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العضمي لتخفيض  ثر البرنامج العلاجي باستخداـ تقنية الاسترخاءأ
 قمؽ الامتحاف

 الأستاذ الدكتور
 ىيثـ احمد الزبيدي

 جامعة ديالى /كمية التربية لمعمكـ الانسانية

 المدرس 
 احمد سميماف ىند

 جامعة كرمياف /كمية المغات كالعمكـ الإنسانية
 
 مستخمصال

ييدؼ البحث الحالي إلى  تخفيض أعػراض قمػؽ الامتحػاف لػدل طمبػة الدراسػات العميػا      
 -كذلؾ  مف خلبؿ اختبار الفرضيات  الصفرية الآتية :

درجػات أفػراد ( ,بػيف رتػب 0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل ) -1
 المجمكعة الضابطة في الاختباريف القبمي كالبعدم عمى مقياس قمؽ الامتحاف .

( ,بػيف رتػب درجػات أفػراد 0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل ) -2
المجمكعة التجريبية في الاختباريف القبمي كالبعدم عمى مقياس قمؽ الامتحاف قبؿ 

 كبعده . تطبيؽ أسمكب الاسترخاء العضمي 
( , بيف رتب درجات أفراد 0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل ) -3

المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار ألبعػدم عمػى مقيػاس قمػؽ الامتحػاف  
 بعد تطبيؽ أسمكب الاسترخاء العضمي .

 يػػػػػا فػػػػػي جامعػػػػػة ديػػػػػالى لمعػػػػػاـ الدراسػػػػػييتحػػػػػدد البحػػػػػث الحػػػػػالي بطمبػػػػػة الدراسػػػػػات العم
(2021-2022.) 

( تجريبيػػة . ظيػػرت ىنػػاؾ فػػركؽ 10( ضػػابطة ك)10( طالػػب.)20بمػػغ حجػػـ العينػػة )
ذك دلالة إحصائية بيف رتب درجات المجمكعتيف التجريبية كالضػابطة فػي الاختبػار البعػدم 
عمػػػػى مقيػػػػاس قمػػػػؽ الامتحػػػػاف . كلصػػػػالح المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة. كقػػػػدـ البػػػػاحثيف عػػػػدد مػػػػف 

 التكصيات كالمقترحات ..
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Abstract 

The current research aims to reduce the symptoms of exam 

anxiety among graduate students by testing the following null 

hypotheses:  

1- There are no statistically significant differences at the level 

(0.05) between the scores of the control group members in the pre 

and post tests on the exam anxiety scale.  

2- There are no statistically significant differences at the level 

(0.05) between the scores of the experimental group members in the 

pre and post tests on the test anxiety scale before and after applying 

the muscle relaxation method. 3- There are no statistically significant 

differences at the level (0.05) between the scores of the experimental 

and control groups in the post-test on the exam anxiety scale after 

applying the muscular relaxation method. 

The current research is determined by graduate students at 

Diyala University for the academic year (2021-2022). 

The sample size was (20) students, (10) control and (10) 

experimental. 

There were statistically significant differences between the 

scores of the experimental and control groups in the post-test on the 

exam anxiety scale. 

For the benefit of the experimental group. 

The researchers made a number of recommendations and 

suggestions. 
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 مشكمة البحث
يمكف القكؿ اف قمؽ الامتحاف  مف المتغيرات التي تؤثر عمى عممية التعمـ  الذم قد 

 )المختمفة كقد أشارت بحكثيؤثر في تحصيؿ كسمكؾ الطمبة  في المكاقؼ الدراسية 
Sarason &Wien)   عمى أف القمؽ يكلد استجابات غير مناسبة نحك الكاجبات داخؿ
مثلب الانشغاؿ بالنجاح  أك  (175, ص 1987)الشناكم كاليكارم,  مكاقؼ الامتحانات .

التفكير في ترؾ الدراسة . كىذا الانشغاؿ بدكره بتداخؿ مع الاستجابات المناسبة للؤداء 
 الجيد في الامتحانات .

كأكدت نتائج كدراسات كثيرة اف حالة القمؽ ترتبط ارتباطا مكجبا عاليا بسمة القمؽ 
الخالية  مف تيديد تقدير الذات,  في مكاقؼ الضغط, كلا ترتبط بيا في المكاقؼ العادية

كأشارت )كايف(  في نظريتيا  أف الأفراد مف ذكم قمؽ الاختبار المرتفع يقسمكف انتباىا تيـ 
بيف الاستجابات المناسبة اك التي ترتبط بالمكقؼ الاختبارم كالاضطرابية كنقد الذات .في 

ا  في الميمة )اؿ يحيى , حيف يككف انتباه الاشخاص مف ذكم قمؽ الاختبار الكاطيء مركز 
 (.22,ص1989

كيرافؽ القمؽ حالة مف التكتر كالاضطراب , كعدـ الاستقرار , كتكقع الخطر ألا انو 
   في الظركؼ العادية يعد مصدر مف مصادر الدافعية , يؤدم إلى الخمؽ كالبناء .

 ( .4,ص2001)الميدم, 
ة لمقمؽ بالتداخؿ فيتعطؿ كفي حالة ارتفاع مستكل القمؽ تبدأ الاستجابات العصبي

 (74, ص1974الاداء كينخفض بارتفاع مستكل القمؽ ) كاظـ , 
اذ اف القمؽ الشديد يعكؽ التعمـ, كاف درجة القمؽ يمكف اف تؤثر كظيفيا بشكؿ 
ايجابي في بعض اشكاؿ التعمـ, كاف مستكل القمؽ المنخفض يمكف اف يعكؽ التعمـ )اؿ 

 (.19, ص1989يحيى, 
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الامتحاف يسبب كؿ ىذا التكتر في مختمؼ المراحؿ الدراسية فاف  كلما كاف قمؽ
مرحمة الدراسات العميا تناؿ النصيب الأكبر مف القمؽ لما لو مف أىمية خاصة لدل الطمبة 

 ككنو حمقة الكصؿ بيف المرحمة البكمكريكس  كمرحمة الدراسات العميا , كككنو.
قنية الاسترخاء العضمي لما ليذا إذ ارتأل الباحثيف استخداـ العلبج السمككي بت

العلبج مف أىمية كبرل في معالجة الاضطرابات النفسية عمى مختمؼ أنكاعيا مف دكف 
نتائج عرضية.كيعد العلبج م السمككي مف الأساليب العلبجية الشائعة الاستخداـ بيف 

لبجي القمؽ كالتي أثبتت فاعميتيا الكبيرة في علبج ىذا الاضطراب . بتطبيؽ برنامج ع
 سمككي باستخداـ تقنية الاسترخاء.

كبذلؾ أصبح الباحثيف إماـ تساؤؿ يحاكؿ الإجابة عنو كىك: ىؿ لتقنية الاسترخاء 
العضمي أثر في تخفيض إعراض قمؽ الامتحاف لدل طمبة الدراسات العميا. اـ لا ؟ تمؾ 

 ىي مشكمة البحث التي ينبغي تشخيصيا كالكقكؼ عندىا .
 

 أىمية البحث
القمؽ ظاىرة نفسية تييمف عمى اىتماـ كاسع مف عمماء النفس لما لو مف تأثير يعد 

فعاؿ في الحياة الإنسانية كنشاطاتيا , كفي اضطراب الكظائؼ الجسمية كالنفسية للئفراد , 
كمع تقدـ  الحياة العصرية صار ممحكظان بشكؿ أكسع نتيجة لظركؼ ىذه الحياة الصعبة 

عيشيا الإنساف كيتميز بيا دكف سائر المخمكقات الأخرل , كىك كالمعقدة , كالقمؽ ظاىرة ي
يتأثر بعكامؿ كراثية كبيئية كاجتماعية , كيكجد في حياة الناس بدرجات متباينة كلاشؾ أف 
العديد مف النظريات تناكلت مكضكع القمؽ بالبحث كالدراسة إذ كاف احد المفاىيـ الرئيسة 

, كنظرية ىكرنام , كنظرية سكليفاف , كالنظرية  في أكثر مف نظرية منيا نظرية )فركيد
الكجكدية (كغيرىا , كما ارتبط بالعديد مف المتغيرات في أكثر مف مجاؿ عف طريؽ 
الدراسات كالبحكث العممية المتنكعة . كأشارت ىذه النظريات كالدراسات إلى أف القمؽ مف 
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تر كالاضطراب كعدـ الاستجابات الكجدانية غير السارة كالمصحكبة بحالة مف التك 
 الاستقرار كتكقع الخطر , كاف كظيفتو ىي تحذير الشخص مف تيديد كشيؾ الكقكع .

فقد أثبتت الدراسات النفسية , اف الطمبة ذك القمؽ العالي يستعممكف أسمكب المعالجة  
المفصمة كالمكسعة بالمرتبة الأكلى , كأسمكب احتفاظ الحقائؽ العممية بالمرتبة الثانية 

مكب الدراسة المنيجية بالمرتبة الثالثة , كأسمكب الدراسة المعمقة بالمرتبة الرابعة . أما كأس
أصحاب القمؽ الكاطئ يميمكف الى أسمكب الاحتفاظ بالحقائؽ العممية بالمرتبة الأكلى , 
كيأتي الاىتماـ بأسمكب المعالجة  المفصمة بالمرتبة الثانية كفي المرتبة الثالثة يأتي أسمكب 

معالجة المعمقة . بينما يقع بالمرتبة الرابعة أسمكب الدراسة المنيجية. ال
 (.4,ص2005)العمشاني,

ك أف القمؽ حالة مف الشعكر بعدـ الارتياح كالاضطراب كاليـ تصيب الفرد كتؤثر 
في عممياتو العقمية كالانتباه , كالتفكير , كالتركيز, كالتذكر , التي تغير مف متطمبات 

متحاف . كيرافؽ حالة القمؽ ىذه الشعكر العالي بالكعي كبالذات مع النجاح في الا
الإحساس باليأس , الذم يظير الانجاز المنخفض للبمتحاف مع الشعكر باف دراسة 
الطالب غير كافية يضاؼ الييا قمؽ الكالديف , الغير مبرر كالجك ألامتحاني العاـ  مف 

 (Int, 2005)ابك ممكح, ء فترة الامتحاف . أسئمة كمدرسيف كأبنية محيطة بالطالب , أثنا
كما أف التعامؿ مع القمؽ , كمكاجية الآثار المترتبة عميو يحتاج إلى قدرة عمى 
التكيؼ الجيد , كالتعامؿ مع الضغكط , كمتانة في التككيف النفسي لمفرد , إذ فرض ىذا 

زاؼ النفسي , كمف ثـ القمؽ ضغطان متزايدان عمى حياة الناس , كحالة مف الإجياد كالاستن
فاف مكاجيتو تتطمب تعبئة نفسية  عالية , كتييؤ مستمر , كدرجة عالية مف المناعة 
النفسية , كالقدرة عمى التعامؿ مع التغيرات السريعة كالضاغطة , كمع التطكرات اليائمة 
ثر كالمفاجئة ,  بؿ يمكف القكؿ أف   قمؽ الامتحاف , كأسمكب التعامؿ معو يحتاج إلى أك

مف ذلؾ , إذ يتعداه عمى صعيد الصحة النفسية إلى ضركرة التكظيؼ الكامؿ لمطاقات , 
طلبؽ الدافعية  كالقدرة عمى استغلبؿ الفرص , كحيسف إدارة الذات , كالتفكير الايجابي , كا 
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لتحقيؽ كؿ الإنجازات الممكنة   كلتحقيؽ التكازف المطمكب في كؿ المجالات الحياتية 
 ( 80, ص  2001) حجازم ,  ية ىذا القمؽ .المختمفة كمكاج

كيرل ) ريمكند ككاتؿ كسبيمبرجر ( اف القمؽ كحالة ىك انفعاؿ مؤقت يشعر الفرد بو 
بالضيؽ كالكدر عندما يدرؾ خطرا . أما قمؽ السمة فيك سمة مف سمات الشخصية يدؿ 

تفع في عمى استعداد سمككي كامف لمقمؽ كمف ىنا نشاىد عجز الطالب ذك القمؽ المر 
 ( .29,ص1977مكاجية المكاقؼ الامتحانية عف الطالب ذك القمؽ المنخفض )مرسي,

يشير الميتمكف بدراسة الظكاىر النفسية إلى أف الظكاىر السمبية تميؿ إلى  إذ
الانتشار في أكقات الأزمات النفسية فكما أف الأمراض الجسمية تنتقؿ بالعدكل إذا تكافرت 

 ليا الظركؼ المناسبة .
نتشر في ىذا الظرؼ الذم يعشيو يظاىرة نفسية سمبية يمكف أف بكصفو فاف القمؽ 

الطمبة  الآف, كىذا مف شأنو أف يؤدم إلى أمكر كثيرة عمى صعيد الفرد كالأسرة كالمجتمع. 
الأمر الذم يتطمب أيجاد الحمكؿ كالمعالجات المناسبة لمحد مف أثار تمؾ الأعراض لدل 

لذلؾ نحتاج اليكـ أكثر مف أم يكـ مضى الى البرامج (. 4,ص2003.)الزبيدم,  الطمبة 
العلبجية  العممية باستخداـ تقنية الاسترخاء العضمي  لتخفيض أعراض قمؽ الامتحاف  

آذ تشير نتائج البحكث كالدراسات السابقة الى أف أغمبية الناس في عصرنا الحاضر .,
مما يسبب التكتر العضمي الشديد الذم يستجيبكف للبضطرابات الانفعالية التي تكاجييـ . 

ضعؼ قدرة الفرد عمى التكيؼ ,لذا فالاسترخاء في ىذه الحالة يعني تكافقا كاملب لكؿ 
كلاسيما طمبة ( 157-154,ص1994التقمصات العضمية المصاحبة لمتكتر .)ابراىيـ,

 الدراسات العميا الذيف يمثمكف محكرا أساسيا في المجتمع ....
 كمف ىنا كجد الباحثيف أىمية دراسة قمؽ الامتحاف لدل طمبة الدراسات العميا ..

الأمر الذم يتطمب التشخيص كالكقكؼ عنده كالحد مف أثاره السمبية سكاء عمى 
 مستكل الفرد كالأسرة  كمف ثـ المجتمع .
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   The Objectiv of Research:  ىداؼ البحث
ييدؼ البحث الحالي إلى  تخفيض أعػراض قمػؽ الامتحػاف لػدل طمبػة الدراسػات العميػا      

 -كذلؾ  مف خلبؿ اختبار الفرضيات  الصفرية الآتية :
  -فرضيات البحث :

( ,بػيف رتػب درجػات أفػراد 0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالػة إحصػائية عنػد مسػتكل ) -1
 الاختباريف القبمي كالبعدم عمى مقياس قمؽ الامتحاف . المجمكعة الضابطة في

( ,بػيف رتػب درجػات أفػراد 0.05لا تكجد فركؽ ذات دلالػة إحصػائية عنػد مسػتكل ) -2
المجمكعػػػة التجريبيػػػة فػػػي الاختبػػػاريف القبمػػػي كالبعػػػدم عمػػػى مقيػػػاس قمػػػؽ الامتحػػػاف قبػػػؿ 

 تطبيؽ تقنية الاسترخاء العضمي  كبعده .
( , بيف رتػب درجػات أفػراد 0.05دلالة إحصائية عند مستكل ) لا تكجد فركؽ ذات -3

المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في الاختبار ألبعدم عمػى مقيػاس قمػؽ الامتحػاف  بعػد 
 تطبيؽ تقنية الاسترخاء العضمي .

 

 The Limits of Research -حدود البحث :
-2021لمعػػاـ الدراسػػي .)يتحػػدد البحػػث الحػػالي بطمبػػة الدراسػػات العميػػا فػػي جامعػػة ديػػالى 

2022.) 
 

 Definition of termتحديد المصطمحات 
 : The Effectالأثر  -أولًا 
بأنػػٌػو مقػػدار التغيػػػر الذم يطػػػرأ عمى المتغيػػػر التابػػػع بعػػػد ( :  1991عرفو ) الحفني ,  

 (.253, ص1991تعرضو لتأثير المتغير المستقؿ )الحفني, 
 Treatment Programme البرنامج العلاجي  : -ثانيا: 
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ىك مجمكعو مف الأنشطة المنظمة كالتي تجرم لمدة زمنية ( :  1999عرفو ) الجبوري , 
محدكدة ييدؼ الى تعميـ الفرد سمككا مغايرا لما كاف يقكـ بو مف سمكؾ غير مرغكب فيو. 

 (.16, ص1999)الجبكرم, 
 

    Progressive Muscular ) تقنية الاسترخاء  العضمي (  –ثالثا: 
( ىػػك احػػد تقنيػػات الاسػػترخاء العضػػمي المتػػدرج كالتػػي تتطمػػب Jacopson 1905عرفػػو )

 (68,ص1999تركيزا متعاقبا عمى أجزاء الجسـ المختمفة .)الجبكرم,
 

 عرفو ( Test Anxietyقمؽ الامتحاف )  -رابعا: 
 (1952,سارسوف )  -1

استعداد لمتعبير عف التمركز حكؿ الذات يؤدم الى الاسػتجابة باسػتجابات متعارضػة عنػدما 
 (.41,ص1989يكاجو الفرد مكاقؼ التقكيـ فقط  )اؿ يحيى, 

 (1987) اليواري والشناوي  -2
الاشػػخاص المػػذيف يميمػػكف الػػى ادراؾ المكاقػػؼ التقكيميػػة عمػػى انيػػا ميػػددة ليػػـ شخصػػيا كىػػـ 

) التػػػػكتر , الكػػػػدر كالتحفػػػػز, كالاىتيػػػػاج الانفعػػػػالي  فػػػػي مكاقػػػػؼ الامتحانػػػػات  يميمػػػػكف الػػػػى
 ( .178, ص1970)اليكارم كالشناكم, 

 ( 1988)شعيب ,-3
ىػػي الحالػػة التػػي يصػػػؿ الييػػا الطالػػب نتيجػػػة الزيػػادة فػػي درجػػػة التػػكتر اك الخػػكؼ فػػػي اداء 

طفيػػة, كالمعرفيػػة, الامتحػاف, كمػػا يصػػاحب ىػػذه الحالػػة مػػف اضػطراب لديػػو مػػف النػػكاحي العا
 (.1988كالفسمجية )شعيب,

 (2004) سعادة واخروف  -4
حالػػة نفسػػية تنتػػاب الطالػػب نتيجػػة الخػػكؼ اك الانزعػػاج مػػف الامتحانػػات التػػي تحػػدد مسػػار 

 (.178, ص 2004حياتو مما يثير لديو التكتر كالرىبة كعدـ الارتياح )سعادة كاخركف , 
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 (2004)ابو مموح   -5
العػاـ , كتتميػز بالشػعكر العػالي بػالكعي بالػذات مػع الإحسػاس باليػأس الػذم حالة مف القمػؽ 

 ( .Int,2004يظير غالبا في الانجاز المنخفض للبمتحانات  )ابك ممكح ,
 

 التعريؼ النظري
( لأنػو أكثػر ملبئمػة لخصػائص البحػث 1988قد تبنى الباحثيف تعريػؼ )شػعيب ,

 الحالي
 التعريؼ الإجرائي 

ي يحصػػػؿ عمييػػػا الطالػػػب عنػػػد اسػػػتجابتو لفقػػػرات مقيػػػاس قمػػػؽ الدرجػػػة الكميػػػة التػػػ
 الامتحاف المعتمد في البحث الحالي . 

 
 أطار نظري ودراسات سابقة 

 نظرية الاسترخاء العضمي . -أولا :
( رائدا فػي تقنيػات الاسػترخاء كلاسػيما الاسػترخاء العضػمي المتػدرج  1905يعد )جاكبسكف ,

تطكير نظريتو عف فكػرة الاضػطرابات النفسػية المسػببو لتػكتر .كبذلؾ أسيـ اكتشافو ىذا في 
العضػػلبت .آذ يػػؤدم ىػػذا التػػكتر الػػى تقصػػير الأنسػػجة العضػػمية ,فػػالفرد يعػػاني مػػف التػػكتر 
عنػػػدما يشػػػعر بػػػالقمؽ كبإزالػػػة التػػػكتر يمكػػػف الػػػتخمص مػػػف الاضػػػطرابات النفسػػػية , كعنػػػدما 

لناقمػة كالصػادرة كعنػدىا يػزكؿ تسترخي العضمة تتكقؼ مراكػز الػدماغ عػف حػث الأعصػاب ا
التػػكتر . كقػػد أكضػػح )جاكبسػػكف( أف العضػػلبت كالػػدماغ يعمػػلبف فػػي دكره تقمػػص كارتخػػاء 
مفترضػػػا أف تػػػكتر العضػػػمة ىػػػك الاسػػػتجابة الفسػػػيكلكجية للؤفكػػػار المقمقػػػة المزعجػػػة .كتػػػكتر 

خفض  العضلبت يزيد الشعكر بالاضطرابات النفسية كيعززه كبالمقابؿ يؤدم الاسترخاء الى
 (Wilson &Kneisl,1996.p.701التكتر . )
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 أنواع الاسترخاء العضمي 
 الاسترخاء العضمي المتدرج الفعاؿ : -ا

يستعمؿ ىذا النكع مع العضلبت ذات التكتر المزمف كيتـ عف طريؽ التمييز بيف الإحساس 
 ؿ(بالتكتر )التكتر العضمي الكامؿ (كالاسترخاء العميؽ )الشعكر بالاسترخاء الكام

 الاسترخاء العضمي السمبي  -2
رخائيا بشكؿ متعاقب لأجزاء الجسػـ ابتػداء  يستعمؿ ىذا النكع في إرخاء العضلبت بشدىا كا 
مػػف العضػػلبت السػػيمو الاسػػترخاء كأصػػابع القػػدـ كصػػعكدا الػػى العضػػلبت الأكثػػر صػػعكبة 

 (Wilson &Kneisl,1996.p.702).  مثؿ عضلبت الرأس
 

 تقنيات الاسترخاء العضمي 
 التغذية الإحيائية المرتدة  -1

ىي نشاط العضلبت الكيربائي الػذم يقػدـ معمكمػات فكريػة لمفػرد بصػكرة مسػمكعة أك مرئيػة 
عف حالة العمميات الفسيكلكجية لنشاط العضلبت الكيربائي عف طريؽ فعؿ الإرادة بكصفيا 

 (511,ص1991.)كامؿ, طاقة نفسية ليا كزنيا
 التدريب الذاتي المنشاء  -2

تتألؼ ىذه الطريقة مف سمسمة مف تدريبات متدرجة تتطمب تركيزا متعاقبا عمى اجزاء الجسـ 
 . المختمفة

 التامؿ  -3
ىػي إحػػدل تقنيػات الاسػػترخاء العضػػمي كتحتػاج الػػى مػف يقػػكـ بيػػا تػكافر الاسػػتعداد الػػداخمي 

فػػي  كالقػػدرة بيػػا بنفسػػو . كىػػي تعتمػػد عمػػى الجسػػـ كلاسػػيما الجيػػاز العصػػبي الػػذاتي لمتػػاثير
العقؿ , كبكصفيا تقنية خاصة لتيدئة العقؿ ينبغي ليػا أكلا إحػداث حالػة الاسػترخاء العميػؽ 

 فيشعر المتأمؿ بتحسف حالتو قبؿ الدخكؿ في أم نكع مف انكاع الاستثارة الانفعالية .
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 . تنفس الاسترخاء -4
اذ تعتمػػػد صػػػػحة الجيػػػػاز التنفسػػػي عمػػػػى كميػػػػة اليػػػكاء المستنشػػػػؽ كالأسػػػػمكب الإيقػػػػاعي 

لمتػػػزف لمشػػػييؽ كالزفيػػػر , كىػػػذة العمميػػػة المتتاليػػػة الإيقاعيػػػة تسػػػاعد فػػػي الػػػتخمص مػػػف ا
 الإرىػػػػػػػػػػػػاؽ كتسػػػػػػػػػػػػاعد الػػػػػػػػػػػػرئتيف كالقمػػػػػػػػػػػػب عمػػػػػػػػػػػػى القيػػػػػػػػػػػػاـ بػػػػػػػػػػػػدكرىما بشػػػػػػػػػػػػكؿ أفضػػػػػػػػػػػػؿ

 (70-66,ص1999.)الجبكرم,
        

 Anxietyالقػػػػمؽ  -ثانيا: 
 فالقمؽ يشتمؿ عمى عدة مككنات  ىي :

/ كيتمثػػؿ فػػي حالػػة الخػػكؼ, كالتػػكتر, كالشػػعكر بػػالخطر,   المكػػوف الانفعػػالي -1
 كعدـ الاستقرار .

/ يتمثػػػؿ فيمػػػا يترتػػػب عمػػػى حالػػػة الخػػػكؼ مػػػف اسػػػتثارة  المكػػػوف الفسػػػيولوجي -2
كتنشػػيط الجيػػاز العصػػبي المسػػتقؿ, ممػػا يػػؤدم الػػى تغيػػرات فسػػيكلكجية عديػػدة منيػػا زيػػادة 

 ضربات القمب, كسرعة التنفس, كشحكب الكجو كالتعرؽ. 
: يتمثػػؿ فػػي التػػأثيرات السػػمبية لمشػػاعر الخػػكؼ كالتػػكتر التػػي  المكػػوف المعرفػػي -3

, 1998تػػػؤدم الػػػى عػػػدـ مقػػػدرة الفػػػرد عمػػػى الإدراؾ السػػػميـ لممكقػػػؼ  كالتفكيػػػر )القريطػػػي 
 (127ص
 

  The theories of anxietyنظريات القمؽ : 
      Freud. نظرية فرويد 1
كبينت ىذه النظرية أف القمؽ ىك إشارة لمصراع النفسي النػاتج مػف الشػعكر بالتيديػد حػيف    

, كيخشػى  Forbidden Impulsesتككف لدل الفرد أفكػار كانفعػالات محرٌمػة أك مكبكتػة  
كيعنػي الخػكؼ مػف تػدمير ألانػا , كقمػؽ  IDأف يعبر عنيا فتظير بعدة أنكاع ىي قمػؽ اليػك 

أك الضػػمير كيتمثػػؿ فػػي معانػػاة الأفػػراد نتيجػػة شػػعكرىـ بالػػذنب  Super Egoالأنػػا الأعمػػى 
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( , كمػا  Murray , 1997 , p . 40بسػبب خػرقيـ لمقػكانيف كالتقاليػد كالقػيـ السػائدة ) 
 & Fantinoأكػدت أف القمػؽ ىػك إنػذار لتجنػػب أم حالػة تيػدد الأمػف النفسػي بػػالخطر ) 

Reynolds , 1975 , p . 503  ) 
 Horneyي : . نظرية ىورنا 2

أشػػارت ىكرنػػام أف المجتمعػػات الحديثػػة تكػػكف الحيػػاة فييػػا قائمػػة عمػػى مبػػدأ التنػػافس       
Competition  ,الذم يقكد إلى إنتاج العصاب , ككؿ مككنات القمؽ الأسػاس عنػد الكبػر

لفػػػػرد يقاتػػػػؿ مػػػػف اجػػػػؿ مصػػػػمحتو كالتنػػػػافس يعنػػػػي نقػػػػيض التعػػػػاكف كيػػػػؤدم إلػػػػى أف يجعػػػػؿ ا
تنػػافس لا ينحصػػر فػػي المجػػاؿ الاقتصػػادم حسػػب بػػؿ يتعػػدل ذلػػؾ إلػػى , كاف ىػػذا الالخاصػػة

مجػػاؿ العلبقػػات الإنسػػانية الأخػػرل , كتبعػػان لػػذلؾ يػػتـ تثمػػيف كػػؿ شػػئ فػػي الحيػػاة كالجمػػاؿ 
كالصػػػػداقة كتقػػػػدير الػػػػذات عمػػػػى أسػػػػس تنافسػػػػية , كاف العػػػػيش فػػػػي حيػػػػاة كيػػػػذه يػػػػؤدم إلػػػػى 

و , كعميػو فػػاف القمػػؽ الأسػػاس ىػػك الإحسػاس بالعزلػػة كالعػػداء كالخػػكؼ مػف الفشػػؿ بكػػؿ أنكاعػػ
 ( .  115, ص  1988حالة عامة في الحياة الاجتماعية ) صالح , 

 School Existential. المدرسة الوجودية :   3
إف القمؽ عمى كفؽ منظكر الكجكدييف غير متعمـ كيكلد مػع الإنسػاف عمػى انػو جػزء مػف     

 ( . 46,  45, ص  2006طبيعتو أك تككينو , )حافظ , 
 School Cognitive. المدرسة المعرفية :  5
إلى أف التناشز المعرفي قد يككف مسئكلا عف القمؽ ,   Festingerكأشار فستنجر     

كىذا التناشز يحدث بيف معمكمتيف متناقضتيف كؿ منيما يممؾ القكة كالتأثير كالإقناع , 
الأمر الذم يكلٌد صراعان داخؿ الفرد يظؿ قائمان حتى يصؿ الفرد إلى حالة مف التكافؽ بيف 

 (   2, ص  1989بك حطب , الفكرتيف أك تغميب أحداىما عمى الأخرل ) أ
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 الدراسة السابقة 
 ( 1995دراسة) دحادحة 

 )اثر التدريب عمى حؿ المشكلات والاسترخاء العضمي في ضبط التوتر النفسي ( 
اسػػػػتيدفت الدراسػػػػة  معرفػػػػة فاعميػػػػة برنػػػػامج إرشػػػػادم جمعػػػػي فػػػػي حػػػػؿ المشػػػػكلبت كبرنػػػػامج 

النفسي .تككنت عينة البحث مػف إرشادم جمعي في الاسترخاء العضمي عمى ضبط التكتر 
( مف المذيف يعانكف مف التكتر النفسي بناء عمى درجاتيـ عمى مقياس التكتر النفسي . 30)

أظيػػػرت النتػػػائج كجػػػكد فػػػرؽ ذات دلالػػػة معنكيػػػة بػػػيف ألمجمكعػػػو التجريبيػػػة الأكلػػػى كالثانيػػػة 
 (4,ص1995كالمجمكعة الضابطة.)دحادحة ,

 (2005دراسة )العمشاني ,
جيات التعمـ والاستذكار وعلاقتيا بقمؽ الامتحاف لدى طمبة المرحمة )إستراتي
 الثانوية(

يسػػتيدؼ البحػػث الحػػالي إلػػى التعػػرؼ عمػػى: المسػػتكل العػػاـ لسػػتراتيجيات الػػتعمـ كالاسػػتذكار 
( طالػػػػب 450كقمػػػؽ الامتحػػػػاف  لػػػػدل طمبػػػة المرحمػػػػة الثانكيػػػػة. كتألفػػػػت عينػػػة البحػػػػث مػػػػف )

( طالب, كذلؾ باستخداـ الأسػمكب العشػكائي الطبقػي. 220( طالب ك)230كطالبة, بكاقع )
كباسػػػػتخداـ الاختبػػػػار التػػػػائي لعينػػػػة كاحػػػػدة كلعينتػػػػيف مسػػػػتقمتيف, كباسػػػػتخداـ معامػػػػؿ ارتبػػػػاط 

 بيرسكف تكصؿ الباحث إلى النتائج الآتية: 
أف الطمبػػػة يمتمكػػػػكف إسػػػػتراتيجيات تعمػػػـ كاسػػػػتذكار, كبدرجػػػػة تفػػػكؽ المتكسػػػػط الفرضػػػػي  -1

 لممقياس. 
 مبة يمتمككف قمؽ الامتحاف, كبدرجة تفكؽ المتكسط الفرضي لممقياس. أف الط -2
 لاتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف إستراتيجيات التعمـ كالاستذكار كقمؽ الامتحاف.  -3
لاتكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسطات استجابات الطمبة عمػى إسػتراتيجيات  -4

 إناث(. -رالتعمـ كالاستذكار بحسب متغير الجنس )ذكك 
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تكجػػػػػػد فػػػػػػركؽ ذات دلالػػػػػػة إحصػػػػػػائية بػػػػػػيف متكسػػػػػػطات اسػػػػػػتجابات الطمبػػػػػػة عمػػػػػػى -1
أدبػػي(, كلصػػالح  -إسػػتراتيجيات الػػتعمـ كالاسػػتذكار بحسػػب متغيػػر التخصػػص )عممػػي

 (2005)العمشاني , التخصص العممي.
     Procedures of  Research إجراءات البحث 

الامتحػاف ك لمبرنػامج العلبجػي الػذم اتبعػو يتضمف ىذا الفصؿ كصفان لمقيػاس قمػؽ 
جراءات البرنامج المتبع عمى كفؽ  الباحثيف, ككذلؾ كصفان لمجتمع البحث كاختيار عينتو, كا 
تقنيػػػػة الاسػػػػترخاء العضػػػػمي, كالكسػػػػائؿ الإحصػػػػائية التػػػػي اسػػػػتخدمت فػػػػي معالجػػػػة البيانػػػػات 

 -الإحصائية. كعمى النحك الأتي:
  Approach  of  Researchمنيج البحث  
البحكث التجريبية مػف أكثػر البحػكث العمميػة دقػة إذ يمكػف أف تسػتخدـ لاختبػار تيعدٌ 

الفرضػػيات الخاصػػة بالسػػبب كالنتيجػػة كيكػػكف ىػػذا النػػكع مػػف أكثػػر البحػػكث صػػدقان فػػي حػػؿ 
 (184, ص1998المشكلبت التربكية كالنفسية. )عدس, 

 Experiment of Designثانيا: التصميـ التجريبي   
يقصد بو كضع الييكؿ الأساس لتجربة ما , كيتضمف كصػفا لمجماعػة التػي يتكػكف 
منيػػػػػػػػا إفػػػػػػػػراد التجربػػػػػػػػة , اذ يػػػػػػػػتـ فييػػػػػػػػا تحديػػػػػػػػد الطػػػػػػػػرؽ لاختيػػػػػػػػار عينتيػػػػػػػػا .  ) العيسػػػػػػػػكم 

 (. 80,ص2000,
 وقد قاـ الباحثيف بالخطوات الآتية لغرض وضع التصميـ التجريبي:

تيف متسػػػػػػاكيتيف . )تجريبيػػػػػػة تكزيػػػػػػع أفػػػػػػراد عينػػػػػػة البحػػػػػػث عشػػػػػػكائيان عمػػػػػػى مجمػػػػػػكع .1
 كضابطة(.

 إجراء اختبار قبمي لممجمكعتيف )التجريبية كالضابطة( لمقياس قمؽ الامتحاف . .2
اسػػػػتخداـ التقنيػػػػػة العلبجيػػػػػة )الاسػػػػػترخاء العضػػػػػمي( مػػػػػع المجمكعػػػػػة التجريبيػػػػػة أمػػػػػا  .3

 المجمكعة الضابطة فلب تتعرض لمتجربة.
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ابطة( لمقياس  )قمؽ الامتحاف( إجراء اختبار بعدم لممجمكعتيف )التجريبية كالض .4
لغرض معرفة اثر البرنامج  بتقنية الاسترخاء العضمي في تخفيض قمؽ الامتحاف 

. 
 community  of  Researchمجتمع البحث 

يتكػػكف مجتمػػع البحػػث مػػف طمبػػة الدراسػػات العميػػا المتمثمػػة )الػػدكتكراه ,ماجسػػتير كدبمػػكـ( فػػي 
( كميػػة 11تتضػػمف فييػػا الدراسػػات العميػػا كالبػػالغ عػػددىا )كميػػة التربيػػة جامعػػة ديػػالى , التػػي 

الإنػػػػػاث( فػػػػػي التخصصػػػػػيف –( لكػػػػػلب الجنسػػػػػيف )الػػػػػذككر 2022-2021.لمعػػػػػاـ الدراسػػػػػي )
 ( طالب كطالبة .677)العممي كالإنساني( كالبالغ عددىـ )

 
 Sample  of  Research   عينة البحث
جػػرل اختيػػار عينػػة البحػػث بالطريقػػة العشػػكائية  ذات التكزيػػع المتسػػاكم لمرحمػػة     

% ( مػػف مجتمػػع 59( طالػػب كطالبػػة بكاقػػع) 400الدراسػػات العميا,فقػػد تػػـ اختيػػار )
 , البحث الأصمي

 وقد قاـ الباحثيف بالخطوات الآتية لاختيار عينة التطبيؽ وكما يأتي:
( طالبػا 400ينػة البحػث المتككنػة مػف )قمػؽ الامتحػاف عمػى ع مقيػاس تطبيؽ ▪

 كطالبة .
( طالبا باعتبارىا عينة التطبيؽ مف المػذيف حصػمكا عمػى درجػات 20) اختيار ▪

 ( ...106أعمى مف الكسط الفرضي عمى مقياس قمؽ الامتحاف البالغ )
أفراد عينة البحث بشكؿ عشكائي عمى مجمكعتيف إحداىما تجريبيػة  تكزيع تـ ▪

( يكضػح 1( طالب في كؿ مجمكعة,   كالجػدكؿ )10بكاقع )كالأخرل ضابطة 
 ذلؾ.
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 (1جدوؿ )
 توزيع العينة عمى مجموعتيف التجريبية والضابطة

 عدد الطلبب المجاميع
 10 المجمكعة التجريبية
 10 المجمكعة الضابطة

 20 المجمكع
 

  -:  The Effecincy of Couple groupsتكافؤ المجموعتيف   
الباحث التكافؤ بيف المجمكعتيف التجريبية كالضابطة, عمى الرغـ مف أف لقد أجرل 

تكزيػػػع الطمبػػػة عمػػػى المجمػػػكعتيف قػػػد تػػػـ بطريقػػػة عشػػػكائية كذلػػػؾ لضػػػماف السػػػلبمة الداخميػػػة 
لمبحػػث, كقػػد أجػػرل البػػاحثيف التكػػافؤ بػػيف المجمػػكعتيف فػػي بعػػض المتغيػػرات التػػي قػػد تػػؤثر 

تػاريخ مباشػرتيـ بالدراسة,التخصػػص   -ت:) العمػرعمػى سػلبمة التجربػة, كمػف ىػذه المتغيػرا
 الدراسي(.

 
 (Research of toolsأداتا البحث )

تحقيقا لأىداؼ البحث الحالي تطمػب أداتػيف كاحػده  لقيػاس قمػؽ الامتحػاف كالأخػرل  
 البرنامج العلبجي بتقنية الاسترخاء العضمي , كفيما يمي كصؼ لكؿ منيما:

 مقياس قمؽ الامتحاف  -أولا : 
بعد اطلبع الباحث عمى الأدبيات ذات العلبقة بمكضكع البحث الحالي  , اذ لـ     

يجد الباحثيف مقياسا مناسبا لعينة البحث الحالي  لقياس قمؽ الامتحاف لذا تطمب الأمر 
بناء مقياسا معتمدا عمى مككنات القمؽ )الانفعالي ,الفسيكلكجي ,المعرفي (. كفضلب 

تنطبؽ عمي ( فقرة ككانت البدائؿ كالأتي )36ضمف المقياس )عف الدراسات السابقة كت
بدرجة كبيرة جدان, تنطبؽ عمي بدرجة كبيرة, تنطبؽ عمي بدرجة معتدلة, تنطبؽ عمي 
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كقاـ الباحثيف بعرضو عمى مجمكعة مف الخبراء بدرجة قميمة, لا تنطبؽ عمي مطمقان(. 
%( فأكثر عمى 80في التربية كعمـ النفس , كفي ضكء آراء الخبراء حصؿ اتفاؽ )

 استخداـ المقياس. 
 

إجراءات الباحث في حساب صدؽ المقياس وثباتػو لمتأكػد مػف صػلاحيتو إضػافة إلػى أراء 
 الخبراء:
 :Validity الصدؽ

ي المقياس الحالي عندما قػاـ البػاحثيف بعػرض المقيػاس كقد تحقؽ الصدؽ الظاىرم ف
%( 80عمػػى مجمكعػػة مػػف الخبػػراء فػػي التربيػػة كعمػػـ الػػنفس كفػػي ضػػكء آرائيػػـ تػػـ الاتفػػاؽ )

مكانية استخدامو .  عمى صلبحيتو كا 
  

 :Reliabilityالثبات     -2
 Test – Retest Methodطريقة إعادة الاختبار:    

كمف أجؿ استخراج ثبات المقياس بطريقة إعػادة الاختبػار, قػاـ الباحػث بتطبيقػو عمػى 
العينة نفسيا , كتـ إعػادة تطبيقػو عمػى نفػس العينػة بعػد مػركر أسػبكعيف مػف التطبيػؽ الأكؿ 
لممقيػاس. كبعػػد ذلػؾ تػػـ حسػاب )معامػػؿ ارتبػاط بيرسػػكف( بػيف درجػػات الأفػراد فػػي التطبيقػػيف 

(, كتعد ىذه النتيجة مؤشػران جيػدان 0088غ معامؿ الثبات بيذه الطريقة )الأكؿ كالثاني, كقد بم
 عمى استقرار إجابات أفراد عينة البحث عمى المقياس الحالي عبر الزمف. 

 
 Cranbach Alpha Methodطريقة الفاكرونباخ:      

( كىػػك معامػػؿ ثبػػات جيػػد كمؤشػػر عمػػى 0086كقػػد بمػػغ معامػػؿ الثبػػات بيػػذه الطريقػػة )
 اتساؽ الفقرات كتجانسيا. 
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 التحميؿ الإحصائي لفقرات المقياس:
( طالبػػػان 400إذ قػػػاـ البػػػاحثيف بتطبيػػػؽ أداة البحػػػث الحػػػالي عمػػػى عينػػػة مككنػػػة مػػػف )

ض التحميػػػؿ فػػػي المقػػػاييس كطالبػػػة مػػػف طمبػػػة جامعػػػة ديػػػالى. كيعػػػد ىػػػذا العػػػدد كافيػػػان لأغػػػرا
 النفسية كالتربكية. 

( إجػػراءان مناسػػبان فػػي Extreme Groupsكيعػػد أسػػمكب المجمػػكعتيف المتطػػرفتيف )
تحميػػؿ الفقػػرات فضػػلبن عػػف أسػػمكب آخػػر كىػػك علبقػػة الدرجػػة بػػالفقرات الكميػػة )صػػدؽ الفقػػرة( 

(Item Validity. ) 
(  أتبعػت Extreme Groupsبأسمكب المجمكعتيف المتطػرفتيف )كلاستخراج التمييز 
 الباحثيف الخطكات التالية:

( طالبان كطالبة مف مرحمة 400قاـ الباحثيف بتصحيح استمارات العينة البالغ عددىا )  -أ
 الدراسات العميا لغرض تحديد الدرجة الكمية لممقياس.

 تـ ترتيب استمارات المقياس بصكرة تنازلية مف أعمى درجة إلى أكطأ درجة.  -ب
%( مػػػف الاسػػػتمارات الحاصػػػمة عمػػػى الػػػدرجات العميػػػا كالتػػػي 27اختيػػػرت نسػػػبة )-جػػػػ

%( مػػف الاسػػتمارات الحاصػػمة عمػػى الػػدرجات الػػدنيا 27سػػميت بالمجمكعػػة العميػػا ك )
التي سميت بالمجمكعة الدنيا كبذلؾ تـ تحديػد مجمػكعتيف بػأكبر حجػـ كأقصػى تبػايف 

كيكػكف مجمػكع الاسػتمارات ( لكػؿ مجمكعػة 108ممكف . كقػد بمػغ عػدد الاسػتمارات )
 ( استمارة لممقياس, 216التي خضعت لمتحميؿ ىي )

( لعينتػػيف مسػػتقمتيف لاختبػػار الفػػركؽ بػػيف متكسػػطي T-Testطبػػؽ الاختبػػار التػػائي ) -د
المجمػػػكعتيف العميػػػا كالػػػدنيا لكػػػؿ فقػػػرة مػػػف فقػػػرات المقيػػػاس كعػػػدت القيمػػػة المسػػػتخرجة 

(, ككانػػت جميػػع 1.96بالقيمػػة الجدكليػػة )مؤشػػران لتمييػػز كػػؿ فقػػرة مػػف خػػلبؿ مقارنتيػػا 
( ككمػػا ىػػك 214( كدرجػػة حريػػة )0.05الفقػػرات مميػػزة لممقيػػاس عنػػد مسػػتكل دلالػػة )

 ( 2مكضح في الجداكؿ) 
 



                                        النفسية مركز البحوث

677 

المؤتمر العلمي الدولي التخصصي الخامس 

 2021/  12/  22الأربعاء 

 (2جدوؿ )
القيمة التائية المحسوبة لمفرؽ بيف متوسطي المجموعتيف العميا والدنيا والدلالة 

 الامتحافالإحصائية لكؿ فقرة مف فقرات مقياس قمؽ 

 الفقرات
القيمة  المجموعة الدنيا المجموعة العميا

 التائية
 الدلالة 

 المعياري  المتوسط المعياري المتوسط
 داؿ 3.812 1.23 3.17 1.25 3.84  .1
 داؿ 6.496 1.08 2.92 1.04 3.88  .2
 داؿ 11.730 0.90 2.71 0.89 4.17  .3
 داؿ 8.227 0.95 2.39 1.16 3.61  .4
 داؿ 4.928 1.12 3.38 0.97 4.09  .5
 داؿ 7.681 1.09 2.73 1.05 3.87  .6
 داؿ 6.201 1.19 3.12 1.11 4.12  .7
 داؿ 4.130 1.23 2.93 1.26 3.65  .8
 داؿ 7.689 1.17 3.78 0.58 4.77  .9

 داؿ 8.053 1.06 3.79 0.59 4.76  .10
 داؿ 7.895 1.09 3.42 0.80 4.48  .11
 داؿ 10.661 1.14 3.34 0.61 4.69  .12
 داؿ 7.260 1.02 3.94 0.51 4.76  .13
 داؿ 10.245 1.11 3.03 0.78 4.39  .14
 داؿ 6.767 1.07 3.83 0.65 4.66  .15
 داؿ 9.013 0.96 3.53 0.65 4.56  .16
 داؿ 6.746 1.09 3.48 0.88 4.41  .17
 داؿ 12.457 0.91 3.32 0.53 4.61  .18
 داؿ 8.040 1.11 3.54 0.65 4.56  .19
 داؿ 9.730 1.14 3.38 0.59 4.61  .20
 داؿ 10.584 0.97 3.27 0.64 4.49  .21
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 داؿ 9.988 0.99 3.99 0.88 4.29  .22
 داؿ 13.047 0.84 3.05 0.69 4.46  .23
 داؿ 12.793 1.08 2.90 0.73 4.49  .24
 داؿ 9.042 1.08 3.36 0.75 4.53  .25
 داؿ 11.682 1.11 2.59 0.96 4.28  .26
 داؿ 9.725 1.05 2.82 0.82 4.09  .27
 داؿ 7.823 1.14 3.05 0.87 4.16  .28
 داؿ 11.078 0.99 2.99 0.82 4.39  .29
 داؿ 7.381 1.08 3.87 0.61 4.78  .30
 داؿ 12.316 0.92 2.89 0.76 4.34  .31

 داؿ 12.326 0.94 2.92 0.77 4.44  .32

 داؿ 11.916 0.91 2.87 0.78 4.23  .33
 داؿ 9.336 0.96 3.89 0.86 3.34  .34
 داؿ 11.324 0.72 2.98 0.85 4.24  .35

 داؿ 12.112 0.82 2.69 0.96 3.44  .36

 (. 214( كبدرجة حرية )0.05(, عند مستكل )1.96* القيمة الجدكلية )
 

 (Internal Consistency Coefficient)علاقة درجة الفقرة بالدرجة الكمية لممقياس 
كلاستخراج علبقة درجة الفقرة بالدرجة الكمية لممقياس تـ استخراج معامؿ ارتباط 

كبعد تطبيؽ معادلة الاختبار التائي لدلالة معامؿ الارتباط ظير أف جميع )يرسكف( 
معاملبت الارتباط دالة إحصائيان عند مقارنة القيـ المستخرجة بالقيمة التائية الجدكلية 

 ككما مبيف في الجداكؿ( 398( كدرجة حرية )0.05( عند مستكل دلالة )1.96)
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 (3جدوؿ )
 الارتباط بيف درجة الفقرة والدرجة الكمية القيـ التائية لدلالة معامؿ

 لمقياس قمؽ الامتحاف
 القيمة التائية معامؿ الارتباط الفقرات القيمة التائية معامؿ الارتباط الفقرات

1.      0.408    19.99 23     0.613    24.61 
2.      0.308    21.08 24     0.589    24.06 
3.      0.236    22.93 25     0.500    22.45 
4.      0.541    21.41 26     0.509    22.59 
5.      0.535    20.32 27     0.472    22.05 
6.      0.511    21.30 28     0.433    21.57 
7.      0.496    20.44 29     0.573    23.72 
8.      0.458    20.01 30     0.417    21.39 
9.      0.502    23.12 31     0.592    24.12 

10.      0.466    23.01 32     0.409    21.14 
11.      0.497    22.62 33     0.512    22.67 
12.      0.411    22.39 34     0.532    20.58 
13.      0.612    21.77 35     0.348    21.92 
14.      0.562    22.48 36     0.513    22.11 
15.      0.548    21.97      
16.      0.533    22.41    
17.      0.460    21.33    
18.      0.408    24.58    
19.      0.308    23.51    
20.      0.236    23.24    
21.      0.541    22.98    
22.      0.535    21.90    

 ( 398( كبدرجة حرية )0.05(, عند مستكل )1.96القيمة الجدكلية .) 
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 Psychological Programالبرنامج العلاجي    -ثانيا
 -تضمنت إجراءات بناء البرنامج ماياتي :

بعػػد الاطػػلبع عمػػى الأدبيػػات كالدراسػػات السػػابقة ذات العلبقػػة بالمكضػػكع تػػـ أعػػداد  برنػػامج 
العلبجػػي فػػي اسػػتخداـ تقنيػػة الاسػػترخاء العضػػمي. كالػػذم  يتضػػمف ثمػػاف جمسػػات علبجيػػة 

( دقيقة ,يتـ فييا تدريب العينة عمػى تمػاريف الاسػترخاء. 35بكعيا مدتيا )بمعدؿ جمستيف أس
 كتشمؿ التماريف عضلبت الأطراؼ السفمى كالعميا كالأكتاؼ كالرأس كالكجو كالرقبة . 

 
 صدؽ البرنامج:

كقد تحقؽ الصدؽ الظاىرم لمبرنامج المعد عندما قاـ الباحثيف بعرضو ا عمى مجمكعة مػف 
%( عمػػػى صػػػلبحيتو 80التربيػػػة كعمػػػـ الػػػنفس كفػػػي ضػػػكء آرائيػػػـ تػػػـ الاتفػػػاؽ )الخبػػػراء فػػػي 

مكانية استخدامو .  كا 
 تطبيؽ البرنامج الإرشادي:

( جمسة بكاقع جمستيف 8حددت عدد الجمسات الإرشادية لممجمكعة التجريبية بػ )
 أسبكعيان.

 ( مف الساعة )( 2-1حدد مكاف الجمسات الإرشادية كزمانيا في )جامعة ديالى
 صباحان مف أياـ الثلبثاء كالخميس.

  عد الباحثيف الدرجات التي حصمت عمييا أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة عمى
مقياس قمؽ الامتحاف قبؿ البدء بتطبيؽ البرنامج الإرشادم بمثابة نتائج الاختبار 

 القبمي.
  مكعدان لمجمسة الافتتاحية 2/11/2021حدد يكـ الثلبثاء المكافؽ. 
  تىّـَ تحديد مكعد لتطبيؽ الاختبار ألبعدم لقياس )قمؽ الامتحاف( لممجمكعتيف التجريبية

 .2/12/2021كالضابطة في يكـ الخميس المكافؽ 
 ( يبيف ذلؾ.4كضع الباحثيف جدكلا لأياـ تطبيؽ البرنامج الإرشادم, كالجدكؿ ) 
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 (4الجدوؿ )
 عناويف الجمسات وتاريخ انعقادىا

تسمسؿ 
 الجمسة

 وقتيا مدتيا يوـ وتاريخ انعقادىا عنوانيا

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 2/11/2021الثلاثاء  الافتتاحية الأولى

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 4/11/2021الخميس  الاسترخاء العضمي الثانية

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 9/11/2021الثلاثاء  القمؽ الثالثة

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 11/11/2021الخميس  الاسترخاء العضمي الرابعة

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 17/11/2021الثلاثاء  الاسترخاء العضمي الخامسة

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 19/11/2021الخميس  القمؽ السادسة

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 23/11/2021الثلاثاء  الاسترخاء العضمي السابعة

 ظيرا 2-1 دقيقة 35 25/11/2021الخميس  الختامية الثامنة

 
 -:The results raisingعرض النتائج    

سيتـ عرض النتائج التي تكصؿ إلييا البحث الحالي عمى كفؽ فرضياتو, كتفسيرىا 
 في ضكء الإطار النظرم كالدراسات السابقة ككما يأتي:

 الفرضية الأولى:  .1
( بػيف رتػب درجػات 0.05لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصػائية عنػد مسػتوى دلالػة )

 المجموعة الضابطة في الاختبار القبمي والبعدي عمى مقياس قمؽ الامتحاف. 
كلاختبار صحة ىػذه الفرضػية اسػتخدـ )اختبػار كلكككسػف( لعينتػيف متػرابطتيف لمعرفػة 

( غير دالة 27ذ تىبيفٌ أف القيمة المحسكبة )دلالة الفركؽ بيف الاختباريف القبمي كالبعدم, ا
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( كىػذا يعنػي قبػكؿ 0.05( كعند مستكل دلالة )8إحصائيان عند مكازنتيا بالقيمة الجدكلية )
الفرضية الصفرية أم لا تكجد فركؽ بيف الاختباريف القبمػي كالبعػدم لممجمكعػة الضػابطة, 

 ( يكضح ذلؾ.5كالجدكؿ )
 

 (5الجدوؿ )
( Wابطة  لقيمة ولكوكسف  في الاختباريف القبمي والبعدي وقيمة )درجات المجموعة الض

 والجدولية المحسوبة

 
 ت

  المجموعة الضابطة
 ؼ
 -قبمي
 بعدي

 
 رتبة
 الفرؽ

 
الرتب 
 الموجبة

 
الرتب 
 السالبة

 Wقيمة 
 

مستوى 
 الدلالة

 
دلالة 
 الفروؽ

درجات 
الاختبار 
 القبمي

درجات 
الاختبار 
 ألبعدي

 الجدولية المحسوبة

1 88 83 5 10 10  

27 8 0.05 
غير 
 دالة

2 87 83 4 8,5 8,5  
3 86 89 -3 6,5  -6,5 
4 84 88 -4 8,5  -8,5 
5 81 80 1 2 2  
6 79 81 -2 4,5  -4.5 
7 78 75 3 6,5 6,5  
8 76 77 -1 2  -2 
9 72 74 -2 4,5  -4.5 
10 71 72 -1 2  -2 

 W                                                  +27  W – 28 
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 الفرضية الثانية: .2
( بػػػيف رتػػػب درجػػػات 0.05لا توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )

 مقياس مقياس الامتحاف. المجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ التقنية وبعده عمى
)اختبػار كلكككسػف( لعينتػيف متػرابطتيف لمعرفػة  كلاختبار صحة ىػذه الفرضػية اسػتخدـ

دلالػػة الفػػركؽ بػػيف الاختبػػاريف القبمػػي كالبعػػدم, إذ تيبػػيفٌ أف القيمػػة المحسػػكبة )صػػفر( كىػػي 
( كىػذا يعنػي 0.05( كعنػد مسػتكل دلالػة )8دالة إحصائيا عند مكازنتيا بالقيمػة الجدكليػة )

د فػركؽ بػيف المجمكعػة التجريبيػة رفض الفرضية الصفرية كقبكؿ الفرضية البديمة, أم تكجػ
 ( يكضح ذلؾ:6قبؿ تطبيؽ التقنية كبعده لصالح المجمكعة التجريبية كالجدكؿ  )

 

 (6الجدوؿ )                                      
( Wقيمة ولكوكسف لدرجات المجموعة التجريبية قبؿ تطبيؽ التقنية وبعده وقيمة ) 

 المحسوبة والجدولية

 ت

 التجريبيةالمجموعة 
 ؼ
 -قبمي
 بعدي

 رتبة
 الفرؽ

الرتب 
 الموجبة

الرتب 
 السالبة

 Wقيمة 

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروؽ

درجات 
الاختبار 
 القبمي

درجات 
الاختبار 
 ألبعدي

 الجدولية المحسوبة

1 90 57 33 8,5 8,5  

 0.05 8 صفر
دالة 
 إحصائياً 

2 89 55 34 10 10  
3 85 53 32 6,5 6,5  
4 83 52 31 5 5  
5 82 50 32 6,5 6,5  
6 80 47 33 8,5 8,5  
7 77 47 30 4 4  
8 75 46 29 3 3  
9 73 45 28 2 2  
10 70 43 27 1 1  

 W +55      W - صفر 
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 الفرضية الثالثة:-3
درجػػػات ( بػػػيف رتػػػب 0.05لا توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية عنػػػد مسػػػتوى )

 المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي عمى مقياس قمؽ الامتحاف.
كلاختبار صحة ىذه الفرضية استخدـ )اختبار ماف ػ كتني( لعينػات متكسػطة الحجػـ 
لمعرفػػة دلالػػة الفػػركؽ بػػيف المجمكعػػػة الضػػابطة كالتجريبيػػة, إذ تبػػيف أف القيمػػة المحسػػػكبة 

( عنػػػػد مسػػػػتكل دلالػػػػة 23مكازنتيػػػػا بالقيمػػػػة الجدكليػػػػة ))صػػػػفر( كىػػػػي دالػػػػة إحصػػػػائيا عنػػػػد 
(, كىذا يعني رفض الفرضية الصفرية كقبكؿ الفرضية البديمػة أم تكجػد فػركؽ بػيف 0.05)

المجمكعػػة التجريبيػػة كالضػػابطة بعػػد تطبيػػؽ التقنيػػة كلصػػالح المجمكعػػة التجريبيػػة كالجػػدكؿ 
 ( يكضح ذلؾ:7)

 (7الجدوؿ )
وعتيف التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي وقيمة قيمة ماف وتني  لدرجات المجم
(U )المحسوبة والجدولية 

 ت
مستوى  Uقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 الدلالة
 دلالة الفروؽ

 الجدولية المحسوبة الرتبة الدرجة الرتبة الدرجة

1 57 10 83 17,5 

 دالة إحصائيا   0.05 23 صفر

2 55 9 83 17,5 
3 53 8 89 20 
4 52 7 88 19 
5 50 6 80 15 
6 47 4,5 81 16 
7 47 4,5 75 13 
8 46 3 77 14 
9 45 2   74 12 
10 43 1 72 11 

 15=  2ر             55=  1ر      
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 Raising & definding the resultsتفسير النتائج ومناقشتيا   
مف خلبؿ استعراض النتائج التي تكصؿ إلييا البحث الحالي أظيرت نتائج التحميؿ 
الإحصػػػػائي بأنػػػػو لػػػػيس ىنػػػػاؾ فػػػػركؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف رتػػػػب درجػػػػات المجمكعػػػػة 
الضػػابطة فػػػي الاختبػػػاريف القبمػػػي كالبعػػػدم عمػػى مقيػػػاس قمػػػؽ الامتحاف.بينمػػػا ظيػػػرت ىنػػػاؾ 

مجمػكعتيف التجريبيػة كالضػابطة فػي الاختبػار فركؽ ذك دلالػة إحصػائية بػيف رتػب درجػات ال
البعػػػدم عمػػػى مقيػػػاس قمػػػؽ الامتحػػػاف . كلصػػػالح المجمكعػػػة التجريبيػػػة , ككػػػذلؾ بػػػيف رتػػػب 
درجػػػػات المجمكعػػػػة التجريبيػػػػة قبػػػػؿ تطبيػػػػؽ الاسػػػػترخاء العضػػػػمي كبعػػػػده عمػػػػى مقيػػػػاس قمػػػػؽ 

بىػت عمػى  تقنيػة الاسػترخاء الامتحػاف . إف ىػذه النتيجػة تعػكد إلػى أف المجمكعػة التجريبيػة ديرِّ
العضػػػمي , بينمػػػا لػػػـ تيػػػدرب المجمكعػػػة الضػػػابطة عميػػػو لػػػذا ظيػػػرت الفػػػركؽ لػػػدل المجمكعػػػة 
التجريبية مف دكف المجمكعة الضابطة, كىذا ييعدٌ مؤشراى عمى نجاح التقنية الحاليػة المطبقػة 
مف قبؿ الباحثيف, كدليؿ عمى فاعمية تقنية الاسػترخاء العضػمي فػي تخفػض قمػؽ الامتحػاف, 

 كىذا يتفؽ مع ما جاء بو 
)جاكبسكف ( , في تقنيات الاسترخاء كلاسػيما الاسػترخاء العضػمي المتػدرج .,فػالفرد 
يعػػػاني مػػػف التػػػكتر عنػػػدما يشػػػعر بػػػالقمؽ كبإزالػػػة التػػػكتر يمكػػػف الػػػتخمص مػػػف الاضػػػطرابات 
النفسػػػػية , كعنػػػػدما تسػػػػترخي العضػػػػمة تتكقػػػػؼ مراكػػػػز الػػػػدماغ عػػػػف حػػػػث الأعصػػػػاب الناقمػػػػة 

عندىا يزكؿ التكتر . كقد أكضح )جاكبسكف(  أف العضلبت كالدماغ يعملبف في كالصادرة ك 
دكره تقمػػص كارتخػػاء مفترضػػا أف تػػكتر العضػػمة ىػػك الاسػػتجابة الفسػػيكلكجية للؤفكػػار المقمقػػة 
المزعجػػػة .كتػػػكتر العضػػػلبت يزيػػػد الشػػػعكر بالاضػػػطرابات النفسػػػية كيعػػػززه كبالمقابػػػؿ يػػػؤدم 

التي أشارت الػى أف ىنالػؾ  1995دحادحة فؽ مع دراسة الاسترخاء الى خفض التكتر .كتت
 اثر التدريب عمى حؿ المشكلبت كالاسترخاء العضمي في ضبط التكتر النفسي .
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  Recommendations and Suggestions التػػوصيات والمقتػػػرحات
 Recommendations أولًا : التوصيات

 في ضكء نتائج ىذا البحث يكصي الباحث بما يأتي :         
 اعتماد تقنية الاسترخاء العضمي لتخفيض قمؽ الامتحاف . -1
اىتمػػاـ المؤسسػػات المسػػػئكلة عػػف عمميػػػة الإرشػػاد النفسػػي  كالتكجيػػػو التربػػكم فػػػي كزارة  -2

التعمػػيـ العػػالي بإصػػدار دليػػؿ إرشػػادم يكضػػح كيفيػػة التعامػػؿ مػػع الامتحانػػات المدرسػػية لػػدل 
 طمبة الدراسات العميا . 

ميػا كضع برامج تدريسية لتنمية إستراتيجيات الػتعمـ كالاسػتذكار لػدل طمبػة الدراسػات الع -3
 مف الجيات المسئكلة في كزارة التعميـ العالي . 

 Suggestions  ثانياً : المقترحات
 كاستكمالان لجكانب البحث الحالي يقترح الباحث ما يأتي  :  

إجراء دراسة تجريبية لمعرفػة أسػباب  قمػؽ الامتحانػات لػدل طمبػة  -1
 الجامعة .

 إجراء دراسة مماثمة  لمراحؿ دراسية أخرل  . -2
 إجراء دراسة مماثمة لاستخداـ أسمكب أخر في تخفيض الإعراض قمؽ الامتحاف.   -3

 
 المصادر 

( العلبج النفسي السمككي المدني الحديث , أساليبو كميداف 1994إبراىيـ , عبد الستار ) -
 تطبيقو . دار الفجر لمنشر كالتكزيع , القاىرة.

الامتحانات لدل طمبة المرحمة الإعدادية ( مقياس قمؽ 1989آؿ يحيى , معيف عبد باقر ) -
 رسالة ماجستير غير منشكرة جامعة بغداد كمية الآداب .

مكتبة الانجمك المصرية  3( عمـ النفس التربكم ,ط1984ابك حطب , فؤاد كأماؿ , صادؽ ) -
 القاىرة 

 . //:www.geocitieshttp( مكقع صييب  2005ابك ممكح , محمد يكسؼ ) -

http://www.geocities/
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 ( بناء برنامج لعلبج بعض الاضطرابات النفسجسمية ,1999عمي محمكد كاظـ ) الجبكرم, -
 كمية الآداب. اطركحة دكتكراه غير منشكرة .جامعة بغداد,

( عمـ النفس كالعكلمة . الطبعة الأكلى , بيركت : شركة  2001حجازم , مصطفى )  -
 المطبكعات لمتكزيع كالنشر .

,  1( المكسكعة النفسية )عمـ النفس في حياتنا اليكمية . ط1991الحفني , عبد المنعـ )- -
 مكتبة مدبكلي , القاىرة.

( معنى الحياة كعلبقتو بالقمؽ الكجكدم كالحاجة إلى التجاكز .  2006حافظ , سلبـ ىاشـ )  -
 أطركحة دكتكراه غير منشكرة , العراؽ :كمية الآداب , جامعة بغداد .

( اثر التدريب عمى حؿ المشكلبت كالاسترخاء العضمي 1995) باسـ محمد عمي ة,دحادح -
 في ضبط التكتر النفسي .رسالة ماجستير غير منشكرة ,جامعة اليرمكؾ,الأردف.

( , الحزف المرضي كعلبقتو بمعتقد المكت كبعض الاضطرابات 2003الزبيدم ,ىيثـ احمد ) -
 امعة بغداد ,كمية الآداب .النفسية , أطركحة دكتكراه غير منشكرة ,ج

( اثر بعض المتغيرات النفسية الديمكغرافية عمى 2004سعادة ,جكدت احمد زامؿ كآخركف ) -
مستكل قمؽ الامتحاف لدل طمبة الثانكية العامة في شماؿ فمسطيف مجمة مركز البحكث 

 .25,العدد  31التربكية , جامعة قطر ,السنة 
قمؽ الاختبار لدل طمبة المرحمة الثانكية بالمممكة  ( قائمة1988شعيب , عمي محمكد عمي ) -

العربية السعكدية , رسالة الخميج العربي مكتب التربية العربي  لدكؿ الخميج العربي  العدد 
 الخامس كالعشركف السنة الثامنة.

 .,  بغدادمطبعة جامعة ( الشخصية بيف التنظير كالقياس العراؽ1988صالح, قاسـ حسيف ) -
 .(  عمـ النفس في المجاؿ الربكم  , عماف, الأردف 1989العسيكم ,عبد الرحمف) -
( استراتيجيات التعمـ كالاستذكار كعلبقتيا بقمؽ 2005العمشاني, ميدم جاسـ حسف ) -

الامتحاف ادل طمبة المرحمة الثانكية ,جامعة بغداد,كمية التربية ,ابف الييثـ.رسالة ماجستير 
 غير منشكرة .

( المدخؿ الى عمـ النفس . الطبعة الخامسة 1998الرحمف كتكؽ محي الديف ) عدس , عبد -
 القاىرة , دار الفكر لمطباعة كالتكزيع .
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, القاىرة , دار الفكر 1( في الصحة النفسية , ط 1998القريطي , عبد المطمب أميف ) -
 العربي .

لنشاط العضلبت  ( اثر التدريب عمى العائد البايكلكجي1991كامؿ ,عبد الكىاب محمد )  -
عمى مقياس خفض التكتر .الجمعية المصرية لمدراسات النفسية بالاشتراؾ مع كمية التربية 
.جامعة عيف شمس ,بحكث المؤتمر السابع لعمـ النفس في مصر ,مكتبة الانجمك المصرية 

 ,القاىرة.
ل ( اثر برنامج أرشادم في خفض قمؽ المستقبؿ لد2001الميدم , اسماء عبد الحسيف ) -

طالبات الصؼ االسادس الأعدادم . رسالة ماجستير غير منشكرة  كمية التربية الجامعة 
 المستنصرية .

( علبقة القمؽ بالتحصيؿ الدراسي عند طمبة المدارس الثانكية 1977مرسي كماؿ إبراىيـ ) -
 بالككيت , جامعة الككيت كمية الآداب بحكث في سايككلكجية الشخصية في البلبد العربية 

( مقياس الاتجاه نحك 1987يكارم , ماىر محمكد, كالشناكم  محمد محركس , )ال -
 مكتب التربي العربي لدكؿ الخميج . 22الاختبارات مجمة رسالة الخميج العربي العدد 
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