر فييا المبالغ التصرفات ليذه ولكف ليس

 ويقمؿ والراحة اليدوء متعة ويحرميـ فيؤرقيـ كميا، الأسرة أفراد ور صد عمى يجثـ مرعب مرضي وكابوس
نجازاتيـ مف  (8،ص8118رضواف، جميؿ ).ويرفعيا يايحسن أف مف بدلاً  كفاءاتيـ وا 

وترجع تمؾ  تلبميذ،عد قمؽ الامتحاف مف المشكلبت المعقدة والشائعة لدى العديد مف اليُ   
مف مشاعر التخوؼ مف عدـ تحقيؽ المستوى الذي يسعوف التلبميذ المشكمة إلى ما يصيب العديد مف 

يجب أف كما مثؿ تمؾ المشاعر، مع مؿ مف التعاالتمميذ وحتى يتمكف  ،إلى تحقيقو في الامتحانات
يتمتع بالميارات النفسية التي تمكنو مف التكيؼ مع الضغوط النفسية، ومف أىـ تمؾ الميارات الصلببة 

وقد تناولت العديد مف الدراسات الحديثة التأثيرات الإيجابية لمصلببة النفسية في التعامؿ مع  ،النفسية
 مشكمة قمؽ الامتحاف.

توجد علبقة سمبية أنو (، Khalatbari et al، 2013دراسة خالاتباري وآخريف ) أشارت كماف  
وقد رأى الباحثوف بأف تفسير تمؾ العلبقة يرجع إلى أف  ،قوية بيف الصلببة النفسية وقمؽ الامتحاف

التصور بأف الأحداث المسببة لممشاعر غير السارة )مثؿ التمميذ  لدى الصلببة النفسية تخمؽ
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لمخطر أو التيديد، مما يؤدي إلى  اً مصدر  وليستفرص لمتعمـ  ىي في واقع الأمر( متحاناتالإ
 متحانات.مبية مبالغ فييا حياؿ الإس التخفيؼ مف حدة مشاعر القمؽ الناجمة عف وضع توقعات

وجود عمى  (2019راسة ذنوف )مف نتائج الدراسات السابقة منيا نتيجة د أشارت بعض دوق 
ية ودالة إحصائياً بيف كؿ مف متغير الصلببة النفسية ومتغير مواجية الضغوط رتباطيو إيجابإعلبقة 
أف مستوى الضغط النفسي التي أكدت عمى  (2011دراسة البيرقدار )أفراد العينة، وكذلؾ نتيجة لدى 

 .لدى الطمبة كاف منخفضاً نتيجة عدـ تمتعيـ بالصلببة النفسية

التأثيرات الإيجابية ( Moazedian et al، 2014دراسة معاضدياف وآخريف )تناولت  كما
معالجة مشكمة قمؽ  في )كوبازا(التدريب التدخمي لتنمية الصلببة النفسية وفقاً لنظرية  المحتممة لتطبيؽ

 وقد أظيرت نتائج الدراسة فاعمية تطبيؽ مثؿ تمؾ التدخلبت في ىذا الصدد ،الامتحاف لدى الطلبب
معب دوراً ىاماً في تعزيز ميارات التحكـ المعرفي ؾ التدخلبتتكوف تمذلؾ إلى  الباحثوف وقد أرجع

حيث أف الطالب الذي يتمتع بالصلببة النفسية يكوف لديو شعور أقوى بأنو  ،والاستثاري لدى الطالب
 لإنياؾ العاطفي.صابة بالئلقادر عمى تحقيؽ أىدافو ويكوف أقؿ عرضة 

إيجابية لمصلببة النفسية في التعامؿ مع قمؽ  الدراسات مف تأثيرات إليو وعمى الرغـ مما أشارت
الامتحاف، إلا أف بعض الدراسات الأخرى قد سمطت الضوء عمى مدى تعقيد واستعصاء مشكمة قمؽ 
الامتحاف في العصر الحالي، وذلؾ إلى جانب معاناة العديد مف الطلبب مف انخفاض مستوى 

 الصلببة النفسية.

 & Bashirأشارت دراسة بشير وسينغ ) ،لببة النفسيةانخفاض مستوى الصفبالنسبة لمشكمة 
Singh، 2019) وينتج عف تمؾ  ،الطلبب العديد مف مشكمة شائعة ومستعصية لدى إلى أنيا تعتبر

التبعات السمبية أمثمة ويأتي ضمف أبرز  ،المشكمة تبعات سمبية عمى السموؾ الأكاديمي لدى الطلبب
دراسة ، ونتائج (2018لركابي )ادراسة أكدت نتائج  ، وقداديميكمة انتشار ظاىرة الغش الأكلتمؾ المش
 .عانوف مف قمؽ الامتحاف وتأثيره السمبي عمييـيإلى أف أغمب الطلبب  (2018خذايرية )

بأنيا مشكمة دراسية تتسـ بالشيوع ( Rajiah et al، 2014دراسة راجيا وآخريف ) أبرزتكما 
، والتي تتضمف عمى الطلبب في عدة نواحٍ  تمؾ المشكمة تؤثر فإلى جانب كونيا ظاىرة سائدة، ،والتعقيد

بالإضافة إلى ذلؾ، فقد أظيرت الدراسة ارتباط قمؽ الامتحاف  ،النواحي البدنية والسموكية والعاطفية
 إيجاباً بمشاعر الكرب النفسي وسمباً بمستوى الدافع الأكاديمي.

النفسية التي تُدعـ خفض مستوى قمؽ  لذلؾ يُمكننا أف نعتبر الصلببة النفسية مف الحاجات
الإمتحاف لدى التلبميذ المقبميف عمى إمتحاف البكالوريا، وقد لمست الباحثة مف خلبؿ معايشتيا لعدد 
مف حالات التلبميذ الذيف يُعانوف مف شدة قمؽ الإمتحاف بصفتيا أخصائية نفسية ولضرورة دعميـ 
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توصيات بعض الدراسات التي أُجريت عمى تلبميذ ومحاولة تسميط الضوء عمى المشكمة، ومف خلبؿ 
السنة الثالثة ثانويوالتي بدورىا أكدت عمى ضرورة القياـ بعمؿ برنامج إرشادي لرفع مستوى الصلببة 
عداد برنامج إرشادي وفؽ نظرية ))كوبازا(( لتنمية  النفسية الأمر الذي دفع الباحثة لمقياـ بيذه الدراسة وا 

إستراتيجيات لخفض قمؽ الإمتحاف لدى تلبميذ الأقساـ النيائية، وعمى أساس  الصلببة النفسية  ووضع
 زاوية البحث ىاتو التي  تُحاوؿ إثبات فاعمية ىذا البرنامج الإرشادي.  

 الدراسة الحالية مف خلبؿ التساؤؿ الرئيس التالي:  سبؽ يمكف إبراز مشكمةمما 
تنمية الصلابة النفسية في  وبازا( قائـ عمى نظرية )ك فاعمية برنامج إرشادي مدى ما -

 ؟وخفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ البكالوريا

 مدراسة:التساؤلات الفرعية ل
السنة مستوى الصلببة النفسية لدى تلبميذ السنة الثالثة ثانوي المقبميف عمى إجتياز ما .1

 ؟في القياس القبميالثالثة ثانوي
السنة  إجتياز عمى المقبميف ثانوي الثةالث السنة تلبميذ لدى قمؽ الإمتحاف  مستوىما  .2

 ؟ الثالثة ثانويفي القياس القبمي
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس ىؿ  .3

 ؟الصلببة النفسية لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
القياس البعدي في مقياس توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و ىؿ  .4

 ؟الصلببة النفسية لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ ىؿ  .5

 ؟الإمتحاف لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
البعدي في مقياس قمؽ  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس ىؿ .6

 ؟الإمتحاف لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف مستوى الصلببة النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف ىؿ  .7

 ؟لدى تلبميذ البكالوريا
 حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجدىؿ  .8

التجريبية يعزى لمبرنامج  المجموعة لصالح البعدي القياس يف النفسية الصلببة مقياس
 ؟الإرشادي
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 حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجدىؿ  .9
يعزى لمبرنامج  البعدي لصالح المجموعة التجريبية  القياس في قمؽ الإمتحاف مقياس

 ؟الإرشادي

 :فرضيات الدراسة2-
بة النفسية منخفض لدى تلبميذ السنة الثالثة ثانوي المقبميف عمى إجتياز مستوى الصلب .1

 في القياس القبمي . السنة الثالثة ثانوي
السنة  إجتياز عمى المقبميف ثانوي الثالثة السنة تلبميذ لدى مرتفع  قمؽ الإمتحاف مستوى .2

 . في القياس القبمي الثالثة ثانوي
لقياس القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف ا .3

 .النفسية لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
لاتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة  .4

 .النفسية لدى تلبميذ العينة الضابطة
لقبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس ا .5

 .الإمتحاف لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ  .6

 .الإمتحاف لدى تلبميذ العينة الضابطة
ية ومستوى قمؽ الإمتحاف لدى توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف مستوى الصلببة النفس .7

 .تلبميذ البكالوريا
 حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .8

التجريبية يعزى لمبرنامج  المجموعة لصالح البعدي القياس في النفسية الصلببة مقياس
 .الإرشادي

 حوؿ والضابطة لتجريبيةا المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .9
يعزى لمبرنامج  البعدي لصالح المجموعة التجريبية  القياس في قمؽ الإمتحاف مقياس

 .الإرشادي

 :الدراسة أىمية3-

تنبع أىمية الدراسة الحالية مف أىمية تأىيؿ تلبميذ السنة الثالثة ثانوي لمحياة العميمة والحد مف        
 ـ ويمكف إبراز أىمية الدراسة فيما يمي:المشكلبت النفسية التي قد تواجيي
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 أولًا: الأىمية النظرية:

الدراسة الحالية في توسيع مدى الدراسات النفسية في أبعاد الشخصية الإيجابية لمتلبميذ  اىـتس -
 مف خلبؿ تناوؿ الصلببة النفسية لدى تلبميذ البكالوريا.

السنة الثالثة لدى تلبميذ تساىـ الدراسة الحالية في الكشؼ عف أسباب قمؽ الامتحاف  -
 والعمؿ عمى الحد منيا.ثانوي

تساىـ الدراسة الحالية في تزويد التلبميذ المصابيف بقمؽ الامتحاف أو ضعؼ الصلببة النفسية  -
 بالخبرة في مواجية مشكلبتيـ النفسية.

سية التي ربطت بيف قمؽ الامتحاف والصلببة النف -عمى حد عمـ الباحثة–قمة الدراسات العربية  -
 .السنة الثالثة ثانويلدى تلبميذ 

 ثانياً: الأىمية العممية )التطبيقية(:

تساىـ نتائج الدراسة الحالية في طرح التوصيات المناسبة لتعزيز مستويات الصلببة النفسية  -
 والحد مف مستويات قمؽ الامتحاف لدييـ. السنة الثالثة ثانويلدى تلبميذ 

لفت انتباه المتخصصيف وحثيـ عمى تصميـ المزيد مف تساىـ نتائج الدراسة الحالية في  -
البرامج الارشادية والتدريبية لممعمميف لتوعيتيـ بكيفية مساندة ودعـ التلبميذ في مواجية 

 مشكلبتيـ النفسية.
 أىداؼ الدراسة: 4-

وخفض قمؽ الامتحاف لدى  )كوبازا(برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وفؽ نظرية تصميـ  -
 .السنة الثالثة ثانوي ميذتلب

التحقؽ مف مدى استمرارية فعالية البرنامج الارشادي الذي ستصممو الباحثة لتنمية الصلببة  -
 النفسية.

والعمؿ عمى الحد منيا مف السنة الثالثة ثانوي التعرؼ عمى مسببات قمؽ الامتحاف لدى تلبميذ   -
 ب أنفسيـ.خلبؿ البرامج والتدريبات لكلب مف المعمميف والطلب

 أفراد العينة.السنة الثالثة ثانوي  تلبميذ مستويات الصلببة النفسية لدى التعرؼ عمى  -

 العينة. السنة الثالثة ثانوي تلبميذ مستويات قمؽ الامتحاف لدى التعرؼ عمى  -

السنة الكشؼ عف أثر تنمية الصلببة النفسية ودورىا في الحد مف قمؽ الامتحاف لدى تلبميذ  -
 .الثة ثانويالث
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وخفض قمؽ  )كوبازا(فاعمية برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وفؽ نظرية الكشؼ عف  -
 .الثالثة ثانوي الامتحاف لدى تلبميذ 

 
 تحديد المفاىيـ النظرية والتعريفات الإجرائية:  5-

 البرنامج الإرشادي: -

بموضوعات تتعمؽ بمراحميـ البرنامج الإرشادي ىو برنامج يتعمؽ بتوجيو وتوعية الأفراد 
العمرية المختمفة وكذلؾ بالبيئة النفسية المحيطة بيـ وفي كؿ مكاف يتواجدوف في وأي مسألة تتعمؽ بيـ 
بصفة عامة، وىي برامج تيدؼ إلى إرشاد الأفراد لما ىو صواب أو لما ىو مف الواجب القياـ بو فيي 

مف الممكف أف يؤدي الاستمرار فيو إلى الإضرار تعمؿ عمى تسييؿ عممية التعمـ وتعديؿ السموؾ الذي 
 (13: ص2013)عبد العظيـ، والعودة عميو بالسمب.  \بمصمحة الفر

برنامج توجييي يتضمف عدة عناصر مصممة  بأنو في السياقات التعميمية المدرسيةكما يُعرؼ 
جراءات عمى وجو الخصوص لمبيئة المدرسية المحمية، وتتضمف تمؾ العناصر خدمات الاستجا بة وا 

 .(Wilder، 2010، 30)دعـ النظاـ 

سمسمة مف الأنشطة الإرشادية المخططة والمنظمة والمنسقة وتعرفو الباحثة إجرائيا عمى أنو: 
 15ومُقدر ب :  2020التي يتـ القياـ بيا عبر فترة زمنية محددة بتاريخ  جانفي وفيفري مف سنة 

دقيقة  لدى  90- 40ي الأسبوع تتراوح مابيف جمسة في فترة شير ونصؼ بمعدؿ ثلبث جمسات ف
 تلبميذ السنة الثالثة ثانوي شعبة عموـ تجريبية  بثانوية النوراني مصطفى بالجمفة. 

 الصلابة النفسية: -

عمى أنيا ىي عبارة عف مجموعة مف السمات التي )كوبازا( وفؽ الصلببة النفسية  تُعرؼ
ستغلبؿ كؿ المصادر النفسية والبيئية إاعميتو وقدرتو عمى تجاه عاـ لدى الفرد بفإعتقاد أو إتتمثؿ في 

المتاحة كي يدرؾ بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة الشاقة إدراكاً غير محرؼ أو مشوه، بؿ يفسرىا 
بواقعية وموضوعية ومنطقية، وكذلؾ يتعايش معيا عمى نحو إيجابي، والصلببة النفسية تتضمف ثلبثة 

 (117ص ،2016)الطاىر، والتحكـ والتحدي. أبعاد أساسية ىي الالتزاـ 

فالالتزاـ  ،عمى أنيا القدرة المتكونة مف ثلبث مكونات ىي: الالتزاـ، والتحكـ، والتحدي وتُعرؼ
 وأنشطة والدينية والأكاديمية والرياضة العمؿ مثؿ الخاصة، حياتو ىو الشخص الممتزـ بأنشطة
عمييا والتحدي  التأثير أو حياتو تجارب في التحكـ وبإمكان بأف المؤمف اليوايات، والتحكـ ىو الشخص

 ،Abdollahi& Abu Talib)تيديد.  وليس اتحفيز أنو عمى المجيدة الأحداث حوؿ الشخص ىو تصور
2014،p 166) 
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ي وىي والتحد والتحكـ الالتزاـ: مترابطة وىيابعاد  وتُعرفيا الباحثة إجرائياً عمى أنيا: وجود ثلبثة     
 .2019مقياس الصلببة النفسية لعماد محمد مخيمر الدرجة عمى 

 قمؽ الامتحاف

حالة انفعالية مؤقتة تلبزـ الطالب في مواقؼ القمؽ  ( عمى أنو259ص ،2016)العكايمة عرفو 
والمقدرة بالدرجة التي يحصؿ عمييا الطمبة مف خلبؿ إجاباتيـ عمى فقرات مقياس قمؽ الامتحاف المُعد 

 لغرض البحث.

نمط مف القمؽ مرتبط بصورة وثيقة بالخضوع لامتحاف أو اختبار ما وىو أنو  عمى ويُعرؼ
يتضمف القمؽ مف احتمالية الفشؿ أو الرسوب في الامتحاف والعواقب السمبية الأخرى ذات الصمة، مثؿ 
الاستثارة النفسية المفرطة، وأنماط التفكير السمبية، والرغبة في تجنب أو تفادي المواقؼ التقييمية 

لصعوبة في التركيز عمى المياـ، وذلؾ بغض النظر عما إذا كانت مشاعر الخوؼ واقعية أو تمثؿ وا
 (.Chen، 2012، 328)ضرباً مف المبالغة 

درجة مفرطة مف الخوؼ والقمؽ مف تحقيؽ نتائج منخفضة وما  وتعرفو الباحثة إجرائياً عمى أنو:
للئختبارات المدرسية ، وعمى وجو التحديد في يصاحبيا مف تقييمات سمبية قبؿ وأثناء وبعد الخضوع 

 .2013السياقات الأكاديمية. وىو الدرجة عمى اختبار قمؽ الامتحاف لتشارلزد. سبيمبرجر 
 :)كوبازا(نظرية 

ىي نظرية يرجع ليا الفضؿ في دراسة المفاىيـ المتأثرة بالوجودييف، فمفيوـ الصلببة النفسية 
يرورة مستمرة، كما تركز في سي الذي يرى أف الإنساف في حالة يعود في جوىرة لعمـ النفس الوجود

تفسير سموؾ الإنساف عمى المستقبؿ لا عمى الماضي كما ترى أف دافعية الإنساف تنبع أساساً مف 
البحث المستمر المتنامي عف المعنى، وأف اليدؼ في الحياة ىو الاستمرار بصحة نفسية وبسالة 

 (89ص ،2017)خيرة، داخمية قدر الممكف. 

 أحداث بيف العلبقة تخفؼ الصلببة عف الصلببة، التي تقترح أف)كوبازا(. وىي نظرية سوزانس
 .3و التحكـ .2الالتزاـ، .1: مكونات ثلبثة مف تتكوف بأنيا الصلببة ووصفت والمرض، المجيدة الحياة
 الخاصة لثلبثةا التصرفات تشمؿ شخصية بنية أنيا عمى عادةً  الصلببة وتعرؼ النظرية ،التحدي
 أخرى ناحية ومف، الإجياد ظروؼ مواجية في مقاومة كمصدر تعمؿ التي والتحدي والتحكـ بالالتزاـ
 التغيير رؤية إلى والميؿ لمتحكـ، خارجي وموضع الالتزاـ، غير ذوي الصلببة عدـ الأشخاص يظير
 (Mund، 2016، p35)فيو.  مرغوب غير أنو عمى

مف ييدؼ إلى بناء الفيـ حوؿ الأسباب التي تجعؿ  اً إطار مى أنيا: وتعرفيا الباحثة إجرائياً ع
وتفترض تمؾ النظرية بأف  ،بعض الطلبب أكثر قدرة عمى مواجية التحديات الاكاديمية مقارنة بغيرىـ
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في التخفيؼ مف التأثيرات السمبية للؤحداث المجيدة نفسياً، وتمؾ  ىاماً  ثلبثة عمميات معرفية تمعب دوراً 
 .ت ىي الالتزاـ والتحدي والتحكـالعمميا
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  قمؽ الإمتحاف بمتغير المتعمقةالدراسات  -

 تعقيب عاـ عف الدراسات السابقة -

 الدراسة الحالية زاتمي -
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 تمييد:

يشتمؿ ىذا الجزء عمى الدراسات والبحوث العربية والأجنبية المتصمة بموضوع الدراسة والذي 
إلى الاطلبع عمييا، وذلؾ بيدؼ الاستفادة منيا في توضيح الحاجة إلى إجراء الدراسة  ةالباحث تسع

ذا فضلًب عف معرفة أىـ ما توصمت إليو مف نتائج قد تفيد في بناء الدراسة الحالية وتحديد منيجيا. ى
الحالية، وتأصيؿ إطارىا النظري، وأخيرًا إبراز موقع الدراسة الحالية بالنسبة لمدراسات السابقة، وما 

 يمكف أف تسيـ بو في ىذا المجاؿ.

 الصلابة النفسية:الدراسات التي تناولت   -
دراسة ميدانية  -ـ( بعنواف "الصلابة النفسية لدى طمبة البكالوريا2018دراسة عمي وعرفات )

 بمدينة الأغواط"

ىدفت تمؾ الدراسة إلى معرفة مستوى الصلببة النفسية بأبعاده الثلبثة لدى تلبميذ الأقساـ 
النيائية، والكشؼ عف الفروؽ بيف الجنسيف في مستوى الصلببة، وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع 

( تمميذاً 330لأقساـ النيائية بثانوية صادؽ الطالبي بالأغواط، واشتممت عينة الدراسة عمى )تلبميذ ا
منيـ، واعتمدت الدراسة عمى الوصفي كمنيج لمدراسة، واستعانت بمقياس الصلببة النفسية كأداة 

 لمدراسة، وتوصمت الدراسة لمعديد مف النتائج أىميا:

صادؽ الطالبي بالأغواط يتمتعوف بمستوى صلببة نفسي أف تلبميذ الأقساـ النيائية بثانوية  .1
 مرتفع.

 وجود فروؽ بيف الجنسيف في مستوى الصلببة لصالح الذكور. .2
 وجود فروؽ بيف المعيديف والغير معيديف لصالح غير المعيديف. .3

وقد أوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات أىميا: ضرورة تفعيؿ دور مستشاري التوجيو في 
متغيرات التي مف شأنيا أف تحافظ عمى الصحة النفسية ورفع مستوى التحصيؿ الدراسي الاىتماـ بال

لمتلبميذ، والاىتماـ بدور الأسرة في الاتصاؿ بالثانوية والاطلبع عمى تقرير أبنائيـ والعمؿ سوياً عمى 
 إيجاد حموؿ لمختمؼ المشاكؿ الاجتماعية الأسرية والدراسية.

المرونة النفسية وعلاقتيا بقمؽ الإختبار لدى طمبة الجامعة نواف: " ( بع8102)ربابعة ىشاـ دراسة 
 ". الأردنية

 ومدى الاختبار قمؽ ومستوى النفسية المرونة مستوى عف لمكشؼ الدراسة ىذه ىدفت
 مف كؿ بيف الارتباطية العلبقة واستقصاء والتخصص، الدراسي والمستوى الجنس ختلبؼبإ ختلبفيماإ

 طمبة مف وطالبةً  طالباً (  594)  مف الدراسة عينة تكونت. وجدت إف الاختبار ؽوقم النفسية المرونة
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 ولتحقيؽ. الكمي الدراسة مجتمع مف%( 2)  نسبتو بما المتيسرة، بالطريقة ختيارىاإ تـ الأردنية الجامعة
 Connor) يو وناف سنغ قبؿ مف المعد لكونرو النفسية المرونة مقياس استخداـ تـ الدراسة ىذه أىداؼ

– Davidson)  العربية لمبيئة والمعدؿ والمعرب دافيدسوف (Sarason، 2010) قمؽ ومقياس 
 (.(1978 لسارسوف الاختبار

 الأردنية الجامعة طمبة لدى ككؿ النفسية لممرونة مرتفع مستوى وجود الدراسة نتائج أظيرت 
  اثاني اليدؼ أو الغرض وبعد الأولى، المرتبة في المصادر تعدد بعد جاء حيث الأبعاد، جميع وعمى
 .الرابعة المرتبة في التفاؤؿ بعد جاء بينما ثالثاً، الصلببة وبعد

 لمتغير تعزى النفسية المرونة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود أظيرت النتائج كما  -
 .الذكور ولصالح التفاؤؿ ببعد يتعمؽ فيما الجنس

 لمتغير تعزى النفسية المرونة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود النتائج أظيرت كما -
 ولصالح المصادر، وتعدد اليدؼ، أو الغرض التفاؤؿ، بأبعاد يتعمؽ فيما الدراسي المستوى
 .الرابعة السنة

 تعزى النفسية المرونة مستوى في إحصائية دلالة ذات فروؽ وجود عدـ النتائج وأظيرت -
 .الأبعاد ولجميع التخصص لمتغير

 المرتبة في التوتر بعد جاء حيث متوسطًا جاء الاختبار قمؽ مستوى أف النتائج تبين كما -
 الثالثة المرتبة في القمؽ وبعد الثانية المرتبة في بالاختبار المرتبط غير التفكير وبعد الأولى
 .الرابعة المرتبة في الجسدية الأعراض وبعد

 علبقة  وجود النتائج بينت فقد تبارالاخ وقمؽ النفسية المرونة بيف ما العلبقة يخص وفيما -
 .(α ≤ 0.5)  الدلالة مستوى عند إحصائية دلالة ذات سالبة عكسية ارتباطية

 لأبعاد الارتباط معاملبت قيـ جميع كانت حيث ،الاختبار وقمؽ النفسية المرونة مستوى -
 وىي ( 0.51 -) النفسية لممرونة الكمي الارتباط معامؿ قيمة وبمغت سالبة، النفسية المرونة
 ا.حصائيإ دالة قيمة

( بعنواف: " الضغط النفسي لدى مراىقي المدارس وعلاقتو بالصلابة Singh، 2016دراسة سينج )
 النفسية ".

ىدفت ىذه الدراسة إلى التحقيؽ عف الضغط النفسي بيف مراىقي المدارس وعلبقتو بالصلببة  
واشتممت عينة  ،لثانوية في البنجاب باليندوتكوف مجتمع الدراسة مف كؿ طلبب المرحمة ا ،النفسية

طالب  02طالبة مف مدرستيف ريفيتيف(، و ) 02طالب و  02( مف الطلبب منيـ )022الدراسة عمى )
واعتمد الباحث عمى المنيج الوصفي المسحي القائـ عمى  ،طالبة مف مدرستيف حضريتيف( 02و 
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س مختمؼ أبعاد الضغط النفسي ومكوناتو لدى بطارية مقاييس الضغط النفسي لمدكتور أبيا راني لقيا
وأظيرت الدراسة  ،الطلبب، ومقياس الصلببة النفسية لنوواؾ لقياس مدى الصلببة النفسية لدى الطلبب

 العديد مف النتائج، كاف أبرزىا: 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الطلبب والطالبات مف حيث الضغط المتصور   -1
ماعي، المؤسسي، المالي، ضغط الدور، الُأسري، الميني( لصالح بأنواعو )البدني، الاجت

 الطالبات، حيث تعاني الطالبات مف الضغط النفسي بدرجة أعمى بكثير مف الطلبب.

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الطلبب ذوي الصلببة النفسية والطلبب مف غير ذوي  -0
لح الطلبب ذوي الصلببة الصلببة النفسية مف حيث مواجية الضغط والصمود، لصا

 النفسية.

وجود علبقة عكسية )ارتباط سمبي( بدرجة دالة إحصائياً )عالية جداً( بيف الضغط النفسي  -3
أي أنو كمما زادت الصلببة  ،والصلببة النفسية لدى الطلبب المراىقيف بالمرحمة الثانوية
 النفسية لدى الطالب، كمما قؿ لديو الضغط النفسي المتصور.

، كاف أىميا: ضرورة تدريب الطلبب ككؿ )وخاصةً تلدراسة بالعديد مف التوصياوأوصت ا
الطالبات( عمى الصلببة النفسية، ليتمكنوا مف مواجية الضغط النفسي المتصور بكافة أشكالو 

 ومكوناتو.
قمؽ المستقبؿ وعلاقتو بالصلابة النفسية والأفكار ( بعنواف: " 8102)الشلاش عمر دراسة 

 ". لدى عينة مف طلاب جامعة الشقراء اللاعقلانية

 اللبعقلبنية والأفكار النفسية والصلببة المستقبؿ قمؽ بيف العلبقة معرفة إلى الحالية  ىدفت الدراسة

 في النفسية والصلببة اللبعقلبنية الأفكار إسياـ نسبة معرفة وكذلؾ شقراء، جامعة طلبب مف عينة لدى

 وتـ .شقراء بجامعة التربية بكمية وطالبة طالبا ( 150 ) قواميا عينة عمى البحث أجري .المستقبؿ قمؽ

 الوصفي المنيج استخداـ وتـ .النفسية والصلببة اللبعقلبنية، والأفكار المستقبؿ، لقمؽ مقاييس تطبيؽ
 أشارتوقد  .المتعدد الانحدار وتحميؿ بيرسوف، ارتباط معاملبت استخداـ تـ البيانات ولتحميؿ الارتباطي،

 وجود إلى النتائج أشارت حيف في اللبعقلبنية، والأفكار المستقبؿ قمؽ بيف موجبة علبقة وجود إلى ائجالنت

 والأفكار النفسية الصلببة وبيف المستقبؿ، وقمؽ النفسية الصلببة بيف إحصائيا دالة سالبة علبقات

 قمؽ (النتيجة المتغير في الاً د إسياما تسيـ التي ىي اللبعقلبنية الأفكار أف إلى أشارت كما اللبعقلبنية،

 .المستقبؿ قمؽ في النفسية الصلببة تسيـ لا حيف في ،(المستقبؿ

العلاقة بيف الصلابة النفسية وقمؽ المستقبؿ ( بعنواف: " 8102)الزواىرة محمد خمؼ دراسة 
 " ومستوى الطموح لدى طمبة جامعة حائؿ بالسعودية
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يف الصلببة النفسية وقمؽ المستقبؿ ومستوى الطموح لدى ىدفت الدراسة لمتعرؼ إلى العلبقة ب      
ستخدـ الباحث مقياس 022مف )طمبة جامعة حائؿ ، حيث تكونت عينة الدراسة  ( طالب وطالبة ،وا 

( ومقياس مستوى 0220( ومقياس قمؽ المستقبؿ لشقير ) 0220الصلببة النفسية مف إعداد مخيمر )
 (.0212الطموح لمرفاعي )

الدراسة وجود علبقة بيف الصلببة النفسية وقمؽ المستقبؿ ،وبيف مستوى الطموح لدى وأظيرت نتائج 
وكذلؾ وجود فروؽ ذات دلالة بيف إستجابات الطمبة عمى الصلببة النفسية وقمؽ  طلبب جامعة حائؿ،

المستقبؿ تعزى لمتغير الجنس لصالح الذكور ، وكذلؾ وجود فروؽ ذات دلالة في مستوى الصلببة 
تعزى لمتغير التخصص ولصالح التخصصات العممية، وقمؽ المستقبؿ لصالح التخصصات  النفسية

الأدبية ،وكذلؾ كشفت الدراسة عف وجود فروؽ بيف الصلببة النفسية وقمؽ المستقبؿ وبيف مستوى 
 الطموح لصالح السنة الرابعة .

 مف المرتفع وىالمست ذوو بعنواف )المراىقوف( Gerber et al، 2013دراسة جيربر وآخريف )
 الطلاب عمى طولية دراسة: المتصور الإجياد مع أفضؿ نحو عمى يتكيفوف الذىنية الصلابة
 السويسرييف( المينييف

إلى الاستكشاؼ الاستباقي لمعلبقة بيف الصلببة النفسية والقدرة عمى الصمود ىدفت ىذه الدراسة 
تكوف مجتمع الدراسة مف كؿ الطلبب و  ،في مواجية الضغط )أو المرونة النفسية بمواجية الضغط(

( مف الطلبب 560واشتممت عينة الدراسة عمى ) ،المراىقيف في مدرستيف لمتعميـ الميني في سويسرا
واعتمد الباحثوف عمى المنيج الوصفي بشقيو التحميمي والارتباطي  ،أنثى( 369ذكر، و  096منيـ )

فقرة لقياس الصلببة النفسية الكمية لدى  15ونة مف القائـ عمى استبانة الصلببة النفسية المختصرة المك
فقرة لقياس مدى  32الطلبب، واستبانة الضغط النفسي لدى المراىقيف )النسخة الألمانية( المكونة مف 

الضغط النفسي المتصور لدى الطلبب، ومقياس الأعراض الاكتئابية )النسخة الألمانية المختصرة( 
راض المعرفية والسموكية والعاطفية والدافعية والجسدية المرتبطة فقرة لتقييـ الأع 10المكوف مف 

فقرات لقياس مدى الرضا عف الحياة  3بالاكتئاب لدى الطلبب، ومقياس الرضا عف الحياة المكوف مف 
 وأظيرت الدراسة العديد مف النتائج، كاف أبرزىا: ،لدى الطلبب

نوف ذوي مستوى مخاطر أقؿ ومستوى جيد أف الطلبب المذيف لدييـ قدرة جيدة عمى التأقمـ يكو  .1
 .مف التكيؼ مع الضغط

أما الطلبب المذيف لدييـ تأقمـ سيء يكونوف ذوي مستوى مخاطر متصاعد وتكيؼ سيء مع  .0
الضغط، وأف الطلبب ذوي المستوى المتدىور في التأقمـ يكوف لدييـ مستوى مبدأي متدني مف 

 .مع الضغط المخاطر لكنيـ يتكيفوف بشكؿ متزايد في السوء
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في حيف أف الطلبب ذوي المرونة النفسية تتزايد لدييـ المخاطر في البداية، لكنيـ يحسنوف  .3
 .التكيؼ مع الضغط بعد ذلؾ

وأوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات، كاف أىميا: يجب عمى أخصائي الصحة النفسية 
الطلبب المراىقيف، نظراً  بالمدارس اعتماد تدخلبت طبية نفسية قائمة عمى الصلببة النفسية مع

 لضعؼ استخداـ مثؿ تمؾ التدخلبت في السياؽ المدرسي، وما ليا مف نتائج إيجابية.

 
الصلابة النفسية وعلاقتيا بأساليب مواجية الضغوط ـ( بعنواف "2012) العبدلي خالد دراسة

 نة مكة المكرمة."النفسية لدى عينة مف طلاب المرحمة الثانوية المتفوقيف دراسيا والعادييف بمدي

 المتفوقيف الثانوية المرحمة طلبب لدى النفسية الصلببة مستوى عمى ىدفت الدراسة إلى التعرؼ

تيدؼ  كما ، النفسية الضغوط مواجية أساليب استخداـ ترتيب عمى التعرؼ ، وكذلؾ والعادييف دراسيا
 وجود مف التحقؽ وكذلؾ ، ضغوطال مواجية وأساليب النفسية بيف الصلببة العلبقة معرفة إلى الدراسة

 . النفسية الضغوط مواجية أساليب وفي النفسية في الصلببة والعادييف المتفوقيف الطلبب بيف فروؽ

 النفسية الصلببة مقياس ومف بيف أدوات الدراسة : . المقارف الارتباطي إستخمت المنيج الوصفي

 ) 0229 ، اليلبلي : )إعداد) النفسية وطالضغ مواجية أساليب ومقياس ، ) 0226 ، مخيمر : عداد(إ
 ، طبقيا عشوائيا اختيارىـ تـ ، الثانوي التعميـ طلبب مف طالبا (022 مف) العينة تكونت : الدراسة وعينة

 . والغرب الشرؽ مكتبي موزعيف عمى

 لدى منو أعمى المتفوقيف الطلبب لدى وأبعادىا النفسية الصلببة مستوى أف النتائج أظيرت

 المتفوقيف لدى الإيجابية المواجية أساليب شغؿ النتائج أظيرت كما  ( 0 ،3 ،0 ، 5 ،9 ،3،12)يف العادي

 . ( 10 ، 0 ،1 ،11 ، 13 ،10 ،16 ،11 ،1 ) التالية المراتب

 مف الضغوط مواجية أساليب (غالبية) بيف دلالة ذات ارتباطية علبقة وجود النتائج أظيرت وقد

 المتفوقيف الطلبب لدى ، أخرى جية مف( التحدي ، التحكـ ، الالتزاـ) ادىاوأبع النفسية والصلببة جية

 في والعادييف المتفوقيف الطلبب بيف إحصائيا دالة فروؽ وجود النتائج وأظيرت كما . العادييف وكذلؾ

 بيف حقيقية فروؽ ووجدت . المتفوقيف لصالح لمصلببة الكمية والدرجة النفسية الصلببة أبعاد درجات

 تحمؿ المنطقي، التحميؿ) باستثناء النفسية الضغوط مواجية أساليب في والعادييف تفوقيفالم

 (.الانفعالي التنفيس ، الاستسلبـ،المسؤولية

 : يمي ما أىميا توصيات الباحث قدـ النتائج ضوء في : التوصيات
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 والتي النفسية، بالصلببة الطلبب شعور مف تزيد أف شأنيا مف التي الخبرات لزيادة برامج تصميـ 

 . أىدافيـ تحقيؽ في مف المثابرة تمكنيـ

 تختمؼ وأف ، الطلبب لدى الشخصية سمات في الفردية الفروؽ مراعاة بأىمية المعمميف توعية -

 . واستعداداتو قدراتو حسب كؿ المعاممة لمطلبب

 ، الضغوط ةإدار  في الطلبب ميارات تنمية إلى تيدؼ  واجتماعية نفسية ودورات برامج إعداد -
 .لمواجيتيا الإيجابية واكتساب الأساليب
ـ( بعنواف "الضغط النفسي وعلاقتو بالصلابة النفسية لدى طمبة كمية 2011دراسة البيرقدار )

 التربية"

ىدفت تمؾ الدراسة إلى التعرؼ عمى مستوى الضغط النفسي ومصادره لدى طمبة كمية التربية في       
توى الصلببة النفسية لدييـ، التعرؼ عمى علبقة بعض المتغيرات جامعة الموصؿ وعلبقتو بمس

بالضغط النفسي لدى طمبة كمية التربية والصلببة النفسية لدييـ، وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع طمبة 
(، واشتممت عينة 2010-2009الصؼ الأوؿ والرابع للؤقساـ العممية والإنسانية لمعاـ الدراسي )

الباً منيـ، واعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي التحميمي كمنيج لمدراسة، ( ط843الدراسة عمى )
واستعانت بمقياس الضغط النفسي ومقياس مدى الصلببة النفسية كأدوات لمدراسة، وتوصمت الدراسة 

 لمعديد مف النتائج أىميا: 

 نفسية.أف مستوى الضغط النفسي لدى الطمبة كاف منخفضاً نتيجة عدـ تمتعيـ بالصلببة ال .1
وجود فروؽ ذي دلالة إحصائية بيف الطمبة في مستوى الضغط النفسي والصلببة النفسية تعزى  .2

 لمتغير الجنس لصالح الذكور.
وجود فروؽ ذي دلالة إحصائية في مستوى الضغط النفسي والصلببة النفسية لصالح  .3

 التخصص العممي.

المختصيف بالإرشاد والتوجيو مف  وقد أوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات أىميا ضرورة قياـ
أجؿ عمؿ برامج إرشادية لزيادة وعي الطمبة بمفيوـ الضغط النفسي والعوامؿ المؤثرة فيو، ضرورة عمؿ 
لقاءات دورية مفتوحة بيف إدارة الجامعة والكميات مف جية وبيف الطمبة مف جية أخرى لتحديد مصادر 

 وبالتالي الحد منيا.الضغوط والعمؿ عمى حؿ المشكلبت المسببة ليا 

 قمؽ الامتحافالدراسات التي تناولت   -
ـ( بعنواف "قمؽ الاختبار والتحصيؿ الدراسي في علاقتيما ببعض المتغيرات 2018دراسة العتيبي )

 الديموجرافية لدى عينة مف طلاب كمية التربية بعفيؼ بجامعة شقراء"
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لبقة بيف قمؽ الاختبار والتحصيؿ ىدفت تمؾ الدراسة إلى التعرؼ عمى دلالة الفروؽ في الع
الدراسي وفؽ متغير المستوى الدراسي ومتغير المعدؿ الدراسي، وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع 

( طالباً منيـ، 216طلبب وطالبات كمية التربية بعفيؼ بجامعة شقراء، واشتممت عينة الدراسة عمى )
مدراسة، واستعانت بمقياس قمؽ الاختبار كأداة واعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي التحميمي كمنيج ل

 لمدراسة، وتوصمت الدراسة لمعديد مف النتائج أىميا: 

وجود فروؽ دالة إحصائياً في جميع أبعاد مقياس الاختبار لدى الطلبب تبعاً لمتغير المعدؿ  .1
 الدراسي.

ب تبعاً لمتغير عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً في جميع أبعاد مقياس قمؽ الاختبار لدى الطلب .2
 المستوى الدراسي.

وقد أوصمت الدراسة بالعديد مف التوصيات أىميا: ضرورة العمؿ عمى تعزيز الثقة بالنفس 
 لدى الطلبب وتقوية الأنا لدييـ، وضرورة الاىتماـ بالإرشاد التربوي والنفسي في كمية التربية بعفيؼ.

لدى طمبة الخامس الإعدادي في أداء ( بعنواف "درجة القمؽ الامتحاف 2018لركابي )ادراسة 
 الاختبار )الامتحاف("

ىدفت تمؾ الدراسة إلى التعرؼ عمى درجة القمؽ النفسي لدى طمبة الخامس الإعدادي في أداء 
الاختبار الامتحاف، والتعرؼ عمى الفروؽ بيف درجة القمؽ النفسي لدى طمبة الخامس الإعدادي في 

تغير الجنس، وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع طمبة الصؼ الخامس أداء الاختبار الامتحاف تبعاً لم
( 150قسـ تربية القمعة، واشتممت عينة الدراسة عمى )–الإعدادي في مديرية تربية محافظة ذي قار 

طالباً منيـ، واعتمدت الدراسة عمى المنيج الوصفي كمنيج لمدراسة، واستعانت بمقياس القمؽ كأداة 
 اسة لمعديد مف النتائج أىميا:لمدراسة، وتوصمت الدر 

 أف طمبة الخامس الإعدادي يعانوف مف قمؽ الامتحاف. .1
 أف طالبات الخامس الإعدادي يشعروف بقمؽ الامتحاف أكثر مف الطمبة الذكور. .2
أف الطمبة والطمبات مف ذوي التخصص العممي لدييـ قمؽ امتحاف أكثر مف طمبة وطالبات  .3

 التخصص الأدبي.

بالعديد مف التوصيات أىميا: عدـ تخويؼ الطمبة أثناء تأديتيـ للبمتحاف  وقد أوصت الدراسة
بؿ إشعارىـ بالتقبؿ والمودة والعلبقة الإنسانية الطيبة وتخفيؼ الضغوطات النفسية عمى قدر الإمكاف، 
ومحاولة تغيير الأساليب المتبعة في التعميـ مف قبؿ الأستاذة وعدـ استخداـ التيديد والكؼ عف 

 ؿ.التيوي
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ـ(  بعنواف "قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الخامسة ابتدائي دراسة ميدانية 2018دراسة خذايرية )
 بابتدائيتي ببئر بوحوش ولاية سوؽ أىراس"

ىدفت تمؾ الدراسة إلى التعرؼ عمى الحالة النفسية للؤطفاؿ، والتعرؼ عمى درجة القمؽ قبؿ 
رفتيـ النتائج، وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع تلبميذ السنة وأثناء اجتياز الامتحاف وردة فعميـ عند مع

( تمميذ منيـ، واعتمدت عمى المنيج الوصفي 30الخامسة ابتدائي، واشتممت عينة الدراسة عمى )
 كمنيج لمدراسة، واستعانت بالاستمارة كأداة لمدراسة، وتوصمت الدراسة لمعديد مف النتائج أىميا:

 ى نفسية التمميذ.أف للبمتحاف تأثير كبير عم .1
ىناؾ حالة قمؽ للبمتحاف تظير عمى شكؿ أعراض وسموكيات تربط التمميذ وتعيقو عف المياـ  .2

 الضرورية للؤداء الجيد في الامتحاف.
يتأثر التلبميذ في فترة اجتياز الامتحانات مما يؤدي إلى ظيور أعراض نفسية أو جسمية تؤثر  .3

 عمى تحصيميـ الدراسي أو عمى أدائيـ.

أوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات أىميا: ضرورة توفير الجو الملبئـ لمتلبميذ في فترة  وقد
عداد برامج إرشادية لموالديف لممساعدة في تقميص قمؽ  الامتحانات وتجنب الأساليب الضاغطة، وا 

 الامتحاف لدى أبنائيـ في مختمؼ المراحؿ التعميمية.

 الواقعية النظرية عمى قائـ إرشادي برنامج ثرأ بعنواف: " (8102دراسة خضرة معروؼ، مريـ قرايفية )
 .دراسيا المتفوقيف ثانوي الاولى السنة تلاميذ مف عينة لدى الامتحاف قمؽ لخفض

 خفض في الواقعية النظرية عمى قائـ إرشادي برنامج ثرأ عمى التعرؼ إلى الدراسة  ىدفت         
 الإشكالية حوؿالدراسة  تمحورت وقد  .دراسيا فوقيفالمت التلبميذ مف عينة لدى متحافالإ قمؽ

 الامتحاف قمؽ خفض في الواقعية النظرية عمى القائـ المقترح الإرشادي لمبرنامج ثرأ دجيو  ىؿ*:الآتية
 ؟دراسيا المتفوقيف ثانوي الاولى السنة تلبميذ لدى

 مف الامتحاف قمؽ اسمقي تطبيؽ خلبؿ مف التجريبي المنيج استخدمنا الفرضيات ىذه مف ولمتحقؽ
 والبرنامج .السيكومترية خصائصو بعضدراسة  بعد الأداة طبقت وقد غربي الناصر عبد إعداد

 مف متكونة قصدية بطريقة العينة اختيرت وقد لجلبسر الواقعية النظرية عمى والقائـ المصمـ الارشادي
 - صالح ضو المجاىد بثانوية ويالثان التعميـ مف أولى السنة في يدرسوف ا دراسيامتفوق اتمميذ  12

 عبد لغربي الامتحاف قمؽ مقياس تطبيؽ تـ الإرشادي البرنامج تطبيؽ وبعد .بالوادي -بالطريفاوي
 بيف الفروؽ لمعرفة واحدة لعينة البرنامج تأثير مدى لمعرفة العينة نفس عمى الثانية لممرة الناصر
 القبمي القياس في الاختبار حساب تـ طبيؽالت وبعد ، المطبؽ الإرشادي T عمى دالأفراد درجات
 : التالية النتائج عمى لدراسةا ىذه أسفرت وقد البعدي والقياس
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 .عاؿ دراسيا المتفوقيف ثانوي الاولى السنة تلبميذ لدى الامتحاف قمؽ مستوى فأ -
 القبمي القياس في رشاديةالإ المجموعة أفراد درجات متوسطات بيف احصائية دلالة ذات فروؽ توجد -

 .البعدي القياس لصالح الامتحاف قمؽ مقياس بعادأ عمى البعدي والقياس
 بمجموعة مقترنة السابقة الدراسات ونتائج النظري الإطار ضوء عمى الحالي البحث نتائج تفسير تـ وقد
 لمبرنامج ثرأ وجود إلى النتائج تشير بحيث الدراسة، بموضوع المرتبطة والتوصيات المقترحات مف
إنتياء  بعد الدراسة عينة أفراد لدى الامتحاف قمؽ مستوى عمى الواقعية النظرية عمى القائـ رشاديالإ

 التطبيؽ.
 

( بعنواف: "فاعمية برنامج معرفي سموكي في خفض قمؽ الإختبار وأثره 2014دراسة نيفيف السيد  )
لثانوية العامة في تحسيف بعض ميارات الإستذكار والتحصيؿ الأكاديمي لدى طلاب المرحمة ا

 بأسيوط."

 قمؽ خفض في سموكي معرفي برنامج فاعمية مدى عمى التعرؼ إلى الدراسة ىذه ىدفت         
 الثانوية المرحمة طلبب لدى الأكاديمي والتحصيؿ الاستذكار ميارات بعض تحسيف في الاختبار وأثره

 وخديجة بنيف العسكرية الثانوية ناصر بمدرستي  وطالبة طالبًا (511) العينة حجـ وقد بمغ العامة
 ومجموعتاف إناث والأخرى ذكور إحداىا تجريبيتاف مجموعتاف منيا ختيرتأُ   الثانوية بنات يوسؼ

 . طالبة أو طالبًا (44)حجميا بمغ منيما وكؿ إناث والأخرى إحداىما ذكور ضابطتاف
 مف( التدريبي والبرنامج بارالاخت قمؽ ومقياس الاستذكار ميارات قائمة في الدراسة أدوات وتمثمت
 وأوضحت SPSS الإحصائي البرنامج خلبؿ مف إحصائيًا البيانات معالجة وتمت  )الباحثة إعداد
 : النتائج
  . التجريبية المجموعة أفراد لدى القمؽ مستوى تقميؿ في البرنامج فاعمية  -
 . الأكاديمي والتحصيؿ الاستذكار ميارات تحسيف في أثر لو كاف البرنامج  -
  . الإناث لصالح الاختبار قمؽ في والإناث الذكور بيف فروؽ وجود -
 أشير ثلبثة بعد الاختبار وقمؽ الاستذكار ميارات في والإناث الذكور بيف فروؽ وجود عدـ -

 . والتتبعي البعدي التطبيؽ  مف
طارىا الدراسة فروض ضوء في الدراسة نتائج فسرت وقد  . النظري وا 
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 كمية في بالامتحاف المتعمؽ القمؽ انتشار( بعنواف: "Khan et al.، 2013)دراسة خاف وآخروف 
 ".خاصة طب

 وتحديد المحترفيف الطب طلبب بيف بالامتحاف المتعمؽ القمؽ ىدفت ىذه الدراسة إلى تقييـ
وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع طلبب السنتيف  ،بينيـ القمؽ مف النوع ىذا في تساىـ التي العوامؿ
 ،في أبوت آباد في باكستاف Frontier Medical and Dental Collegeوالثانية في كمية الأولى 

واعتمد  ،( طالب مف السنة الثانية100( طالب مف السنة الأولى و)100واشتممت العينة عمى )
وأظيرت الدراسة العديد مف النتائج كاف  ،الباحثوف عمى المنيج الوصفي التحميمي القائـ عمى الاستبانة

 أىميا:

ي المفرط ىي أىـ العوامؿ الدراس والعبءالعقلبنية  غير فكارالأو  كافيةال غير راحةتعد ال -1
 المسببة لقمؽ الامتحاف.

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد العينة فيما يتعمؽ بمعدؿ انتشار قمؽ الامتحاف  -0
 لصالح طلبب السنة الأولى.

د العينة فيما يتعمؽ بمعدؿ انتشار قمؽ الامتحاف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفرا -3
 .لصالح الإناث

 الضغط منخفضة بيئة وقد أوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات، كاف أىميا: يجب خمؽ
 الامتحاف. قمؽ بسبب التشتت مف بدلاً  الامتحاف عمى لكي تتيح ليـ التركيز لمطلبب

ة برنامج إرشادي معرفي سموكي في خفض فعالي ( بعنواف: "2011دراسة العمري صالح ظافر )
 مستوى القمؽ لدى التلاميذ الأيتاـ بالطائؼ".

في  ةالتجريبي ةوالمجموع الضابطة ةالمجموع ؽ بيفالفرو  عمى التعرؼىدفت الدراسة إلى 
. كما ىدفت إلى التعرؼ عمى فعالية البرنامج الإرشادي  في مباشرة البرنامج مستوى القمؽ بعد تطبيؽ

ذا تـ تممي ( 44عدد ) ةالعين وضمت وى القمؽ لدى التلبميذ الإيتاـ بمدينة الطائؼ.خفض مست
( 22( تمميذا ومجموعة تجريبية ب)22قسموا إلى مجموعتيف ضابطة ب ) ئيةواعش إختيارىـ بطريقة

وتـ تطبيؽ مقياس القمؽ )محمد جمؿ الميؿ (،وبناء برنامج إرشادي مف إعداد الباحث. وأعتمد  تمميذا.
 منيج شبو التجريبي.ال

 وقد أستخمصت النتائج التالية:

 ؽتطبي بعدقمؽ الإمتحاف  مستوى في التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة بيف ؽفرو  توجد -
 .التجريبية المجموعة لصالح الإرشادي البرنامج

 السموكي لخفض مستوى القمؽ لدى التلبميذ الأيتاـ. الإرشادي فعالية لمبرنامج توجد  -
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( بعنواف: "كيؼ يؤثر قمؽ الامتحاف عمى Trifoni&Shahini، 2011اسة تريفوني وشاىيني )در 

 أداء طلاب الجامعة؟".

 عمى وآثاره وأسبابو التعمـ عمى وأثره الامتحاف ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى قمؽ
وتكوف مجتمع الدراسة مف جميع طلبب كمية التربية مف جامعة  ،الطلبب

AleksandërMoisiuUniversity of Durrës ( طالب 109واشتممت العينة عمى ) ،في ألبانيا
وأظيرت الدراسة العديد مف  ،واعتمد الباحثاف عمى المنيج الوصفي التحميمي القائـ عمى الاستبانة

 النتائج كاف أىميا:

 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف أفراد عينة الدراسة فيما يتعمؽ بمعدؿ قمؽ الامتحاف -1
 لصالح الإناث.

 المناسب غير التحضير أو/و التحضير بنقصالامتحاف  قمؽب تسب التي العوامؿ ترتبط -0
 وتحديد السابقة،في الامتحانات  السيئة والتجارب السمبي، التقييـ مف والخوؼ ،للبمتحاف
 المقرر. محتوى وصعوبةالامتحاف،  في المضمنة العناصر وعدد والضغط، الوقت

إحصائيا بيف قمؽ الامتحاف والمشكلبت النفسية والجسدية، مثؿ: إنخفاض  توجد علبقة دالة -3
الدفاعية والتركيز والتحصيؿ، وزيادة الأخطاء أثناء الامتحاف، وصعوبة تذكر المواد التي 

 تـ دراستيا.

 دراية عمى المدرسوف يكوف أف وقد أوصت الدراسة بالعديد مف التوصيات، كاف أىميا: يجب
 المحتوى عف الطلبب عمييـ إبلبغ ويجب في الامتحاف، المقرر محتوى يعكسوا أفو  الامتحاف بصحة
 متحاف.إعطاءىـ الإ قبؿ الامتحاف في المدرجة العناصر وعدد الامتحاف وتقنيات

( بعنواف: "فعالية برنامج إرشادي مقترح لخفض قمؽ الإختبار 8112دراسة نائؿ إبراىيـ أبو عزب )
 لمحافظة غزة.لدى طلاب المرحمة الثانوي 

 مستوي عمي والديموغرافية النفسية المتغيرات بعض أثر عمي التعرؼ إلي الدراسة ىذه ىدفت        
 الجنس ىي متغيرات سبعة ضوء في غزة، بمحافظات العامة الثانوية طمبة لدي الامتحاف قمؽ

 وحجـ لمطالب، ديالولا والترتيب السكف، ومكاف الأـ، تعميـ مستوي و الأب، تعميـ مستوي التخصص
 لدي الامتحاف قمؽ لخفض مقترح إرشادي برنامج فعالية مدي عمي التعرؼ إلي ىدفت كما الأسرة أفراد
 الطمبة قمؽ مستوي لقياس فقرة ( 52 ) مف استبانة تطوير تـ وقد غزة، بمحافظات العامة الثانوية طمبة
 طالب ( 542 ) بمغت طبقية عشوائية عينة عمي المقياس ىذا توزيع تـ كما العامة، الثانوية امتحاف في

 الطلبب أكثر العينة ىذه مف اختير ثـ والعممي، الأدبي بفرعييا العامة الثانوية مدراس مف وطالبة
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 عمي توزعوا طالب، ( 30 ) اختيار تـ حيث الامتحاف قمؽ مقياس عمي درجات أعمي سجموا الذيف
 15 ) عمي الضابطة المجموعة وشممت طالب، ( 15 ) التجريبية المجموعة شممت حيث مجموعتيف،

 .عمييـ الإرشادي البرنامج تطبيؽ وتـ طالب (
 وقد خمصت إلى النتائج التالية: 

 القياس بيف الامتحاف قمؽ مستوي في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد. 1
 .التجريبية لممجموعة البعدي والقياس القبمي

 القياس بيف الامتحاف قمؽ مستوي في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد. 2
 .الضابطة لممجموعة البعدي والقياس القبمي

 القياس بيف الامتحاف قمؽ مستوي في ( 0.05 =∝) مستوى عند إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد . 3
 .التجريبية لممجموعة البعدي والقياس الضابطة لممجموعة البعدي
 والمرشديف والمعمميف، للآباء ومقترحات توصيات عدة الباحث وضع الدراسة نتائج ضوء وفي

 النفس عمـ مجاؿ في والباحثيف غزة، قطاع في والتعميـ التربية عف والمسئوليف والمربيف النفسييف،
 قدرات تطوير إلي اليادفة الإرشادية بالبرامج الاىتماـ ضرورة في المناىج وواضعي النفسي، والإرشاد
 والاجتماعية النفسية الجوانب جميع في متكامؿ فرد إعداد أجؿ مف الإطلبع عمي وحثيـ الطلبب،
 .الحياة ومشكلبت الصعبة الظروؼ مع التكيؼ عمي قادر العقمية، والمعرفية والجسمية

 
( بعنواف: "فعالية برنامج إرشادي في خفض مستوى قمؽ الإمتحاف 8112دراسة سايحي سميمة  )

 تلاميذ السنة الثانية ثانوي."لدى 
ىدفت ىذه  الدراسة إلى  معرفة مدى فاعمية برنامج إرشادي " ميارات الإمتحاف " في تخفيض         

 مستوى قمؽ الامتحاف لدى عينة مف تمميذات السنة الثانية ثانوي ، ومف ثـ فاعميتو في تحسيف مستوى
يذة مف تمميذات الصؼ الثاني الثانوي مف بعض تمم 28عينة البحث مف  . وتكونت الدراسيالتحصيؿ 

 سنة( 18-16أعمارىف بيف )  تراوحتتمميذة ،  109المدارس الثانوية بورقمة ، أختيروا مف بيف 
 . حصمف عمى درجات مرتفعة عمى مقياس قمؽ الامتحاف ، وقسموا إلى مجموعتيف : تجريبية وضابطة

 : لي إلى ما يميوبعد تحميؿ النتائج إحصائيا توصؿ البحث الحا
 المجموعة الضابطة في القياسيف القبمي أفرادلاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات  -

 . والبعدي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف
 لاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات أؼ ا رد المجموعة الضابطة في القياسيف البعدي -

 . ؽ الامتحافوالتتبعي عمى أبعاد مقياس قم
 لاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات تحصيؿ أؼ ا رد المجموعة الضابطة قبؿ تطبيؽ -
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 . البرنامج وبعده
 المجموعة التجريبية أفراد( بيف متوسطي درجات  0.01توجد فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى )  -

 . ، والفروؽ لصالح القياس البعدي في القياسيف القبمي والبعدي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف
 المجموعة التجريبية في القياسيف البعدي أفرادلاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات  -

 . والتتبعي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف
 المجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ أفرادلاتوجد فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات تحصيؿ  -

 . بعدهالبرنامج و 
 المجموعة التجريبية أفراد( بيف متوسطي درجات  0.01توجد فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى )  -

المجموعة  والمجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف ، والفروؽ لصالح
 . التجريبية

 المجموعة التجريبية فرادأ( بيف متوسطي درجات  0.01توجد فروؽ دالة إحصائيا عند مستوى )  -
المجموعة  والمجموعة الضابطة في القياس التتبعي عمى أبعاد مقياس قمؽ الامتحاف ، والفروؽ لصالح

 . التجريبية
 السابقة مقترنة الدراساتوقد تـ تفسير نتائج البحث الحالي عمى ضوء الإطار النظري ونتائج         

 بحيث تشير النتائج إلى فاعمية ،طة بموضوع البحث بمجموعة مف المقترحات والتوصيات المرتب
ستمرارعينة البحث  أفرادالبرنامج الإرشادي في خفض مستوى قمؽ الامتحاف لدى   تأثير البرنامج وا 

 . الإرشادي لمدة خمسة أسابيع مف المتابعة بعد انتياء تطبيؽ البرنامج
 الدراسي ستخدـ في تحسيف مستوى التحصيؿكما أشارت النتائج إلى عدـ فاعمية البرنامج الإرشادي الم

 . عينة البحث ، ولو أف ىناؾ تحسنا بسيطا في درجاتيـ أفرادلدى 
الامتحاف  متحاف " في تخفيض مستوى قمؽالإ مياراتوتخمص النتائج إلى أىمية البرنامج الإرشادي " 

 . ف وتنميتيامتحاالإ مياراتلدى التمميذات ، وعمى أىمية أساليبو ومحتوياتو في اكتساب 
 

 تعقيب عاـ عمى دراسات سابقة  : 
 الصلببة النفسية  نا فيوتناولالمحور الأوؿ  محوريف إلى قُسمتبعد تناولنا لدراسات سابقة         

 ويمكننا أف نعقب عمييا بمايمي:  قمؽ الإمتحاف نا فيوتناول والمحور الثاني 
 مف حيث الأىداؼ : 

 كمايمي :ابقة السدراسات الفقد تنوعت أىداؼ 
بأبعاده الثلبثة لدى  مستوى الصلابة النفسيةإلى معرفة  (2018دراسة عمي وعرفات )ىدفت          

 .تلبميذ الأقساـ النيائية، والكشؼ عف الفروؽ بيف الجنسيف في مستوى الصلببة
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 قمؽ ومستوى النفسية المرونة مستوى عف لمكشؼ (2018دراسة ربابعة ىشاـ ) ىدفت        
 .والتخصص الدراسي والمستوى الجنس بإختلبؼ ومدى إختلبفيما الاختبار

إلى التحقيؽ عف الضغط النفسي بيف مراىقي المدارس وعلبقتو  (2016دراسة سينج )ىدفت         
 .وتكوف مجتمع الدراسة مف كؿ طلبب المرحمة الثانوية في البنجاب باليند ،بالصلابة النفسية

 النفسية والصلابة المستقبؿ قمؽ بيف العلبقة معرفة إلى (2015شلبش عمر )دراسة الىدفت         

 اللبعقلبنية الأفكار إسياـ نسبة معرفة وكذلؾ شقراء، جامعة طلبب مف لدى عينة اللبعقلبنية والأفكار

 .قمؽ المستقبؿ في النفسية والصلببة
 الصلابة النفسيةلمعلبقة بيف إلى الاستكشاؼ الاستباقي  (2014دراسة عصاـ عوني )ىدفت         

 .والقدرة عمى الصمود في مواجية الضغط )أو المرونة النفسية بمواجية الضغط(

 طلبب لدى النفسية الصلابة مستوى عمى إلى التعرؼ (2013دراسة جيريروآخروف )ىدفت          

 .والعادييف دراسيا المتفوقيف الثانوية المرحمة

إلى التعرؼ عمى مستوى الضغط النفسي ومصادره لدى  (2012خالد ) دراسة العبدليىدفت          
لدييـ، التعرؼ عمى علبقة  بمستوى الصلابة النفسيةطمبة كمية التربية في جامعة الموصؿ وعلبقتو 

 ..بعض المتغيرات بالضغط النفسي لدى طمبة كمية التربية والصلببة النفسية لدييـ

 قمؽ الاختبارإلى التعرؼ عمى دلالة الفروؽ في العلبقة بيف  (2011دراسة البيرقدار )ىدفت          
 .والتحصيؿ الدراسي وفؽ متغير المستوى الدراسي ومتغير المعدؿ الدراسي

لدى طمبة الخامس  درجة القمؽ النفسيإلى التعرؼ عمى  (2018دراسة العتيبي )ىدفت         
الفروؽ بيف درجة القمؽ النفسي لدى طمبة  الإعدادي في أداء الاختبار الامتحاف، والتعرؼ عمى

 .الخامس الإعدادي 

إلى التعرؼ عمى الحالة النفسية للؤطفاؿ، والتعرؼ عمى درجة  (2018دراسة الركابي )ىدفت         
  .وردة فعميـ عند معرفتيـ النتائج القمؽ قبؿ وأثناء اجتياز الامتحاف

 عمى قائـ إرشادي برنامج أثرعمى  التعرؼ إلى   (2017دراسة معروؼ وقرايفية ) ىدفت         
 .المتفوقيف دراسيا التلبميذ مف عينة لدى قمؽ الإمتحاف خفض في الواقعية النظرية

 في سموكي معرفي برنامج فاعمية مدى عمى التعرؼ إلى  (2014دراسة نيفيف السيد ) ىدفت        
 طلبب لدى الأكاديمي والتحصيؿ ارالاستذك ميارات بعض تحسيف في وأثره الاختبار قمؽ خفض
  . العامة الثانوية المرحمة

بيف طلبب الطب  تقييـ القمؽ المتعمؽ بالامتحافإلى  (2013دراسة خاف وآخروف )ىدفت         
 .المحترفيف وتحديد العوامؿ التي تساىـ في ىذا النوع مف القمؽ بينيـ
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 الضابطة ةالمجموع ؽ بيف الفرو  عمى ؼالتعر إلى  (2011دراسة العمري صالح )ىدفت          
فعالية . كما ىدفت إلى التعرؼ عمى مباشرة البرنامج بعد تطبيؽ مستوى القمؽفي  ةالتجريبي ةوالمجموع

 .لدى التلبميذ الإيتاـ بمدينة الطائؼ البرنامج الإرشادي  في خفض مستوى القمؽ

 النفسية المتغيرات بعض أثر عمي التعرؼ إلي (2008دراسة نائؿ إبراىيـ )  ىدفت        
 متغيرات ضوء في غزة، بمحافظات العامة الثانوية طمبة لدي الامتحاف قمؽ مستوي عمي والديموغرافية

 . التخصص، الجنس ىي

" ميارات الإمتحاف "  فاعمية برنامج إرشاديإلى  معرفة مدى  (2003سايحي سميمة )ىدفت        
 .عينة مف تمميذات السنة الثانية ثانوي لدى  تخفيض مستوى قمؽ الامتحاففي 

إتضح لنا أف  لمحوري الصلببة النفسية وقمؽ الإمتحافسابقة الدراسات البعد الإطلبع عمى أىداؼ 
فاعمية برنامج إرشادي ومتغيري فيما يخص   المشابية سابقةالدراسات الدراستنا الحالية تتفؽ مع معظـ 

 الإمتحاف . زيادة مستوى الصلببة النفسية وخفض قمؽ
 مف حيث مجتمعات الدراسات وعيناتيا:

رابعة  -خامسة إبتدائيمراحؿ تعميـ مختمفة  )مجتمعات سابقة  عينتيا مف الدراسات التناولت معظـ 
ويتكوف مجتمع دراستنا مف تلبميذ (. طمبة جامعييف  -ثالثة ثانوي-ثانية ثانوي-أولى ثانوي-متوسط

سابقة  إعتمدت عمى الدراسات الكما أف ى إجتياز إمتحاف البكالوريا، السنة الثالثة ثانوي المقبميف عم
 العينة القصدية وسنستخدـ  العينة القصدية في دراستنا.

 مف حيث منيج الدراسة : 
ودراسة خاف  (2014) نيفيف السيد( ودراسة 2017) معروؼ وقرايفيةإستخدمت كؿ مف دراسة 

( ودراسة 2008( ودراسة نائؿ إبراىيـ )2011( ودراسة العمري صالح )2013وآخروف )
باقي الدراسات المنيج بينما إستخدمت  ،المنيج التجريبي (2003سايحي سميمة )
معمروؼ وقرايفية . فإف دراستنا ستتفؽ مع كؿ مف دراسة المقارف(-المسحي–الوصفي)التحميمي 

لتجريبي عمى عينة بإستخدامنا لممنيج ا ونيفيف السيد وخاف وآخروف والعمري ونائؿ وسايحي 
 .المقبميف عمى إجتياز السنة الثالثة ثانويالدراسة الحالية لمتلبميذ 

 مف حيث أدوات الدراسة المستخدمة : 
 بإختلبؼ أىدافيا:  الصلببة النفسية وقمؽ الإمتحاف في محور  سابقة الدراسات ال إستخدمت

 إستبياف(.-في متغير الصلببة النفسية )مقياس -  
 إستبياف(.–قمؽ الإمتحاف )مقياس  وفي متغير - 

ستخداماتيا لأدوات الدراسة فإننا سنستخدـ الدراسات المف خلبؿ الإطلبع عمى          سابقة  وا 
  مقياس الصلببة النفسية ، ومقياس قمؽ الإمتحاف.
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 :  الصلابة النفسية وقمؽ الإمتحاف يسابقة  حوؿ محور الدراسات المف حيث نتائج 
فاعمية البرنامح  وكميا  التي توافقت مع دراستنا جزئياالمشابية  سابقةالسات دراالأظيرت بعض 

الإرشادي في تنمية الصلببة النفسية وتخفيض قمؽ الإمتحاف ،علبقة الصلببة النفسية مع قمؽ 
الإمتحاف موجبة ودالة إحصائيا ،وفي بعض الدراسات علبقة عكسية وسمبية كمما زاد مستوى الصلببة 

 ما إنخفض مستوى قمؽ الإمتحاف.النفسية كم
 : أنو ونرى في مايمي

ـ،  بمعنى أف  2019ـ إلى غاية  2012إنحصرت أغمب دراسات سابقة  فى الفترة مابيف  -
أنو مازالت تسمط معظميا دراسات حديثة تزايدت بصورة ممحوظة في الآونة الأخيرة مما يدؿ عمى 

 الضوء عمى ىاتو المشكلبت ومف زوايا مختمفة .
 عمى إستخداـ المنيج التجريبي والشبو التجريبي. وبمحورييافقت أغمب دراسات سابقة  إت -
 .البرامج الإرشادية والتدريبية فاعمية المشابية لدراستنا سابقة الدراسات الأظيرت  -
أيضا برنامج إرشادي لتنمية مع دراستنا في إستخداـ  برامج إرشادية تتفؽ معظمياإستخدمت  -

 تخفيض قمؽ الإمتحاف.الصلببة النفسية و 
 وفي كيفية إستخدام الأخصائييفلإرشاد  إرشاديا إستخدمت دليلب  المشابيةسابقة الدراسات الأغمب  -

 .إرشاديا أيضا كما سنستخدـ في دراستنا الحالية دليلب 
 فقد إستفدنا مف دراسات سابقة  مايمي: -

 حديدا دقيقا.مساعدة الباحث في التوصؿ إلى معرفة وتحديد متغيرات الدراسة ت 
  تحديد التصميـ التجريبي المناسب لدراستنا وىو التصميـ التجريبي الذي يتكوف مف مجموعتيف

 ضابطة وتجريبية وبقياس قبمي وبعدي.
 . إختيار منيج الدراسة وعينة الدراسة 
  برنامج إرشاديالتعرؼ عمى كيفية إعداد . 
  وممنيجة. وفؽ خطوات سميمة الأخصائي النفسي المدرسي بناء دليؿ 
 . إختيار الأساليب الإحصائية المناسبة 
  ستغلبؿ الفجوات التي غفمت عنيا.الدراسات الإعتماد مقترحات  سابقة  وا 
 . الإستفادة مف الخمفية النظرية لمدراسات السابقة والتزويد بأىـ المراجع والكتب لمبحث فييا 
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 الحالية :الدراسة  اتميز 
 تميزت دراستنا الحالية بمايمي: 

 .كونيا تناولت متغير الصلببة النفسية وعلبقتيا بقمؽ الإمتحاف   -
إعداد برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية التي ترتبط إرتباطا وثيقا بترشيد وتخفيض قمؽ  -

الإمتحاف  وبذلؾ نكوف قد تطرقنا لزاوية بحثية متسعة نوعا ما عف باقي الدراسات السابقة 
 .المشابية

، بينما تطرقنا إلى متغيرات مختمفة عف دراستنا  إلى اسات السابقة المشابيةمعظـ الدر تطرقت  -
وىذا مايُمكننا مف توضيح فاعمية برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وخفض قمؽ الإمتحاف ،

أكثر لمعالجة الظاىرة في الوسط المدرسي وتسييؿ الميمة عمى الأخصائي النفسي المدرسي بتقديـ 
وبعض التقنيات والفنيات لخفض قمؽ بخمفية نظرية  )كوبازا(دي ممنيج وفؽ نظرية برنامج إرشا
 .الإمتحاف

 تناولنا علبقة تنمية الصلببة النفسية بخفض قمؽ الإمتحاف وكذا أثر البرنامج الإرشادي  . -
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 تمييد : 
فس التطبيقي، و يعتمد في وسائمػو عمى فروع مف فروع عمـ الن ايعد الإرشػاد النفسي فرع        

متعددة مف فروع عمـ النفس الاجتماعي وعمـ النفس التربوي وعمػـ النفس الصناعي وعمـ النفس 
المختصيف  قبؿكبيرا مف  إىتمامامف المجػالات التي لاقت وىو تقائي ، وغيرىا مف العموـ الأخرى. الإر 

  ) 7، ص  2000) سيير أحمد ، . والعامميف في مختمؼ المجالات العممية 
واسع مف الخدمات تقدـ للآخريف لمساعدتيـ في الوصوؿ إلى أىدافيـ  مجاؿيقصد بو بأنو " : و 

رشاد موسى ) ." في التكيؼ مع أنفسيـ وكذلؾ مع البيئة التي يعيشوف فييا تساعدىـالخاصة، كما 
 ) 5، ص 2000ومحمد محمود ، 

 :  البرنامج الإرشاديمفيوـ -1
"  عبارة عف مجموعة مف الأنشطة والفعاليات والتجارب التي  :يعرؼ البرنامج الإرشادي بأنو     

تمارسيا المدرسة والأجيزة التربوية وتخططيا ، لتساعد عمى تحقيؽ أىدافيا التربوية والاجتماعية لأنو 
وتقيـ نتائجو . لا يمكف تصور وجود جماعة دوف أف يتضمف وجودىا برنامج تخطط لو وتنفذه وتتابعو 

 (140، ص  2001) صباح باقرة وآخروف ، مما يبرز دور البرنامج كجياز تفاعؿ تربوي واجتماعي . " 
"برنامج مخطط ومنظـ في ضوء أسس عممية لتقديـ الخدمات الإرشادية  :ويعرؼ أيضا بأنو    

يدؼ مساعدتيـ في المباشرة وغير المباشرة، سواء فرديا أو جماعيا، لجميع مف تضميـ المدرسة ب
تحقيؽ النمو السوي، والقياـ بالاختيار الواعي المتعقؿ، ولتحقيؽ التوافؽ النفسي داخؿ المدرسة 

 (499،ص1998،)حامد زىراف."ويقوـ بتخطيطو وتقييمو لجنة وفريؽ مف المسؤوليف المؤىميف،وخارجيا
جماعة لتحقيؽ البرنامج بأنو " : أي شيء وكؿ شيء تمارسو الTreckerويعرؼ تريكر    

 (212، ص  1998) محمد فيمي ، حاجاتيا ورغباتيا بمساعدة المرشد " . 
السابقة أف المدرسة تعتبر مف أىـ مراكز الإرشاد النفسي لتقديـ الخدمات  اتريفيتضح مف االتع    

كؿ برامج ...( ، والتي تعتبر ضرورية بالنسبة لمتمميذ في ش ،الإجتماعيةالإرشادية )النفسية ، التربوية 
البرنامج الباحثة مػػاسػػبؽ تعػػرؼ  وفػػي إطػػارف. ظمة ومحددة المسؤوليات والمسؤوليمخططة ومن

الإرشادي المستخدـ في ىذا البحث سمسمة مف الأنشطة الإرشادية المخطط والمنظمة والمنسقة التي يتـ 
 .القياـ بيا عبر فترة زمنية محددة

 
 الإرشادية:  الأسس التي تقوـ عمييا البرامج-2

لتخطيط برامج إرشادية فعالة ينبغي أف يعتمد ىذا التخطيط عمى أسس عامة وأسس فمسفية  
 وأسس نفسية وتربوية وأسس اجتماعية وأسس دينية وأسس عصبية وفسيولوجية ، وىي تتمخص فيما

 يمي:
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 (:الأسس العامة )المسممات والمبادئ-2-1
ادىء التي تتعمؽ بالسموؾ البشري والمسترشد وعممية تتمثؿ الأسس العامة في المسممات والمب 

 :فيما يميتمخيصيا الإرشاد ، ويمكف 
 . مكانية التنبؤ بو ، وقابميتو لمتعديؿ والتغييرا  مراعاة ثبات ومرونة السموؾ الإنساني و   -
  . حتراـ حؽ الفرد في التوجيو والإرشاد، وفي تقرير مصيرهإ -
  . و والإرشادمراعاة استعداد الفرد لمتوجي -
  . تقبؿ المسترشد كما ىو ، وبدوف شروط ، وبلب حدود -
  . تشجيع استمرار المسترشد في عممية التوجيو والإرشاد النفسي -
 ) 303، ص  1994) حامد زىراف ، ىتماـ بالسموؾ الإنساني سواء كاف فرديا أو جماعيا .  - 

  : الأسس الفمسفية -2-2
يعة الإنساف وأخلبقيات الإرشاد النفسي ، وقد لخصيا كارلتوف تتعمؽ الأسس الفمسفية بطب

 :فيما يمي BeekCarltoneبيؾ
ىتماـ بتحقيؽ أقصى ما يمكف مف والإحتراـ ذاتيتو والتأكيد عمى كرامتو وقيمتو ، وا  ىتماـ بالفرد الإ -

 باقرح ) صبانمو لامكانياتو ، وتحقيؽ حاجاتو ، وتحرير إرادتو ، وتنمية خبراتو واتجاىاتو . 
 (22،ص1988،وآخروف

مراعاة أخلبقيات الإرشاد النفسي المتمثمة في : العمـ ، والخبرة ، والترخيص ، والقسـ وسرية  -
المعمومات ، والعلبقات المينية ، والعمؿ المخمص ، والعمؿ كفريؽ ، و احتراـ اختصاص الزملبء 

 (303، ص  1994زىراف ،  ) حامدستشارة المتبادلة ، والإحالة ، وكرامة المينة . والإ، 

  : الأسس النفسية والتربوية-2-3
تتعمؽ الأسس النفسية والتربوية التي تستند إلييا برامج الإرشاد النفسي المدرسي بالفروؽ    

 : تمخيصيا في مايمي ويمكفالفردية والفروؽ بيف الجنسيف ، 
جتماعيا ا  يف فسيولوجيا وجسميا و مراعاة الفروؽ الفردية بيف الأفراد )كما وكيفا( وبيف الجنس -  

 (24، ص  1998) مواىب عياد ، نفعاليا . ا  وعقميا و 
عدـ تحقيقيا في رية مف حيث أىمية تحقيقيا وخطورةمراعاة خصائص النمو في كؿ مرحمة عم -

  ) 304، ص  1994) حامد زىراف ، مراحؿ النمو المتتالية . 
 )110، ص 2000) رشاد موسى ومحمد محمود ، إشباع الحاجات النفسية والاجتماعية لمفرد . -

  : الأسس الاجتماعية-2-4
 :تتعمؽ الأسس الاجتماعية بالفرد والجماعة ومصادر المجتمع ، وىي كما يمي    
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 .ىتماـ بالفرد كعضو في جماعة يتأثر بياالإ -
ؿ إقامة جتماعية المحيطة بو ، وكيؼ يتعامؿ معيا مف خلبتمميذ( بالحياة الإال) الفرد تعريؼ 

 (304، ص  1994) حامد زىراف ، علبقات اجتماعية مصغرة داخؿ المدرسة  
 :الأسس الدينية-2-5

والنمو السوي يتضمف النمو  .يعتبر الديف ركنا أساسيا في الإرشاد النفسي بجميع مجالاتو    
موؾ الإنساني وأف القيـ الدينية والخمقية تمثؿ معايير مقدسة لمس .الديني وتحقيؽ الصحة النفسية

حتراـ المرشد والمسترشد لمقيـ الدينية والخمقية يؤدي إلى نجاح عممية الإرشاد إكما أف 
 (163، ص  1998محمود فرج ، ).ستمرارىاا  و 

  : الأطض العصبُت والفظُىلىخُت-2-6

تعمؽ الأسس العصبية والفسيولوجية بالجياز العصبي والحواس وأجيزة الجسـ الأخرى وىي ت     
  : يميكما 

مراعاة التأثير المتبادؿ بيف الناحية الجسمية والناحية النفسية ، عف طريؽ تأكد المرشد مف قياـ  -
الجسـ بجميع وظائفو ، والخمو مف الأمراض الجسمية والعضوية التي تؤثر عمى الناحية النفسية ، 

 ) 163، ص  1998) محمود فرج ، باعتبار الإنساف يسمؾ في محيطو البيئي كوحدة نفسية وجسمية 
رشاد ).مراعاة تأثير التغيرات النفسية والجسمية والفسيولوجية التي تحدث في كؿ مرحمة عمرية -

 (110، ص  2000موسى ويوسؼ محمود ، 
) كاممة شعباف لأنيا تعتبر مرصد ا أساسي ا لمجياز العصبي .  ،تأكد المرشد مف سلبمة الحواس  -

 (46، ص  1999وعبد الجابر تيـ ، 
ضافة إلى ىذه الأسس ، ىناؾ بعض الأسس التي تستند عمييا برامج الإرشاد النفسي في بالإ -

 :المدارس ، ولخصيا حامد زىراف فيما يمي
 .تفاؽ أىداؼ البرنامج مع الأىداؼ التربوية العامةإ -
،  ) حامد زىرافأىمية النواحي الإدارية اللبزمة لمبرنامج مف أجؿ تخطيطو وتمويمو وتنفيذه وتقييمو .  -

 ( 503ص،  1998
وىكذا فإف ىذه الأسس تعتبر مف المرتكزات التي تعتمد عمييا البرامج الإرشادية التي تيدؼ  إلى  -

تحقيؽ الفعالية في العممية التربوية تجاىيا ، كما تبيف المعايير التي ، فيي توضح رؤيتيا وا 
 .ينبغي مراعاتيا أثناء تخطيطيا وتنفيذىا

 
 : الإرشاديةخطوات تخطيط البرامج -3

يجب أف يولى تخطيط برامج الإرشاد النفسي اىتماما خاصا وعناية فائقة، ويجب أف تكوف      
عممية تخطيط البرامج مرنة ، بحيث تنمو وتتطور وفقا لحاجات الأفراد الذيف نخطط مف أجميـ 
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 . قيؽويجب أف يكوف تخطيط البرامج واقعيا ، وفي حدود الإمكانات المتاحة والممكنة التح
 :وتتمخص خطوات تخطيط برامج الإرشاد النفسي في المدارس فيما يمي

شباع الحاجات : بحيث تتفؽ مع الأىداؼ التربوية ، مثؿ : التعميـ ،  تحديد الأىداؼ -1 النفسية وا 
تختمؼ أىدافالبرامج و مكانات لتحقيؽ ىذه الأىداؼ. والثقافية والمينية ، وتيسير الإ والإجتماعية
وليذا  . ختلبؼ المدارس ، وكذلؾ المستويات التعميمية ، وأيضا طبيعة المشكلبتالإرشادية با

 .يجب أف تتناسب أىداؼ برامج الإرشاد النفسي في المدارس المرحمة التعميمية التي تطبؽ فييا 
ويجب أف تحدد ىذه الأىداؼ بطريقة إجرائية حتى يسيؿ قياسيا ، كما يجب أف تشمؿ الناحية 

حية الوجدانية والناحية السموكية لممسترشد ، مثؿ أف ييدؼ البرنامج إلى خفض المعرفية والنا
مستوى قمؽ الامتحاف وتحسيف مستوى التحصيؿ الدراسي لدى التلبميذ  أف ييدؼ البرنامج إلى 
تنمية إتجاىات إيجابية نحو الامتحانات ، أف ييدؼ البرنامج إلى اكتساب ميارة الاستعداد 

 ) 503، ص  1998حامد زىراف ، ) . للبمتحاف...إلخ
 تحديد وسائؿ وطرؽ تحقيؽ الأىداؼ :  -2

ويكوف ذلؾ في ضوء الإمكانات المتاحة لممدرسة ، بحيث لاتحوؿ ىذه الوسائؿ دوف التمكف 
مف تطبيؽ البرامج ، عداد   ومف ذلؾ تحديد وا وسائؿ جمع المعمومات المنظمة وتجييزىا مثؿ 

  . والأشرطة والوثائؽ والأدلة إ... لخالاختبارات والمقاييس والسجلبت 
أي الإمكانيات المتوافرة ، والإمكانات الناقصة التي  ،: الموجودة والمطموبة  تحديد الإمكانيات -3

يجب العمؿ عمى توفيرىا ، كالمختبرات ، والتجييزات ...إلخ التي يمكف مف خلبليا تنفيذ البرامج 
  . الإرشادية بفعالية

ا للبزمة لتنفيذه مف الميزانية العامة لممدرسة . ويجب أف تحدد نسبة  امج :تحديد ميزانية البرن -4
%مف الميزانية العامة لممدرسة وتحديد مصادر  5ميزانية البرنامج وتكاليفو وتقدر بحوالي نسبة 

لأنو استثمار يعود بالفائدة عمى  –إذا أردنا لو النجاح  -التمويؿ والحاجات المالية وبنود الصرؼ 
والجدير بالذكر أف  . أي يجب أف تعد ميزانية مدروسة تمكف مف تنفيذ البرنامج ،التلبميذ جميع 

مدارسنا تفتقر لبرامج إرشادية مخططة ومنظمة في ضوء أسس عممية وبالتالي فإنو لايمكف أف 
تخصص أي نسبة مف الميزانية العامة لممدرسة لأي برنامج قد يطبؽ وليذا يتحمؿ مطبؽ البرنامج 

  . يؼ تنفيذ البرنامجتكال
التي يقدميا البرنامج ، بحيث تكوف مستمرة ، وشاممة لكؿ الأفراد ومتكاممة مع  تحديد الخدمات : -5

بعضيا البعض ، ومتنوعة ) نفسية ، تربوية ، اجتماعية...( ، وتقدـ في إطار تنموي و وقائي و 
، ص  1998حامد زىراف ، ) .علبجي لتحقيؽ أىداؼ البرنامج . وأىـ ىذه الخدمات قد ذكرت سابقا

504 ( 
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ويتضمف ذلؾ الخطوات الأساسية و الأولويات و ،  تحديد الخطوط العريضة لتنفيذ البرنامج : -6
تحديد البدايات والنيايات ، والمدى الزمني لمتنفيذ ، ومكاف تنفيذ البرنامج . مثؿ تحديخطوات 

لمبدء فييا...إلخ ، وىذا ضروري لتجنب  التنفيذ وعدد الجمسات ومدتيا ومحتوياتيا والأشياء الميمة
جرءاتو وا  الانزلاؽ إلى خطوط فرعية قد لاتؤدي إلى اليدؼ . ويجب التنسيؽ بيف خطوات التنفيذ 

  .بحيث لاتتعارض
ويتضمف ذلؾ تحديد جميع إجراءات عممية التقييـ  تحديد إجراءات تقييـ البرنامج بيدؼ التقويـ : -7

التقييـ المتمثمة في التقويـ والإصلبح والتحسيف وتلبفي أوجو  والمتابعة ، مثؿ : تحديد أىداؼ
النقص في خدمات البرنامج ووسائمو وطرقو وتنفيذه ، و وضع خطوات محددة لعممية التقييـ ، و 
تحديد أدواتو المتمثمة في الاستبيانات والاختبارات وغيرىا ، وطرقو مثؿ دراسة التغيرلت السموكية 

اييره ، مثؿ إنخفاض قمؽ الامتحاف وتحسيف التحصيؿ الدراسي ، وغيرىا ، لدى المسترشديف ، ومع
بيدؼ إظيار مدى فعالية الوسائؿ والطرؽ المتبعة ومدى نجاح البرنامج في تحقيؽ أىدافو . 

اتخاذ التدابير  . والتقييـ عممية مستمرة تبدأ منذ التخطيط وتستمر أثناء التنفيذ وبعد المتابعة
 .والإجراءات

و اللبزمة لمتغمب عمى ما قد يعترض تنفيذ  الاحتياطات لمقابمة المشكلات التي قد تطرأ: تخاذإ -8
البرنامج ، مثؿ : نقص الاعتمادات المالية اللبزمة ، وبالتالي نقص التجييزات المطموبة مف أماكف 
ف وأجيزة ووسائؿ ، نقص الوعي الإرشادي العاـ ، ووجود إتجاه يؤدي إلى إحجاـ بعض المسترشدي

  ) 504، ص  1998حامد زىراف ، ).عف الاستفادة مف خدمات الإرشاد النفسي...إلخ
: تحديد بحيث يتولى الإشراؼ عميو فريؽ متكامؿ:  الييكؿ الإداري لتنظيـ البرنامج والإشراؼ عميو -9

مثؿ المدير ، والمرشد ، والمدرس ، وأخصائي التوجيو والطبيب النفسي ، والأخصائي الاجتماعي 
يب الصحة ، وغيرىـ مف العامميف الذيف يتـ إعدادىـ وتدريبيـ لمقياـ بالمياـ المنوطة ليـ . ، وطب

  ) 158، ص  1988وآخروف ،  باقر) صباح 
: المستيدفيف والذيف تطبؽ عمييـ البرامج لتخطيط البرامج وفقا تحديد خصائص المسترشديف  -10

 (38، ص  2000) محمد حامد زىراف ، ليذه الخصائص . 
تبر ىذه الخطوات ميمة في تخطيط أي برنامج إرشادي ، ويجب أف تتبع وتولى بعناية فائقة وتع

 .لضماف تحقيؽ الفائدة منو
 

 :طرؽ البرامج الإرشادية-4
تتعدد طرؽ الإرشاد النفسي بتعدد مجالاتو وأطره النظرية ، فيي كثيرة وسوؼ نركز عمى      

، وتتمثلبف في راسيةتيما لعلبج بعض المشكلبت الدطريقتيف لأىميتيما في البحث الحالي ومناسب
 :طريقة الإرشاد الجماعي ، وطريقة الإرشاد المختصر ، ويتـ تناوليما بشيء مف التفصيؿ
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في ىذا  المستخدمةالإرشاد الجماعي مف أنسب الأساليب الإرشادية يعد  : الجماعي الإرشاد-4-1

ممجموعة الإرشادية ، مف خلبؿ العمؿ الجماعي البحث نظرا لإرتكازه عمى التفاعؿ الاجتماعي ل
والمشاركة الوجدانية والمواقؼ الاجتماعية المنظمة ، والتي تقوـ عمى أساس تغيير المشاعر   وتعديؿ 

 (76، ص  1991) أميمة عفيفي ، السموؾ واحلبؿ المفاىيـ الصحيحة عف طريؽ اكتساب الميارات . 
 
الإرشاد الجماعي بأنو " : إرشاد عدد مف  gee Mac (1969)يعرؼ ماؾ جي :تعريفو  -

المسترشديف الذيف تتشابو مشكلبتيـ واضطراباتيـ معا في جماعة إرشادية صغيرة ، ويستغؿ أثر 
الجماعة في سموؾ الأفراد ، مف تفاعؿ وتأثير متبادؿ بيف بعضيـ البعض ، وبينيـ وبيف المرشد ، 

  ) 133، ص  2000ؿ سري ، ) إجلا ". ويؤدي ذلؾ إلى تغيير سموكيـ المضطرب 
جانس التعريؼ أحد شروط الإرشاد الجماعي ، وىو تشابو مشكلبت المسترشديف لتأكيد ت يؤكد ىذا -

 ا.الجماعة حتى يسيؿ العمؿ معي
 ، Sniffen&Gihian ، Combsكوف ، وكومبوس ، وجييياف ، وسنيفف يعرؼكمػا  -

Chon(1963)عمؿ مف خلبليا الأفراد ذوي المدى الإرشاد الجماعي ب " : أنو عممية دينامية ي
مستكشفيف مشاكؿ  ،العادي مف التوافؽ داخؿ مجموعة مف الأقراف ، ومع مرشد مدرب مينيا

ومحاوليف تعديؿ اتجاىاتيـ كي تزداد امكانياتيـ في التعامؿ مع ما لدييـ مف مشاكؿ ." ر، ومشاع
 (183، ص  1996) مصطفى أحمد ، 

رشاد تتـ مع الأشخاص الأسوياء )العادييف( ، لزيادة إدراكيـ يؤكد ىذا التعريؼ أف عممية الإ -
 .ووعييـ بمشكلبتيـ ، ومساعدتيـ في حؿ بعضيا ، والتي لا يستطيعوف حميا بمفردىـ

الإرشاد الجماعي بأنو " : أي جماعة  English & English ويعرؼ أيضا أنجمش و أنجمش -
ياىايتوحد الفرد  ويتقمص الجماعة لدرجة أنو يتبنى معاييرىا   ، أو يقارف الفرد نفسو بيا ، وا 

تجاىاتيا وأنماط سموكيا كما لو كانت معاييره ىو، فتصبح ىذه الجماعة ىي جماعتو المرجعية، ا  و 
حيث يرى نفسو منتميا إلييا، وليس مف الضروري أف تكوف ىذه العضوية عضوية حقيقية، حيث 

  ) 97، ص  1997الرحماف عيسوي ،) عبد يمكف أف يوجد لشخص واحد أكثر مف جماعة ". 
يؤكد ىذا التعريؼ أىمية الجماعة في إشباع الحاجات النفسية لاواجتماعية لمفرد ، وىذه المكاسب  -

مف خلبؿ مناقشة التعاريؼ السابقة يتضح أف  . ىي التي زادت مف الاىتماـ بالإرشاد الجماعي
 :ويتمثؿ في لويمكف صياغة تعريؼ  الإرشاد الجماعي طريقة المستقبؿ ، ومف ثـ تأتي أىميتو و

وفي وقت واحد مف  ،"إرشاد مجموعة مف المسترشديف ممف تتشابو مشكلبتيـ في جماعات صغيرة
لفيـ ذواتيـ والتعرؼ عمى قدراتيـ و  ،طرؼ مرشد مدرب ومؤىؿ عمميا لتقديـ المساعدة ليؤلاء
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ية وبينيـ وبيف المرشد مف امكانياتيـ وحؿ مشكلبتيـ ويساعد التفاعؿ الذي يحدث بينيـ مف ج
 .جية أخرى عمى تحقيؽ ذلؾ

إف أي أسموب أو طريقة إرشادية يجب أف ترتكز عمى عدة أسس توضح فائدتيا و  :أسسػو 
  : يقوـ الإرشاد الجماعي عمى أسس نفسية واجتماعية أىميا ما يمي

ار اجتماعي مثؿ : الإنساف كائف اجتماعي لديو حاجات نفسية واجتماعية لابد مف إشباعيا في إط -
 .الحاجة إلى الحب ، والأمف ، والتقدير ، والانتماء ، والنجاح ، والتكيؼ ، والمسايرة... إلخ 

 - . سموؾ الفرد تتحكـ فيو المعايير والقيـ الاجتماعية السائدة ، وتخضعو لمضغوط الاجتماعية -
 د النفسييعتبر تحقيؽ التوافؽ النفسي والاجتماعي ىدفا ىاما مف أىداؼ الإرشا

) فيصؿ خير .ضطرابات النفسية وتدعيميا والإتعتبر العزلة الاجتماعية سببا مف أسباب المشكلبت  -
 (123، ص  1988الزراد ، 

يعتبر الموقؼ الإرشادي الجماعي بمثابة الحاؼ ز لممسترشد يستثيره لمبحث عف تحميؿ لحالتو  -
 ) 221، ص  1994) أحمد الزعبي ، وعف حؿ لمشكلبتو . 

مد الحياة في العصر الحاضر عمى العمؿ في جماعات ، وتتطمب ممارسة أساليب التفاعؿ تعت -
 (322، ص  1998) حامد زىراف ،لااجتماعي السوي او ، كتساب ميارات التعامؿ مع الجماعة . 

وىذا يعني أف الإرشاد الجماعي يعتبر المشاكؿ التي تواجو الفرد مشاكؿ اجتماعة وشخصية وليذا  -
شد عمى مساعدة المسترشد عمى فيـ نفسو مف خلبؿ الاستفادة مف يكونيا المرشد بيدؼ يعمؿ المر 

 التصحيحات والتشجيع مف أعضاء الجماعة
تضـ الجماعة الإرشادية عددا مف الأفراد ، وىي تكوف إما  :الجماعة الإرشادية وشروطيا   -

 طنعة الإرشادجماعة طبيعية قائمة فعلب ثـ، ؿ جماعات طلبب في قسـ ، أو جماعة مص
وتتعدد الجماعات الإرشادية حسب اليدؼ الإرشادي وطبيعة المشكمة الإرشادية ، كما تتطمب ىذه 
 .الجماعات توفر عدة شروط يجب مراعاتيا أثناء تكوينيا لتحقيؽ الإستفادة مف قواىا الإرشادية 

جماعة الإرشادية حجـ الجماعة : ينبغي أف يكوف عدد أفراد ال : وتتمثؿ ىذه الشروط فيما يمي
معقولا فلب يقؿ عف ثلبثة ولا يزيد عف خمسة عشر حتى لا تمثؿ عبئا ثقيلب عمى كاىؿ الأخصائي 
النفسي ، وحتى تستفيد الجماعة مف فوائد الإرشاد الجمعي . ) إيياب البيلبوي وأشرؼ عبد الحميد  

مناقشة تتعمؽ  مسترشدا في 15 - 3وعادة يتحدد عدد أفرد الجماعة مف  ) 134، ص  2002
مسترشدا في حالة معالجة مشكلبت دراسية أو يومية   24بالنواحي الشخصية وقد يصؿ العدد الى 

  288 )، ص  1997)سياـ أبو عطية ، 
يؤكد جينوتوماكلبي عمى أىمية العمر الزمني في تشكيؿ الجماعة ، بحيث ستي  عمر الجماعة : -

يزيد الإختلبؼ عف سنة واحدة  )كاميميا عبد  حسف أف يكوف ىناؾ تقارب بيف الأعضاء ، وألا
، ويستخدـ الإرشاد الجماعي في المدارس للؤطفاؿ و المراىقيف .  1998، ص  46 )الفتاح 
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وليذا يفضؿ أف يكوف ىناؾ تقارب في عمر الأعضاء ، وذلؾ لاختلبؼ طبيعة كؿ مرحمة عمرية 
) إيياب الببلاوي عمرية الأخرى  وحاجاتيا وخصائصيا والمشكلبت التي تميزىا عف المرحمة ال

 (134، ص  2002وأشرؼ عبد الحميد ، 
ـ ف خلبؿ خبراتو المكثفة في ىذا المجاؿ ) Lazarus ) 1996ينصح لازاروس جنس الجماعة : -

بأف أفضؿ نتائج نصؿ إلييا تأتي مف جماعة متماثمة في الجنس )ذكور أو إناث( ، ولا تختمؼ 
) عبد الستار إبراىيـ وعبد االله يـ والمستوى الاقتصادي الاجتماعي . اختلبفات شديدة في مستوى التعم

 34)ص،1998،عسكر
إف التجانس في جنس الجماعة الإرشادية يتوقؼ عمى العمر الزمني للؤعضاء ، ففي مرحمة  -

أما في مرحؿ ة الطفولة  ،الطفولة يمكف أف يشترؾ البنو ف والبنات معا في المجموعة الإرشادية 
والمراىقة يفضؿ أف يتـ الفصؿ بيف الجنسيف عند تكويف الجماعة الإرشادية ، وذلؾ اب  المتأخرة

ختلبؼ طبيعة او ىتمامات كؿ جنس . ىذا إلى جانب أف ىناؾ موضوعات عند إثارتيا قد تسبب 
الشعور بالخجؿ أماـ الجنس الآخر وخاصة في مرحمة المراىقة ، مما قد يكوف لو تأثير سمبي 

 (134، ص  2002ياب الببلاوي وأشرؼ عبد الحميد ، إي) لإرشادية . عمى العممية ا
لا شؾ أف وجود فرد بيف مجموعة إرشادية معظـ أفرادىا أعمى منو في مستوى الذكاء  : الذكاء -

 .أما إذا كاف المستوى العقمي لأحد الأفراد أعمى مف معظـ أفراد المجموعة ،سوؼ تؤثر عميو سمبا 
 
 :الإرشاد المصغر -4-2

يبدو أف عصر السرعة الذي نعيش فيو قد أثر في ميداف الإرشاد النفسي ، إفقد تجو نفر مف       
العمماء إلى بحث ودراسة أساليب متطورة في الإرشاد المصغر ومدى فاعميتيا ، وأطمقوا عمييا 

)   الإرشاد المكثؼ * . الإرشاد قصير الأمد * . الإرشاد المختصر * : مصطمحات عديدة أشيعيا
 (391، ص  1998حامد زىراف ، 

مف أشير رواد الإرشاد المصغر ، وبدأ رحمتو في أواخر الستينات حيف  Iveyويعتبر أليف إيفي      
، ووجدىا خبرة سارة ومفيدة وجديرة  Rogers أشترؾ في جماعة المواجية عف طريؽ كارؿ روجرز

 (21، ص  2000) محمد حامد زىراف ، بالاىتماـ . 
الكثير مف الأبحاث فعالية الإرشاد المصغر ، وليذا تؤكد ضرورة زيادة البحث فيو  أثبتتقد و       
الدعوة إلى المزيد مف  (( Weinrach:1987، حيث وجو ستيفف وينراش اومفيد جديدا اأسموب بإعتباره

لمدر سييف )العلبجييف  وا فالتطوير والتحديث فيو ، خاصة وأنو يمقى ترحيبا لدى الأخصائييف النفسيي
 (22، ص  2000) محمد حامد زىراف ، . (، والأطباء النفسييف 

محدود الوقت  المكثؼيعرؼ الإرشاد المصغر بأنو " : نوع مف الإرشاد النفسي المختصر ،  : وتعريف
خلبؿ بضع ساعات( ، ييدؼ إلى حصوؿ المسترشد عمى أكبر فائدة إرشادية في أقؿ وقت ممكف أو )
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مختصر نسبيا ، ويقتصر عمى الميـ ، ويستخدـ فنيات التدريب المصغر، ويقوـ عمى الأقؿ في وقت 
تقانياتربوي ، ويركز عمى ميارات سموكية مطموبة لتعمميا  -عمى نموذج نفس  وتطبيقيا ، الواحدة  وا 

  ) 391، ص  1998حامد زىراف ، ) . " تمو الأخرى ، لمساعدة المسترشد ليصبح سموكو فعالا
رشاد المصغر بأنو ": طريقة تقوـ عمى التدريب المصغر لتعميـ الميارات وكذلؾ يعرؼ الإ

الإرشادية الأساسية ، ويقوـ عمى أساس افتراض أف السموؾ الإرشادي سموؾ معقد ومف ثـ 
 (335، ص  1997) حامد زىراف ، فالأفضؿ تجزئتو إلى وحدات سموكية . " 

المحتوى والوقت، يعتمد عمى فنيات  أف الإرشاد المصغر محدود يتضح مف ىذيف التعريفيف
 تقانيا   وا  التدريب المصغر لاكتساب الميارات 

إف الإرشاد المصغر مثمو مثؿ التدريس المصغر ،  : تربوي في الإرشاد المصغر -النموذج النفس  -
فيو أسموب تعميمي أو تدريبي ، ويعمؿ عمى إكساب وتنمية ميارات جديدة  وصقؿ الميارات الأخرى . 

 (27، ص  1998، محمد البغدادي ،  تجورج براون) 
وىو النموذج الأساسي في المساعدة النفسية يتـ. عمى شكؿ نسؽ تعميـ المعمـ لممتعمـ وذلؾ في       

اجتماعية للؤشخاص الذيف  -شكؿ تدريس معرفي مباشر ، حيث يتـ تعميـ ميارات حياتية ، نفس 
و التدرب عمييا بأسرع ما يمكف ، دوف أي تمييز بيف يحتاجوف إلييا ، والذيف يريدوف تعمميا أ

المسترشديف بالضبط كما يحدث مع مجموعة مف التلبميذ في حجرة دراسية ، مع وضع الفروؽ الفردية 
في القدرة عمى تعمـ ميارات السموؾ في الحسباف . ذا لـ يتقف المتدرب الـ   واىارة المحددة في نياية 

، ص  2000) محمد حامد زىراف ، محاولة مرة أخرى حتى يتحقؽ اليدؼ . المحاولة الأولى ، يمكف ال
24) 

ويقوـ ىذا النموذج عمى أساس تقسيـ السموؾ الإرشادي إلى ميارات جزئية حتى يسيؿ التركيز       
عمى كؿ ميارة مباشرة في كؿ مرة ، ويشجع المسترشد عؿ اىستدخاؿ الميارات الفردية وأف يتقنيا حتى 

 -النموذج النفس  (Al &Authier  1975 ) ويمخص جيري أوثير وآخروف . و فعالايصبح سموك
 -تحقيؽ ىدؼ  -تدريس ميارة  -تحديد ىدؼ  -تربوي عمى النحو التالي : نقص رضا المسترشد 

 (24، ص  2000محمد حامد زىراف ، ) . رضا المسترشد
تربوي   -غر حسب النموذج النفس وينصح المرشدوف النفسيوف الذيف يستخدموف الإرشاد المص     

 (25، ص  2000) محمد حامد زىراف ،  بضرورة التدرب عمى ىذا النموذج .
ويطمؽ البعض عمى مراكز إرشاد الصحة النفسية التي تستخدمو بكثرة إسـ عيادات التدريس وينظر 

ستخداـ إالمرشد  إلى المرشد النفسي عمى أ "نو مربي نفسي" أو معمـ ميارات ، ولذلؾ يستطيع المعمـ
 (393، ص  1998) حامد زىراف ، فنياتو . 
تربوي في الإجراءات  -النموذج النفس Authir&Ivey(1978 )ويمخص أليف إيفي وجيري أوثير      
  : الآتية
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المختصرة لتحديد الموضوع والأسموب المتبع والميارة المراد تعمميا والتدرب عمييا  لمقابمة الأساسية :ا
 .ف تسجؿ عمى شريط فيديو، ويمكف أ

حيث تعد نماذج مبسطة لمميارات الرئيسية المطموب التدريب عمييا ،  التدريب والتعمـ الخبري :
ويقدميا المرشد أو خبير ماىر كنموذج عممي لكؿ ميارة عمى حدة ، ويسجؿ عمى شريط فيديو 

عمييا المسترشد بطريقة  ويشاىدىا المسترشد ، بحيث تكوف ىناؾ ميارة واحدة في كؿ مرة ، ويتدرب
 .المحاكاة ، أو لعب الدور

حيث يتـ إعادة إجراء المقابمة ، ويمكف أف يتـ تسجيميا عمى شريط فيديو آخر  إعادة المقابمة :
ويشاىد المسترشد ىذا الشريط مع المرشد ، وىنا تتاح فرصة ملبحظة الذات ، ومواجيتيا والاستفادة 

) خداـ طرؽ إرشادية أخرى مساعدة ، مثؿ : المناقشة الجماعية . مف التغذية المرتدة ، ويمكف است
 ) 394ص ،  1998حامد زىراف ، 

تتش مؿ عممية الإرشاد المصغر في صورتيا المبسطة عمى مكونات تتمثؿ  : عممية الإرشاد المصغر
 :فيما يمي

 :ثؿ خطواتيا في ما يميأوؿ إجراءات عممية الإرشاد المصغر ىي الإعداد ليا  وتتم:  الإعداد لمعممية  
 وتدريبو عمى ميارات وفنيات الإرشاد المصغر المرشدستعداد  إ -
  . إعداد المسترشد لطريقة الإرشاد المصغر ، مع تأكيد دوره ومسئوليتو فيو -
 ،)حامد زىرافإعداد وتييئة ظروؼ العممية ومتطمباتيا )المكاف ، الوقت ، الوسائؿ...إلخ . (   -

 ( 26ص 26 ، 2000
ييدؼ الإرشاد المصغر إلى إحداث تغير في سموؾ المسترشد ، وتنمية مياراتو .  : د الأىداؼتحدي

ويجب أف يتـ تحديد أىداؼ عممية الإرشاد المصغر وذلؾ في ضوء حاجة المسترشد إلى المساعدة في 
بو حؿ مشكمة محددة تحديدا مباشرا ، وبحيث يكوف التركيز عمى المسترشد وعمى مشكمتو ، ويتـ تدري

عمى الميارات المطموبة في أقصر وقت ممكف ، ويتـ تحديد الأىداؼ العامة والأىداؼ الخاصة 
 ( 272،ص 2003) حامد زىراف ، .توجيو عممية الإرشاد لتحقيقيا والأىداؼ الإجرائية ، حتى يمكف

في عمى أىمية العلبقات البينشخصية ) Elliott ) 1985 يؤكد روبرت إليوت : العلاقة الإرشادية
عممية الإرشاد بصفة عامة ، وعممية الإرشاد المصغر بصفة خاصة . ويتطمب الإرشاد المصغر 

ىتماـ ، مع المسترشد ، كأف يظير لو الإ الإرشاديةميارات خاصة مف جانب المرشد في إقامة العلبقة 
  ) 27، ص  2000) محمد حامد زىراف ، .كتساب الميارات... لخ إويتقبؿ مشاعره وأفكاره ، ويساعده عمى 

أف قوة ومتانة العلبقة الإرشادية تؤثر Denton  (1972 ) وفي ىذا الصدد يوضح دينتوف   
 Granoff دجرانوؼ يؤكدتأثيرا حسنا في فعالية العممية الإرشادية وفي تغيير السموؾ . كما 

امد زىراف ، ) حنفتاح أو كشؼ الذات ، يحتاج إلى علبقة إرشادية متينة . البوح والإ بأف (1971)
  ) 321، ص 2003
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أكثر   أو (عبارة عف إتفاؽ تعاقدي شفوي أو مكتوب ، يتـ بيف الطرفيف ) المرشد والمسترشد : التعػػاقد
)المرشد وأعضاء الجماعة ، ( لتحقيؽ سموكيات موجبة لأطراؼ ذلؾ التعاقد وعمى كؿ طرؼ أف يعرؼ 

ف الطرؼ الآخر وأف يمتزـ بالخطة الإرشادية . مالو وما عميو ، وما ىو متوقع منو وما ىو متوقع م
 2002) مدحت أبو زيد ، اف ويكوف ممزما ليما حسب بنوده .ويفضؿ أف يحرر ىذا التعاقد ويوقعو الطرف

  ) 199، ص 
يتـ جمع المعمومات في عممية الإرشاد المصغر ، عف طريؽ المقابمة المقننة بأسئمة  : جمع المعمومات

بمة الحرة )حيث يترؾ الحرية لتداعي أفكار المسترشد لمحصوؿ عمى معمومات يريد واستبياف ، أو المقا
ىو سردىا ، وتوجو أسئمة حرة تمقائية حسب واقع الجمسة . وعمى المرشد بسبب اختصار زمف الإرشاد 
أف يتقف بعض الميارات ، مثؿ : السرعة في تقييـ نقاط قو ة وضعؼ المسترشد ، و أف يكوف إيجابيا 

زه وتشجيعو عمى الكلبـ ، واستخداـ بعض الإيحاءات المفظية والحركية ، مثؿ حركة الرأس  في حف
 (272، ص  2003حامد زىراف ، ) . أوالتعبيرية كالابتساـ والتعبير عف المشاعر وتمخيص المشاعر

 محدودا مف الجمسات ، ولذلؾ يجب أف تتوفر في عددايستغرؽ الإرشاد المصغر  : الجمسة الإرشادية
  :ىذه الجمسات كؿ المقومات الفعالة والنجاح التي تتسـ بيا جمسة الإرشاد النفسي التقميدي  مثؿ

 .إتقاف ميارة الإصغاء إلى المسترشد -
 .تشجيع المسترشد لمكشؼ عف ذاتو -  
 . الحصوؿ عمى المعمومات والحقائؽ اللبزمة وتعمـ الميارات الضرورية -  

ضطراب المسترشد مف الواقع حتى يتفاعؿ معو ويتجنب الإالواقعية ، حيث يقرب المرشد 
 الإنفعالي.

  . مواجية المسترشد لذاتو ومشكلبتو -
 .تقبؿ المرشد لسمبيات المسترشد ، وتقبؿ المسترشد لإرشادات المرشد -
 .حتراـ فردية المسترشد في الشعور بمشكمتو والتعبير عنياإ -
 .لمطموبةالفورية في تقديـ التعزيز لتحقيؽ الاستجابة ا -
الإيجابية لمشكمة المسترشد ، والتأكيد لو بأنو ليس الوحيد الذي يعاني مف مثؿ مشكمتو   النظرة  -

 . وأف ليا حمولا متاحة بقدر إرادتو وجيده لحميا
  ) 28، ص 2000) محمد حامد زىراف ، تفسير مشكمة المسترشد في حدود فيمو ليا .   -

بعض المحاور لمتركيز في جمسات Authier&Ivey )  (1978 )ويحدد أليف إيفي وجيري أوثير
 :الإرشاد المصغر ، وىي

الذي يقود عممية الإرشاد ، ويكوف العب ء الأكبر عميو  الإرشاد المصغر الممركز حوؿ المرشد : -
 .، ويعتمد المسترشد عميو في حؿ مشكمتو ، ويركز عمى الجوانب العقمية لممسترشد
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الذي يتمقى المساعدة ، حيث يركز عمى الإطار  سترشد :الإرشاد المصغر الممركز حوؿ الم -
المرجعي الداخمي لممستر شد ، والذي يتمثؿ في الجانب المعرفي والجانب الوجداني والجانب 

 المياري ، وكيؼ يتصور المسترشد مشكمتو
متحاف ، وميارات الامتحاف لعلبج الإ:الإرشاد المصغر الممركز حوؿ موضوع محدد ، مثؿ 

 (29، ص 2000) محمد حامد زىراف ، مؽ الامتحاف . مشكمة ق
يعتبر التعمـ جوىر الإرشاد المصغر ، وىو سبيؿ اكتساب عادات وميارات سموكية جديدة  : ـالتعم -

تغير في السموؾ أو في  ". ويرى البعض أف عممية الإرشاد كميا عممية تعمـ ، ويقصد بالتعمـ 
 (27، ص  2000) فاروؽ الروساف ، والخبرة . "  الأداء يحدث تحت شروط الممارسة والتكرار

جتماعية جديدة ، تتيح فرصة تعمـ ا  وتتضمف عممية التعمـ تييئة خبرات وممارسات شخصية و 
 . كتساب أنماط سموكية جديدة في حؿ المشكلبتا  السموؾ الأفضؿ ، وتكويف مدركات جديدة ، و 

فر فييا شروط التعمـ الجيد مثؿ المناخ  ومعنى ىذا أف المرشد يعمؿ عمى توفير مواقؼ تعمـ تتوا
ختيار المادة المتعممة وتنظيميا ا  ثارة الدافعية الكافية ، و وا  النفسي المناسب ، والعلبقة السميمة ، 

ستخداـ الثواب والتعزيز الموجب مع تقييـ وا  ستعداد المسترشد ، إوتدريجيا ومناسبتيا بما يتفؽ مع 
 ىتماـ بالتغذية المرتدة )الراجعة( في اكتساب الميارات الإ نتائج عممية التعمـ . ومف الضروري

ويجب الحرص عمى أىمية ضماف انتقاؿ أثر التعمـ والتدريب ، وىنا يقرب موقؼ المرشد مف 
 (287ص ،  1998) حامد زىراف ،  .موقؼ المدرس 

رشد مف أىـ ما يجب الحرص عميو في عممية الإرشاد المصغر ، ىو وصوؿ المست ستبصار :الإ -
ستبصار ، بمعنى فيـ النفس ومعرفة الذات والقدرات والاستعدادات والدوافع ومصادر   إلى الإ

ضطرابات والمشكلبت وامكانات حميا ، ومعرفة الإيجابيات والسمبيات ونواحي القوة ونواحي لاا 
) حامد الضعؼ . ويقصد بالاستبصار الوصوؿ بالمسترشد إلى فيـ أسباب مشكلبتو النفسية . 

 (360ص،  1997زىراف ، 
ستبصار نمو إرادة المسترشد التي تساعده في حؿ مشكلبتو والسيطرة عمييا ويتضمف الإ    

ستفادة مف الماضي والحاضر في والإوتحويؿ خبراتو مف خبرات مؤلمة إلى خبرات معممة ، 
قوة . ودور يجابية  والسمبية إلى نقاط الإالتخطيط المستنير لممستقبؿ ، وتحويؿ نقاط الضعؼ 

ستبصار ىو دور المرآة البشرية التي تعكس لممسترشد نفسو بصورة واضحة المرشد في عممية الإ
  ) 274، ص  2003) حامد زىراف ، تعمـ أفضؿ . ويؤدي إلى 

تيدؼ عممية الإرشاد المصغر إلى تعديؿ السموؾ الخاطئ أوغير المتوافؽ إلى  تعديؿ السموؾ : -
زيز أوتثبيت السموؾ السوي ، بحيث يصبح السموؾ أكثر فعالية سموؾ سوي ومتوافؽ ، أو تع

وكفاءة  . ولا يتطمب تعديؿ السموؾ محو تعمـ السموؾ المرغوب فقط نما موضوع تعديؿ السموؾ 
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يتناوؿ وا أيضا السموؾ المرغوب فيو ، فيعمؿ عمى تثبيتو لدى الفرد لممحافظة عمى استمراريتو . 
  ) 48، ص  2000فاروؽ الروساف ، )

وتسير عمميػة تعديػؿ السمػوؾ في تسمسػؿ يتضمف تحديد السموؾ ) المرغوب فيو أوغير المرغوب 
فيو( المطموب تعديمو أوتثبيتو ، وتعريفو عمى نحو واضح ، وقياسو أو ملبحظتو وتحديد الظروؼ 
اد التي يحدث فييا السموؾ المضطرب أوالسوي او ، ختيار الظروؼ التي يمكف تعديميا ،   عد

خطة لمتعمـ أو وا إعادة التعمـ والتدريب ، وتنفيذىا وتقييميا . وىكذا فإف الإرشاد المصغر بتركيزه 
عمى ميارات السموؾ ميارة تمو ميارة يعمـ المسترشد ويكسبو الثقة في أنو يستطيع تعديؿ سموكو إذا 

،  2002مد العمايرة ، )محما أراد ، و أنو يستطيع السيطرة عمى حياتو تدريجيا خطوة بعد خطوة . 
  ) 20ص 

توضح ىذه المكونات الخطوات التي ينبغي عمى المرشد إتباعيا لتخطيط البرنامج الإرشادي 
المصغر وتنفيذه ، كما تؤكد عمى أىـ العمميات التي يجب أف تحدث أثناء الإرشاد ، والتي تحقؽ 

  . النمو لممسترشد ، وبالتالي تحقيؽ الفعالية في البرنامج
 Feltham& Drydenقدمت ويندي درايديف وكوليف فيمثاـ : ليؿ العممي للإرشاد المصغرالد -

دليلب عمميا للئرشاد المصغر يسير المرشد عمى ىداه لتسييؿ عممية تنفيذ برامج الإرشاد ( 1992)
 :المصغر ، ويتمخص ىذا الدليؿ فيما يمي

تعريؼ . يب لممرشد مف أوؿ إتصاؿالتأكد أف المسترشد يستج : تحضير المسترشد لعممية الإرشاد -
  . المسترشد بموضوع تسجيؿ شرائط الفيديو

  . تقييـ مدى مناسبة الإرشاد المختصر لمساعدة المسترشد -
 .حتراـ الخصوصية والمحافظة عمى السريةإ -
 .معرفة أفكار المسترشد عف المدة التي سوؼ تستغرقيا عممية الإرشاد -
 .ىتمامات المسترشدإتقييـ  . يةالعمم الإتفاؽالتعامؿ في ضوء نقاط  -
 .إتاحة الفرصة لممسترشد ليتكمـ -
 .جمع المعمومات اللبزمة عف المسترشد -
 .وضع رد فعؿ المسترشد في الاعتبار -
  . تشجيع اندماج المسترشد في عممية الإرشاد -
 ستخداـ المغة المناسبة والسرعة المناسبةإ -
 إستخداـ تأثير المرشد عمى المسترشد بحكمة -
  . الفروؽ الفردية بيف المسترشديف مراعاة -
 .تفاؽ عمى اليدؼ النيائيالإ -
 .تحديد الأىداؼ الوسيطة التي تؤدي إلى اليدؼ النيائي -



  البرنامج الإرشادي                   :                                   الثالث الفصؿ
 

47 
 

 .بداية التغيير . شرح الأسموب الإرشادي الذي سيتبع -
  . بدء العمؿ -
  . نويع مستوى المساندة والتوجيوت -
 .ستمرار في أسموب العمؿ حتى تتحقؽ الأىداؼالإ -
 .مؿ مع أي عوائؽ تطرأ وتعترض عممية الإرشادالتعا -
 .بدء العمؿ لتحقيؽ ىدؼ تالي جديد -
تشجيع التغيير بواسطة الواجبات  . تحديد العمؿ عمى أساس الموضوعات أكثر مف الاىتمامات -

 .المنزلية
 .شرح أسباب وفوائد استخداـ الواجبات المنزلية لممسترشد -
 .ات المنزليةالتفكير في الأشكاؿ المختمفة مف الواجب -
 .التأكد مف أف الواجب المنزلي ينبع مف موضوع الاىتماـ الرئيسي في الجمسة -
 .تحديد متى وكيؼ -
  . تحديد محكات النجاح -

  ) 20، ص  2002)محمد العمايرة ،  .طلبع عمى الواجب المنزليالإ
  .تقييـ مدى نجاح المسترشد في عممية الواجب المنزلي

 .حاولة والفشؿ في عمؿ الواجب المنزليدراسة الأسباب في حالة الم -
 .الإرشاد في حالة المرحمة الوسطى . تحديد واجبات منزلية يقوـ بيا المرشد كمثاؿ لممسترشد -
  . ستمرار في تناوؿ الموضوعات وتجميع المكاسبالإ - 
 .ستمرار في الالتزاـ بالاىتمامات الأصميةالإ -
 .تأكيد مكاسب التوجيو نحو اليدؼ -
 .عامؿ مع أي أزمة قد تظيرالت -
إنياء عممية  . تقييـ التقدـ والتعامؿ مع أي إحباط قد يشعر بو المسترشد بخصوص معدؿ التقدـ -

 .الإرشاد
 د لإنياء عممية الارشادااعد  -
 .تشجيع التغيير الذاتي -
 .تشجيع التغذية المرتدة النيائية -
 .المسترشديف بفقداف شيءتعريؼ المسترشد أف إنياء الإرشاد قد يشعر بعض  -
 .مساعدة المسترشد لاستخداـ ما تعممو في المستقبؿ -
 (336، ص 1997) حامد زىراف ، تقييـ تقدـ المسترشد في نياية عممية الإرشاد .  -
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وجود ىذا الدليؿ يسيؿ العمؿ الإرشادي وينير الطريؽ أماـ المرشد لتنفيذ خطوات البرنامج بدقة  
الخطوة التالية إلا إذا تأكد مف تنفيذ الخطوة السابقة ، كما يجعؿ عممو مرتب ويجعمو لا ينتقؿ إلى 

  . ومنظـ ، وىذا يساعده عمى الانتباه إلى كؿ مكونات العممية الإرشادية
 

  : مزايا الإرشاد المصغر -
  : مزايا الإرشاد المصغر عديدة إذا ما قورنت بعيوبو ، و تتخمص أىـ مزاياه فيما يمي

 ة المسترشديػف ، ويمكف أف يستخػدـ بكثرة في مراكز الإ ػرشاد والمدارس والمؤسساتيخدـ الكثر 
 .، ويناسب بدرجة أكبر العمؿ في ىذه المؤسسات الإنتاجية

يستغرؽ وقتا أقصر مف طرؽ الإرشػاد الأخرى )المطولة نسبيا( ، وىذا يؤدي إلى سرعة انتياء   -
  . عممية الإرشاد

ت السموؾ الحقيقي ، ويمس الخبرة المباشرة والسموؾ العممي لممسترشد يتضمف التدريب عمى ميارا  -
 (398، ص  1998) حامد زىراف ، . . ، ويوفر فرصة التعمـ الخبري

يبسط عممية الإرشاد ، حيث يركز عمى ميارة منفردة لتعمميا وممارستيا بإتقاف في كؿ مرة وىذا   -
ما يشجعو ويساعده عمى تعمـ الميارات التالية يجعؿ المسترشد يممس التحسف في تعمـ الميارة ، م

  . ، ويتأكد أنو يستطيع تعديؿ سموكو خطوة خطوة إذا أراد
مرف ، حيث يمكف أف يكوف فرديػا أو جماعيا ، ويتـ بطريقػة مباشرة أو غير مباشرة ويجمع بيف   -

سب المرشديف بحيث ينا ،المنيج التنموي والوقائي والعلبجي ، ويجمع بيف النظرية والتطبيؽ 
  . المختمفيف و المسترشديف المختمفيف والمشكلبت المختمفة والظروؼ المختمفة

يسيؿ استخدامو بواسطة الأخصائييف النفسييف العلبجييف ، ومرشدي الصحة النفسية والمرشديف   -
  . النفسييف المدرسييف ، والمدرسيف المرشديف

  . يتيح فرصة التغذية المرتدة المفيدة  -
  . الروح المعنوية لفريؽ الإرشاديقوي   -
يعبر بصدؽ عف التكامؿ بيف العمـ والعمؿ وي، ؤكد أىمية التكامؿ بيف البحث والتدريب وبيف   -

  . التربية والإرشاد ، مما يجعمو النموذج الأمثؿ في ممارسة إرشاد الصحة النفسية
ساليب إرشادية مختمفة في إطار يعتبر نموذجا لممارسة الإرشاد الخياري ، الذي يعتبر تركيبا مف أ  -

) حامد زىراف ، .يجية منسقة في منظومة واحدةالصحة النفسية ، فيما يمكف أف ينظر إليو كاسترات
 (398، ص  1998

يتضح مما سبؽ أف الإرشاد المصغر ذو أىمية كبيرة لمتعامؿ مع المشكلبت خاصة الدراسية منيا  
لتي تفرض مطالب تستدعي ضرورة المجوء إليو وذلؾ لأننا نعيش عصر السرعة وانعكاساتو ا
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ستخدامو في ىذا إمف أنسب الطرؽ والأساليب التي تختصر عممية الإرشاد ، ويمكف  بإعتباره
 .فعاليتو وأثبتتستخدمتو الكثير مف الدراسات والبحوث إونتيجة لذلؾ . الوقت

 
 :المستخدمة في البرنامج الإرشادي الأساليب الإرشادية  -5

 اضرات :  . المح1
ىي أسموب بسيط وغير مكمؼ وثبتت فاعميتو في العديد مف البرامج  الإرشادية. بحيث يتـ     

 وترشيد قمؽ الإمتحافتقديـ معمومات بسيطة وبعبارات تتناسب مع أفراد العينة عف الإرشاد النفسي 
نفسي ومتابعتو جتماعية وغيرىا وسوء التوافؽ الوأىميتو وفى كؿ مناحي الحياة الاكادمية والإ

 وكيفية تعديؿ ىذه المفاىيـ . التي تثير القمؽ وبعض المفاىيـ الخاطئة
وفي ىذا الأسموب يقوـ قائد المجموعة الإرشادية بإلقاء محاضرة محددة المحتوى واضحة اليدؼ 

ويتبادؿ فييا أعضاء المجموعة الإرشادية الأدوار  ،سيمة العبارات مقيدة بزمف متسمسمة العرض
ولوف الآراء والمناقشات ويكتسبوف فييا المزيد مف المعرؼ والأفكار بيدؼ تغيير الاتجاىات ويتدا

وتعديؿ الأفكار والمشاعر والسموؾ نحو الذات ونحو الآخريف ونحو المجتمع الذي يعيشوف فيو 
 (.66ص  ،2008 ،)الشيري

 المناقشة الجماعية :. 2
 لباحثة والطالبات مف ناحية ، ومفبيف اوتتمثؿ في تبادؿ الآراء حوؿ موضوع المحاضرة  

ويمكف  ناحية أخرى بيف بعضيـ البعض . ىذا مف شانو أف يجعؿ المادة العممية في شكؿ نقاش وحوار
 مف خلبلو تعديؿ الأفكار الخاطئة حوؿ الموضوع.

 النمذجو :. 3
مف خلبؿ  ( أف معظـ الناس يتعمموف السموؾ الجديد1977) Banduraيرى ألبرت باف دورا      

مف حيث طبيعة وشكؿ  السموؾ الجديد كما يجري في المناسبات المختمفة .  ،ملبحظة الآخريف 
والنموذج يؤثر في تقوية أو إضعاؼ العادات السموكية التي تلبحظ.ويتعمـ بوضوح فالناس يتأثروف بما 

 وذج.يلبحظونو بطرؽ مختارة . ويتوقؼ السموؾ الذي يقمد عمى العواقب الممحوظة لمنم

 لعب الأدوار:. 4
يمثؿ لعب الدور منيجا مف مناىج التعميـ الاجتماعي يدرب بمقتضاه  الشخص عمى تمثيؿ  

جوانب مف الميارات الاجتماعية حتى يتقنيا. وىي أداة علبجية تكشؼ ممف خلبليا جوانب ىامة مف 
ة تتصؿ بمشكمتو شخصية الفرد. ودوافعو وحاجاتو وصراعاتو ز وىي تركز عمى تقمص الفرد لشخصي

ما يؤدي إلى التنفيس الانفعالي والتحرر مف التوتر النفسي والقدرة عمى التغيير عف طري الاستبصار 
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 ،ص1993،)إبراىيـ وآخروف بالذات وفيـ الآخريف وشعوره باف الآخريف يشتركوف معو بقصد مساعدتو. 
99.) 

 التعزيز الايجابي :. 5
دح( عمى الإجابات الصحيحة والاستجابات الملبئمة ىو عبارة عف تقديـ مدعمات )ثناء م 

أثناء النقاش . واليدؼ مف استخداـ ىذا الأسموب ىو حث أفراد العينة عمى التفكير السميـ والسموؾ 
 المرغوب بحيث يكوف جزء مف حياتيـ .

 أسموب التمثيؿ النفسي المسرحي )السيكودراما( :. 6
فيي  ،ير أساليب الإرشاد الجماعي وأكثرىا فعالية السيكودراما أو الدراما النفسية مف أش 

بالإضافة لكونيا أسموبا إرشاديا فيي أسموب تربويا وتعميميا يتـ التدريب مف خلبليا بأساليب ترويحية 
وشكؿ مف أشكاؿ العلبج النفسي الجماعي يقوـ عمى  ،وىو أسموب إسقاطي  ،مقربة مف النفوس 

ؼ الحياتية أو العلبقات بالآخريف بطريقة ارتجالية سواء كاف ذلؾ تجسيد الفرد لبعض الأدوار والمواق
في الماضي أو الحاضر أو المستقبؿ وذلؾ في حضور الموجو والأدوار المساعدة والجميور . مما 
يتيح لمفرد أف يعبر عف الانفعالات والصراعات التي تشفيو في بيئة محمية . ويحقؽ استبصارا لسموكو 

 ،)الشيريوتعديؿ أنماط سموكو الغير ملبئمة..  ،مف خلبؿ خبرة الدور الذي يؤديو الاجتماعي والتعمـ 
 .(3: 2002 ،؛ مطر 67: 2008

 الواجب المنزلي:.7
تعد الواجبات المنزلية مف المكونات الرئيسية لمبرامج الإرشادية الجماعية وتمثؿ الرابط بيف كؿ  

مف الأنشطة العقمية والانفعالية والاجتماعية عمى وتتمثؿ في مجموعة  ،جمسة وما يسبقيا وما يتبعيا 
شكؿ وظائؼ إرشادية منزلية يتـ تحديدىا منزلية يتـ تحديدىا في كؿ جمسة إرشادية ومراجعتيا في 

 (.203، ص2008،)الشيري بداية كؿ جمسة لتحقيؽ التقدـ في العممية الإرشادية  

 المكاف والزماف :
لتقاء ب الميمة في تنفيذ البرنامج الإرشادي . بحيث ينـ الإإف الزماف والمكاف ىما مف الجوان 

بحيث التاسعة أو العاشرة صباحا في الساعة  وخميس في كؿ أسبوع كؿ يوـ سبت مرتيفمع المجموعة 
 لا يزيد زمف الجمسة عف ساعة ونصؼ ولا يقؿ عف الساعة.

جمفة بثانوية نوراني مصطفى في قاعة الأما المكاف الذي يتـ تنفيذ البرنامج الإرشادي فيو ىو ولاية    
 مجيزة ، مع توفر ظروؼ فيزيقية .

 : مواضيع الجمسات الإرشادية
 تتضمف كؿ جمسة مف جمسات البرنامج الإرشادي الجماعي الخطوات التالية : 
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 .بداية الجمسة بمراجعة الجمسة السابقة ما عدا الجمسة الأولى
 .ةمناقشة الواجب المنزلي في الجمسة السابق

 .مناقشة موضوع وىدؼ الجمسة
 .تطبيؽ الفنيات والأساليب الإرشادية 

عطاء الواجب المنزلي  .تمخيص وختاـ الجمسة وا 
 
 

 خلاصة الفصؿ: 
يُقدـ البرنامج الإرشادي مجموعة مف الخدمات الإرشادية للؤفراد بشكؿ مُنظـ ومُخطط لو مسبقا وفي 

تأقمـ مع المواقؼ التي تُعيؽ توافقيـ النفسي وتثُير ضوء أُسس عممية وذلؾ مف اجؿ مساعدتيـ عمى ال
ضطرابيـ النفسي، وىو يتـ باشكاؿ مختمفة وبأساليب وتقنيات وفنيات متنوعة حسب الأىداؼ  قمقيـ وا 

المُخطط ليا وحسب طبيعة الموقؼ أو السموؾ المُراد تعديمو أو توجييو، وبذلؾ ينبغي إعداده  بعناية 
ستنادا  لنظريات معينة  حسب ماتقتضيو الضرورة ، وفي ظروؼ ملبئمة .وا 
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  :توهُذ

نصب الاىتماـ عمى أحد أىـ المفاىيـ التي أضحت تستحوذ عمى بحوث عمـ النفس والمتمثؿ في إ      
عاملب  الصلببة النفسية و ىو أحد المتغيرات المركزية التي تساىـ في حفظ الصحة النفسية، كما أنو يتمثؿ

صادا يساعد عمى تجاوز الأزمات و مواجية الضغوط والصدمات المختمفة التي يتعرض ليا الإنساف في 
 العصر الحديث.

كما يعد ىذا المفيوـ مف المفاىيـ الحديثة نسبيا و بخاصة في البيئة العربية، وىو مف الخصائص       
 و المتتالية بنجاح.النفسية الميمة لمفرد لكي يواجو ضغوط الحياة المتعددة 

 وفي ىذا الفصؿ سوؼ نحاوؿ أف نمـ بجميع المعمومات حوؿ تعريفو و أىـ خصائصو.   

 :هفهىم الصلابت الٌفظُت  -1

وتعد مف الخصائص النفسية الميمة لمفرد  ،يعد مفيوـ الصلببة النفسية مف المفاىيـ الحديثة نسبيا              
متتالية بنجاح و ولقد بأت الدراسات في السنوات القميمة الماضية كي يواجو ضغوط الحياة المتعددة و ال

 البحث و دراسة و علبقتيا بضغوط الحياة المختمفة في إطار الصحة النفسية. 
( مف أوائؿ مف اىتـ بمصطمح الصلببة النفسية حيث لاحظت Kobassa) )كوبازا(وكانت              

ى أنو يجب التركيز عمى الأشخاص الأسوياء الذيف يشعروف الاحباطات و الضغوط و لذلؾ فقد كانت تر 
( مصطمح الصلببة Kobassa) )كوبازا(بقيمتيـ و يحققوف ذواتيـ وليس عمى المرضي و وقد اشتقت 

النفسية متأثر بالفكر الفمسفي الوجودي الذي يرى أف الإنساف في حالة صيرورة مستمرة و و الذي يركز 
ى المستقبؿ لا عمى الماضي و ويرى اف دافعية أساس مف البحث المستمر في تفسيره لسموؾ الإنساف عم

  (Kobssa.1982.22)النامي عف المعنى و اليدؼ مف الحياة 
باف كؿ فرد يظير بعض المستويات مف الصلببة و ويعتمد ارتفاع ذلؾ أو   langلانجويرى               

ف يكوف ذلؾ الاختلبؼ راجع إلى الطريقة و الممارسة ويمكف أ ،انخفاضو عمى الموقؼ الذي يمر بو الفرد 
وبذلؾ فإف  ،و التي ترثر عمى كؿ شكؿ خبراتيـ وما ينعكس في النياية عمى صحتيـ  ،التي تعمميا الفرد 

الصلببة قدرة متعممة يمكف أف تتغير و أي أف الصلببة مصدر شخصي و ليس سمة شخصية لدى الفرد 
. 
الصلببة النفسية مفيدة لمقاومة الضغوط و الإنياؾ النفسي و حيث أنيا تعدؿ مف  أف )كوبازا(وتؤكد          

فتكسب الفرد قدرا مف المرونة و وىذا فالصلببة النفسية تزيد مف  ،إدراؾ الفرد للؤحداث وتجعميا أقؿ أثر 
 وكذلؾ الوقاية مف  ،قدرات الفرد لمواجية الضغوط المختمفة 
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ير الصلببة بأنيا خصمة عامة في الشخصية تعمؿ عمى تكوينيا وتنميتيا متغFunkيعرؼ فنؾ    - 1      
 (( Funk .1992.336الخبرات البيئية المتنوعة المحيطة بالفرد منذ الصغر 

عمى أنيا مجموعة مف الخصائص الشخصية التي تعمؿ كمقاومة لأحداث  Maddiمادي كما يعرفيا        
 الحياة الشاقة 

فيو يعتبر أف الصلببة ىي عوامؿ الحماية التي يمكف أف تعتبر كمؤثرات تخفؼ و Retter روترأما  -2       
.)عبد العزيز موسى تمطؼ أو تغير في استجابة الشخص لممخاطر البيئية التي تجعمو عرضة لسوء التكيؼ 

 ( . 137ص، 2007،ثابت وآخروف 
الايجابية التي تؤدي إلى المحافظة عمى كما يعرفيا عماد مخيمر بأنيا إحدى خصائص الشخصية   -  3      

 سلبمة الأداء النفسي و الجسمي في خاؿ التعرض لمضغوط و المواقؼ الشاقة 
)عماد وتحوي الصلببة النفسية ثلبثة أبعاد أو مكونات وىي : الالتزاـ والتحـ والتحدي  ،الإنياؾ النفسي       

 (114،ص1996مخيمر ،
بأنيا اعتقاد عاـ لمفرد في فاعميتو وقدرتو عمى استخداـ كؿ المصادر : (1983سنتي ) وعرفتيا أيضا    

.)بف كمشي ومعمرية، النفسية والبيئية المتاحة، كي يدرؾ ويفسر ويواجو بفعالية أحداث الحياة الضاغطة
 (143،ص 2018

ويرتبط مفيوـ الصلببة بسمات الشخصية القادرة عمى تحمؿ الضغوط ومواصمة بذؿ الجيد في    
( لتفسير سبب قدرة بعض kobasa، 1997جيتيا، وىو مصطمح استعمؿ مف طرؼ كوباسا)موا

الأشخاص عمى الحفاظ عمى حالة صحية جيدة حتى وىـ تحت وضعيات شديدة مف الضغط والتوتر. 
 . (29، ص 2015)الزروؽ، 

 
توقع الأزمات وتشير الصلببة النفسية إلى الفرد الذي يممؾ مجموعة مف السمات التي تساعد عمى      

 والتغمب عمييا حيث أكدت الدراسات وجود ثلبثة سمات مميزة لمف يعتقد أنيـ 
 يتمتعوف بالصلببة النفسية وىي :

 * درجة عالية مف الالتزاـ 
 * درجة عالية مف التحكـ 
 * درجة عالية مف التحدي 

 ر إثارة ودافعا  للبنجاز منو مصدبالتالي تمعب الصلببة النفسية دورا في تخفيؼ آثار الضغط فتجعؿ  
 ،مف خلبؿ ىذه التعاريؼ نستنتج أف الصلببة النفسية ىي مصدر مف مصادر الشخصية الذاتية         

 ،ولمتأىب لكؿ ما قد ييدد الصحة النفسية ،والتصدي لمصعاب  ،والتي توظؼ كدرع لمقاومة الصدمات 
كونيا تيديدا ؽ يعيؽ حياتو إلى كونيا تحدي  فتتحوؿ نظرة الفرد تجاه ىذه الضغوط مف ،والجسمية لمفرد
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وبيذا يجد الفرد نفسو يسعى تجاه ابتكار حموؿ جديدة  ،يساعده عمى اكتشاؼ ما خفي مف قواه النفسية 
ولمتعايش مع الحياة بكؿ ما فييا مف  ،ولمقاومة شدة الصدمات  ،لمتصدي لما قد يواجيو مف ضغوط 

 (  229.230ص2002يؼ حسف .)حمادة عبد المطأمور ىينة أو صعبة 
 

 :)كىباسا(الأصىل الٌظزَت لوبادئ ًظزَت  -2

 في صياغتيا لنظرية الصلببة النفسية النظرتيف أساسيتيف ىما :  )كوبازا(استندت 
 :  theory existentialالنظرية الوجدانية  -أ

لمشخصية التي تعتبر مفيوميا الأصمي عف الصلببة النفسية مف النظرية الوجدانية  )كوبازا(اشتقت       
وصنع  ،"أف البشر يبحثوف عف الصحة و الأصالة بواسطة خمؽ معنى شخصي عبر الانعكاس الذاتي 

و التي تـ تدعيميا بنتائج الأبحاث المعتمد في البحث  ،القرار والأفعاؿ التي ترقى بالنمو الشخصي 
 التجريبي عمى تغير الشخصية ". 

يجعمو  ،التي أشار فييا الى وجود معنى أو ىدؼ في حياة الفرد Frankelكما تأُثرت بأعماؿ فرانكؿ     
  (Kobasa 1982،3)و الميـ أف نجد معنى ليذه المعانات ،فالحياة معانات  ،يتحمؿ الإحباط و الضغوط 

أف "نموذج الصلببة النفسية يمتد جذوره مف النظرية الوجدانية التي تستحؽ أف  ـ(1999مايكؿ )ويذكر 
و يركز عمى تطور مفيوـ الصلببة المنظمة المبني عمى الالتزاـ و التحكـ  ،باه في عمـ النفس تجد الانت

مبينا أف الصلببة النفسية  ،الصحي و التوجو نحو اتخاذ القرار لإيجاد معنى التحدي في المواقؼ الصعبة 
  (Michael-1999-125-134)ىي تقييـ شخصي و تنظيمي " 

 :  HumanistieTHeoryالنظرية الإنسانية   - ب
حوؿ مفيوـ الصلببة النفسية 1993- 1983-1982في دراستيا المتعددة عاـ  )كوبازا(تشير           

Concept of psyehologicalhardines  أنيا قد تأثرت بأعماؿ عمماء النفس الإنسانييف مثؿ كارؿ
افع داخمية لتحقيؽ المذيف أكدا عمى أف بعض الأفراد يمتمكوف دو  MaslowوماسموRogers روجرز 

 ذواتيـ و إمكاناتيـ لتحقيؽ النمو و التطور الشخصي .
 بزوغ نظرية الصلابة النفسية :       

" ترجع البدايات الأولى لنظرية الصلببة النفسية مف خلبؿ الدراسات التي قاـ بيا كؿ مف سمفادور -         
ى ما يقرب مف سبعمائة فرد إداري ممف عم1989في دراستيا المبتكرة عاـ  )كوبازا(مادي و سوزاف 

وبالفعؿ تـ العثور عمى العينة حيث بعثا إلييـ عبر البريد خطابا  ،يعانوف نسبة كبيرة مف الضغوط اليومية 
منيـ وتـ اختيار أربعمائة مف شركة بيؿ لمتميفوف  ، 86وبالفعؿ استجاب حوالي  ،واستفتاء طمبا لمشاركتيـ 
وقد استخدـ مقياس ىولمز وراىي لأحداث الحياة الضاغطة ،في ىذه الدراسة بمدينة إيمينوس ليشاركوا 



 الصلابة النفسية                                       :      الرابع الفصؿ
 

57 
 

إداري مف الإدارييف الذيف يعمموف بيذه الشركة  (200أف ) )كوبازا(ووجدت  ،واستبياف وايمر للؤمراض 
ظير عمييـ أعراض المرض النفسي و الجسمي مثؿ القمؽ و الإصابة باكتئاب و ارتفاع ضغط الدـ و 

بينما النصؼ الأخر ظير عميو القمؽ مف الأعراض المرضية مقارنة  ،السكر نتيجة لمضغوط  زيادة نسبة
لتصميـ  )كوبازا(وكاف ذلؾ بمثابة الدافع الذي دفع  ،بغيرىـ بالرغـ مف تعرضيـ لنفس الكـ مف الضغوط 

 ووقعوا في براثف المرض .،برنامج مف أجؿ ىؤلاء الذيف تعرضوا لمضغوط 
ولا  ،أف ىؤلاء الأفراد الذيف يتعرضوف لمضغط  )كوبازا(أنو مف خلبؿ سمسمة دراسات  رىون              

و تتضمف ىذه السمات الالتزاـ سواء  ،يمرضوف ىـ مف تتوافر لدييـ ثلبثة سمات أساسية لمكوف الصلببة 
كانت بيئة العمؿ  وبخاصة إذا ،أكاف الالتزاـ تجاه الفرد نفسو أو علبقة مع الأخريف أو البيئة المحيطة بو 

فالتحكـ  ،وما تعتريو مف حوادث ضاغطة  ،بالإضافة إلى سمة التحكـ و السيطرة عمى مجريات الأمور ،
بالإضافة لسمة التحدي و التي مف خلبليا يرى الفرد الموقؼ الضاغط عمى أنو  ،داخمي وليس خارجيا 

أف  )كوبازا(وترى  ،و التطور الشخصي  بؿ يرى أنو دافع لمنمو ،أمر طبيعي و متوقع ليس بكونو تيديدا 
ويرى "مادي" أف المفتاح الحقيقي لتحويؿ  ،الشخصية الصمبة ىي مف تتوافر فييا ىذه السمات الثلبثة 
 Theو اعتماد ذوي الشخصية الصمبة  ،الظروؼ الضاغطة إلى فرص لمنمو ىو الصلببة النفسية 

Hardy personality و المتفائؿ لأحداث الحياة الضاغطة و التحكـ فييا عمى التقييـ المعرفي الإيجابي 
(KHoshaba & MAddi .1999.106-117 ) 

 
 نظريات المفسرة لمصلابة النفسية : ال -3

 ( :1982نظرية )كوبازا( )  -1
  وػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالنفسية و الجسمية تناولت خلبلنظرية رائدة في مجاؿ الوقاية مف الإصابة بالاضطرابات  )كوبازا(قدمت   

 .العلبقة بيف الصلببة النفسية بوصفيا مفيوما حديثا في ىذا مجاؿ واحتمالات لإصابة بالأمراض
وتمثمت الأسس النظرية في أراء العمماء أمثاؿ  ،واعتمدت ىذه النظرية عمى عدد مف الأسس النظرية و التجريبية  

لمفرد أو معنى لمحياة الصعبة يعتمد بالدرجة الأولى عمى والتي أشارت إلى وجود ىدؼ  ، وماسمو وروجرز فرانكؿ
قدراتو عمى استغلبؿ امكاناتة الشخصية و الاجتماعية بصورة جيدة ويعد نموذج لازاروس مف أىـ النماذج التي 

 اعتمدت عمييا ىذه النظرية حيث أنيا نوقشت مف خلبؿ ارتباطيا بعوامؿ ثلبثة وىي : 
 البيئة الداخمية لمفرد  -1
 الأسموب الإدراكي المعرفي  -2
 الشعور بالتيديد و الإحباط -3
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ذكر لازاروس أف حدوث خبرة الأحداث الضاغطة يحددىا مدى إدراؾ الفرد واعتباره موقفا قابلب لتعايش و   
الافتراض الأساسي لنظريتيا و القائؿ بأف التعرض للؤحداث الحياتية الشاقة يعد أما  )كوبازا(طرحت 

تمي لابد منو لارتقاء الفرد و نضجو الانفعالي و الاجتماعي وأف المصادر النفسية و ضروريا بؿ ح
ومف أبرز ىده المصادر ،الاجتماعية الخاصة بكؿ فرد قد تقوى وتزداد عند التعرض ليذه الأحداث 

 الصلببة النفسية و أبعاد الثلبثة و ىي الالتزاـ و التحكـ و التحدي  .
مف خلبؿ تحديدىا لمخصاؿ ،رتباط القائـ بيف الصلببة  الوقاية مف الصلببة بالأمراض الا )كوبازا(وقد فسرت    

و مف خلبؿ توضيحيا للؤفراد الفعالة التي يؤدييا ىذا المفيوـ لمتقميؿ  ،المميزة للؤفراد مرتفعي الصلببة 
 مف أثار التعرض للؤحداث الضاغطة .

ة و اقتدارا و قيادة نشاطا و مبادأو نفسية يكونوف أكثر صلببة  الأفراد الذيف يتسموف بصلببةف أ )كوبازا(وترى   
وأشد واقعية و انجاز و سيطرة وقدرة عمى  ،أكثر صمودا ومقاومة لأعباء الحياة المجيدة ا ،وضبط داخمي

وعمى العكس  ،كما إنيـ يجدوف أنفسيـ و البيئة مف تجاربيـ ممتعة وذات معنى ،تفسير الأحداث
و  ،ويشعروف بالتيديد المستمر ،ة يجدوف أنفسيـ و البيئة مف حوليـ لا معنى ليـ الأشخاص الأقؿ صلبب

ويعتقدوف أف الحياة تكوف أفضؿ عندما تتميز بالثبات في أحداثيا أو  ،الضعؼ في مواجية أحداث المتغيرة
 . (37ص،2008،)راضي فيـ سمبيوف في تفاعميـ مع البيئة  ،عندما تخمو مف التجديد

 ض لبعض الأشكاؿ التي توضح تأثير المباشر و الغير المباشر لمصلببة النفسية عمى الفرد :عر  وفيما يمي
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (Kobassa&Maddi .1982; p169-172) ( يمثؿ التأثيرات الغير مباشرة و المباشرة لمصلابة النفسية 01شكؿ )
 

 أحذاث الحياة الشاقة 
 

 التعايش

 غير الفعال

الإصاتة 

 تالإجهاد

 الإصاتة 

 تالأمراض

 تسيذ تسيذ

 تقلل
 تقلل

الصلاتة في الصىرة 

 الشخصية الملتسمة 
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زمة التي تقمؿ بشكؿ مباشر مف التأثر السمبي ( أثار الصلببة في الصورة الشخصية الممت01يوضح الشكؿ )
 للؤحداث الحياتية الضاغطة إذا انخفضت أساليب التعايش غير الفعالة .

 
 

 
 
 
 
 
 

 ( يوضح التأثيرات المباشرة لمتغير الصلابة النفسية02الشكؿ )
 

لإصابة بالإجياد الناتج ( المقابؿ أف الصلببة النفسية متغير وقائي بحيث تقمؿ مف ا02يوضح الشكؿ )         
عف التعرض لمضغط و تزيد مف استخداـ الفرد أسميب التعايش الفعاؿ و تزيد مف العمؿ عمى استخداـ 

 216-1983)و الاجتماعية المناسبة تجاه المواقؼ الضاغطة الفرد لمصادر الشخصية
Kobassa&Maddi)  

 
 : )كوبازا(( المعدؿ لنظرية 1993ؾ )ننموذج ف-2        

" مف خلبؿ دراستو التي أجراىا بيدؼ بحث العلبقة بيف )كوبازا(قدـ ىذا النموذج تعديلب لنظرية "   
( جنديا، اعتمد الباحث عمى 167الصلببة النفسية والإدراؾ المعرفي، والتعايش الفعاؿ عمى عينة قواميا )

صلببة، والإدراؾ المعرفي المواقؼ الشاقة والواقعية في تحديده لدور الصلببة، ثـ قاـ بقياس متغير ال
لممواقؼ الشاقة، والتعايش معيا قبؿ الفترة التدريبية التي أعطاىا لممشاركيف، بعد انتياء الفترة التدريبية 
توصؿ إلى ارتباط مكوني الالتزاـ، والتحكـ بالصحة العقمية الجيدة للؤفراد، فارتبط الالتزاـ جوىريا بالصحة 

بالتيديد، واستخداـ استراتيجيات التعايش الفعالة خاصة إستراتيجية العقمية مف خلبؿ تخفيض الشعور 
ضبط الانفعاؿ، في حيف ارتبط بعد التحكـ أيضا إيجابيا بالصحة العقمية مف خلبؿ لإدراؾ الموقؼ عمى 

 (53،ص2015.)شويطر ويوب،أنو مشقة واستخداـ استراتيجيات حؿ المشكلبت لمتعايش

راسة ثانية ليا نفس أىداؼ الدراسة الأولى، عمى عينة مف جنود قاـ فنؾ بإجراء د 1995وفي عاـ 
 الاحتلبؿ الصييوني أيضا، لكنيـ خضعوا لفترة تدريبية قاسية وعنيفة لمدة أربعة أشير تـ مف خلبليا:

 الإصاتة تالامراض الإصاتة تالاجهاد احذاث الحياة الشاقة

لنفسيةالصلاتة ا  أسالية التعايش 

 استخذام المصادر الخارجية
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 تنفيذ المشاركيف لأوامر حتى لو تعارضت مع ميوليـ واستعداداتيـ الشخصية، وبصفة متواصمة.- ✔

 وكيفية الإدراؾ المعرفي للؤحداث الشاقة الواقعية. قياس الصلببة النفسية ✔

 (38، ص2014)العتيبي، طرؽ التعايش مع الأحداث الشاقة قبؿ التدريب.  ✔

 نموذجو لمصلببة النفسية الموضح في الشكؿ التالي: funkفنؾوبعد ذلؾ طرح 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 شقة وكيفية مقاومتيالمتعامؿ مع الم )كوبازا(( يوضح نموذج فنؾ المعدؿ لنظرية 03الشكؿ )

 :أبعاد الصلابت الٌفظُت     -4

يتضمف القدرة عمى الشعور بعمؽ المشاركة، والالتزاـ تجاه نشاطاتيـ الحياتية ومسؤولياتيـ      
( فالأشخاص الممتزموف تكوف علبقاتيـ مع أنفسيـ ومع البيئة نشطة، kobasa،1979الاجتماعية حسب )

لحياة والقدرة عمى إيجاد معنى في الظروؼ التي يتعرضوف ليا. ولدييـ إحساس عاـ باليدؼ في ا
  (52، ص 2015)شويطروالزقاي، 

إلى أف الإلتزاـ  (kobasa ،maddi& puccett،1985ومادي وبكسيتي ) )كوبازا(وأشارت       
 الشخصي أو النفسي يضـ كلب مف:  

ة ذاتو وتحديده لأىدافو وقيمة الخاصة في وعرفتو بأنو " اتجاه الفرد نحو معرفالالتزاـ اتجاه الذات: -أ
 الحياة، وتحديده لاتجاىاتو الإيجابية عمى نحو تميزه عف الآخريف."

وعرفتو بأنو: " اعتقاد الفرد بقيمة العمؿ و أىميتو سواء لو أو للآخريف، واعتقاده  الإلتزاـ اتجاه العمؿ:-ب
، وضرورة تحممو مسؤوليات العمؿ والالتزاـ بضرورة الاندماج في محيط العمؿ وبكفاءتو في إنجاز عممو

 (24، ص 2012)العبدلي،بنظمو". 

 

 

 الصحة العقلية

 و

 الإصاتة

 تالإجهاد

 المسمه

 

 الإدراك المعرفي 

 الصلاتة النفسية 

 استراتيجيات التعايش 
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( أبعاد الصلببة الالتزاـ والضبط والتحدي وذلؾ لمعرفة دورىا Farber،2000فاربير)ولقد فحص      
( مريض مصاب بأعراض مرض نقص المناعة والايدز فثبت أف 200باعتبارىا عوامؿ توافؽ لدى )

 فؽ لدى مرضى نقص المناعة والايدزمكونات الصلببة لو دور كبير في التنبؤ بالتوا الالتزاـ وىو أحد
 (43،ص2012)رودىاـ،

 وكذلؾ مف خلبؿ الإطلبع عمى التراث النفسي والتربوي يتبيف وجود عدة أنواع للبلتزاـ تتمثؿ في :     

 :لالتزاـ ا -1
خريف والأحداث في حياتيـ العائمية يشير إلى إحساس الأفراد بروح تحمؿ المسئولية نحو الآ      

 والاجتماعية والمينية .
 أنواع الالتزاـ:

 الالتزاـ الديني :   1-1 
وظيور ذلؾ عمى سموكو بممارسة ما أمر الله بو والإنياء  ،ىو الالتزاـ المسمـ بعقيدة الإيماف الصحيح     

 عف إتياف ما نيى عنو.
 الالتزاـ الأخلاقي : 1-2
والأخلبقيات التي ترجع في الأصؿ إلى الأدياف العقائد ومف ثـ فالأخلبقيات  ،الفرد بالقيـ ىو التزاـ      

 (31-2007:32،)أبو ندى  التي يجب أف يمتزـ بيا الأفراد في المجتمع المسمـ مصدرىا القرآف والسنة
 الالتزاـ القانوني : 1-3

لسمطة العامة وتقبؿ تنفيذىا جبرا بواسطة ا ىو اعتقاد الفرد بضرورة الانصياع مف القواعد والأحكاـ     
 أو مخالفتيا لما تمثمو مف أسس منظمة لمسموكيات العامة داخؿ المجتمع  ،المختصة غي حالة خروج عنيا

 .(290ص،1992،)عبد الله 
 
 
 
 الالتزاـ الاجتماعي: 1-4
ية مع أبناء مجتمعو. يتمثؿ في شعور الفرد بالمسئولية تجاه مجتمعو ومشاركتو في الأنشطة الاجتماع 

 (43،ص2012)رودىاـ،
 .التحكـ:2

يمثؿ مركز التحكـ الداخمي التي تعود أصوليا لمعالـ "جولياف روتر" والمستمدة مف نظريتو التعمـ      
( في شكؿ مقاؿ بعنواف" التعمـ الاجتماعي وعمـ 1954الاجتماعي، حيث قدـ ىذا المفيوـ لأوؿ مرة عاـ )

تأثر روتر إلى حد كبير بأعماؿ "ىاؿ" و"سبينس" وأفكار " سكينر" بشأف التعزيز  النفس الإكمينيكي"وقد
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)شويطر . lewinkurtوفكرة التوقع التي طورىا "تولماف" كما تأثر بنظرية المجاؿ " لمويف كورت "
 (52،ص2015ويوب،

، ونشره ( في الستينات مف القرف العشريفRotter 1966وصاغ ىذا المفيوـ جولياف.ب. روتر )     
الخارجي لمتعزيز". وىو توقع معمـ يشير  -تحت عنواف:" التوقعات المعممة لمضبط الداخمي 1966عاـ 

إلى اعتقاد الفرد في الجية التي يعزو إلييا ضبط أسباب حصولو عمى التعزيز، فالأفراد يكتسبوف 
د عمى أسباب شخصية اعتقادات توجو توقعاتيـ، فيما إذا كانت التعزيزات التي يحصموف عمييا تعتم

كالذكاء والميارة والمثابرة وغيرىا أـ تعتمد عمى عوامؿ أخرى بعيدة عف تحكميـ الشخصي كالحظ والقدر 
والصدفة، وقسـ روتر بناء عمى ىذا الاعتقاد مصدر الضبط إلى مصدر ضبط داخمي ومصدر ضبط 

 (12، ص 2012) معمرية، خارجي. 

 والاختيار بيف البدائؿ متعددة:.التحكـ المتصؿ باتخاذ القرارات 2-1
ويحسـ ىذا التحكـ المتصؿ باتخاذ القرار طريقة التعامؿ مع الموقؼ سواء بانتيائو أو تجنبو أو     

ولذا يرتبط ىذا التحكـ بطبيعة الموقؼ نفسو وظروؼ حدوثو حيث يتضمف الاختبار ،محاولة التعايش معو 
جراءات  التي فالمريض ىو الذي يقرر أي ط ،مف بيف البدائؿ  بيب سوؼ يذىب إليو ومتى ويذىب وا 

 يتبعيا .
 .التحكـ المعرفي :2-2
إذف ما تـ عمى نحو  ،يعد التحكـ المعرفي أىـ صور التحكـ التي تقمؿ مف آثار السمبية لممشقة      

 قةفيختص ىذا التحكـ بالقدرة عمى استخداـ بعض العمميات الفكرية بكفاءة عند التعويض لممش ،إيجابي 
دراكو بطريقة ايجابية ومتفائمة وتفسيره بصورة منطقية وواقعية  ،كالتفكير في الموقؼ  وبمعنى آخر  ،وا 

بالتركيز في ،الشخص يتحكـ في الموقؼ الضاغط باستخدامو الاستراتجيات العقمية مثؿ تشتيت الانتباه 
 أو عمؿ خطة لمتغمب عمى المشكمة.، أمور أخرى 

 التحكـ السموكي : 2-3
ىو القدرة عمى مواجية الفعالة وبذؿ الجيد مع دافعية  كبيرة للئنجاز ويقصد بو أيضا القدرة عمى       

بمعنى حكـ الشخص في اثر الحدث الضاغط مف خلبؿ القياـ ، التعامؿ مع الموقؼ بصورة عمنية ممموسة
 ببعض السموكيات لتعديمو أو تغييره. 

 التحكـ الإسترجاعي : 2-4
فيؤدي استرجاع ، تحكـ الإسترجاعي بمعتقدات الفرد واتجاىاتو السابقة عف الموقؼ وطبيعتويرتبط ال      

ورؤيتو عمى أنو موقؼ قابؿ لمتناوؿ ، الفرد لمثؿ ىذه المعتقدات إلى تكويف انطباع محدد عف الموقؼ
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قد يؤدي  بمعنى آخر نظرة الفرد لمحدث الضاغط ومحاولة إيجاد معنى لو في حياتو مما ،والسيطرة عميو
 .(26ص،2003،)رفاعي لضغوط التخفيؼ أثر 

 التحدي: - 3
ويقصد بو مدى اعتقاد الفرد بأف ما يطرأ مف تغير عمى جوانب حياتو ىو أمر ميـ ومثير وضروري     

لمنمو أكثر مف كونو تيديدا لو، مما يساعده عمى المبادرة واستكشاؼ البيئة، ومعرفة المصادر النفسية 
 تي تساعده عمى مواجية الضغوط والمشكلبت.والاجتماعية ال

( بأنو تمؾ الاستجابة المنظمة التي تنشأ ردا عمى متطمبات البيئة وىذه 1996عرفو )توماكا وآخروف .    
الاستجابات تكوف ذات طبيعة معرفية أو فسيولوجية أو سموكية وقد تجتمع مف وتصؼ بأنيا استجابات 

 فعالة.
وىو أمر مثير ، و اعتقاد الفرد أف ما يطرأ مف تغيير عمى جوانب حياتوبينما عرفو مخيمر بأن     

وضروري لمنوـ أكثر مف كونو تيديدا مما يساعد عمى المبادأة واستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر النفسية 
والاجتماعية التي تساعد الفرد عمى مواجية الضغوط بفاعمية ويظير التحدي في اقتحاـ المشكلبت لحميا 

 .(210ص،2001،)عثماف قدرة عمى المثابرة وعدـ الخوؼ عف المواجية المشكلبت وال
أف التحدي ىو الميؿ إلى رؤية التغير غير المتوقع أو  (Allerd&smith،1998كما يرى ألرد وسميث )

التيديد المحتمؿ كتحد إيجابي وليس حدثا ميددا ومكروىا، ويؤكداف عمى أف مجموعة الخصائص 
ة لمصلببة تخفؼ وتمطؼ مف آثار الضغط السمبية وتمنع الإجياد العضوي الذي يؤدي الشخصية المكون

 (119، ص 2010)حجازي وأبو غالي،إلى المرض غالبا. 

 الصبر: – 4
 (474ص ،2009،)الأصفياني ىو حبس النفس عمى ما يقتضيو العقؿ و العرؼ -
 (51ص ،1990 ،)ابف القيـكما يعرؼ بأنو حبس النفس عف الجزع و السخط  -

 يعتمد عمى دعامتيف تقومانو و تكوناف حقيقتو، و ىما قوة اليقيف و قوة الارادة.مقومات الصبر: 
ىو المعرفة القطعية و التصديؽ التاـ اذا يتيقف الانساف بأف فرج الله قريب و أف مع العسر . اليقيف: 1

)بف الشريؼ، . عمى الصبر يسرا بيذا اليقيف يقتؿ اليأس و يحي الأمؿ و يقوي القمب و النفس و يعيف
 (24_23ص ،1984

فيو قوة كبرى مف قوى النفس تمعب دورا كبيرا في مسيرة الانساف الحياتية، و قد أشار ابف . الإرادة: 2
القيـ إلى حكمة الله تعالى في أف أودع الانساف بواعث تدفعو إلى القياـ بالأفعاؿ التي فييا قوامو و 

و الشيوة و الإرادة ما يوجب حركتو الدائمة فالإرادة ىي القوة الدافعة مصمحتو، فأودعو فيو مف القوى 
 لمعمؿ.
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ىمية الارادة: أي القوة المتكاممة لمشخصية و التي يمثميا الأنا و يظيرىا الكفاح بيف أو أكد رانؾ عمى 
 (32، ص1982 ،)زىرافالذات و العالـ حيث يستطيع اف يغير و يتغير، و اف يختار و يتخذ القرار. 

 :أهن الوفاهُن الوزتبطت بالصلابت الٌفظُت -5

 : الصلابة والصحة النفسية 1-5 
 تعرؼ الصحة النفسية بأنيا التوافؽ مع المجتمع وعدـ الشذوذ عنو والقدرة عمى التطور والحب      

سب وجزء مكت وىي أيضا التوافؽ الداخمي بيف مكونات النفس مف جزء فطري ىو الغرائز )اليو( ،والعمؿ 
 مف البيئة الخارجية )الأنا الأعمى(. 

وتعرؼ أيضا بأنيا :"التوافؽ التاـ والتكامؿ بيف الوظائؼ النفسية المختمفة مع القدرة عمى مواجية      
فالصحة النفسية لا ،مع لإحساس الايجابي بالسعادة  ،الأزمات النفسية التي تطرأ عادة عمى الإنساف 

مع الشعور  ،ة فقط بؿ ىي في مواجية الأزمات الشديدة والصعبة تعني الخمو مف الأمراض النفسي
 الايجابي الواعي بالكفاية "  .

 الصلابة والمرونة النفسية : 5-2
وتعرؼ المرونة النفسية عمى أنيا :"عممية التوافؽ الجيد والمواجية الايجابية لمشدائد أو الصدمات أو     

والمرونة تعمؿ عمى رفع القدرة عمى التعافي مف التأثيرات  ،لبشر النكبات والضغوط النفسية التي يواجييا ا
والقدرة عمى تخطييا بشكؿ ايجابي ومواصمة الحياة بشكؿ  ،السمبية ليذه الشدائد أو الأحداث الضاغطة 

 .(28ص ،2009،)ولاء إسحاؽ حسافمفعـ" 
 ،السمبي وغير المرغوب فيو بأف "المرونة مرتبطة باختزاؿ السموؾ  "Siligmanسيمقماف ويعرفيا "     

 (3ص ،2008،".) أبو حلاوة وتقديـ السموؾ الصحي والمنتج وحتى تحت التعرض لمظروؼ الصعبة 
 الصلابة والكفاءة الذاتية:5-3

" الكفاءة الذاتية بأنيا :"فرضيات الفرد حوؿ إمكانات تحقيؽ خيارات سامر جميؿ رضوافيعرؼ"     
مف أجؿ التمكف مف تنفيذ سموؾ ، والتقدير الفرديف لحجـ القدرات الذاتية سموكية معينة تتمثؿ في الإدراؾ

وعمى التحمؿ عند تنفيذه وخاصة في ، معيف بصورة ناجحة وتؤثر ىذه الكفاءة عمى نوع التصرؼ المنجز
 (5.ص،1997 ،) رضوافالمواقؼ التي تستمزـ ذلؾ.

 
 الصلابة والتكيؼ : 5-4

الضغط أو التجربة الصادمة تؤدي إلى حدوثو تزاحـ في الأفكار  أف شدة "Makvaren"ماكفاريفيرى    
يضا إلى وأف حدة الضيؽ أو الأفكار المتكفمة ىي نتاج ليس فقط لحدة الصدمة ولكف تعود أ، المتطفمة

مثؿ التجارب الصادمة السابقة ويعتقد أنو حينما يعترض الفرد للؤفكار ، قائمة أخرى مف المتغيرات
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فإف خصائص الشخصية مع توفر الدعـ الاجتماعي يجعميا ، عف الضغط الصادـالمتطفمة الناتجة 
 (78ص،2010 ، )عودةتتفاعؿ مع كؿ المتغيرات وتتوسط وفي التخفيؼ مف الأثر 

"القدرة عمى التأقمـ مع كثرة التغيرات والتحولات التي تطرأ عمى الفرد  ويعرؼ التكيؼ عمى أنو:     
 .وتر"وتشكؿ لو نوعا مف الضغط والت

 
 الصلابة والتوافؽ النفسي: 5-5
يعرؼ التوافؽ النفسي عمى أنو ""عممية تفاعمية متحركة مرنة ومستمرة تيدؼ إلى إشباع حاجات       

وكذا إحداث التغيرات في البيئة لتوائـ الفرد وبيذا تصبح عممية ، الفرد وتحقيؽ الرضا عف الذات والبيئة
 .الشخصية "تساعد عمى تنظيـ الخبرة ، ايجابية

 الصلابة والمناعة النفسية : 5-6
تعرؼ المناعة النفسية عمى أنيا " مفيوـ فرضي ويقصد بو قدرة الشخص عمى مواجية الأزمات      

ومقاومة ما ينتج عنيا مف أفكار ومشاعر غضب وسخط وعداوة ، والكروب وتحمؿ الصعوبات والمصائب
وتشاؤـ .كما تمد المناعة النفسية الجسـ بمناعة إضافية أفكار ومشاعر يأس وعجز وانيزامية ، وانتقاـ

 .(62ص ،2009،)ولاء إسحاؽ حساف تنشط أجيزة المناعة الجسمية "
 الصلابة وقوة الأنا: 5-7

وتعرؼ قوة الأنا عمى أنيا :"القدرة عمى التكيؼ مع الشروط الواقع و الاحتفاظ بأوضاع انفعالية متزنة     
والاتزاف والقدرة عمى التحكـ في الانفعالات وفي التعبير عنيا في ، جتماعيةوالتوافؽ مع المطالب الا

وفي حاؿ الخمو مف الصراعات المرضية وتحقيؽ الصحة ، مواقؼ الغضب أو الرضا وعند الخوؼ
 .(21ص،2010 ،")مرفت عبد ربو عايش مقبؿالنفسية

 والإحساس الايجابي ،جتمع وتعرؼ أيضا عمى أنيا :" التوافؽ مع الذات والتوافؽ مع الم      
 .(10ص ،2001 ،)فتحي عبد الرحماف محمد الضبعبالكفاية والرضا والخمو مف الأعراض العصابية"

 نفعالي :تزاف الإ لإ االصلابة و  5-8
ويعرؼ الاتزاف الانفعالي عمى أنو :"الحالة التي فييا الشخص إدراؾ الجوانب المختمفة لممواقؼ التي       

 همف النجاح والفشؿ تساعد،ط بيف ىذه الجوانب وما لديو مف دوافع وخبرات وتجارب سابقة تواجيو ثـ الرب
بحيث تتفؽ ومقتضيات الموقؼ المرىؽ وتسمح بتكيؼ ، عمى تعييف وتحديد نوع الاستجابة وطبيعتيا

أو في نفس ينتيي بالفرد إلى التوافؽ مع البيئة والمساىمة الايجابية في نشاطيا ، استجابتو تكييفا ملبئما
 ،2006 ،محمود إسماعيؿ محمد رياف)الوقت ينتيي بالفرد إلى نفس الحالة مف الشعور بالرخاء والسعادة "

 (36ص
 



 الصلابة النفسية                                       :      الرابع الفصؿ
 

66 
 

 الصلابة وتقدير الذات: 5-9
تقدير الذات بأنو :"الحكـ عمى صلبحية الفر مف  Cooper smith(1991) كوبر سميثيعرؼ      

 لات الاجتماعية والشخصية والأكاديمية "في مجا،خلبؿ اتجاه التقويمي نحو الذات 
دراكو لحدوده قاعوف عبد العزيز محمدويعرفيا "    " بأنيا "رضى المرء عف نفسو وعف صفاتو وقدراتو وا 

 (57ص ،1992 ،قاعوف عبد العزيز محمد)وخواصو الشخصية "
 الصلابة والثقة بالنفس : 5-10
بقيمة نفسو بيف مف أىـ حولو فيتصرؼ بشكؿ وتعرؼ الثقة بالنفس عمى أنيا "إحساس الشخص     

طبيعي دوف قمؽ، وىو المتحكـ الوحيد بتصرفاتو، والثقة بالنفس لا تولد مع الإنساف بؿ ىي مكتسبة مف 
 البيئة المحيط بو"

 الصلابة ومفيوـ الذات: 5-11
عتماد عمى بالا، ؼ مفيوـ الذات عمى أنو :"متشكؿ مف تفاعؿ الفرد مع المحيط الاجتماعير ويع     

والآخروف ،كما تمثؿ المقارنات التي يعقدىا الشخص عف ذاتو ،كيفية التي يتعامؿ بيا الآخروف مع الفرد 
 .يعتبروف مصدرا ىاما لصورتو الذاتية "

ويعرؼ عمى أنو :" الأساليب التي يستجيب بيا الفرد لنفسو وكيؼ يدرؾ ذاتو وتشمؿ الأساليب التي      
 .(19ص،2010 ،") مرفت عبد ربو عايش مقبؿنفسو والدفاع عنيا  يستخدما الفرد لتعزيز

ويعرفو "مخيمر" بأنو" اعتقاد الشخص أف ما يطرأ مف تغيرات عمى جوانب حياتو ىو أمر مثير   
مما يساعد عمى المبادأة واستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر ، وضروري لمنمو أكثر مف كونو تيديدا

 (14ص ، 1997،)عماد مخيمرتساعد الفرد عمى مواجية الضغوط بفاعمية أكبر "التي ، النفسية والاجتماعية
 الصلابة والمقاومة النفسية : 5-12

وتعرؼ المقاومة النفسية عمى أنيا "قدرة الفرد عمى والصمود والاحتماؿ أماـ الكـ اليائؿ مف الضغوط      
 .ولا يتعرض لأي مرض أو خمؿ يذكر "، التي تواجيو

 والشدة النفسية : الصلابة5-13
لقولو ،الشدة النفسية ىي " أف الفرد يستطيع التحكـ في نفسو ومواجية ما يقاؿ لو مف مشاكؿ الحياة      

نما الشديد يمتمؾ نفسو عند العرب "  .صمى الله عميو وسلبـ "ليس الشديد بالصرعة وا 
 
 الصلابة والاحتماؿ النفسي :-5-14

درة الفرد أف يطبؽ أمرا يفوؽ القدرة تحمؿ المشاكؿ الحياة وضغوطيا يعرؼ الاحتماؿ النفسي عمى أنو" ق
 .وأف يصبر عمييا و يعايشيا"
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 :خصائص الصلابت الٌفظُت -6
 :خصائص الصلببة النفسية في ما يمي Taylorتايمور  رحص    

 .ػػ الإحساس بالتزاـ أو النية أو الرغبة لدفع النفس للبنخراط في أي مستجدات تتعرض الفرد 
ػػ الإيماف "الاعتقاد" بالقدرة عمى السيطرة وذلؾ بشعور الفرد نفسو ىو سبب يحدث في حياتو وأنو قادر عمى تأثير 

 في البيئة الرغبة في إحداث تغير في مواجية الأنشطة التي تمثؿ أو تكوف فرصا لمنما التطور 
تيسر إدراؾ المعرفي للؤحداث  "إلى أف صلببةHannah &momissey1989وقد أشارة الدراسة ىناه مورسي "

 فتؤدي إلى تعالـ الصحيح الإحداث مف خلبؿ :، تقييـ والمواجو التي يقوـ بيا الفرد
 .تعدؿ الصلببة مف الإدراؾ الأحداث وتجعؿ تأثيرىا السمبي أقؿ حدة وتأثيرا  -
 .تؤدي الصلببة إلى أساليب مواجية مرنة تختمؼ باختلبؼ الموقؼ الضاغط -

 .رة الدعـ الاجتماعي كؿ أسموب مف أساليب المواجية تزيد الصلببة قد -

 .تواجو صلببة الفرد إلى تغير أسموب حياتو مثؿ نظامو الغذائي أو ممارسة الرياضة  -

إلى أف شخصية الصلببة تواجو المتغيرات السالبة بممارسات ذات علبقة   lambirtوأشارت لامبرت
   .بصحة الجسد كالاسترخاء وتدريبات الرياضية

 )كوبازا(ويكمف تمخيص خصائص ذوي الصلببة المرتفعة وذوي الصلببة المنخفضة التي توصمت عمييا  
 .(1998.1983بعد سمسمة مف الدراسات )

 .في الجدوؿ التالي : يوضح خصائص ذوي الصلببة النفسية المرتفعة والمنخفضة
 ( خصائص ذوي الصلابة النفسية المرتفعة والمنخفضة01جدوؿ رقـ )

 خصائص ذوي الصلابة المنخفضة ذوي الصلابة المرتفعة خصائص

وجود نظاـ قيمي يقييـ مف الوقوع في  -
 .المرض

 .أكثر اقتدارا يميموف لمقيادة والسيطرة  -

المثابرة وبذؿ الجيد والقدرة عمى تحمؿ العمؿ  -
 .والعمؿ تحت ضغوط

وجود أىداؼ في حياتيـ يسعوف لتحقيقيا  -
  .بيا ومعاني ومبادئ يتماسكوف

لدييـ إنجاز أفضؿ عمى العمؿ والقدرة عمى  -

عدـ وجود أىداؼ واضحة ومحددة في  -
 .ذىف الفرد

 .شعور طاغ بأف الحياة لا معنى ليا  -

 .النكوص والتجنب وعزؿ الذات  -

 .عدـ التوازف الانفعالي  -

 مى التفاعؿ بإيجابية مع البيئة عدـ القدرة ع-

الشعور بالتيديد في مواجية الأحداث  -
 .الضاغطة 
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 .إبداع فيو 

المبادرة والنشاط والقدرة عمى المقاومة  -
  .والصمود في مواجية الأحداث الضاغطة

  .ادارؾ التحكـ الداخمي -

 .الميؿ لمقيادة والسيطرة  -

 .شعور عالي بثقة وتقدير مرتفع بالذات -

 .ةالتفاؤؿ والتوجو ايجابي لمحيا -

القدرة  عمى اتخاذ القرارات والاختيار بيف  -
 .البدائؿ المتعددة 

ػ القدرة عمى التنظيـ الانفعالي والتحكـ في 
 .الانفعالات

الواقعية والموضوعية في تقييـ الأحداث  -
  .وفي تقييـ قدراتو عمى التعامؿ مع الحدث،

 .إتقاف الأعماؿ التي يقوموف بيا -

  .نتظار حدوثيااقتحاـ المشكلبت وعدـ ا -

اعتبار الأحداث الضاغطة فرصة لاختبار  -
 وفرصة لتطوير معارفو وزيادة خبراتو.          ،الصلببة 

 .تفضيؿ أسموب الحياة الرتيب -

ضعؼ الشعور والرغبة في التطور  -
  .والارتقاء 

السمبية الواضحة والعجز عف تحمؿ الأثر  -
  .اليء لمموقؼ الضاغطة

  
وجودة الحياة والتفكير الإيجابي  وخصائص النمط ،ة وبعد استعراضيا لمفاىيـ الصلببة النفسي     

 ( خصائص الأفراد ذوي الصلببة النفسية المرتفعة بأنيا :2012السموكي )أ( تمخص آماؿ باظة )
  .عمى التوازف عند التعرض الأزمات،القدرة عمى المحافظة  -

  .القدرة عمى وضع الخطط والآليات المواجية المشكلبت -

   .اتخاذ القرارات التروي والمرونة في  -
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 .القدرة عمى التحكـ في الانفعالات الغاضبة والعدوانية وتأجيؿ الاستجابة  -

 .السيطرة عمى الاحتجاجات الشخصية وضبطيا  -

  .الالتزاـ بقيـ ومبادئ وأراء ومعتقدات صحيحة كإطار مرجعي لسموكو -

  .القدرة عمى التحمؿ المشاقة والتعامؿ معيا بصبر -

 .والتفاؤؿالإنجازات العالي  -

  .القدرة  عمى المواجية التغير وتقبمو ولا يشعره ذلؾ بتيديد أمنة- -

       .مواجية الأزمات ومجابياتيا وعدـ الميؿ لميروب أو المجوء إلى أساليب التجنب -

 :بعض الوضاهُي التطبُمُت للصلابت الٌفظُت -7

محفوؼ بالعقبات والصعوبات  لحياةحيث أف واقع ا ،إذا كاف تعرضنا لمضغوط أمر حتمي لا مفر منو    
ذا كنا لا نستطيع أف نتجنب خبرا الإحباط أو  ،والأزمة وأشكاؿ الفشؿ والنكسات والظروؼ غير المواتيو وا 

فأننا نستطيع أف  ،او نير مف متطمبات التغير في النمو الشخصي في أي مرحمة مف مراحؿ النمو،الفقد 
أي تمؾ العوامؿ والمتغيرات النفسية والبيئية  strass.resistanceنيتـ بدراسة وتقوية مصادر المقاومة 

وىي  ،التي يمكف اف تحيد أو تعاد ما للؤحداث الضاغطة مف أثار سمبية عمى سلبمة الأداء النفسي لمفرد 
تمثؿ نقاط قوة لدى الفرد وتساعده عمى أف يضؿ متحفظا عمى صحتو الجسمية والنفسية رغـ تعرضو 

تغيرات النفسية التي تساعد الفرد عمى الاحتفاظ بصحتو الجسمية والنفسية في لضغوط ومف أىـ الم
مواجية الضغوط  ىو متغير "الصلببة النفسية " ويمكف الاستفادة مف الصلببة النفسية المجالات التالية: 

 التنشئة الاجتماعية : -1
 د ى وعلبقتو بالصلببة النفسية"حيث أشارة النتائج دراسة الباحث عف "إدراؾ القبوؿ / الرفض الول     

دراؾ الأبناء  ،إلى أف نمو الصلببة النفسية يتوقؼ بصفة أساسية عمى طبيعة العلبقة بيف الوالديف وأبناء  وا 
وتشجيع الوالديف لأبنائيـ عمى اتخاذ  ،لدؼء والمحبة إلى أف اقتراف بشعور بالوالديف ذاتيما بالقيمة 

لمناسبة لسنيـ وكذلؾ تشجيعيـ عمى مبادئ واستكشاؼ والاقتحاـ  القرارات بأنفسيـ وحؿ المشكلبت ا
فغف ىذا يجعميـ أكثر صمبا وشعورا بالقيمة والكفاية والفعالية وىذا معناه أنو حتى يكوف لدينا  ،والتحدي 

نماذج تتسـ بالصلببة النفسية والقدرة عمى التحدي والتحكـ فلببد أف تتضمف أساليب التنشنة إشعار الأبناء 
 .بالدؼء الذي يمثؿ قاعدة الأمف والأماف والتحكـ والتحدي وتحقيؽ والذات
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 في البرامج الوقائية والإرشادية والعلاجية : -2
إذا كانت الصلببة النفسية في المتغيرات التي تساعد الفرد عمى التحدي والتحكـ والمثابرة وموجية     

ية والنفسية فأف البرامج الوقائية والشادية والعلبجية الضغوط بؿ والعمؿ أثناء التعرض ليذه الضغوط الجسم
 .يجب أف تركز عمى الخبرات التي مف شانيا أف تزيد مف الصلببة النفسية

 دراسات سابقة تناولت متغير الصلابة النفسية :-8
ه رغـ حداثة ىذا المفيوـ الا انو كاف محؿ اىتماـ الكثير مف الباحثيف في عمـ النفس ومنذ ظيور       

 :عمى يد كوباسا إلى يومنا ىذا وستحاوؿ الباحثة تقديـ بعضيا مما لو علبقة بيذه الدراسة ونذكر منيا 

( والتي ىدفت إلى معرفة دور كؿ مف Kobasa and Puccetti،1983دراسة كوباسا و بكسيتي )     
اض الاكتئاب عمى المساندة الاجتماعية والصلببة النفسية كمتغيريف وسيطيف بيف إدراؾ الضغوط وأعر 

سنة طبؽ عمييـ استبياف الصلببة  65-32مف رجاؿ الأعماؿ تراوحت أعمارىـ بيف  170عينة قواميا 
النفسية واستبياف لممساندة الاجتماعية وقائمة وايمر للؤمراض الجسمية والنفسية واستبياف لقياس الأحداث 

يا بيف إدراؾ أحداث الحياة الضاغطة  الضاغطة ،وأشارت النتائج إلى وجود ارتباط موجب وداؿ إحصائ
والمرض الجسمي والاكتئاب كما بينت النتائج أف افتقاد الفرد إلى المساندة الاجتماعية أو الصلببة النفسية 
أو كلبىما فانو عند تعرضو لمضغوط فمف الأرجح أف يصاب بالاكتئاب و افتقاد المساندة الاجتماعية 

تبط بالاكتئاب والمرض الجسمي كما أشارت النتائج إلى أنو بغض النظر وكذلؾ افتقاد الصلببة النفسية ير 
عف مستوى وشدة الضغوط فإف الأفراد الأعمى في الصلببة النفسية أقؿ مرضا مف الأفراد الأقؿ في 
الصلببة النفسية كما أف المساندة مف رؤساء العمؿ تؤدي دورا ىاما بجانب المسندة مف الأسرة لموقاية مف 

 .( 74،ص2012)معمرية،غوط في العمؿ أثر الض

( ىدفت الدراسة الى معرفة العلبقة بيف Hull and others) ،1987 وآخروف ىوؿكذلؾ دراسة      
الصلببة النفسية وتقدير الذات والاكتئاب والاتجاىات نحو الذات والارتباط الاجتماعي عمى عينة مف 

سالب بيف الصلببة النفسية والاكتئاب ووجود ارتباط ( وبينت النتيجة وجود ارتباط 138الطلبب قدرىا )
موجب بيف الصلببة النفسية وتقدير الذات الإيجابي وأف الأشخاص الأقؿ صلببة أكثر نقدا لذواتيـ.و أكثر 

  .شعورا وتعميما لخبرات الفشؿ

تماعية ىدفت الدراسة إلى معرفة العلبقة بيف المساندة الاج( 1984لينبلبرني ) ودراسة جاني      
والشخصية الصمبة ، ومعرفة أييما يمعػب دورا أىـ كمخفؼ لأثر ضغوط الحياة أـ أنيما متشابيا التأثير . 

( طالبػة جامعيػة وخمصت الدراسة الى وجود علبقة ارتباطية موجبة دالة بيف 83وبمغت عينة الدراسة )
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خففة مف أثر الضغوط المساندة الاجتماعية والصلببة والنفسػية اذ يعػد تفاعيا عوامؿ م
 .(34ص،2011،)البيرقدار

وىناؾ إجماع واسع حوؿ الآثار الوقائية لمصلببة  النفسية عمى الصحة  وىذا ما أثبتتو دراسات       
(1995Beehr& Bowling، 2005) (Brooks، 2008)( Harris،) (Huang،  (Hystad et 

al).، 2011 ت واضحة مع المتغيرات مثؿ الرفاه  مثؿ ، كما وقد أظيرت دراسات لاحقة أيضا علبقا
( وعلبقتيا بمشاركة العمؿ Skomorovsky،Kerry،&Sudom،2011دراسة )

(MorenoJiménez:2012،Garrosa،Corso،Boada،(Rodríguez-Carvajal، &other:2014)، (Jiménez  

ت إلى الكشؼ عف ( التي  ىدف2014) صافي ورتيبأما بالنسبة لمدراسات العربية فيناؾ دراسة      
طالب  مف طمبة السنة  120العلبقة الارتباطية بيف معنى الحياة والصلببة  النفسية لدى عينة قواميا 

الثالثة جامعة دمشؽ مف كميات )الاقتصاد ، التربية ، الفنوف الجميمة، اليندسة المعمارية )طالباً ، كما 
ي تعزى إلى متغيري الجنس والاختصاص ىدفت إلى معرفة الفروؽ في أداء أفراد عينة البحث الت

توصمت الدراسة إلى وجود ارتباط إيجابي قوي داؿ إحصائياً بيف معنى الحياة والصلببة النفسية وتوصمت و 
وجود فروؽ -أيضا إلى عدـ وجود فروؽ دالة في معنى الحياة والصلببة النفسية تبعاً لمتغير الجنس وكذا 

لمتغير التخصص لصالح طمبة الاقتصاد و وجود فروؽ دالة  دالة إحصائية في معنى الحياة تبعاً 
 (2014.)صافي ورتيب ، إحصائية في الصلببة النفسية تبعاً لمتغير التخصص لصالح طمبة الفنوف الجميمة

والتي ىدفت إلى التعرؼ عمى العلبقة بيف الشخصية القيادية  2014) ،جواد وحسف)ودراسة       
لاعبا تـ اختيارىـ  (160كرة القدـ المتقدميف. واشتممت عينة البحث عمى )والصلببة النفسية للبعبي 

بالطريقة العشوائية  ، ومف أىـ الاستنتاجات التي توصؿ إلييا الباحثاف: ارتفاع الشخصية القيادية لدى 
لاعبي العينة بشكؿ عاـ، ظيرت  فروؽ معنوية بيف لاعبي فرؽ عينة البحث في الصلببة النفسية.وقد 

ى الباحثاف بضرورة العمؿ عمى تطوير الشخصية القيادية لدى اللبعبيف باستمرار وذلؾ مف خلبؿ أوص
 .(2014) جواد وحسف ،  التدريب لمقاومة الظروؼ الصعبة في المنافسات وتمتعيـ بصلببة نفسية جيد

ي كؿ مف ىذه الدراسة إلى فحص الفروؽ بيف الذكور والإناث ف( 2016دراسة  ىمكا عمر ) وىدفت     
الصلببة النفسية وتحمؿ الضيؽ والأبعاد الأساسية لمشخصية وكذا نمط العلبقة بيف الصلببة النفسية وكؿ 

( مف المراىقيف 320مف تحمؿ الضيؽ والأبعاد الأساسية لمشخصية و أجريت الدراسة عمى عينة قواميا )
مف الذكور في بعد العصابية  المبنانييف وتوصمت النتائج الى حصوؿ الإناث عمى متوسط درجات أعمى

وبعد الكذب وحصؿ الذكور عمى متوسط درجات أعمى مف الإناث في بعد الذىانية بينما لـ تظير فروؽ 
جوىرية بيف الذكور والإناث في بعد الانبساط كما أسفرت النتائج عف وجود علبقة ارتباطيو بيف الصلببة 
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لعصابية والكذب لدى الذكور وارتبطت الصلببة النفسية وتحمؿ الضيؽ وكؿ مف أبعاد الانبساط و ا
 .(2016،)ىمكا النفسية وتحمؿ الضيؽ وكؿ مف بعدي الانبساط والكذب . 

أخذت الدراسة الحالية مساريف، ففي المنحى السيكومتري ، تـ  2015) ،شويطروالزقاي)أيضا دراسة     
ف صدؽ وثبات. إذ بالارتكاز تقدير بعض الخصائص السيكومتريةلػ"مقيػاس الصػلببة النفسية "م

تـ التأكد مف ثلبثية البنية 20( "AMOS20عمى"التحميؿ العاممي التوكيدي" وباستخداـ "برنامج الأموس ،)
العاممية لممقياس )الإلتزاـ ، والتحكـ ، والتحدي(. كما قُدر الثبات بواسطة "ألفا كرونباخ" ، و "الثبات 

ذج العاممية، وكذا "معامؿ أوميغا الموزونة". أما في المنحى المركػب" الػذي يتناسب مع دراسة النما
( أـ عاممة. توصمت الدراسػة 200الوصفي، فتـ قياس مستوى الصلببة النفسية لعينة البحث المكونة مف )

إلى أف المقياس يتكوف فعلًب مف بنية عاممية ثلبثية طبقا لتحقؽ أغمب مؤشرات المطابقة اليامة، كما 
بثبات جيد. مثممػا أكدت نتائج الدراسة ارتفاع مستوى الصلببة النفسية لدى الأميات تتميز أبعاده 

 (2015والزقاي ، .) شويطرالعاملبت

( ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى مستوى الصلببة النفسية 2018) جديد والشايبدراسة        
لمتعمـ وكؿ مف الصلببة النفسية والسف  والدافعية لمتعمـ لدى الطمبة، والكشؼ عف العلبقة بيف الدافعية

طالبا وطالبة بالسنة الأولى بجامعة غرداية،  278والجنس، حيث أجريت الدراسة عمى عينة مكونة مف 
اختيرت بطريقة عشوائية بسيطة، وأعتمد مقياس الصلببة النفسية لػ"ػمخيمر" ومقياس الدافعية لمتعمـ 

الصلببة النفسية والدافعية لمتعمـ منخفض، كما يمكف التنبؤ لػمقطامي وتوصمت الدراسة إلى أف مستوى 
بالدافعية لمتعمـ مف خلبؿ الصلببة النفسية، ولا توجد فروؽ دالة في مستوى الدافعية لمتعمـ تعزى إلى السف 

 (2018.) جديد والشايب ،والجنس والتفاعؿ بينيا

ى الصلببة النفسية لدى المصدوميف ىدفت الدراسة الحالية لفحص مستو  2010) حراوبية)دراسة      
( فرد  وركزت عمى إثبات 100الذيف تعرضوا لاضطراب الضغط ما بعد الصدمة أجريت الدراسة عمى )

وجود فرؽ بيف الجنسيف في مستوى الصلببة ومتغيراتيا الالتزاـ التحكـ والتحدي واستعممنا استبياف 
بيعي وغياب الأمراض النفسية لدى أغمبيتيـ كما الصلببة النفسية تفسر استمرارىـ في الحياة بشكؿ ط

يعتبر الذكور أكثر صلببة والتزاما وأكثر تحديا مف الإناث ولكف الفروؽ ليست ذات دلالة إحصائية ىكذا 
 .(2010) حراوبية، حفاظ عمى الصحة النفسية والجسديةيمكف اعتبار الصلببة النفسية كمؤشر لم

الصلببة النفسية تنشئ جدار دفاع نفسي لمفرد، يعينو عمى التكيؼ مف خلبؿ كؿ ما سبؽ يتضح أف       
مع أحداث الحياة الضاغطة المؤلمة، وتخمؽ نمطاً مف الشخصية شديدة الاحتماؿ تستطيع أف تقاوـ 

ليصؿ إلى مرحمة التوافؽ، وينظر إلى الحاضر والمستقبؿ بنظرة  ،الصعوبات و تخفؼ مف آثارىا السمبية
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 اؤؿ، وتخمو حياتو مف الاضطرابات الجسمية والنفسية.ممؤىا الأمؿ والتف

 :خلاصت الفصل 

مف خلبؿ ما ورد في الفصؿ يتضح أف الصلببة النفسية ليا دور كبير في إعانة الفرد عمى التكيؼ       
مع أحداث الحياة الضاغطة و المؤلمة و تخفؼ نمط مف الشخصية الصمبة نفسيا و التي ليا القدرة عمى 

 لمتخفيؼ مف آثارىا السمبية ليصؿ الفرد لمرحمة التوافؽ و الإستقرار النفسي.المقاومة 
فالصلببة خاصية نفسية تغمر الفرد الإيجابي الذي يعزـ عمى ترؾ الراحة، وتحدي الصعاب و       

 مبادرة العمؿ، و الاستمرار فيو حتى في ظؿ المواقؼ الصعبة و الأزمات.
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 تمييد:
ولأسرتو وعندما يقترب موعد الامتحاف يسيطر جو مف القمؽ  تمميذمتحاف ىو الشغؿ الشاغؿ لمالإ     

مع  والتوتر عمى جميع الأسرة، وذلؾ بسبب الفكرة الراسخة أف الامتحاف ميمة صعبة يجب أف يجتازىا،
و بؿ ىو اختبار لما تعممو خلبؿ العاـ أو الانتقاـ من تمميذأف الامتحاف ليس بوسيمة تيدؼ إلى تعجيز ال

 .والدراسي  ليوضح مدى تحصيم

 

 مفيوـ قمؽ الامتحاف: -1

العديد مف الامتحانات طواؿ دراستيـ، لاستخداـ نتائجيا في اتخاذ قرارات ميمة التلبميذ ويخوض      
ة التقرير، والترقيات في والبرامج التعميمية، بما فييا تحديد مستويات إتقاف المناىج، ودرجات بطاق يـبشأن

وتقييـ فعالية تعميميـ التلبميذ بيانات الامتحاف لمراقبة تقدـ الاساتذة ويستخدـ  ،الصؼ، والأوسمة، والتخرج
مستويات عالية مف التوتر والخوؼ أثناء التلبميذ وتحديد طرؽ تحسينو، ومع ذلؾ، يعاني العديد مف 

 ،Salend) ، وتعرؼ ىذه الحالة النفسية بقمؽ الامتحافمع أدائيـالامتحاف والمواقؼ التقييمية التي تتداخؿ 
2011: 59). 
سمباً أو إيجاباً، فالقمؽ الذي التلبميذ قمؽ الامتحاف مف المواضيع الميمة التي تؤثر عمى  فيعد

يعتري غالبية التلبميذ قبؿ وأثناء الامتحانات ىو أمر طبيعي وسموؾ عرضي مألوؼ ماداـ في درجاتو 
لة، ويعد دافعاً إيجابياً، وىو مطموب لتحقيؽ الدافعية نحو الإنجاز المثمر أما إذا أخذ أعراضاً غير المقبو 

طبيعية كعدـ النوـ وفقداف الشيية وعدـ التركيز وكثرة التفكير في الامتحاف وعدـ القدرة عمى استدعاء 
ض وغيرىا تربؾ التمميذ وتعرقؿ أداءه المعمومات مف الذاكرة، والانشغاؿ في النتائج المترقبة فإف ىذه الأعرا
 .(221: ص2015)خميفة وآخروف، المطموب في الامتحاف مما ينتج عنو قمؽ ما يسمى )بقمؽ الامتحاف( 

وقد أشار معظـ عمماء النفس في ىذا الصدد أف قمؽ الامتحاف واحد مف أىـ الانفعالات المتصمة 
ا كاف بدرجة مناسبة،  فإذا زاد معدؿ القمؽ عف تمؾ نحو التعمـ إذالتمميذ بالتحصيؿ الدراسي قد ترفع 

إلى الاستذكار والأداء الجيد بينما التلبميذ الدرجة أصبح عائقاً لمتحصيؿ والتعمـ، فالقمؽ المعتدؿ يدفع 
 (.86: ص2011)شمس الديف، القمؽ الزائد يؤدي إلى حالة التفكؾ المعرفي والارتباؾ

وف سمبًا مع الامتحانات، ويتمثؿ في عدـ الارتياح الذي يشعر يو السمة التي تجعؿ الأفراد يتفاعمف
أثناء الامتحاف، فيمكف ملبحظة خوؼ بعض الأفراد مف الامتحاف أو مف أشكاؿ الفحص التلبميذ بو 

الأخرى، ويمكف أف يتذبذب مستوى القمؽ بمرور الوقت استجابة لمتحفيز الداخمي والخارجي، ويمكف أف 
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موكيات الشائعة كالعرؽ والحركة المفرطة والتشكيؾ في التعميمات وتوتر يتطور عمى شكؿ بعض الس
 . (Onyeizugbo، 2010: 302العضلبت أثناء مواقؼ الامتحاف )

دائماً ما يرتبط المستوى المرتفع مف قمؽ الامتحاف بضعؼ الكفاءة في الامتحاف، ويجب فيـ  ،لذا
الذيف يعانوف مف قمؽ الامتحاف يقضوف  تلبميذ مؽ، فعلبقة السبب والنتيجة بيف الاثنيف بمزيد مف التع

وقتًا أطوؿ في الاستعداد للبمتحانات أكثر مف الطلبب الذيف يعانوف مف مستويات منخفضة مف قمؽ 
 Tsaiويقاؿ أف قمؽ الامتحاف مرتبط بانخفاض كبير في الأداء في متوسطات درجات الطلبب) ،الامتحاف

& Li، 2012: 96). 

 تزاف النفسيالامؽ الامتحاف كدالة لتقدير الذات والوعي الذاتي، نجد أنو يؤثر عمى فبالنظر إلى ق
، ومف ثـ قدرتو عمى استدعاء المعمومات في أثناء الامتحاف نتيجة تأثيره غير المباشر عمى لمتمميذ

يستنفذ عمميات الانتباه، خاصة أف الانتباه مف حيث السعة والمدى يتأثر بمصادر القمؽ لدى الفرد حيث 
القمؽ طاقتو الجسمية والعصبية والنفسية والانفعالية، وتؤدي إلى ضعؼ القدرة عمى التركيز مما يترتب 

 (.681: ص2014)الزغبي، عميو تقميص سعو الانتباه وضعؼ الأداء وتدني مستوى التحصيؿ الدراسي 

ما يترتب عمييا مف وقد تعددت الأسباب التي تؤدي إلى قمؽ الامتحاف ومنيا، نظـ الامتحانات و  
، وجود سمة القمؽ لدى الفرد، تعمـ الخوؼ عف طريؽ النمذجة التلبميذإجراءات تزرع الخوؼ في نفوس 

مف خلبؿ ملبحظة سموؾ الخوؼ مف الامتحانات لدى الآخريف، عدـ الاستذكار الجيد للبمتحاف، 
مف العقاب، التمميذ ، وخوؼ بدافع الحث عمى النجاح والتفوؽالتمميذ الضغوط الأسرية الممارسة عمى 

التلبميذ بالإضافة إلى بعض أساليب المعمميف الخاطئة في التحدث عف الامتحاف مما يثير القمؽ لدى 
 .(331، 330: ص2016)سالـ، 

خلبؿ دراستو، حيث يترؾ آثار  المتمدرس  فيعد قمؽ الامتحاف مف المواقؼ الصعبة التي يمر بيا 
فيمتنع عف  كالأكؿ،  توقد يتطور الأمر في كثير مف الأشياء المتعمقة بحياسمبية عمى تحصيمو الدراسي، و 

، إذا لـ يحدث التدخؿ مف قبؿ  ووالشرب، والمعب، ويتضاعؼ إلى أف يصؿ إلى أعراض عضوية تصيب
 الأخصائييف أو أولياء الأمور. 

، وتقمؿ مف مستوى قمؽ الامتحاف "حالة مف التوتر الشامؿ تصيب الفرد وتؤثر في عممياتو العقمية 
التركيز والانتباه المذيف يعتبراف مف العوامؿ اليامة في أداء الامتحاف بنجاح، ويتمثؿ ذلؾ القمؽ في شعوره 

 (.16: ص2019)صديؽ، بالتوتر والخوؼ والارتباؾ أثناء الاستجابة لمياـ أداء الامتحاف" 

يا الطلبب في حياتيـ الدراسية وقد ( بأنو"حالة انفعالية قد يمر ب657، ص2018ويُعرفو العتيبي ) 
يصاحبيا نوع مف ردود الأفعاؿ النفسية نتيجة لتوقع الطالب الفشؿ في الامتحاف، أو الخوؼ مف الرسوب 
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فيو، أو تخوفو كذلؾ مف عدـ الحصوؿ عمى نتيجة مرضية بالنسبة لو ولتوقعات الأسرة والمحيطيف بو مما 
 تؤدي إلى تدف في المستوى الدراسي". يترتب عمى ىذه الحالة نتائج غير مناسبة

" كما يُعرؼ عادةً عمى أنو الميؿ إلى تقييـ الامتحانات وحالات التقييـ الأخرى عمى أنيا تيديد"  
(Putwain& Best، 2011: 580). 

ويمكف تعريفو بأنو "حالة مف القمؽ والتوتر والخوؼ تصيب الفرد نتيجة تعرضو لموقؼ اختبار  
لنقمو إلى سنوات دراسية أعمى، أو لمعرفة مدى صلبحيتو لعمؿ معػيف أو غيرىػا، ويػؤثر يطبؽ عميو، سواء 

ارتفاع مستوى القمؽ عف الحد المعتدؿ عمى خفض درجات الامتحاف، حيث يقمؿ كفايػة الفرد في 
 . (3: ص2011)عطا الله، أدائو"

جية والسموكية المحيطة " فيصنؼ قمؽ الامتحاف عمى أنو احد الاستجابات العاطفية والفسيولو  
 (.Embse et al.، 2013: 1بالعواقب المحتممة لمتقييـ السمبي عمى اختبار أو امتحاف قادـ" )

" وىو نوع مف القمؽ الذي يحدث عندما يأخذ الشخص اختبارًا أو يتـ تقييمو مف قبؿ مسؤوؿ 
بالقمؽ مف أف أدائو يتـ مراقبتو ونتيجة ليذه الحقيقة، قد يشعر المشاركوف في الامتحاف بشعور  ،الاختبار

 (.DordiNejad et al.، 2011: 3775بعناية ليتـ تقييمو")

 
 قمؽ الامتحاف:وأسباب عوامؿ  -1

إف المتأمؿ في العوامؿ المؤثرة في قمؽ الامتحاف يجد أنيا متداخمو فيما بينيا، فيناؾ عوامؿ ذاتية  
، وىناؾ عوامؿ بيئية تتمثؿ  توتتمثؿ في أسر  مثؿ ذكائو وشخصيتو، وىناؾ عوامؿ اجتماعيةالتمميذ تخص 

 .في المدرسة والمناىج الدراسية وتوافر الإمكانيات التربوية

ويرى المختصيف في المجاؿ التربوي وكذلؾ في مجاؿ الصحة النفسة، أنيا توجد مجموعة مف  
ستطيع التمميذ القياـ العوامؿ مختمفة منيا أسرية واجتماعية وشخصية وعقمية وغيرىا التي مف خلبليا لا ي

بالتحضير الجيد للبمتحاف، ولا يستطيع تحقيؽ الرغبة في النجاح والتفوؽ، ونقص السيطرة وعجزه عف أداء 
الامتحاف لأنو بالضرورة لا يتماشى مع ميولو الدراسية، ويتضح لنا مما سبؽ أف ىذه العوامؿ تؤدي 

دـ تمكنو مف المذاكرة بشكؿ سميـ ونقص التييئة بالضرورة إلى تفكير التمميذ نحو الامتحاف سمبياً، وع
 (.55: ص2017)معروؼ وآخروف، النفسية والجسمية لدى التمميذ 

لظيور أعراض القمؽ المصاحب للبمتحاف إلى بعض الضغوط   كما ترجع العوامؿ المساعدة 
 كار غير الصحيحةفنجد أف فكرة الامتحاف ترتبط أحياناً بخبرة فاشمة لمتمميذ، إلى جانب عادات الاستذ
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كالمراجعة بطريقة غير صحيحة وفي أوقات غير مناسبة، وشخصية التمميذ القمقة وتقديره  لمتمميذ 
الضعيؼ لمذات وعدـ الثقة في النفس والقدرات، والضغوطات التي يواجييا التمميذ مف قبؿ الآخريف 

لتمميذ مف قبؿ الأولياء والمعمموف وكأف لمحاولة إرضاء الوالديف والمعمميف خوفاً مف التيديد الذي يواجيو ا
 (.38: ص2017)خلافي، الامتحاف عقاب ليـ 

فيشير المكوف المعرفي إلى  ،عاطفية وسموكية-قمؽ الامتحاف مكونات معرفية وفسيولوجيةويمتمؾ  
ر الأفكار السمبية التي تنشأ أثناء الامتحانات والتقييمات الأخرى، عمى سبيؿ المثاؿ عبارات الاستنكا

ويشير المكوف الفسيولوجي العاطفي إلى إدراؾ الشخص لحالتو  ،الذاتي مثؿ "سأفشؿ في ىذا الاختبار"
أما المكوف السموكي فيشير  ،الفسيولوجية التي قد تشمؿ التوتر، والارتجاؼ، وقد يشعر بالغثياف، وىمـ جرا
 Putwain et)اء الامتحانات إلى ضعؼ ميارات الدراسة والامتحاف، والسموكيات الميووسة/المشتتة أثن

al.، 2010: 12.) 

فيتميز قمؽ الامتحاف بالسموكيات والإدراؾ المتداخؿ لمقمؽ الناتج عف اختبار المحفزات في البيئات 
وتشير الأبحاث مف السنوات الأربعيف الماضية إلى أف قمؽ الامتحاف مرتبط بعدد مف الظواىر  ،الأكاديمية

خوؼ مف التقييـ السمبي وضعؼ ميارات الدراسة وضعؼ أداء الامتحاف غير الملبئمة بما في ذلؾ ال
وىناؾ اعتقاد سائد عمى نطاؽ واسع بأف قمؽ الامتحاف يتكوف مف مكونيف شائعيف: "اليـ" أو  ،والكمالية

الإدراؾ المنفر المرتبط بمحفزات الاختبار، و"الانفعالية" أو الأعراض الجسدية لمقمؽ أثناء الاختبار 
(Szafranski et al.، 2012: 667-668.) 

 ويمكف تحديد عوامؿ قمؽ الامتحاف في النقاط التالية:  
 الضغوط الأسرية:  .1

ة تعلبقف، التلبميذينمو قمؽ الامتحاف في المواقؼ الأسرية فػي مرحمة الطفولة المبكرة مف حياة 
ىا، وشعور الأبناء أف درجة بأسرتو، والأسموب الذي تستخدمو الأسرة مع أبنائيا قبيؿ الامتحانات وبعد

القمؽ عند الوالديف مرتفعة وىو ما يممسو الابف مف خلبؿ الأوامر والنواىي، وغالباً ما يؤدي ىذا التقييـ الى 
مشاعر العداوة عند الأطفاؿ، التي لا يستطيع أف يعبر عنيا بػسبب اعتماده عمييا لمحصوؿ عمى 

تظير مشاعر الذنب والقمؽ ويقمؿ مف شأف نفسو في مواقؼ  الاستحساف والتوجيو التأييد، وبدلًا مف ذلؾ
 (.22: ص2012)ناصر، التقييـ المشابية للبمتحاف 

فيتعزز شعور الخػوؼ مػف الامتحانػات بسبب أسػاليب التنشػئة التقميديػة في الأسرة، والتػػي تسػػتخدـ 
سػػيئة للبمتحػاف، حيػث يبدأ الشػعور بػالقمؽ مػع مػػف النتػػائج الالتمميذ العقػػاب الذي بدوره  يؤدي إلػػى خػػوؼ 

بدايػة حيػاة الطفػؿ فقػد يتعػرض لمفشػؿ أو لصػعوبات متكػررة فػي الحياة دوف أف يجد مف يساعده أو يوجيو 



 متحافقمؽ الإ                                       :      الخامس الفصؿ
 

80 
 

لما يسػتخدمو بعػض الآبػاء مف أسػاليب التيديد والوعيد لأبنائيـ بيدؼ تحقيؽ نتائج تتفػؽ  ،أو يشجعو وذلؾ
اتيـ دوف إدراكيػـ أف ذلػؾ يتػرؾ آثار سيئة عمى شخصيات أبنائيـ تنعكس بالسمب عمى مدى مػع رغبػ
 (.85: ص2012)سايحي، توافقيـ 

مواقؼ جدية مسببة لمضغط العصبي والتوتر والقمؽ مف خلبؿ مسيرتيـ  التلبميذ وبيذايواجو
يمية السريعة المحتومة، عاملًب فيصبح عبء الدراسات والعمميات الأكاد ،ةالأكاديمية ومساعييـ الدراسي

 (.Qamar et al.، 2015: 753)يزيد مف الضغط والقمؽ لأف عمييـ إنجاز المزيد في وقت أقؿ

وقد ذكرت الدراسات السابقة وجود ارتباط إيجابي بيف مستوى قمؽ الامتحاف وعدد الأشقاء وعدد 
شعروف بالرضا ولدييـ جو دراسي مرات إعادة الامتحاف، وعمى النقيض مف ذلؾ، فإف الطلبب الذيف ي

مريح في المنزؿ، وأولئؾ الذيف يشاركوف في الأنشطة الاجتماعية لدييـ انخفاض في مستويات قمؽ 
وعمى النقيض قد يتطمب زيادة عدد الأشقاء المزيد مف المشاركة المادية والعاطفية، بالإضافة  ،الامتحاف

ى الفور، ىذه العوامؿ يمكف أف تؤدي بالتأكيد إلى إلى ضرورة اختيار مينة والبدء في كسب الماؿ عم
 (.Kurt et al.، 2014: 1238)زيادة القمؽ 

كما يعتقد العديد مف المعمميف أف الوالديف يمعبوف دورًا رئيسيًا في تعميـ أطفاليـ، فوجدت إحدى 
ستعديف لمتعمـ، الدراسات أف المعمميف يعتقدوف أف الآباء يجب أف يضمنوا وصوؿ الأطفاؿ إلى المدرسة م

ومع ذلؾ، أشارت دراسة أخرى إلى  ،وعمييـ تشجيع الأطفاؿ عمى أداء واجباتيـ وتوفير بيئة تسيؿ الدراسة
أف بعض المعمميف يعتقدوف أيضًا أنو يجب أف تكوف ىناؾ حدود لمشاركة الوالديف، مع اعتقاد المعمميف 

عـ أطفاليـ عمى القياـ بعمؿ جيد وممارسة أف العديد مف الآباء يقضوف الكثير مف الوقت والجيد في د
 (.Peterson et al.، 2011: 4)الكثير مف الضغط عمييـ لأداء الامتحانات 

 الضغوط المدرسية:  .2
ويتناوؿ ىذا العامؿ المعمميف وأسموب معاممتيـ لتلبميذىـ قبؿ الامتحاف، حيث يقوـ بعض الأساتذة 

تخويفيـ بصعوبة الأسئمة، واليالة التي يحيطوف بيا جو  في إثارة قمؽ الامتحاف لدى التلبميذ مف خلبؿ
الامتحاف، أضؼ إلى ذلؾ تقصير الكثير منيـ في توفير المناخ التعميمي الملبئـ، وعدـ تزويد التمميذ 

 (.80: ص2012)سايحي، بالميارات التي تساعده عمى زيادة التحصػيؿ وأداء الامتحاف دوف قمؽ 

دة الدراسية وطريقة التدريس، فكثافة المواد والتحضيرات المتتالية كما يتناوؿ جانب يتعمؽ بالما
جعمت مف الامتحاف غايو في ذاتو، وثقؿ المواد الدراسية وصعوبة استيعابيا مع استخداـ طرؽ في 
التدريس أقؿ ما يُمكف أف يُقاؿ عنيا أنيا تقميدية وجامدة، تبعث عمى النفور وتزيد مف تشتت الانتباه لدى 
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وخوفيـ التلبميذ القمؽ في نفوس  ةبلب شؾ مف حد دي، مما يجعؿ البيئة المدرسية شبو محتشدة ويؤ التمميذ
 (.73: ص2012)بف رابح، مف الامتحاف 

 ،لمتلبميذفقد تـ اكتشاؼ أف المشكلبت الأكاديمية المتعمقة بالتدريس تشكؿ مصدر قمؽ كبير 
إتقاف مادة أو موضوع  لتلبميذ لمشاكؿ بينما يحاولافأظيرت نتائج الأبحاث والدراسات السابقة تفاقـ ىذه ا

 ،.Kosheleva et al)جديد والتعامؿ مع تفاصيؿ النظاـ التعميمي الذي يتعامموف معو في الوقت الحالي 
2015: 461.) 

وتشمؿ كفاءة الطلبب في  ،بالإضافة إلى عوامؿ صفية أخرى تؤثر بشدة عمى أداء الطلبب
ؼ، وحجـ الفصؿ، والكتب الدراسية، ونتائج اختبار الفصؿ، ومرافؽ التعمـ، المقررات، وجدوؿ أعماؿ الص

والواجبات المنزلية، وبيئة الفصؿ، وتعقيد مادة المقرر، دور المعمميف في الفصؿ، والتكنولوجيا المستخدمة 
 (.Mushtaq& Khan، 2012: 18)في الفصؿ، وأنظمة الامتحانات 

 : الاستذكار .3
العوامؿ المؤثرة في ارتفاع وانخفاض مستوى قمؽ الامتحاف وذلؾ أف  تعد عادات الاستذكار مف

الذيف لدييـ عادات دراسية سمبية، بحيث لا يأخذوف الدراسة مأخذاً جدياً إلا قبؿ التلبميذ الكثير مف 
ـ الامتحاف بفترة قميمة، الأمر الذي يؤدي إلى تراكـ المواد الدراسية ممثمة ذلؾ عبئاً كبيراً عمييـ، ومف ث

الذيف لدييـ عادات دراسية إيجابية، بحيث التلبميذ يشعروف بالقمؽ والتوتر والخوؼ مف الامتحانات، أما 
 .(38: ص2015)الجلاد، يستذكروف دروسيـ بانتظاـ طواؿ العاـ فأنيـ لا يشعروف بالقمؽ 

مذاكرة ونجد أف التلبميذ مرتفعي قمؽ الامتحاف لدييـ عادات استذكار غير صحيحة مثؿ تأجيؿ ال
الجادة الى ليمة الامتحاف، والاعتماد عمى مجرد الحفظ، وعدـ ربط الأفكار، والتفكير في الاضطرابات 
والمشكلبت النفسية والاجتماعية، وعدـ معرفة القدرات الذاتية، وعدـ استخداـ التمخيص وتحديد الأفكار 

ادات غير الصحيحة في الاستذكار عامؿ الأساسية، عدـ ثقة التمميذ في نفسو، والتفكير السمبي ، فتمؾ الع
 (.31، 30: ص2018)خذايرية، يؤدي إلى ارتفاع قمؽ الامتحاف 

 شخصية الطالب القمقة:  .4
ىذه الشخصية سمتيا القمؽ والتوتر والخوؼ، الخوؼ مف المستقبؿ المجيوؿ نتيجة الرسوب أو عدـ 

الفشؿ والخوؼ مف الأىؿ وكلبـ الحصوؿ عمى المعدؿ، أو الضعؼ في المواد الدراسية، والخوؼ مف 
الآخريف، والخوؼ مف صعوبة أسئمة الامتحاف ونوعيتيا، والخوؼ مف قاعة الامتحاف والمراقبيف وعدـ 
وجود وقت كاؼ للبستعداد للبمتحاف، والخوؼ مف نسياف المعمومات في إثناء تأدية الامتحاف، والخوؼ 

 (.78: ص2017وآخروف،  )تيتةمف أىمية الامتحاف ومف الحالة التي تحاط بو 
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وتعزو طبيعة تمؾ الشخصية إلى التغيرات في ظروؼ الحياة المختمفة، والعوامؿ البيئية وعوامؿ 
أخرى وراثية، كما أف شدة القمؽ ودرجتو تختمفاف مف شخص لآخر، كُؿ حسب أىدافو وطموحاتو 

ثر في حياتو الدراسية وتكيفو باضطرابات تؤ التلبميذ وأوضاعو العامة، لكف القمؽ بدرجاتو القصوى يشعر 
فقد يتأثر أداؤه ومعدلو التراكمي نتيجة القمؽ العاـ، وقمؽ الامتحاف بشكؿ  ،النفسي والاجتماعي والأكاديمي

مما يترتب عميو قصور واضح في مختمؼ المواقؼ، ومنيا الأداء الأكاديمي، والتحصيؿ الدراسي  ،خاص
 (.120: ص2017)حمادنة، 

ة القمقة  مشكلبت كثيرة  الأولى مثؿ: نقص التحضير كما ىو موضح مف فتواجو ىذه الشخصي
خلبؿ المذاكرة المتعجمة الميمة السابقة للبمتحاف، وسوء إدارة الوقت، والفشؿ في تنظيـ المعمومات النصية، 

ء والثانيةىي القمؽ بشأف الأداء السابؽ في الامتحانات، وكيفية أداء الأصدقا ،وعادات الدراسة السيئة
وبالإضافة إلى ذلؾ، قد يعاني الطالب مف علبمات جسدية  ،الآخريف، والعواقب السمبية لمفشؿ لتلبميذوا

لقمؽ الامتحاف أثناء الامتحاف مثؿ العرؽ والصداع واضطراب المعدة وضربات القمب السريعة والعضلبت 
 (.Birjandi&Alemi، 2010: 47)المتوترة 

يتعمؽ بالمعرفة التي يمتمكونيا وعدـ قدرتيـ عمى تعزيز تعمميـ  فيماالتلبميذ وقد تـ تقييـ تصور 
ومستوى الإجياد لدييـ، ويتجمى ىذا العامؿ في التلبميذ ضمف مجموعة العوامؿ التي تؤثر عمى أداء 

مف نقص الوقت الكافي لمتحضير للبمتحانات أو تعمـ المواد الدراسية، أو عدـ الرضا عف التلبميذ شكاوى 
 (.Duraku، 2017: 2326)كاديمية المحققة في التقييمات السابقة النتائج الأ

 الفشؿ الدراسي:  .5
الفشؿ الدراسي "عند الامتحاف يُكرـ المرء أو يُياف" عبارة لطالما ترددت عمى مسامع الكثير مف 
المتعمميف في مختمؼ المستويات والمراحؿ وعبر الأجياؿ، فصارت ىاجساً قوياً ينبأ بالرسوـ المدرسي 
الذي صار يشكؿ عاملًب أساسياً مف عوامؿ الإحباط لدى ، فالخوؼ منو يؤدي إلى الوقوع في صراعات 

 (.73: ص2012)بف رابح، تؤدي ىي الأخرى إلى القمؽ مف الامتحاف 
فينطوي قمؽ الامتحاف عمى مزيج مف الإثارة الفسيولوجية المفرطة والعصبية والقمؽ والمخاوؼ بشأف 

بًا ما يقمؿ مف مستوى الأداء الامتحاف، ويختمؼ قمؽ الامتحاف بشكؿ فردي في مدتو أداء الامتحاف وغال
القمؽ والعاطفية، واقترح الباحثوف أف الأفكار  ،وكذلؾ في شدتو ويتكوف مف مكونيف رئيسييف عمى الأقؿ

 (.Ünal-Karagüven، 2015: 3)المقمقة تتداخؿ مع الانتباه، وبالتالي تقمؿ مف الموارد المعرفية المتاحة 

والكـ المفرط مف  ،: المعمميف غير المنصفيفالتلبميذ وتشمؿ الضغوطات الرئيسية التي يذكرىا
والتوقعات  ،وقمة وقت الفراغ ،والامتحانات الشفوية ،وعدد الامتحانات الكبير ،المواضيع الدراسة
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 Pereira etقمؽ الامتحاف )وىي ما تؤدي إلى الخوؼ مف الفشؿ في دراستيـ وبالتالي ارتفاع  ،المستقبمية
al.، 2015: 1-2.) 

كما بينت بعض الأبحاث أف قمؽ الامتحاف يرتبط بانخفاض مستوى التحصيؿ الدراسي الذي يؤدي 
إلى تكرار السنة الدراسية أو الفشؿ الدراسي، وىذا ما أكده الباحثوف بقوليـ أف قمؽ الامتحاف يرتبط بخبرة 

 .(27: ص2019)لخضر،  ات الفشؿالفشؿ في حياة التمميذ وتكرار مر 
فيمكف ملبحظة أف الفشؿ المدرسي موضوع اجتماعي مرتبط بفؾ الارتباط بيف مؤسستيف مؤسسة 
الأسرة ومؤسسة المدرسة ولو أسباب عديدة سوسيولوجية منيا اللبتوافؽ بيف النموذج الثقافي لممؤسستيف، 

محيط العائمة، والمقاربة الصراعية تفسر أطفاؿ يحققوف بالنسبة لعمػـ الاجتمػاعي التربيػة، وتعود أسبابو إلى 
النجاح لأف ما يوجد في أسرتيـ أحسف مما يوجد في المدرسة، وأطفاؿ الطبقات الشعبية الػذيف يواجيوف 
الفشؿ في أوؿ مرحمة تعميمية مف بيف الأطفاؿ الذيف يمتحقوف بالمدرسة يواجيوف عوائؽ في التعميـ لأف 

ني عمى اللبمساواة في المواىب والأذواؽ والاتجاىات و اختلبؼ الثقافات العائمية التي النظػاـ التربوي مب
 (.38: ص2019)صورية، تجسد الخيار الأحسف 

 
 الذكاء:  .6

يبدو أف مستوى قمؽ الامتحاف يتحدد حسب درجة الذكاء، ويتمثؿ ىذ العامؿ في القدرة المعرفية و 
وكذلؾ الحالة المزاجية وطرؽ تفكيره ، ويعتبر الذكاء مف أقوى  الذكاء واستعدادات الطفؿ العقمية الخاصة

العوامؿ التي تؤثر في قمؽ الامتحاف عند التلبميذ، كما أف نسبة الذكاء تختمؼ مف طفؿ لآخر فيناؾ 
التمميذ الذكي ومتوسط وضعيؼ الذكاء والذكاء مف العوامؿ المؤثرة في قمؽ الامتحاف والتحصيؿ الدراسي 

" القدرة العقمية الفطرية اليامة، أو ىو العامؿ المشترؾ الذي يدخؿ في جميع العمميات العقمية ويُعرؼ بأنو 
 (.120: ص2014)شيخي، التي يقوـ بيا الإنساف" 

الذكي أقدر عمى الاستفادة مف خبراتو في عممية المذاكرة والتحصيؿ الدراسي مما يقمؽ قمقو  التمميذف
كدوف عمى مسألة وجود ارتباط قوي ما بيف الذكاء والتحصيؿ الدراسي مف الامتحاف، وجؿ عمماء النفس يؤ 

ضعيؼ الذكاء فنجد أف التمميذ وقمؽ الامتحاف، وىكذا يكوف معيار الذكاء السرعة في التعمـ والدقة، أما 
: 2018)غربية وآخروف، الحالة النفسية التي يكوف عمييا تتسـ بالقمؽ والخوؼ مما تؤثر عمى مدى تحصيمو

 .(82ص

والتفوؽ عمى المنافسيف، والوصوؿ إلى ىدؼ صعب، وحؿ مشكمة معقدة وتحسيف الميارات، تظير 
ذوي دوافع الإنجاز العالية مخاطر معقولة، ويفضموف  لتلبميذالذكي إلى الإنجاز، فيتحمؿ ا لتمميذحاجة ا

ويرتبط دافع  ،فقطالمياـ الصعبة، ويصموف إلى الرضا الداخمي الناشئ عف نجاحاتيـ، وييتموف بمياميـ 
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التحصيؿ والإنجاز العالي بدافع قوي لمعمؿ بجد، والتوجو باستمرار نحو الأىداؼ، وخمؽ شعور بالإنجاز 
وفي المقابؿ، يُعتقد أف دافع الإنجاز المنخفض يرتبط بشعور الكفاءة المنخفضة، والتوقعات  ،نتيجة لذلؾ

 (.Balogun et al.، 2017: 3)المنخفضة، والتوجو نحو الفشؿ 

فقد أكدت بعض الدراسات التجريبية عمى ذلؾ حيث وجدت أف انتشار القمؽ مف الامتحاف قد يكوف 
ذوي القدرة المتوسطة، وتـ الافتراض أف ىذا  لتلبميذالذيف لدييـ إمكانية التفوؽ عنو بيف ا تلبميذأقؿ بيف ال

ىـ إلى التأقمـ بشكؿ أفضؿ في لدييـ موارد تكيؼ فكرية أعمى تقود لتلبميذقد يكوف بسبب أف ىؤلاء ا
 (.Vogelaar et al.، 2017: 5)المواقؼ الأكاديمية المجيدة 

 أعراض ومظاىر قمؽ الامتحاف:   -2
 يعد قمؽ الامتحاف مف نوع قمؽ الحالة تمييزاً لو عف قمؽ السمة ومف الأعراض التي تنتاب الفػرد

 أثناء تعرضو لقمؽ الامتحاف ما يمي:
 ف الشيية، وتسمط بعض الأفكار الو سواسية قبيؿ وأثناء ليالي الامتحاف..التوتر والأرؽ وفقدا1
 . كثرة التفكير في الامتحانات والانشغاؿ قبؿ وأثناء الامتحاف في النتائج المترتبة عمييا2
 .تسارع خفقاف القمب مع جفاؼ الحمؽ والشفتيف وسرعة التنفس وتصبب العرؽ، وألـ البطف والغشياف.3
 (  221ص ،2003) الضامف،يؽ النفسي الشديد قبؿ وأثناء تأدية الامتحاف .الشعور بالض4
 . الخوؼ والرىبة مف الامتحاف والتوتر قبؿ الامتحاف.5
 .اضطراب العمميات العقمية كالانتباه والتركيز والتفكير.6
 . الارتباؾ والتوتر ونقص الاستقرار والأرؽ ونقص الثقة بالنفس.7
 لقدرة عمي التركيز واستدعاء المعمومات أثناء أداء الامتحاف.. تشتت الانتباه وضعؼ ا8
.الرعب الانفعالي الذي يشعر فيو الطالب بأف عقمو صفحة بيضاء، وأنو نسى ما ذاكر بمجرد 9

 .الإطػلبععمي ورقة أسئمة الامتحاف
. وجود تداخؿ معرفي، يتمثؿ في أفكار سمبية غير مناسبة عف الامتحانات، ونقص إمكانية 10

 ( 100ص ،2000،) زىرافالمعالجةالمعرفية لممعمومات 

وىذه الأعراض والسموكيات الفسيولوجية والانفعالية والعقمية تربؾ الطالب وتعيقو عف المياـ 
الضػروريةللؤداء الجيد في الامتحاف لكونيا مرتبطة بوسيمة التقييـ. وقد تكوف معززة مف قبػؿ الأسػرة 

 .لامتحاف ستؤدي إلى مواقؼ مصيرية في مستقبؿ الطالبوالمدرسػةباعتبار أف نتيجة ا
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 تصنيفات قمؽ الامتحاف: -4

 Facilitativeقمؽ الامتحاف الميسر:  -
لمدراسة            وىو قمؽ الامتحاف المعتدؿ، ذو التأثير الايجابي المساعد، والذي يعتبر قمقاً دافعياً يػدفع الطالػب           

 لمرتفع، وينشطو ويحفزه عمي الاستعداد للبمتحانات وييسر أداء الامتحاف.والاستذكار والتحصيؿ ا
 Debilitativeقمؽ الامتحاف المعسر:  -
وىو قمؽ الامتحاف المرتفع، ذو التأثير السمبي المعوؽ، حيث تتوتر الأعصاب ويػزداد الخػوؼ    

طالب عمي التذكر والفيـ، ويربكػو حيف والانزعاج والرىبة، ويستثير استجابات غير مناسبة، مما يعوؽ قدرة ال
يستعد للبمتحاف، ويعسر أداء الامتحاف، وىكذا فإف قمؽ الامتحاف المعسر} الزائد أو المرتفع {، قمؽ غير 

 ( 98ص ،98،2000)زىراف، ضروري ويجب خفضو وترشيده 
 
 مكونات قمؽ الامتحاف: -4

 مف مكونيف أساسييف ىما كالتالي:يشير الميتميف في ىذا المجاؿ إلي أف قمؽ الامتحاف يتض   
حيث ينشغؿ الفرد بالتفكير في تبعات الفشؿ، مثػؿ فقػداف المكانة Worry: أو الانزعاج المكوف المعرفي -

 والتقدير، وىذا يمثؿ سمة القمؽ.
، حيث يشعر الفرد بالضيؽ والتػوتر واليمػع مػف Emotionality: أو الانفعالية المكوف الانفعالي -

 (  246،ص 2002)رضواف،نات، وبالإضافة إلي مصاحبات فسيولوجية، وىذا يمثؿ حالة القمؽ الامتحا
 ويشير ليبرت وموريس بينا أنو يوجد عاملبف لقمؽ الاختبار ىما:

: ) المكوف العقمي الذي يؤثر عمي أداء الفرد ( فيي المسئولة عف تقميص الأداء لدي الفػرد الاضطرابية* 
 الأحياف مف استجابات لا تكوف مناسبة. بما تبعثو في كثير مف

 (98 ،ص1988،)شعيبوىي رد الفعؿ المباشر لمضغط النفسي الذي يستثيره الموقؼ  الانفعالية:* 
 في حيف يري فيميبس وآخروف أف قمؽ الامتحاف يتكوف مف عامميف رئيسييف ىما:

 أ. القمؽ: نقص الثقة بالنفس.
 (17،ص 1989) عبد الرحيـ،رادية المصاحبة لمموقؼ ب. الانفعالية: وىي الاستجابات غير الإ

 
 ( أف ىناؾ خمسة عوامؿ خاصة بقمؽ الاختبار وىي كالتالي: 2000: 47ويضيؼ زىراف ) 

 الخوؼ والرىبة مف الاختبار. -
 الضغط النفسي للبختبار. -
 الخوؼ مف الاختبارات الشفوية المفاجئة. -
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 الصراع النفسي المصاحب للبختبار. -
 ضطرابات النفسية والجسمية المصاحبة للبختبار.الا -

 

 أساليب التغمب عمى قمؽ الامتحاف:-6

التلبميذ تمتمؾ الامتحانات في المراحؿ الدراسية والعمرية المختمفة دوراً ميماً في تأثيرىا عمى حياة  
لتحصيؿ الدراسي، سمباً أو إيجاباً، فالامتحانات ىي الخطوة التي قد تقرر النجاح أو الفشؿ في نتيجة ا

وفي ضوء ذلؾ نتجت العديد مف الاضطرابات النفسية المرتبطة بالامتحانات، ولعؿ مف بيف ىذه 
بالسمب إذا ازدادت عف حد معيف  تمميذالاضطرابات قمؽ الامتحاف، ىذه الحالة التي قد تؤثر عمى أداء ال

  .توكاف مف الضروري التغمب عميو والتحكـ فييا بما يخدـ مصمح ،لذا

رجر إلى أف خفض القمؽ أصبح مف الاىتمامات الأساسية لمباحثيف بعدما بميولقد أشار العالـ سب 
كانوا ميتميف فقط بدراسة تأثير القمؽ في الأداء الأكاديمي لأف خفض القمؽ يحسف الأداء، كما أضاؼ 

المعرفي الذي مفاده  رجر إلى البرامج التدريبية التي تعمؿ عمى خفض القمؽ، بالإضافة إلى العلبجبميسب
أثناء وضعية الامتحاف ومناقشتيا التمميذ البحث عف الأفكار والمعتقدات السمبية التي تدور في ذىف 

 (.37: ص2019)لخضر، والعمؿ عمى إثبات أنيا أفكار خاطئة 

فتـ وضع مجموعة مف الأساليب النفسية الخاصة بعلبج قمؽ الامتحاف، ومعظـ تمؾ الأساليب  
عمى تخفيؼ قمؽ الامتحاف عند التمميذ مبنية عمى النظرية السموكية، فيذه الأساليب تعمؿ عمى  التي تعمؿ

كؼ استجابة القمؽ التي يثيرىا الامتحاف، وىذه الاساليب النفسية ثلبثة أساليب تقنية الاسترخاء، والتحميؿ 
جية تندرج تحت التدريب وىناؾ عدة أساليب علب ،النفسي، والعلبج السموكي المعتمد عمى نظرية التعمـ

: 2015)مميؾ، عمى ثبات الذات و التدريب عمى الإرشاد الدراسي لخفض درجة القمؽ مف الامتحاف 
 (.29ص

ومف ىذه الأساليب التركيز عمى المادة التي يدرسيا الطالب عف طريؽ طرح أسئمة مف الكتاب  
فكار والأمثمة الواردة في الكتاب المدرسي ودفتر المحاضرات، والتركيز عمى الكممات الرئيسة والأ

المدرسي، واستعماؿ فنوف الاسترخاء، العمؿ عمى وضع مخططات وأفكار رئيسة، الأمر الذي ينظـ 
المعمومات لدى التمميذ، إيجاد أخصائييف نفسانيينواجتماعييف في المدارس لمعناية بالإرشاد والتوجيو، 

 (.43، 42: ص2017)خلافي، والمجتمع  ومحاولة الاستماع ليـ وتحسيف علبقتيـ بالأسرة
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وقد اقترح الباحثوف وسائؿ مختمفة لتقميؿ قمؽ الامتحاف مع إدارة العوامؿ الخارجية مثؿ بيئة قاعة  
والعوامؿ الداخمية مثؿ تنظيـ الأسئمة في الامتحاف، والوصؼ الكافي  ،الفحص، وسموؾ الفاحصيف إلخ

 .(Rana&Mahmood، 2010: 64لمسياؽ، والوضوح في التدريس لمطلبب إلخ )

وبما أف الأسرة ىي الحضف الأوؿ الذي تمقي الطالب بالرعاية والاىتماـ، فإف عمييا تقع كبير  
، 76: ص2012) بف رابح، المسئوليات في التخفيؼ مف قمؽ الامتحاف والتغمب عميو بتبني عدة قواعد منيا 

77): 

رص عمى كؿ مف المأكؿ والنظافة الشخصية، : مف خلبؿ الحالعناية الصحية والجسدية بالمتعمـ .1
والرعاية الطبية والتغذية الصحية، والنوـ المتوازف وغيرىا مف المتطمبات البيولوجية الحيوية 

 الضرورية. 
: وذلؾ بتوفير أجواء اليدوء والتفاؤؿ ونشرح روح الدعابة والمرح والترفيو لدى العناية النفسية .2

 ف خلبؿ زرع بذور الثقة فييـ وتعزيز ثقتيـ بأنفسيـ. الأبناء وتشجيعيـ عمى الدراسة م
وذلؾ مف خلبؿ الحرص المسئوؿ عمى التزاـ الأبناء بجدوؿ الدراسة اليومي، العناية الدراسية:  .3

دوف إفراط أو تفريط، ومتابعة التعميمات دوف ضغط أو مراقبة حثيثة، مع الحرص عمى أوقات 
 نزىات ولو لفترة قصيرة. لمراحة والترفيو والتوقؼ عف الدراسة بال

مع أسرتيـ فيو العنصر الفعاؿ الذي يحوؿ  تلبميذفضماف سلبمة الجو النفسي الذي يعيش فيو ال
بيف وبيف أي انحراؼ سموكي، أو أي لوف مف المرض النفسي كالقمؽ وما يؤدي إليو مف اضطراب، فكمما 

ة كإحباطات التأخر الدراسي كمما زاد قمؽ زاد القمؽ الشديد سبب المتغيرات كالأسرة المتصدعة أو المدرس
بالبيت التلبميذ الامتحاف، لذا يجد الحد مف مثؿ ىذه الأنماط السموكية أو الأداءات غير الصحيحة لعلبقة 

 (.39: ص2015)الجلاد، أو المدرسة 

كما يقع عمى المدرسة والمعمـ دور في تخفيض قمؽ الامتحاف وذلؾ مف خلبؿ مراجعة الاطار  
للبمتحانات قبؿ الامتحاف مف قبؿ المعمـ الذي يخبر الصؼ قبؿ فترة الامتحاف عف الموضوعات  العاـ

التي سيشمميا الامتحاف، وأىمية كؿ موضوع والموضوعات التي قد لا تدخؿ في الامتحانات، واستخداـ 
عمـ والاسموب يألفوف المالتلبميذ الاختبارات التجريبية والتدريسية في ظروؼ مشابيو للبمتحاف ليجعؿ 

رشاد إلى كيفية التعامؿ مع أسئمة الامتحاف بالاسترخاء أولًا ثـ  ىـالمغوي لو وتقؿ رىبتيـ مف الامتحاف، وا 
التركيز وعدـ التشتت في أثناء قراءة الاسئمة والتمعف فييا لأكثر مف مرة واختيار أسيميا للئجابة عنيا 

 (.62: ص2018)عمي، 
ىـ مثؿ القمؽ تلبميذلمعمموف مزيدًا مف الاىتماـ للبختلبفات الفردية لوقد يكوف مف المفيد أف يولي ا

في الامتحانات، لذلؾ يعتبر التعمـ التلبميذ مف الامتحاف واختيار طريقة التدريس الأفضؿ التي تحسف أداء 
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ضغوط عمى التغمب عمى قمقيـ مف الامتحانات وال التلبميذالتعاوني طريقة تعميمية مفيدة لممعمميف لمساعدة
 (.Daneshamooz&Alamolhodaei، 2012: 275)التي يمروف بيا  

بالامتحانات وتحفيزىـ عمى الدراسة بشكؿ كاؼٍ  تلبميذكما يجب أف يدرؾ المعمموف أف إعلبـ ال
ومف ناحية أخرى، نظرًا لأف المواقؼ المثيرة  ،عامميف ميميف يقملبف مف مستويات قمقيـ مف الامتحانات

تأثيرات العاطفية والنفسية السمبية عمى الأطفاؿ والمراىقيف في وقت مبكر، يجب إعلبـ لمقمؽ ليا بعض ال
عداد المعمميف بتقنيات الاسترخاء، فيجب عمى المعمـ مساعدة  باستخداـ تقنيات الاسترخاء عمى تلبميذ وا 

 :Aydin، 2013)المدى القصير، مثؿ الشد والراحة والتنفس العميؽ وتقنيات الاسترخاء طويمة المدى 
72.) 

كما درس الباحثوف طرؽ أخرى مثؿ  آثار استرخاء العضلبت التدريجي عمى قمؽ الامتحاف لدى  
ووجد باحثوف أف تدريب الاسترخاء بمساعدة الارتجاع  ،بعض الطلبب، ووجدوا أنو أداة فعالة لتقميؿ القمؽ

تنفس والنبض(، لكنو لـ يقمؿ بشكؿ كبير البيولوجي كاف فعالًا في تقميؿ المقاييس الحيوية لقمؽ الامتحاف)ال
 (.Farner et al.، 2019: 226مف التقييـ الذاتي لممشاركيف )

وتـ  ،تـ استخداـ أشكاؿ مختمفة مف التدريب عمى الاسترخاء لمتخفيؼ مف الآثار الضارة لمقمؽف
تويات القمؽ إثبات أف طريقتاف خاصتاف، التنفس العميؽ واسترخاء العضلبت، تقمؿ بشكؿ فعاؿ مف مس

لدى الأفراد الذيف يجدوف صعوبة في الاسترخاء في مواقؼ القمؽ، ويمكف أف تؤدي ىذه الأساليب إلى 
 ،.Larson et alزيادة تركيز الأفراد عمى الميمة التي يقوموف بيا بدلًا مف التركيز عمى مستوى قمقيـ )

2010: 5.) 
 اف فيما يمي: ويمكف تحديد نقاط مركزية في التغمب عمى قمؽ الامتح

 التدرب عمى ميارات الامتحاف:  .1
فيعد التدريب عمى ميارات الامتحاف أىـ الطرؽ في التغمب عمى قمؽ الامتحاف، فالامتحاف موقؼ  

تباع أساليب فعالة عند المذاكرة لو مف أجؿ الحصوؿ عمى مستوى مناسب  تعميمي لابد مف الاىتماـ بو وا 
مؽ يرى المتخصصوف في ىذا المجاؿ أنو لابد مف اكتساب بعض مف التحصيؿ والنجاح، ومف ىذا المنط
يتقدـ إلى الامتحانات وتسمي ىذه الميارات بميارات الامتحاف  تمميذالميارات وىى الميارات اللبزمة لكؿ 
عمى استرجاع الكثير مف المعمومات، وميارة الاستعداد للبمتحاف،  تمميذوىي ميارة المراجعة التي تساعد ال

 (.72: ص2016)نعيمة، أداء الامتحاف وميارة 

فميارة المراجعة مف أىـ الميارات التي ينبغي أف يكتسبيا بفترة الامتحانات، لأنو مف خلبليا 
الكثير مف المعمومات والبيانات، إذ تعتبر ىي أساس الاستعداد للبمتحاف، كما أف ميارة  تمميذيسترجع ال
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الامتحاف، ومف ىنا  جيداعمييا بأف يستعد  تمميذوفؽ مستقبؿ الالاستعداد للبمتحاف مف الأمور اليامة ويت
يتضح أف ىذه الميارات ىي عبارة عف أساليب إرشادية اعتمدت في العديد مف الدراسات وتكوف عمى 
شكؿ برامج لتخفيؼ مف حدة قمؽ الامتحاف لدى التلبميذ وذلؾ مف خلبؿ تقديـ خدمات في إطار أكاديمي 

لاستذكار لدى مرتفعي قمؽ الامتحاف وتحسيف سموكياتيـ اثناء اداء الامتحاف وبعده وكيفية استخداـ طرؽ ا
 (.68، 67: ص2017)معروؼ وآخروف، 

عمى القمؽ يجب أف يتعمـ بعض مف الميارات  تمميذوفي ضوء ما سبؽ تؤكد الدراسات في تغمب ال
مؾ الميارات، الاسترخاء والسيطرة حتى يتمكف مف التعامؿ بفعالية مع المواقؼ المثيرة لمقمؽ ، ومف بيف ت

عمى المشاعر البدنية ، والسيطرة عمى الأفكار المزعجة والتفكير الخاطئ، والتحمي بالثقػة بػالنفس، وحؿ 
دارة الوقت، والتواصؿ بفعالية مػع الآخػريف، وكيفية المداومة عمى اتخاذ  المشكلبت، واتخاذ القرارات، وا 

لى الحث عمى التعميـ مف خلبؿ وضع الأساليب المدروسة في حيز التنفيذ، المواقؼ الإيجابية، بالإضافة إ
 (.2: ص2011)عطا الله، ليصبح الشخص قػادراً عمػى الػتحكـ فػي انفعالاتو

 
 استراتيجية العلاج بالقراءة:  .2

فتـ توظيؼ استراتيجية العلبج بالقراءة كأحد الاستراتيجيات الميمة في خفض مستوى قمؽ 
حسيف مستوى التوافؽ النفسي، فقد حظيت استراتيجية العلبج بالقراءة باىتماـ واسع منذ زمف الامتحاف، وت

بعيد لما ليذه الاستراتيجية مف فعالية وأثر في علبج القمؽ، وتحسيف مستوى التوافؽ النفسي، وتعرؼ 
أو أي عمؿ  استراتيجية العلبج بالقراءة بأنيا توظيؼ واستخداـ الكتب والمقالات والنشرات والقصص،

)الدحادحة مكتوب في علبج مشكمة ما، أو تعديؿ اتجاه نحو شيء معيف، أو تقوية وتعزيز سموؾ معيف 
 (.18: ص2014وآخروف، 
 استراتيجية التنظيـ الذاتي:  .3

وقد أثبت أف استراتيجية التنظيـ الذاتي تقمؿ مف متطمبات الذاكرة العاممة مثؿ نوايا التنفيذ وىي 
وبسبب الطبيعة المسببة لمضغط  ،ولئؾ الذيف يعانوف مف القمؽ الشديد مف الامتحافمفيدة بشكؿ خاص لأ

يجب أف  تمميذلممياـ الأكاديمية )عمى سبيؿ المثاؿ، الاختبارات أو الامتحانات(، يبدو أف محتوى خطة ال
ا واجيت تشتيت ونوايا التنفيذ المثبطة للئغراء )عمى سبيؿ المثاؿ، "إذ ،يركز الانتباه بعيدًا عف الميمة

 :Parks-Stamm et al.، 2010الانتباه، فسوؼ أتجاىمو!"( تمفت الانتباه بعيدًا عف مصدر الضغط )
31.) 

قمؽ الامتحاف عف مشكمة نفسية انفعالية ذاتية مؤقتة غير ثابتة يمر بيا مما سبؽ يمكف القوؿ أف 
عالجتيا والتغمب عمييا بمساعدة خلبؿ فترة الامتحاف بسبب الخوؼ مف عدـ النجاح، يمكف م تلبميذال
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يسير عمى خطواتيا فتسيؿ مف إعداده للبمتحاف  تمميذالأسرة والمعمـ وبتديـ أساليب واستراتيجيات فعالة لم
 وتزوده بالميارات اللبزمة لأداء الامتحاف. 

 أثر الصلابة النفسية عمى قمؽ الامتحاف: -7
احثيف فػي المجػالات التربويػة وأجمعت دراسات ناؿ موضوع الصلببة النفسية اىتماـ العديد مف البػ

الباحثيف واتفقت فينا بينيا فيما توصمت إليو مف نتائج بخصوص العلبقة بيف الصلببة النفسية وقمؽ 
الامتحاف وأسفرت عف نتيجة عامة تثبت أف لمصلببة النفسية دوراً ىاماً في التخفيؼ مػف الآثار السمبية 

 الضاغطة للبمتحاف.

ف يولد الضغط العصبي مشاكؿ نفسية ويمكف أف يؤثر عمى الطلبب في الدراسة، ولمتغمب فيمكف أ
عمى التحديات التي يفرضيا الضغط العصبي والقمؽ، يحتاج الطلبب لأف يتمتعوا بالصلببة النفسية، 
فيقضي الطلبب ذوي المستويات المرتفعة مف الصلببة النفسية وقتيـ وجيدىـ في الدراسة، ويشعروف 

 ،.Nguyen et alتصرفوف كما لو أنيـ مؤثروف ويرحبوف بالتغييرات التي تحدث خلبؿ حياتيـ الدراسية )وي
2012: 1094-1095.) 

حيث تخمؽ الصلببة النفسية  نيجًا داخميًا معينًا يؤثر عمى الطريقة التي يواجو بيا الأفراد مشاكؿ 
ضغوط العقمية، وبعبارة أخرى، فإف التحدي مختمفة في حياتيـ ويقودىـ نحو إلقاء نظرة واقعية عمى ال

يمكّف الفرد مف اعتبار الأحداث غير السارة بمثابة إمكانية لمتعمـ وليس تيديدًا لمسلبمة وىذه الجوانب، 
ككؿ، تمنع )أو تقصر( العواقب السمبية لمتوتر، وتقمؿ مف الإفراط في التوقعات المؤدية إلى التوتر ونتيجة 

 :Khalatbari et al.، 2013ب حالة الامتحاف إجيادًا ولا يواجيوف قمقًا مف الامتحاف)لذلؾ، لا يعتبر الطلب
187.) 

وقد وردت في التراث التربوي بعض المفاىيـ المتداخمة مثؿ المرونة النفسية، بالإضافة إلى مفيوـ  
عمى  تلبميذقدرة الالصلببة النفسية، ويمكف القوؿ إف ىذه المفاىيـ متكاممة وتيدؼ في مجموعيا إلى زيادة 

مواجية التحديات والصعوبات التي تواجيو في الحياة واجتيازىا مف خلبؿ القدرة عمى إحداث التكيؼ 
في الامتحاف وتمكنو مف مواصمة  تلبميذاللبزـ لمواجيتيا بنجاح، واجتياز المواقؼ الصعبة التي تواجو ال

وزياده نموه النفسي لمتغمب عمى قمقو مف  ميذتمطريقو باقتدار وثبات انفعالي وىو ما يسيـ في تقدـ ال
 (.57، 56: ص2015)العوض، الامتحاف 

فالطلبب الذيف يتمتعوف بالصلببة النفسية، والسموؾ السوى أقدر عمى الإنجاز، والتمتع بالصحة  
النفسية، وأكثر بعداً عف الاضطرابات السموكية كالقمؽ، فيي مصدر مف مصادر الشخصية لمقاومة الآثار 
السمبية لممشكلبت السموكية والتخفيؼ مف آثارىا عمى الصحة النفسية إذ أنيا تساعد الطلبب عمى وجود 
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قدر مف الإدراؾ والمواجية التي تقود إلى الحموؿ الإيجابية وتساعد عمى الاستمرار في إعادة التوافؽ 
 (.91: ص2018)بلاؿ وآخروف، النفسي 

الذي يتمتع بشخصية  تمميذمؽ الامتحاف علبقة عكسية، فاللذا فالعلبقة بيف الصلببة النفسية وق 
صمبة، ذات البناء الصمب كعامؿ ميـ في مقاومة الأحداث الضاغطة و يممؾ صفات إيجابية قوية مثؿ 
الصلببة النفسية لا يستسمـ بسيولة لمضغوط لأف لدييـ قدرة عمى التصرؼ بطريقة تكيفية عندما يمروف 

و الشخصية الصمبة بالتفاؤؿ واليدوء الانفعالي التعامؿ الفعاؿ مع بخبرات ضاغطة، إذ يتصؼ ذو 
الضغوط وضبط الذات، كما تؤثر الصلببة في تقييـ الفرد لمضغوطات المحتممة والإجياد الناتج عف 

 (.4: ص2016)شميوب، الاستجابة لمقمؽ 

وف صلببة نفسية الذي يمتمك تلبميذوقد أكد عمى ذلؾ كثير مف الباحثيف إذا توصموا إلى أف ال 
عالية يميموف إلى استخداـ أسموب المواجية وفيو يقوموف بتغيير المواقؼ الضاغطة سواء الدراسية او 
الأسرية التي يمكف أف يتولد عنيا القمؽ إلى فرص لمنمو، لذلؾ نجدىـ يتوافقوف مع تمؾ المواقؼ بطريقة 

نخفضة الذي يميموف إلى أسموب المواجية إيجابية متفائمة وفعالة، عمى العكس مف أصحاب الصلببة الم
: 2010)حسف، غير الفعاؿ وىو أسموب تراجعي تجنبي تستمر فيو تمؾ المواقؼ الضاغطة دوف نياية 

 (.55ص
ذوي مستويات الصلببة العالية لدييـ الدافع والثقة لمواصمة الصلببة والميارات لمتابعة  تلبميذفال

لمجيدة باعتبارىا أكثر تحديًا ويمكف السيطرة عمييا وأقؿ تيديدًا، الأىداؼ الأكاديمية، وتقييـ الظروؼ ا
ذوي الصلببة المرتفعة استراتيجيات التنظيـ الذاتي العاطفي، ويتحدوف  تلبميذومف المرجح أف يطبؽ ال

 ،أنفسيـ مف خلبؿ العمؿ الصعب في المقررات، لأنيـ يسعوف إلى اكتساب الخبرة مف الظروؼ العصيبة
وي مستويات الصلببة الأكبر ىـ أقؿ عرضة لتجربة قمؽ الامتحاف، لأنيـ لا يقيموف المواقؼ ذ تلبميذوال

 (.Abdollahi et al.، 2018: 633التقييمية عمى أنيا تيديد ولا يمكف السيطرة عمييا )

ويمكف النطر إلى الصلببة النفسية كطريؽ إلى الصمود تحت الضغط، وفي الواقع، تمت الإشارة 
صر الصلببة النفسية يمكف أف تكوف مصدرًا لمشجاعة والتحفيز لمطلبب في تحويؿ الظروؼ إلى أف عنا

 (.Santos، 2018: 2المجيدة والعصيبة، كالامتحانات، مف التيديدات المحتممة إلى مناطؽ القوة والفرص)

ضغوط استناداً إلى ما سبؽ، يتضح أف الصلببة النفسية مف أىـ العوامؿ التي تؤدي إلى مقاومة ال
في الامتحانات، فقد اتضح  لتلبميذوقمؽ الامتحاف، وىناؾ علبقة وثيقة بيف الصلببة النفسية وتحصيؿ ا

دور الصلببة النفسية في التأثير المباشر عمي الآثار السمبية كالتوتر والقمؽ والخوؼ مف الامتحاف، لذا 
غمب والت ييـتقوية دافعية التعمـ لدل تلبميذمف الضروري العمؿ عمى تنمية الصلببة النفسية في نفوس ال

 عمى مخاوفيـ مف قمؽ الامتحاف
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 التدريب عمي ميارات الامتحاف: -8

تباع أساليب فعالة عند المذاكرة لو مف أجؿ الحصوؿ      الامتحاف موقؼ تعميمي لابد مف الاىتماـ بو وا 
مختصيف في ىذا المجاؿ مستوي مناسب مف التحصيؿ والنجاح و التفوؽ، ومف ىذا المنطمؽ يري الى عمػ

أنو لابدمف اكتساب بعض الميارات وىي الميارات اللبزمة لكؿ طالب يتقدـ إلػي الامتحانػات وتسػمي ىػذه 
 الميارات ) بميارات الامتحاف ( ومف ىذه الميارات ما يمي:

 الميارة الأولي/ ميارة المراجعة: -
يا أي طالب يمر بالامتحانات، لأنو مف خلبليا ميارة المراجعة مف أىـ الميارات التي ينبغي أف يكتسب

يسترجع الكثير مف المعمومات والبيانات التي مر بيا خلبؿ العاـ الدراسي وميارة المراجعة تحتاج إلى 
التركيز والمتابعة أوؿ بأوؿ ولكي يستطيع الطالب أف يراجع المراجعة الجيدة لابد أف يسير وفؽ 

 خطواتمعينة مف أىميا ما يمي:
 دويف أكثر النقاط أىمية في كراسة الملبحظات.* ت

 * مراجعة ىذه الملبحظات دورياً والتمخيص قدر المستطاع.
 * المراجعة حسب الجدوؿ الزمني المحدد.

 *تحديد المواد التي تحتاج لمجيود ووقت أكبر في المراجعة ثـ البدء بدراستيا أولًا.
 قمة التركيز أثناء المراجعة. *تجنب أسباب التشتت الذىني أو ضعؼ الانتباه أو

 *المراجعة المنظمة لجميع المواد المقررة ووضع المادة الصعبة مع مادة أقؿ صعوبة.
 (. 2005: 220*استخداـ الألواف لمتأشير عمي النقاط الميمة) الداىري، 

 متحاف:لإستعداد لالميارة الثانية / ميارة الإ -
ف كاف الطالب متقدـ إلي امتحاف ميـ ويتوقؼ مستقبؿ الإنسػاف الاستعداد للبمتحاف مف الأمور اليامة وا  

 عميو، فلببد أف يستعد الطالب استعدادا جيداً ليذا الامتحاف ومف أىـ خطوات الاستعداد للبمتحاف ما يمي:
 * عدـ السير طويلًب لأف السير يرىؽ الجسـ ويتعبو ويخرج الإنساف عف التركيز في الدراسة.

المنبيات كالشاي والقيوة لاف مثؿ ىذه المنبيات تأخذ مف قدرة الطالػب وتركيػزه *الابتعاد عف شرب 
 واستيعابو.

*عدـ تناوؿ الأقراص المنبية، فيذه أمور غير طبيعية تدفع الطالب إلي السير ومف ثػـ عػدـ مقػدرة 
المػذاكرة  الطالب عمي المواصمة في الدراسة، لاف ما بني عمي شيء صناعي ىو صناعي وبالتالي تكوف

 مصطنعة.
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*أخذ قسط وافر مف النوـ لأف النوـ يريح الجسـ وكذلؾ العقؿ مف التفكير وبالتالي يتجدد نشاط الإنسػاف 
 (. 1997: 25وتعود إليو حيويتو ) منشورات جامعة القدس، 

* المحافظة عمي وجود حالة مف التييؤ النفسي الطيب لمتعامؿ الجيد والفعاؿ مع موقؼ الامتحاف 
 كػذلكالمحافظة غمي الاتزاف الانفعالي والابتعاد عف التوتر والقمؽ.و 
 متحاف:الميارة الثالثة / ميارة أداء الإ -

تباع التعميمات التػي تمقػي  * الجموس في المكاف المخصص بيدوء وكتابة البيانات الشخصية، وا 
الإجابة، والتزاـ آداب  عمػيالطالب مف لجنة سير الامتحاف. * الكتابة بخط واضح، وتنظيـ كراسة

 الامتحاف.
 * عدـ محاولة الغش والمحافظة عمي اليدوء النفسي التاـ أثناء أداء الامتحانات.

* الامتحاف يحتاج نوعاً مف الاجتياد والحكمة في التعامؿ مع ورقة الأسئمة مف حيث حسػف 
 (. 2000: 287قراءتيػا،وحسف اختيار الأسئمة وحسف الإجابة )زىراف، 

 :صة الفصؿ خلا
مف خلبؿ عرضنا لعناصر ىذا الفصؿ، اتضح أف قمؽ الامتحاف يعد مف بيف المشكلبت التي يواجييا 

الثالثة ثانوي بصفة خاصة.   ويعتبر قمؽ الرابعة متوسط و تلبميذ المدارس بصفة عامة وتلبميذ السنوات 
الموقؼ الاختباري. وتجتمع ىذه  الامتحاف وليد عممية التفاعؿ بيف العوامؿ الشخصية لمفرد، وبيف عوامؿ

العوامؿ لتدعـ المكونات المعرفية التي بدورىا تحفز المكونات الانفعالية، وتظير بعض المظاىر النفسية 
كنقص الثقة بالنفس والارتباؾ والخوؼ والعصبية الشديدة. وبعض المظاىر الفسيولوجية، كالغثياف 

وسائؿ تكيؼ سمبية يمجا إلييا الفرد لتجنب موقؼ والإغماء وتصبب العرؽ وارتعاش اليديف وكميا 
 الامتحاف.

وبالتالي فيو يمثؿ ظاىرة سموكية وعقمية تجمع بيف النمطيف السموكي الظاىر والعقمي المستتر، ولو   
يجابي ومحفز يدفع الفرد إلى تحقيؽ أداء أفضؿ، وبيذا فيو يعمؿ كدافع وظيفتو استثارة إحدىما أجانبيف 

مناسبة لموقؼ الامتحاف. والجانب الآخر سمبي يعيؽ الفرد لبموغ أىدافو، وبيذا فيو يعمؿ الاستجابات ال
كمعوؽ لسموؾ الفرد ويثير استجابات غير مناسبة لموقؼ الامتحاف. وعميو تناولنا في ىذاالفصؿ ، مفيوـ 

مكوناتو   الامتحاف ، القمؽ بصفة عامة وركزنا عمى قمؽ الامتحاف بصفة خاصة حيث ذكرنا أنواع قمؽ
وأخيرا الإجراءات العممية التعميمية الإرشادية لخفض قمؽ  ، العوامؿ المساعدة عمى ظيورهأعراضو

 الامتحاف.
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 تمييد:
بأىـ الأدوات  والتعريؼفي ىذه الدراسة   أتبعت التيراءات الإج لأىـ عرضا الفصؿ ىذا يتناوؿ     

  البحث ىذا فروض تحقيؽ في صلبحيتيا مدى مف لمتأكد أتبعت التيخطوات الو التي أستخدمت فييا، 
 وفيما.  علبقة ذاتراء وآ أفكار مف السابقة الفصوؿ في ورد ما بجميع ذلؾ كؿ في الإسترشاد تـ وقد
 : الفصؿ ىذا لمحتويات عرض يمي

 : الدراسة الإستطلاعية -1

 :  الدراسة الإستطلاعية أىداؼ-1-1

 : ىو الإستطلبعية راسةالد ءإجرا أىداؼ مف إف

 . ومصطمحاتو لفقراتو التلبميذ وفيـ المقياس ملبءمة مف التحقؽ -

 . المقياس تطبيؽ إجراءات في القصور جوانب بعض إكتشاؼ -

 . المقياس تطبيؽ عممية في المستغرؽ الوقت تحديد -

 . المقياس تطبيؽ عمى التمرف -
 :  إجراءات الدراسة الإستطلاعية -1-2

 الجمفة بمدينةالنعيـ النعيمي  ثانوية مف وتمميذة تمميذا 40 مف الدراسة الإستطلبعية عينة تكونت      
وتراوحت  والإناث الذكور بيف مناصفةشعبة العموـ التجريبية   ثانوي الثالثة  أقساـ مف اختيارىا وتـ

 . 2019/2020لمموسـ الدراسي سنة،   20-18أعمارىـ بيف 
 :   ة الإستطلاعيةنتائج الدراس-1-3

 قمؽ الإمتحاف ( -المقياسيف )الصلببة النفسية أف الدراسة الإستطلبعية  نتائج خلبؿ مف تبيف وقد     
كما   ، ملبئـ وقت وىو دقيقة 20 تطبيؽ مقياس قمؽ الإمتحاف إستغرؽ مناسباف لمدراسة، حيث

  الملبحظات بعض وجود إتضح حيف دقيقة وىو ملبئـ جدا،  في 30إستغرؽ مقياس الصلببة النفسية 
 مف أىميا: 

 . لبعض الفقرات التي تـ توضيحيا فيما بعد التلبميذ مف مجموعة فيـ عدـ -

  . الفقرات بعض مصطمحات فيـ عدـ -

السنة  متحافلإ أـ ، متحاناتالإ لجميع وضع ىؿ ، يفالمقياس عف التلبميذ مف الكثير ؿؤ تسا -
 الثالثة ثانوي فقط.
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فقرات  لطوؿ نظرا التفريغ مرحمة ىي مرحمة أصعب أف تبيف ، المقياس نتائج الجةلمع بالنسبة -
  . زمنية مدة أطوؿ تأخذ التي المرحمة وىيمقياس الصلببة النفسية ، 

 إجراءات الدراسة الأساسية: -2
 :حدود الدراسة -1

شادي لقد إىتمينا في دراستنا ىذه بثلبث متغيرات ىي: البرنامج الإر  الحدود الموضوعية:
 قمؽ الإمتحاف )متغير تابع ثاني(-الصلببة النفسية )متغير تابع أوؿ ( –)المتغير المستقؿ( 

تلبميذ السنة الثالثة ثانوي المقبميف عمى إجتياز إمتحاف السنة الثالثة  الحدود البشرية :
 ثانويشعبة عموـ تجريبية.
 .ثانوية نوراني مصطفى بالجمفة الحدود المكانية:

 .(شيري فيفري ومارس)  2019/2020الفصؿ الثاني لمموسـ الدراسي  انية:الحدود الزم

 
   منيج الدراسة : -2

والشبو تجريبي كمنيجيف لمدراسة  الوصفي التحميمي يفسوؼ تتبع الدراسة الحالية المنيج
التحميمي ىو أحد أشكاؿ التحميؿ والتفسير العممي المنظـ لوصؼ ظاىرة أو مشكمة المنيج الوصفي و "

ة وتصويرىا كمياً عف طريؽ جمع البيانات ومعمومات معينة عف ظاىرة أو مشكمة وتصنيفيا محدد
خضاعيا لمدراسة الدقيقة"  ( 287، ص2008)عبد المؤمف،  .وتحميميا وا 

ويتميز المنيج التجريبي عف غيره مف المناىج كوف البحث التجريبي يتسـ بالتصميمات التي 
المتصمة بالظاىرة قيد الدراسة بحيث يصبح بإمكانو فحص تسمح بالضبط أي ضبط كؿ المتغيرات 

الأثر النسبي لمعوامؿ التي يدخميا في حسابو كما بدت في فرضيتو دونما خمط بينيا وبيف العوامؿ التي 
 (81، ص2009لا يضعيا في المقاـ الأوؿ.)عمر، 

 مجتمع الدراسة:  -3
 عمييا يعمـ أف يريد والتي ، احثالب بيا ييتـ التي المجموعة ىو بأنو الدراسة مجتمع يعرؼ
 (112- 111 ص.  2002 ، ىادي وفوزية مراد صلاح)  العينة مف إلييا يصؿ التي النتائج
 موضوع تكوف التي أو يكونوف الذيف الأشياء أو الأشخاص أو الأفراد جميع ىو بأنو يعرؼ كما

 أمر دراستو أو ثوبح بدء قبؿ الباحث ذىف في ووضعو البحث مجتمع فتحديد ، البحث مشكمة
  ،2006 ، الدردير المنعـ عبد.)حدودىا عف والتوصيات الاستنتاجات تخرج لا حتى الأىمية بالغ
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 (21ص

 السنة الثالثة ثانويبمؤسسة نوراني مصطفىمرحمة تلبميذ مف  مجتمع عمى دراستنا نجري
 .ـ 2019/2020لمموسـ الدراسيالجمفة  بمدينة

 حسب الجنس والعمر الزمني والتخصص. تمع الدراسةمجتوزيع ( : يمثؿ 02جدوؿ رقـ )

 النسبة المجموع العمر الزمني الجنس الشعبة

 سنة 20فوؽ  سنة 20-17 إناث ذكور المئوية

 %14.00 28 01 27 09 19 تقني رياضي )ىندسة مدنية(

 %36.50 73 02 71 48 25 عموـ تجريبية

قتصاد  %9.00 18 05 13 08 10 تسيير وا 

 %24.00 48 08 40 34 14 فمسفةآداب و 

 %16.50 33 03 30 12 21 لغات أجنبية

 %100.00 200 19 181 111 89 المجموع

 

( تمميذا متواجديف في 73( نلبحظ أكبر عدد مف التلبميذ البالغ عددىـ )02مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
( %36.50ىي تمثؿ بذلؾ نسبة )شعبة العموـ التجريبية وىذا يعني أنيا الأكثر إقبالا لمتلبميذ عمييا، و 

( وفي شعبة العموـ التجريببة يتواجد سنة 20-17مف مجتمع الدراسة ، وأف أكثر فئة عمرية تقع في )
 تمميذا يقع في ىذه الفئة العمرية . 71فييا 

 ( : يوضح توزيع مجتمع الدراسة حسب الجنس والتخصص04شكؿ رقـ )
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( يتضح لنا أف عدد الإناث أكثر مف عدد الذكور في جميع الشعب 04شكؿ رقـ )مف خلبؿ ال

المتواجدة في مؤسسة نوراني مصطفى بالجمفة، وأف أكبر عدد مف الذكور والإناث يتواجد في شعبة 
العموـ التجريبية ، وىذا ماسيجعؿ دراستنا تقتصر عمى تلبميذ شعبة العموـ التجريبية ، حيث بمغ عدد 

 ( أنثى.  111( ذكرا و)89( ، مف المجموع الكمي الذي بمغ )48( وعدد الإناث )25)الذكور 

 عينة الدراسة:  -4
 مف جزء تعتبر وىي الميدانية البيانات منو تجمع الذي الدراسة مجتمع أنيا عمى العينة تعرؼ

 الدراسة ياعمي لتجري لممجتمع ممثمة تكوف أف عمى المجتمع أفراد مف مجموعة تؤخذ أنو بمعنى ، الكؿ
 عمى الدراسة نتائج تعمـ ثـ الأصمي المجتمع أفراد مف معينة نسبة أو معيف جزء ىي إذف فالعينة ،

 ذلؾ غير أو مدف أو شوارع أو أحياء تكوف كما ، أشخاصا تكوف قد العينة ووحدات كمو المجتمع
 (197 ص ، 2002 ، ىادي وفوزية مراد صلاح)

 ثانوي الثالثة السنة تلبميذ مف وتمميذة تمميذا (30) مف مكونة عينة عمى الدراسة نجري
وتـ  ، بالجمفة نوراني مصطفى بثانوية 2020المقبميف عمى إجتياز السنة الثالثة ثانوي لدورة سبتمبر 

 إختيارىا مف شعبة العموـ التجريبية  .
 :العينة اختيار طريقة-4-1

 وفي( البكالوريا شيادة عمى المقبميف ويثان الثالثة السنة تلبميذ) تـ إختيار العينة المتمثمة في 
  إختيار إعتمدناوشعبة واحدة  )عموـ تجريبية(   )ثانوية نوراني مصطفى بمدينة الجمفة(  واحدة مؤسسة
 بطريقة قصدية، حسب ماتقتضيو متطمبات الدراسة . العينة
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  الزمني والعمر الجنس حسب الدراسة عينة توزيع يمثؿ( : 03) رقـ جدوؿ

 النسبة المجموع العمر الزمني الجنس الشعبة

 سنة 20فوؽ  سنة 19-17 إناث ذكور المئوية

 % 50.00 15 / 15 8 7 المجموعة الضابطة

 %50.00 15 / 15 8 7 المجموعة التجريبية

 %100.00 30 / 30 16 14 المجموع

الفئة العمرية   ( يتضح لنا عينة الدراسة متجانسة ومتكافئة مف حيث03مف خلبؿ الجدوؿ رقـ )
وتوزيع عدد الذكور والإناث  المتساوي بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية حيث بمغ في كؿ مجموعة 

 ( تمميذا وتمميذة في كؿ مجموعة.15( إناث بمجموع )08( ذكور و )07)
 

 الدراسة حسب الجنس عينة( : يوضح توزيع 05شكؿ رقـ )

 

 
( يتضح لنا تكافؤ توزيع الذكور والإناث في كؿ مف المجموعة 05ـ )رق ؿف خلبؿ الشكم     

 ، وىذا مايساعدنا عمى ضبط متغيرات الدراسة والتحكـ فييـ .الضابطة والتجريبية 
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 :الدراسة  واتأد -5
 ةالباحث قامت بعد الاطلبع عمى الأدبيات والدراسات السابقة ذات الصمة بموضوع الدراسة،      

 :ةالأدوات التالية كأدوات لمدراسة الحالي إستخداـب

 مقياس الصلببة النفسية عماد محمد مخيمر.-1

 مقياس قمؽ الامتحاف لتشارلز د.سبيمبرجر-2

وخفض قمؽ الامتحاف لدى  )كوبازا(برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وفؽ نظرية -3
 مف إعداد الباحثة.السنة الثالثة ثانويتلبميذ 

 الصلابة النفسية : مقياس -
أداة  وىو بذلؾ، (2019تـ إعداد مقياس الصلببة النفسية مف طرؼ )عماد محمد مخيمر ،       

 تعطي تقديرا كميا لصلببة الفرد النفسية ويمكف تعريفيا وفقا لمتراث المتاح كالتالي: 
ر النفسية والبئية المتاحة، كي " ىي إعتقاد عاـ لدى الفرد في فاعميتو وقدرتو عمى إستخداـ كؿ المصاد

 (.Kobasa)،1982،Pines "يدرؾ ويفسر ويواجو بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة.
عبارة ترتكز عمى جوانب الصلببة النفسية لمفرد ،وتقع الإجابة عمى  47والأداة مكونة مف      

تتراوح الدرجة لكؿ عبارة لاتنطبؽ أبدا ( ، و -تنطبؽ أحيانا-المقياس في ثلبثة مستويات )تنطبؽ دائما
إذا  -2إذا كانت تنطبؽ أحيانا  -3)تنطبؽ دائما مابيف ثلبث درجات ودرجة احدة بمعنى إذا كانت الإجابة 

 ( .1كانت لاتنطبؽ أبدا 
درجة ، حيث يشير إرتفاع الدرجة إلى  141إلى  47وبذلؾ يتراوح المجموع الكمي للؤداة مابيف      

 لببتو النفسية.زيادة إدراؾ المستجيب لص
تـ وضع بعض العبارات   Response Setولمتقميؿ مف الميؿ لإتخاذ نمط ثابت للئستجابات      

في عكس إتجاه العبارات الأخرى ،أي تشير العبارات المعكوسة إلى الجانب السمبي لمصلببة وبالتالي، 
أف تصحح في الإتجاه  فإف مثؿ ىذه العبارات ، والموضحة في إستمارة التصحيح بعلبمة * ينبغي

لاتنطبؽ أبدا -2تنطبؽ أحيانا -1العكسي، بمعنى أف ىذه العبارات تصحح كالتالي : ) تنطبؽ دائما 
مف مجموع  % 31عبارة ،أي  15( ، وبمغ عدد العبارات التي يجب أف توضع ليا الدرجة المعكوسة 3

 عبارات المقياس.
 ي ثلبثة أبعاد ،ىي : تقع ف -وفقا لمتراث المتاح -والصلببة النفسية 
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 الإلتزاـ: -1
النفسي يمتزـ بو الفرد تجاه نفسو وأىدافو وقيمو والآخريف مف حولو، وىذا ىو نوع مف التعاقد       

 عبارة، ومف أمثمة عبارات ىذا البعد: 16البعد يتكوف مف 
 قيمة الحياة تكمف في ولاء الفرد لبعض المبادىء والقيـ . .1
 ومعنى أعيش مف أجمو . أعتقد أف لحياتي ىدفا .2
 لايوجد لي مف الأىداؼ مايدعو لمتمسؾ بو أو الدفاع عنو . .3

 وتشير الدرجة المرتفعة عمى ىذا البعد إلى أف الفرد أكثر إلتزاما تجاه نفسو وأىدافو وقيمو والآخريف .
 التحكـ:-2

أحداث ،ويتحمؿ  ويشير إلى مدى إعتقاد الفرد أنو بإمكانو أف يكوف لو تحكـ فيما يمقاه مف     
 المسؤولية الشخصية عما يحدث لو، ويتضمف التحكـ مايمي: 

 القدرة عمى إتخاذ القرارات والإختيار بيف بدائؿ متعددة . -1
 التحكـ المعرفي :أي القدرة عمى التفسير والتقدير للؤحداث الضاغطة . -2
دي القدرة عمى المواجية الفعالة وبذؿ الجيد مع دافعية كبيرة للئنجاز والتح -3

(Kobasa،1982)     عبارة ،ومف أمثمة عباراتو : 14،وىذا البعد يتكوف مف 
 لايوجد في الواقع شيء إسمو الحظ . -4
 الحياة فرص وليس عملب وكفاحا . -5
 أتخذ قراراتي بنفسي ولا تممي عمي مف مصدر خارجي. -6

عتقاد في مسؤولي تو الشخصية عما وتشير الدرجة المرتفعة عمى ىذاالبعد إلى أف الفرد لديو تحكـ وا 
 يحدث لو.

 التحدي: -3
وىو إعتقاد الفرد أف مايطرأ مف تغيير عمى جوانب حياتو ىو أمر مثير وضروري لمنمو أكثر مف       

ستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر النفسية والإجتماعية التي  كونو تيديدا لو، مما يساعده عمى المبادأة وا 
عبارة ،ومف  11وىذا البعد يتكوف مف   (Kobasa،1982)مية تساعد الفرد عمى مواجية الضغوط بفاع

 أمثمة عباراتو : 
 اقتحـ المشكلبت لحميا ولا أنتظر حدوثيا. -2

 لدي قدرة عمى المثابرة حتى أنتيي مف حؿ أية مشكمة تواجيني. -3

 أشعر بالخوؼ مف مواجية المشكلبت حتى قبؿ أف تحدث. -4
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وتشير الدرجة المرتفعة عمى ىذا البعد إلى إعتقاد الفرد بأف أي تغيير يطرا عمى حياتو إنما ىو أمر 
 مثير وضروري لمنمو أكثر مف كونو تيديدا لو ، مما يساعده عمى المبادأة والإستكشاؼ والتحدي.

     :  المقياسثبات وصدؽ 
انوية النعيـ النعيمي بمدينة الجمفة ،بمغ تـ حساب ثبات وصدؽ الإستبياف عمى عينة مف طلبب ث     

سنة بمتوسط عمر زمني  19-17ذكرا، تراوحت أعمارىـ مابيف  20أنثى و 20( منيـ 40عددىا )ف=
 سنة . 18قدره 
 : المقياسصدؽ  - أ

 تـ حساب الصدؽ للؤداء بعدة طرؽ ،ىي: 
 الصدؽ الظاىري:  -1

لمتخصصيف في مجاؿ عمـ النفس ، عبارات المقياس عمى ثلبثة مف المحكميف مف اتـ عرض      
وترتب عمى صدؽ المحكميف أف تـ تعديؿ صياغة بعض عبارات المقياس ، ولكف نظرا لأف صدؽ 

 المحكميف صدؽ ظاىري ،فقد قاـ الباحث بحساب الصدؽ عف طريؽ الصدؽ التلبزمي.
 الصدؽ التلازمي:  -2

(  1978ا )محمد شحاتة ربيع ، تـ حساب الصدؽ التلبزمي للؤداء الحالية مع مقياس قوة الأن    
 . 0.01( وىو داؿ عند مستوى 0.75وكاف معامؿ الإرتباط بيف الأداة الحالية بمقياس الأنا )ر=

حساب الصدؽ التلبزمي للؤداة الحالية مع مقياس بيؾ للئكتئاب )غريب عبد الفتاح  -أيضا–كما تـ 
( وىو داؿ عند 0.63بيؾ للئكتئاب )ر=( وبمغ معامؿ الإرتباط بيف الأداة الحالية ومقياس  1985،

 .0.01مستوى 
وجدير بالذكر ، أف المكتئبيف مجموعة تعرؼ بإنخفاض الدافعية والفاعمية والصلببة النفسية ،فالمكتئب 
يمكف إعتباره عمى طرؼ نقيض لشخص ترتفع لديو الصلببة النفسية.وىذا النوع مف الصدؽ يطمؽ 

 عميو صدؽ المجموعات المعروفة.
 ؽ الإتساؽ الداخمي: صد -
 تـ إيجاد معامؿ الإتساؽ الداخمي لمعبارات مف خلبؿ :-

 حساب معامؿ الإرتباط بيف درجة كؿ مفردة ومجموع درجات البعد الذي تنتمي إليو. -
 حساب معامؿ الإرتباط بيف درجة كؿ بعد وبيف المجموع الكمي لدرجات الإستبياف. -

للئستبياف ولإيجاد ىذه الإرتباطات تـ إستخداـ معادلة بيرسوف وذلؾ مف أجؿ إيجاد التجانس الداخمي 
إلى أنيا تعتمد مباشرة في حسابيا عمى الدرجة الخاـ ومربعات ىذه الدرجة ،فضلب عف دقتيا وسرعتيا 
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وقد وجد إرتباط بيف درجة كؿ مفردة ودرجة البعد الذي تنتمي إليو ، وكذلؾ درجةكؿ بعد والدرجة الكمية 
 ( : 01،كما يتضح مف الجدوؿ رقـ )0.01ومستوى  0.05ميعيا دالة عند مستوى للئستبياف وج
( : يبيف معاملات الإرتباط ومستوى دلالتيا بيف درجة كؿ مفردة ودرجة البعد الذي 04جدوؿ رقـ )

 .لمقياس الصلابة النفسية تنتمي إليو ، والإرتباط بيف درجة كؿ بعد والدرجة الكمية
 اط المفردةإرتب المفردات الأبعاد

 بمجموع البعد
 إرتباط البعد

 بالمجموع الكمي
 1 0.609  
 4 0.571  
 7 0.885  
 10 0.872  
 13 0.415  
 16 0.577  

981. 0.849 19 الإلتزاـ
** 

 22 0.860  
 25 0.376  
 28 0.449  
 31 0.848  
 34 0.892  
 37 0.854  
 40 0.511  
 43 0.902  
 46 0.578  
 2 .926**  
 5 .911**  
 8 .885**  
 11 .459**  
 14 .548**  
 17 .459**  

983. **459. 20 التحكـ
** 

 23 .725**  
 26 .888**  
 29 .953**  
 32 .866**  
 35 .925**  
 38 .363*  
 41 .936**  
 
 

44 .851**  

 إرتباط المفردة المفردات الأبعاد
 بمجموع البعد

 البعدإرتباط 
 بالمجموع الكمي

 3 .503
**
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 6 .889
**
  

 9 .784
**
  

 12 .908
**
  

 15 .865
**
  

 18 .454
**
  

 21 .339
*
  

431. 24 التحدي
**
 988

**. 
 27 -.393

*
  

 30 .790
**
  

 33 .898
**
  

 36 .731
**
  

 39 .353
*
  

 42 .742
**
  

 45 .334
*
  

 47 .860
**
  

 
( أف عبارات المقياس تنتمي إلى البعد الذي تندرج تحتو، وكذلؾ 04وؿ رقـ )ويتضح مف الجد      

الأبعاد الفرعية تنتمي إلى الدرجة الكمية كما تدؿ عمى ذلؾ مستويات الدلالة الإحصائية مما يدؿ عمى 
 التجانس الداخمي للئستبياف .

 ثبات المقياس )معامؿ ألفا( : -
( لحساب ثبات المقياس ، ومعامؿ ألفا أداة Coronbach،1951أستخدـ معامؿ ألفا لكرونباخ )      

إحصائية حساسة لأخطاء العينة والقياس ويتـ بيا حساب إتساؽ وتجانس المقياس الواحد، ويشير 
إرتفاع معاما ألفا إلى أف مفردات المقياس الواحد تعبر عف مضموف واحد، كما أف معامؿ ألفا يعطي 

ومف ثـ فإرتفاع معامؿ ألفا يعطي دلالة واضحة عمى أف مفردات الحد الأدنى لمعامؿ الثبات ، 
( معامؿ ثبات 05( ويوضح الجدوؿ رقـ ) 16،ص1986الإختبار متجانسة ) في ممدوحة سلبمة، 

 ألفا للئستبياف ككؿ ولأبعاده)الإلتزاـ ، التحكـ ، والتحدي(.
ؿ بعد مف أبعاده بإستخداـ لابة النفسية وثبات كصال مقياس ( : يوضح معامؿ ثبات05جدوؿ رقـ )

 معامؿ ثبات ألفا
 معامؿ الثبات البعد
 0.929 الإلتزاـ
 0.946 التحكـ
 0.887 التحدي

 0.974 الدرجة الكمية
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عند مستوى دلالة  0.974( إرتفاع معامؿ ثبات االمقياس ككؿ 05ويلبحظ مف الجدوؿ رقـ )     
الثبات للؤبعاد الفرعية مما يشير إلى تجانس  وكذلؾ يلبحظ الإرتفاع الممحوظ في معاملبت  0.01

 مفردات الإستبياف.
 قمؽ الإمتحاف:  مقياس  -

 وصؼ المقياس: 
وذكر في الدليؿ  (2013تـ إعداد مقياس قمؽ الإمتحاف مف طرؼ )محمد عبد الظاىر الطيب  ،     

ياس الفروؽ الفردية في قمؽ أف إختبار قمؽ الإمتحاف مقياس تقرير ذاتي سيكومتري ،تـ إعداده لق المقدـ
( ويتكوف  1978، سبيمبرجر وآخروف  1972الإمتحاف كسمة لمشخصية في موقؼ محدد .)سبيمبرجر

عبارة ، وتوجد مساحة لتسجيؿ الإستجابات ،ويطمب مف المفحوصيف أف يعبرو عف  20الإختبار مف 
ات وبالإضافة إلى قياس الفروؽ كيفية ومدى تكرار معاناتيـ لأعراض القمؽ قبؿ وأثناء وبعد الإمتحان

الفردية لأعراض القمؽ في مواقؼ الإمتحاف ، فإف المقاييس الفرعية لقمؽ الإمتحاف ، ذات كفاءة في 
 والإنفعالية كمكونات لقمؽ الإمتحاف.  Worryتحديد درجة الإزعاج 

لمواقؼ،عمى انيا فالأفراد الذيف يحصموف عمى درجة عالية في قمؽ الإمتحاف يتجيوف لإدراؾ وتقييـ ا
ميددة لمشخصية ، وىـ في مواقؼ الإمتحانات غالبا مايكونوا متوتريف ،خائفيف ،عصبييف، وفي حالة 
إثارة إنفعالية، علبوة عمى ذلؾ فإف إستقلبليـ الذاتي في حالة سمبية نظرا لخبراتيـ ،وىذا يحوؿ دوف 

 انتباىيـ وتركيزىـ أثناء الإمتحانات .
 التطبيؽ :

الإمتحاف تـ تصميمو لمتطبيؽ الفردي ،ويمكف ايضا تطبيقو بطريقة جماعية وعمى الرغـ مقياس قمؽ 
إلى  8مف أنو لايوجد وقت للئنتياء مف الإختبار  فإف المفحوصيف يؤدوف الإختبار في مدة تتراوح مف 

 دقائؽ. 10
تجاه نحو وعند تطبيؽ المقياس يجب عمى القائـ بتطبيؽ الإختبار اف يقدمو عمى أنو مقياس للئ

الإختبار ويكوف ىذا مكتوبا عمى المقياس، ويجب تجنب إستخداـ مصطمح القمؽ.وكما توضح 
التعميمات يجب عمى الطلبب تسجيؿ إستجاباتيـ ، وذلؾ بوضع دائرة عمى البند الذي يمثؿ مايشعروف 

 بو.
 التصحيح :

مايشعروف بو مف أعراض درجات لتقرير مدى تكرار  4يستخدـ الطمبة المقياس بحيث أف كؿ بند لو 
 محددة لمقمؽ في مواقؼ الإختبار ، وتكوف الإختيارات الأربعة كالآتي: 

 .يحدث دائما4. غالبا  3. أحيانا 2أبدا   .1
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كما ىو  4إلى  1بحيث تاخذ كؿ إستجابة درجة مف  20إلى  2وتكوف معايير التصحيح لمبنود مف 
الإختبار. وتأخذ إستجابة )أبدا( والتي تدؿ عمى  مبيف في دوائر)جدوؿ( عمى يسار كؿ بند في إستمارة

إنخفاض في قمؽ الإمتحاف درجة واحدة ،أما إستجابة )دائما( فإنيا تدؿ عمى قمؽ الإمتحاف الشديد 
 درجات . 4وتأخذ 

وتستخدـ كؿ البنود  1-2-3-4في إستمارة تكوف درجاتيا كالتالي  4-3-2-1والإستجابات المرقمة 
 1الكمية لإختبار قمؽ الإمتحاف.ونظرا  لأف كؿ إستجابة يمكف أف تقاس مف لتحديد الدرجة  20اؿ
درجة.والمقاييس  80درجة والحد الأعمى  20درجة فإف الحد الأدنى لمدرجة الكمية لممقياس  4إلى

 الفرعية التي تقيس العنصريف الأساسييف للئختبار ىما الإنزعاج والإنفعالية.
 قرات مقياس قمؽ الإمتحاف( : يوضح أبعاد وف06جدوؿ رقـ )

 أرقاـ الفقرات البعد
 20-17-14-7-6-5-4-3 الإنزعاج
 18-16-15-11-10-9-8-2 الإنفعالية

 
     ثبات وصدؽ الإستبياف:  

تـ حساب ثبات وصدؽ المقياس عمى عينة مف طلبب ثانوية النعيـ النعيمي بمدينة الجمفة ،بمغ       
سنة بمتوسط عمر زمني  19-17كرا، تراوحت أعمارىـ مابيف ذ 20أنثى و 20( منيـ 40عددىا )ف=

 سنة . 18قدره 
 صدؽ الإتساؽ الداخمي:  -

 تـ إيجاد معامؿ الإتساؽ الداخمي لمعبارات مف خلبؿ :
 حساب معامؿ الإرتباط بيف درجة كؿ مفردة ومجموع درجات البعد الذي تنتمي إليو. -
 لمجموع الكمي لدرجات الإستبياف.حساب معامؿ الإرتباط بيف درجة كؿ بعد وبيف ا -

وذلؾ مف أجؿ إيجاد التجانس الداخمي لممقياس ولإيجاد ىذه الإرتباطات تـ إستخداـ معادلة      
بيرسوف إلى أنيا تعتمد مباشرة في حسابيا عمى الدرجة الخاـ ومربعات ىذه الدرجة، فضلب عف دقتيا 

البعد الذي تنتمي إليو ، وكذلؾ درجة كؿ بعد وسرعتيا وقد وجد إرتباط بيف درجة كؿ مفردة ودرجة 
،كما يتضح مف الجدوؿ رقـ 0.01ومستوى  0.05والدرجة الكمية لممقياس وجميعيا دالة عند مستوى 

(01 : ) 
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( : يبيف معاملات الإرتباط ومستوى دلالتيا بيف درجة كؿ مفردة ودرجة البعد الذي 07جدوؿ رقـ )
 .لممقياس قمؽ الإمتحافكؿ بعد والدرجة الكمية  تنتمي إليو ، والإرتباط بيف درجة

 إرتباط البعد بالمجموع الكمي إرتباط المفردة بمجموع البعد المفردات الأبعاد
 2 0.489  
 4 0.528  
 5 0.421  
 6 0.547  
 7 0.503  
 14 0.707  

849. 0.509 17 الإنزعاج
** 

 20 0.425  
 2 0.767  
 8 0.630  

  0.744 9 الإنفعالية
 10 0.779 .943

** 
 11 0.840  
 15 0.796  
 16 0.895  
 18 0.874  
    

    

( أف عبارات المقياس تنتمي إلى البعد الذي تندرج تحتو، وكذلؾ الأبعاد 07ويتضح مف الجدوؿ رقـ )
دؿ عمى الفرعية تنتمي إلى الدرجة الكمية كما تدؿ عمى ذلؾ مستويات الدلالة الإحصائية مما ي

 التجانس الداخمي للئستبياف .
 :  (معامؿ ألفاثبات المقياس )-

( لحساب ثبات الإستبياف ، ومعامؿ ألفا أداة Coronbach،1951أستخدـ معامؿ ألفا لكرونباخ )
إحصائية حساسة لأخطاء العينة والقياس ويتـ بيا حساب إتساؽ وتجانس المقياس الواحد،ويشير إرتفاع 

ف مفردات المقياس الواحد تعبر عف مضموف واحد، كما أف معامؿ ألفا يعطي الحد معاما ألفا إلى أ
الأدنى لمعامؿ الثبات ، ومف ثـ فإرتفاع معامؿ ألفا يعطي دلالة واضحة عمى أف مفردات الإختبار 

( معامؿ ثبات ألفا لممقياس 02( ويوضح الجدوؿ رقـ ) 16،ص1986متجانسة ) في ممدوحة سلبمة، 
 ه )الإنزعاج ، والإنفعالية(.ككؿ ولأبعاد

 
 

وثبات كؿ بعد مف أبعاده بإستخداـ  مقياس قمؽ الإمتحاف( : يوضح معامؿ ثبات 08جدوؿ رقـ )
 معامؿ ثبات ألفا
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 معامؿ الثبات البعد
 0.600 الإنزعاج
 0.909 الإنفعالية

 0.876 الدرجة الكمية
  

عند مستوى دلالة  0.876ت المقياس ككؿ (  إرتفاع معامؿ ثبا08ويلبحظ مف الجدوؿ رقـ )      
وكذلؾ يلبحظ الإرتفاع الممحوظ في معاملبت الثبات للؤبعاد الفرعية مما يشير إلى تجانس   0.01

 مفردات الإستبياف.
 

 برنامج إرشادي  :  -

  :المحتوى صدؽ-
 مجاؿ في المتخصصيف مف المحكميف مف ثمانية مُحكميف  عمى البرنامج الإرشادي  عرض تـ      
أساتذة عموـ التربية ،أستاذيف تخصص عمـ النفس  06وعموـ التربية والقياس النفسي ) النفس عمـ

 العيادي ، أستاذ عمـ النفس المدرسي وأستاذ عمـ النفس التربوي وأستاذ في اتقويـ والقياس النفسي( ،
اتيـ في تطبيؽ العبارات والإقتداء بملبحظ بعض صياغة تعديؿ تـ أف المحكميف صدؽ عمى وترتب
 (.4)انظر الممحؽ رقـ . البرنامج

 عرض محتوى البرنامج الإرشادي:
 تمييد: 

أوؿ نظرية في مجاؿ الوقاية مف الإصابة بالاضطرابات النفسية والجسمية  )كوبازا(تعد نظرية         
نفسية وبذلؾ فيي تعد رائدة ىذا المجاؿ وقد قامت ىذه النظرية بدراسة العلبقة بيف الصلببة ال

 واحتمالات الإصابة بالأمراض.
" مصطمح الصلببة النفسية لممرة الأولى عاـ )كوبازا(فقد قدمت الباحثة الأمريكية "سوزاف       
ـ وىي ترى أف تعرض الأفراد لمضغوط والقمؽ أمر حتمي لا مفر منو فالحياة مميئة بالصعوبات 1979

يستطيعوف تجنب الفشؿ أو الإحباط أو الشعور  والأفراد لا ،والعقبات والنكسات والظروؼ الصعبة
ولا يمكنيـ اليروب مف متطمبات التغير في النمو الشخصي في أي مرحمة مف مراحؿ  ،بالاغتراب

 (19: ص2016 ،)علاء الديفالحياة المعاصرة 
تمثمت أسس النظرية في أراء  ،واعتمدت ىذه النظرية عمى عدد مف الأسس النظرية والتجريبية     "
عض العمماء أمثاؿ فرانكمووماسمو وروجرز والتي أشارت إلى أف وجود ىدؼ لمفرد أو معنى لحياتو ب
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الصعبة يعتمد بالدرجة الأولى عمى قدرتو عمى استغلبؿ إمكاناتو الشخصية والاجتماعية بصورة جيدة" 
 .(21: ص 2015 ،)فاتح
الصلببة النفسية حيث تعمؿ عمى تنمية أثر وفاعمية كبيرة في خفض القمؽ و  )كوبازا(فإف لنظرية       

دعـ عممية التكيؼ السميـ والجيد في أوقات الشدة والضغوط والصدمات مع بقاء الأمؿ، والثقة 
بالنفس،والقدرة عمى التحكـ بالمشاعر، والقدرة عمى حؿ المشاكؿ، وفيـ مشاعر الآخريف والتعاطؼ 

ة مصادر الضغوط، منيا القدرة عمى الالتزاـ معيـ وامتلبؾ الفرد لمجموعة سمات تساعده عمى مواجي
 (3: ص2015)فاتح،  .والقدرة عمى التحدي، والقدرة عمى التحكـ في الأمور الحياتية

لتنمية الصلببة النفسية وخفض قمؽ الامتحاف لدى  )كوبازا(لذا حاولت الباحثة توظيؼ نظرية     
الامتحانات التي يؤدونيا، حيث تعتبر مرحمة نظرا لأىمية ىذه المرحمة، وأىمية  ،تلبميذ البكالوريا

انتقالية في حياة التلبميذ وأسرىـ أيضا، سعيا منيا في تخفيؼ ضغوط الامتحانات وما تتركو مف آثار 
والأسرة..التمميذ.عمى.سمبية
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في تنمية الصلببة النفسية، والعمؿ عمى خفض قمؽ الامتحاف لدى  ايستخدـ ىذا البرنامج نظرية كوباز 
الأفراد الأوؿ ىو الكشؼ عف  ىىدفيف أساسيف في خفض القمؽ لد )كوبازا(لنظرية ، حيث أف تلبميذال

مصدر إيجابي جديد في مجاؿ الوقاية مػف الإصػابة بالاضػطرابات النفػسية والجسمية، وىو الصلببة 
عمى معدلات أقؿ الالتزاـ،التحكـ،التحدي، حيث أف الأفراد الأكثر صلببة يحصموف " النفسية بأبعادىا

في الإصابة بالاضطرابات النفسية رغػـ تعرضيـ لمضغوط الشاقة، الأمر الذي يستعرض مدى تأثيرىا 
 (52: ص2011عمى قدرة الأفراد عمى التكيؼ)اليازجي، 

 
 

ييدؼ البرنامج الحالي إلى تنمية الصلببة النفسية وخفض قمؽ  * اليدؼ العاـ لمبرنامج: 
 وفؽ نظرية كوباز.سنة الثالثة ثانويالالامتحاف لدى تلبميذ 
 * الأىداؼ الخاصة:

 يعرؼ المقصود بالصلببة النفسية.
 يعرؼ أىمية الصلببة النفسية.

 يذكر خصائص الشخص ذو الصلببة النفسية المرتفعة.
 يكتشؼ نفسو ىؿ لديو صلببة نفسية مرتفعة أـ منخفضة.

 يعرؼ البعد الأوؿ مف أبعاد الصلببة النفسية.
 د الالتزاـ لديو.يعزز بع

 يعرؼ أىمية بُعد الالتزاـ.
 يعرؼ البعد الثاني مف أبعاد الصلببة النفسية.

 يعرؼ ما المقصود ببعد التحكـ.
 يتمكف مف تحديد قدرتو عمى اتخاذ القرار الصائب.

 يتعرؼ البعد الثالث مف أبعاد الصلببة النفسية.
 يكتشؼ المقصود بالتحدي.
 يتعرؼ كيؼ يتحكـ بذاتو

 ؼ أكثر الأساليب فعالة في تنمية الصلببة النفسية.يتعر 
 يتعرؼ أي الأساليب تناسبو في تنمية الصلببة النفسية لديو.

 التعزف بالبزًاهح

 الأهذاف الإخزائُت للبزًاهح
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 يتعرؼ مسببات قمؽ الامتحاف.
 يكتشؼ أي الأسباب يعانى منيا.

 يعرؼ أف قمقو مف الامتحاف يضره أكثر مما يساعده.
 حاف.يعرؼ النتائج المترتبة عمى القمؽ المتزايد مف الامت

 دحض فكرة القمؽ مف الامتحاف.
 يتعرؼ التمميذميارات الاستعداد للبمتحاف.

 يتعمـ كيؼ يكتسب ميارات الاستعداد للبمتحاف.
 يتمكف التمميذ مف اكتشاؼ ذاتو.

 يعرؼ التمميذ أىمية أكتشافو لذاتو.
 يتعمـ التمميذ كيؼ يكتشؼ ذاتو.
 يحصؿ عمى الاسترخاء الذاتي.

 كؿ صحيح.يتعمـ كيؼ يسترخي بش
 يتعمـ أىمية الاسترخاء قبؿ خوض أمرا مصيرا أو ميما.

 يتأكد مف أنو قادرا عمى التحكـ بذاتو.
 يتعرؼ أساليب التحكـ بالذات.

 يتمكف مف دحض الأفكار اللبعقلبنية التي قد تخطر بذىنو في أداء الامتحانات.
قرار الأفكار العقلبنية.  يتمكف مف تقبؿ وا 

 فاؤلا في نظرتو للؤمور.يتعمـ أف يكوف أكثر ت
 يخوض الاختبار البعدي بنجاح.

 
 

 فنية المحاضرة.
 فنية المناقشة الجماعية.

 فنية التعزيز.
 فنية حؿ المشكلبت.
 فنية التخيؿ العقلبني.
 فنية الدحض والإقناع.

 التذكر.
 الاسترخاء.

 الفٌُاث الوظتخذهت فٍ البزًاهح
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 العمؿ التعاوني.
 
 
 

 ،البرنامج الارشادي حسب متطمبات كؿ جمسةقد تستخدـ الباحثة مجموعة مف الأدوات لتنفيذ جمسات 
 وىذه الأدوات قد تتمثؿ في: 

 ىاتؼ نقاؿ/ لاب توب.
 .Data showشاشة عرض 

 أوراؽ.
 أقلبـ.

 بطاقات ممونة.
 أقلبف ألواف.

 مقص.
 ورؽ مقوي.

 مسدس شمع.
 لافتات.

 عيداف خشبية.
 
 
 

ضعؼ الصلببة النفسية، وكذلؾ  يستيدؼ ىذا البرنامج تلبميذ مرحمة البكالوريا، ممف يعانوف مف
 يعانوف مف ارتفاع  قمؽ الامتحاف، مما يؤثر عمييـ نفسيا وجسديا.

 
 

ساعة ونصؼ، بوقع ثلبثة جمسات 22مدة زمنية قدرىا خمسة أسابيع، بعدد ساعات يستغرؽ البرنامج 
 أسبوعيا مدة الجمسة ساعة ونصؼ.

 
 

 اختبار قبمي.

 الوظتهذفىى هي هذا البزًاهح

 الأدواث اللاسهت لتٌفُذ البزًاهح

للبزًاهح تذة الشهٌُالو  

 آلُت التمُُن 
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 اختبار بعدي.
 أنشطة تابعة لمجمسات.
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 محتوى البرنامج. عمىوالاطلبع  الجيد الإعداد
 ...( أجيزة،شفافيات،أقلبـ) اللبزمة المواد توفر مف التأكد
 . العمؿ ورش في الإجابة لعرض عشوائياً  مجموعتيف اختيار

 . الورقية السبورة أو الشفافيات باستخداـ الإجابات عرض يتـ
 . بمناقشتياباحث ال ويقوـ العرض بعد لمنشاط لعممية المادةا توزيع
 . المساعدة وتقديـ والمتابعة للئشراؼ النشاط أثناء المجموعات بيف التجوؿ
 . العرض ومناقشة العمؿ ورش في المجموعة أفراد جميع مشاركة يجب

 . الوقت مف للبستفادة المناقشة في خاصة الرئيسية بالنقاط الاىتماـ
عطائيـ المتدربيف مستوى مراعاة  . الآراء العممية لتبادؿ صةالفر  وا 
 . البرنامج نياية في التقييـ نموذج بتعبئةتلبميذ ال عمى ديالتأك

 التعامؿ مع التلبميذ بوجو بشوش والتعاوف معيـ.
 يجب أف يكوف الباحث قدوة لمتلبميذ.

 
 
 
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التمميذ في نياية الجمسة أف: 
 .التلبميذو  الباحثةتبادؿ التعارؼ بيف 

 عرؼ بأىداؼ البرنامج، والمتوقع تحقيقو في نياية البرنامج.الت
 اختبار قبمي لقياس الصلببة النفسية ومدى القمؽ مف الامتحاف لدى التلبميذ.

 الجمسة التمييدية

 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

عشَشٌ  إرشادات لممدرب

 الوذرب
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 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 عمى استجابتيـ لمحضور، والالتزاـ بموعد الجمسة. وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
تتبادؿ الباحثة التعارؼ بينيا وبيف التلبميذ، فتعرفيـ بنفسيا، وتتعرؼ عمى أسمائيـ وىواياتيـ، كما 

 مف الراحة والود بينيا وبيف التلبميذ.حتى تخمؽ جوا  ،تتعرؼ عمى اىتمامات كؿ منيـ بشكؿ موجز
وكيؼ أنو سيساعدىـ في تعزيز الصلببة النفسية لدييـ،  ،توضح الباحثة لمتلبميذ أىمية ىذا البرنامج

وكيؼ أنو سيجعميـ يتفادوف قمؽ الامتحاف، ويخمصيـ مف الخوؼ والارتباؾ الذي يسيطر عمييـ قبؿ 
 الامتحانات.

 عف خطوات البرنامج، ومدتو.تقدـ الباحثة لمتلبميذ موجزا 
كما تؤكد عمى دور التلبميذ وأنو يجب أف يمتزـ بمواعيد الجمسات، ويجب أف يتفاعؿ أثناء الجمسات 

 حتى يتمكف مف تحقيؽ أقصى استفادة مف البرنامج.
 مثؿ: ،لتتمكف مف تكوف فكرة عف شخصية كؿ منيـ ،تطرح الباحثة بعض الأسئمة عمى التلبميذ

 عمى حضور ىذا البرنامج؟ * لماذا أقبمت
 * ىؿ لديؾ ثقة عالية بذاتؾ؟ وضح إجابتؾ بذكر السبب.

 * ىؿ تشعر بالإرىاؽ حيف تركز عمى شيء ما؟
 * ىؿ تشعر بالصداع حيف تركز وقتا طويلب؟ إذا كانت إجابتؾ نعـ. أذكر الوقت.

 تفضؿ الحفظ أـ الفيـ؟ ،* أثناء مذاكرتؾ
 متحاف؟* متى يبدأ لديؾ شعور القمؽ مف الا

 أ. قبؿ دخوؿ الامتحاف مباشرة.

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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 ب. بمجرد اقتراب موعد الامتحانات.
 ج. أثناء أداء الامتحاف.
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 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يعرؼ المقصود بالصلببة النفسية.

 يعرؼ أىمية الصلببة النفسية.
 يذكر خصائص الشخص ذو الصلببة النفسية المرتفعة.

 ىؿ لديو صلببة نفسية مرتفعة أـ منخفضة. يكتشؼ نفسو
 
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 وعد الجمسة.الالتزاـ بمالحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
 تميد الباحثة لمجمسة الجديدة بطرح التساؤؿ التالي: ما المقصود بالصلببة النفسية؟

 ثـ تعزز الإجابات الصحيحة. ،تستقبؿ الباحثة الإجابات مف التلبميذ
ىو مجموعة مف السمات التي يمتمكيا الفرد  ،توضح الباحثة لمتلبميذ أف المقصود بالصلببة النفسية

اعتقاد الفرد بمدى قدرتو عمى توظيؼ قدراتو النفسية والمصادر البيئة المتاحة كي وقد تتمثؿ في 

ماىية الصلابة النفسية وأىميتيا الثانية:الجمسة   
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 مة لمجمسة:الوسائؿ والأدوات اللاز 

 إجراءات الجمسة
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وقد تتضمف الصلببة النفسية ثلبثة أبعاد، ىي:  ،يتعامؿ مع ضغوط الحياة، ويتعايش معيا بإيجابية
 الالتزاـ، التحكـ، التحدي. وسنتناوؿ ىذه الأبعاد بشيء مف التفصيؿ في الجمسات القادمة.

 الباحثة التساؤؿ التالي عمى التلبميذ: برأيؾ ما ىي أىمية الصلببة النفسية بالنسبة لمفرد؟ثـ تطرح 
تترؾ الباحثة المجاؿ لمتلبميذ للئجابة عف ىذا التساؤؿ حسب خبرة كؿ منيـ، بعد استقباؿ الإجابات 

عف الواقع أو التي المختمفة لمتلبميذ، تؤيد الباحثة الآراء الصحيحة، كما تناقش أصحاب الآراء البعيدة 
 لا تبدو صحيحة.

عد الصلببة النفسية تُ حيث تقوؿ أنو  ،تقدـ الباحثة لمتلبميذ محاضرة مبسطة عف أىمية الصلببة النفسية
واحدة مف السمات الشخصية الخاصة في النفس البشرية، والتي تمعب دورا ىاما في حماية الفرد مف 

 أحداثمف  وما يوجيعمى عمى التغمب الفرد ث أنيا تساعد أحداث الحياة الضاغطة المتكررة يومياً، حي
 .ضاغطة وقت حدوثيا وتحويميا إلى مصادر قوة دائمة لو

أف الأشخاص الذيف يتمتعوف بصلببة نفسية مرتفعة، يكونوا أشخاص اجتماعييف  ،تستطرد الباحثة قائمة
يتعمموف مف المواقؼ التي  حيث أف امتلبكيـ لمصلببة النفسية يجعميـ ،وناجحيف في أغمب الأوقات

يمروف بيا ويحاولوف استغلبليا لصالحيـ، وينيضوف سريعا مف أف تعثر بالحياة يمروف بو.. وذلؾ 
حيث أنيـ يميموف لمعزلة، وأي موقؼ صعب  ،خلبؼ الأشخاص الذيف لدييـ صلببة نفسية منخفضة

 يمروف بو قد يؤدي بيـ إلى حالة مف الاكتئاب والإحباط.
 ثة عمى الطلبب التساؤؿ التالي: تطرح الباح

مرتفعي الصلببة  ،* بناءا عمى ما سبؽ ذكره عف الصلببة النفسية صنؼ نفسؾ إلى أي فئة تنتمي
 النفسية أـ منخفضي الصلببة النفسية؟ .. دوف إجابتؾ في بطاقة مع كتابة اسمؾ عمييا.

التلبميذ يعاني مف انخفاض في  تجمع الباحثة مف التلبميذ البطاقات، حتى تتمكف مف تحديد أي مف -
 الصلببة النفسية.

تخبر الباحثة التلبميذ بأنيـ جميعا لا يعانيف مف انخفاض في الصلببة النفسية، ولكف البعض لديو  -
فجميعنا أقوياء، وجميعنا قادروف عمى السيطرة  ،بعض الخوؼ مف التعامؿ مع المواقؼ التي يمر بيا

 عمى ما نمر بو مف أحداث.
 
 
 يزي الطالب فسر الجممة التالية، حسب فيمؾ:عز 

 "الأحداث غير السارة فرصة لمتعمـ، وليس لمقمؽ والتيديد"
 * ثـ أذكر موقفا مررت بو لـ يكف سارا ولكنؾ تعممت منو شيئا ما، مع  ذكر ما تعممتو. 

 جمسة القادمة.تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في ال -

 الواجب المنزلي
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 ماىية الصلببة النفسية وأىميتيا.
يعد مفيوـ الصلببة النفسية مف المفاىيـ الحديثة نسبيا وقد حظى باىتماـ الكثير مف العمماء  

والباحثيف في عمـ النفس، بصفتو مف العوامؿ النفسية الميمة التي تساعد الأفراد عمى التوافؽ مع 
 عرضوف ليا.مواقؼ الحياة المختمفة التي يت

حيث يُعرؼ مفيوـ الصلببة النفسية عمى "أنو مصدر مف المصادر الشخصية الذاتية لمقاومة  
الآثار السمبية لضغوط الحياة والتخفيؼ مف آثارىا عمى الصحة النفسية والجسمية"، وتساىـ الصلببة 

إلى التوصؿ إلى الحؿ  النفسية في تسييؿ وجود ذلؾ النوع مف الإدراؾ والتقويـ والمواجية، الذي يقود
 (20، ص 2011)أبو العنيف، . الناجح لمموقؼ الذي خمقتو الظروؼ الضاغطة

الصلببة النفسية أيضا " بأنيا مجموعة مف السمات تتمثؿ في اعتقاد أو  )كوبازا(كما عرفت  
كي يدرؾ  اتجاه عاـ لدى الفرد في فاعميتو وقدرتو عمى استغلبؿ كؿ المصادر النفسية والبيئية المتاحة

بفاعمية أحداث الحياة الضاغطة الشاقة إدراكا غير محرؼ أو مشوه، ويفسرىا بواقعية، وموضوعية 
)زرواؽ،  .ومنطقية ويتعايش معيا عمى نحو إيجابي وتتضمف ثلبثة أبعاد وىي الالتزاـ، التحكـ، التحدي"

 (13: ص 2013
النفسية، حيث لاحظت أف مف أوائؿ مف وضع الأساس لمصطمح الصلببة  )كوبازا(فكانت  

مكاناتيـ الكامنة برغـ مف تعرضيـ لمكثير مف الإحباطات  بعض الناس يستطيعوف تحقيؽ ذواتيـ وا 
مصطمح الصلببة النفسية متأثرة بالفكر الفمسفي الوجودي الذي يرى أف  )كوبازا(والضغوط، وقد اشتقت 

سا مف البحث المستمر عف المعنى واليدؼ الإنساف في حالة سيرورة مستمرة، وأف دافعية الفرد تنبع أسا
 (18 -17: ص 2012)العبدلي،  .مف الحياة
حيث تمثؿ الصلببة النفسية نمطا معرفيا وانفعاليا وسموكيا مف مقاومة الضغوط، وتعد أحد أىـ  

أساليب المواجية الفعالة لمضغوط، فيي تؤثر في التقييـ المعرفي لمفرد، لمحدث الضاغط وما ينطوي 
مف تيديد لأمنو النفسي واستقراره الانفعالي وصحتو النفسية وتقديره لذاتو، كما تؤثر في تقييـ الفرد عميو 

 (15: ص 2016)علاء الديف،  .لأساليب المواجية لديو لذلؾ الموقؼ الضاغط
كما تؤدي الصلببة النفسية أدوارا كثير في حياة الفرد حيث تخفؼ مف الشعور بالإجياد الناتج  
راؾ السمبي للؤحداث والوقاية مف الإجياد المزمف، وتربط المواجية الفعالة لمضغوط والتوافؽ عف الإد

الصحي معا، كما تغير الإدراؾ المعرفي للؤحداث الشاقة، وتدعـ عمؿ متغيرات المقاومة والمتغيرات 
 (24: ص 2012)العيافي، .المساعدة عمى سلبمة الأداء النفسي 

 المادة العممية
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وتفاؤلا وقابمية لمتغمب عمى مشاكمو الضاغطة، فتعمؿ الصلببة وتجعؿ الفرد أكثر مرونة  
النفسية كعامؿ حماية مف الأمراض الجسدية والاضطرابات النفسية، وتؤدي إلى مواجو نشطة وتساعد 
عمى الانتقاؿ مف حاؿ إلى حاؿ، حيث تؤثر عمى أسموب المواجية بطريقة غير مباشرة مف خلبؿ 

 (17: ص 2015)فاتح، .تأثيرىا عمى الدعـ الاجتماعي 
وتكمف أىمية الصلببة النفسية في كونيا تعمؿ عمى مقاومة الضغوط والشدائد التي يتعرض ليا الفرد 
في حياتو اليومية، حيث تقؼ سدا منيعا وجدارا لحمايتو مف ىذه الضغوط والمواقؼ التي تواجيو في 

نو فردا قادرا عمى مجابية التحديات مختمؼ جوانب الحياة لتحوليا إلى مواقؼ وخبرات مفيدة وتجعؿ م
 (20: ص 2014)عيسى، . والصعوبات وأكثر اقتدارا وسيطرة لتفادي آثارىا السمبية

إذ تنُشأ الصلببة النفسية جدار دفاع لمفرد يعينو عمى التكيؼ البناء مع أحداث الحياة  
قاوـ الضغوط وتخفؼ الضاغطة والمؤلمة، وتخمؽ نمطا مف الشخصية شديدة الاحتماؿ تستطيع أف ت

مف آثارىا السمبية، ليصؿ إلى مرحمة التوافؽ، وينظر إلى الحاضر والمستقبؿ بنظرة مميئة بالأمؿ 
ص  ،2015)بوراس، والتفاؤؿ، وتخمو حياتو مف القمؽ والاكتئاب وتصبح ردود أفعالو مثالا للبستحساف 

56) 
 

  
 
 
 
 

 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 بعد الأوؿ مف أبعاد الصلببة النفسية.يعرؼ ال

 يعزز بعد الالتزاـ لديو.
 يعرؼ أىمية بُعد الالتزاـ.

 الالتزاـ. يتعرؼ أنواع
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

أبعاد الصلابة النفسية :الثالثةالجمسة  
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة البعد الأوؿ: الالتزاـ

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:
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 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

مقعد مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى ال تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
تطمب الباحثة مف كؿ تمميذ أف يعرض واجبو المنزلي، والموقؼ الذي مر بو، وما تعممو مف ىذا 

 الموقؼ.
فقد  ،ليتصحح الباحثة بعض الاعتقادات الخاطئة التي قد يقع بيا بعض التلبميذ في حؿ الواجب المنز 

 يكوف اكتسب أحدىما سموكا سيئا نتيجة موقؼ مر بو.
وتخبرىـ أنيـ سيتناولوف أوؿ بعد مف أبعاد الصلببة النفسية وىو  ،تميد الباحثة لمتلبميذالجمسة الجديدة

 "بعد الالتزاـ".
حيث  ،ردوقد يكوف أىـ مبدأ في حياة الف ،توضح الباحثة أف الالتزاـ قد يعد أىـ أبعاد الصلببة النفسية

أف التزاـ الفرد اتجاه نفسو وأسرتو ومجتمعو، يجعمو شخصا حيويا نافعا، قادرا عمى المواجية ومصرا 
 عمييا.. فإذا التزـ الفرد بالوصوؿ ليدؼ ما، بذؿ ما في وسعو لموصوؿ إليو وتحقيقو.
ولكف أىميا  ،ذلؾتستطرد الباحثة قائمة أف ىناؾ ثلبثة أنواع مف الالتزاـ، وربما يكوف ىناؾ أكثر مف 

 ىي: الالتزاـ الديني، والالتزاـ الأخلبقي، والالتزاـ القانوني.
توضح الباحثة أف أىمية بعد الالتزاـ قد تضح في أنو يدفع الفرد لمعمؿ ميما كاف بو مف ضغط أو آلـ، 

واجب عميو مما يجعمو لا يستسمـ للؤلـ، فبذلؾ يدفعو بعيدا عف العزلة والاكتئاب، فيري الفرد أنو مف ال
أف ينزؿ ويشارؾ في العمؿ، ويتفاعؿ مع المجتمع والمحيطيف بو، وبذلؾ يخرج سريعا مما يمر بو مف 

 ضغوط، ويتأقمـ معيا ويواجييا.
ثـ تطمب  ،تطمب الباحثة مف التلبميذ أف يجعموا ظيورىـ متكئة عمى ظير المقعد، ويجمسوا بارتياح

والوقت الآف السادسة صباحا، وىـ  ،لآف في فصؿ الشتاءثـ تخبرىـ أنيـ ا ،منيـ أف يغمضوا أعينيـ
نائموف في غرفيـ الدافئة، والجو بالخارج شديد البرودة، وتكاد السماء أف تمطر، ولكف يجب عمييـ أف 

 يستيقظوا ويذىبوا إلى المدرسة.
في مثؿ ثـ تسأليـ، ما الذي يجعمكـ تستيقظوف وتذىبوا إلى المدرسة  ،تطمب منيـ أف يفتحوا أعينيـ

 ىذا البرد القارص؟ 

 إجراءات الجمسة
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ثـ تخبرىـ أف الذي يدفعيـ لمواجية ىذا البرد، والخروج إلى  ،تستقبؿ الباحثة الإجابات مف التلبميذ
ىو الالتزاـ.. التزاميـ بدراستيـ وأف ليا وقتيا المحدد الذي يجب أف يحترموه، كذلؾ التزاميـ  ،المدرسة

وا آماليـ، وأيضا التزاميـ أتجاه أنفسيـ ورغبتيـ في تحقيؽ بواجبيـ اتجاه أولياء أمورىـ، حتى لا يخيب
 أىدافيـ التي يتطمعوف إلييا في المستقبؿ.

إذا حتى نتمكف مف مواجية أي موقؼ مقمؽ أو نشعر اتجاىو بخوؼ أو رىبة، يجب أف نضع لأنفسنا 
تمسكنا بالوصوؿ إلى بعض الأىداؼ التي نود الوصوؿ ليا وأننا لف نتمكف مف تحقيقيا إلا إذا التزمنا و 

 فيجعمنا ذلؾ نتحدى ىذا الخوؼ أو القمؽ، ونتغمب عميو أيضا. ،ىذا اليدؼ
 
 

 عزيزي الطالب:
"دَوّف ما استفدتو في ىذه الجمسة في نقاط، ثـ أذكر مدى التزامؾ بواجباتؾ، ومسؤولياتؾ اتجاه نفسؾ 

 واتجاه أسرتؾ"
 سة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجم -
 
 

  
يُعتبر بُعد الالتزاـ مف أكثر مكونات الصلببة النفسية ارتباطاً بالدور الوقائي لمصلببة بوصفيا مصدر 
لمقاومة مثيرات المشقة، كما يعد بُعداً رئيسياً لمصلببة حيث يوصؼ بانو ميؿ لممشاركة والانشغاؿ 

ة بنجاح، والمشاركة والاندماج والنشاطات المستمرة، وليس الشعور بالاختلبؼ والعزلة بالعمؿ، والمواجي
 (741: ص2014)منصور وآخروف، . وعدـ وجود الأىداؼ

إلى أف الالتزاـ يمثؿ قدرة الفرد عمى إدراؾ قيمو، ووضع أىدافو وتحقيقيا،  )كوبازا(وقدأشارت  
القرارات التي تدعـ توازنو الداخمي، ويشمؿ الالتزاـ تعيد وتقدير إمكاناتو، كما يساعده أيضاً عمى صنع 

دراكيا كمواقؼ ىادفة  الفرد نحو نفسو وأىدافو والآخريف، والتعامؿ بإيجابية مع الأحداث الضاغطة وا 
وذات معنى، والاندماج مع الآخريف والأحداث مف حولو، أي تفاعؿ الفرد مع جوانب الحياة المختمفة 

تجارب السمبية إلى خبرات مفيدة، إلى جانب فيمو لمعنى الأحداث مف حولو وقدرتو عمى تحويؿ ال
 (26: ص2016)علاء الديف، .ولممواقؼ التي يمر بيا

ونجد أف الأشخاص الممتزموف تكوف علبقاتيـ مع أنفسيـ ومع البيئة نشطة، ولدييـ إحساس  
ضوف ليا، والأشخاص الممتزموف عاـ باليدؼ والحياة، والقدرة عمى إيجاد معنى في الظروؼ التي يتعر 

لدييـ نظاـ قوي مف الإيماف يجعميـ يدركوف حجـ التيديدات المحيطة بيـ، ويوجيونيا مف دوف تراجع 

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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أو انسحاب عف الأوساط الاجتماعية في أكثر الأوقات العصبية، ويشعروف بالاندماج مع الآخريف، 
وتقديرىا مف الامور الأساسية التي يتمتع   ويحصموف عمى إسناد اجتماعي كبير، والالتزاـ نحو الذات

 (14: ص2017)عبد المطمب، .بيا الشخص الصمب
ىما: الالتزاـ تجاه الذات: "اتجاه  ،وقد أشار عمماء النفس أف الالتزاـ يضـ اتجاىيف أساسيف 

عمى  الفرد نحو معرفة ذاتو وتحديده لأىدافو وقيمو الخاصة في الحياة، وتحديده لاتجاىاتو الإيجابية
فيتمثؿ في الالتزاـ تجاه العمؿ: والذي يُشار إليو عمى أنو  :أما الاتجاه الثاني ،نحو تميزه عف الآخريف"

"اعتقاد الفرد بقيمة العمؿ وأىميتو سواء لو أو للآخريف، واعتقاده بضرورة الاندماج في محيط العمؿ 
اسات أخرى صُنؼ الالتزاـ إلى وبكفاءتو في إنجاز عممو، وضرورة تحممو مسؤوليات العمؿ، وفي در 
 (26: ص2019)صلاح، .ثلبثة أنواع ىي: الالتزاـ القانوني، والالتزاـ الديني، والالتزامالأخلبقي

 
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يعرؼ البعد الثاني مف أبعاد الصلببة النفسية.

 يعرؼ ما المقصود ببعد التحكـ.
 تو عمى اتخاذ القرار الصائب.يتمكف مف تحديد قدر 

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

النفسية أبعاد الصلابة :الرابعةالجمسة  
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة البعد الثاني: التحكـ 

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:
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مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 .الالتزاـ بموعد الجمسةالحضورو  عمى وتشكرىـ، ترحب الباحثة بالتلبميذ 
تطمب الباحثة مف كؿ تمميذ أف يعرض واجبو المنزلي، ثـ تدوف الباحثة ملبحظات التلبميذ عمى 
الجمسة السابقة، ومدى استفادة كؿ منيـ مف الجمسة، ثـ تتطمع عمى الالتزامات التي يقوـ بيا كؿ 

 منيـ.
ني مف أبعاد حيث توضح ليـ أنو سيتـ التعرؼ عمى البعد الثا ،عف الجمسة ،تقدـ الباحثة تمييد

 الصلببة النفسية، وىو " التحكـ".
حيث توضح ليـ أف التحكـ/ السيطرة يعني  ،تقدـ الباحثة محاضرة مختصرة عف بعد التحكـ     

كذلؾ تعنى القدرة عمى الاختيار ما بيف البدائؿ،  ،الاستقلبلية، وقدرة الفرد عمى أتخاذ القرارات في حياتو
يا، بعد الانتياء مف الامتحانات سيكوف أمامكـ العديد مف الخيارات لمعديد فأنتـ مثلب في مرحمة البكالور 

مف الجامعات والكميات، فحينيا ماذا ستختاروف؟ وسيكوف خياركـ مبنيا عمى ماذا؟ أـ أنكـ ستختاروف 
 بشكؿ عشوائيا؟!

تيـ واضحة، ومبنية تستقبؿ الباحثة إجابات التلبميذ، وتشجع التلبميذ الذيف كانت اختياراتيـ وقرارا     
 وفقا لظروفيـ المعيشية وقدراتيـ، وليس اختيارا أو قرارا عشوائيا.

توضح الباحثة لمتلبميذ أنو يجب أف يكوف الفرد متحكما برغباتو، وقادرا عمى التمييز بيف القرار      
 الصائب والقرار الخاطئ، فميس معنى التحكـ ىو اختيار ما اريد وقتما أريد.

 
 

 لطالب:عزيزي ا
"أجرى حوارا مع أفراد أسرتؾ، يوضح سبب اختيارىـ لبعض الأمور واتخاذىـ لبعض القرارات بدلا مف 

 الأخرى في حياتيـ" ثـ عمؽ عمى كؿ قرار تـ أتخاذه مف وجية نظرؾ موضحا السبب.
 قادمة.تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة ال -
 
 
 
 

 إجراءات الجمسة

 الواجب المنزلي
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 التحكـ/ السيطرة:
وتعني الاستقلبلية والقدرة عمى اتخاذ القرارات لمواجية المشكلبت، وتمثؿ اعتقاد الفرد بقدرتو  

عمى التحكـ واتخاذ القرارات وتفسير المواقؼ، وتحمؿ المسئولية الشخصية، ووضع الخطط والبرامج 
 (155: ص2015)المناحي، .لمواجية الضغوط وتحمميا

اتخاذ القرارات والاختيار بيف بدائؿ متعددة،  ىيتضمف التحكـ  صور مختمفة منيا القدرة عمو  
ويحسـ ىذا التحكـ المتصؿ باتخاذ القرار طريقة التعامؿ مع الموقؼ سواء بانتيائو أو تجنبو أو محاولة 

الاختيار التعايش معو، ولذا يرتبط ىذا التحكـ بطبيعة الموقؼ نفسو وظروؼ حدوثو، حيث يتضمف 
مف بيف البدائؿ، فالمريض ىو الذي يقرر أي الأطباء سوؼ يذىب إلييـ ومتى سوؼ يذىب، 

 (71: ص2010)عودة، .والإجراءات التي سوؼ يتبعيا
ويشير الباحثيف إلى صور أخرى مف التحكـ في أحداث الحياة المتغيرة المثيرة لمشفقة النفسية  

موكياً،  فيو اعتقاد الفرد في قدرتو عمى التحكـ وتحمؿ قد تكوف تحكـ معرفياً أو وجدانياً أو س
الصعوبات بكؿ أنواعيا بدلًا مف الضعؼ والعجز عف مواجية ىذه الأحداث)تقي الديف وآخروف، 

 .(318: ص2018
فالتحكـ ىو الميؿ نحو الشعور بأف الفرد ىو المؤثر في أحداث الحياة ىذا لا يعني التوقع  

ث الحياة، بؿ يعني إدراؾ الذات عمى أنيا ذو تأثير واضح مف خلبؿ ممارسة الساذج لتحديد نتائج أحدا
الخياؿ، والمعرفة، والميارة، والاختيار، والتحكـ يعزز إدراؾ مقاومة الضغوط مف خلبؿ زيادة توقع أف 

. نتيجة طبيعية لأفعاؿ الفرد، وىي ليست خبرات غريبة أو غير متوقعة وأنياتكوف الأحداث ذو خبرة 
 (451: ص2015وآخروف،  )شند
 
 
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التمميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتعرؼ البعد الثالث مف أبعاد الصلببة النفسية.

الخامسة:أبعاد الصلابة النفسية الجمسة  
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة البعد الثالث: التحدي

 المادة العممية
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 يكتشؼ المقصود بالتحدي.
 يتعرؼ كيؼ يتحكـ بذاتو.

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ.

 ورؽ مقوى.
 ألواف.

 مسطرة.
 
 
مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةأف  بعد

 المناسب.
 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة

تطمب الباحثة مف كؿ تمميذ أف يعرض واجبو المنزلي، ثـ تدوف عمى السبورة قرار واحد مف كؿ واجب، 
تمميذ الخاص بو عمى ىذا القرار، ثـ تناقش التلبميذ في كؿ قرار وتدوف أراءىـ أماـ كؿ ووجية نظر ال

قرار، حتى تحصؿ عمى حموؿ مختمفة أو آراء مختمفة لكؿ قرار، ثـ تختار أكثر القرارات صوابا مف 
 بينيا.

الثالث مف أبعاد  تميد الباحثة لمجمسة الحالية، حيث تخبر تلبميذ أنيـ في ىذه الجمسة سيتـ تناوؿ البعد
 وىو "التحدي". ،الصلببة النفسية

حيف نتحدث عف التحدي ىنا، لا يكوف التحدي بيف طرفيف، ولكف التحدي ىنا يتـ بيف الفرد وذاتو، 
فما أجمؿ أف يتحدى الفرد نفسو، ويسيطر عمييا ويجبرىا عمى فعؿ الشيء الصواب،  ،بينو وبيف قدراتو

فكمما نجح الفرد في التغمب عمى نفسو، زادت  ،ضغوط التي يمر بياوعدـ الاستسلبـ لممشكلبت أو ال
 نقاط القوة لديو، وأكتسب صلببة نفسية أعمى.

 :الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة

 إجراءات الجمسة



 الإجراءات المنيجية لمدراسة                          :       السادسالفصؿ 
 

128 
 

فكمنا قادر عمى السيطرة عمى ذاتو، وكمنا لديو مقومات النجاح، ولكف منا مف يستطيع اكتشاؼ ىذه 
 ميا. المقومات وتوظيفيا في مكانيا الصحيح وفي الوقت المناسب، ومنا مف يجي

ينظر الفرد إلى الأحداث الضاغطة والأزمات التي يوجييا عمى أنيا ليست تيديداً لأمنو فيجب أف 
الشخصي، بؿ فرصو لتطوير خبراتو، فالضغوط ىي الحياة وغيابيا يعني الموت، ومف الميـ أف ينظر 

 .يادة الرصيد والخبراتالفرد إلييا نظرة تفاؤلية تقوـ عمى المبادأة والاستكشاؼ وأنيا فرصة لمتطوير وز 
تستطرد الباحثة قائمة، بعد أف تعرفنا عمى الأبعاد الثلبثة لمصلببة النفسية، تعاونوا معا لتصميـ لوحة 

 حائط  تتميز بالجاذبية، والتناسؽ، تتضمف الأبعاد الثلبثة لمصلببة النفسية  ومميزات كؿ منيا.
 
 

 عزيزي الطالب:
مف السنة النبوية، تدفعؾ لمتحكـ بذاتؾ، والسيطرة عمييا، وتكوف  "دوف خمس أقواؿ مأثورة أو أحاديث

 عونا لكؿ عمى مواجية الضغوط التي تمر بيا".
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 
 
 

 التحدي: 
حياتو ىو أمر مثير وضروري أكثر مف وىو اعتقاد الفرد أف ما يطرأ مف تغيير عمى جوانب  

كونو تيديداً لو، مما يساعده عمى المبادأة واستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر النفسية والاجتماعية التي 
تساعده عمى مواجية الضغوط بفاعمية، ولا يُقيموف الأحداث عمى أنيا خطرة بؿ إيجابية وقابمة لمتحدي 

 (490: ص2014)أبو الفتوح،  .والتحكـ والتغيير
وانطلبقاً مف التعريؼ السابؽ يمكف القوؿ بأف بٌعد التحدي يعني أف ينظر الفرد إلى الأحداث  

الضاغطة والأزمات التي يوجييا عمى أنيا ليست تيديداً لأمنو الشخصي، بؿ فرصو لتطوير خبراتو، 
ة تفاؤلية تقوـ عمى فالضغوط ىي الحياة وغيابيا يعني الموت، ومف الميـ أف ينظر الفرد إلييا نظر 

ذا اتسـ الفرد بقوة التحدي فإنو  المبادأة والاستكشاؼ وأنيا فرصة لمتطوير وزيادة الرصيد والخبرات، وا 
: 2018)عشعش، .يستمر في التعمـ مف تجاربو السابقة والموجبة، ويعتبر مصدراً لمنمو والإنجاز

 (443ص
عمى أف التحدي ىو إدراؾ  1989عاـ  )كوبازا(كما اتفؽ كؿ مف " لايؾ ووليامز" مع  

الأحداث الحياتية الجديدة، والظروؼ المتغيرة عمى أنيا فرصة لممقاومة والتحمؿ ولتحقيؽ النمو 

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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لمشخصية عمى العكس مف الاعتقاد بأف الأشياء الجديدة والمتغيرة مثيرة لتيديد وأماف الفرد 
 (264: ص2018)العديني، .وثباتو

ت المنظمة التي تنشأ رداً عمى المتطمبات البيئية وىذه ويمثؿ التحدي تمؾ الاستجابا 
الاستجابات تكوف ذات طبيعة معرفية فسيولوجية أو سموكية وقد تجتمع معا وتوصؼ بأنيا استجابات 
فعالة لاعتقاد الشخص أف ما يطرأ مف تغيير عمى جوانب حياتو، ىو أمر مثير وضروري لمنمو أكثر 

ى المبادأة واستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر النفسية والاجتماعية التي مف كونو تيديداً مما يساعده عم
تساعد الفرد عمى مواجية الضغوط بفاعمية، ويظير التحدي في اقتحاـ المشكلبت لحميا والقدرة عمى 

 (789: ص2018)جديد وآخروف، .المثابرة وعدـ الخوؼ عند مواجية المشكلبت
 
 
 
 
 

 الجمسة أف: يتوقع مف التلبميذ في نياية 
 يتعرؼ أكثر الأساليب جدوى في تنمية الصلببة النفسية.

 يتعرؼ أي الأساليب تناسبو في تنمية الصلببة النفسية لديو.
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

منيـ عمى المقعد مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة

أساليب تنمية الصلابة النفسية :السادسة الجمسة  
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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تطمب الباحثة مف التلبميذ عرض الواجب المنزلي، ثـ تدوف ما قاموا يجمعو مف أقواؿ مأثورة وأحاديث 
 وحكـ وآيات قرآنية...الخ. وتدونو أماميـ عمى السبورة. 

كؿ ميارة أو صفة  ،لمتلبميذ عف الجمسة الحالية، وىي كيفية تنمية الصلببة النفسيةتقدـ الباحثة تمييدا 
تحتاج إلى بعض الأساليب والاستراتيجيات التي تساعد الفرد عمى تنميتيا، كذلؾ الصلببة النفسية، 

بؿ يمكف تقويتيا لدى الفرد، وىناؾ العديد مف  ،فميس معنى أنيا شيء معنويا فلب يمكننا تقويتيا
 الأساليب التي قد تساعد عمى ذلؾ.

تستطرد الباحثة قائمة أننا كمجتمع إسلبمي فإف أكثر ما يعيننا عمى تقبؿ الكوارث والضغوط ىو إيماننا 
ْـ بِشَيْءٍ مِفَ فالقرآف الكريـ بو الكثير مف الآيات التي تبشر الصابريف،  ،بقضاء الله وقدره ﴿وَلَنَبْمُوَنَّكُ
ابِرِيفَ  وَنَقْصٍ مِفَ الْأَمْوَاؿِ وَالْأنَْفُسِ وَالثَّمَرَاتِ الْخَوْؼِ وَالْجُوعِ  ْـ مُصِيبَةٌ  * وَبَشِّرِ الصَّ الَّذِيفَ إِذَا أَصَابَتْيُ

نَّا إِلَيْوِ رَاجِعُوف  (155سورة البقرة، آية: ).قَالُوا إِنَّا لِمَّوِ وَاِ 
كذلؾ  ،روف أف كؿ ما يمروف بو خيرلذا نجد مف لدييـ درجة مرتفعة مف الإيماف دائما متفائموف، وي

يري التربويوف أف ىناؾ بعض الفنيات والأساليب التي قد تساعد في تنمية الصلببة النفسية ومنيا، 
 البرامج الإرشادية.

 تستطرد الباحثة قائمة، ىناؾ بعض الوصايا التي أريد أف أوصيكـ بيا، ومنأىميا:
 * البعد عف الأشخاص ذوى الكآبة المرتفعة.

 الإيماف دائما بقدراتؾ، وأنؾ قادر عمى أف تفعؿ ما أستطاع غير فعمو وبصورة أفضؿ. *
 * البحث بشكؿ مستمر، والتعمـ المستمر لتنمية قدراتؾ.

 * المحافظة عمى صحتؾ الجسدية، فيي عامؿ ميـ في الحصوؿ عمى صحة نفسية مرتفعة.
 عمييا. * ردد دائما أف العدو الأكبر لي ىو نفسي، فيجب أف أسيطر

تطمب الباحثة مف التلبميذ أف يدوف ىذه النصائح في بطاقات ممونة مختمفة، ويحتفظوا بيا، ويطمعوا  -
 عمييا بشكؿ يومي.

 
 عزيزي الطالب:

 "ما أكثر الأشياء التي تجعمؾ تسترد ثقتؾ بنفسؾ؟
 مف الشخص الداعـ لؾ دائما، ويشجعؾ؟

 مميزات تراىا بنفسؾ؟ 5ما أذكر 
 ولماذا؟ مف ىو قدوتؾ؟

 ما أفضؿ مميزاتؾ؟
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 الواجب المنزلي
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ذا كاف معظمنا يحتاج لتنمية الصلببة النفسية، فإف   بصفة خاصة السنة الثالثة ثانويتلبميذ وا 
عد الانتقاؿ مف المرحمة الثانوية إلى المرحمة لتنمية الصلببة بدرجة أكبر مف غيره، حيث ي يحتاجوف

الجامعية إلى الشيادة في حد ذاتو مصدراً مف المصادر الضاغطة، فتقؿ في ىذه المرحمة مصادر 
إلى بيئة اجتماعية جديدة عمييـ أف  تلبميذالدعـ والمساندة الاجتماعية التي كانت سائدة، ويتعرض ال

الإنجاز الأكاديمي، وليذا يحتاجوف إلى أساليب لتنمية صلببتيـ  يتكيفوا وأف يحققوا مستويات أعمى مف
 .النفسية
ومنذ ذلؾ الحيف نشط الحافز إلى البحث في كيفية تنمية الصلببة النفسية، وركزت البحوث  

عمػى ممارسػة الأداء الجيد في المواقؼ الصعبة، وابتكار مواقؼ وميارات جزئية لتحمػؿ المػصاعب 
الأزمات، وكذلؾ مواقؼ التفاعؿ الاجتماعي، والاسترخاء، وىذه الميارات الجزئيػة كميا أثنػاء الكوارث و 

تحسف الأداء النفسي وتنمي صلببة الفرد، برغـ التعرض للؤحداث السمبية الضاغطة، بالإضافة إلى 
 (65: ص2010)عودة، .نمو مفيوـ الصحة النفسية والبدنية 

يتيا في تنمية الصلببة النفسية ىي البرامج الإرشادية، ومف أىـ الأساليب التي قد أثبتت فعال 
لذا فإف إرشاد الأفراد ومساندتيـ لمواجية الضغوط النفسية والعمؿ عمى التقميؿ مف تأثيراتو، مف خلبؿ 
تحسيف أبعاد الصلببة النفسية لدييـ يمكف أف يمعب دوراً ميماً مرتبطاً بنظرتيـ للآخريف، وارتفاع قيمة 

ليـ ومشاركتيـ الإيجابية في مواقؼ بيئتيـ، وتفسيرىا واعتبارىا مصدر تحفيز وليس تيديداً، ذواتيـ وأفعا
 (152: ص2015)المناحي، .واتخاذ القرارات الملبئمة لمتصدي ليا

لكي يتعامؿ مع المواقؼ الحياتية التي يوجييا  تلبميذفتيدؼ البرامج الإرشادية إلى مساعدة ال 
لضغوط والمشكلبت بطريقة أكثر فعالية، ويدرؾ ما لديو مف إمكانات بطريقة أفضؿ، ويتعامؿ مع ا

وقدرات وميارات ويعمؿ عمى تنميتيا وتنشيطيا، حتى تتكوف لديو اتجاىات إيجابية نحو الصلببة 
)أبو .النفسية وييسر تحقيقو ليا ويتجنب معوقاتيا، ليكوف أكثر توافقاً وأكثر إيجابية وتفاعؿ تحقيقاً لذاتو 

 (446: ص2016غمجة، 
وكما لعب فنية الاسترخاء دوراً ىاماً في أساليب تنمية الصلببة النفسية، حيث لعب دوراً مؤثراً  

حلبؿ  في التعامؿ مع الضغوط، فالاسترخاء يسمح بفرض المزيد مف التحكـ والضبط الانفعالي، وا 
الي، والثقة بالنفس، بدلًا مجموعة مف المشاعر السمبية إلى أخرى إيجابية مثؿ التفاؤؿ، والضبط الانفع
: 2014)منصور وآخروف، .مف الإحباط والقمؽ والتوتر أثناء التعامؿ مع المواقؼ الحياتية الضاغطة

 (771ص
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ومف أىـ مقومات الصلببة النفسية العلبقة بيف الفرد وأسرتو، والتي تمثؿ أىـ سند اجتماعي لو  
ادراؾ الأبناء لمدؼء، إي اعتقادىـ أنيـ وتجعمو أكثر شعور بالفاعمية عند مواجية الضغوط، ب

محبوبوف، إذا اقترف ىذا الاعتقاد بإعطائيـ قدراً معقولًا مف الحرية في اتخاذ القرارات فإف ىذا يزيد مف 
شعورىـ بالثقة والكفاية ويجعميـ لأكثر قدرة عمى المثابرة والتحدي، ما يجعميـ يعتقدوف أف الضغوط 

 .(25: ص2014ىـ بقدر ما ىي اختبار لمدى صلببتيـ النفسية)عيسى، التي تواجييـ ليست تيديداً أ
فالتفاعؿ الاجتماعي والبيئة الاجتماعية لمفرد مف المصادر التي يمكف أف تمد لو يد المساعدة، مثؿ: 

فمستوى  ،الأسرة والأصدقاء، وغيرىـ مف أعضاء المجتمع الذيف ليـ أىمية خاصة في حياة الفرد
عمييا الفرد مف خلبؿ علبقاتو الاجتماعية مف أىـ مصادر الدعـ الاجتماعي  المؤازرة التي يحصؿ

بحيث تشكؿ لمفرد درعًا واقيًا مف الانحرافات والعزلة، كما تجعمو يعيش  ،والحماية مف تأثير الضغوطات
عجابو  مطمئنًا ىادئ النفس، كما تساعده عمى أف يكوف شخصًا فاعلًب في المجتمع ليناؿ تقديره وا 

 (459: ص2019)أبو حماد، .رامو، إذنفالصلببةالنفسيةترتبط بالتفاعلبلاجتماعي واحت
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتعرؼ مسببات قمؽ الامتحاف.

 يكتشؼ أي الأسباب يعانى منيا.
 
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 

ؽ الامتحافمسببات قم :السابعة الجمسة  
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:



 الإجراءات المنيجية لمدراسة                          :       السادسالفصؿ 
 

133 
 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  أكد الباحثةتتبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
تطمب الباحثة مف التلبميذ عرض الواجب المنزلي، وتطمع عمى إجاباتيـ، ثـ تؤكد عمى الميزة التي 

و، وحددىا كأفضؿ صفة يتميز بيا. كما تناقش معيـ إجاباتيـ عمى باقي الأسئمة، اختارىا كؿ فرد لنفس
 وسبب اختيار كؿ منيـ لقدوتو.

دائما ما ينتابنا شعور بالؽ حيف يخبرنا أحد بوجود امتحاف  ،تطرح الباحثة عمى التلبميذ التساؤؿ التالي
 دكـ يعمـ لما نقمؽ مف الامتحانات؟ما في وقت ما. خاصة في الامتحانات المتعمقة بالدراسة.. ىؿ أح

 تستقبؿ الباحثة إجابات التلبميذ، وتدونيا أماميـ عمى السبورة.
وتضع كؿ سبب موضع اىتماـ، ولكف تخبرىـ أنو ىذه الأسباب قد تكوف بسيطة جدا أو غير مؤثرة إذا 

 ا.تعاممنا معيا مف منطمؽ أننا أقوياء، قادروف عمى خوض الأمور الصعبة، والتحكـ بي
فإذا طبقنا ما تعممناه في الجمسات السابقة مف جمسات الصلببة النفسية، وأبعادىا لتمكنا مف واجية 

 ىذه المشاعر التي تدفعنا لمخوؼ وارتكاب الأخطاء أثناء الامتحانات. 
فالامتحاف ما ىو إلا ورقة، ىؿ ستخاؼ مف ورقة إذا وجدتيا تطير أثناء سيرؾ بالشارع؟!! بالطبع لأ. 

متحاف ما ىو إلا وقت عابر، لورقة عابرة، أو لسؤاؿ عابر، تستطيع الإجابة عميو بكؿ سيولة إذا فالا
 تحكمت بانفعالاتؾ وخوفؾ.

 
 

 عزيزي الطالب يعد الامتحاف مف الأمور الضاغطة التي تواجيؾ بالحياة وتسبب لؾ القمؽ. فسر:
 لماذا تقمؽ مف خوض الامتحانات؟ 

 ات؟ أذكر متى تقمؽ مف الامتحان
ىؿ ىناؾ أنواع معينة مف الامتحانات التي تقمؽ منيا، أـ أنؾ تقمؽ مف كؿ ما يمكف أف يعتبر امتحانا 

 في حياتؾ.
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة. -
 
 
 

 إجراءات الجمسة

 الواجب المنزلي
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 مسببات قمؽ الامتحاف: 

لمستويات الاقتصػػػادية الاجتماعيػػػة للؤفػػػراد، فقػػػد أكػػػدت الأبحػاث أف يتػػأثر قمػػػؽ الامتحاف با 
الأفػراد الػذيف ينحػدروف مػف المسػتويات الاقتصػادية الاجتماعيػة الػدنيا تكػوف درجاتيـ في مقاييس قمؽ 

العميا، حيث الامتحاف أعمى مف درجة الأفراد الذيف ينحدروف مف المسػتويات الاقتصادية الاجتماعية 
أف المسػتوى الاقتصػادي الاجتمػاعي يػرتبط إيجابيػا بالتحصػيؿ الأكػاديمي لمفػرد فػي حػيف يرتػبط سػمبيا 

 (77: ص2012)سايحي، .بدرجػة قمػؽ الامتحػاف 
كما أنو مف أىـ مسببات قمؽ الامتحاف ىو التوتر النفسي الشديد، ومواقؼ الحياة الضاغطة،        

مقة المشبعة بعوامؿ الخوؼ واليـ والوحدة والحرماف وعدـ الإحساس بالأمف، اضطراب الجو والبيئة الق
الأسري وعدوى القمؽ مف الوالديف، حيث أف عدـ إدراؾ الفرد وعدـ استطاعتو مواجية الأحداث في 

 (331: ص2016. )سالـ، حياتو، وضبط السيطرة عمى بيئتو تعد مف أىـ العوامؿ المسببة لقمؽ الامتحاف
 عمى كالاعتماد وذلؾ الامتحاف قمؽ في التسبب في غير الصحية الاستذكار عادات تساىـ كما     
 في ربط عدـ يحدث فبسببو الامتحاف قمؽ مسببات أىـ مف يعد والذي لممعمومات بالنسبة فقط الحفظ
 القدرات الذاتية معرفة عدـ وكذلؾ والاجتماعية، النفسية والمشكلبت الاضطرابات في والتفكير الأفكار
 أو الطالب ثقة وعدـ الأفكار الاساسية التشخيص والتحديد استخداـ وعدـ الطالب، عمييا يقدر التي

 (31-30: ص2018)خذايرية،  .الطالب لدى السمبي والتفكير نفسو، في التمميذ
 المراجعة إلى بالإضافة لمتمميذ فاشمة بخبرة ارتباطو ىو الامتحاف قمؽ مسببات أىـ مف يعد كذلؾ      

 النفس في الثقة وعدـ لمذات تقدير ضعيؼ ووضع مناسبة، أوقات غير وفي بطريقة غير صحيحة
 إرضاء ومحاولتو الاخريف، قبؿ يوجييا الطالب مف التي وكذلؾ الضغوطات والقدرات التي يممكيا،
 وعبارات ألفاظ دموفيستخ الذيف والمعمموف والديو قبؿ والتيديد الذي يوجيو مف الوالديف والمعمميف،

 (38: ص2017)خلافي، .ليـ  عقاب الامتحاف وكأف
 وضعؼ والتفوؽ، النجاح في الرغبة كضعؼ الامتحاف لقمؽ الأسباب مف العديد ىناؾ فأف كذلؾ      
 قبؿ وحفظيا مراجعتيا أو المعمومات تعمـ وصعوبة الدراسية والموضوعات بالمعمومات المعرفة

السالب،  الاجتماعي التقييـ منفرة مثؿ بمثيرات يقترف حيث لاختبارا قمؽ اكتساب الامتحاف،
السارة كالتغيرات اليرمونية والمشاكؿ النفسية والأمراض الجسدية التي  غير الفسيولوجية والمصاحبات

: 2018.)العتيبي، يمكف أف تؤثر عمى مستويات استذكار الطالب مما يسبب لديو قمؽ مف الامتحاف 
 (661ص

 المجيوؿ المستقبؿ مف عدد أسباب قمؽ الامتحاف ويبقى السبب الأكبر ىو الخوؼ، الخوؼوتت     
 الاخريف، وكلبـ الأىؿ مف والخوؼ الفشؿ مف الخوؼ المعدؿ، عمى الحصوؿ عدـ أو الرسوب نتيجة

 المادة العممية
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 وعدـ والمراقبيف الامتحاف قاعة مف والخوؼ ونوعيتيا، الامتحاف أسئمة صعوبة مف الخوؼ وكذلؾ
)تيتة،  .تأديةالامتحاف ثناءأ في المعمومات نسياف مف والخوؼ للبمتحاف للبستعداد كاؼ توق وجود

 (78: ص2017عطا الله، 
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يعرؼ أف قمقو مف الامتحاف يضره أكثر مما يساعده.

 يتعرؼ النتائج المترتبة عمى القمؽ المتزايد مف الامتحاف.
 فكرة القمؽ مف الامتحاف.دحض 

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
 وتناقش معيـ إجاباتيـ. ،الباحثة مف التلبميذعرض الواجب المنزليتطمب 

تبدأ الباحثة جمستيا، بأف تذكر التلبميذ بمسببات القمؽ مف الامتحاف، ثـ تخبرىـ أنو بعد أف عرفنا ما 
سنتعرؼ في ىذه الجمسة عمى النتائج التي قد يوصمنا إلييا القمؽ مف  ،يجعمنا قمقيف مف الامتحانات

 .الامتحاف

 الجمسة الثامنة: النتائج المترتبة عمى قمؽ الامتحاف

 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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أعزائي التلبميذ: أذكروا بعض الأعراض التي تشعروف بيا قبؿ دخوؿ الامتحاف أو أثناء أدائو، وكيؼ 
 يؤثر ذلؾ عميكـ؟

 تستمع الباحثة الإجابات التلبميذ، وتدوف ىذه النتائج، والمشاعر التي تصيبيـ.
ابيـ بكؿ ىذه توضح ليـ الباحثة كيؼ أف مجرد القمؽ مف شيء ىـ في كؿ الأحواؿ سيقوموف بو أص

المشاعر السمبية، كما توضح ليـ كيؼ النتيجة التي قد تؤدي إلييا ىذه المشاعر، في حيف أنيـ إذا 
تحكموا بمشاعرىـ، وتجاىموا القمؽ  سيتمكنوف مف خوض الامتحاف بسيولة وبتركيز أعمى. كما أنيـ 

 يمكنوا حؿ ما يواجييـ مف مشكلبت أثناء الامتحاف بشكؿ أفضؿ.
 
 

التلبميذ، أذكر موقفيف مختمفيف لأحد أقارب أو أصدقائؾ، في الموقؼ الأوؿ شخص يعاني مف عزيزي 
قمؽ الامتحاف، والاخر شخص يتمتع بصلببة نفسية مرتفعة، ولا يخشي مف الامتحانات. ثـ وضح 

 نتيجة كؿ منيما والآثار النفسية التي مر بيا كؿ منيما.
 اء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثن 
 
 
 

 النتائج المترتبة عمى قمؽ الامتحاف)الآثار السمبية لقمؽ الامتحاف(: 
ثناءه وتؤثر ىذه الحالة عمى   إف قمؽ الامتحاف ىو حالة يصاب بيا الفرد قبؿ الامتحاف وا 

ستثارة، كما تؤثر عمى مستويات التركيز لديو الطالب بشكؿ كبير مف خلبؿ إصابتو بالتوتر وسرعة الا
فيواجو صعوبة في التركيز، وفراغ في الذىف، وانخفاض ممحوظ في فاعمية الذات، بالإضافة إلى 
الأعراض الدفاعية المتمثمة في تجنب المواقؼ، وزيادة الاعتمادية والرغبة في اليروب مف  موقؼ 

 (120: ص2017)حمادنة،  .الاختبار عموما
يتسبب قمؽ الامتحاف المفرط بالعديد مف الازمات والمشكلبت والأثار السمبية في نفوس الطلبب      

لما لو مف تأثير عمى الجياز العصبي، وعمى حسف أداء الفرد للبختبار ويسمى وقتيا بالقمؽ المعطؿ 
سمي وقتيا بالقمؽ بينما القميؿ منو يعتبر أمرا طبيعيا فلب يؤثر كثيرا عمى أداء الفرد في الاختبار وي

الميسر، وىو القمؽ المعتدؿ و الأثر الإيجابي المساعد والذ يعتبر قمقا دافعي، يدفع الطالب لمدراسة 
 (71: ص2012)بف رابح،  .والاستذكار والتحصيؿ المرتفع

كما يرى عمما النفس أف قمؽ الامتحاف يؤدي إلى العديد مف المشكلبت المتمثمة في كبت الرغبات     
صابة بالتوتر والشعور الدائـ بالخطر وحالة مف الخوؼ الغامض وعدـ القبوؿ أو الرضا عف والإ

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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مستوى الاستذكار، حيث يعمؿ الفرد عمى كبت الغريزة خوفا مف العقاب ويركز كؿ جيده لممزيد مف 
الاستذكار خوفا مف الفشؿ أو عدـ تحقيؽ التحصيؿ المتوقع، والشعور بعدـ الراحة والألـ مف عدـ 

 (93: ص2011)المزوغي،  .تحقيؽ الطموح أو النجاح
ولقمؽ الامتحاف تأثير كبير وأثر سمبي لا يمكف نكرانو عمى التلبميذ ومستوى أداءه حيث تتوتر      

الاعصاب ويزداد الخوؼ والانزعاج ويستثير استجابات غير مناسبة مما يعوؽ قدرة التمميذ عمى 
مة النيائية أف يستعد التلبميذ للبمتحاف ويتعسر في اداءه الأمر التركيز والتذكر والفيـ وتكوف المحص

.)صورية، الذي يترتب عميو الرسوب المدرسي المتكرر، وارتفاع عوامؿ الاحباط والفشؿ لدى الطلبب 
 (17: ص2012
كما يؤثر قمؽ الامتحاف عمى الفرد بشكؿ كبير فيما يخص إثارة صراعاتو الداخمية وكذلؾ مشاعر     

والقمؽ والخوؼ بداخمو، وتجعمو في حالة توتر مستمر الأمر الذي مف الممكف أف يتطور إلى  الغضب
الإصابة بحالات قرحة في المعدة أو سرعة في نبضات القمب، مما يؤكد عمى أف تأثيره لا يتوقؼ عمى 

جانب الجانب الأكاديمي التعميمي فقط أو النفسي بؿ مف الممكف أف ينتقؿ التأثير السمبي إلى ال
 (4: ص2011.)عطا الله، الجسدي أيضا الأمر الذي يعود بالسمب عمى كافة نواحي الطالب في النياية 

 قمؽ يسببيا أف يمكف التي والاعراض والجسمانية النفسية الأمراض بعض إلى بالإضافة ىذا    
 لأطراؼ، برودةا والشفتيف، الحمؽ جفاؼ التنفس، سرعة القمب، نبضات ارتفاع في والمتمثمة الامتحاف

 التوتر، السمبية، الأفكار بعض توارد الشيية، فقداف الدوار، التبوؿ، والحاجةإلى الغثياف البطف، وآلاـ
، قمة ونتيجتو، حيث أف حالة القمؽ والتوتر التي يصاب بيا الطالب  بالامتحاف المستمر والتفكير النوـ

 تؤثر بشكؿ كبير في كافة مناحي جسده ونفسو.
والرىبة  الأثر السمبي الذي يسببو قمؽ الامتحاف إلى الإصابة بأمراض نفسية خطيرة كالخوؼويمتد    

 في الرسوب أو منخفضة تقديرات توقع والمفاجئة، الشفيية الامتحانات مف مف الامتحاف، الخوؼ
 ارالاستقر  ونقص والتوتر الدراسي، العاـ خلبؿ التحصيؿ أثناء والشؾ الزائد أو الاىتماـ الامتحاف
الامتحاف، ونقص الوزف أو الإفراط في الأكؿ وزيادة الوزف  الشيية أياـ وفقداف والأرؽ والارتباؾ
 .(38: ص2017)خلبفي، 

 فيو الزيادة أف حيث المعقولة الحدود ضمف كاف إذا فيما وذلؾ طبيعياً  شيئاً  يعد القمؽ فإف وبالطبع    
 بالتوتر الإنساف أصاب الطبيعي الحد تجاوز إذا فيما القمؽ أف حيث خطيراً، نفسياً  عائقػاً  تػشكؿ

 كخبرة ينتشر قد أو يخفي أف أو وواضحة، ظاىرة معاناة في يتسبب أف يمكف الذي والتأزـ والضيؽ
 الفرد حياة عمى تأثره يمتد الذي الأمر مابعد في الحياة النفسية سطح عمى أعراضيا تطفو نفعاليةإ

 (.9: ص2012)ناصر، مستقبلًب. 
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 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتعرؼ التمميذميارات الاستعداد للبمتحاف.

 يتعمـ كيؼ يكتسب ميارات الاستعداد للبمتحاف.
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 ورؽ مقوى.
 عيداف خشبية.
 بعض الصور.

 
 

موس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد مف ج تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
 تطمب الباحثة مف التلبميذعرض الواجب المنزلي. ثـ تناقش معيـ الموقفيف، والشخصيتيف.

التلبميذ أف ىذه الجمسة تعد مف أىـ الجمسات، ففي  تقدـ الباحثة تمييدا لمجمسة الحالية، حيث تخبر
 ىذه الجمسة سنتعرؼ ميارات الاستعداد للبمتحاف.

 تطمب الباحثة مف التلبميذ أف يعرض كؿ منيـ كيؼ يستعد للبمتحاف؟

 ىداؼ الإجرائية لمجمسةالأ الجمسة التاسعة: ميارات الاستعداد للامتحاف

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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بعد الاستماع لمتلبميذ، تدوف الباحثة العادات الصحيحة التي يتبعيا كؿ منيـ، وتؤيدىا، وتعزز ىذه 
 شجعو لتحويؿ ىذه العادة الصحيحة إلى ميارة يتميز بيا.العادة، وت

ثـ تخبر الباحثة التلبميذ أف الاستعداد الجيد للبمتحاف يعد جزء ميـ مف أداء الامتحاف كما أنو يزيد 
مف ثقة التلبميذ بنفسو، ويقمؿ مف أعراض القمؽ لديو، ىذا الاستعداد يتطمب بعض الإجراءات أو 

فيجب أف   ،تعمميا التمميذ، التي يجب أف تكوف عادات، ومف أىميا التركيزالميارات التي يجب أف ي
تركز كؿ انتباىؾ عمى المادة أو الاختبار الذي ستخوضو، ولا تشغؿ نفسؾ بأمور أخرى قد تودي إلى 

 ضعؼ تركيزؾ أو تشتتؾ.
ولا بأوؿ، حتى كذلؾ يجب أف يستعد التمميذ للبختبار منذ أوؿ يوـ بالدراسة، فيجب أف يذاكر دروسو أ

لا يأتي وقت الامتحاف ويجد نفسو مثقؿ بالدروس والواجبات والوقت لف يسمح بكؿ ذلؾ، فوقت 
 الامتحاف ىو وقت المراجعة وليس وقت الاستذكار.

كما يعد الاىتماـ بالصحة الجسدية عاملب ميما، فيجب أف يحافظ الفرد عمى  ،تستطرد الباحثة قائمة
 ـ الكافي، حتى لا يجد نفسو مرىقا، وغير قادر عمى التركيز.صحتو، بالأكؿ الصحي والنو 

تطمب الباحثة مف التلبميذعمؿ لافتات مصورة لميارات الاستعداد للبمتحاف، مرتبة طبقا لعادات 
 الاستعداد للبمتحاف الصحيحة.

 
 

 عزيزي الطالب:
، تيا قبؿ خوض الاختبارا"دوف ما استفدتو مف ىذه الجمسة، ثـ أذكر العادات الخاطئة التي كنت تفعم

 ولف تفعميا الآف.
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 
 

قمؽ الامتحاف مف المواقؼ الصعبة التي يمر بيا الطمبة خلبؿ دراستيـ، حيث يترؾ آثار سمبية عمى 
ف عف كثير مف الأشياء كالأكؿ، والشرب، والمعب، وحتى الابتسامة نتائجيـ التحصيمية، فتجدىـ يمتنعو 

المعتاد عمييا منيـ، وىذا قد يتضاعؼ إلى أف يصؿ إلى أعراض عضوية تصيب الطلبب، إذا لـ 
 (137: ص2016)المقبالي وآخروف، .يحدث التدخؿ مف قبؿ الأخصائييف أو أولياء الأمور

أىـ الطرؽ في التغمب عمى القمؽ، فالاختبار موقؼ يعد التدريب عمى ميارات للبختبار لذا  
تباع أساليب فعالة عند المذاكرة لو مف أجؿ الحصوؿ عمى مستوى  تعميمي لابد مف الاىتماـ بو وا 
مناسب مف التحصيؿ والنجاح، ومف ىذا المنطمؽ يرى المتخصصوف في ىذا المجاؿ أنو لابد مف 

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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لكؿ طالب يتقدـ إلى الاختبارات وتسمي ىذه الميارات اكتساب بعض الميارات وىى الميارات اللبزمة 
بميارات الاختبار وىي ميارة المراجعة التي تساعد الطالب عمى استرجاع الكثير مف المعمومات، 

 (72: ص2016)نعيمة،  .وميارة الاستعداد للبمتحاف، وميارة أداء الامتحاف
ف كاف الطالبف  متقدـ إلي امتحاف ميـ ويتوقؼ  الاستعداد للبمتحاف مف الأمور اليامة وا 

مستقبؿ الإنساف عميو، فلببد أف يستعد الطالب استعدادا جيدًا ليذا الامتحاف ومف أىـ خطوات 
الاستعداد للبمتحاف ما يمي: عدـ السير طويلًب لأف السير يرىؽ الجسـ ويتعبو ويخرج الإنساف عف 

والقيوة لاف مثؿ ىذه المنبيات تأخذ مف قدرة التركيز في الدراسة، الابتعاد عف شرب المنبيات كالشاي 
 (228: ص2015)خميفة وآخروف،  .الطالب وتركيزه واستيعابو

وعدـ تناوؿ الاقراص المنبية فيذه أمور غير طبيعية تدفع الطالب إلى السير ومف ثـ عدـ  
العقؿ مف  قدرتو عمى المواصمة في الدراسة، أخذ قسط مف وافر النوـ لأف النوـ يريح الجسـ وكذلؾ

التفكير الإيجابي وبالتالي يتجدد نشاط الإنساف وتعود إليو حيويتو، المحافظة عمي وجود حالة مف 
التييؤ النفسي الطيب لمتعامؿ الجيد والفعاؿ مع موقؼ الامتحاف وكذلؾ المحافظة عمى الاتزاف 

 (159 -158: ص2016)رماضنية وآخروف،  .الانفعالي والابتعاد عف التوتر والقمؽ
فيي مف الأمور اليامة إف كاف التمميذ متقدـ إلى امتحاف ميـ، ويتوقؼ مستقبؿ الإنساف عميو أف 
يستعد التمميذ استعداداً ليذا الامتحاف ومف أىـ خطوات الاستعداد للبمتحاف  كتابة بخط واضح، 

والحكمة في التعامؿ وتنظيـ ورقة الإجابة، والتزاـ أداء الامتحاف، فالامتحاف يحتاج نوعاً مف الاجتياد 
: ص 2017)معروؼ وآخروف،  .مع ورقة الأسئمة، مف حيث حسف قراءتيا وحسف اختيار الأسئمة والإجابة

68) 
ومف خلبؿ تمؾ الجمسة يمكف تقديـ المساعدة في الدراسة بتدريب الطمبة عمى مراجعة المقرر قبؿ      

الفاعمة، وتقديـ أدلة وأدوات ربط تساعد عمى  موعد الاختبار بأياـ للبستعداد، وتطوير ميارات الدراسة
تركيز الطالب عمى الجوانب المفتاحية، وتحسيف عادات الدراسة السيئة مثؿ: تدريب الطمبة عمى تحمؿ 
 .المسئولية والاعتماد عمى النفس وتدريبيـ عمى إدارة الوقت وتنظيمو وعمى الاختبار والتقويـ الذاتي

 (165: ص2015)أبو حسونة، 
فعدـ الاستعداد الجيد للبمتحاف قد يكوف في حدّ ذاتو سببا لمشعور بالقمؽ في موقؼ الامتحاف،     

ويكوف قمؽ الامتحاف المرتفع في أوضح صوره في موقؼ الامتحاف، مقارنة بفترة الاستعداد لو، أو فترة 
وذلؾ لأف القمؽ يبمغ  انتظار نتيجتو، لأنو في ىذه الفترة يمكف تمييز الأعراض المختمفة لقمؽ الامتحاف،

 (.86: ص2017أقصى حدوده خلبؿ ذلؾ الموقؼ )تيتة وآخروف، 
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 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتمكف التمميذ مف اكتشاؼ ذاتو.

 يعرؼ التمميذ أىمية أكتشافو لذاتو.
 يتعمـ التمميذ كيؼ يكتشؼ ذاتو.

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 ز حاسب آلي.جيا
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
يف ينووف التخمي عف تطمب الباحثة مف التلبميذ عرض الواجب المنزلي، وبعدىا تشجع التلبميذ الذ

العادات الخاطئة. وتحيي التلبميذ الذيف يتبعوف عادات سميمة قبؿ خوض الاختبارات وأثناء أداء 
 الامتحاف.

تميد الباحثة لمجمسة الجديدة، مف خلبؿ إثارة انتباه التلبميذ، حيث تخبرىـ بشغؼ أنو ىذه الجمسة 
اضطرابات القمؽ مف كافة الضغوط والمشكلبت  ىتساعدىـ كثير في التقميؿ مف قمؽ الامتحاف، والقمؽ

 التي قد تقابميـ في الحياة بشكؿ عاـ.
 تطرح الباحثة عمى الحاضريف التساؤلات التالي: 

 ماذا تعرؼ عف نفسؾ؟

اكتشاؼ الذات:العاشرةالجمسة   الأىداؼ الإجرائية لمجمسة 

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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 صؼ شخصيتؾ في سطريف.
 ما أكبر مخاوفؾ؟

 لماذا يقمؽ ىذا الشيء الذي ذكرتو في السؤاؿ السابؽ؟
 ؟ما أسوأ شيء قد يحدث لؾ بحياتؾ

 ما أفضؿ شيء تتوقع حدوثو بالمستقبؿ؟
 لماذا يعد ىذا أفضؿ شيء؟
 أذكر ثلبثة مف نقاط ضعفؾ.

 أذكر ثلبثة مف نقاط القوة لديؾ.
 ثـ تجمع منيـ أوراؽ الإجابة. ،دقائؽ للئجابة عف ىذه الأسئمة 5تترؾ الباحثة التلبميذ 

 ر بو مف قبؿ؟تسأؿ الباحثة التلبميذ، ما الذي اكتشفتو بنفسؾ الآف ولـ تفك
ثـ تخبرىـ أنيـ قبؿ الخوؼ أو القمؽ مف أي شيء يجب أف  ،تستمع الباحثة لمتلبميذ واحدا واحدا

يحددوا قدراتيـ، ويكتشفوا إمكانياتيـ، وىؿ ىذا الشيء يستعدى القمؽ في مقابؿ ما يتميز بو الفرد، أـ 
 أنو قادرا عمى خوض ىذا الشيء المقمؽ ومواجيتو!

التلبميذ أف يتذكروا كـ مرة خافوا مف شيء ما وبعد التعامؿ معو أو أدائو وجدوا أف تطمب الباحثة مف 
خوفيـ منو لا صحة لو، أو أف خوفيـ كاف مبالغ بو بعض الشيء، أو أف جيميـ بيذا الشيء ىو 

 سبب الخوؼ وليس ضعؼ قدراتيـ.
 
 
 

 عزيزي الطالب:
فعمو.. يمكنؾ طمب المساعدة مف أحد الوالديف  "أكتب شيء ما تخشى الأقداـ عميو أو فعمو".. ثـ حاوؿ

 أو الأصدقاء.
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 
 
 

 اكتشاؼ الذات:
ؿ تعددت المفاىيـ والآراء التي تعرؼ الذات، فيتكوف مفيوـ اكتشاؼ الذات لدى الفرد في مراح       

حياتو المختمفة حيث يبدأ في تجميع المعمومات عف نفسو وعف الآخريف المحيطيف بو في البيئة وعف 

اجب المنزليالو   

 المادة العممية
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البيئة التي يعيش فييا ويمكف أف تتغير كمما تكونت خبرات وأفكار جديدة لدى الفرد ويُعرؼ مفيوـ 
عية وسموكية تشكؿ الذات بأنو فكرة الفرد عف نفسو وىو مفيوـ افتراضي شامؿ لو أبعاد نفسية و اجتما

 (10: ص2018)حمداف،  .صورة الفرد لنفسو
والتعرؼ إلى ماىية الذات، وما ليا مف تأثير عمى سموكنا وحياتنا، وكيؼ لنا أف نضبطيا،  

نما ىو بحاجة  بحيث لا يصدر عنيا إلا كؿ جميؿ، مع عممنا بأف ذلؾ لا يمكف أف يكوف مصادفة، وا 
وتدبر وتعقؿ، يفسح أمامنا المجاؿ لنعرؼ أنفسنا، ونستطيع أف  إلى تراتيب تعميمية، تصدر عف تفكر

نحاور ذواتنا، لننطمؽ بعد ذلؾ في حوار مع غيرنا، فإلى أي مدى يمكف لنا أف نحقؽ ذلؾ، ونقؼ عمى 
 (351: ص2016)أحمد،.قوى النفس وممكاتيا، وعمى العوائؽ التي تحوؿ دوف الوصوؿ إلى غاياتنا 

لآخريف والأشياء وقاية ممتازة مف القمؽ، ويعد الحديث الايجابي مع ويقدـ اكتشاؼ  الذات وا 
الذات بمثابة تشجيع الأفراد عمي أف يتوقفوا عف استخداـ التعميقات السمبية لمقمؽ عندما يتحدثوف مع 
أنفسيـ، وتشجيع استخداـ عبارات ايجابية في الحديث مع الذات مثؿ ) صحيح إنني منزعج ولكف 

عمي ما يراـ، لا يوجد إنساف كامؿ، أف تعمؿ وتبذؿ جيدًا أسيؿ مف أف تقمؽ(، أو  الأمور سوؼ تسير
 (226: ص2015)خميفة وآخروف،  .يمكف استخدامو وحده

في مراقبة الذات بانتباه الفرد الواعي  وتتمثؿوتتضمف عممية اكتشاؼ الذات ثلبثة مراحؿ  
يعد سموكو محصمة ليا، ومف ثـ مرحمة  والدقيؽ لسموكياتو مع جمع المعمومات حوؿ الأسباب التي

التقويـ الذاتي وذلؾ بوضع الفرد توقعات وأىداؼ جب أف يكوف عميو وفقاً لممعمومات التي حصؿ 
عمييا مف مراقبتو لذاتو، ومف ثـ يقوـ بالمقارنة  ليرى ما إذا كانت بحاجو إلى تعديؿ أما لا، وفي 

)بف  .لأىداؼ، أو يقوـ بعقاب ذاتو إذا لـ يحقؽ الأىداؼالنياية إما يقوـ بتعزيز ذاتو في حاؿ تحقيؽ ا
 (27: ص2019عمر، 

دراؾ أبعادىا المختمفة بصورة واقعية، ميـ جداً لتفادي الشعور بعدـ الثقة  فيعتبر اكتشاؼ  الذات وا 
بالنفس، أو الشعور بالثقة المبالغ فييا )الغرور( لذا فإف مف المياـ الأساسية التي ينبغي أف تناط 

لمرشديف التربوييف، ىي إرشاد التلبميذ ذوي قمؽ الامتحاف، وذلؾ مف خلبؿ توعيتيـ بحقيقة قدراتيـ، با
وحدود إمكانياتيـ، ودحض كؿ المعتقدات اللبمنطقية التي يعتقدىا ىؤلاء التلبميذ حوؿ قدراتيـ مف 

عمى المراجعة  جية، وحوؿ الأفراد المحيطيف بيـ مف جية أخرى، وتعريفيـ بأساليب معرفية مساعدة
 (86: ص2017)تيتة وآخروف، .أسموب اتخاذ القرارات، وحؿ المشكلبت ،الجيدة، مثؿ
ومف جانب آخر لابد أف نساعد الطالب في أف يعرؼ ذاتو واف نعطيو الثقة بالنفس، وذلؾ مف  

ثؿ خلبؿ حوارات نجرييا مع الطفؿ تتمثؿ بمجموعة مف الأسئمة التي يستطيع الطالب أف يجيب عنيا م
مف أنا، كيؼ أتصرؼ، كيؼ اعمؿ، حيث يكوف ليذه الأسئمة دور ميـ في ذلؾ، وفيـ الطالب لذاتو 
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يكوف بشكؿ مباشر أو غير مباشر إما عف طريؽ الأسرة مف خلبؿ مساعدتو عمى تنمية ذاتو أو مف 
  (52: ص2017)منصر،  .خلبؿ الآخريف عف طريؽ التفاعؿ الاجتماعي

 
 
 
 
 

 في نياية الجمسة أف:  يتوقع مف التلبميذ
 يحصؿ عمى الاسترخاء الذاتي.

 يتعمـ كيؼ يسترخي بشكؿ صحيح.
 يتعمـ أىمية الاسترخاء قبؿ خوض أمرا مصيرا أو ميما.

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
صوؿ كؿ منيـ عمى المقعد مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف ح تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.و  الحضور عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
فتري ما فعمو كؿ منيـ، وما الأمر الذي كاف  ،تطمب الباحثة مف التلبميذ عرض الواجب المنزلي     

لتلبميذ الذيف حاولوا يخشى فعمو ولكنو الآف كسر حاجز الخوؼ بداخؿ مف ىذا الشيء.. كماتشجع ا
في فعؿ ما يقمقيـ، ولكف خوفيـ وقؼ حاجزا بينيـ وبيف ىذا الفعؿ.. فتخبرىـ أف مجرد المحاولة عمى 

كما توجو الحديث  ،الأقداـ عمى فعؿ ىذا الشيء في حد ذاتو نجاح، وتطمب منيـ المحاولة مرة أخرى
أنيـ فعلب قادروف ولابد أف يحاولوا وتستخدـ  لمذيف لـ يقدوموا عمى فعؿ ما يخيفيـ، ولـ يحاولوا وتخبرىـ

 محاولات زملبئيـ بالبرنامج كدليؿ عمى أف ما يخيفيـ ليس حقيقيا، وأف الخوؼ بداخميـ ىـ فقط.

الحادية عشرة: الاسترخاء الذاتيالجمسة   
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة



 الإجراءات المنيجية لمدراسة                          :       السادسالفصؿ 
 

145 
 

تميد الباحثة لمجمسة الجديدة، وتخبرىـ أنو بعد أف يكتشؼ الفرد ذاتو وقدراتو لابد أف يتعمـ     
عد عمى التركيز بدرجة أعمى كذلؾ يساعد عمى تقميؿ الضغط الاسترخاء الذاتي، فإف الاسترخاء يسا

والانفعاؿ، ويجعؿ الفرد يقابؿ المشكمة التي يواجييا بيدوء أكثر، وىناؾ الكثير مف تماريف الاسترخاء 
 التي قد تفيد في ذلؾ، وقد تكوف اليوجا، والتنفس العميؽ مف أفضؿ تماريف الاسترخاء.

الية عمى التلبميذ: "أخبركـ معمـ المغة العربية أنو سيتـ عقد امتحاف تطرح الباحثة المشكمة الت     
غدا، وعمى الجميع الحضور والالتزاـ بالامتحاف.. لأنو سيؤثر عمى درجة نياية العاـ" أنت الآف ليس 

وحدات مف الكتاب المدرسي وىى التي  3أمامؾ إلا بعض ساعات لأداء الامتحاف، وما تـ تدريسو 
 ف وفقا ليا. سيعقد الامتحا

 تطمب الباحثة مف التلبميذ الرد الآف ماذا سيفعموف، في مثؿ ىذا الموقؼ؟
 تستقبؿ الباحثة إجابات التلبميذ، وتوقعاتيـ إذا خاضوا ىذا الامتحاف.

ثـ تطمب الباحثة مف التلبميذ الجموس بحيث يكوف الضير مستقيـ عمى ضير المعقد، ويصمتوا تماما 
 دقائؽ. 5لمدة 

منيـ الوقوؼ بشكؿ مستقيـ بجسـ مشدود، ثـ تطمب منيـ أغلبؽ أعينيـ، ووضع أيدييـ عمى  ثـ تطمب
 عدات. 8بطنيـ لمشعور بدخوؿ اليواء وخروجو، وأخذ نفس عميؽ، ثـ إخراجو مف الفـ بيدوء في 

عدات بيدوء... يتـ تكرار ىذا  8ثـ تطمب منيـ أخذ نفس عميؽ بيدوء، ثـ إخراجو مف الفـ في 
 مدة خمس دقائؽ. ثـ تطمب منيـ فتح أعينيـ والجموس.التمريف 

تسأؿ الباحثة التلبميذ، كيؼ تشعروف الآف، ىؿ شعوركـ الآف ىو نفس شعوركـ قبؿ ىذا التمرف، أـ 
 أنكـ تشعروف أنكـ أكثر ىدوءا وراحة؟

 ثـ تسأؿ الباحثة التلبميذ السؤاؿ السابؽ قبؿ إجراء تمريف الاسترخاء، وتوقعاتيـ.
ر الباحثة التلبميذإف الاسترخاء الذاتي لا يعني الراحة فقط بؿ ىو عبارة عف مجموعة متكاممة تخب     

مف أساليب التنفس المنتظمة والصحية تعتمد عمى الشييؽ والزفير المنتظـ حيث أف تنظيـ التنفس 
 يعمؿ عمى تنظيـ الدورة الدموية ومف ثـ تيدأت الجسـ بشكؿ عاـ.

 
 

 عزيزي الطالب:
عف تماريف أخري للبسترخاء، وحدد الأفضؿ منيا بالنسبة لؾ، وقـ  تبحث عبرة شبكة الأنترنقـ بال

.  بممارستو مرتيف يوميا.. مرة حيف تستيقظ، ومرة قبؿ النوـ
 تشكر الباحثة التلبميذ عمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 

 الواجب المنزلي
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 الاسترخاء الذاتي: 
 المصػاحبة العضمية والتقمصػات الانقباضػات لكػؿ كامػؿ توقػؼ عف عبارة ىو الاسترخاء إف     

 إرخػػػاء أف بمعنػػػى النػػػوـ، يأو الظػػػاىر اليػػػدوء عػػػف مختمؼ المعنػػػى بيػػػذا والاسػػػترخاء لمتػوتر،
يقاؼ العضمية التػػػوترات  التوترات، ليذه المصاحبة لانفعالاتا مف التقميؿ إلى التي تؤدي انقباضاتيا وا 

 .للبمتحانات تحت مسمى قمؽ الامتحاف استعداده أو أداءه أثناء الفرد بيا يصاب أف يمكف والتي
 (199: ص2018)زاىية، 
 وبيئتو بذاتو الواعية الفرد خبرةى عم الامتحاف قمؽ خفض أليات كأحد الذاتي الاسترخاء يعتمد      

 لإعػادة العميؽ والتنفس الاسترخاء فنية مثؿ الفنيات، بعض باستخداـ يتـ وذلؾ حياتو، محور باعتبارىا
 إلى الوصوؿ عمى الأساس في تعتمد التي الأخرى الفنيات مف ذلؾ وغير الفرد إلي الحيوي الانتعػاش

 .ونفسو قمقو عمى السيطرة الطالب يفقد ثمة ومف فيو الأفراط وليس القمؽ مف معتدلة حالة
 قمػدى القمػ مستويات خفػض في تقدمو االذي اسيامو في الذاتي الاسترخاء أىمية مدى ونلبحظ     

 ظيػور تػػأخر فػي والإسػياـ العممػي الامتحػاف بعػد أو أثنػاء أو قبػؿف م انفعػالاتو فػي والػتحكـ الطػلبب
 مػستوى ضػبط عمػى والقػدرة والعقمػي، البػدني المجيػود مػف الاستػشفاء وسػرعة العقمػي أو العػضمي التعػب

 التوافػؽ مػف نوعػاً  تتطمػب التػي خاصة البدنية الميارات يخص فيما تأثيراً  أيضا ليا كماأف الاسػتثارة
 (188: ص2010ألحوري، ذنوف، ). الانفعالية أو العضمية القوة في والتركيز والدقػة
عمى تيدئتو مف المثيرات التي يمكف  إف الاسترخاء الذاتي ىو عممية تريح اعصاب الفرد وتعمؿ     

أف تؤذيو، وىو بالطبع عكس التوتر العصبي وييدؼ إلى تقميؿ الاستثارة العصبية والعضمية كما أنو 
يوفر الجيد الذي يتبدد بدوف فائدة تذكر، فالقميؿ مف التوتر يشجع الفرد ويدفعو نحو الاستمرار والتقدـ 

جية المواقؼ الصعبة، بينما التوتر الزائد يؤدي إلى الارتباؾ والحماس كما يييئو نفسيا وبدنيا لموا
 واختلبط الذىف وعدـ القدرة عمى التركيز، وىنا يظير دور الاسترخاء كميدأ فعاؿ لمتوتر العصبي.

فإف الاسترخاء الذاتي لا يعني الراحة فقط بؿ ىو عبارة عف مجموعة متكاممة  ،بالإضافة لما سبؽ     
المنتظمة والصحية تعتمد عمى الشييؽ والزفير المنتظـ حيث أف تنظيـ التنفس  مف أساليب التنفس

يعمؿ عمى تنظيـ الدورة الدموية ومف ثـ تيدأ الجسـ بشكؿ عاـ وذلؾ بالإضافة إلى مجموعة مف 
التماريف التي تيدؼ إلى تجديد طاقة الفرد الجسمية والنفسية، وىنا تتضح أىمية الاسترخاء حيث لا 

 (85: ص2017)تيتة، عطا الله،  .حدث الاسترخاء والقمؽ في ذات الوقتيمكف اف ي
وعميو نلبحظ أف تماريف الاسترخاء الذاتي تعمؿ عمى بث تأثير ايجابي كبير عمى تعمـ        

الميارات الجديدة وتحقيؽ انجاز أفضؿ لمطالب سواء أثناء استعداده للبمتحاف أو اثناء اداءه لو أو 

 المادة العممية
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فيو ساعد الطلبب عمى التخمص مف الضغط النفسي الذي يسببو قمؽ الامتحاف  عقب الانتياء منو
وذلؾ مف خلبؿ تماريف الاسترخاء كاليوغا وتنظيـ التنفس في شييؽ وزفير منتظـ وغيرىا مف تماريف 

 (112: ص2015)ىاتؼ،  .الاسترخاء
 للبسترخاء كمدخؿ تعمؿ التي العضمية الانقباضات مف سمسمة أداء يتضمف وأف لابد والاسترخاء     

 وكذلؾ لاسترخائو، ومدرؾ واعي الفرد بقاء مراعاة مع العضمي الانبساط عمى وتعمؿ التوتر وتخفيؼ
 والقمؽ التوتر وخفض الاسترخاء، إلى لموصوؿ الرئيسي المفتاح ىو الصحيح العميؽ التنفس أف مراعاة
 .عصابالأ وترخي النفس تنظـ التي سالتنف تدريبات مف مجموعة أداء عمىه دااعتم يتـ الذي الامر

 (124: ص2011)عبد السميع، 
مما سبؽ يتضح مدى فاعمية وتأثير الاسترخاء الذاتي في خفض معدلات القمؽ، الأمر الذي      

تؤكده الدراسات والأبحاث في ىذا المجاؿ حيث ييدؼ الاسترخاء الذاتي إلى تقميؿ المشاعر السمبية 
لدى تمميذ وتخميصو مف توتر وقمؽ الامتحاف، فتجعؿ منو شخص قوي  وتنمية سموكيات المواجية

 وىادئ قادر عمى مواجية الضغوط في المواقؼ المختمفة.
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التلبميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتأكد مف أنو قادرا عمى التحكـ بذاتو.

 يتعرؼ أساليب التحكـ بالذات.
 
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.

 رض.شاشة ع
 جياز حاسب آلي.

 أوراؽ.
 أقلبـ. 

أنا اتحكـ بذاتي :الثانية عشرةالجمسة   الأىداؼ الإجرائية لمجمسة 

 اللازمة لمجمسة: الوسائؿ والأدوات



 الإجراءات المنيجية لمدراسة                          :       السادسالفصؿ 
 

148 
 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف      
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، تلبميذبال ترحب الباحثة
تي توصموا إلييا، وأي منيا يري تطمب الباحثة مف تلبميذ أف يعرضوا تماريف الاسترخاء ال     

 التمميذىي الأكثر نفعا معو، وتعد طريقة فاعمة لديو في الاسترخاء.
فتسأليـ: ما رأيؾ أف تجد نفسؾ تتحكـ  ،تميد الباحثة لمجمسة الحالية، حيث تثير دافعية التلبميذ     

لجمسة سنعمف السيطرة بذاتؾ، وقادرا عمى السيطرة عمى مشاعرؾ؟! .. أليس شيء ممتعا؟.. في ىذه ا
 عمى ذواتنا، وأننا بالفعؿ قادريف عمى التحكـ بيا.

لقد تعممنا في الجمسات السابقة كيؼ يكتشؼ الفرد ذاتو، واكتشؼ كؿ منا نقاط القوة ونقاط الضعؼ 
 لديو.

كما تعممنا كيؼ يحدث الاسترخاء، وقمنا بتماريف الاسترخاء، واكتشفنا كيؼ يؤثر الاسترخاء عمي 
 تنا التي نتخذىا.قرارا
ما تعممناه في الجمسات السابقة مف تحكـ ومواجية والتزاـ، زاد لدينا الصلببة النفسية، وكذلؾ      

لذا أريد أف أخبركـ الآف أنكـ  ،اكتشافنا لذواتنا وحصولنا عمى اليدوء الداخمي جعمنا أكثر تحكـ بذواتنا
صرار.. "أنا قادروف عمى التحكـ بذواتكـ.. فميردد كؿ منؾ: "أنا  أتحكـ بذاتي"، عف يقيف داخمي وبقوة وا 

 أتحكـ بذاتي".
تطمب الباحثة مف كؿ فرد ترديد ىذه العبارة "أنا أتحكـ بذاتي".. وأف يدونيا ويرددىا مرات ومرات بقوة 

صرار.  وا 
 ثـ بعد ذلؾ تخبر الباحثة التلبميذ بقصة ما تثير غضبيـ أو خوفيـ، أو تختمؽ مشكمة ما تثير      

 خوفيـ، ثـ تري ردود أفعاليـ، وكيؼ سيعبر كؿ منيـ عف رأيو أو كيؼ سيتعامؿ مع ىذه المشكمة. 
تدوف الباحثة ردود أفعاؿ التلبميذ، وتخبرىـ أنيـ الآف بالفعؿ نجحوا في التعبير عف رأييـ، أو في 

 التعامؿ مع المشكمة دوف أف يسيطر عمييـ شعور الخوؼ أو القمؽ.
لتمميذ أف يخبرىا رأيو الآف في الامتحانات، وكيؼ سيستعد ليا، وىؿ ىي تستدعي تطمب الباحثة مف ا

 القمؽ و الخوؼ؟ أـ أنو مجرد وسيمة لموصوؿ ليدؼ في المرحمة التالية.
 
 
 

 إجراءات الجمسة
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 عزيزي الطالب:
 ،إذا كاف ىناؾ شخص تستفزؾ تصرفاتو معؾ، وتجبرؾ عمى الغضب أو التعامؿ معو بعنؼ      

 ص الآف ثـ لاحظ أسموبؾ في التعامؿ معو.تعامؿ مع ىذا الشخ
أو إذا كاف ىناؾ شيء ما يخيفؾ مثؿ المرتفعات أو الملبىي أو البحر تعامؿ معيا الأف، وأخبرنا 

 بشعورؾ في الجمسة القادمة.
 تشكر الباحثة التلبميذعمى تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة.

 
 

      
طالب أحلبـ وأىداؼ في حياتو يسعى لتحقيقيا، ونتيجة لذلؾ فإنو مف الطبيعي أف يبحث عف لكؿ 

السبؿ وعف كؿ الطرؽ المؤدية إلى تحقيؽ ىذه الأىداؼ، وىذه العممية تعتبر الدافع نحو معرفة 
مكانياتو  واكتشاؼ الذات، وأف يعرؼ حجـ قدراتو ومقدار طاقاتو الخاصة وصلببتو النفسية، وا 

ية في تحسيف قدراتو العقمية كالتركيز والقدرة عمى التفكير أو تحسيف ميارات التواصؿ والقدرة الشخص
 (53: ص2016)قاسـ،  .عمى فيـ الآخريف أو تحسيف ميارات التعامؿ مع الذات وتقوية مكامف ضعفيا

ملبحظ فمف ال ،ونجد أف كثير مف الطمبة يرتكبوف أخطاء في التفكير تسبب لدييـ شعوراً بالقمؽ 
أف كؿ طالب يتحدث داخمياً مع ذاتو، وقد يكوف ىذا الحديث إيجابياً أو سمبياً، ويؤدي الحديث الذاتي 
السمبي إلى الشعور بالإحباط والعجز، ومف ثـ يرتفع مستوى القمؽ عنده، لذا مف الضروري أف نستبدؿ 

ابية جزءاً مف طريقؾ في إدراكؾ ىذه الأفكار التي تقود إلى الفشؿ إلى إيجابية، وستصبح الأفكار الإيج
 -20: ص2019)صديؽ،  .لذتؾ، فالتركيز عمى الإيجابيات يساعدؾ في أف تصبح أكثر ىدوءاً وثقة

21.) 
ولإجابة سؤاؿ كيؼ أحكـ ذاتي؟، فينبغي أولًا أف ندرؾ أىـ مكونات التحكـ الذاتي وىي الوعي  

عممية تتطمب  ىذهيؽ لمسموؾ الذاتي، وكذلؾ بالذات، ويوصؼ ىذا المكوف بأنو الانتباه الواعي والدق
مف الطالب ملبحظة سموكو الخاصة وتحديد نقاط القوة والضعؼ فيو والاسباب المؤدية إلى ذلؾ، 
وكذلؾ تستمزـ منو ملبحظة نتائج سموكو والآثار المترتبة عمييا، أي تجميع لممعمومات عف العوامؿ 

 (777: ص2018)أحمد،  .التي تؤثر في سموؾ الطمب وتصرفو
دارة   كما يجب أف يتحكـ الطالب في صلببتو النفسية مف خلبؿ بعد التحكـ والسيطرة وا 

الانفعالات، والتفكير بشكؿ مناسب والتصرؼ بوعي ويقظة، فالتوتر أو القمؽ يؤدي إلى تدني الفاعمية 

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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ابات النفسية والعقمية الذاتية لدى الطالب، ويبدأ في فقداف توازنو النفسي والذي يؤدي بدوره إلى الاضطر 
 (177: ص2017)جاسـ، 
فيجب مساعدة الطالب عمى إبداؿ المعارؼ والمشاعر والأفكار السمبية عف القمؽ أو الخوؼ  

مف الامتحاف بمعارؼ ومشاعر وأفكار أخرى إيجابية معززة لمذات، وذلؾ حينما يكوف ىناؾ مراقبة 
ضؿ لتعديؿ استجاباتو السموكية والمعرفية المعوقة ذاتية وتحمف للؤفكار والسموؾ مما يسمح  بوضع أف

 (5: ص2011)عطا الله، .للؤداء 
 
 
 
 
 

 يتوقع مف التمميذ في نياية الجمسة أف: 
 يتمكف مف دحض الأفكار اللبعقلبنية التي قد تخطر بذىنو في أداء الامتحانات.

قرار الأفكار العقلبنية.  يتمكف مف تقبؿ وا 
  في نظرتو للؤمور.يتعمـ أف يكوف أكثر تفاؤلا

 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، لتلبميذبا ترحب الباحثة

تعزيز الأفكار العقلانية :الثالثة عشرةالجمسة   
 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:

 إجراءات الجمسة
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حثة مف التلبميذ أف يعرضوا ما مروا بو مف واجية الشيء الذي كاف يخيفيـ أو يغضبيـ تطمب البا
 وكيؼ تعامموا معو.

تميد الباحثة لمجمسة الحالية، حيث تسأؿ التلبميذ، ما أسوأ شيء قد يحدث إذا رسبت في امتحاف      
 ما؟ ما نسبة حدوث ىذا الشيء السيء؟
 ـ وتستمع لاعتقاداتيـ.تستقبؿ الباحثة مف التلبميذ إجاباتي

ثـ تخبرىـ أنو قد يكوف أسوأ شيء يحدث إذا رسب أحدنا في اختبار ما، ىو أف يعيد الامتحاف مرة 
 أخري ويتأخر عف زملبئو في الدراسة.

ولكف ىذا شيء غير مقمؽ، فربما تأخرت ىذه السنة ليتحسف مستواؾ وتمتحؽ بكمية أفضؿ، كما أف 
جرد أنؾ لست معيـ بنفس الصؼ، فكثير منا لديو أصدقاء مف مراحؿ علبقتؾ بأصدقائؾ لف تنقطع لم

 عمرية مختمفة.
فإذا كاف رسوبؾ في الامتحاف مقمؽ ليذه الدرجة، فيناؾ الكثير مف الأطباء الذيف يجروف عمميات 
جراحية وتفشؿ ويعيدونيا مرة أخري، وىـ مف المفترض بيـ الخوؼ أكثر منؾ لأنيـ يتعامموف مع حياة 

 .إنساف
 ،فإذا سيطر عميؾ الخوؼ وتوقع الشيء السيء، فإنؾ بالفعؿ ستفشؿ وسيحدث ىذا الحدث السيء

ولكف إذا فعمت ما عميؾ مف مذاكرة ومراجعة واتباع تعميمات الامتحاف، وتوكمت عمى الله بنية صادقة، 
 فإنؾ حقا ستنجح.

فظف بالله خيرا  ،د ظف عبدي بي"أخبرنا قائلب: "أنا عن -سبحانو وتعالي-أعزائي التلبميذ، أف الله 
 ستجد الخير دائما.

 
 

 عزيزي الطالب:
"أسأؿ أفراد أسرتؾ عف توقعاتيـ الغير منطقية أتجاه أشياء معينة، ونتيجة ىذا التوقع الخاطئ، حدث 

 ثـ أنصحيـ بما تراه مناسبا بناءا عمى ما تعممتو في ىذه الجمسة". ،ليـ شيء سيء
 تعاونيـ أثناء الجمسة، ثـ تودعيـ عمى آمؿ المقاء في الجمسة القادمة. تشكر الباحثة التلبميذ عمى

 
 

       
 عمى قوية أدلة ىناؾ أف الشخصية نفس عمـ في وخاصة العممية البحوث مختمؼ في مف الواضح

 الشعو أف مثلبً  تبيف فقد الشخصية توافؽ عمى التفكيػر والإبداع وعمميات العقمية الاتجاىات تأثير

 الواجب المنزلي

 المادة العممية
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 ارتباطاً  الامتحانات يرتبطاف مف الواقعية وغير الشديدة والمخػاوؼ الاجتماعيػة، المواقؼ في ؽربالقم
 والامتحانات الاجتماعية المواقؼ يرى فالشخص النشاطات نحػو لامنطقيػة وأفكػار اتجاىات بوجود قوياً 

 وقوتو. قيمتو يقيساف أنيمػا في إدراكيما في ويبالغ لو، ميدديف
 وسيطرة الانسانية الحياة تطور وراء الكامنة العميا المعرفية العقمية العمميات احدى لتفكيرا يعتبر      
 الحياة، في مايوجيو عمى بيا يتغمب التي الفعالة الحموؿ واكتشاؼ الحية الكائنات كافة عمى الانساف

 مف لمتحقؽ والقابمة المتعمقة المنطقية الأفكار مف مجموعة عمى قائـ عقلبني بشكؿ التفكير ىذا تـ واذا
 ذلؾ فإف بالسعادة بالشعور النفسية عمى تعود والتي بالموضوعية والمتسمة والبراىيف الحجج خلبؿ
 (316: ص2019.)المقاطي، لمفرد  سميـ تفكير يضمف
وتعمؿ الأفكار العقلبنية عمى ضبط الذات بشكؿ فعاؿ يقمؿ مف احتماؿ ارتكاب السموؾ        

خصوصا في فترات الضغط النفسي التي يمر بيا الطالب بسبب قمؽ امتحانو،  المحظور أو الطائش،
حيث أف اصحاب الأفكار العقلبنية يكونوف أشخاص ذوي ضبط ذات منتظـ ومعتدؿ عكس زملبئيـ 
ذوي التفكير اللبعقلبني الذيف يميموف إلى المخاطرة والتمحور حوؿ الذات والأنانية وعدـ القدرة عمى 

 (575: ص2017)حماد،  .لصعوباتتحمؿ الضغوط وا
إف الطلبب ذوي التفكير العقلبني يعمموف عمى التفكير بمنطقية وعقمية ويقموف بمواجية      

مشكلبتيـ محاوليف إيجاد الحموؿ المناسبة ليا كالتحضير والاستذكار للبمتحانات بدوف الخضوع 
أساليب التفكير اللبعقلبنية التي لسيطرة قمؽ الامتحاف عمييـ، عمى عكس زملبئيـ الذيف يتسموف ب

تجعميـ عرض لخطر قمؽ الامتحاف ومشكلبتو وكذلؾ عرضو لأفكار لا عقلبنية تتمثؿ في الانسحاب 
 (69: ص2017)أحمد،  .مف الامتحاف بؿ واليروب المدرسي وغيرىا مف الأفكار

الأفكار غير العقلبنية كما تعمؿ الأفكار العقلبنية عمى تحسيف التفكير والشعور والتصرؼ بشأف      
التي مف الممكف أف تصيب البعض أثناء فترات قمؽ الامتحاف وىو ما يساعدىـ عمى التقميؿ كـ 
المعاناة والمشكلبت التي مف الممكف أف يمروا بيا في فترة الامتحاف، فيعد التفكير العقلبني بمثابة 

لتغمب عمى المشكلبت التي يوجيونيا وسيمة مساعدة جيدة لمساعدة الطلبب عمى التقدـ في حياتيـ وا
 (105: ص2014)غيث، .ويعانوف منيا 

 عمى الحفاظ وىما ألا أساسيتيف غايتيف تحقيؽ في تسيـ بطرؽ التفكير في العقلبني التفكير ويتمثؿ
 التفكير فتشمؿ التفكير في اللبعقلبنية أما الألـ، مف والتحرر النسبية بالسعادة والإحساس الحياة،
 لتحقيؽ يسعوف عندما بالضيؽ يشعروف فالطلبب أىدافو، تحقيؽ مف الطالب تمنع أو ؽتعي بطرؽ
 ينشأ مما سمبية، تكوف قد وأفكار معتقدات لدييـ فتتولد ذلؾ دوف تحوؿ عوائؽ وتواجييـ أىدافيـ بعض
 (4: ص2013)عبد القوي،  .المنطقية وغير سمبية أفكار عنو
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 عمى يعتمد برنامج خلبؿ مف وذلؾ الطلبب لدى لعقلبنيا التفكير وتطوير تنمية مف لابد وعميو
 مف لتمكينيـ وذلؾ المدارس طلبب لدى الحياة ضغوطات مواجية أساليب لتنمية الجمعي الإرشاد
 واللبعقلبنية المريضة الأفكار وابعاد ومنطقية، عقلبنية أكثر بطريقة اليومية حياتيـ أحداث مواجية

)جامعة الأزىر،  .مؽ الامتحاف والازمات والمشكلبت التي يسببياعنيـ، لضماف عدـ وقوعيـ فريسة ق
 (861: ص2015

ويتضح مما سبؽ أف الأفكار العقلبنية ىي التي تتسبب في طمأنو الفرد والقضاء عمى أسباب 
الاضطراب التي يمكف أف يعاني منو الفرد بسبب الأفكار اللبعقلبنية أو طريقة تفكيره، وعميو فأف 

ني يركز عمى أف الانفعالات تكوف ناتجة عف المعرفة وليست عف الحدث وأف ما يعقب التفكير العقلب
ذلؾ لا ينشأ بسبب الموقؼ بؿ بسبب الأفكار اللبعقلبنية التي سيطرة عمى تفكير الفرد وقتيا، وىو ما 

 (16: ص2010دردير، ).لابد مف استبدالو بأفكار عقلبنية ومنطقية 
 
 
 
 
 
 

 نياية الجمسة أف:  يتوقع مف التمميذ في
 يعبر عف رأيو في البرنامج.

 يخوض الاختبار البعدي بنجاح.
 
 

 مكاف مييئ .
 مقاعد مريحة.
 شاشة عرض.

 جياز حاسب آلي.
 أوراؽ.
 أقلبـ. 

 
 

 الأىداؼ الإجرائية لمجمسة تامية الخ الجمسة

 الوسائؿ والأدوات اللازمة لمجمسة:
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مف جموس كؿ فرد مف الحضور، والتأكد مف حصوؿ كؿ منيـ عمى المقعد  تتأكد الباحثةبعد أف 
 المناسب.

 الالتزاـ بموعد الجمسة.الحضورو  عمى وتشكرىـ، ميذتلببال ترحب الباحثة
 تطرح الباحثة الأسئمة التالية عمى التلبميذ:

 ىؿ تثؽ بنفسؾ الآف؟
 ىؿ تؤمف بقدراتؾ الآف؟
 مف ىو قدوتؾ؟ ولماذا؟

 ىؿ تري أف مف نقتدي بيـ أقوى منا؟
 لماذا؟

 ما ىي مقومات النجاح مف وجية نظرؾ؟
 لتزاـ بيا أـ أنؾ ما زلت صغيرا؟ىؿ ترى أف عميؾ مسؤوليات يجب الا

 صؼ نفسؾ بكممة.
 لماذا وصفت نفسؾ بيذه الكممة؟

 ىؿ تحتاج لمدعـ الخارجي حتى تنجح؟
 لماذا؟

 ممف تستمد قوتؾ؟
 ما ىي أساليب التحكـ بالذات التي تعممتيا؟
 ما ىي أىمية الصلببة النفسية في حياتنا؟

ضعيؼ(.  -مرتفع -بنعـ أذكر مستوى القمؽ)متوسطىؿ تقمؽ مف الامتحانات الآف؟ إذا كانت إجابتؾ 
ذا كانت إجابتؾ لأ. وضح السبب.  وا 
 ىؿ تتأثر بانتقاد الآخريف لؾ الآف؟

 بماذا ترد عمى مف يرى نفسو ناجحا وحكيما ويسدى النصائح للآخريف دائما ويراقب تصرفاتيـ؟
 ما مقترحاتؾ لتحقيؽ استفادة أكبر مف جمسات البرنامج؟

 احثة؟ما رأيؾ بالب
 ما رأيؾ بمكاف تنفيذ الجمسات؟

تستقبؿ الباحثة إجابات التلبميذ، وتناقشيا معيـ.. تنيي الباحثة الجمسة بجو مف المرح والراحة وتبادؿ 
 الحديث مع التلبميذ، في شتى ما كاف يقمقيـ أو يخيفيـ أو أكثر الأشياء التي تسعدىـ.

 إجراءات الجمسة
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 جمسات، وتعاونيـ أثناء تنفيذ الجمسات.تشكر الباحثة التلبميذ عمى التزاميـ في حضور ال
 :التجريب قبؿ المتغيرات ضبط-6
 :المجموعتيف بيف الدراسة متغيرات ضبط -
 مف دقيقة نتائج عمى الحصوؿبيدؼ  والضابطة التجريبية المجموعة بيف الدراسة متغيرات ضبط تـ

 :خلبؿ
 

 :المجموعتيف بيف حافالإمتومستوى قمؽ الصلابة النفسية  مستوى ضبط  -1
 

( : يوضح الفروؽ بيف درجات  المجموعة التجريبية والضابطة في مستوى الصلابة 09جدوؿ رقـ)
 النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف .

 
 مستوى الدلالة قيمة )ت( العدد المجموعة المتغيرات

 Sig=0.473 -0.728 15 الضابطة مستوى الصلابة النفسية
 ؿغير دا  15 التجريبية 

 Sig=0.261 1.146 15 الضابطة مستوى قمؽ الإمتحاف
 غير داؿ  15 التجريبية 

(  في كؿ 0.05أف قيمة )ت( غير دالة عند مستوى دلالة ):( 09 ) رقـ جدوؿيتضح مف مف خلبؿ 
مف مستوى الصلببة النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف ،مما يعني عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحضائية 

يف التجريبية والضابطة ،مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف في كؿ مف مستوى الصلببة بيف المجموعت
 النفسية وقمؽ الإمتحاف.

 :الزمني العمر متغير ضبط -2
 والضابطة التجريبية تيفالمجموع  متوسط العمر لزمني لأفراد يوضح( : 10)رقـ جدوؿ

  
 
المتوسط  المجموعة المتغير

 لمعمر الزمني
 دلالةمستوى ال قيمة )ت(

 Sig= 1.000 0.000 18 الضابطة العمر الزمني لمتلاميذ
 غير داؿ  18 التجريبية 
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( في العمر 0.05أف قيمة )ت( غير دالة عند مستوى دلالة ):( 10 ) رقـ جدوؿيتضح مف مف خلبؿ 

ف الزمني لتلبميذ عينة الدراسة، مما يعني عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتي
سنة(، مما يدؿ  18التجريبية والضابطة في العمر الزمني حيث بمغ متوسط العمر الزمني لكمييما )

 عمى تكافؤ المجموعتيف في متغير العمر الزمني.
 
 

 :متغير الإعادة  ضبط  -3
 

في الطور الثانوي، مما يعني  كؿ التلبميذ في المجموعتيف التجريبية والضابطة لـ تسبؽ ليـ الإعادة
 المجموعتيف في متغير الإعادة .تكافؤ 

 
 ضبط متغير الجنس : -4

 يوضح  تكافؤ متغير الجنس لممجموعتيف الضابطة والتجريبية  ( :11جدوؿ رقـ )

 
( نلبحظ تجانس المجموعتيف مف حيث توزيع الأفراد حسب الجنس 11)مف خلبؿ الجدوؿ رقـ 

ذكور  07في التوزيع حسب الجنس ) وىذا ما يؤكد تكافؤ بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية
 .إناث في كؿ مف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ( 08و
 
  ضبط متغير التخصص أو الشعبة الدراسية: -5

 المجموع العدد الجنس المجموعة المتغير

 

 الجنس
 15 7 الذكور الضابطة

  8 الإناث

 15 7 الذكور التجريبية

  8 الإناث
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ة والتجريبية مف نفس الشعبة وىي شعبة العموـ التجريبية البالغ عددىـ أختيرت المجموعتيف الضابط
 تمميذا وتمميذة .  30

  الدراسة: خطوات-7
 الخطوات التالية: إتبعناالتزاماً بحدود الدراسة، وللئجابة عف أسئمتيا، 

الاطلبع عمى العديد مف الدراسات والبحوث السابقة في ىذا المجاؿ سواء كانت عربية أو  .1
 أجنبية.

ف الجيات المعنية )جواب تسييؿ ميمة الحصوؿ عمى الموافقة الرسمية لتطبيؽ الدراسة م .2
 الباحث(.

عداد أد .3 مقياس الصلببة النفسية  -)مقياس قمؽ الامتحاف الدراسة وتجييزىا وىي  تاو تحديد وا 
وخفض قمؽ الامتحاف لدى  )كوبازا(برنامج إرشادي لتنمية الصلببة النفسية وفؽ نظرية  -

 .السنة الثالثة ثانوي(تلبميذ 
ى مجموعة مف الخبراء والمحكميف لمتأكد مف صلبحيتيا ومناسبتيا الدراسة عم واتعرض أد .4

في والتساؤلات لتساؤلات الدراسة ومف ثـ القياـ بإجراء ما يمزـ مف حذؼ وتعديؿ العبارات 
 ضوء مقترحاتيـ. 

 مكاف التطبيؽ.الثانوية تحديد  .5
 تحديد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة لتطبيؽ أدوات الدراسة. .6
بيدؼ التحقؽ مف صدؽ السنة الثالثة ثانوي  ةاستطلبعي الدراسة عمى عينة واتؽ أدتطبي .7

 الدراسة الحالية. واتوثبات أد
عف  ـ2020ـ/2019الموسـ الدراسي ت الدراسة عمى عينة الدراسة خلبؿبتوزيع أدوا قمنا .8

 طريؽ التوزيع المباشر مف خلبؿ الزيارات الشخصية وذلؾ لضماف دقة الإجابات.
 والمقترحات. جيياتلنتائج وتحميميا وتفسيرىا وتقديـ التو رصد ا .9

 

 :الأساليب الإحصائية -6
بناء عمى طبيعة البحث والأىداؼ التي سعى إلى تحقيقيا، سيتـ تحميؿ البيانات باستخداـ 

فقاً للؤساليب الإحصائية ( واستخراج النتائج و SPSSبرنامج الحزمة الإحصائية لمعموـ الاجتماعية )
 التالية:

 : لمتعرؼ عمى خصائص أفراد عينة البحث وفقاً لمبيانات الشخصية.التكرارات والنسب المئوية .1
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وكذلؾ  المقاييس: لحساب متوسطات عبارات المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية .2
 لبحث.بناء عمى استجابات أفراد عينة ا لأبعاد كؿ مقياسالدرجات الكمية 

 .لفقرات المقاييس : لحساب الاتساؽ الداخميمعامؿ ارتباط بيرسوف .3
 .المقاييس: لحساب الثبات لعبارات معامؿ ألفا كرونباخ .4
التجريبية  لمكشؼ عف الفروؽ بيف المجموعتيف المتصمة لمعينات المستقمة( T-testاختبار ) .5

ولمتحقؽ أيضاً مف تكافؤ  يةلطلبب المجموعة التجريب البعديالقبمي و في التطبيؽ  والضابطة
 .أفراد المجموعتيف في التطبيؽ القبمي

 .فاعمية البرنامجلحساب حجـ ( Etaمربع إيتا ) .6

 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 الدراسة نتائج  ومناقشة وتحميؿ عرضالفصؿ السابع : 
 الفرضٌة الأولىعرض وتحلٌل ومناقشة -1

 الثانٌةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -8

 الثالثةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -3

 الرابعةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -4

 الخامسةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة  -5

 السادسةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -6

 السابعةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -7

 الثامنةالفرضٌة عرض وتحلٌل ومناقشة -8

 خاتمة وتوصٌات
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 :تمييد
ستخداـ إب البحث فرضيات ختبارلإ إلييا التوصؿ تـ التي النتائج عرض الفصؿ ىذا في يتـ 
لأفراد عينة الصلببة النفسية وقمؽ الإمتحاف  يسبعد تطبيؽ مقياوذلؾ  ،المعتمدة الإحصائية الأساليب

، ثـ نطبؽ )قياس قبمي( قبؿ تنفيذ البرنامج الإرشادي المقترح  تمميذا وتمميذة 30الدراسة والمكونة مف 
نكوف قد حصمنا عمى درجات و)قياس بعدي( بعد تنفيذ البرنامج الإرشادي عمى العينة الإرشادية، و 

راسة ككؿ، ثـ قمنا بالمعالجة الإحصائية لمبيانات قصد التحقؽ مف تأكيد أفراد العينة في متغيرات الد
والإنحراؼ المعياري، والتي  الفرضيات أو نفييا مستخدميف بذلؾ المتوسطات الحسابية واختبار "ت"

 كمايمي: أسفرت عمى النتائج المبينة
 مناقشة الفرضية الأولى: عرض وتحميؿ و   .1

"مستوى الصلابة النفسية منخفض لدى تلاميذ السنة  :  أنوالأولى عمى  الفرضية تنص
 الثالثة ثانوي المقبميف عمى إجتياز السنة الثالثة ثانويفي القياس القبمي."

ولمتحقؽ مف صحة ىذه الفرضية قمنا بحساب متوسط الدرجات المتحصؿ عمييا مف المجموعتيف التجريبية 
 " T.test one sample"لعينة واحدةداـ إختبار "ت" وبإستخ ،ومقارنتو بالمتوسط الإفتراضي والضابطة

في القياس القبمي وذلؾ مف أجؿ التعرؼ عمى الفروؽ بيف متوسط درجات  الصلببة النفسيةفي درجات 
 ( يوضح نتائج ىذه الفرضية .12التلبميذ في كؿ مف المجموعتيف  والجدوؿ رقـ )

الصلابة ارنة المتوسط الحسابي لمستوى مقإختبار "ت" لعينة واحدة  ب يوضح  ( :12جدوؿ رقـ )
 مع المتوسط الفرضي. النفسية

 المتوسط الأبعاد
Mean 

 المتوسط
 الفرضي

مستوى  Tقيمة ت 
 Sigالدلالة 

 30.10 الإلتزاـ
 

40.00 
 

13.209- 0.000 

 0.000 -18.469 40.00 26.83 التحكـ

 0.000 -16.284 40.00 29.37 التحدي
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 (86.40 ) بمغ قد ككؿ لممقياس الحسابي المتوسط أف نلبحظ (12 ) رقـ الجدوؿ خلبؿ مف      
 مقياس مستوى الصلببة النفسية أف عمما ، (100.00وىو أقؿ مف المتوسط الفرضي المقدر ب)

 عميا ودرجة (48)  ب مقدرة دنيا بدرجة  3)،2، (1البدائؿ حسب درجات بندا  (47) عمى يحتوي
  (141)ب مقدرة
 في أكثر ىذا ونلبحظجدا،  منخفض مستوى عند يقع العينة لدى وبأبعاده ككؿ المقياس أف كما      
 "التحكـ"وبعدىا ، (29.37) "التحدي"" لتميو ) 30.10 ) الحسابي المتوسط كاف حيث "الإلتزاـ" أبعاده

كؿ أبعاد المقياس مف إلتزاـ وتحكـ وتحدي في مستوى منخفض أقؿ مف  أف يعني وىذا  (26.83) 
( ، وبالتالي مستوى الصلببة النفسية لدى تلبميذ الثالثة 40.00المتوسط الفرضي لكؿ بعد والمقدربػ )

 ثانوي المقبميف عمى إحتياز السنة الثالثة ثانويمنخفض جدا .
 وجود ( حيث أظيرت2018ربابعة ىشاـ ) راسةدوقد إختمفت نتائج ىذه الفرضية مع نتائج      
 عدبُ  جاء حيث الأبعاد، جميع وعمى الأردنية الجامعة طمبة لدى ككؿ النفسية لممرونة مرتفع مستوى
 عدبُ  جاء بينما ثالثاً، الصلببة عدبُ و  ، اثاني اليدؼ أو الغرض عدبُ و  الأولى، المرتبة في المصادر تعدد

( التي أظيرت نتائجيا 2014عوني عصاـ )دراسة ما إختمفت أيضا مع . كالرابعة المرتبة في التفاؤؿ
أف درجة الصلببة النفسية جاءت بدرجة مرتفعة، كما تبيف أف بُعد الإلتزاـ جاء في المرتبة الأولى ،ثـ 

 بُعد التحدي ثـ بُعد التحكـ وجميعيا جاءت بدرجة مرتفعة .
 

  عرض وتحميؿ ومناقشة الفرضية الثانية:  .3
 الثالثة السنة تلاميذ لدى مرتفع  قمؽ الإمتحاف مستوى: " أنوالثانية عمى  رضيةالف تنص
 ". السنة الثالثة ثانويفي القياس القبمي إجتياز عمى المقبميف ثانوي

ولمتحقؽ مف صحة ىذه الفرضية قمنا بحساب متوسط الدرجات المتحصؿ عمييا مف المجموعتيف التجريبية 
 " T.test one sample"لعينة واحدةوبإستخداـ إختبار "ت"  ،الإفتراضي ومقارنتو بالمتوسط والضابطة

في القياس القبمي وذلؾ مف أجؿ التعرؼ عمى الفروؽ بيف متوسط درجات  قمؽ الإمتحاففي درجات 
 ( يوضح نتائج ىذه الفرضية .13التلبميذ في كؿ مف المجموعتيف  والجدوؿ رقـ )

مقارنة المتوسط الحسابي لمستوى قمؽ عينة واحدة  بإختبار "ت" ل يوضح : ( 13جدوؿ رقـ )
 الإمتحاف مع المتوسط الفرضي.

 0.000 -6.805 100.00 86.40 ة الكميةالدرج
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وىو أكبر  (70.13 ) بمغ قد ككؿ لممقياس الحسابي المتوسط أف نلبحظ (13 ) رقـ الجدوؿ خلبؿمف 
   عمى يحتوي قمؽ الإمتحافمقياس مستوى  أف عمما(، 60.00مف  المتوسط الفرضي المقدر ب )

 مقدرة عميا ودرجة ( 20 )  ب مقدرة دنيا بدرجة) 2،3،4، (1البدائؿ حسب درجات بندا (20)
 (.80)ب

 في أكثر ىذا ونلبحظمرتفع جدا،  مستوى عند يقع العينة لدى وبأبعاده ككؿ المقياس أف كما     
( وىي بذلؾ 26.57) "الإنزعاج"" لتميو ) 30.23 ) الحسابي المتوسط كاف حيث "الإنفعالية" أبعاده

كؿ أبعاد المقياس  أف يعني وىذا  (،20.00)أكبر مف المتوسط الفرضي لكؿ مف البُعديف  والمقدر بػ 
نفعالية في مستوى مرتفع جدا، وبالتالي مستوى قمؽ الإمتحاف لدى تلبميذ الثالثة ثانوي  مف إنزعاج وا 

 مرتفع جدا . المقبميف عمى إحتياز السنة الثالثة ثانوي
 
  : الثالثةمناقشة الفرضية عرض وتحميؿ و   .3

"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس :  أنوالثالثة عمى  الفرضية تنص
 البعدي في مقياس الصلابة النفسية لدى تلاميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي."

 – Two Pairedالمتصػمتيف تيفختبػار " ت " لممجمػوعإسػتخداـ إتػـ  الثالػثلإختبػار صػحة الفػرض   

sample T Test   ،فػػػي مقيػػػاس الصػػػلببة النفسػػػية  مػػػي والبعػػػدي لمعينػػػة التجريبيػػػةالقياسػػػيف القب بػػػيف 
 والجدوؿ التالي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :

المتوسط  الأبعاد
Mean 

 المتوسط
 الفرضي

قيمة ت 
T 

مستوى الدلالة 
Sig 

 0.000 15.743 20.00 26.57 الإنزعاج 

 0.000 39.175 20.00 30.23 الإنفعالية

 0.000 17.330 60.00 70.13 الدرجة الكمية
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 ( :الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لمستوى الصلابة النفسية  حسب أبعادىا لممجموعة التجريبية 14جدوؿ رقـ )
 

 ( أعلبه أنو بمغ المتوسط الحسابي في الدرجة الكمية لمقياس14رقـ ) الجدوؿ خلبؿ مف ويتضح       
(، وىو أعمى مف المتوسط 6.050( وبإنحراؼ معياري )121.20الصلببة النفسية في القياس البعدي )

( ،كما بمغت قيمة "ت" 12.372( وبإنحراؼ معياري )84.93الحسابي في القياس القبمي المقدر ب )
 عإرتف حيث ،البعدي القياس ولصالح (0.05( وىي دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )11.132-)

والتحدي   التحكـو   الإلتزاـ أبعاده: جميع وفي ، المقياس درجات  مجموع في الصلببة النفسية  مستوي
 كمايمي :
 بالنسبة لبعد الإلتزاـ : -1

(، 2.667( وبإنحراؼ معياري )41.40) بعد الإلتزاـػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي       
، كما بمغت .(4.590( وبإنحراؼ معياري )29.27ر ب )والمتوسط الحسابي في القياس القبمي قد

وىي   0.000تساوي الإلتزاـفي بعد  Sig.(bilatérale) أف قيمة الاحتماؿو  ،(-9.245قيمة "ت" )
، وبالتالي نقر وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدي في بعد الإلتزاـ 0.05أقؿ مف مستوى الدلالة 

  لمبرنامج الإرشادي. لصالح المجموعة التجريبية يعزى
 الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح الإرشادي البرنامج أف ضوء في النتيجة ىذه تفسير ويمكف     

تعزيز بعد الإلتزاـ لدى التلبميذ ومعرفة أىميتو  في الفعالة والعلبجية الإرشادية الأساليب أىـ يتضمف
ع بو لمعمؿ ميما كاف بو مف ضغط أو ألـ ،وبوصفو القانوني(، وىذا مايدف-الأحلبقي-وأنواعو )الديني

المتوسط  Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

الانحراؼ 
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tقيمة ت 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

  4.590 29.27 15 القياس القبمي الإلتزاـ
9.245- 

 
14 

 
 2.667 41.40 15 القياس البعدي 0.000

  4.280 26.20 15 القياس القبمي التحكـ
10.461- 

 
14 

 
 2.673 39.00 15 القياس البعدي 0.000

  3.980 29.47 15 القياس القبمي التحدي
10.121- 

 
14 

 
 2.210 40.80 15 القياس البعدي 0.000

الدرجة 
 الكمية

  12.372 84.93 15 القياس القبمي
-11.132 

 
14 

 
 6.050 121.20 15 القياس البعدي 0.000
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مصدرا لممقاومة لمثيرات المشقة والميؿ لممشاركة والإنشغاؿ بالعمؿ ،ويزيد مف قدرة التمميذ عمى إدراؾ 
كما ىناؾ تقنيات  -وىذا طبعا ماأشارت لو )كوبازا(–قيمو ووضع أىدافو وتحقيقيا وتقديره لإمكاناتو 

ميذ المجموعة الإرشادية الراحة النفسية الكبيرة منيا تقنية الإسترخاء الذاتي ساىمت كثيرا في إكساب تلب
 وتعزيز الأفكار العقلبنية لبناء منظومة معرفية وتوجيييا نحو الأىداؼ المنشودة لتحقيقيا.

 بالنسبة لبعد التحكـ : -2
معياري  ( وبإنحراؼ39.00) التحكـبعد ػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي        

، .(4.280( وبإنحراؼ معياري )26.20(، والمتوسط الحسابي في القياس القبمي قدر ب )2.673)
 التحكـفي بعد  Sig. bilatérale أف قيمة الاحتماؿو  ،(-10.461كما بمغت قيمة "ت" )

، وبالتالي نقر وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي  0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة  0.000تساوي
  لبعدي في بعد التحكـ لصالح المجموعة التجريبية يعزى لمبرنامج الإرشادي.وا

 الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح الإرشادي البرنامج أف ضوء في النتيجة ىذه تفسير ويمكف      
تعزيز مفيوـ بعد التحكـ وتمكيف التمميذ مف  في الفعالة والعلبجية الإرشادية الأساليب أىـ يتضمف

تخاذ القرارات إستقلبلية والقدرة عمى الإ ىو بذلؾ يعني و  ،حديد قدرتو عمى إتخاذ القرار الصائبت
التحكـ  . فوالبرامج لمواجية الضغوط ولية الشخصية، ووضع الخططؤ وتحمؿ المس لمواجية المشكلبت،

ىذا التحكـ  ختيار بيف بدائؿ متعددة، ويحسـتخاذ القرارات والإإ ىصور مختمفة منيا القدرة عملو 
نتيائو أو تجنبو أو محاولة التعايش معو، ولذا إتخاذ القرار طريقة التعامؿ مع الموقؼ سواء ببإالمتصؿ 

يرتبط ىذا التحكـ بطبيعة الموقؼ نفسو وظروؼ حدوثو، حيث يتضمف الاختيار مف بيف البدائؿ 
جراءات التي سوؼ فالمريض ىو الذي يقرر أي الأطباء سوؼ يذىب إلييـ ومتى سوؼ يذىب، والإ

 .(2010)عودة،  يتبعيا
 بالنسبة لبعد التحدي : -3

( وبإنحراؼ معياري 40.80) التحديبعد ػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي        
، .(3.980( وبإنحراؼ معياري )29.47(، والمتوسط الحسابي في القياس القبمي قدر ب )2.210)

 التحديفي بعد  Sig.(bilatérale) ف قيمة الاحتماؿأو  ،(-10.121كما بمغت قيمة "ت" )
، وبالتالي نُػػقر وُجود فروؽ بيف القياسيف القبمي 0.05وىي أقؿ مف مستوى الدلالة  0.000تساوي

  والبعدي في بُعد التحدي لصالح المجموعة التجريبية يعزى لمبرنامج الإرشادي.
 الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح رشاديالإ البرنامج أف ضوء في النتيجة ىذه تفسير مكفيُ و 

تعزيز مفيوـ بعد التحدي، وىو معرفة كيؼ  في الفعالة والعلبجية الإرشادية الأساليب أىـ يتضمف
 يتحدى الطالب ذاتو والسيطرة عمييا بحيث لا يستسمـ لممتغيرات والمواقؼ المزعجة التي تثير قمقو.
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عمى جوانب حياتو ىو أمر مثير وضروري أكثر مف  اتف تغير ملو أف ما يطرأ وىو بذلؾ يعتقد      
جتماعية التي ستكشاؼ البيئة ومعرفة المصادر النفسية والإا  كونو تيديداً لو مما يساعده عمى المبادأة و 

تساعده عمى مواجية الضغوط بفاعمية، ولا يُقيـ الأحداث عمى أنيا خطرة بؿ إيجابية وقابمة لمتحدي 
 .(2014)أبو الفتوح، والتحكـ والتغيير 
فرصة لممقاومة والتحمؿ ولتحقيؽ النمو لمشخصية عمى العكس مف الاعتقاد بأف الأشياء وأف يعتبرىا ك

 .(2018الجديدة والمتغيرة مثيرة لتيديد وأماف الفرد وثباتو)العديني، 
 : حساب حجـ التأثير

 في مستوى الصلابة النفسية البرنامج الإرشادي ( ومقدار حجـ تأثير dقيمة ): ( 11جدوؿ رقـ )

مقدار حجـ  ( dقيمة )  التابع المتغير المستقؿ المتغير
 التأثير

 الإلتزاـ برنامج إرشادي
 

 كبير 83.8

 التحكـ برنامج إرشادي
 

 كبير 8372

 التحدي برنامج إرشادي
 

 كبير 8362

 الصلببة النفسية برنامج إرشادي
 

 كبير 8387

 

في مقياس الصلببة النفسية   (0.8أكبر مف )  2.87 ( = dأف قيمة ) (15رقـ )يتضح مف الجدوؿ 
وفي بُعد التحدي  2.70( = d) وبُعد التحكـ بمغت أيضا  2.38( = d) وفي بُعد الإلتزاـ بمغت قيمة 

 اً وىذا دليؿ عمى أف ىناؾ أثر ( .0.8،وىي كميا تعبر عف حجـ تأثير أكبر مف ) 2.61 ( = d)بمغت 
رنامج الإرشادي في إكساب وتنمية الصلببة النفسية لتلبميذ العينة التجريبية المقبميف عمى لمباً جدا كبير 

 .إجتياز إمتحاف السنة الثالثة ثانوي

 متوسطات بيف ،الصلببة النفسية مستوي في إحصائيًا، دالة فروؽ توجد أنو النتيجة ىذه وخلبصة
 نفس درجات ومتوسطات المقترح، اديالإرش البرنامج تنفيذ قبؿ التجريبية، المجموعة درجات

ىناؾ حجـ تأثير مرتفع   وكذلؾ، البعدي القياس لصالح وذلؾ الإرشادي، البرنامج تنفيذ بعد المجموعة،
لتنمية مستوى  المطبؽ الإرشادي البرنامج فاعمية النتيجة ىذه تؤكد( .مما 2.87مقدر قيمتو ب )
 الصلببة النفسية.
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  : الرابعةضية عرض وتحميؿ ومناقشة الفر  .4

"لاتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي :  أنوالرابعة عمى  الفرضية تنص     
 والقياس البعدي في مقياس الصلابة النفسية لدى تلاميذ العينة الضابطة."

 – Two Pairedالمتصػمتيف تيفختبػار " ت " لممجمػوعإسػتخداـ إتػـ  الرابػعلإختبػار صػحة الفػرض   

sample T Test   ،فػػػي مقيػػاس الصػػػلببة النفسػػػية القياسػػيف القبمػػػي والبعػػدي لمعينػػػة الضػػابطة بػػػيف 
 ي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :والجدوؿ التال

الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لمستوى الصلابة النفسية  حسب أبعاده ( :16جدوؿ رقـ )
 لممجموعة الضابطة

 

 
ة الكمية لمقياس ( أعلبه أنو بمغ المتوسط الحسابي في الدرج16رقـ ) الجدوؿ خلبؿ مف ويتضح       

(، وىو أقؿ مف المتوسط 12.211( وبإنحراؼ معياري )85.40الصلببة النفسية في القياس البعدي )
( ،كما بمغت قيمة "ت" 9.516( وبإنحراؼ معياري )87.87الحسابي في القياس القبمي المقدر ب )

الصلببة  ويمست إنخفض حيث ، (0.05( وىي غير دالة إحصائيا عند مستوى الدلالة )0.615)
أما بُعد التحدي فقد إرتفع   التحكـو   الإلتزاـ بعديو: وفي ، المقياس درجات  مجموع في النفسية قميلب

 مستوى الصلببة قميلب ،ويمكننا توضيح ذلؾ  كمايمي :

 المتوسط Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

الانحراؼ 
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tقيمة ت 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

  3.515 30.93 15 القياس القبمي الإلتزاـ
0.924 

 
14 

 
 4.687 29.60 15 القياس البعدي 0.371

  3.523 27.47 15 القياس القبمي التحكـ
0.836 

 
14 

 
 4.047 26.33 15 القياس البعدي 0.417

  3.094 29.00 15 القياس القبمي التحدي
0.337- 

 
14 

 
 3.980 29.47 15 القياس البعدي 0.741

الدرجة 
 الكمية

  0.615 9.516 87.87 15 القياس القبمي
14 

 
 12.211 85.40 15 القياس البعدي 0.548
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 بالنسبة لبعد الإلتزاـ :-13
(، 4.687اؼ معياري )( وبإنحر 29.60) بعد الإلتزاـػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي       

، كما بمغت .(3.515( وبإنحراؼ معياري )30.93والمتوسط الحسابي في القياس القبمي قدر ب )
أي   0.371تساوي الإلتزاـفي بعد  Sig.(bilatérale) أف قيمة الاحتماؿو  ،(0.924قيمة "ت" )

القياسيف القبمي ، وبالتالي ننفي وجود فروؽ بيف 0.05وىي أكبر مف مستوى الدلالة  ،(37.10%)
 والبعدي في بُعد الإلتزاـ .

بأف تلبميذ المجموعة الضابطة الذيف لـ يتحصموف عمى برنامج  النتيجة ىذه تفسير ويمكف      
القانوني(، وىذا مايدفع بيـ -الأحلبقي-إرشادي تدريبي  لمعرفة أىمية بُعد الإلتزاـ  وأنواعو )الديني

لمقمؽ لمثيرات المشقة وعدـ الميؿ لممشاركة والإنشغاؿ بالعمؿ ،  لمعمؿ بضغط أو ألـ ، ويكوف مصدرا 
 وينقص مف قدرتيـ  عمى إدراؾ قيميـ ووضع أىدافيـ وتحقيقيا وتقديرىـ لإمكاناتيـ. 

 : التحكـ بالنسبة لبعد
( وبإنحراؼ معياري 26.33) التحكـبعد ػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي        

، .(3.523( وبإنحراؼ معياري )27.47وسط الحسابي في القياس القبمي قدر ب )(، والمت4.047)
  0.417تساوي الإلتزاـفي بعد  Sig.(bilatérale) أف قيمة الاحتماؿو  ،(0.836كما بمغت قيمة "ت" )

، وبالتالي ننفي وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي 0.05وىي أكبر مف مستوى الدلالة  ،(%41.70)أي 
 في بُعد التحكـ .والبعدي 
تلبميذ المجموعة الضابطة لـ يستفيدوا مف برنامج  أف ضوء في النتيجة ىذه تفسير مكفيُ و       

إرشادي يدربيـ عمى معرفة كيؼ يتحدى الطالب ذاتو والسيطرة عمييا بحيث لا يستسمـ لممتغيرات 
 لديو. والمواقؼ المزعجة التي تثير قمقو. مما يزيد مف مستوى الصلببة النفسية

 
 بالنسبة لبعد التحدي :-14
(، 3.980( وبإنحراؼ معياري )29.47) التحديبعد ػػلبمغ المتوسط الحسابي في القياس البعدي       

، كما بمغت .(3.094( وبإنحراؼ معياري )29.00والمتوسط الحسابي في القياس القبمي قدر ب )
أي   0.741تساوي الإلتزاـفي بعد  Sig.(bilatérale) أف قيمة الاحتماؿو  ،(-0.377قيمة "ت" )

، وبالتالي ننفي وجود فروؽ بيف القياسيف القبمي 0.05وىي أكبر مف مستوى الدلالة  ،(74.10%)
 والبعدي في بُعد التحدي .

تلبميذ المجموعة الضابطة لـ يستفيدوا مف برنامج  أف ضوء في النتيجة ىذه تفسير مكفيُ و       
كيؼ يتحدى الطالب ذاتو والسيطرة عمييا بحيث لا يستسمـ لممتغيرات  يدربيـ عمى معرفة إرشادي

 والمواقؼ المزعجة التي تثير قمقو. وىذا طبعا ماجعؿ مستوى الصلببة النفسية ينخفض لدييـ.
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 متوسطات بيف ،الصلببة النفسية مستوي في إحصائيًا، دالة فروؽ توجد لا أنو النتيجة ىذه وخلبصة
 ،طة التي لـ تستفد مف البرنامج الإرشادي المقترح  في القياس القبميالضاب المجموعة درجات

لممجموعة التجريبية،أي في القياس  الإرشادي البرنامج تنفيذ بعد المجموعة، نفس درجات ومتوسطات
وبالتالي بقي مستوى الصلببة النفسية منخفض بعد  وذلؾ لمقارنتيا مع المجموعة التجريبية . ،البعدي 
 ، وىذا ربما مايؤكد ويعزز فاعمية البرنامج الإرشادي .القياسيف 

 
  : الخامسةعرض وتحميؿ ومناقشة الفرضية . 5

"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي :  أنوالخامسة عمى  الفرضية تنص      
 بعدي."والقياس البعدي في مقياس قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس ال

 – Two Pairedالمتصػمتيف تيفختبػار " ت " لممجمػوعإستخداـ إتـ  الخامسلإختبار صحة الفرض   

sample T Test   ،والجػدوؿ  في مقياس قمػؽ الإمتحػاف، القياسيف القبمي والبعدي لمعينة التجريبية بيف
 ي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :التال

قبمي والبعدي لمستوى قمؽ الإمتحاف  حسب أبعاده الفروؽ بيف القياس ال( :17جدوؿ رقـ )
 لممجموعة التجريبية 

 
في  Sig.(bilatérale) حتماؿأف قيمة الا (17رقـ ) في الجدوؿ" ت" نلبحظ مف نتائج اختبار      

طبعا وىي   0.000تساويلممقياس   الدرجة الكميةوأيضا في الإنفعالية و بعد الإنزعاج بعد كؿ مف 
قمؽ مستوى توجد فروؽ في  وبأن البديؿوبالتالي فإننا نقبؿ الفرض . 0.05 الدلالةمف مستوى  قؿأ

القائؿ  لعدميونرفض الفرض ا ،لقبمي والبعديالإمتحاف لدى تلبميذ السنة الثالثة ثانويبيف القياسيف ا

المتوسط  Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

الانحراؼ 
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tقيمة ت 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

  2.520 26.93 15 القياس القبمي الإنزعاج 
22.000 

 
14 

 
 1.033 12.27 15 القياس البعدي 0.000

  1.589 30.33 15 القياس القبمي الإنفعالية
25.993 

 
14 

 
 1.387 13.93 15 القياس البعدي 0.000

الدرجة 
 الكمية

  3.821 70.80 15 القياس القبمي
32.238 

 
14 

 
 1.387 32.93 15 القياس البعدي 0.000
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المجموعة قمؽ الإمتحاف لدى تلبميذ القبمي البعدي  في مستوى  يففروؽ بيف القياس لاتوجدبأف 
 .التجريبية
تعزى و  ، ( 0.05 ) مستوي عند دالة الفروؽ جميع أف السابؽ الجدوؿ خلبؿ مف ويتضح        

 :أبعاده وفي المقياس درجات مجموع في الإمتحاف قمؽ  مستوي إنخفض حيث ،لمقياس البعدي
 الإنزعاج والإنفعالية.

 جميع مع تفقتإ الحالية النتيجة أف نجد ،الأخرى الدراسات نتائج مع النتيجة ىذه مقارنة وعند     
)نائؿ  دارسة الدراسات ىذه ومف ،قمؽ الإمتحاف لخفض إرشاديًا برنامجًا ستخدمتإ التي الدراسات
 متوسطات بيف الامتحاف قمؽ في إحصائيًا دالة فروؽ ىناؾ أف عمي أكدت والتي  2008) ،إبراىيـ
 تنفيذ بعد المجموعة نفس ومتوسطات ،(القبمي القياس(البرنامج تنفيذ قبؿ التجريبية المجموعة درجات
 ) 2710قرايفية،  ،معروؼ(  دراسة مع النتيجة ىذه تفقتإ كما ،( البعدي القياس ) الإرشادي البرنامج
 رشاديةالإ المجموعة أفراد درجات متوسطات بيف حصائيةإ دلالة ذات فروؽ ى وجودإل أشارت والتي
 .البعدي القياس لصالح الامتحاف قمؽ مقياس بعادأ عمى البعدي والقياس القبمي القياس في

 متوسطات فبي ،قمؽ الإمتحاف مستوي في إحصائيًا، دالة فروؽ توجد أنو النتيجة ىذه وخلاصة        
 نفس درجات ومتوسطات المقترح، الإرشادي البرنامج تنفيذ قبؿ التجريبية، المجموعة درجات

 يةمعاف النتيجة ىذه تؤكد ، البعدي القياس لصالح وذلؾ الإرشادي، البرنامج تنفيذ بعد المجموعة،
 الامتحاف قمؽ ضوخف ترشيد إلي يؤدي نوأو  ،لخفض مستوى قمؽ الإمتحاف  المطبؽ الإرشادي البرنامج

 في النتيجة ىذه تفسير ويمكف .الثانوي الطالب حياة في جانب الإنزعاج والإنفعالية  دراسة خلبؿ مف
 الإرشادية الأساليب أىـ يتضمف الحالية الدراسة في المستخدـ المقترح الإرشادي البرنامج أف ضوء

تعزيز الأفكار  ، التحكـ الذاتي ،والذاتي العضمي الاسترخاء ) لقمؽا حالة في الفعالة والعلبجية
 الكبيرة، النفسية الراحة الطلبب إكساب عمي الفعاؿ الأثر لو كاف الذاتي الاسترخاء فأسموب ،العقلبنية(

 لأسموب كاف كما والتوتر، القمؽ حدة عميو شتدتإ كمما لنفسو يوجدىا أف الثانوي الطالب يستطيع والتي
 مف القمؽ مواقؼ ستعراضإ تـ حيث الطلبب، عند القمؽ حدة خفض في الكبير الأثر التحكـ الذاتي

 عميو تعود التي الاسترخاء حالة مع بالتوازي ذلؾ وكاف المقمقة، المواقؼ بأصعب مرورًا البداية
 .قتربتإ قد متحاناتالإ أف يعمـ نوأ وخصوصًا عنده القمؽ حدة خفض في الطالب بدأ حيث الطالب،

 عمي تعتمدإ حيث برنامج،ال في الترفييية الأساليب ستخداـإ إلي ةالنتيج ىذه ةالباحث تعزو وكما
بدالو والمقمؽ، الضاغط المدرسي الجو مف الثانوي الطالب إخراج  لكي والراحة اليدوء مف بجو وا 
 كذلؾ النتيجة ىذه رجعتو  .الرسمية الامتحانات لخوض استعدادًا وميامو أوراقو ترتيب عميه يساعد

تعزيز الأفكار العقلبنية التي تعمؿ عمى ضبط الذات بشكؿ فعاؿ يقمؿ  فنيات اـستخدإ عمي اعتمادىلإ
مف إحتماؿ إرتكاب السموؾ المحظور والطائش خصوصا في فترات الضغط النفسي التي يمر بيا 
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 متحاناتالإ مع التعامؿ ميارات إعطاء الإرشادي البرنامج تضمف كذلؾ الطالب بسبب قمؽ الإمتحاف،
 خفض إلي تيدؼ والتي ) متحافالإ عمي الإجابة ميارة متحاف،للئ ستعدادالإ ميارة عةالمراج ميارة (
 كعامؿ جرعات مواعظ دينية إدخاؿ ذلؾ إلي أضؼ ،الوقت إدارة أساليب أيضا تضمفو  متحافالإ قمؽ
 ترى وىكذا. متحافالإ فترة خلبؿ لمطالب النفسي والأمف الطمأنينة ىعم يبعث قوية ومساندة دعـ
 بينيا تـ الذي التعاقد أف يضًاأ عتقدت وكما الإرشادي، البرنامج سير مع متوافقة النتيجة ىذه أف ةالباحث
 أيضًا يفسر بو، الطلبب والتزاـ الإرشادي، البرنامج تنفيذ بداية عند التجريبية المجموعة أعضاء وبيف

  .لدييـ الامتحاف قمؽ وخفض ترشيد حدوث
 : حساب حجـ التأثير

 .البرنامج الإرشادي عمى مستوى قمؽ الإمتحاف   ( ومقدار حجـ تأثير dقيمة ):( 11جدوؿ رقـ )

مقدار حجـ  ( dقيمة )  التابع المتغير المستقؿ المتغير
 التأثير

 الإنزعاج برنامج إرشادي
 

 كبير 5.68

 الإنفعالية برنامج إرشادي
 

 كبير 6.71

 قمؽ الإمتحاف برنامج إرشادي
 

 كبير 8.33

 

في مقياس قمؽ الإمتحاف  (0.8أكبر مف )  8.33 ( = dأف قيمة ) (18رقـ )ضح مف الجدوؿ يت     
، وىي كميا  6.71( = d) وبُعد الإنفعالية بمغت أيضا  5.68( = d) وفي بُعد الإنزعاج بمغت قيمة 

دي في لمبرنامج الإرشااً جدا كبير  اً وىذا دليؿ عمى أف ىناؾ أثر ( .0.8تعبر عف حجـ تأثير أكبر مف )
 .خفض قمؽ الإمتحاف لدى تلبميذ العينة التجريبية المقبميف عمى إجتياز إمتحاف السنة الثالثة ثانوي

 متوسطات بيف ،قمؽ الإمتحاف  مستوي في إحصائيًا، دالة فروؽ توجد أنو النتيجة ىذه وخلاصة      
 نفس درجات سطاتومتو  المقترح، الإرشادي البرنامج تنفيذ قبؿ التجريبية، المجموعة درجات

ىناؾ حجـ تأثير مرتفع   وكذلؾ، البعدي القياس لصالح وذلؾ الإرشادي، البرنامج تنفيذ بعد المجموعة،
المطبؽ في خفض مستوى  الإرشادي البرنامج فاعمية النتيجة ىذه تؤكد( .مما 8.33مقدر قيمتو ب )
 قمؽ الإمتحاف.
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 : السادسةعرض وتحميؿ ومناقشة الفرضية .6
"لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي :  أنوالسادسة عمى  الفرضية صتن     

 والقياس البعدي في مقياس قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ العينة الضابطة."
 – Two Pairedالمتصػمتيف تيفختبػار " ت " لممجمػوعإسػتخداـ إتـ  السادسلإختبار صحة الفرض   

sample T Test   ،والجػدوؿ  القبمي والبعدي لمعينػة الضػابطة فػي مقيػاس قمػؽ الإمتحػاف القياسيف بيف
 ي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :التال

الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لمستوى قمؽ الإمتحاف  حسب أبعاده ( :19جدوؿ رقـ )
 لممجموعة الضابطة

 
في بعد  Sig.(bilatérale)أف قيمة الاحتماؿ (19رقـ )في الجدوؿ " ت" نلبحظ مف نتائج اختبار     

الإنفعالية وفي بعد   % 5 لدلالةوىي أكبر مف مستوى ا ،(%7.20)أي  (0.072) تساويالإنزعاج 
لممقياس   الدرجة الكمية،وفي  0.05 الدلالةوىي أكبر مف مستوى  ،(%9.70)أي  (0.097)تساوي
وبالتالي فإننا نقبؿ الفرض . 0.05 الدلالةوىي أكبر مف مستوى  ،(%15.50)أي  0.155تساوي

بيف القياسيف القبمي السنة الثالثة ثانويقمؽ الإمتحاف لدى تلبميذ مستوى لاتوجد فروؽ في  والعدمي بأن
قمؽ القبمي البعدي  في مستوى  يفرفض الفرض البديؿ القائؿ بأف ىناؾ فروؽ بيف القياسون والبعدي

 الإمتحاف لدى تلبميذ المجموعة الضابطة.
( التي أثبتت أنو لاتوجد فروؽ دالة 2003سايحي سميمة ) دراسةوقد إتفقت نتائج ىذه الدراسة مع 

القياسيف القبمي والبعدي عمى أبعاد مقياس إحصائيا بيف متوسطي درجات أفراد المجموعة الضابطة في 
 قمؽ الإمتحاف.

المتوسط  Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

الانحراؼ 
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tت قيمة 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

  2.042 26.20 15 القياس القبمي الإنزعاج 
1.948 

 
14 

 
 2.380 25.67 15 القياس البعدي 0.072

  1.302 30.13 15 القياس القبمي الإنفعالية
1.781 

 
14 

 
 1.486 29.27 15 القياس البعدي 0.097

الدرجة 
 الكمية

  2.386 69.47 15 القياس القبمي
1.503 

 
14 

 
 2.624 68.80 15 القياس البعدي 0.155



 عرض وتحميؿ ومناقشة الفرضيات                   :       السابعالفصؿ 
 

172 
 

وخلبصة ىذه النتيجة أنو يمكننا القوؿ أف أفراد المجموعة الضابطة لـ يتمقو برنامجا إرشاديا لخفض 
  قمؽ الإمتحاف لدييـ ، وبذلؾ لـ يستفيدوا مف التزود بالتقنيات التي تدعميـ لمواجية ىذا القمؽ منيا :

تعزيز الأفكار العقلبنية(...إلخ، وىذا ماجعميـ عرضة  ، التحكـ الذاتي ،والذاتي لعضميا الاسترخاء )
 لقمؽ الإمتحاف .

 
 : السابعةعرض وتحميؿ ومناقشة الفرضية .7

توجد علاقة ذات دلالة إحصائية بيف مستوى الصلابة  : أنوالسابعة عمى  الفرضية تنص
 كالوريا.النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف لدى تلاميذ الب

لحسػػاب قيمػػة معامػػؿ الإرتبػػاط بػػيف ،  معامػػؿ إرتبػػاط )بيرسػػوف(سػػتخداـ إتػػـ  السػػابعلإختبػػار صػػحة الفػػرض   
 ي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :والجدوؿ التال مستوى الصلببة النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف،

ومستوى قمؽ يوضح قيمة معامؿ الإرتباط بيف مستوى الصلابة النفسية  ( :20جدوؿ رقـ )
 الإمتحاف 

 

 مستوى عند ئيةإحصا دلالة ذات عكسية رتباطيةإ علبقة ىناؾ أف ( 20 ) الجدوؿ مف يظير     
 رتباطالإ معاملبت قيـ جميع كانت حيث النفسية، الصلببة ومستوى ختبارالإ قمؽ بيف 0.05) ) الدلالة
 .إحصائيا ودالة سالبة
 النفسيةالصلببة و  الاختبار قمؽ بيف ما( سالبة) عكسية ارتباطية علبقة وجود النتائج أظيرت      
وفي القياس  (-0.176)اط في القياس القبمي حيث قدر معامؿ الإرتب.أبعادىا جميع وعمى
 (.-0.886)البعدي
وىذا يعني أنو كمما إرتفع مستوى الصلببة النفسية كمما نقص مستوى قمؽ الإمتحاف والعكس      

 صحيح .
 قمؽ مف الحد في النفسية الصلببة  تمعبو الذي الفاعؿ الدور النتيجة ىذه تفسر أف ويمكف     

 مع التعامؿ عمى قدرتو مف الطالب ينمي خلبليا مف التي الوقائية الأساليب عتباإب وذلؾ الاختبار

العدد  القياس المتغيرات
N 

معامؿ 
 الإرتباط

 مستوى
 Sig الدلالة

 

 الصلابة النفسية وعلاقتيا
 بقمؽ الإمتحاف

  0.353 -0.176 30 القياس القبمي
 0.000 -0.886 30 القياس البعدي
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 زاوية مف أكثر مف الموقؼ إلى النظرة يحوؿ أف ويستطيع كالاختبار، والميددة المختمفة الظروؼ
 الأمر المعطيات، مع التعامؿ في والتشاؤمية السمبية عف وبعيدا الإيجابية مف عالية بنسبة لمخروج
 التي الأىداؼ تحقيؽ وبالتالي الإنجاز مف يمكنو والذي والتركيز العمؿ مف المزيد إلى فعيـيد الذي
 يعني مما بنفسو ثقتو تزيد والتي الطالب عمى إيجابا ينعكس ىذا وكؿ ،يوتأن وحنكة بصبر إلييا يصبو
 معظـ مىع السيطرة في النفسية الصلببة تساعد وىكذا، .لميمـ شاحذًا وقمقًا المرونة في زيادة
دارتيا نفعالاتالإ  قمؽ مثؿ أخرى أنواع مف عنو يندرج وما القمؽ الانفعالات ىذه ومف بيا، والتحكـ وا 

  بيا والتحكـ وحكمة بحنكة المواقؼ مع التعامؿ عمى الطالب النفسيةالصلببة  تساعد إذ الاختبار،
 ومعالجة والتركيز التذكرو  التفكير عمى تساعده وتحدي كؿ مامف شأنو يدعوا لمتوتر والقمؽ ،كما

 إيجابي تجاهإ تكويف عمى تعمؿ أيضا بدورىا والتي ختبار،الإ موقؼ في الطالب يواجييا التي المشاكؿ
 الأفكار مف التقميؿ عمى تساعد التي الأفكاروالإيجابية توالد نسبة مف وتزيد ،والإختبار النفس تجاه

 .النجاح لتحقيؽ الاختبار مع لمتعامؿ لملبئمةاالذىنية  القدرات وتوفير لمقمؽ المسببة السمبية
(التي أشارت إلى وجود علبقة 2015الشلبش عمر ) دراسة وقد إتفقت نتائج ىذه الدراسة مع     

 سالبة دالة إحصائيا بيف الصلببة النفسية وقمؽ المستقبؿ وبيف الصلببة النفسية والأفكار اللبعقلبنية .
تفقت مع       ( فقد بينت النتائج وجود علبقة إرتباطية عكسية )سالبة( 2018شاـ )ربابعة ى  دراسة وا 

( مابيف مستوى المرونة النفسية وقمؽ الإختبار حيث 0.05ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )
كانت جميع قيـ معاملبت الإرتباط لأبعاد المرونة النفسية سالبة ،وبمغت قيمة معامؿ الإرتباط الكمي 

 ( وىي قيمة دالة إحصائيا.-0.51سية )لممرونة النف
تفقت مع        ( التي أثبتت  وجود علبقة عكسية )إرتباط سمبي( بدرجة دالة 2016دراسة سينج )وا 

إحصائياً )عالية جداً( بيف الضغط النفسي والصلببة النفسية لدى الطلبب المراىقيف بالمرحمة الثانوية 
 لطالب، كمما قؿ لديو الضغط النفسي المتصور.أي أنو كمما زادت الصلببة النفسية لدى ا

( التي أظيرت وجود علبقة بيف 2014) خمؼ محمد الزواىرة دراسة كما إتفقت أيضا جزئيا مع     
 الصلببة النفسية وقمؽ المستقبؿ وبيف مستوى الطموح لدى طلبب جامعة حائؿ .

تفقت أيضا مع        إحصائياً  ودالة إيجابية رتباطيوإ قةعلب وجودالتي أثبتت   (2019) ذنوف دراسةوا 
 في الفرديةالمتقدميف الألعاب لاعبي لدى الضغوط مواجية ومتغير النفسية الصلببة متغير مف كؿ بيف
 .الموصؿ مدينة أندية
النتيجة يمكننا القوؿ أف ىناؾ فاعمية لمبرنامج الإرشادي في تنمية الصلببة النفسية  وخلاصة    

تحاف معا  لدى تلبميذ المجموعة التجريبية التي إستفادت منو، وبالتالي فمف وخفض وترشيد قمؽ الإم
( مقارنة بالقياس -0.886الملبحظ أف قيمة معامؿ الإرتباط إرتفعت بصورة كبيرة جدا حيث بمغت )
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( ، وىذا مايؤكد زيادة مستوى الصلببة النفسية بإنخفاض مستوى قمؽ الإمتحاف -0.176القبمي )
  بصورة واضحة .

 :الثامنة الفرضية ومناقشة وتحميؿ عرض.8
 المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ":  أنوالثامنة عمى  الفرضية تنص     

التجريبية  المجموعة لصالح البعدي القياس في النفسية الصلابة مقياس حوؿ والضابطة التجريبية
 ".يعزى لمبرنامج الإرشادي

المجموعػة  بػيف،   المسػتقمتيف تيفختبار " ت " لممجموعإستخداـ إتـ  الثامفلفرض لإختبار صحة ا     
 ي يوضح نتائج التحميؿ الإحصائي :والجدوؿ التال الضابطة والتجريبية  في مقياس الصلببة النفسية،

 
 

الفروؽ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة في مقياس  الصلابة النفسية  ( :21جدوؿ رقـ )
 عاده حسب أب

لببة الص لمقياس بالنسبة إحصائيا دالة( ت) قيمة أف(  21)  رقـ الجدوؿ نتائج مف إتضح وقد      
 متوسطات بيف ذات دلالة إحصائية فروؽ توجد أنو أي ، الفرعية أبعاده لمجميع وبالنسبة ككؿ النفسية
 ، التجريبية المجموعة لصالح البعدي القياس في التجريبية والمجموعة الضابطة المجموعة أفراد درجات
 مقارنة ، البعدي لقياسا في التجريبية المجموعة أفراد لدى إرتفع مستوى الصلببة النفسية  حيث

 وبالتالي.  القبمي لمقياستقريبا  ومساوية منخفضة مازالت التي الضابطة المجموعة أفراد بدرجات

المتوسط  Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

الانحراؼ 
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tقيمة ت 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

  28 8.474 2.667 41.40 15 التجريبية الإلتزاـ
 4.687 29.60 15 الضابطة 0.000

  28 10.115 2.673 39.00 15 التجريبية التحكـ
 4.047 26.33 15 الضابطة 0.000

  28 9.642 2.210 40.80 15 التجريبية التحدي
 3.980 29.47 15 الضابطة 0.000

الدرجة 
 الكمية

  28 10.174 6.050 121.20 15 التجريبية
 12.211 85.40 15 الضابطة 0.000
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 أف نستطيع لا الصلببة النفسية مستوىزيادة  في التجريبية المجموعة عمى طرأ الذي الممحوظ فالتحسف
 ىذه وتدؿ.  فاعميتو يؤكد مما ، التجريبية المجموعة أفراد لو تعرض الذي المكثؼ لمبرنامج إلا نرجعو
ستغرؽ مكثفا كاف البرنامج أف مف بالرغـ أنو عمى النتيجة  فاعميتو أثبت أنو إلا قصيرة مدة تطبيقو وا 

 عدـ بسبب مستواىا نفس عمى الضابطة المجموعة حافظت حيف في  رفع مستوى الصلببة النفسية في
 . الإرشادي لمبرنامج ايتعرض
أف مستوى الصلببة ( التي أكدت 2012) العبدلي خالد دراسةمع  جزئياىذه النتيجة أيضا ت تفقإ     

 النفسية وأبعادىا لدى الطلبب المتفوقيف أعمى منو لدى العادييف .
 البرنامج كوف في ، السابقة والدراسات البحوث نتائج مع النتيجة ىذه إتفاؽ الباحثة وتفسر     

كساب تنمية عمى يعمؿ الإرشادي  مف والتي لرفع مستوى الصلببة النفسية ، المطموبة الميارات وا 
 أفراد لدى الامتحاف قمؽ مستوى تخفيض في وتساىـ ، الإمتحانات مف والرىبة الخوؼ تقمؿ أف شأنيا

:  وىي ، تطبيقو أثناء الإرشادية الطرؽ بعض إستخدـ الإرشادي البرنامج أف كما. التجريبية المجموعة
فنية التعزيز، فنية حؿ المشكلبت والتخيؿ العقلبني،فنية الدحض والإقناع،فنية  ة،محاضر  إلقاء

 طرح في المجموعة أفراد أماـ المجاؿ فتحت التي لممناقشة الجماعية المجاؿ ترؾ ثـ الإسترخاء،
 عند الطرؽ ىذه إستخداـ عمى الباحثة حرصت وقد.  ليا إيجابات عمى والحصوؿ ومناقشتيا تساؤلاتيـ

 . البرنامج مف المرجوة الأىداؼ تحقيؽ يمكف حتى الإرشادي البرنامج ؽتطبي
  المجموعة أفراد يقولو ما لكؿ الإستماع عمى الحرص ، أيضا البرنامج نجاح عوامؿ ومف بيف    
 قمؽ مف بو ويشعروف مايقولونو كؿ وتحميؿ ، تامة بحرية وأفكارىـ آرائيـ عف لمتعبير ليـ الفرصة وترؾ
 خفض في ساعدت التي والوقائية التوجييية الخدمات تقديـ في أثر لو كاف مما ، حاناتالإمت تجاه

 . المجموعة أفراد لدى الامتحاف قمؽ مستوى
 حساب حجـ التأثير :

η)مربع معامؿ إيتا 
 لعينتيف مستقمتيف : (2

ηيحدد )
η)( حجـ تأثير المتغير المستقؿ في المتغير التابع تحديدا كميا ،نظرا لأف 2

يدؿ عمى نسبة مف (2
التبايف الكمي لممتغير التابع )التبايف المفسر( في العينات موضوع البحث التي ترجع إلى تأثير المتغير 

η)المستقؿ ، بمعنى أف 
والتي تعزى إلى تأثير  ،يحدد نسبة التبايف في المتغير التابع التي يمكف تفسيرىا (2

ηالمتغير المستقؿ ، ويمكف حساب )
 دلة الآتية : ( مف المعا2

η2=
dft

t


2

2

 

 "درجات الحريةdfمربع قيمة )ت(،" "t2"حيث 
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، 2006)الدردير عبد المنعـ ، عمى الإرتباط الثنائي بيف المجموعات والمتغير التابع  (η2)وتدؿ إيتا 
 (77ص

η2=0.01smal effect  
η2=0.06 medium effect 
η2=0.15 large effect 

ذا كانت ىذه القيمة  ير،أو أقؿ يعتبر حجـ التأثير صغ 0.01نت قيمة مربع إيتا تساوي حيث أنو إذا كا وا 
فأكبر فإنو يعتبر  0.15أما إذا كانت  ،فيعتبر حجـ التأثير متوسط 0.15وأقؿ مف  0.06أكبر أو تساوي 

 (79، ص2006)الدردير عبد المنعـ ،  حجـ التأثير كبير.
ηقمنا بإستخداـ مقياس مربع إيتا )

عمى  البرنامج الإرشادي( لتحديد حجـ تأثير المتغير المستقؿ وىو: 2
 .الصلابة النفسية: المتغير التابع وىو 

 ( يوضح ذلؾ :23-22) يفوالجدول
لمدرجة الكمية في القياس القبمي والبعدي لمقياس الصلابة  "η2مربع إيتا قيمة( :  22جدوؿ رقـ )

 النفسية.
 

Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس

 المجموعة *

.136 .019 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 المجموعة * 

.887 .787 

 
 لأبعاد الإلتزاـ والتحكـ والتحدي والدرجة الكمية "η2مربع إيتا قيمة( :  حجـ الأثر حسب 23جدوؿ رقـ )

 سيةلمقياس الصلابة النف
 
 

 حجـ التأثير η2قيمة مربع إيتا  قيمة "ت" درجات الحرية الأبعاد

 كبير 0.719 8.474 28 الإلتزاـ

 كبير 0.785 10.115 28 التحكـ
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 ( يتضح لنا مايمي:23-22) يفمف خلبؿ الجدول      
قد  مقياس الصلببة النفسيةكأحد أبعاد  لبُعد الإلتزاـ ""η2مربع إيتا  أف قيمة نجد :بُعد الإلتزاـ -1

 ( فنعتبر بذلؾ أف حجـ التأثير كبير .0.150( وىي أكبر مف )0.719بمغت )
 قد مقياس الصلببة النفسية أبعاد كأحدلبُعد التحكـ  ""η2إيتا مربع قيمة أف نجد: بُعد التحكـ -2

 كبير . التأثير حجـ أف بذلؾ ( فنعتبر0.150مف ) أكبر ( وىي0.785بمغت )
      مقياس الصلببة النفسية أبعاد كأحدلبُعد التحدي  ""η2إيتا مربع قيمة أف نجد:  بُعد التحدي -3

 كبير . التأثير حجـ أف بذلؾ ( فنعتبر0.150مف ) أكبر ( وىي0.769بمغت ) قد
( وىي  0.787بمغت ) بة النفسيةلمقياس الصلب ""η2إيتا مربع قيمة أف نجدالدرجة الكمية :   -4

 ( لذلؾ يعتبر حجـ التأثير كبير جدا.0.15أكبر بكثير مف )
وخلبصة القوؿ أف لمبرنامج الإرشادي فاعمية وتأثير عمى العينة التجريبية التي خضعت لو في تنمية 

 الصلببة النفسية لدييـ.
 : تاسعةعرض وتحميؿ ومناقشة الفرضية ال.9

 المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد ":  أنولتاسعة عمى ا الفرضية تنص      
 البعدي لصالح المجموعة التجريبية  القياس في قمؽ الإمتحاف مقياس حوؿ والضابطة التجريبية

 ".يعزى لمبرنامج الإرشادي
 بػػػػيف  ، المسػػػػتقمتيف تيفختبػػػػار " ت " لممجمػػػػوعإسػػػػتخداـ إتػػػػـ  التاسػػػػعلإختبػػػػار صػػػػحة الفػػػػرض       

ي يوضػػػح نتػػػائج التحميػػػؿ والجػػػدوؿ التػػػال المجموعػػػة الضػػػابطة والتجريبيػػػة  فػػػي مقيػػػاس قمػػػؽ الإمتحػػػاف،
 الإحصائي :

الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لمستوى قمؽ الإمتحاف  حسب أبعاده ( :24جدوؿ رقـ )
 والضابطةلممجموعة التجريبية 

 
 

 كبير 0.769 9.642 28 التحدي

 كبير 0.787 10.174 28 الدرجة الكمية
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 قمؽ لمقياس بالنسبة إحصائيا دالة( ت) قيمة أف(  24)  رقـ الجدوؿ نتائج مف إتضح وقد      

 بيف ذات دلالة إحصائية فروؽ توجد أنو أي ، الفرعية أبعاده لمجميع وبالنسبة ككؿ الامتحاف
 المجموعة لصالح البعدي القياس في التجريبية والمجموعة ةالضابط المجموعة أفراد درجات متوسطات
 البعدي القياس في التجريبية المجموعة أفراد لدى الامتحاف قمؽ مستوى إنخفض حيث ، التجريبية
 وبالتالي.  القبمي لمقياس ومساوية مرتفعة مازالت التي الضابطة المجموعة أفراد بدرجات مقارنة

 نرجعو أف نستطيع لا الامتحاف قمؽ مستوى في التجريبية المجموعة مىع طرأ الذي الممحوظ فالتحسف
 النتيجة ىذه وتدؿ.  فعاليتو يؤكد مما ، التجريبية المجموعة أفراد لو تعرض الذي المكثؼ لمبرنامج إلا

ستغرؽ مكثفا كاف البرنامج أف مف بالرغـ أنو عمى  في فاعميتو أثبت أنو إلا قصيرة مدة تطبيقو وا 
 عدـ بسبب مستواىا نفس عمى الضابطة المجموعة حافظت حيف في  الامتحاف قمؽ توىمس تخفيض
 . الإرشادي لمبرنامج تعرضا
( التي أكدت فاعمية البرنامج 2003) سايحي سميمةدراسة تفقت ىذه النتيجة كمياً مع وقد إ     

عند مستوى  خفض مستوى قمؽ الإمتحاف ، وأثبتت أنو توجد فروؽ دالة إحصائيافى  يالإرشاد
( بيف متوسطي درجات أفراد المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي عمى 0.01)

 أبعاد مقياس قمؽ الإمتحاف والفروؽ لصالح المجموعة التجريبية.
فعالية برنامج إرشادي مقترح التى أكدت عمى   (2008) نائؿ أبو عزب  دراسة كما إتفقت مع     

ختبار لدى طلبب المرحمة الثانوية بمحافظة غزة ، وقد أثبتت وجود فروؽ ذات دلالة لخفض قمؽ الإ
( في مستوى قمؽ الإمتحاف بيف القياس البعدي لممجموعة الضابطة 0.05إحصائية عند مستوى )

( والتي أثبتت 2011صالح ظافر العمري ) دراسةوالقياس البعدي لممجموعة التجريبية.كما إتفقت مع 

المتوسط  Nالعدد  القياس الأبعاد
Mean 

ؼ الانحرا
 SDالمعياري

درجات الحرية  Tقيمة ت 
DF 

مستوى 
 Sigالدلالة 

 0.000 28 -23.578 1.033 12.27 15 التجريبية الإنزعاج 
 2.380 25.67 15 الضابطة

 0.000 28 -35.072 1.387 13.93 15 التجريبية الإنفعالية
 1.486 29.27 15 الضابطة

الدرجة 
 الكمية

 0.000 28 -34.978 1.387 32.93 15 التجريبية
 2.624 68.80 15 الضابطة
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ؽ بيف المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية في مستوى القمؽ بعد تطبيؽ البرنامج وجود فرو 
 الإرشادي لصالح المجموعة التجريبية.

فاعمية برنامج معرفي (التى أكدت عمى  2014)نيفيف عبد الرحماف  دراسةتفقت جزئياً مع إكما      
  ة . سموكي في تقميؿ مستوى القمؽ لدى أفراد المجموعة التجريبي

 البرنامج كوف في ، السابقة والدراسات البحوث نتائج مع النتيجة ىذه إتفاؽ الباحثة وتفسر      
 بنجاح، وأدائو متحافللئ المستمر ستعدادللئ المطموبة راتالميا كتسابا  و  تنمية عمى يعمؿ الإرشادي

 الامتحاف قمؽ مستوى تخفيض في وتساىـ ، متحاناتالإ مف والرىبة الخوؼ تقمؿ أف شأنيا مف والتي
 تطبيقو أثناء الإرشادية الطرؽ بعض ستخدـإ الإرشادي البرنامج أف كما. التجريبية المجموعة أفراد لدى
فنية التعزيز،فنية حؿ المشكلبت والتخيؿ العقلبني،فنية الدحض والإقناع،فنية  ، محاضرة إلقاء:  وىي ،

 طرح في المجموعة أفراد أماـ المجاؿ فتحت التي الجماعية لممناقشة المجاؿ ترؾ ثـ ،الإسترخاء
 عند الطرؽ ىذه ستخداـإ عمى الباحثة حرصت وقد.  ليا إيجابات عمى والحصوؿ ومناقشتيا تساؤلاتيـ
 . البرنامج مف المرجوة الأىداؼ تحقيؽ يمكف حتى الإرشادي البرنامج تطبيؽ

 وترؾ  المجموعة أفراد يقولو ما لكؿ الإستماع عمى الحرص ، أيضا البرنامج نجاح عوامؿ ومف بيف
 تجاه قمؽ مف بو ويشعروف مايقولونو كؿ وتحميؿ ، تامة بحرية وأفكارىـ آرائيـ عف لمتعبير ليـ الفرصة

 مستوى خفض في ساعدت التي والوقائية التوجييية الخدمات تقديـ في أثر لو كاف مما ، متحاناتالإ
 . المجموعة أفراد لدى الامتحاف قمؽ

 التأثير :حساب حجـ 
ηقمنا بإستخداـ مقياس مربع إيتا )

عمى  البرنامج الإرشادي( لتحديد حجـ تأثير المتغير المستقؿ وىو: 2
 .قمؽ الإمتحاف: المتغير التابع وىو 

 ( يوضح ذلؾ :25والجدوؿ )
 لمقياس قمؽ الإمتحافلأبعاد الإنزعاج والإنفعالية والدرجة الكمية  "η2مربع إيتا قيمة( :  حجـ الأثر حسب 25جدوؿ رقـ )

 حجـ التأثير η2قيمة مربع إيتا  قيمة "ت" درجات الحرية الأبعاد

 كبير 0.952 -23.578 28 الإنزعاج

 كبير 0.978 -35.072 28 الإنفعالية

 كبير 0.978 -34.978 28 الدرجة الكمية
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 ( يتضح لنا مايمي:25مف خلبؿ الجدوؿ )    

قد  قمؽ الإمتحافمقياس كأحد أبعاد  الإنزعاجلبُعد ""η2إيتا  مربع نجد أف قيمة :الإنزعاجبُعد  -5
 ( فنعتبر بذلؾ أف حجـ التأثير كبير .0.150( وىي أكبر مف )0.952بمغت )

 قد مقياس قمؽ الإمتحافأبعاد  كأحدلبُعد الإنفعالية  ""η2إيتا مربع قيمة أف نجد: بُعد الإنفعالية -6
 كبير . التأثير حجـ أف بذلؾ ر( فنعتب0.150مف ) أكبر ( وىي0.978بمغت )

( وىي أكبر  0.978بمغت ) لمقياس قمؽ الإمتحاف ""η2إيتا مربع قيمة أف نجدالدرجة الكمية :  -7
 ( لذلؾ يعتبر حجـ التأثير كبير جدا.0.150بكثير مف )

وخلبصة القوؿ أف لمبرنامج الإرشادي فاعمية وتأثير عمى العينة التجريبية التي خضعت لو في ترشيد 
 لدييـ  . خفض قمؽ الإمتحافو 

**لـ تتسنى لنا الفرصة بإجراء القياس التتبعي نظرا لظروؼ جائحة كورونا ، ومف خلبؿ نتائج 
التلبميذ في امتحاف البكالوريا التي تحصمنا عمييا مف مديرية التربية، فقد توفؽ جميع التلبميذ في نيؿ 

 شيادة البكالوريا ماعدا تمميذيف.  
 خاتمة: 
في الوسط  مشكمة إختبار فاعمية برنامج إرشادي يعالج ىو الدراسة ىذه إجراء مف اليدؼ      

المقبميف خاصة منيـ عمى إجتياز إمتحاف رسمي  المتمدرسيف التلبميذ مف الكثير منيا يعاني المدرسي
 ثـ مفو  . الامتحاف قمؽ مستوى زيادة إنخفاض الصلببة النفسية التي تؤدي إلى وىي الا )البكالوريا(

فإف فاعمية البرنامج الإرشادي تساعد عمى تنمية الصلببة النفسية والتي بدورىا ليا علبقة في تخفيض 
 في أكثر يزداد القمؽ مستوى عتبارإبالكفاية التحصيمية.و  مستوى زيادة وترشيد قمؽ الإمتحاف وبالتالي

لطموح والشعور بالإحباط لقمؽ الإمتحاف الذي يعتبر صراع مابيف ا تعرضيـ بسبب ، ىذا الموقؼ 
التمميذ  مصير وتحدد تقرر والتي بدورىا ، الذي يجتاح نفسية الطالب المقبؿ عمى إمتحاف رسمي 

 تحقيؽ عمى الدراسة الحالية نتائج أسفرت وقد ، وتعتبر بمثابة بوابة عمى الآفاؽ الجامعية مف خلبلو
 .العامة الفرضية تحققت فقد وبالتالي الجزئية الفرضيات

في تنمية الصلببة النفسية، والعمؿ عمى )كوبازا(  نظرية عمى القائـ المقترح الإرشادي البرنامج     
ىدفيف أساسيف في خفض القمؽ لدي  )كوبازا(لنظرية ، حيث أف تلبميذخفض قمؽ الامتحاف لدى ال

رابات الأفراد الأوؿ ىو الكشؼ عف مصدر إيجابي جديد في مجاؿ الوقاية مػف الإصػابة بالاضػط
الالتزاـ،التحكـ،التحدي، حيث أف الأفراد الأكثر " النفػسية والجسمية وىو الصلببة النفسية بأبعادىا

صلببة يحصموف عمى معدلات أقؿ في الإصابة بالاضطرابات النفسية رغػـ تعرضيـ لمضغوط الشاقة، 
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لتي تثير القمؽ وتزيد مع المواقؼ ا الأمر الذي يستعرض مدى تأثيرىا عمى قدرة الأفراد عمى التكيؼ
  (2011)اليازجي، مف الضفغوط النفسية  

 : سبؽ نكوف قد توصمنا إلى تحقيؽ جميع فرضياتنا كمايمي  ما خلاؿ مف     
السنة مستوى الصلببة النفسية منخفض لدى تلبميذ السنة الثالثة ثانوي المقبميف عمى إجتياز  .1

 في القياس القبمي .الثالثة ثانوي
السنة الثالثة  إجتياز عمى المقبميف ثانوي الثالثة السنة تلبميذ لدى مرتفع  متحافقمؽ الإ مستوى .2

 . في القياس القبميثانوي
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة  .3

 النفسية لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي.
لة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس الصلببة لاتوجد فروؽ ذات دلا .4

 .النفسية لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ الإمتحاف  .5

 .لدى تلبميذ العينة التجريبية تعزى لمقياس البعدي
ة بيف القياس القبمي والقياس البعدي في مقياس قمؽ لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائي .6

 .الإمتحاف لدى تلبميذ العينة الضابطة
توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف مستوى الصلببة النفسية ومستوى قمؽ الإمتحاف لدى  .7

 .تلبميذ البكالوريا
 ياسمق حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .8

 .التجريبية يعزى لمبرنامج الإرشادي المجموعة لصالح البعدي القياس في النفسية الصلببة
 مقياس حوؿ والضابطة التجريبية المجموعتيف درجات بيف إحصائية دلالة ذات فروؽ توجد .9

 .يعزى لمبرنامج الإرشادي البعدي لصالح المجموعة التجريبية  القياس في قمؽ الإمتحاف

 
ق  :الدراسة  تراحاتتوجييات وا 

 تمت فقد الميداني الجانب وأ النظري الجانب مف سواء إلييا المتوصؿ الدراسةا نتائج خلبؿ مف     
 :كالتالي وىي المستقبمية لمدراسات والآفاؽ الإقتراحات مف جممة صياغة

 الصلببة مستوى لزيادة المختمفة الثانويات والجامعات الجزائرية في تدريبية برامج إعداد -
 ينعكس الذي الأمر لدييـ، الاختبار قمؽ مستوى خفض أجؿ مف لدى الطلبب النفسية
 ثقة وفي الكفاية التحصيمية في زيادة يعني مما اإختبار في أداء الطلبب عمى إيجاباً 
 .بنفسو الطالب
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زيادة وتنمية الصلببة النفسية  مف لتمكينيـ لمطمبة إرشادية وبرامج تدريبية دورات عقد -
 مؽ الإمتحاف.وتخفيض ق

 أخرى ومتغيرات النفسية المرونة حوؿ الصلببة النفسية و التربوية البحوث مف المزيد إجراء -
دارة النفسي، الاتزاف التوافؽ النفسي، :مثؿ الانفعالات ، وكؿ مامف شأنو تخفيض قمؽ  وا 

 الإمتحاف.
التربوية التي تفعيؿ دور الإرشاد النفسي والتربوي في الوسط المدرسي لمعالجة المشكلبت  -

 تعيؽ سيرورة الحياة الدراسية .
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 :المراجعالمصادر و قائمة 

 أولا : المصادر 
 .القرآف الكريـ  -
 . الأحاديث النبوية -

 : المراجع العربيةثانيا
 العربي، الكتاب الشاكريف، دار ذخيرة و الصابريف عدة بكر، أبي بف محمد الجوزية، قيـ ابف .1

 .1990 ،4ط بيروت،
 دار القراف، في غريب المفردات الأصفياني، بالراغب المعروؼ محمد بف الحسيف سـالقا أبو .2

 .2009 ،1ط دمشؽ، الشامية، الدار القمـ،
(. فاعمية برنامج تعميمي يستند إلى السيكودراما 2019أبو حماد، ناصر الديف إبراىيـ أحمد ) .3

مف أبناء ضحايا الحروب  في تنمية الصلببة النفسية وميارات التفاعؿ الاجتماعي عمى عينة
 .474 -458(: 3) 13والأزمات، مجمة الدراسات التربوية والنفسية، 

(. برنامج تدريبي لتنمية الصلببة النفسية لتحسيف درجة 2016أبو غمجة، طارؽ ميلبد عمى ) .4
 -451(: 17الرضا عف الحياة لدى طلبب الجامعة، مجمة البحث العممي في التربية، )

481. 
 . الكتب عالـ ، القاىرة ، 2 ط ، العلبجي النفس عمـ( :  2000)  سري محمد إجلبؿ .5
(. التحكـ الذاتي وعلبقتو ببعض سمات الشخصية لدى مديري 2018أحمد، جماؿ سالـ ) .6

 .808 -765(: 100) 24المدارس الابتدائية، مجمة كمية التربية الأساسية، 
بي مع الذات، مجمة الميزاف لمدراسات (. الحوار الإيجا2016أحمد، فؤاد عبد المطيؼ عثمات ) .7

 .405 -351(: 2) 3الإسلبمية والقانونية، 
(. فاعمية العلبج العقلبني الانفعالي في الحد مف اليروب 2017أحمد، محمد محجوب ) .8

 .113 -68(: 1)25المدرسي بالمرحمة الإعدادية، العموـ التربوية، 
لأطفاؿ  النفسي الإرشاد في مقترح برنامج( :  1991)  عفيفي الفتاح عبد محمد أميمة .9

 عيف جامعة ، البنات كمية ،( منشورة غير)ماجستير رسالة ، اجتماعيا الرياض المنعزليف
 .شمس
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المدرسي  النفسي الإرشاد( :  2002)  الحميد عبد محمد وأشرؼ الببلبوي إيياب .10
 . يثالحد الكتاب دار ، القاىرة ،( المدرسي النفسي الأخصائي عمؿ )إستراتيجية

 النفسية الصلببة(. 2018) أحمد الله عبد نيى حبيب، النور؛ بدري أمؿ بلبؿ، .11
، بولاية الحكومية الجامعات طلبب لدى بالقمؽ وعلبقتيا  -89(: 7) الآداب، مجمة الخرطوـ
121. 

(. فاعمية برامج الدورات التدريبية في التقميؿ مف قمؽ امتحاف 2012بف رابح، نعيمة ) .12
ة ماجستير غير منشورة، كمية العموـ الإنسانية والعموـ الاجتماعية، جامعة آبي البكالوريا، رسال

 بكر بمقايد، الجزائر.
(. ضبط الذات وعلبقتو بالقدرة عمى حؿ المشكلبت لدى 2019بف عمر، نسيمة ) .13

، رسالة -المسيمة –تلبميذ المرحمة الثالثة ثانوي دراسة ميدانية بثانوية عبد المجيد مزياف 
المسيمة، -غير منشورة، كمية العموـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة محمد بوضياؼ  ماجستير
 الجزائر.

ـ(. الضغط النفسي وعلبقتو بالصلببة النفسية لدى 2011البيرقدار، تنييد فاضؿ ) .14
 . والتوزيع لمنشر الفجر دار ، القاىرة طمبة كمية التربية، مجمة أبحاث كمية التربية الأساسية،

 لدى الامتحاف بقمؽ الذات فاعمية علبقة(. 2017) صفاء الله، عطا رة؛سا تيتة، .15
 رسالة الوادي، ولاية ثانويات ببعض  ارتباطية وصفية دراسة ثانوي الثالثة السنة تلبميذ

 لخضر حمو الشييد جامعة والإنسانية، الاجتماعية العموـ كمية منشورة، غير ماجستير
 .الجزائر بالوادي،

(. قياس التحكـ الذاتي عند المعمميف والمعممات، مجمة 2017) جاسـ، بشرى أحمد .16
 .202 -174(: 2) 2العموـ التربوية، 

 بالدافعية الصلببة النفسية علبقة( 2018مارس) الساسي محمد الشايب و أحلبـ جديد .17
 .798-785( 33)والاجتماعية  الانسانية العموـ في الباحث مجمة..لمتعمـ

 قمؽ خفض في سموكي إرشادي برنامج فاعمية(. 2015) عمي أحمد ربا الجلبد، .18
 كمية منشورة، غير دكتوراه رسالة الأردف، في العامة الثانوية طمبة لدى والاكتئاب الامتحاف
 .الأردف العالمية، الإسلبمية العموـ جامعة العميا، الدراسات

الطالبة  (. فاعمية برنامج لتنمية الصمود النفسي لدى2018الجمبو، ورد عبد السميع ) .19
الجامعية لتحسيف أساليب مواجية أحداث الحياة الضاغطة، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية 

 البنات للآداب والعموـ والتربية، جامعة عيف شمس.
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 القيادية وعلبقتيا الشخصية( 2014) محمد محسف ، حسف و محمد عمي جواد، .20
-197(. 2)7.  التربية الرياضية موـع مجمة. المتقدميف القدـ كرة للبعبي النفسية بالصلببة

213. 
ترجمة ) ، التدريس ميارات لتعميـ برنامج المصغر التدريس( :  1998)  براوف جورج .21

 . العربي الفكر دار ، القاىرة ، البغدادي( رضا محمد
 الإرشاد مجمة ،( شاممة نظرة) النفسي والإرشاد التوجيو( :  1994)  زىراف حامد .22

 297 ص 348ص ، 2 العدد ، سشم عيف النفسي جامعة
 عالـ ، القاىرة ، 3 ط ، النفسي والعلبج النفسية الصحة( :  1997)  زىراف حامد .23

 الكتب.
المصرية  الدار ،النفسي العلبج و النفسية الصحة : (1982)زىراف عبدالسلبـ حامد .24

 .،1ط القاىرة، المبنانية،
 وعلبقتيا( الشيخوخة)مشكلبت المسنيف ،(2010)عطاؼ غالي أبو و ،جولياف حجازي .25

 .(2)24. الإنسانية العموـ النجاح للؤبحاث جامعة مجمة: النفسية بالصلببة
 مجمة. الحدث الصدمي بضغط وعلبقتيا النفسية الصلببة( 2010) ليندة حراوبية، .26

 .144-119(. 18)10 الانسانية العمـ
 النفسية والضغوط بالأمؿ والشعور النفسية الصلببة(. 2010) الحميد عبد حسف، .27

 والجزيرة الخميج دراسات مجمة قابوس، السمطاف جامعة لطلبب الأكاديمي لمنجاح كمتنبئات
 .104 -51(: 137) 36 العربية،

(. الخصائص السيكومترية لمقياسي ضبط الذات والأفكار 2017حماد، ىبة عبد الله ) .28
كرؾ في الأردف، العموـ اللبعقلبنية والعلبقة بينيما لدى طمبة المرحمة الثانوية في مدينة ال

 .644-568(: 3)25التربوية، 
 قمؽ مستوى خفض في جماعي إرشادي برنامج فاعمية(. 2017) برىاف حمادنة، .29

 بجامعة التربية كمية في المتوفيف الطلبب مف عينة لدى الاستذكار عادات وتحسيف الاختبار
 .131 -119(: 1) 13 التربوية، العموـ في الأردنية المجمة نجراف،

(. فاعمية برنامج علبج وظيفي لتحسيف إدارة الذات 2018حمداف، أسامة محمود ) .30
لذوي الإعاقة الحركية في قطاع غزة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية، الجامعة 

 الإسلبمية.



 قائمة المصادر والمراجع
 

187 
 

(. أثر برنامج الاسترخاء التعاقبي 2010لحوري، عمكة سميماف؛ ذنوف، ثامر محمود )ا .31
تحاني والتحصيؿ العممي في مادة الجمناستؾ، مجمة الرافديف لمعموـ الرياضية، عمى القمؽ الأم

16(53 :)186- 209. 
(. قمؽ الامتحاف لدى تلبميذ السنة الخامسة ابتدائي دراسة 2018خذايرية، ىاجر ) .32

ميدانية بابتدائي بئر بوحوش ولاية سوؽ أىراس، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية العموـ 
 أـ البواقي، الجزائر.  -والإنسانية، جامعة العربي بف مييدي الاجتماعية

 الرابعة تلبميذ لدى لمتعمـ بالدافعية وعلبقتو الامتحاف قمؽ(. 2017) نورية خلبفي، .33
 ماجستير رسالة ،-مستغانـ -لخضر سيدي ببمدية متوسطات بأربع ميدانية دراسة متوسط
 ،-مستغانـ -باديس بف الحميد عبد جامعة ة،والإنساني الاجتماعية العموـ كمية منشورة، غير

 .الجزائر
 بالمرحمة الامتحاف قمؽ ظاىرة(. 2015) تارزولت حورية عمروني، قدوري؛ خميفة، .34

 قمؽ لخفض الإرشادية التعميمية العممية الإجراءات النظرية، وتناولانيا أسبابيا،: الثانوية
 .229 -221: (18) والاجتماعية، الإنسانية العموـ مجمة الامتحاف،

(. استراتيجيات مواجية الضغوط النفسية لدى الأميات عمى 2017خيرة، شويطر ) .35
دراسة ميدانية عمى عينة مف ولاية  –ضوء متغيري الصلببة النفسية والمساندة الاجتماعية 

 . 2وىراف، رسالة دكتوراه غير منشورة، كمية العموـ الإنسانية والاجتماعية، جامعة وىراف 
 الامتحاف قمؽ خفض في بالقراءة العلبج اثر(. 2014) عمي محمد باسـ ،الدحادحة .36

 نفسية دراسات مجمة عماف، بسمطنة القمقيف الطمبة لدى النفسي التوافؽ مستوى وتحسيف
 .42 -17(: 12) وتربوية،

(. الصلببة النفسية كمتغير وسيط بيف الضغوط 2017دحلبف، محمد عبد الخالؽ ) .37
سي لدى خريجي الجامعات الفمسطينية، رسالة ماجستير غير منشورة، النفسية والتوافؽ النف

 كمية التربية، جامعة الأقصى. 
(. فاعمية برنامج إرشادي عقلبني انفعالي في تنمية 2010دردير، نشوة أبو بكر ) .38

أساليب مواجية الضغوط الناتجة عف الأحداث الحياتية لدى طمبة الجامعة، رسالة دكتوره 
 يد الدراسات التربوية، جامعة القاىرة، مصر.غير منشورة، مع

ـ(. الصلببة النفسية وعلبقتيا بالمقدرة عمى مواجية 2019ذنوف، ثامر محمود ) .39
الضغوط لدى لاعبي الألعاب الفردية المتقدميف في أندية مدينة الموصؿ، مجمة أبحاث كمية 

 .1162-1139(: 2)15التربية الأساسية، 
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 الديني العلبج( :  2000)  محمود محمد وسؼ ي دومحم موسى العزيز عبد رشاد .40
 للؤمراض

ـ(. درجة القمؽ الامتحاف لدى طمبة الخامس الإعدادي 2018ركابي، صبري كاظـ )ال .41
(: 30)2في أداء الاختبار )الامتحاف(، مجمة لارؾ لمفمسفة والمسانيات والعموـ الاجتماعية، 

337-353. 
 مكتبة: القاىرة .الشويخ ىناء رجمةت.الصحي النفس عمـ(. 2012)رودىاـ،كاريف .42

 .مصر. المصرية الأنجمو
(. فاعمية الاسترخاء التصاعدي لجاكبسوف في التخفيؼ مف 2018زاىية، حمزاوي ) .43

دراسة ميدانية لأربع السنة الثالثة ثانويقمؽ الامتحاف لدى الطالبات المقبلبت عمى امتحاف 
 .211 -195(: 2)11سات نفسية وتربوية، مستغانـ، درا -حالات بثانوية الأمير عبد القادر

 الجامعية ديواف المطبوعات. الصحي النفس عمـ(.2015)الزىراء فاطمة ، الزروؽ .44
 .الجزائر

 بعض عمى قائـ تدريبي برنامج فعالية(. 2014) زكي المحسف عبد أمؿ الزغبي، .45
 مجمة عة،الجام طالبات مف عينة لدى الامتحاف قمؽ مستوى خفض في المواجية استراتيجيات

 .735 -680(: 159) 1 التربية،
(. قمؽ الاختبار وعلبقتو بموضع الضبط والضغوط النفسية 2016سالـ، ىبة الحسف ) .46

والتحصيؿ الدراسي لدى طالبات كمية التربية جامعة حائؿ بالمممكة العربية السعودية، العموـ 
 .356 -328(: 3التربوية، )

 ذوي التلبميذ لدى اليد خط صائصخ بعض عف الكشؼ(. 2012) سميمة سايحي، .47
 بمدينة ثانوي الثالثة السنة تلبميذ عمى جرافولوجية دراسة) المرتفع الامتحاف قمؽ مستوى
 العموـ كمية منشورة، غير دكتوراه رسالة وفمسفة، وآداب تجريبية عموـ شعبتي( " بسكرة

 .الجزائر بسكرة، خيضر محمد جامعة والاجتماعية، الإنسانية
(. قمؽ الامتحاف وبعض العوامؿ المساعدة لظيوره لدى 2012ميمة )سايحي، س .48

 .89 -74(: 7التلبميذ، مجمة العموـ الإنسانية والاجتماعية، )
(. مصادر الضغوط النفسية وعلبقتيا بالصلببة النفسية 2105السيمي، عمر مستور ) .49

، رسالة ماجستير غير منشورة ،  كمية التربية، لدى طلبب المرحمة الثانوية بمحافظة الجموـ
 جامعة أـ القرى

 مركز ، الإسكندرية ، النفسي والإرشاد التوجيو( :  2000)  أحمد كامؿ سيير .50
  الإسكندرية لمكتاب
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 دراسة) النفسية بالصلببة وعلبقتو المستقبؿ قمؽ(. 2016) جياد دعاء شميوب، .51
 رسالة ،(والسويداء دمشؽ مدينتي في المؤقت الإيواء مراكز في الشباب مف عينة لدى ميدانية

 .سوريا دمشؽ، جامعة التربية، كمية منشورة، غير ماجستير
 قمؽ عمى التعاقبي للبسترخاء برنامج تأثير(. 2011) عادؿ عالية الديف، شمس .52

 التربية وفنوف لعموـ أسيوط مجمة الحركي، التعبير مادة في الأداء ومستوى الامتحاف
 .111 -86(: 32) 2 الرياضية،

 القاىرة، الأولى، الطبعة التربية، وزارة ،"النفسية الصحة" :(2008) سيفح الشيري، .53
 .المناىج تطوير إدارة

(. الصلببة النفسية لدى الأميات العاملبت بقطاع التعميـ 2015شويطر، خيرة  ) .54
 .66 -47(:15بوىراف دراسة سيكومترية وصفية، دراسات نفسية وتربوية، )

(: 10) الباحث، مجمة الدراسي، التحصيؿ ؽوعوائ عوامؿ(. 2014) رشيد شيخي، .55
118- 143. 

 مجمة. بالصلببة النفسية وعلبقتو الحياة معنى( .2014) ناديا ورتيب بياف صافي .56
 .38-9( .8)36. البعث جامعة

 . السلبـ دار مطبعة ، بغداد ، الإرشادية المشكلبت( :  1976)  وآخرف باقر صباح .57
 السمات ببعض وعلبقتو لامتحافا قمؽ(. 2019) محمد صلبح مناؿ صديؽ، .58

 قطاع -الشيداء بمحمية – الثانوي الثالث الصؼ لطلبب تحميمية دراسة:  الشخصية
 .السوداف العالمية، إفريقيا جامعة التربية، كمية مشنورة، غير ماجستير رسالة الصحافة،

جراءتيا2002) صلبح مراد ، فوزية ىادي .59 (   ( : " طرائؽ البحث العممي )تعميماتيا وا 
 الكويت  . –دار الكتاب الحديث  -"
(. قمؽ الامتحاف وعلبقتو بالتكيؼ المدرسي لمطفؿ المتمدرس 2012صورية، سبع ) .60
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(. الصلببة النفسية، مجمة كمية دلتا العموـ 2016الطاىر، الطاىر محمد ) .62

 .146 -111 (:4والتكنولوجيا، )
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 .140 -113: 40عموـ وفنوف، 
(. البرامج الإرشادية للئخصائييف النفسييف وطرؽ 2013عبد العظيـ، حمدي عبد الله ) .69
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 مصر العربية.
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 .أـ القرى جامعة. منشورة غير ماجيستر رسالة. النفسية الضغوط مواجية
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 عماف
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  .الجزائر
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 . الكتب عالـ ، القاىرة 1 ط
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 دراسيا المتفوقيف ثانوي الاولى السنة تلبميذ مف عينة لدى الامتحاف قمؽ لخفض الواقعية
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 .الجزائر الوادي، لخضر حمو الشييد جامعة والاجتماعية، الإنسانية العموـ كمية منشورة،
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 تنمية في البحث وحدة مجمة. الصلببة النفسية في الثلبثة المينية الخبرات ذوي ومف الجنسيف
 140-158(. .1)9.ةالبشري الموارد

 دار :الجزائر. 3ج. الايجابي النفس عمـ في دراسات(. 2012)بشير معمرية، .102
 .الخمدونية

 .والتوزيع، الجزائر لمنشر الخمدونية دار: الذات نفس عمـ ،(2012)بشير معمرية، .103
(. الأفكار العقلبنية واللبعقلبنية لدى الطلبب 2019المقاطي، ممدوح عبيد ) .104

ات المتفوقات مف وجية نظرىـ بمدينة مكة المكرمة، مجمة كمية التربية، المتفوقيف والطالب
35(4 :)315-333. 
 تلبميذ مف عينة لدى التعمـ بدافعية وعلبقتو الامتحاف قمؽ(. 2015) ابتساـ مميؾ، .105

 العموـ كمية منشورة، غير ماجستير رسالة تقرت، بمنطقة ميدانية دراسة: ثانوي الثالثة السنة
  .الجزائر ورقمة، - مرباح قاصدي جامعة لاجتماعية،وا الإنسانية
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 رسالة نابمس، جنوب مديرية في عشر الحادي الصؼ طمبة لدى الامتحاف قمؽ ظاىرة
 .فمسطيف القدس، جامعة العميا، الدراسات عماد منشورة، غير ماجستير
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 : الصلابت الٌفظُتالإتظاق الذاخلٍ لومُاص 

 

Correlations 

 2المجموع 

 مقٌاس فً الإلتزام بعد

 النفسٌة الصلابة

 مقٌاس فً التحكم بعد

 النفسٌة الصلابة

 مقٌاس فً التحدي بعد

 النفسٌة الصلابة

Pearson Correlation 1 .981 2المجموع
**
 .983

**
 .988

**
 

Sig. (2-tailed)  .000 .000 .000 

N 40 40 40 40 

     

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

Correlations 

 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد

Pearson 

Correlation 
Sig. (2-
tailed N 

 40  1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد

 40 000. 609. 1ص

 40 000. 571. 4ص

 40 000. 885. 7ص

 40 000. 872. 10ص

 40 008. 415. 13ص

 40 000. 577. 16ص

 40 000. 849. 19ص

 40 000. 860. 22ص

 40 017. 376. 25ص

 40 004. 449. 28ص

 40 000. 848. 31ص

 40 000. 892. 34ص

 40 000. 854. 37ص

 40 001. 511. 40ص

 40 000. 902. 43ص

 40 000. 578. 46ص

 

 

 

 

 

 

Correlations 

 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد

Pearson 

Correlation 
Sig. (2-
tailed N 

 1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد
 

40 
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 40 000. 926. 2ص

 40 000. 911. 5ص

 40 000. 885. 8ص

 40 003. 459. 11ص

 40 000. 548. 14ص

 40 003. 459. 17ص

 40 003. 459. 20ص

 40 000. 725. 23ص

 40 000. 888. 26ص

 40 000. 953. 29ص

 40 000. 866. 32ص

 40 000. 925. 35ص

 40 021. 363. 38ص

 40 000. 936. 41ص

 40 000. 851. 44ص

 

Correlations 

 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

Pearson 

Correlation 
Sig. (2-
tailed N 

 40  1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

 40 001. 503. 3ص

 40 000. 889. 6ص

 40 000. 784. 9ص

 40 000. 908. 12ص

 40 000. 865. 15ص

 40 003. 454. 18ص

 40 032. 339. 21ص

 40 005. 431. 24ص

 40 012. 393.- 27ص

 40 000. 790. 30ص

 40 000. 898. 33ص

 40 000. 731. 36ص

 40 025. 353. 39ص

 40 000. 742. 42ص

 40 035. 334. 45ص

 40 000. 860. 47ص
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Scale: ALL VARIABLE                                               الثبات  لمقٌاس الصلابة النفسٌة
                             

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.974 47 

 

 بعد الالتزام
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.929 16 

 

 بعد التحكم 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.946 15 

 

  التحديبعد 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.887 16 

 

 

 

 

 

 

 الإتظاق الذاخلٍ لومُاص للك الإهتحاى: 
 

  

 

 

المجموع

1 

 مقٌاس فً الإنزعاج بعد

 الإمتحان قلق

 مقٌاس فً الإنزعاج بعد

 الإمتحان قلق

 1المجموع
Pearson 
Correlation 1 .849 .943 

Sig. (2-tailed  .000 .000 

N 
40 40 40 
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Correlations 

 

 انالإمتح قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد
Pearson 

Correlation 
Sig. (2-
tailed N 

 40  1 الإمتحان قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد

 40 001. 489. 2س

 40 000. 528. 4س

 40 007. 421. 5س

 40 000. 547. 6س

 40 001. 503. 7س

 40 000. 707. 14س

 40 001. 509. 17س

 40 006. 425. 20س

 

 
 
 

Correlations 

 

 الإمتحان قلق مقٌاس فً ٌةاالإنفعال بعد
Pearson 

Correlation 
Sig. (2-
tailed N 

 40  1 الإمتحان قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد

 40 000. 767. 2س

 40 000. 630. 8س

 40 000. 744. 9س

 40 000. 779. 10س

 40 000. 840. 11س

 40 000. 796. 15س

 40 000. 895. 16س

 40 000. 874. 18س

 

 

 

 

 

 

  Scale: ALL VARIABLES                                الثبات لمقٌاس قلق الإمتحان           

                                                                    
 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.876 20 
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 بعذ الإًشعاج:

 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.600 8 

 

 بعذ الإًفعالُت: 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.909 8 

 ضبط هتغُزاث الذراطت: 

 ضبط هظتىي الصلابت الٌفظُت وللك الإهتحاى:  .0
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 3.194 12.372 84.93 15 تجرٌبٌة النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس

 2.457 9.516 87.87 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 1.422 .243 -.728 28 .473 -2.933 4.030 -11.189 5.322 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس

Equal variances not assumed   -.728 26.270 .473 -2.933 4.030 -11.213 5.346 

 

 

 
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 987. 3.821 70.80 15 تجرٌبٌة الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس

 616. 2.386 69.47 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 
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F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 4.570 .041 1.146 28 .261 1.333 1.163 -1.049 3.716 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس

Equal variances not assumed   1.146 23.480 .263 1.333 1.163 -1.070 3.737 

 

 : العوزضبط  .8

 
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 000. 000. 18.00 15 تجرٌبٌة العمر

 138. 535. 18.00 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 5.091 .032 .000 28 1.000 .000 .138 -.283 .283 العمر

Equal variances not assumed   .000 14.000 1.000 .000 .138 -.296 .296 

 

 

 

 

 

 

 

 الفزضُت الأولً : هظتىي الصلابت الٌفظُت
 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 1.999 10.947 86.40 30 النفسٌة الصلابة مستوى 

 

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 100 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 
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Lower Upper 

 9.51- 17.69- 13.600- 000. 29 6.805- النفسٌة الصلابة مستوى

 

 

 
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 749. 4.105 30.10 30 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد توى مس

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 40 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 8.37- 11.43- 9.900- 000. 29 13.209- النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد مستوى 

 

 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 713. 3.905 26.83 30 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد مستوى

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 40 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 11.71- 14.62- 13.167- 000. 29 18.469- النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد مستوى

 

 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 653. 3.577 29.37 30 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد مستوى 

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 40 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 
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 9.30- 11.97- 10.633- 000. 29 16.284- النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد مستوى 

 

 
 

 للك الإهتحاى: هظتىي  الثاًُتالفزضُت 
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 585. 3.203 70.13 30 الإمتحان قلقمستوى 

 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 60 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 11.33 8.94 10.133 000. 29 17.330 الإمتحان قلقمستوى 

 

 

 

 

 
 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 417. 2.285 26.57 30 الإمتحان قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعد مستوى 

 

 

One-Sample Statistics 

 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 261. 1.431 30.23 30 الإمتحان قلق مقٌاس فً  االإنفعالٌة بعد مستوى 

 

One-Sample Test 

 

Test Value = 20 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 7.42 5.71 6.567 000. 29 15.743 الإمتحان قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعد  مستوى

One-Sample Test 

 

Test Value = 20 

t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 
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 : الثالثةالفرضٌة 
T-Test 
 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 3.194 12.372 15 84.93 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 1.562 6.050 15 121.20 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 
 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

-36.267 12.618 3.258 -43.254 -29.279 -11.132 14 .000 

 
 
T-Test 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 مقٌاس فً الإلتزام بعد قبلً قٌاس 

 النفسٌة الصلابة

29.27 15 4.590 1.185 

 
 مقٌاس فً الإلتزام بعدقٌاس بعدي ل

 النفسٌة الصلابة

41.40 15 2.667 .689 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 10.77 9.70 10.233 000. 29 39.175 الإمتحان قلق مقٌاس فً  االإنفعالٌة بعد  مستوى
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Pair 1 الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد قبلً قٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد - النفسٌة

 النفسٌة

-12.133 5.083 1.312 -14.948 -9.318 -9.245 14 .000 

 

 

 

 

 
T-Test 
  

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 مقٌاس فً التحكم بعدل  قبلً قٌاس 

 النفسٌة الصلابة

26.20 15 4.280 1.105 

 مقٌاس فً التحكم بعدقٌاس بعدي ل

 النفسٌة الصلابة

39.00 15 2.673 .690 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد قبلً قٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد - النفسٌة

 النفسٌة

-12.800 4.739 1.224 -15.424 -10.176 -10.461 14 .000 

 

 
T-Test 
 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد قبلً قٌاس 

 النفسٌة

29.47 15 3.980 1.028 

 
 الصلابة مقٌاس فً التحدي بعدقٌاس بعدي ل

 النفسٌة

40.80 15 2.210 .571 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Samples Test 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 بعد - النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد قبلً قٌاس 

سٌةالنف الصلابة مقٌاس فً التحدي  

-11.333 4.337 1.120 -13.735 -8.932 -10.121 14 .000 



 spssملاحؽ 

223 
 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 3.194 12.372 15 84.93 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 1.562 6.050 15 121.20 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس &

 النفسٌة

15 .203 .467 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

-36.267 12.618 3.258 -43.254 -29.279 -11.132 14 .000 

 

 

 :  الزابعتالفزضُت 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 2.457 9.516 15 87.87 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 3.153 12.211 15 85.40 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

2.467 15.524 4.008 -6.130 11.063 .615 14 .548 

 

 

 

 

 

Paired Samples Statistics 
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 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 مقٌاس فً الإلتزام بعد قبلً قٌاس 

 النفسٌة الصلابة

30.93 15 3.515 .907 

 مقٌاس فً الإلتزام بعدقٌاس بعدي ل

 النفسٌة الصلابة

29.60 15 4.687 1.210 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد قبلً قٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد - النفسٌة

 النفسٌة

1.333 5.589 1.443 -1.762 4.428 .924 14 .371 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد قبلً قٌاس 

 النفسٌة

27.47 15 3.523 .910 

 مقٌاس فً التحكم بعدقٌاس بعدي ل

 النفسٌة الصلابة

26.33 15 4.047 1.045 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد قبلً قٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد - النفسٌة

 النفسٌة

1.133 5.249 1.355 -1.773 4.040 .836 14 .417 

 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد قبلً قٌاس 

 النفسٌة

29.00 15 3.094 .799 
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 1.028 3.980 15 29.47 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد قبلً قٌاس 

 الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد - النفسٌة

 النفسٌة

-.467 5.357 1.383 -3.433 2.500 -.337 14 .741 

 

 

 

 : هظتالخاالفزضُت 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 987. 3.821 15 70.80 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 358. 1.387 15 32.93 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

37.867 4.549 1.175 35.347 40.386 32.238 14 .000 

 

 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعدل قبلً قٌاس 

 الإمتحان

26.93 15 2.520 .651 

 قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعدقٌاس بعدي ل

 الإمتحان

12.27 15 1.033 .267 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 
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Lower Upper 

Pair 1 قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعد قبلً قٌاس 

 قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد - الإمتحان

 الإمتحان

14.667 2.582 .667 13.237 16.097 22.000 14 .000 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد قبلً قٌاس 

 الإمتحان

30.33 15 1.589 .410 

 358. 1.387 15 13.93 الإمتحان قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد قبلً قٌاس 

 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد - الإمتحان

 الإمتحان

16.400 2.444 .631 15.047 17.753 25.993 14 .000 

 

 

 لتأثُز:حدن ا
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 987. 3.821 15 70.80 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 358. 1.387 15 32.93 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

 

 

Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس & 

 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

15 -.394 .147 

 

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 
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Pair 1 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

37.867 4.549 1.175 35.347 40.386 32.238 14 .000 

 

 

 

 : السادسةالفرضٌة 
 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 616. 2.386 15 69.47 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس 

 678. 2.624 15 68.80 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

 

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس - 

 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

.667 1.718 .444 -.285 1.618 1.503 14 .155 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 527. 2.042 15 26.20 الإمتحان قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعد قبلً قٌاس 

 615. 2.380 15 25.67 الإمتحان قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعدقٌاس بعدي ل

 

 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 قلق مقٌاس فً  الإنزعاج بعد قبلً قٌاس 

 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد - الإمتحان

 الإمتحان

.533 1.060 .274 -.054 1.120 1.948 14 .072 

 

 

Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد قبلً قٌاس 

 الإمتحان

30.13 15 1.302 .336 

 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعدقٌاس بعدي ل

 الإمتحان

29.27 15 1.486 .384 
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Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد قبلً قٌاس 

 قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد - الإمتحان

 الإمتحان

.867 1.885 .487 -.177 1.910 1.781 14 .097 

 : السابعةالفرضٌة 
 
Correlations 
 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

نفسٌةالقٌاس القبلً فً مقٌاس الصلابة ال  86.40 10.947 30 

 30 3.203 70.13 القٌاس القبلً فً مقٌاس قلق الإمتحان

 

 

Correlations 

 

 مقٌاس فً القبلً القٌاس

 النفسٌة الصلابة

 مقٌاس فً القبلً القٌاس

 الإمتحان قلق

 Pearson Correlation 1 -.176 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس

Sig. (2-tailed)  .353 

N 30 30 

 Pearson Correlation -.176 1 الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس

Sig. (2-tailed) .353  

N 30 30 

 

 
Correlations 
 

 

 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

 30 20.521 103.30 القٌاس البعدي فً مقٌاس الصلابة النفسٌة

 30 18.070 50.50 اس قلق الإمتحانالقٌاس البعدي فً مقٌ

 

 

Correlations 
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القٌاس البعدي فً 

 مقٌاس الصلابة النفسٌة

القٌاس البعدي فً 

 مقٌاس قلق الإمتحان

Pearson Correlation 1 -.886 القٌاس البعدي فً مقٌاس الصلابة النفسٌة
**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 30 30 

Pearson Correlation -.886 الإمتحان القٌاس البعدي فً مقٌاس قلق
**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 
 
 

 الفرضٌة الثامنة:
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 1.562 6.050 121.20 15 تجرٌبٌة النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 3.153 12.211 85.40 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 4.027 .055 10.174 28 .000 35.800 3.519 28.592 43.008 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

Equal variances not assumed   10.174 20.482 .000 35.800 3.519 28.471 43.129 

 

 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 689. 2.667 41.40 15 تجرٌبٌة النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد

 1.210 4.687 29.60 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 4.199 .050 8.474 28 .000 11.800 1.392 8.948 14.652 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد

Equal variances not assumed   8.474 22.206 .000 11.800 1.392 8.914 14.686 
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Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 690. 2.673 39.00 15 تجرٌبٌة النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد

 1.045 4.047 26.33 15 ضابطة

 

 
 
 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 1.151 .292 10.115 28 .000 12.667 1.252 10.101 15.232 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد

Equal variances not assumed   10.115 24.259 .000 12.667 1.252 10.084 15.250 

 

 
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 571. 2.210 40.80 15 تجرٌبٌة النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

 1.028 3.980 29.47 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 3.153 .087 9.642 28 .000 11.333 1.175 8.926 13.741 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

Equal variances not assumed   9.642 21.887 .000 11.333 1.175 8.895 13.772 

 
 حساب حجم التأثٌر

 

 

 

Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً القبلً القٌاس

 المجموعة *

.136 .019 

 النفسٌة الصلابة مقٌاس فً البعدي القٌاس

 المجموعة * 

.887 .787 
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Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

 مقٌاس فً الإلتزام بعد قبلً قٌاس

 المجموعة * النفسٌة الصلابة

.206 .043 

 الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد قبلً قٌاس

 المجموعة * النفسٌة

.165 .027 

 مقٌاس فً التحدي بعد قبلً قٌاس

 المجموعة * النفسٌة الصلابة

.028 .001 

 *  النفسٌة الصلابة مقٌاس فً الإلتزام بعد

 المجموعة

.848 .719 

 * النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحكم بعد

 المجموعة

.886 .785 

 * النفسٌة الصلابة مقٌاس فً التحدي بعد

 المجموعة

.877 .769 

 

 
 

 : التاسعةالفرضٌة 
 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 358. 1.387 32.93 15 تجرٌبٌة الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

 938. 3.634 68.07 15 ضابطة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 9.698 .004 -34.978 28 .000 -35.133 1.004 -37.191 -33.076 الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

Equal variances not assumed   -34.978 17.993 .000 -35.133 1.004 -37.244 -33.023 

 

 

Group Statistics 
 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean المجموعة 

 267. 1.033 12.27 15 تجرٌبٌة انالإمتح قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد

 527. 2.042 26.20 15 ضابطة
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Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed 6.575 .016 -23.578 28 .000 -13.933 .591 -15.144 -12.723 الإمتحان قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد

Equal variances not assumed   -23.578 20.720 .000 -13.933 .591 -15.163 -12.703 

 

 

Group Statistics 
موعةالمج   N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

 358. 1.387 13.93 15 تجرٌبٌة الإمتحان قلق مقٌاس فً  لإنفعالٌةا بعد

 307. 1.187 30.47 15 ضابطة

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test for Equality of Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df Sig. (2-tailed) Mean Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

 Equal variances assumed .079 .781 -35.072 28 .000 -16.533 .471 -17.499 -15.568 الإمتحان قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد

Equal variances not assumed   -35.072 27.349 .000 -16.533 .471 -17.500 -15.567 

 

 حساب حجم التأثٌر
 

Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

 * الإمتحان قلق مقٌاس فً القبلً القٌاس

 المجموعة

.212 .045 

 * الإمتحان قلق مقٌاس فً البعدي القٌاس

 المجموعة

.989 .978 

 

 

Measures of Association 

 Eta Eta Squared 

 * الإمتحان قلق مقٌاس فً الإنزعاج بعد

 المجموعة

.976 .952 

 * الإمتحان قلق مقٌاس فً االإنفعالٌة بعد

 المجموعة

.989 .978 
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