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 ممخص بالعربية

ستتراتيجية مواجيتة تيدف ىذه الدراسة إلى    معرفة طبيعة العلاقة بين قمق الامتحان وا 
 2019/2020الدراستتي التلاميتتذ الستتنة الثالثتتة ثتتانوي، ختتلال الموستتم  لتتد الضتتغوط النفستتية، 

 تساؤل العام:وذلك من خلال الإجابة عمى ال

ستتراتي جية مواجيتة الضتغوط النفستية لتد  تلاميتذ ىل توجد علاقة بين قمتق الامتحتان وا 
 ؟الثالثة ثانويالسنة 

 جزئية وىي كالاتي: وللإجابة عن التساؤلات تم اقتراح فرضية عامة وأربع فرضيات

ستتتتتتراتيجي - حتتتتتل  ةتوجتتتتتد علاقتتتتتة ارتباطيتتتتتة ذات دلالتتتتتة إحصتتتتتائية بتتتتتين قمتتتتتق الامتحتتتتتان وا 
 .ويالمشكلات لمواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثان

ستتتتراتيجية التجنتتتب  - توجتتتد علاقتتتة ارتباطيتتتة ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين قمتتتق الامتحتتتان وا 
 .لمواجية   الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانوي

ستتتتتراتيجية التقيتتتتيم  - توجتتتتد علاقتتتتة ارتباطيتتتتة ذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين قمتتتتق الامتحتتتتان وا 
 .انويالإيجابي لمواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ث

ستتتتراتيجية الت نيتتتب  - توجتتتد علاقتتتة ارتباطيتتتة ذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين قمتتتق الامتحتتتان وا 
 .الذاتي لمواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانوي

والضتتتغوطات التتتتي الامتحتتتان معرفتتتة نستتتبة قمتتتق إلتتتى ة ىتتتذه الدراستتتة أىميتتتوتكمتتتن     
متع  لارتبتاطي لا نتو يتناستبأنيج الوصتفي حيث تم الاعتماد عمى المت البكالوريا،تلاميذ تنتاب 
وذلتتك باستتتخدام مقياستتين، مقيتتاس قمتتق الامتحتتان لتتدكتور رربتتي عبتتد الناصتتر الدراستتة طبيعتتة 

 متتتتن ت كيتتتتدالتتتتتم وقتتتتد  ،الطتتتتالبتينإعتتتتداد ومقيتتتتاس إستتتتتراتيجية مواجيتتتتة الضتتتتغوط النفستتتتية متتتتن 
وتمميتتتتذة، تتتتتم  ن تمميتتتتذا30)الصتتتتدق والثبتتتتاتن عمتتتتى عينتتتتة قواميتتتتا )خصائصتتتتو الستتتتكو متريتتتتة 
التتي  الأساستية،عينتة  ىعمتوتم تطبق الأدوات في صتورتو النيائيتة  اختيارىم بطريقة عشوائية،
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 حزمتتتة الإحصتتتائيةحيتتتث تتتتم جمتتتع البيانتتتات ومعالجتيتتتا بال ن تمميتتتذا وتمميتتتذة،114بمتتتد عتتتددىا )
(spss ،خوالفا كرو نبال الارتباط بيرسون اممعو ن. 

 :ليالدراسة إلى نتائج التا تحيث توصم

ستتتتراتيجيقمتتتق الامتحتتتان وجتتتود علاقتتتة ارتباطيتتتة موجبتتتة بتتتين  - لتتتد   حتتتل المشتتتكلات ةوا 
 .تلاميذ السنة الثالثة ثانوي

ستتراتيجية التجنتبقمتق الامتحتان وجو علاقة ارتباطية موجبة بتين  - لتد  تلاميتذ الستنة  وا 
   .الثالثة ثانوي

ستتراتيجية ارتباطية سالبة عدم وجود علاقة  - لتد   التقيتيم الإيجتابيبتين قمتق الامتحتان وا 
 .تلاميذ السنة الثالثة ثانوي

ستتتراتيجيبتتين قمتتق الامتحتتان ارتباطيتتة ستتالبة علاقتتة د عتتدم وجتتو  - لتتد   الت نيتتب التتذاتي ةوا 
 .تلاميذ السنة الثالثة ثانوي
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Résumé français։   

La présente étude traite du sujet du la relation d'anxiété á l'examen avec la 

stratégie de lutte contre le stress en troisième année des élèves du secondaire, Au 

cours de l'année scolaire 2020/2019 en ré pondant á la question de l'année։ 

Existe-t-il une relation entre l'anxiété á l'examen et la stratégie de gestion du 

stress chez les élèves de troisième année du secondaire? 

Pour répondre aux questions, une hypothèse générale et quatre hypothèses 

partielles ont été proposées, comme suit։  

- l'existe une corrélation statistiquement significative entre l'anxiété á 

l'examen et la stratégie de résolution de problèmes. 

- l'existe une corrélation statistiquement significative entre l'anxiété á 

l'examen et la stratégie d'évitement pour contrer les pressions 

psychologiques chez les élèves du troisième secondaire. 

- l'existe une corrélation statistiquement significative entre l'anxiété á 

l'examen et la stratégie d'évaluation pour faire face aux pressions 

psychologiques des élèves du troisième secondaire. 

- l'existe une corrélation statistiquement significative entre l'anxiété á 

l'examen et la stratégie d'auto-réprimande pour faire face aux pressions 

psychologiques des élèves du troisième secondaire. 

Cette étude vise á connaitre la nature de la relation entre l'anxiété á 

l'examen et la stratégie face au stress psychologique, et son importance réside la 

connaissance du taux d'anxiété de l'examen et des pressions que subissent les 

étudiants au baccalauréat, la où la dépendance á la méthode descriptive était liée 

á celle qui correspond á la nature de l'échelle, utiliser deux mesures, l'échelle 

d'anxiété á l'examen pour le Dr Gharbi Abdel Nasser et la mesure de la stratégie 

pou faire face au stress psychologique de la préparation des deux étudiants,  Elle 

a été confirmé par ses  psychométriques de la   (honnêteté  et cohérence) sur un  

échantillon  de (30)étudiants masculins et féminins, choisis au hasard, et des 
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outils ont été appliqués dons sa forme finale à l'échantillon principal, Qui 

comptait (114) étudiants et son étudiant, où les données ont été collectées et 

traitées avec la progiciel statistique (spss), et le coefficient de corrélation 

Peterson et Alfa Kron Bach. 

Où l'étude a atteint les résultats suivants։   

- l'existe une corrélation positive entre l'anxiété á l'examen et la stratégie de 

résolution de problèmes. 

- l'existe une corrélation positive entre l'anxiété á l'examen et la stratégie 

d'évitement. 

- l'existe une corrélation négative entre l'anxiété á l'examen et la stratégie 

d'évaluation positive. 

- l'existe une corrélation négative entre l'anxiété á l'examen et la stratégie 

d'auto-réprimande.    

  
  

 

                                

  



 

 

 ج

 .المحتويات فيرس

 الصفحة المحتويات                           
 شكر والعرفان

 أ الدراسة بالعربيةممخص 
 ت      ممخص الدراسة بالفرنسية  

 ح     محتوياتفيرس ال
 د      فيرس الجداول

 ر      فيرس الملاحق

 ز      مقدمة

 الجانب النظري                          
 إشكالية الدراسة وموضوعاتيا الفصل الأول:               
   15 إشكالية الدراسة -1
 19 فرضيات الدراسة -2
 19 الدراسة ميةأى -3
 20 الدراسة ىدافأ -4
 20 تعريفات الإجرائية -5
 20 دراسات السابقة -6

 مفيوم قمق الامتحان الفصل الثاني:               
 25 تمييد
 25 .تعريف قمق الامتحان -1
 27 .يفات قمق الامتحانتصن -2
 28 .أعراض أو مظاىر قمق الامتحان -3



 

 

 ح

 29 .أساب قمق الامتحان -4
 30 نظريات قمق الامتحان. -5

 31 خلاصة 
 الفصل الثالث: إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية            

 33 تمييد
 33 .إستراتيجية المواجية أولا:
 33 .تعريف المواجية -1
 34 .واجيةخصائص إستراتيجية الم -2
 34 .ستراتيجيات مواجيةإمميزات  -3
 35 .ثانيا: الضغوط النفسية   

 35 .تطور التاريخي لمفيوم الضغوط -1
 35 .تعريف الضغوط النفسية -2
 37 .أنواع الضغوط النفسية -3
 38 .أعراض الضغوط النفسية -4
 40 .النظريات المفسرة لمضغوط النفسية -5
 44 .مصادر الضغوط النفسية لد  التلاميذ -6

 46 خلاصة  
 الجانب الميداني                        
 دراسة الميدانيةالفصل الرابع: الإجراءات ال                 

 49 تمييد
 49 : الدراسة الاستطلاعيةأولا
 49 المنيج المتبع -1
 50 فرضيات الدراسة -2



 

 

 خ

 51 الدراسة الاستطلاعية  -3
 51 أىداف الدراسة -4
 52 خطوات الدراسة -5
 52 مجال الزماني والمكاني لمدراسة الاستطلاعيةال -6
 52 عينة الدراسة -7
 53 البحث  لأدواتالخصائص السيكو مترية  -8

 56 الأساسيةثانيا: الدراسة 
 56 المجال الزماني والمكاني لمدراسة الأساسية -1
 56 عينة الدراسة الأساسية -2
 57 أدوات جمع المعمومات لمدراسة الأساسية  -3
 62 حصائيةالأساليب الإ  -4

 63 خلاصة 
 وتفسيرىا   الفصل الخامس: عرض ومناقشة نتائج الفرضيات       
 65 تمييد
 65   .عرض ومناقشة نتائج الفرضية الأولى-1
 67 الثانية.عرض ومناقشة نتائج الفرضية -2
 69 .ثالثةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال-3
 71 .رابعةعرض ومناقشة نتائج الفرضية ال -4
 73 تساؤل العام.اقشة نتائج العرض ومن -5

 75 خلاصة 
 76 تواقتراحا ماستنتاج عا

 79 قائمة المراجع 
 84 الملاحق



 

 

 د

 والاشكال لفيرس الجداو

 الصفحة الجدول الجدول رقم
 41 شكل يمثل تخطيط عام لنظرية ىانز سيمي 01
 43 لإزاروسشارد شكل يوضح تخطيط عام لنظرية ريت 02
بطريقة        إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية يمثل ثبات مقياس 03

 ألفا كرو نباخ
54 

مواجية  يمثل معامل ارتباط كل بند من بنود مقياس إستراتيجية 04
 .الذي ينتمي إليو مع البعدالضغوط النفسية 

55 

 59 يمثل عدد وأرقام بنود كل بعد من أبعاد مقياس قمق الامتحان. 05
 59 والسالبة في مقياس قمق الامتحان. يمثل البنود الموجبة 06
 60 يمثل درجة البدائل مقياس قمق الامتحان. 07
 60 الكمي. يمثل تصنيف مستويات قمق الامتحان في مقياس 08
 60 بعدن.قمق الامتحان في مقياس فرعي) يمثل تصنيف مستويات 09
 61 مواجية الضغوط النفسية. ةإستراتيجي يمثل درجة البدائل مقياس 10
 62 يوضح أبعاد مقياس إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية. 11
ستراتيجية حل المشكلات. 12  65 يمثل العلاقة بين قمق الامتحان وا 
ستراتيجية التجنب لم 13 واجية يبين العلاقة بين قمق الامتحان وا 

 .الضغوط النفسية
67 

ستراتيجية  14 م الإيجابي لمواجية التقيييبين العلاقة بين قمق الامتحان وا 
 .الضغوط النفسية

69 

ستراتيجية الت نيب الذاتي لمواجية  15 يبين العلاقة بين قمق الامتحان وا 
 الضغوط النفسية.

71 

ستراتيجية مواجية الضغوط  16 يمثل العلاقة بين قمق الامتحان وا 
 النفسية

73 

 



 

 

 ذ

 قفيرس الملاح

 لصفحةا عنوان الملاحق                   رقم الممحق

 84 نتائج صدق مقياس استراتيجية مواجية الضغوط 01
 88 نتائج ثبات مقياس استراتيجية مواجية الضغوط  02
 88 نتائج الفرضية العامة 03
 88 نتائج الفرضية الأولى 04
 89 الثانية ةنتائج الفرضي 05
 89 نتائج الفرضية الثالثة 06
 89 نتائج الفرضية الرابعة 07
 90 قمق الامتحان مقياس 08
 94 مقياس استراتيجية مواجية الضغوط النفسية 09

 

 

 

 

  



 

 

 ر

 مقدمة:

إن العصتتتتتر التتتتتذي نعيشتتتتتو اليتتتتتوم ىتتتتتو عصتتتتتر التطتتتتتورات العمميتتتتتة والتكنولوجيتتتتتة وىتتتتتذه 
 أفترزتتمميذ من جميتع الجوانتب، إلا أنيتا الو  التطورات انعكست بشكل إيجابي عمى حياة الفرد

متحان وضغوطات النفستية، حيتث نجتد أن تلاميتذ  الستنة الثالثتة قمق الا ياانعكاسات سمبية من
تلاميتتتذ ومتتتن المعتتتروف أنيتتتم يحتمتتتون مكانتتتة ىامتتتة  فتتتي العتتتن ريتتترىم متتتن ة ثتتتانوي أكثتتتر معانتتتا

لا ابعض التطورات التتي يشتيدىا العتالم  من ررمالبالمرحمة الثانوية، وفي بعض دول العالم، و 
، وذلتتتك لأىميتتتة المجيتتتودات التتتتي رحمتتتة التعميميتتتةفتتتي الم وميتتتم أساستتتي ىتمميتتتذ يبقتتتالأن دور 

أثنتتتاء مشتتتوارىم الدراستتتي يواجيتتتون العديتتتد متتتن البكالوريتتتا  ميتتتذ تلاال أنيقومتتتون بيتتتا حيتتتث نجتتتد 
 قمق الامتحان. نتيجةالضغوطات النفسية 

جديتتد والانتقتتال الطتتور التعميمتتي الالبكالوريتتا خطتتوة أساستتية لتتدخول فتتي  ويعتبتتر امتحتتان
مختمف، مما يجعل التلاميذ يتخوفون من الفشل والرستوب فتي الامتحانتات، إلى فضاء دراسي 

التلاميتتتتذ ختتتتلال  يبتصتتتتالتتتتتي  حيتتتتث يصتتتتاحب فتتتتترة الامتحانتتتتات بعتتتتض الضتتتتغوطات النفستتتتية
انفعتالات  انفسية تتصف بالخوف والتوقتع أي أنيت حالات تصيبيممتحانات، حيث للا ىماجتياز 
 ومخاوف. تلاميذ وتكون مصحوبة بتوتراتالب بعض اتنت

 لأجتراء الثالثتة ثتانويلمعرفة قمق الامتحان حيث أخترنتا مرحمتة  دراسةال هىذ ت تيوليذا 
الدراستتة والكشتتف عتتن استتتراتيجية مواجيتتة الضتتغوط النفستتية لتتد  تلاميتتذ الثالثتتة ثتتانوي ومتتد  

 التمميذ.وأداء نفسية عمى  ت ثيرىا

 تطبيقي. ، الأول نظري والثانيىذه الدراسة عمى جانبين تحتويحيث 

 والدراسة ىمية أالتمييدي تناولنا فيو الإشكالية والفرضيات، و  الإطار: الأول لالفص

 السابقة.وتعريفات الإجرائية ودراسات فيا اىدأ

قمتتق  ف: خصصتتناه لممتغيتتر الأول المتمثتتل فتتي قمتتق الامتحتتان ويتضتتمن، تعريتتالفصــل الثــاني
 .ونظرياتو الامتحان سباب قمقالامتحان وأالامتحان، تصنيفات، أعراض ومظاىر قمق 

 مواجيتة ةاستتراتيجيمواجيتة الضتغوط النفستية يتضتمن، أولا  ةاستتراتيجي: يتنتاول الفصل الثالث
ومميتتتتتزات استتتتتتراتيجية  ةالاستتتتتتراتيجيتعريتتتتتف استتتتتتراتيجية المواجيتتتتتة، خصتتتتتائص وتتمثتتتتتل فتتتتتي 
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غوط وتعريتتف تطتتور التتتاريخي لمفيتتوم الضتتوتتمثتتل فتتي  المواجيتتة، أمتتا ثانيتتا الضتتغوط النفستتية
الضغوط النفسية، وأنواع الضغوط، أعراض والنظريات المفسرة لمضتغوط والمصتادر الضتغوط 

 النفسية لد  التلاميذ. 

 .منيجية الدراسية لأجراء: خصص الفصل الرابع

دراستتة الاستتتطلاعية وأىتتدافيا وخطتتوات الدراستتة، الالمتتنيج المتبتتع وفرضتتيات الدراستتة، و 
البحتتث، كتتذلك المجتتال الزمتتاني  لأدوات ةالستتيكو متريتتوالخصتتائص المجتتال الزمتتاني والمكتتاني، 

 الإحصائية. لأساليباو  وأدواتلمدراسة الأساسية،  والمكاني

 العام.  استنتاج: عرض ومناقشة نتائج الفرضيات، الفصل الخامس
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 الإشكالية: -1
ى بناء إلليا المجتمع من خلا ىتعتبر مرحمة التعميم الثانوي من المراحل التي يسع

 وقدراتمعرفية وامكانيات  ، من خلال اكتسابيم أنماطسنة الثالثة ثانوي قدرات تلاميذوتنمية 
  مؤسسات التربوية، الالتي تمكنيم من الاسيام في حياة المجتمع وىذا بالاستعانة بمختمف 

ارىم تلاميتذ فتي مستالحيث تعد مرحمة الثالثة ثانويتة متن المراحتل الميمتة التتي يمتر بيتا 
لتو وتحتدد  ةعتن لأفتاق المستتقبمي تعبترو تمميتذ إلتى الجامعتة الينتقتل متن خلاليتا  والتي، الدراسي

يعتد قمتق الامتحتان متن  و  ،طموحاتتو المستتقبمية ويرسم  مجتمعوالمكانة التي يحتميا في  هدور 
عبتد المواضيع الميمة التي تناولت الدراسة من قبل الباحثين أمثال سارسون وستيبمرجر وأحمتد 

نوع من القمق العام الذي يظيتر فتي حالتة موقفيتو مؤقتتة مرتبطتة بمواقتف  وهالخالق الذي اعتبر 
تتتتو بتتتالخوف عنتتتد مواجي رهشتتتعو و ىتتتذه المواقتتتف فتتتي الفتتترد  تتتت ثرالامتحانتتتات الأكاديميتتتة، بحيتتتث 

 ن.  26، 1999العيسوي، )            الامتحانات.

تعيتتتق التمميتتتذ فحستتتب بتتتل أستتترتو  لا لأنيتتتامشتتتكمة حقيقيتتتة  الامتحتتتان قحيتتتث أصتتتبح قمتتت
ربتتتة ار  تجتتتاه أيضتتتا فالضتتتغوط النفستتتية التتتتي تقتتتع عمتتتى بعتتتض التلاميتتتذ والمتمثمتتتة فتتتي معانتتتاتيم

، حيتتت نجتتد بعتتض التلاميتتذ أن متتراجعتيم ذتمميتتالربتتة الأستترة التتتي تفتتوق فتتي بعتتض الأحيتتان ر ا
 ترجاعاستتتتت نلا يستتتتتتطيعو  الامتحتتتتتانتكتتتتتون جيتتتتتدة ولكتتتتتن بمجتتتتترد التتتتتدخول إلتتتتتى القستتتتتم لإجتتتتتراء 

وىذا ما أكدتو دراستة  ،المعمومات التي اكتسبوىا ويرجع ىذا النسيان إلى الخوف من الامتحان
لتتتد   الامتحتتتانن: فتتتي دراستتتتيا فاعميتتتة برنتتتامج إرشتتتادي لخفتتتض مستتتتو  قمتتتق 2004ستتايحي )

فتي معرفتة وتحديتد متد  فعاليتة برنتامج الارشتادي فتي  أىتمتوتلاميذ السنة الثالثة ثتانوي، حيتث 
عينتتة متتن تمميتتذات الستتنة الثانيتتة ثتتانوي، ومحاولتتة تفستتير  د و  القمتتق الامتحتتان لتتخفتتض مستتت

استتتتمراره وبقتتتاء مستتتتو  قمتتتق الامتحتتتان عمتتتى الحالتتتة، وفتتتي  حالتتتة عتتتدم تطبيتتتق البرنتتتامج، وقتتتد 
أثتره  واستتمرار الإرشتاديتمميذة، حيث أظيرت نتائج أثر البرنتامج 109تكونت عينة البحث من

  .تحان، وزيادة بسيطة في مستو  التحصيل الدراسيفي خفض مستو  قمق الام
 .                                                           ن102، 2004)سايحي،
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قمتتق الن والخاصتتة بدراستتة العلاقتتة بتتين 1977)كتتذلك نجتتد دراستتة كمتتال إبتتراىيم مرستتي 
 الاتجتاهالدراستة إلتى أن  وتحصيل الدراسي عند طمبة المدارس الثانويتة بالكويتت، وقتد توصتمت

المدرستية  الامتحاناتبين درجات الطمبة عمى المقياس ودرجاتيم في  الارتباط العام لمعاملات
 ن.26، 2016،)سالم كان سالبا.

تمعتتتتتتب دورا ىتتتتتتام فتتتتتتي نمتتتتتتوه النفستتتتتتي  الامتحتتتتتتانفالحالتتتتتة النفستتتتتتية لتمميتتتتتتذ قبتتتتتتل وأثنتتتتتتاء 
ء ستعيو لموصتول إلتى الأداء الأفضتل وعتلا التىونشاطو وأدائو وخبراتتو المعرفيتة و  والاجتماعي
التتتي تحتتتل البكالوريتتا  وتحقيتتق النجتتاح والحصتتول عمتتى شتتيادة التغمتتب العقبتتاتفتتي متتد  قدرتتتو 

 داخل المجتمع. اجتماعيةمكانة 

 متكتون لتديي، حيتث ميتذ البكالوريتا بصتفة خاصتةالضتغوط النفستية التتي تواجتو تلاتعد و 
لانتبتتاه افتتي التشتتتت  مالدراستتي ممتتا يستتبب ليتتم ميحصتتيتو  اتيم العقميتتةر عمتتى قتتدة تتت ثيرات ستتمبي

  ةسمبي راتت ثي ملتتتتدييلنفسية وط الضغامواجيتتتتة  استتتتتراتيجية تكتتتتونو  ختتتتلال الامتحتتتتان زوالتركيتتتت
عمتى  الستمبي ت ثيرىتابالتالي و الصعبة عمى التعامل مع المواقف القدرةف ضع اعني ينتج تيال

فتتتي الوقتتتت  متمميتتتذف، و الارق لالتتتم والفشتتتلمصتتتدر ا يتتتيفلتمميتتتذ  الصتتتحة النفستتتية والجستتتدية 
لتذا   ،والاسترة وبتين الرفتاق مدرستةفتي ال لنفسية وط  الضغاإستتراتيجية مواجيتة يواجتو   الراىن
وليتتتا االتتتتي تنمتتتن المواضتتتيع الميمتتتة  النفستتتيةإستتتتراتيجية مواجيتتتة الضتتتغوط  موضتتتوع يعتتتد فقتتتد

 .مثل استراتيجية التجنب والت نيب الذاتي الباحثين

اتيجية مواجيتتتة الضتتتغوط النفستتتية خبتتترات يمتتتر بيتتتا كتتتل إنستتتان وىتتتي ليستتتت ذات ستتتتر فا
نمتتا ىتتي متتن صتتنع ذات الشتتخص ممتتا قتتد يتتنعكس عمتتى حياتتتو  مصتتادر بيئيتتة وخارجيتتة فقتتط وا 

 دفيتتي ظتتاىرة حتميتتة الوجتتو  ةالنفستتية، الأمتتر التتذي يتطمتتب منتتو التوافتتق متتع المواقتتف الضتتارط
ذ ىتتتم إحتتتد  فئتتتات المجتمتتتع التتتتي قتتتد ميتتتالتلاأن  فتتتي ىتتتذا العصتتترحيتتتث نجتتتد فتتتي حيتتتاة تمميتتتذ 

دراستة  فتيلمعديد من الضغوط النفسية كما تفرضو المرحمة الثانوية وىذا متا جتاءت ون يتعرض
ن التي كانت تيتدف إلتى الكشتف عتن إستتراتيجية التوافتق متع الضتغوط النفستية 1993درويش)
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 استتتبيانوتتم استتخدام  ن طالتب وطالبتة،195لتد  طتلاب المرحمتة الثانويتة، تكونتت عينتتة متن )
 التوافق مع الضغوط النفسية حيث توصمت الدراسة إلى:

أن أستتاليب التوافتتق استتتخدام لتتد  التتذكور ىتتي التمتتارين الجستتدية، والبحتتث عتتن التتدعم  -
 الانفعتتتتاليإلتتتتى التعبيتتتتر  ونتتتتاوالعتتتتدوان المفظتتتتي مقارنتتتتة بالإنتتتتاث المتتتتواتي يمم الاجتمتتتتاعي

 ن30المرجع، )نفس وتجنب الموقف.

الناجمتتة  الاضتتطراباتمتتن العوامتتل التتتي تستتاعد فتتي الحتتد متتن  ةالضتتارط لأحتتداثفا  
عنيتتا مثتتل أبعتتاد إستتتراتيجية مواجيتتة الضتتغوط النفستتية المتمثمتتة فتتي حتتل المشتتكلات التتتي تعتتد 

متتن  ذيالتت الإيجتتابي، والتقيتتيم مشتتوارىم الدراستتيتلاميتتذ ختتلال البمثابتتة حتتل لممشتتاكل المتعمقتتة ب
ن ىتدفت إلتى البحتث 1992وىتذا متا أكدتتو دراستة شتعبان )يتيم أنفستيم، التلاميتذ بتق خلالو يقوم

مواجيتتتة الضتتتغوط النفستتتية وعلاقتيتتتا بالستتتمات الشخصتتتية والتوافتتتق تكونتتتت  تعتتتن إستتتتراتيجيا
ن طبتق عمييتا مقيتاس التعامتل متع الضتغوط 22-18ن طالتب متن الستن )29عينة دراسة من )

 وتوصمت النتيجة إلى:

لتتتد  كتتتلا  والاجتمتتتاعيعامتتتل، وستتتوء التوافتتتق الشخصتتتي وجتتتود علاقتتتة بتتتين أستتتاليب الت -
لتتى وجتتود علاقتتة بتتين ستتمة الثبتتات الانفعتتالي لتتد  لإنتتاث وأستتموب التحميتتل  الجنستتين، وا 

 ن.130، 201)يوسفي،  المنطقي.

    التتذين يواجيتتتون التلاميتتتذمتتتع مواقتتف يعتتد أىميتتتة كبيتترة فتتتي التعامتتل  الامتحتتتانفتت ن قمتتق       
تحقيتتتق  عيستتتتطي لاحيتتتث  ارىتتتا المحتتترك الأساستتتي لأداء الفتتترد باعتبوالضتتتغوطات   صتتتعوبات

ربة قتد تتت ثر حستب الموقتف المتعمم، ولكن ىذه القوة والر   مأىدافو إلا إذا كانت لديو قوة تدفعي
نفستية  اتضتغوط دةعإلى البكالوريا يتعرض  شيادةالضارط، وباعتبار أن تمميذ المقبل عمى 
والأستترة ومنيتتا ضتتغوط  ييتتة تتعمتتق بتتالمحيط المدرستتفتتي حياتتتو الدراستتية، منيتتا ضتتغوط خارج

قمتق  نتيجتةداخمية تتعمق ب ىداف التمميذ وطموحاتو المستقبمية، والتي تؤدي إلى توترات نفستية 
بالنستتبة لتمميتتذ وبالنستتبة لتقريتتر  ناالامتحتتوتتتزداد شتتدة ىتتذا القمتتق كممتتا زادت أىميتتة  الامتحتتان
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وذلك أما إيجابيا أو سمبيا، ومتن ىنتا يمكننتا طترح  مصيره مما يعكس أثره عمى نتائجو الدراسية
  التساؤل التالي:

 التساؤل الرئيسي:

ستتتراتيجية الامتحتتانىتتل ىنتتاك علاقتتة بتتين قمتتق       مواجيتتة الضتتغوط النفستتية لتتد  تلاميتتذ  وا 
 ؟الثالثة ثانوي

 التساؤلات الفرعية:

حتتتتل  ستتتتتراتيجيةوا   الامتحتتتتانذات دلالتتتتة إحصتتتتائية بتتتتين قمتتتتق  ارتباطيتتتتةىتتتتل توجتتتتد علاقتتتتة  -
 ؟لد  تلاميذ السنة الثالثة ثانوية مواجية الضغوط النفسيل المشكلات

ستتتتراتيجية الامتحتتتانذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين قمتتتق  ارتباطيتتتةىتتتل توجتتتد علاقتتتة  - التجنتتتب  وا 
 ؟مواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانويل
ستتتتراتيجية  تحتتتانالامذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين قمتتتق  ارتباطيتتتةىتتتل توجتتتد علاقتتتة  - التقيتتتيم وا 

 ؟لد  تلاميذ الثالثة ثانوي النفسية مواجية الضغوطل يالإيجاب
ستتتتراتيجية  الامتحتتتانذات دلالتتتة إحصتتتائية بتتتين قمتتتق  ارتباطيتتتةىتتتل توجتتتد علاقتتتة  - الت نيتتتب وا 

 ؟لد  تلاميذ الثالثة ثانوي الضغوط النفسيةمواجية الذاتي ل
 :الدراسة فرضيات -2

 :الفرضية العامة

ستتتتراتيجية مواجيتتتة الضتتتغوط النفستتتية لتتتد   ارتباطيتتتةعلاقتتتة توجتتتد   - بتتتين قمتتتق الامتحتتتان وا 
 ؟تلاميذ الثالثة ثانوي

 الفرضيات الجزئية:

ستتراتيجي الامتحتانذات دلالتة إحصتائية بتين قمتق  ارتباطيةتوجد علاقة  - حتل المشتكلات  ةوا 
 ثانوي.مواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ل
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ستراتيجية  الامتحانذات دلالة إحصائية بين قمق  ةارتباطيتوجد علاقة  - مواجيتة لالتجنتب وا 
 ثانوي.الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة 

ستتراتيجية  الامتحتانذات دلالة إحصائية بين قمتق  ارتباطيةتوجد علاقة  -  يالتقيتيم الإيجتابوا 
 .لد  تلاميذ الثالثة ثانوي الضغوط النفسيةمواجية ل
ستتتراتيجية ةارتباطيتتتوجتد علاقتتة  -  الت نيتتب التتذاتي ذات دلالتة إحصتتائية بتتين قمتتق الامتحتان وا 

 .مواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ السنة الثالثة ثانويل
 :أىمية الدراسة -3

، خصوصتا الامتحتانتكمن أىمية الدراسة الحالية في أىميتة موضتوع القمتق النتاتج عتن 
إلتتى  لانتقتتال اجتيازىتتاحتتتم عمتتى التلاميتتذ ميمتتة يت يعتتد مرحمتتة، التتذي شتتيادة البكالوريتتا امتحتتان

 التعميم العالي.

كمتتا نحتتاول التعتترف عمتتى بعتتض الظتتروف التتتي يعيشتتيا تلاميتتذ فتتي المرحمتتة الثانويتتة، 
ية ستتتتتراتيجإ أبعتتتتاد وكيفيتتتتة مواجيتيتتتتا عتتتتن طريتتتتق الامتحانتتتتاتخاصتتتتة تمتتتتك المتعمقتتتتة بضتتتتغط 

 .التلاميذ مختمفة لد  المواجية

 أىداف الدراسة: 

ستتراتيجي الامتحتانالعلاقة بتين قمتق الكشف عن  - مواجيتة الضتغوط النفستية لتد  تلاميتذ  ةوا 
 .الثالثة ثانوي

 مواجية الضغوط النفسية. ةوأبعاد إستراتيجي الامتحانمعرفة العلاقة بين قمق  -
تستتمح الدراستتة ببنتتاء مقيتتاس لإستتتراتيجيات مواجيتتة الضتتغوط النفستتية لتتدي التلاميتتذ تستتتمد  -

الميتتتداني لتعطتتتى صتتتورة أكثتتتر واقعيتتتة عتتتن إستتتتراتيجية مواجيتتتة متتتن مصتتتادره متتتن الواقتتتع 
 ميذ.تلاالالضغوط النفسية التي يعاني منيا 
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 تعريفات لإجرائية: -4
المقبتل عمتى  التمميتذ يشعر بوذي ال نزعاجوالاىو حالة من التوتر والخوف  :متحانالاقمق  -

 نباستتبيا نعبتر عنتو حيتث ،وفتترة التحضتير لت أو متحتانللا جتيازهاالبكالوريا خلال  متحانا
 رربي د ل

ىتي الطريقتة أو الوستيمة التتي يستتخدميا تمميتذ فتي ستراتيجية مواجية الضغوط النفسـية: إ -
، حيتتث تعاممتتو متتع الضتتغوط النفستتية بيتتدف مواجيتيتتا والتغمتتب عمييتتا والتقميتتل متتن ت ثيرىتتا

 باستبيان انعبر عني
 السابقة لقمق الامتحان: تساراد-5

والتذكاء  الاختبتاربدراستة تت ثير قمتق :  Sud and Sethi(1980)دراسـة سـيثي وسـود-1
في الإنجاز الأكتاديمي لمختمتف المنتاىج المدرستية لتد  طالبتات المدرستة الثانويتة فتي المممكتة 

، واستتتخدام الاختبتتارالمتحتتدة لأربعتتة مقتتررات دراستتية، تتتم قيتتاس القمتتق باستتتخدام مقيتتاس لقمتتق 
وقستتمت العينتتة إلتتى ثلاثتتة مستتتويات وفتتق درجتتاتيم فتتي قمتتق القابميتتات العقميتتة العامتتة،  اختبتتار

، وىتتي: عتتال، متتنخفض، متوستتط كمتغيتترات مستتتقمة، وثلاثتتة مستتتويات ذكتتاء  عتتال، الاختبتتار
ن طالبة في الصف التاستع 22كل حالة من ىذه الحالات عمى ) واشتممتمتوسط، منخفض   

عمتتى الإنجتتاز وظيتتر تفاعتتل  بتتارالاختوقتتد أشتتارت النتتتائج إلتتى وجتتود تتت ثير ستتمبي رئيستتي لقمتتق 
 الاختبتتاروأن المستتتو  الأمثتتل متتن قمتتق  بتتين القمتتق والتتذكاء ذو دلالتتة إحصتتائية فتتي المواضتتيع،
 ن.96، ب، س،ييسيل الإنجاز في شتي مستويات القابمية. )المز ور

 الاختبتارىدفت إلى التعرف عمى العلاقة بين قمتق (: 1987، والشناوي )اليواري دراسة -2
الدراسية لد  طلاب جامعة الإمام محمد بين ستعود الإستلامية بالمممكتة  والاتجاىاتت والعادا

طالبتتتتا متتتتن قستتتتم عمتتتتم التتتتنفس فتتتتي 140مكونتتتتة متتتتن  ةالعربيتتتتة الستتتتعودية عمتتتتى عينتتتتة عشتتتتوائي
المتتنيج الوصتتفي التحميمتتي، وقتتد   استتتخدامعشتتوائيا وقتتد تتتم  اختيتتارىمالمستتتويات المختمفتتة تتتم 

والتكيتتتف الدراستتتي لمطتتتلاب،  الاختبتتتارستتتالبة بتتتين قمتتتق  ارتبتتتاطة أظيتتترت النتتتتائج بوجتتتود علاقتتت
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 والاتجاىتاتوكل من العادات  الاختباريمبو ورير دالة إحصائيا بين قمق  ارتباطووجود علاقة 
 ن.478، 2013)الخوجة،   والتوافق الدراسي.

لتتتتد  طمبتتتتة المرحمتتتتة  الامتحانتتتتاتفقتتتتد قامتتتتت بدراستتتتة قمتتتتق (: 1989دراســــة حل يحــــي ) -3
بالتحصتتتيل الدراستتتي، وقتتتد أشتتتارت النتتتتائج إلتتتى  الامتحتتتانعداديتتتة بيتتتدف بحتتتث علاقتتتة قمتتتق الإ

ن وىتو ذو دلالتة إحصتائية 74والتحصتيل الدراستي بمتد ) الامتحتانقو  بتين قمتق  ارتباطمعامل 
 احتمتتتتالن ويشتتتتير ىتتتتذا المعامتتتتل إلتتتتى أنتتتتو كممتتتتا زادت درجتتتتة القمتتتتق زاد 0.01عنتتتتد مستتتتتو  )

 ن96والعكس صحيح. )نفس المرجع ، متحانالادرجة الطالب في  انخفاض

 (:1993دراسة يعقوب، إبراىيم:)- -4

لتتد  عينتتتة متتن طمبتتتة الصتتف العاشتتتر بتتتالتعميم  الاختبتتتاربعنتتوان، البنتتتاء العتتاممي ستتتويس لقمتتق 
 الأساسي بالأردن.

وىتتو  الاختبتتارىتتدفت الدراستتة إلتتى محاولتتة التعتترف عمتتى البنتتاء العتتالمي لواحتتد متتن مقتتاييس   
 .الاختبارس لقمق مقياس سوي

طالتتب وطالبتتة متتن الصتتف  332الباحتتث المتتنيج الوصتتفي عمتتى عينتتة مكونتتة متتن  استتتخدم   
مدارستتتتتيم وصتتتتتفوفيم عشتتتتتوائيا، وذلتتتتتك  اختيتتتتتارطالتتتتتب تتتتتتم  162طالتتتتتب و170العاشتتتتتر متتتتتنيم 

، ومقيتتتاس بيتتترس ىتتتارس لمفيتتتوم التتتذات، واعتمتتتد فتتتي الاختبتتتارمقيتتتاس ستتتويس لقمتتتق  باستتتتخدام
 )تن. اختبار، الارتباط تالتحميل العاممي لمعوامل الأساسية، معاملا معالجة البيانات عمى،

وتوصمت الدراسة إلى أن عتدد العوامتل التتي تستاوي جتذرىا الكتامن واحتد صتحيح أو أكثتر     
%، وأن عتتتدد العوامتتتل التتتتي أمكتتتن تحديتتتد ىويتيتتتا وتفستتتيرىا 58.5عشتتتر عوامتتتل، بمتتتا نستتتبتو 
 .ن134، 2014،يد، رربمن التباين الكمي. ) 37.1تقارب فكانت أربعة عوامل بنسبة 
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 الضغوط النفسية: إستراتيجية مواجية

ستتتراتيجيات إىتدفت ىتتذه الدراستة إلتى البحتتث عتن  (: 1992دراسـة رجــب عمـي شــعبان) -1
 39التعامل مع الضغوط وعلاقتيا بسمات الشخصية والتوافق، تكونتت عينتة البحتث متن 

مقيتاس أستاليب التعامتل متع الضتغوط،  ن ستنة متن ختلال تطبيتق18،22طالبة متن ستن )
ومقيتتتاس  كالفورنيتتتا لمشخصتتتية، وتوصتتتمت الدراستتتة إلتتتى وجتتتود علاقتتتة بتتتين ستتتمة الثبتتتات 

عتتتادة  التقيتتتيم الانفعتتتالي لتتتد  الأ ، أمتتتا عنتتتد ييجتتتابالإنتتتاث وأستتتموب التحميتتتل المنطقتتتي  وا 
استتة إلتتى النشتتاط والنظتتام ب ستتاليب التعامتتل الاقدميتتة، كمتتا توصتتمت الدر  رتتتبطاالتتذكور فقتتد 

                   لد  كلا الجنسين.  جتماعيوالاعلاقة بين أساليب التعامل وسو  التوافق الشخصي 
 ن.130، 201)يوسفي، 

ــل البحــراوي  -2 ــد نبي تيتتدف ىتتذه الدراستتة إلتتى الكشتتف عتتن أستتاليب  (:2003)دراســة أحم
 مواجية 

ة الإعداديتتة متتن ختتلال الضتتغوط النفستتية والاجتماعيتتة والدراستتية لتتد  طتتلاب وطالبتتات المرحمتت
التعتترف عمتتى الفتتروق فتتي أستتاليب مواجيتتة الضتتغوط النفستتية بتتين طتتلاب  وطالبتتات المستتتوي 

جتمتتتتتاعي المتتتتتنخفض، شتتتتتممت العينتتتتتة جتمتتتتتاعي المرتفتتتتتع، وطتتتتتلاب وطالبتتتتتات المستتتتتتو  الاالا
ستتتتتراتيجية مواجيتتتتة إطالتتتتب وطالبتتتتة متتتتن المرحمتتتتة الإعداديتتتتة متتتتن ختتتتلال تطبيتتتتق مقيتتتتاس 200

قتصتتتتتادي، جتمتتتتتاعي والاستتتتتتمارة المستتتتتتوي الااجتماعيتتتتتة والمدرستتتتتية و ة والاالضتتتتتغوط  النفستتتتتي
وتوصمت النتائج إلى أن الطلاب التذكور أكثتر مواجيتة لمضتغوط متن الانتاث، كمتا أن أستموب 
الانتتتتاث أكثتتتتر متتتتيلا إلتتتتى الانستتتتحاب، كمتتتتا دلتتتتت النتتتتتائج عمتتتتى أن طتتتتلاب وطالبتتتتات المستتتتتو  

جتمتتتتتاعي متتتتتن طتتتتتلاب وطالبتتتتتات المستتتتتتو  الا جتمتتتتتاعي  المرتفتتتتتع يتميتتتتتزون بفعاليتتتتتة أكثتتتتترالا
 ن 84، 83)نفس المرجع ،المنخفض.

بعنتتوان الضتتغوط النفستتية التتتي يتعتترض ليتتا الطمبتتة  (:2007)وخربشــة  عربيــاتدراســة  -3
ستراتيجية التعامل معيا.  المتفوقين، وا 
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الدراستتة إلتتى تعريتتف الضتتغوط النفستتية التتتي يتعتترض ليتتا الطمبتتة المتفتتوقين، وتعريتتف وتيتتدف 
ن طالبتتتتا، وطالبتتتتة متتتتن الطمبتتتتة 256يتتتتة التعامتتتتل معيتتتتا، وقتتتتد تكونتتتتت عينتتتتة الدراستتتتة متتتتن )كيف

  التعميميتتة التتتي أنشتت تيا وزارة التربيتتة والتعمتتيم فتتي الأردن، المؤسستتاتالمتفتتوقين الدارستتين فتتي 
وقتتد أشتتارت النتتتائج إلتتى أن توقعتتات الوالتتدين العاليتتة ىتتي أكثتتر الأستتباب فتتي حصتتول الضتتغط 

، كتتم أوضتتحت النتتتائج أن واحتتتراميمكانتتت شتتعور الطالتتب بعتتدم محبتتة زملائتتو النفستتي، وأقميتتا 
الميتتدئات، وأقميتتا  استتتخدام فتتي مواجيتتة الضتتغوط النفستتية ىتتي: استتتخدماأكثتتر الإستتتراتيجيات 

متتن الخبتترات الستتابقة، وتوصتتل البحتتث إلتتى وجتتود فتتروق بتتين الطمبتتة المتفتتوقين فتتي  الاستتتفادة
 الجنس  حيث وجد أن الطمبة أكثر تعرض لمضغوط.التعرض إلى الضغط النفسي وتعزي 

 .ن81، 2010)أبو حبيب، 
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 تمييد

الأثتتتتر الكبيتتتتر فتتتتي حيتتتتاة المتتتتتعمم  ذاتمتتتتن المواضتتتتيع الميمتتتتة  الامتحتتتتانيعتبتتتتر قمتتتتق  
الدراسية، نظرا لمضغوط التي تواجو الفرد في العصر المعروف بعصر القمق، والتتي أدت إلتى 

النفستتتية التتتتي تواجتتتو  أىتتتم المشتتتاكلمتتتن  الامتحتتتانظيتتتور مشتتتاكل نفستتتية متعتتتددة، يعتبتتتر قمتتتق 
تلاميتتذ الستتنة الثالثتتة ثتتانوي إحتتد  النمتتاذج التتتي يصتتاحبيا قمتتق قبتتل  المتتتعمم )التمميتتذن، ويعتبتتر

يتؤثر تت ثيرا شتديدا عمتى الأداء  الامتحتانإعتلان نتيجتة  انتظتارعنتد و  الامتحتانوأثناء  الامتحان
 .الامتحان، وسنحاول في ىذا الفصل التعرف عمى قمق الامتحاناتفي 

 :الامتحانتعريف قمق -1

التلاميتذ والتتي تظيتر فتي أي وقتت  يواجيتا  المشتاكل التتي من إحد الامتحانيعد قمق  
متتتتن أوقتتتتات العتتتتام الدراستتتتي، ويتتتتزداد القمتتتتق أكثتتتتر فتتتتي المرحمتتتتة النيائيتتتتة مثتتتتل شتتتتيادة التعمتتتتيم 

يتؤثر  البكالوريتا، حيتثشتيادة  امتحتانشتيادة التعمتيم المتوستط، وخصوصتا  وامتحان، الابتدائي
التتتتتالي يتتتتؤدي إلتتتتى تراجتتتتع التحصتتتتيل الدراستتتتي ، وبالامتحانتتتتاتكثيتتتترا عمتتتتى أداء التلاميتتتتذ فتتتتي 

 ييمت وفيمتالتلاميذ، ومنو ييتم البتاحثون المختصتون بدراستة ىتذا الموضتوع متن جميتع الجوانتب 
 .الامتحانبعض التعريفات لقمق 

 ،نفعاليتتةوالا نزعتتاجالامحتتدد ويتكتتون متتن  فتتي موقتتفب نتتو ستتمة شخصتتية  متحتتانالاقمتتق يعتتد  -
ىتي  نفعاليتةالاعرفي يتمثتل فتي الختوف متن الفشتل بينمتا الحالتة م ىتماماب نو  نزعاجالاويعرف 

 .                    ن58، 2009السنباطي،) ردود أفعال الجياز العصبي.

، الامتحتاننتوع متن القمتق المترتبط بمواقتف  ىتو الامتحتانقمتق أن  زىـرانوحسب أحمد         
وجدانيتتة  انفعاليتتة، وىتتي حالتتة الوالانفعتت بالانزعتتاجحيتتث تثيتتر ىتتذه المواقتتف فتتي الفتترد شتتعورا 

ذاتتتتو، وتتستتتم ىتتتذه الحالتتتة  الامتحتتتان، أو موقتتتف للامتحتتتانتعتتتتري الفتتترد فتتتي الموقتتتف الستتتابق 
.                                                             ن58، 1994إبتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتراىيم،)الامتحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتان. بالشتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتعور بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتالتوتر والختتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوف متتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتن 

لضتتتغط النفستتتي صتتتة متتن القمتتتق العتتتام، يتميتتز بالضتتتيق واىتتتو حالتتتة خا الامتحتتانلتتذا فتتت ن قمتتتق 
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، ويمكتتن أن يكتتون حتتافزا أو معوقتتا لتتأداء، حيتتث أن القمتتق المحفتتز الامتحتتانالمتعمتتق بتتدخول 
، بينمتا يتتدخل القمتق المعتوق الاختيتاريحتث التمميتذ عمتى الإنجتاز بشتكل جتاد فتي  ،عمى الأداء

القمتق درجتة عاليتة متن التوعي بالتذات،  ليؤثر سمبا عمى أداء الطالب، ورالب ما يصاحب ىتذا
 .ن10، 1999العيسوي،)الامتحان. بالعجر، مما يؤدي إلى أداء منخفض في  والإحساس

بعتض  يريحيث المتصمة بالتحصيل الدراسي،  الانفعالاتمن أىم  الامتحانولأن قمق  
زاد  ، فت ذاتمجيتودا وبتذلمناسبة من القمق تدفع الطتلاب نحتو التتعمم الالنفس أن درجة ء عمما

فتت ن القمتتق المعتتتدل يتتدفع  ومنتتومعتتدل القمتتق عتتن تمتتك الدرجتتة أصتتبح عائقتتا لمتحصتتيل والتعمتتيم، 
، بينمتتتتا القمتتتتق الشتتتتديد يتتتتؤدي إلتتتتى حالتتتتة التفكتتتتك المعرفتتتتي والاجتيتتتتادالطتتتتلاب إلتتتتى الاستتتتتذكار 

 .  واللامبالاةانعدام القمق دليل الإىمال  كما أن، والارتباك

متتن أشتتكال المختتاوف المرضتتية التتتي ليتتا بتتالد الأثتتر عمتتى شتتكل  الامتحتتانقمتتق  ويعتبتتر
، يتتترتبط ىتتتذا النتتتوع متتتن القمتتتق الامتحانتتتات ت ديتتتة وأثنتتتاء وخاصتتتة قتتترب، ونفستتتيتوستتتموك الفتتترد 

عمتتى حستتن أداء الفتترد للاختبتتار  يتتؤثرمرتفعتتة حيتتث قتتد يوجتتد بدرجتتة  وىتتو، الاختبتتاربمواقتتف 
فتتلا يتتؤثر  اطبيعيتت ادل منتتو يعتبتتر أمتتر حتتين إذن بتتالقمق المعطتتل، بينمتتا المستتتو  المعتتت ويستتمى

                                                    الميسر.حين إذا بالقمق  ويسمى الاختباركثيرا عمى أداء الفرد في 
 .ن94، 2011، يالمرز ور)                                   

رجات التي يحصل عمييتا ىو مجموعة الد الامتحانقمق  إنخلال التعاريف نقول  ومن
، والأفراد الذين يحصمون عمتى درجتة الكميةن )الدرجة الامتحانالطالب عمى مقياس درجة قمق 

مواقتتتتف  اعتبتتتتارعمتتتتى  ويميمتتتتون، تنقصتتتتيم ميتتتتارات الأداء، الامتحتتتتانعاليتتتتة فتتتتي مقيتتتتاس قمتتتتق 
 الامتحان.من رىبة  ويعانون، والاضطراب الانزعاج، وتشير لدييم الامتحان
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   الامتحان:فات قمق تصني-2

حالتتة ريتر ستوية، تتؤثر ستتمبا  الامتحتانيتر  معظتم المختصتين فتي عمتتم التنفس أن قمتق 
لتتيس ستتمبا دائمتتتا، فيتتو قتتد يشتتتكل  الامتحتتتانأن قمتتق  المختصتتينحيتتث يتتتر  تمميتتذ الأداء عمتتى 

متتتتن ىتتتتذين التتتترأيين المتعارضتتتتين يصتتتتنف قمتتتتق  وانطلاقتتتتا ،اتالمجيتتتتودحتتتتافزا لمتنتتتتافس وبتتتتذل 
 لآتي:كا الامتحان

والتذي المستاعد  يالإيجتابالمعتتدل، ذو الأثتر  متحتانالاقمتق  وىتو الميسـر: متحانالاقمق  -1
ويحفتتزه عمتتى  وينشتتطووالتحصتتيل المرتفتتع،  والاستتتذكار ةقمتتق دافتتع، يتتدفع الطالتتب لدراستت يعتبتتر

 .متحانالا، وييسر أداء متحاناتللا الاستعداد

الستتتالبة  الانفعتتتالاتعمتتتى التتتتحكم فتتتي المعتتتتدل، متتتع القتتتدرة  متحتتتانالاويلاحتتتظ أن قمتتتق  
 .الامتحانيؤديان إلى تحسين الأداء في 

حيتتتث  المعتتوق،المرتفتتتع، ذو الأثتتر الستتمبي  متحتتانالاالقمتتق  وىتت المعســـر: متحــانالاقمــق -2
ريتتتر مناستتتبة، ممتتتا  ستتتتجاباتاوالرىبتتتة، ويستتتتثير  نزعتتتاجوالاتتتتتوتر الأعصتتتاب ويتتتزداد الختتتوف 
 .متحانالا، ويعسر أداء متحانللاالفيم، ويركبو حين يستعد يعوق قدرة الطالب عمى التذكر و 

فتتي التحصتتيل الدراستتي وفتتي مبا يتتؤثر ستت ن،)المعستتر المرتفتتع متحتتانالاويلاحتتظ أن قمتتق  
المعستتر  متحتتانالا، بالمقارنتتة بتتالقمق المعتدل)الميستترن، وىكتتذا فتت ن قمتتق متحتتانللاالتمميتتذ أداء 
 .ن98، 2000زىران،) خفضو. المرتفعن قمق رير ضروري، ويجب أو )الزائد

 متحتانالاينقستم إلتى نتوعين، النتوع الأول ىتو القمتق  متحتانالابق أن قمق سما مويتبين  
، وىتتو يتتؤثر عمتتى تحصتتيل بالإيجتتاب، وينتتتج ىتتذا القمتتق متتن ختتلال انحتتمتللاالمنشتتط والميستتر 

 متحتانالامتق ، النتوع الثتاني ىتو ققوالتوافتالتنتافس بتين التلاميتذ ومتن ختلال الرربتة فتي النجتاح 
، حيتث يقتوم التمميتذ باستتجابات ريتر صتحيحة، كتالتوتر متحتانللاالسمبي، والذي يكون معسترا 

 التحصيل الدراسي. عمى والخوف مما يؤثر
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 :لامتحانأعرض أو مظاىر قمق -3

المرتفتتتتع بمجموعتتتتة متتتتن أعتتتتراض، منيتتتتا متتتتا يمكتتتتن  الامتحتتتتانالأفتتتتراد ذوي قمتتتتق  يتميتتتتز
الفتتترد، أو متتتن ختتتلال  تستتتموكيايتتتا متتتا ستتتيدل عميتتتو متتتن ختتتلال ملاحظتتتتو بتتتالعين المجتتتردة، ومن

 الامتحانتتتتاتفتتتتي  ةالتحصتتتتيميقتتتتدرات المعرفيتتتتة فتتتتي القستتتتم، ونتائجتتتتو ال بتتتتينملاحظتتتتة الفتتتتروق 
 يمي: الأعراض كما تصنيفالرسمية، حيت يمكن 

 مظاىر جسدية وتتمثل بما يمي:-1-3

 القمب.زيادة معدل ضربات  -
 التعرق. -
 الصداع. -
 تين.جفاف الحمق والشف -
 الشعور بالغثيان. -
 ن7قحطاني، دس،    (.اليضمفي  تاضطرابا -

 مظاىر المعرفية: -2-3   

  .عدم الرربة في الدراسة -
 الخوف رير المبرر من المستقبل. -
 الإحساس بعدم الكفاءة. -
 .ضعف الثقة بالنفس وكثرة التردد -
 .تد ني التح -
 صيل. -
 ن38، 2014،رزال) .عموماتالم واستدعاءتشتت الانتباه وضعف القدرة عمى التركيز  -
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 :لانفعاليةمظاىر النفسية أو -3-3
 القمق. ارتفاع  -
 العاطفي. الاستقرارعدم  -
 التوتر والرىبة وعدم السرور. -
 .الامتحانالشعور بالضيق النفسي الشديد قبل وأثناء  -
 ن22، 1998، يعباس (.في التصرفات وعدم الطاعة العصابية -

 أسباب قمق الامتحان:-4

تمتتتتون فتتتتي مجتتتتال الصتتتتحة النفستتتتية والأخصتتتتائيون فتتتتي المجتتتتال التربتتتتوي أن يتتتتر  المي 
 :يما يم أبرزىاإلى العديد من الأسباب لعل من   يعز  الامتحان

 نقص المعرفة بالموضوعات الدراسية. -1
 .النجاح والتفوقنقص الرربة في  -2
 .الامتحانوجود مشكلات في تعمم المعمومات أو تنظيميا أو مراجعتيا قبل  -3
 بخبرة الفشل في حياة الطالب. لامتحانا ارتباط -4
 .الامتحان، وقصور في ميارات أخذ للامتحان الاستعدادقصور في  -5
 التمركز حول الذات، ونقص الثقة بالنفس. -6
 .الامتحانالسالبة لد  الطلاب والمعممين والوالدين نحو  الاتجاىات -7
 .الامتحاناتوالشعور ب ن المستقبل يتوقف عمى  الامتحاناتصعوبة  -8
متتتتع قتتتتدرات  بلا يتناستتتتلضتتتتغوط البيئيتتتتة، وخاصتتتتة الأستتتترة، لتحقيتتتتق مستتتتتو  طمتتتتوح ا -9

 الطالب.

الفشتتتتتتتتتتتل.                          وأو يواجتتتتتتتتتتتالضتتتتتتتتتتتغوط المباشتتتتتتتتتتترة، حتتتتتتتتتتتين يتعتتتتتتتتتتترض الطالتتتتتتتتتتتب لمتيديتتتتتتتتتتتد -10
محاولتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة إرضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاء الوالتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدين والمعممتتتتتتتتتتتتتتتتتتتين والمنافستتتتتتتتتتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتتتتتتتتتتع الرفتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاق.                             -11
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الستتالب،  الاجتمتتاعيحتتين يقتتترن بمثيتترات منفتتر مثتتل التقيتتيم  الامتحتتان أكتستتاب قمتتق-12
 والمصاحبات الفسيولوجية رير سارة.

 .ن99، 2000زىران، )السيطرة. العجز المتعمم وتوقع الفشل ونقص -13 

 نظريات قمق الامتحان:-5

 تعمتتم أوالتتتي تقتتوم عمتتى أستتاس أن الفتترد أثنتتاء قيامتتو بعمتتل أو نشتتاط  الحــافز:نظريــات -5-1
 .القمقبالشعور   ييد حتىيشعر بالقمق الذي يحفزه إلى إنجاز ىذا العمل 

ستتتون التتتذي أوضتتتح أن القمتتتق  ولقتتتد وجتتتو النقتتتد ليتتتذه النظريتتتة متتتن قتتتانون بيتتتركس دود
المتتتنخفض بصتتتورة المرتفتتتع يستتتاعد بصتتتورة نستتتبية فتتتي إنجتتتاز الميتتتام البستتتيطة، ويستتتاعد القمتتتق 

 .ن171، 2003،د)زايسبية في إنجاز الميام المعقدة. ن

، إلا أن والفوبيتاقمق الامتحان لا يختمف عن الأشكال الأخر لمقمتق  نظرية الانفعالية:- 5-2
انفعتتتالي أقتتتل شتتتدة متتتن الختتتوف، موضتتتوع الختتتوف واضتتتح، فقمتتتق الامتحتتتان يظيتتتر كتتترد فعتتتل 

، فرد فعتل الجستم وبالنسبة لمنظرية الانفعالية، قمق الامتحان سببو نشاط كبير لمجياز العصبي
الناتجتة  تالستموكياوالأعراض المذكورة سابقا ىتي نتتاج نشتاط الجيتاز العصتبي المستتقبل، أي 

 كمسبب الأخطاء معرفية.عن القمق تعتبر كنتيجة مباشرة لمنشاط الفيزيولوجي الذي يصبح 
 ن.22، 2003)ساعد،                                                                    

ـــة-5-3 ـــدخل: نظري أن القمتتتق أثنتتتاء الاختبتتتارات يتتتتداخل متتتع قتتتدرة  تفتتتترض ىتتتذه النظريتتتة الت
واستخدام المعمومات التي يعرفونيا جيدا، بالإضافة إلى ذلتك يمكتن أن التلاميذ عمى استرجاع 

 ن.107 ،2015داىم، )مع التعميم والاستذكار بصفة خاصة.  قالقم خلايتد

قامت نظريات  1980-1972اينوونوو 1952سون اوسار  ماندلر لبحوثونتيجة 
وأن الت ثير الرئيسي لمقمق في مواقف التداخل،  وذج مقمق الامتحان بصفة أساسية عمى ن

ينتج القمق العالي استجابات رير مرتبطة خول وت ثير عوامل أخر ، حيث  الامتحان ىو د
ركزة حول الأخطاء أو الاستجابات  المبالميام المطموبة مثل: عدم التركيز، والميل نحو 
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ساسية ذاتيا مع الاستجابات الضرورية المرتبطة بالميام الأالذات التي تتنافس وتتداخل 
مع وجية نظر وأين، الذي ، ولعل ىذا ما يتماشى الامتحانوالتي ىي ضرورية لإنجاز الجيد 

ي ذو  ليا تفسير يتصل بالانتباه فالتلاميذ ءلأداير  أن الآثار السيئة لمقمق الامتحان بالنسبة 
المطموبة في القمق العالي للامتحان يقسمون رالبا انتباىيم بين الأمور المرتبطة بالميمة 

يمة وىي استجابات القمق في حين أن موقف الامتحان أو الاستجابات رير مرتبطة بالم
ركزون عمى الأمور المرتبطة بالميام الأفراد المنخفضين في قمق الامتحان رالبا ما ي

 ن.92، 2004،)سايحيبدرجة أكبر.المطموبة فقط 
تفسر ىذه النظرية قمق الامتحان عمى أساس أن شعور التلاميذ بالقمق  قمق المعوق:

يعمل كمعوق لسموكو، حيث أنو يثير استجابات مناسبة أو رير مناسبة لموقف الامتحان 
عمل التي تقوم عمى أن قمق كحافز في موقف ال Childإلى وجية نظر ويستند ىذا النموذج 
 ن.94نفس المرجع،) ليا بالعمل. ةلا علاققدة يثير استجابات 

 خلاصة:

وىتو يعتد قمتق يحصتل لمتلاميتذ فتي فتترة  الامتحتانوفي ىذا الفصل تم التطرق إلى قمق 
، و تصتتنيفاتو أو أعتتراض ومظتتاىر قمتتق الامتحتتان، حيتتث تطرقنتتا إلتتى مفيتتوم قمتتق الامتحانتتات
وطتترق قياستتو، حيتتث تحفتتز التمميتتذ عمتتى المزيتتد  حتتانالامت، ب ضتتافة إلتتى أستتباب قمتتق الامتحتتان

، والتحضتير لتو وتحقيتق النتيجتة الامتحانمن الدراسة ويزيد القوة النفسية والذىنية لمتذكر عمى 
                                                                                                                                                                                                                                                                                                لا وىي النجاح والتفوق.                                                                                       االمرروبة فييا 
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 تمييد:

الضتتتتتتتغوط النفستتتتتتتية متتتتتتتن المواضتتتتتتتيع التتتتتتتتي إستتتتتتتتراتيجية مواجيتتتتتتتة يعتبتتتتتتتر موضتتتتتتتوع          
أولاىتتتتتا العديتتتتتد متتتتتن العممتتتتتاء والبتتتتتاحثين فتتتتتي مجتتتتتال عمتتتتتم التتتتتنفس، حيتتتتتث أنيتتتتتا تمتتتتتس الصتتتتتحة 

واحتتتتتد منتتتتتا يمتتتتتر عمتتتتتى متتتتتدار حياتتتتتتو اليوميتتتتتة بمواقتتتتتف تتمثتتتتتل  النفستتتتتية والجستتتتتمية، إذ أن كتتتتتل
ليتتتتتذه الأحتتتتتداث  ستتتتتتجاباتيمافتتتتتي  الأشتتتتتخاصحتتتتتدثا ضتتتتتارطا بطريقتتتتتة أو بتتتتت خر ، ويختمتتتتتف 

 عتبتتتتتتتتاراتاالضتتتتتتتتارطة وأستتتتتتتتاليب متتتتتتتتواجيتيم، ليتتتتتتتتا نتيجتتتتتتتتة مبتتتتتتتتدأ الفتتتتتتتتروق الفرديتتتتتتتتة ونتيجتتتتتتتتة 
نواعيتتتتتا أختتتتتر  ومتتتتتن ختتتتتلال ىتتتتتذا الفصتتتتتل ستتتتتيتم التعتتتتترف عمتتتتتى مفيتتتتتوم الضتتتتتغوط النفستتتتتية، وأ

 النظرية المفسرة ليا. تجاىاتوالاىم استراتيجيات المواجية أوأعراضيا و 

 المواجية: استراتيجية أولا:

 تعريف إستراتيجية المواجية:-1

تعد المواجية من المفاىيم التي بذلت كرد فعل لمضغوط النفسية وأنيا عممية متبناة  
 من قبل الفرد لمواجية ميددات البناء النفسي.

المواجية عمى أنيا مصطمح يتضمن كل الجيود : (1984) لستون ونيتعريف  
السموكية والمعرفية التي يستخدميا الأفراد شعوريا لتحقيق أو خفض ت ثيرات المواقف 

 .ن67، 2001رجب، )الضارط. 
إن المواجيتة ىتي المستاعي أو الجيتود المعرفيتة (: 1984) وفمكمـان لإزاروستعريف  

تتعامتل متع الطالتب أو المقتضتيات النوعيتة الخارجيتة أو الداخميتة التتي  والسموكية الدائمة التتي
 ن.204، 2009،)جميل تتوافق مع إمكانيات الفرد أو تتجاوزىا.

إن كممتتة المواجيتتة تعنتتي أستتموب (: 1989) عبــد الحميــد وعــلاء الــدين كفــاني تعريــف جــابر
اجيتتتة ىتتتو ستتتموك مواجيتتتة المشتتتكلات الشخصتتتية والتغمتتتب عمتتتى المصتتتاعب، وأن أستتتموب المو 

التتتوتر فتتي متتن  فتتضيخالتتذي التصتتدي أو الكفتتاح النتتاجح أي أنتتو تكيتتف شتتعوري أو لاشتتعوري 
 ن.98، 2006)عبد المعطي، المواقف والخبرات الضارطة.
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المنبتو التذي يدركتو الفترد عمتى أنتو  بعتاداخفتض ب نيا وظيفة عممية وظيفتيا  :سميبرجرتعريف 
 .ن119، 2009)نايل، ميدد لو.

 المواجية:تراتيجيات خصائص إس-2

 تتمثل خصائص المواجية فيما يمي: :ن2010) حسب دراسة  ىناء أحمد الشويخ  

ولا ينوب عنو في مواجية الضتغط التذي  هذاتو أي لا يممييا عميو أحد رير إلى نسبيا الفرد  -
 يشعر بو.

 سموك يستيدف التكيف مع المواقف الضارط. -
 لضارطة متغيرة في شدتيا في الزمان والمكان.قابمية لمتغير والتعديل طالما المواقف ا -
 الأفعال.تتمركز حول المشكمة أو التحكم في  -
  المشكمة.قد تكون ظاىرة كالابتعاد عن المشكمة أو تكون رامضة في تفكير الإيجابي في  -
 .ن269، 2010، انفعالي. )شويخأو سموكي أو  معرفيمتنوعة فيي تكون ذات طابع  -

 مواجية:المميزات إستراتيجيات  -3

 :لاتيكا وىياتتميز إستراتيجيات المواجية بعدة مميزات 

 تجاه أالأفراد أرمب إستراتيجيات المواجية الأساسية  ياالمواجية عممية معقدة يستعمم
 الضارطة.الوضعيات 

  المواجية ترتبط بتقدير وتقييم كل ما يمكن القيام بو لتغيير المواقف، فتركز المواجية
ا أسفر التقييم أنو ليس ىناك شيء يمكن القيام بو فينا ترتكز أما إذ ،عمى المشكل

 الانفعال.المواجية عمى 
  يظير أن لمرجال  من نوع ثابت كالصحة أو العائمة، ةقف الضارطاعندما يكون المو

 والنساء أساليب مواجية تتشابو كثيرا.
  حيث ترتبط بعض  نفعاليةالاإن إستراتيجية المواجية كوسيط قوي لمنتائج

 ستراتيجيات المواجية بنتائج إيجابية في حين ترتبط أخر  بنتائج سمبية.الإ
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  إن فائدة أي نوع من الأساليب المواجية ترتبط من الموقف الضارط ونمط
                                                      الوجود الذاتي. ،جتماعيةالاالشخصية المعرفية لمضغط، الصحة الجسدية، الوظيفية 

  ن.53د، العد200)مجمة عمم النفس،

 ثانيا: الضغوط النفسية.

 تطور التاريخي لمفيوم الضغوط:-1

طتتتب واليندستتتة والعمتتتوم الطبيعيتتتة،  يستتتتخدم مصتتتطمح الضتتتغط فتتتي عتتتدة مجتتتالات منيتتتا 
مصتطمح الضتغط النفستي  ومر استتخدامليشتغل بعد ذلك مكانة بالغة الأىمية في عمم النفس، 

متتن طتترف  استتتخداموفتتترات زمنيتتة متتتواترة، ففتتي القتترن الستتابع عشتتر شتتاع بعتتدة تطتتورات عبتتر 
)روبت ىوكن ليصف بو الشدة والصعوبات اليندسية وفي أواخر القرن السابع عشر حدد ىتذا 

التصتتميمية كالجستتور متتثلا التتتي ينتتتج عتتن حمولتيتتا وضتتغطيا،  فتتي أعمالتتو استتتخداموالأخيتترة 
حتتي متتن ضتتغوط يقتضتتي المواجيتتة أو اليتتروب فشتتاع ليكتتون ذلتتك ممتتثلا لمتتا يعانيتتو الكتتائن ال

كتتذلك النفستتية، وفتتي أواختتر  والاجتماعيتتةبعتتد ذلتتك فتتي العمتتوم الفيزيولوجيتتة والطبيتتة  استتتخدامو
القترن الثتتامن عشتتر أستتتخدم ليشتتير إلتتى القتوة أو التتتوتر أو الإجيتتاد، وفتتي القتترن العشتترين حتتدد 

، ليقصتتد بتتو الوقتتت التتراىن كتتل الأحتتداث مفيومتتو فتتي القتتواميس الأجنبيتتة لمفيتتوم الضتتيق والقتتوة
 ن18، 17، 2006، )سلامة.الارتياحالمتشبعة المصادر المؤدية إلى لشعور بالتوتر وعدم 

   تعريف الضغوط النفسية:-2

تعد محاولة تعريتف الضتغط النفستي متن المحتاولات التتي تكتفييتا كثيتر متن الصتعوبات  
متتتا تعريتتتف اذاتيتتتا  ىرة الضتتتغوط النفستتتيةفيتتتي عمميتتتة تتتترتبط بتحديتتتد ظتتتا، متتتن الناحيتتتة العمميتتتة

تحديتتدا جامعتتا مانعتتا وكمتتا رأينتتا  ،لا كممتتات ليتتا متتدلولات عمميتتة تحتتدد طبيعتتة الظتتاىرةاالعممتتي 
 ديدكتيكيتتتةفتتت ن الضتتتغوط النفستتتية ىتتتي ظتتتاىرة معقتتتدة ومتداخمتتتة الأبعتتتاد والعلاقتتتة بتتتين أبعادىتتتا 

لناحيتة الكيفيتة والكميتة لمضتغوط دائرية ولم يتفق العممتاء عمتى تعريتف بعينتة يمكتن أن يعكتس ا
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النفسية وما سيقدم من تعريفات فيي محاولة الإمساك بعض من جوانتب الظتاىرة والبتاطن متن 
                                                                 ن.14، 1999)الرشيدي،  .ظاىرة الضغوط النفسية

بتاركس وكولمتان »لظواىر تعقيدا، فحستب لذلك تعد ظاىرة الضغوط النفسية من أكثر ا 
أن السبب في ذلك يعود إلى أن مصتطمح الضتغوط عبتارة عتن تكتوين فرضتي ولتيس  «1995

                                                                     .شيئا ممموس واضح المعالم من السيل قياسو لذلك ما يزال يكشفو قدر كبير من الغموض
 ن.15، 2008دي ،)مرش

ب نتتتو استتتتتجابة ريتتتر محتتتددة نحتتتتو أي  النفستتتي الضتتتغط 1980)) ســــيمي ولقتتتد عرفتتتت
 ن15، 2007، وآخرون )عربيات .مطمب يفرض عمى الفرد

الأفتتراد حالتتة تحتتدث عنتتدما يواجتتو  ن عمتتى أنتتو:1990) واخــرونأتكســون كمتتا عتترف 
مت كتدين متن قتدراتيم  ويكونون رير يدركون عمى أنيا تيدد وجودىم النفسي والجسمي،أحداث 

 .ن259، 2001)جمعة،  عمى التعامل مع ىذه الأحداث.

 أن الضتتتغوط النفستتتية ىتتتي مجموعتتتة التراكمتتتات النفستتتية والبيئيتتتة والوراثيتتتة،حيتتتث نجتتتد 
 والموافتتق الشخصتتية لأزمتتات والتتتواترات، والظتتروف الصتتحية القاستتية التتتي يتعتترض ليتتا الفتترد،

ر التزمن تبعتا لتكترار المواقتف الصتعبة التتي يصتدفيا كمتا تتغيتر عبت، وتختمف من حيتث شتدتيا
الفرد بتل إنيتا قتد تبقتي وقتتا طتويلا إذا متا استتمرت الظتروف المقيتدة ليتا وتتترك آثتار ستيئة فتي 

 ن.46، 1996،)سوقي  الفرد.

ختلافتات فتي الظتروف الضتغط يشتير إلتى الا أن:عمتى  s.d. Spielbergerوىتذا متا أكتده 
                                                                                                                                     ن100، 2001عثمان،) م بدرجة ما من الخطر الموضوعي.والأحوال البيئية التي تتس

الضتتتغط النفستتتي ب نتتتو ظتتتاىرة تنشتتت  متتتن مقارنتتتة الشتتتخص  :(كياومـــ كـــوكس)ويعتتترف  
التتتي تطمتتب منتتو وقدرتتتو عمتتى مواجيتتة ىتتذه المتطمبتتات، وعنتتدما يحتتدث اختتتلاف أو لممتطمبتتات 

لأمتر  ستسلامالاأي  ،عدم توازن في الآليات الدفاعية اليامة لد  الشخص وعدم التحكم فييا
الخاصتتتة بتتتو وتتتتدل محتتتاولات الشتتتخص لمواجيتتتة  ستتتتجاباتالاالواقتتتع يحتتتدث ضتتتغطا وتظيتتتر 
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عمتتى  وجدانيتتةو ستتيكولوجية  والفستتيولوجية المتضتتمنة حتتيلا الضتتغوط فتتي كمتتتا النتتاحيتين النفستتية
 حضور الضغوط.

تنشت  متن أحتداث الحيتاة  يالضغط النفستي حالتة متن التتوتر العتاطف ن أنكندار)ويعرف 
 .ن36 ،1999 الرشيد،) المرضية.

 :أنواع الضغوط النفسية-3

لنفستتتي تقتتتان واحتتتد بتتت ن الضتتتغط اأتجمتتتع الأبحتتتاث والدراستتتات عمتتتى  حســـب نـــوع المصـــدر:-أ
الضتتتغط النفستتي ليستتتت مجتتترد  فالمستتببات ،روالمصتتتديغطتتي وضتتتعين مختمفتتين حستتتب نوعيتتة 

أحتتداث ستتمبية فقتتط، بتتل ىتتي كتتذلك أحتتداث إيجابيتتة، ستتواء كانتتت داخميتتة أم خارجيتتة يمتتر بييتتا 
الفرد، وتعمل عمى تنشيط الأجيزة الداخمية لمتكيف مع ما يوجيو متن مواقتف ضتارطة، وعميتو 

 إلى:« سيمي»ضغط إلى نوعين حسب تقسم أنواع مصادر ال

ويشتتتمل فتتتي تمتتتك الأحتتتداث الستتتارة والتتتتي تولتتتد مشتتتاعر  eustressالإيجتتتابي  النـــوع الأول:*
الفتتترح والستتترور والتتتتي تتتتدفع بتتتالفرد لمعمتتتل بشتتتكل منتتتتج، وتحتتترك فيتتتو التتتدوافع والحاجتتتات أومتتتا 

الأحتتتداث  متتتن ختتتلال متتتا تفتتترزه الغتتتدد متتتن اليرمونتتتات وتتمثتتتل (arousalيعتتترف بالاستشتتتارة )
الستتارة التتتي تواجتتو الفتترد فتتي عتتدد متتن منتتاحي الحيتتاة ستتواء فتتي بيئتتة الأستترية أو المدرستتية أو 

أو الحصتتول عمتتى شتتيادة عمميتتة،  متحتتانالاالترقيتتة فتتي العمتتل أو النجتتاح فتتي  العمميتتة، مثتتل:
 .ن44، 2005فاتح،) والتي تكون مفيدة للإنسان من أجل التكيف مع الوسط الخارجي.

 .، أنواع الضغوط حسب مسبباتياالسمبياني: النوع الث*

    .، الوفاء، الفقر .......نالانفصالالضغوط الأسرية )التنافر الأسري،  -
 .الضغوط العدوان )سواء المعاممة من العائمة أو الأصدقاء والأقاربن -
، 2008 حامتتتتتتدات،ن. )الاجتمتتتتتتاعيالضتتتتتتغوط البدنيتتتتتتة )القصتتتتتتور البتتتتتتداني أو العقتتتتتتابي أو  -

 ن.168
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يتتتر  بعتتض البتتتاحثين أن الضتتتغط النفستتتي يكتتتون عمتتتى أستتتاس  ب طبيعـــة المصـــدر:حســـ –ب 
حيتتث يشتتير إلتتى  (b. Brownطبيعتتة المصتتدر ووفقتتا لممصتتدر المثيتترة لتتو ومتتنيم البتتاحثين )

 أخر :ىو الضغط البيئي ب ضافة الى أنواع  :لمضغوطإطار عام 

 .الضغط النفسي مثل )فقدان الحب ووجود صراعات لد  الفردن- -
 الاجتماعي مثل )القيود الحضاريةن.الضغط  -
 الضغط الاقتصادي مثل )الفقر والبطالةن. -
                                               ن23، 1999شعبان،. )الجسمنالغض الفسيولوجي مثل )حدوث تغيرات كيميائية في  -

 أعراض الضغوط النفسية:-2

ىرمونيتتة يمكتتن أن تحتتدث  لاتختتتلااأن التعتترض المفتترط لمضتتغوط النفستتية ينتتتج عنتتو 
 عراض تترك أثرىا عمى الحالة الجسمية والنفسية نفصميا كما يمي:تشكيمة من الأ

يمكن أن العكس أثار الضغوط النفستية عمتى الجستم ممتا يجعمتو عرضتة  أعراض الجسمية:-أ
 منيا: ضطراباتاللإصابة بعدة 

 رق.تغيرات في أنماط النوم، والأ -
 جسمي. انييارلغدة الدرقية يؤدي إلى ا إفرازاتالتعب وزيادة  -
 .تغيرات في اليضم -
 آلام الراس مع آلام واوجاع في أماكن مختمفة من الجسم. -
 فقدان الدافع الجنسي. -
 في الدم. الأدرينالينزيادة  -
 اليضم. اضطراب -
                                             .ن18، 2003يحاني،س)ولأكتاف. توترات عضلات الرقبة  -

عجتز الطالتب متن تصترف متع المواقتف عمتى عتادة ينتتج ىتذا الجانتب  النفسية:أعراض  -ب 
لحتتتل المشتتتكمة  الستتتموكية ستتتتجاباتالاىتتتذه  تعدادستتتالاالضتتتارطة باستتتتجابات ستتتموكية، وعنتتتدما 

ويزيد تعقيدىا مما يؤدي إلى زيادة ضغطة، فيستجيب سمبا وبتالي تظير عميتة أعتراض نفستية 
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بستتتط أالقمتتتق التتتذي يحتتتدث عنتتتد مواجيتتتة  الممتتتل، نطتتتواءالا لحيويتتتة،ونقتتتص ا بكالتعتتتوستتتموكية 
 المشكلات.

الضتتتغوط عمتتتى البنتتتاء المعرفتتتي لمفتتترد ومتتتن ثمتتتة فتتتان العديتتتد متتتن  تتتتؤثرأعـــراض معرفيـــة: -ج
 ثار في أعراض التالية:الوظائف العقمية رير فعالة وتظير ىذه الأ

 الملاحظة.وصعوبة التركيز وضعف قوة  نتباهالانقص  -1
 الأشياء.القرارات ونسيان  اتخاذدرة عمى عدم الق -2
 فقدان القدرة عمى التقسيم المعرفي الصحيح لمموقف. -3
 ضعف قدرة الفرد عمى حل المشكلات وصعوبة المعمومات. -4

   سموكية:أعراض  -د

  .في الدافعية انخفاض -1
 مستو  الإنجاز الدراسي. انخفاض  -2
 والتعميم. الت ت ةلغوية مثل  ضطراباتا -3
 م.النو  ضطراباتا -4
 عن الآخرين والميل إلى العزلة. نسحابالا -5
 زيادة تناول الكحول مع الإفراط العزل والانسجام. -6

 نعكاستتتاتاكتتتذلك ليتتتا نصتتتيبيا متتتن  الانفعاليتتتةأن الحالتتتة : نفعاليـــةلا واأعـــراض العاطفيـــة  -ه
 :يمي يمافالضغوط النفسية ويتجسد ذلك 

 نوبات الغضب الشديد......- الاكتئاببات و ن -1
 سترخاء.الاترات الطبيعية والنفسية حيث تنقص القدرة عمى زيادة التو  -2
مشتاعر  واختفتاءمتراض الضتغط أإلتى  ضتييتؤ أعترازيادة الإحساس بالمرض حيتث  -3

 ن19، 2003، يحانيس)  بالصحة.الإحساس 
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 نظريات المفسرة لمضغوط:-4

جتتتد العديتتتد متتتن الدراستتتات والتجتتتارب التتتتي نأن المطمتتتع عمتتتى تتتتاريخ الضتتتغوط النفستتتية 
أختتتذت بتتتدورىا منحنيتتتات متشتتتبعة فتتتي دراستتتتيا وتناوليتتتا ، متعتتتددة تجاىتتتاتات فتتتي ولادة ستتتاىم

ىتتانز والأطبتتاء ك مثتتال  نالفيزيولتتوجييالعممتتاء  ستتياماتالإوخاصتتية  ،لمفيتتوم الضتتغوط النفستتية
وىتذا متا  ،وت ثيرىاوريرىم من الباحثين الذين ساىموا مساىمة فعالة في دراسة الضغوط  يسيم

يتتو فتتي ىتتذا العنصتتر متتن ختتلال التعتترف عمتتى أىتتم الاتجاىتتات النظريتتة التتتي عم طتتلاعالاستتيتم 
 المواجية: النفسي وأساليبفسرت ظاىرة الضغط 

تتتتذىب النظريتتتة الضتتتغط النفستتتي التتتتي وضتتتعيا  :التفســـير الفســـيولوجي لمضـــغط النفســـي-1
خ في النظتام اليرمتوني التذي يتربط بتين الغتدة النخاميتة فتي المت اضطرابات)سيمين إلى حدوث 

والغدة الكظرية، وذلك نتيجتة التعترض المستتمر لمضتغط ممتا يتؤدي إلتى دفعتات اليرمونيتة متن 
ىتو المستؤول عتن الكثيتر متن الأمتور  ضتطرابالاخلال الجياز العصتبي التلاإرادي، ويتر  أن 

                                                                                                                                                     ن. 134، 2004)راتب، :بمراحل ثلاثة ىي كالآتي ستجابةالاوتتميز 

 نتبتتاهالالوجتتود حتتدث ضتتارط وىتتذا  نتبتتاهبالاتبتتدا ىتتذه المرحمتتة  (:الانزعــاجمرحمــة الإنــذار )-أ
يتترات فستيولوجية لمجستتم أنتو يتتتم إثتارة الجيتتاز العصتبي وتتم تغ بمعنتىيولتد تغيترات فستتيولوجية، 

إلتتى  ةكيميائيتتمتتخ الفتترد الإشتتارة ويرستتل رستتائل  يتمقتتىنتيجتتة لمتعتترض لمحتتدث ضتتارط، وعنتتدما 
جميتتع أجيتتزة الجستتم لإعتتلان حالتتة الاستتتنفار والطتتوارئ عندئتتذ يرتفتتع ضتتغط التتدم وتتستتع حدقتتة 
ي العتتتين ويحتتتدث الشتتتد العضتتتمي، ومتتتن تتتتم يجيتتتز الجستتتم نفستتتو لمواجيتتتة التيديتتتد والتحتتتدي التتتذ

وذلتتتك عتتتن طريتتتق إفتتتراز اليرمونتتتات متتتن الغتتتدد الصتتتماء ممتتتا يترتتتتب عمتتتى ذلتتتك ستتترعة  يوجيتتتو
عيتتتة فاوفتتتي ىتتتذه المرحمتتتة يستتتتدعي الجستتتم كتتتل قتتتواه الد، ضتتتربات القمتتتب وارتفتتتاع ضتتتغط التتتدم

لمواجيتة الحتتدث الضتارط التتذي يتعترض لتتو، فتحتدث تغيتترات جستمية ويكتتون الجستم فتتي حالتتة 
 ستتتجابةاالمرحمتتة ىتتو ه ىتتذالضتتارط، ويكتتون رد الفعتتل فتتي ت ىتتب لمتتدفاع والتكيتتف متتع الحتتدث 

 المواجية أو اليروب.
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حيث يؤدي التعرض المستمر لممواقف الضارط إلتى جانتب العجتز عتن مرحمة المقاومة: -ب
إلتتى مزيتتد متتن الإفتترازات اليرمونيتتة التتتي  يتتؤديالتتتوازن التتداخمي ممتتا  ضتتطراباتاالمواجيتتة إلتتى 
 عضوية. ضطراباتاتتسبب في 

وبشكل رير متواقع، وفييا تكون الطاقتة الأزمتة  ة فجوتظير ىذه المرحمة رحمة الإنياك: م-ج
ويتتتدخل  نييتتتارالاحيتتتث تبتتتدأ العمميتتتات الجستتتمية فتتتي  نييتتتارالاويحتتتدث ، ستتتتنقذتالمتكيتتتف قتتتد 

الدفاعيتتتة إلتتتى  ستتتتجاباتالا ستتتتمراراالجستتتم فتتتي المرحمتتتة الأخيتتترة المعروفتتتة بالإنيتتتاك، ويتتتؤدي 
ذا  حتتتراقالاوالإجيتتاد التتذي يميتتو ، السيكوستتوماتية ضتتطراباتالا أمتتراض التكيتتف مثتتل ستتتمر أوا 

 ن55، 2006،وآخرون ،)حسين الضغط دون مواجية ذلك ف ن قد يؤدي إلى الوفاة.

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 .يىانز سيميمثل تخطيط عام لنظرية ( 01) شكل رقم

 

 

 العوامل الوسيطية الضاغط

 التكيف

 استجابات
 التكيف

 عدم التكيف الضغط
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 التكيف
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ي ورد فعتل متن عمتى التقيتيم التذىن سلإزارو  اىتمتامأنصتب  زاروس:نظرية ريتشارد لإ  -2
عمتتى أن الضتتغط يحتتدث لمتفاعتتل  (تفتتق متتع )والتركمتتانأجانتتب الفتترد لممواقتتف الضتتارطة و 

 حيتثبين الفرد والبيئة المحيطتة وأكتد بصتورة خاصتة عمتى التقيتيم التذىني متن جانتب الفترد 
ب نتتو  زاروس التقتتدير المعرفتتي )التقيتتيم التتذىنينتتتم التتتحكم عمتتى المواقتتف الموجتتو ويعتترف لإ

ستتتي عمتتتى طبيعتتتة الفتتترد، حيتتتث أن تقتتتدير كتتتم التيديتتتد لتتتيس مجتتترد إدراك مبستتتط مفيتتتوم أسا
لمعناصتتتر المكونتتتة لمموقتتتف ولكنتتتو رابطتتتة بتتتين البيئتتتة المحيطتتتة بتتتالفرد وخبراتتتتو الشخصتتتية، 

والعوامتتل المتصتتمة بتتالموقف نفستتو وتعتترف  جتماعيتتةالاالعوامتتل الخارجيتتة الخاصتتة بالبيئتتة 
 لمفتترد ما يوجتتد تنتتاقص بتتين متطمبتتات الشخصتتيةزاروس الضتتغوط ب نيتتا تنشتت  عنتتدنظريتتة لإ

دراكو في مرحمتين  :إلى تقييم وا 

دراك الذي يستخمص منو الإنسان أن بعض الأحداث وىي ذلك الإ مرحمة الأولى: -
 ىي في حد ذاتيا شيء يسبب لو الضغوط.

وىي عبارة عن الخطوات التي يتبعيا الفرد في مواجية المشكلات مرحمة الثانية:  -
 ن  10، 2001 السيد،) عمييا.في المواقف والتغمب  التي تظير
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 زاروس.يوضح تخطيط عام لنظرية ريتشارد لإ  :(02)كل رقم ش

 
كتتتذلك  يعتبتتر متتتالالفتترد  بنستتتبةأن متتتا يعتبتتر ضتتارطا  ن02) يتضتتح متتن ختتتلال الشتتكل
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طتتار المرجعتتي لنظريتتتو بتحديتتد الظتتروف البيئتتة المحيطيتتة والتتتي فتتي الإ :ســميبرجرنظريــة -3
د العلاقتة بينيمتا وبتين ميكانيزمتات التدفاع  عنتو ويحتد ميز بتين القمتق النتاتجتكون ضارطة، وي

التتتتي تستتتاعد عمتتتى التجنتتتب تمتتتك النتتتواحي الضتتتارطة، فتتتالرد فتتتي ىتتتذا الصتتتدد يقتتتدر الظتتتروف 
نيزمتات الدفاعيتة المناستبة لتخفيتف الضتغط االضارطة التي أثارت حالتة القمتق ثتم يستتخدم ميك

ستتتتتموك التجنتتتتتب التتتتتذي يستتتتتمح بتتتتتاليروب متتتتتن المواقتتتتتف ، استتتتتقاطن أو يستتتتتتدعي ر)كتتتتتتب، إنكتتتتتا
 الضارطة.

ذا كان سميبرجر قد  ىتم بتحديد خصائص وطبيعة التي تؤدي إلى مستويات مختمفة أوا 
المعرفية التي تحدث كرد فعل  تجاباتسالاتشير إلى تتابع  نفعاليةاكعممية  ،القمقلحالة 

   ن.55، 1999الرشيد،)خاص.رجي العممية بواسطة مثير خا هلشكل ما من الضغوط وتبدأ ىذ
 مصادر الضغوط النفسية لدي التلاميذ: -5
 في تصنيفين ىما عوامل مجتمعية )أسرية، تصب كمياتعددت التصنيفات إلا أنيا  

 وعوامل شخصية. مدرسية، مجتمعن

 :يمي وتتمثل فيماعوامل محيطية: -1

فيتي  والتزاماتيتاقيودىتا لكتل أسترة نظاميتا الحيتاتي، ولكتل عائمتة برنامجيتا و ضغوط أسـرية: -أ
تؤاثر بلا أدنى شك عمى قرارات الشاب أو الفتاة المذين يجدان فتي أحيتان كثيترة أن عمييمتا أن 
يمتتتتثلان لتمتتتك الضتتتوابط والقيتتتود، ممتتتا يشتتتكل ضتتتغطا عمتتتى بعتتتض حريتيمتتتا، وبعتتتض قراراىمتتتا 

 ختيتتارا وىتذه الضتتغوط التتي تواجتتو الشتباب أو الفتيتات ضتتغوط تمتارس عمييمتتا فتي واختيارىمتا
 .ن184، 2006،آخرونن و ي)حس نوع الدراسة.

قويا عمى قرار الطالتب التعميمتي  ت ثيرا ت ثر الأسرةعمى أن  تالدارساوتؤكد العديد من  
 يضتتغطون أحيانتتا عمتتى ءالأبنتتاوالمينتتي وفتتي ىتتذا الإطتتار يؤكتتد العيستتوي فتتي دراستتتو عمتتى أن 

وي عمتى يستعالكما أكدت نتائج دراسة  يضوالتعو  برربةمينة معينة بدافع  ختيارىماأبنائيم في 
ولتتيس  فيتتو يررتتب لاتخصتتص تعميمتتي  ختيتتارابتتن إلتتى أن الأب والأم أو كمييمتتا قتتد يتتدفعان الأ

 ذىني لو. ستعدادالديو 
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ختيتتتتتتار اأوليتتتتتتاء أمتتتتتتور التلاميتتتتتتذ يتتتتتتتدخمون فتتتتتتي  أن بعتتتتتتضأمتتتتتتا العنقتتتتتتري فيشتتتتتتير إلتتتتتتى  
فتتي دوامتتة وصتتراع بتتين تحقيتتق  تخصصتتاتيم وفرضتتيا عمتتييم بتتالقوة، ممتتا يجعتتل تمميتتذ يعتتيش

 .                                              ن105، 2008)السواط، وبين ما يريد.ة أسرتو ررب

ن جماعات الرفاق من المراىقين يكونوا مؤثرين بدرجة مرتفعة فتي تحديتد أضغوط الرفاق: -ب
ن تقتتتتديم المستتتتاندة مصتتتتادر ونتتتتتائج أحتتتتداث الحيتتتتاة الضتتتتارطة بالنستتتتبة لمشتتتتباب، وبتتتتالررم متتتت

لا علاقات الرفاق قد ثبت أنيا ضارطة أيضا وبصتفة خاصتة لتد  امن خلا ليم،  جتماعيةالا
حيتتتث تتتتؤدي اليفتتتوات  والثقتتتةالبنتتتات الصتتتغيرات، وتوضتتتح أىميتتتة كبيتتترة عمتتتى قضتتتايا الستتترية، 

ختتراج الأستترار إلتتتى  بعتتاد عنيتتتا الأمتتر التتذي يستتتبب كثيتتر متتتن الفتترد متتتن الجماعتتة والأ نتتتزاعاوا 
                  ن.202، 2005)قايد،  النفسي. رترابالا الأسى

المينيتتتتة وكتتتتذلك  ختيتتتتاراتالافتتتتي ىتتتتذا الصتتتتدد تشتتتتير الدراستتتتات عتتتتن دور الأقتتتتران فتتتتي  
 ختيتتتارافتتتي  التخصتتتص الدراستتتي إلتتتى نتتتتائج متناقضتتتة فقتتتد أشتتتار )ستتتيموننإلى أتتتتر الأصتتتدقاء

الوستطى ودنيتا لكتن دراستات أختر  عنتد كتل متن ذكتور الطبقتتين ، المين أقل من تت ثير الأسترة
 ن.58، 2008الداىري،) الأم.أشارت إلى أثر الأصدقاء كبير من ت ثير 

 عمى الررم من أن المدرستة حريصتة عمتى تتوفير الجتو الملائتم لطتلاب ضغوط مدرسية :  -ج
 لاالمدرستتة جتتزاء رئيستتيا فتتي الإحستتاس بالضتتغوط لتتدي الطتتلاب، وذلتتك عنتتدما يتتدركوا أنيتتم و 

التتتي تتتواجييم فييتتا،  جتماعيتتةولامتتب عمتتى التحتتديات والصتتعوبات  الأكاديميتتة غالتيستتتطيعون 
والتتي تستيم فتي زيتادة الضتغوط لتد  الطتلاب فتي ، تحدد عمى الضتوابط  المرتبطتة بالمدرستةو 
وتقتتويم   متحانتتاتالاالمنيتتاج والمتتواد الدراستتية ونظتتام  كتتاديمي وصتتعوبةالتحصتتيل الأ نخفتتاضا

قران والمدرستين ولإدارة وعتدم المشتاركة فتي الأنشتطة مع الأ جتماعيةلااالأداء وتوتر العلاقات 
 .ن320، 2009داخل الفصل الدراسي. )الباوي، 

تعصتب بتميتز وتالتتي تستبب الشتعور بالضتغط جتماعية من العوامل الاضغوط المجتمع:  -ج
رين أو متن الطتلاب الأخت أو عادات معينة أو المظير الخارجي، فمثلا قد يكون الطالب منبتوذ
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الجيتتران فتتي المجتمتتع بستتبب لتتون الجمتتد أو العتترق، وىتتذه التفرقتتة تستتاعد عمتتى ظيتتور الغضتتب 
تقتتتدير التتتذات لتتتد  الطتتتلاب ممتتتا يتتتؤدي بيتتتم إلتتتى  نخفتتتاضاو ولإحبتتتاط والقمتتتق واليتتت س والعزلتتتة 

 الشعور بالضغط.

 إن ىتتذه العوامتتل تتترتبط بخصتتائص شخصتتية الطتتلاب وطبيعتتة)شخصــية(:  عوامــل ذاتيــة-2
النمائية التتي يمترون بيتا، فالضتغوط التتي يتعترض ليتا الطتلاب تبتاين فتي شتدتيا تبعتا  المرحمة

المراىقة تمثل فترة عواطف وتوترات بالنستبة لمطتلاب  فترهافلتباين نمط ومكونات شخصياتيم، 
ومعرفيتتة، ومتتن تتتم فيتتي تمثتتل أحتتداث  نفعاليتتةاو المتتراىقين حيتتث تحتتدث ختتلال تغيتترات جستتمية 

 ويبقتتى، ىتتذا قتتد يستتتيمك جتتزاء كبيتتر متتن طاقتتة النفستتية التتتي توجتتد لديتتوضتتارطة لممتتراىقين، و 
وذلتتك وفقتتا ، والمواقتتف البيئيتتة المتطمبتتاتجتتزاء ضتتئيلا منيتتا تحتتت تصتترف المراىتتق لمواجيتتة 

 النفسية، ومن تم يشعر المراىق بالقمق والتوتر. قتصادياتالالمفيوم 
 .ن191، 2006 ، وآخرون)حسين

ن أن مرحمتتة المراىقتتة تعتبتر مرحمتتة الضتتغوط والعواطتتف، وفتي ىتتذا الصتتدد يعتبتر )ىتتول 
وكتتتذلك أشتتتارت نتتتتائج العديتتتد متتتن الدراستتتات أن طتتتلاب المرحمتتتة الثانويتتتة يعتتتانون متتتن ضتتتغوط 

 ن.2012مشري وآخرون،) المتاحة.نفسية متعددة منيا قمق المستقبمي والبدائل 

 خلاصة:

لتذلك كتان  ،ى حياتتوعم يلاالتي تشكل عبئا ثق وتوتراتإن كل واحد منا يمر بالضغوط  
مثتتتتل ىتتتتذه الصتتتتعوبات وتعتبتتتتر ىتتتتذه ، لتجنتتتتب تستتتتتراتيجياا  و لتتتتو متتتتن خمتتتتق أو تعمتتتتم ميتتتتارات 

متا  ،ستراتيجيات إما توافقية في بعض الأحيان تجعل الفرد يتوافتق متع المواقتف الضتارطةالإ وا 
رف وقتتد تتتم التعتت حتتداث الضتتارطة وىتتذا بتتدوره يختمتتف متتن فتترد إلتتى أختترعتتن الأ بتعتتادلاب تجنتت

 المواجية.ستراتيجيات ا  الفصل عمى الضغوط و  ذافي ى
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 د:تميي

متن الجانتب النظتري ليتذه الدراستة والتتي تمثمتت فتي تحديتد إشتكالية الدراستة  الانتيتاءبعد 
 وفرضياتيا، وأىداف الدراسة وأىميتيا، وعرض الخمفية النظرية الخاصة بمتغيرات الدراسة.

ستتتنتطرق فتتتي ىتتتذا الفصتتتل إلتتتى الإجتتتراءات المنيجيتتتة المتبعتتتة فتتتي ىتتتذه الدراستتتة، والتتتتي 
فستتير النتتتائج المتحصتتل عمييتتا، فيتتي الركيتتزة الأساستتية لكتتل بحتتث عممتتي يتوقتتف عمييتتا دقتتة وت

لأثبات صحة فرضيات الدراسة، كما أتبعنا في ىتذه الدراستة مجموعتة متن الخطتوات المنيجيتة 
المتتتنيج المناستتتب تتتتم تحديتتتد العينتتتة، والتطتتترق إلتتتى لأدوات المستتتتخدمة فتتتي  اختبتتتارمتتتن  ابتتتتداء

ليتا، والإجتراءات التتي ستيتم تطبيقيتا فتي الأستاليب  ةيتالدراسة مع ذكر الخصائص الستيكو متر 
 الإحصائية لتحميل النتائج.

 أولا: دراسة الاستطلاعية

 منيج الدراسة: -1

المواضتيع التتي يستتخدميا كتل باحتث  بتاختلافتختمف المناىج المستعممة في البحوث 
 ، حيث يعتبر بمثابة الدعامة الأساسية في أي بحث عممي.اختصاصوفي ميدان 

يعتترف المتتنيج ب نتتو الطريتتق التتذي يستتمكو الباحتتث لمتعتترف عمتتى الظتتاىرة أو المشتتكمة و 
صتتتل عمتتتى إجابتتتات عمتتتى  موضتتتوع الدراستتتة والكشتتتف عتتتن الحقتتتائق المرتبطتتتة بيتتتا بغتتترض ال

مجموعتتتة متتتن الأدوات لتجميتتتع  استتتتخدامالأستتتئمة التتتتي تثيرىتتتا المشتتتكمة أو الظتتتاىرة متتتن ختتتلال 
 التساؤلات.تائج التي تساعد في الإجابة عمى تمك البيانات وتحميميا والتوصل إلى الن

 ن.                              43 ،2002الحمح وأبو بكر،)

كتتذلك يقصتتد بمتتنيج البحتتث ىتتو الطريقتتة المؤديتتة التتتي يتبعيتتا الباحتتث لدراستتة الظتتاىرة، 
متق الموضوع واليدف، وبما أن ىدف ىتذه الدراستة ىتو معرفتة العلاقتة بتين ق باختلافوتختمف 
ستتتتتتراتيجية مواجيتتتتتة الضتتتتتغوط النفستتتتتية، حيتتتتتث  الامتحتتتتتان عمتتتتتى المتتتتتنيج الوصتتتتتفي  اعتمتتتتتدناوا 
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ستتتتتراتيجية مواجيتتتتتة الارتبتتتتاطي ، حيتتتتث يمكننتتتتا الكشتتتتف عمتتتتى العلاقتتتتة بتتتتين قمتتتتق الامتحتتتتان وا 
 .الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانوي

كافيتتة عتتن ولقتتد عتترف عمتتى أنتتو أستتموب متتن أستتاليب التحميتتل المرتكتتزة عمتتى معمومتتات 
ظاىرة أو موضوع محدد من خلال فترات زمنيتة معمومتة وذلتك متن أجتل الحصتول عمتى نتتائج 

 لمظاىرة.عممية تم تفسيرىا بطريقة موضوعية وبما ينسجم مع المعطيات الفعمية 

 ن.176، 1982عبيدات،)

 :الاستطلاعيةأىداف الدراسة -4   

الظتروف المحيطتة طلاع عمى الاأي بحث عممي إلى في  ستطلاعيةالاتيدف الدراسة 
 بالظتتاىرة التتتي يررتتب الباحتتث فتتي دراستتتيا والتعتترف عمتتى أىتتم الفتتروض التتتي يمكتتن وضتتعيا

خضاعيا لمبحث العممي.  ن.  38، 2000)إبراىيم،   وا 

نيائيتتا عمتتى خطتتة الدراستتة  لاستتتقرارالخطتتوة التتتي تستتبق  الاستتتطلاعيةوتعتبتتر الدراستتة 
عتتتتتتدد محتتتتتتدد متتتتتتن الأفتتتتتراد، ومتتتتتتن ختتتتتتلال الدراستتتتتتة عمتتتتتى  استتتتتتتطلاعيةبفضتتتتتل القيتتتتتتام بدراستتتتتتة 

يستتتتتطع الباحتتتتث التعتتتترف عمتتتتى المشتتتتكلات التتتتتي يمكتتتتن أن تظيتتتتر قبتتتتل القيتتتتام  الاستتتتتطلاعية
بالدراستتتة الأصتتتمية، ممتتتا يمكنتتتو تجنتتتب ىتتتذه المشتتتكلات ريتتتر المتوقعتتتة فتتتي ىتتتذه المرحمتتتة متتتن 

 ساسية فيما بعد. الدراسة ما، يوفر عميو الكثير من الوقت والجيد عند القيام بالدراسة الأ
 ن.69، 2015،آخرون)عقيب و 

 وذلك بيدف: لاستطلاعيةحيث قمنا بدراسة 

 تحديد الوقت الذي تستغرقو عممية التطبيق الميداني. -
 أكثر عمى الجوانب الموضوع وضبط متغيرات الدراسة. الاطلاع -
 التدريب عمى ميدان الدراسة وتحديد العينة. -
 يمكن مواجيتيا عند التطبيق.التعرف عمى صعوبات الميدان التي  -
 الت كد من الخصائص السيكو مترية لأداة الدراسة، وذلك من حيث صدقيا وثباتيا. -
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 :الاستطلاعيةخطوات الدراسة -5 

 ية الواديببمدية الحمراية ولا دقعوعمي  بثانوية المجاىد الاستطلاعيةجريت الدراسة اأولا: 

ن 30الثالثتتة ثانويتتة التتذي بمتتد عتتددىم ) عمتتى تلاميتتذ الستتنة استتتبيانحيتتث قمنتتا بتوزيتتع 
ستتتراتيجية مواجيتتة  الامتحتتانتمميتتذا وتمميتتذة ىتتدفيا ىتتو معرفتتة نستتبة قمتتق   الضتتغوط النفستتيةوا 

 .الامتحانىذا  اجتيازعمى  وقدراتيممستواىم  ةتلاميذ البكالوريا. ومعرفالتي تواجو 

 :لعينة الدراسة المجال المكاني والزماني -6

جانبيا الميداني بولاية الوادي وشممت التلاميذ المسجمين في  الدراسة في  أجربت
  الوادي السنة الدراسة  يةالحمراية ولاب دقعوعمي  الشييدبثانوية السنة الثالثة ثانوي 

 من نفس السنة.يفري ف 27يومت كان حيث 2019/2020
نويتتة ميدانيتتة لثا حيتتث قمنتتا بزيتتارة 2020 فيفتتري 27ة يتتوم ستتتطلاعيالاوقتتد تتتم دراستتة 

ستتتتتراتيجية مواجيتتتتة إيتتتتة التتتوادي وقمنتتتتا بتوزيتتتتع مقيتتتاس ببمديتتتة الحمرايتتتتة ولا عمتتتتى دقعتتتتوالشتتتييد 
العينتتتتة  ستتتتتعداداو ن تمميتتتتذا وتمميتتتتذة وذلتتتتك لمعرفتتتتة متتتتد  تجتتتتاوب 30عمتتتتى ) الضتتتتغوط النفستتتتية

في معرفة مد  وضوح بنود المقيتاس  ستطلاعيةالالممشاركة في البحث، وقد ساعدتنا الدراسة 
 العينة.فراد بالنسبة لأ

تعتبتر خطتتوة متتن الخطتوات الأساستتية التتتي  طلاعيةستتتالان الدراستتة  وبنتاء عمتتى ذلتتك فت
 يجب أن يقوم بيا الباحث.
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 الخصائص السيكو مترية:-8

 متحان:الاقمق مقياس    -8-1

ل د،   تتم محدد  ق دد تتخمبدد  تلقد تمددلاتتمام دد  تهداتدددسةتتل  ت دد تا د ت الامتحــان:قمـق 
داء ، قمتق الأالامتحان الاستعدادقمق )أبعاد  إلى ثلاثةبندا مقسمة  33ون من رربي والذي يتك

تايند تتل  ت د  تتخمبد  ددوتتت دمخ ت ه وتلهد  ت د تتن.الامتحتاننتيجة  انتظار، قمق الامتحان

حدد تتل قدد ييستتي   ددي تهدداتا دد تتلبي ندد دتتلخ  دد تب ل  ت دد  توقدد تمددلاتح دد  ت دد ق تأودددوت

ل قي ستو ديملاتاد نتنمد التتل د  توتلثبد دتهقدطتهداتددستت  بق ت  تط  ت  ح تتتوثب م 

 تلبحثتوداتك لم لا:ت

 أولا: الثبات:

دال إحصائيا، ومنو ف ن مقياس قمتق  وىو 0.912 يساوي خكرو نبامعامل الثبات ألفا 
قبتتل  التتدرجات الفرديتتة والتتدرجات الزوجيتتة   بيرستتون   بتتين الارتبتتاطمعامتتل  ثابتتت الامتحتتان

 بتراون  التصتتحيحية أصتبح يقتتدر-وبعتد تعتتديميا بمعادلتة   ستتيبرمان 0.52 :التعتديل يقتتدر بتت
 (.164 ،2014،يد، غرب) .0.01نتيجة دالة عند مستو  الدلالة، وهي ،0.68

 ثانيا: الصدق:

 0.8 الذاتيف ن صدقو 0.68 =الاختبارىذا  ن معامل ثباتأبما  الصدق الذاتي: -1

حستتوبة فتتان  ت  المحستتوبة المستتاوية لتتت: متتن ختتلال نتتتائج الصتتدق الم الصــدق التمييــزي -2
ومنو فت ن الفترق 0.01عند مستو  الدلالة ،2.75المساوية لت:  أكبر من  ت  المجدولة21.48

، ودرجتتتات الأفتتتراد ذوي التتتدرجات الاختبتتتارفتتتي  بتتتين درجتتتات الأفتتتراد ذوي التتتدرجات المرتفعتتتة
ارستتة، دبتتين أفتتراد عينتتة الىتتذا المقيتتاس يم يتتز  إنيمكتتن القتتول  وومنتت .إحصتتائياالمنخفضتتة، دال 

ن، وبالتالي فيو صادق، وصالح لمتطبيق عمى عينة الدراستة الامتحان في السمة المقاسة )قمق
 .الأساسية
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بيرستتون بتتين المقيتتاس الأصتتمي لقمتتق  الارتبتتاطتتتم حستتاب معامتتل  :التلازمــيالصــدق  -2
والمقيتتتتاس المحتتتتك لتتتتت:)السيد مصتتتتطفى الستتتتنباطي، عمتتتتر إستتتتماعيل عمتتتتي،  متحتتتتانالا
 .العقباوينعبد السميع  حلاموأ

بين درجات أفتراد العينتة فتي المقياستين المتذكورين  الارتباطفدلت النتائج عمى أن معامل 
تبين أنتو دال عنتد  2=  198ن-وبالعودة لمجداول الإحصائية، عند درجة الحرية )ن 0.72= 

راستتتة ونستتتنتج متتتن ذلتتتك أن المقيتتاس صتتتادق وصتتتالح لمتطبيتتق فتتتي الد0.01 دلالتتتة، مستتتو 
 الأساسية

  الثبات:
متتتن إعتتتداد )البتتتاحثتينن حيتتتث قمنتتتا  :ستتتتراتيجية مواجيتتتة الضتتتغوط النفستتتيةإ أمتتتا الثتتتاني

ستتراتيجية إستراتيجية المواجية وتحصمنا عمى مقيتاس إبدمج مقياس الضغوط النفسية ومقياس 
 التجنتتب، بنتتدا مقستتمة إلتتى أربعتتة أبعتتاد )حتتل المشتتكلات، 27مواجيتتة الضتتغوط المتكتتون متتن 

 ن.157، 2014. )د، رربي،نالذاتي الإيجابي، الت نيبالتقييم 
 إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية:-8-2
 ولا الثبات: أ

              بطريقة  إستراتيجية مواجية الضغوط النفسيةثبات مقياس  ( يمثل3) الجدول    
 ألفا كرو نباخ

  Reliability statistics  

     

 

متتن ختتلال النتتتائج المعروضتتة فتتي الجتتدول الستتابق يظيتتر أن معامتتل الثبتتات ألفتتا كتترو        
 وىو دال إحصائيا، ومنو ف ن مقياس الضغوط النفسية ثابت. 0.683نباخ يساوي 

N of Tems Cornb Ach s Alpha 

19 683 
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   الصدق:ثانيا 

  0.8ف ن الصدق الذاتي = 0.683= جكور ونباألفا بما أن معامل  الذاتي:الصدق  -

إستراتيجية مواجية الضغوط يمثل معامل ارتباط كل بند من بنود مقياس  (04) جدول
 مع البعد الذي ينتمي إليوالنفسية 

 البعد الرابع البعد الثالث البعد الثاني البعد الأول

 معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند معامل الارتباط البند الارتباط معامل البند

1 .614  08 .348 15 .712  21 .498  

2 .491  09 .442  16 .136 22 .195 

3 .490  10 .514   17 .339 23 .323 

4 .448  11 .648   18 .518   25 . 458 

5 .515  12 .668   19 .645  26   . 376 

6 .581  13 .159  20 .339 2 7 . 620  

7 .455  14 .505         

 الجتتتتتدول الستتتتتابق عمتتتتتى أن كتتتتتل بنتتتتتد متتتتتن بنتتتتتود مقيتتتتتاستتتتتتدل النتتتتتتائج المعروضتتتتتة فتتتتتي 
دال إحصائيا مع البعد الذي ينتمي إليو وقتد تتم  ارتباطلو  إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية

 الابعاد:المقياس وىي كالتالي حسب  منالدالة حذف البنود رير 

 13/ 08 المحذوفة = الثاني: الأبعادالبعد 
 20/ 17/ 16 ة =المحذوف الثالث: الأبعادالبعد 
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  ثانيا: الدراسة الأساسية.

 الأساسية: والزماني لمدراسةالمجال المكاني -1

 في بعض ثانويات الوادي. 2020مارس  4يوم تم تطبيق دراستنا الأساسية 

o ية الوادي.ولا الحمراية عمى دقعو ثانوية الشييد 
o ية الوادي.ثانوية الساسي الرضواني بالرقيبة ولا 

 الدراسة: مجتمع وعينة-2

 : مجتمع الدراسة:2-1

 بالحمرايتة عمتىيتمثل مجتمع الدراسة في تلاميذ سنة الثالثة ثانوي بثانوية الشييد دقعتو 
 تمميذا وتمميذة114وثانوية الساسي الرضواني بالرقيبة الذي يتراوح عددىم 

 : عينة الدراسة:-2-2

عتبتتتر جتتتزء متتتن الكتتتل، ىتتتو مجتمتتتع الدراستتتة التتتذي تجمتتتع فيتتتو البيانتتتات الميدانيتتتة وىتتتي ت
تجتري عميتو، التذي بمعني أنو تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع عمى أن تكتون ممثمتة لممجتمتع 

 تكتتتون العينتتتة عميتتتو، وقتتتد تعمتتتم الدراستتتة المجتمتتتع تتتتمأفتتتراد  معتتتين متتتنفالعينتتتة إذن ىتتتي جتتتزء 
ة أو رير ذلك، ويمكن أن نعرف العينة عمتى أنيتا مجموعت عأشخاصا كما تكون أحياء أو شوار 

   البيانات. مصغرة وجزئية من المجتمع، ومنيا يقوم الباحث بتجميع 
 ن.96 ،2009مرابطي،)

فتتتي تلاميتتتذ الستتتنة الثالثتتتة ثتتتانوي التتتذي بمتتتد  المتمثمتتتةعينتتتة الدراستتتة  باختيتتتارحيتتتث قمنتتتا 
، والتتتتتي يعرفيتتتتا التتتتدكتور محمتتتتد بالطريقتتتتة العشتتتتوائية البستتتتيطةن تمميتتتتذا وتمميتتتتذة 114عتتتتددىم )

أي )متجتتتتانس العينتتتة إذا كتتتتان المجتمتتتع المتتتتدروس  ختيتتتتارلاالأستتتموب الأمثتتتتل  بتتتوعلاق  ب نيتتتتا
ستتتتيولة  وذلتتتتك لتميتتتتز يتشتتتتابو معظتتتتم أفتتتتراده فتتتتي معظتتتتم الصتتتتفات التتتتتي تكتتتتون فتتتتي المجتمتتتتعن،
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تعتمتتتد العينتتتة العشتتتوائية البستتتيطة عمتتتى إعطتتتاء نفتتتس فرصتتتة  ،الحصتتتول عمييتتتا وقمتتتة تكمفتيتتتا
 ن18، 2009)بوعلاق، . الباحثلجميع مفردات المجتمع دون تدخل  الاختبار

 الدراسة:المعمومات  أدوات جمع-3
ستتتتتخدام مجمتتتتوع متتتتن اوذلتتتتك ب يستتتتعى كتتتتل باحتتتتث إلتتتتى جمتتتتع المعمومتتتتات متتتتن الميتتتتدان،      

الأدوات التتتتي تمكنتتتو متتتن الحصتتتول عمتتتى البيانتتتات والمعمومتتتات عتتتن موضتتتوع دراستتتتو، ومتتتد  
، وتعتبتتر أدوات البحتتث متتن العناصتتر لممتتنيج المتبتتع والأىتتداف المتتراد الوصتتول إلييتتا املاءمتيتت
يفتيتتتا فتتتي جمتتتع الحقتتتائق فيتتتي كتتتذلك ظبالإضتتتافة إلتتتى و ة فتتتي بنتتتاء أي بحتتتث عممتتتي يستتتالأسا

  العريضة.ره اطاتفوض عمى الباحث التقيد بموضوع البحث وعدم الخروج عن 
                                                             ن.340، 1986إحسان،)

 الاستتتمارةالتتذي ىتتو  الاستتتبياناستتتخدام فتتي جمتتع ىتتذه البيانتتات عتتدة أدوات منيتتا حيتتث 
ة ب جابتتتتات أو آراء التتتتتي تحتتتتتوي عمتتتتى مجموعتتتتة متتتتن الأستتتتئمة أو العبتتتتارات المكتوبتتتتة والمتتتتزود

يتراه ميمتا أو متا ينطبتق عميتو منيتا أو متا  الإشتارة إلتى متابمتن المجيتب عمييتا  ويطمتبمحتممة 
                                                          ن.342 ،1989)العساف،  .جابة الصحيحةإيعتقد أنو 

بنتتتدا  33 ويتكتتتون متتتن ل د، رربتتتي الامتحتتتان قمتتتقالأول  ستتتتبيانينا ستتتتخداماوليتتتذا تتتتم 
نتيجتتة  انتظتتار، قمتتق الامتحتتان، قمتتق الأداء الامتحتتان الاستتتعدادأبعتتاد )قمتتق  ثلاثتتةإلتتى مقستتمة 

 الامتحانن.
ن حيتث قمنتا بتدمج لطالبتينمن إعداد )ا الضغوط النفسيةإستراتيجية مواجية ثاني أما ال

مقيتتتاس إستتتتراتيجية  ىوتحصتتتمنا عمتتتمقيتتتاس الضتتتغوط النفستتتية ومقيتتتاس إستتتتراتيجية المواجيتتتة 
)حتتتل المشتتتكلات، التجنتتتب، أبعتتتاد أربعتتتة  بنتتتدا مقستتتمة إلتتتى 27 مكونتتتة متتتنمواجيتتتة الضتتتغوط 

 ين.التقييم الإيجابي، الت نيب الذات
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 الامتحان:مقياس قمق  -3-1

 ن بند موزعة عمى ثلاثة أبعاد وىي:33الذي تكون من )

 تقديم المقياس: 

الحتتتتتالي، بمتتتتتا يتوافتتتتتق متتتتتع جممتتتتتة الأفكتتتتتار  الامتحتتتتتانتتتتتتم صتتتتتيارة بنتتتتتود مقيتتتتتاس قمتتتتتق 
المستتببة للاضتتطرابات النفستتية عمومتتا، ولمقمتتق خاصتتة، وىتتي الأفكتتار التتتي أوردىتتا  اللاعقلانيتتة

 الأخر ، وىي كما يمي: الافتراضياتن في نظريتو، وأسس عمى ضوئيا العديد من )إليس

 طمب الاستحسان. .1
 طمب الكمال الشخصي. .2
 لوم الاخرين. .3
 .الإحباطاتعدم التسامح تجاه  .4
 تضخيم دور الظروف الخارجية. .5
 توقع الكوارث. .6
 تجنب الصعوبات. .7
 .الاعتمادية .8
 الإحساس بالعجز تجمو الاخرين. .9
 لات الاخرين.لمشك الانزعاج .10
 المثالية الكاممة. حمولال .11

ن بنتتود 3صتتيارة ثلاثتتة ) ل عمتتى ىتتذه الأفكتتار فتتي بنتتاء المقيتتاس متتن ختتلا الاعتمتتادتتتم 
)قبتتتتل  للامتحتتتتان الاستتتتتعدادلكتتتتل فكتتتترة متتتتن الأفكتتتتار ستتتتالفة التتتتذكر، البنتتتتد الأول يتعمتتتتق بقمتتتتق 

بنتتتد الثالتتتث يتعمتتتق بقمتتتق ن، والالامتحتتتان)أثنتتتاء  الامتحتتتانلامتحتتتانن، البنتتتد الثتتتاني يتعمتتتق أداء 
يمتتي يتتتم عتترض جتتدول بالتفصتتيل عتتدد وأرقتتام  وفيمتتان، الامتحتتان)بعتتد  الامتحتتانانتظتتار نتيجتتة 

 :الامتحانبنود كل بعد من أبعاد مقياس قمق 
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 .الامتحانعدد وأرقام بنود كل بعد من أبعاد مقياس قمق يمثل ( 05) جدول

 عدد البنود بنوده البعد

 بندا11 31-28-25-22-19-16-13-10-7-4-1 تحانللام الاستعدادقمق -1

 بندا11 32-29-26-23-20-17-14-11-8-5-2 الامتحانقمق أداء -2

 بندا11 33-30-27-24-21-18-15-12-9-6-3 الامتحاننتيجة  انتظارقمق -3

 بندا33 3إلى البند رقم  1 من البند رقم المقياس الكمي

ن بنتتتود 8ن بنتتتدا موجبتتتا، و)25لنيائيتتتة متتتن )فتتتي صتتتورتو ا الامتحتتتانويتكتتتون مقيتتتاس قمتتتق 
 سالبة، وىو ما يوضح الجدول الموالي:

 بنود الموجبة والسالبة في مقياس قمق الامتحاناليمثل ( 06) جدول

 البنود الموجبة البنود السالبة 

 باقي البنود 30-25-21-18-16-10-7-4 أرقام البنود

 25 08 عدد البنود

 بندا 33 العدد الكمي

سنةن، بحيتث يطمتب متنيم الإجابتة 11تطبيق المقياس عمى أفراد تزيد أعمارىم عن) يتم
لا، )المتاحتتتة نأمتتتام أحتتتد البتتتدائل الخمستتتة xعمتتتى جميتتتع بنتتتود المقيتتتاس، وذلتتتك بوضتتتع علامتتتة)

الإجابتات،  استتلامنادرا، رالبا، نعمن، وبعد إنيا الأفراد للإجابة عمى جميع بنتود المقيتاس، يتتم 
ل إجابة، بحسب البدائل المختتار متن طترف التمميتذ، وىتو يوضتحو الجتدول تم إعطاء درجة لك

 :التالي
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 درجة بدائل مقياس قمق الامتحان:( يمثل 07) جدول

 نعم غالبا أحيانا نادرا لا البديل

 05 04 03 02 01 البنود الموجبة

 01 02 03 04 05 البنود السالبة

مستتتويات كمتتا يوضتتحو الجتتدول  03إلتتى  الامتحتتانوبنتتاء عميتتو تصتتنيف درجتتات قمتتق 
 :التالي

 تصنيف مستويات قمق الامتحان في المقياس الكمي. يمثلن 08) جدول

 الدرجة التصنيف

 درجة 25إلى  33من  المنخفض الامتحانمستو  قمق 

 درجة 40إلى  26من  المتوسط الامتحانمستو  قمق 

 درجة 55إلى  41من  المرتفع الامتحانمستو  قمق 

 الفرعية )الأبعادن فيي كما يمي: الامتحانتويات قمق أما مس  

 مستويات قمق الامتحان في كل مقياس فرعي )بعد(تصنيف ( يمثل 09) جدول

 الدرجة التصنيف

 درجة 25إلى  11من  المنخفض الامتحانمستويات قمق 

 درجة 40إلى  26من  المتوسط الامتحانمستويات قمق 

 درجة 55إلى  41من  المرتفع الامتحانمستويات قمق 
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وقتتتتد تتتتتم الت كيتتتتد متتتتن الخصتتتتائص الستتتتيكو متريتتتتة لمقيتتتتاس متتتتن ختتتتلال حستتتتاب )صتتتتدق 
مقيتاس الستنباطي واختترونن، )التلازمتين التتذاتي، الصتدق  التميتزي، الصتدقالمحتتو ، الصتدق 

   المقياس.، دلت كميما عمى صدق وثبات والتجزئة النصفية، جكر ونبا الداخمي، الفا الاتساق

 مواجية الضغوط النفسية:  ةإستراتيجيمقياس -3-2

 :أبعاد 4بند موزعة عمى  27يتكون مقياس إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية من 

يتتتم تطبيتتق المقيتتاس عمتتى أفتتراد عينتتة الدراستتة المكونتتة متتن تلاميتتذ الستتنة الثالثتتة ثتتانوي، 
حتتد البتتدائل ن أمتتام أxبحيتتث يطمتتب الإجابتتة عمتتى جميتتع بنتتود المقيتتاس، وذلتتك بوضتتع علامتتة )

بشتتتدةن، وبعتتتد إنيتتتا التلاميتتتذ للإجابتتتة عمتتتى  ق، لا أوافتتتق)موافتتتق بشتتتدة، موافتتتق، محايتتتد، لا أوافتتت
الإجابات، تم إعطاء درجتات لكتل إيجابتو،  استلامجميع بنود المقياس، في الوقت المحدد، يتم 
 بحسب البديل المختار من طرف التلاميذ.

 كما مبينة في الجدول التالي:

 إستراتيجية مواجية الضغوط النفسيةقياس م درجة البدائل يمثل( 10)جدول ال

 بشدة أوافق لا لا أوافق محايد موافق  موافق بشدة البدائل

 05 04 03 02 01 البنود الموجبة 

 01 02 03 04 05 البنود السالبة
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 ستراتيجية مواجية الضغوط النفسيةإيوضح أبعاد مقياس ( 11) الجدول

 البنود البعد

 7-6-5-4-3-2-1  إستراتيجيات حل المشكلات

  14-13-12-11-10-9-8  إستراتيجيات التجنب      

 20-19-18-17-16-15   إستراتيجيات التقييم الإيجابي     

 27-26-25-24-23 -22-21  إستراتيجيات الت نيب الذاتي     

ود المقيتاس بحيتث يتم حساب مجموع درجات كل فترد متن أفتراد عينتة الدراستة، عمتى بنت
 تجمع درجات البنود.

وبعتتتد الحصتتتول عمتتتى درجتتتات الفتتترد عمتتتى جميتتتع بنتتتود المقيتتتاس، يتتتتم جمتتتع التتتدرجات 
 لنحصل عمى الدرجة الكمية.

 :حصائيةالأساليب الإ-4
 ستتتميما تفستتتيراالتتتدرجات  ريتفستتتو القتتتارئ عمتتتى أالطالتتتب الباحتتتث  يستتتاعدإن الإحصتتتاء 

 spssي اد فتتي ىتتذه الدراستتة عمتتى البرنتتامج الإحصتتائقتتد تتتم الاعتمتتواستتتخلاص النتتتائج وليتتذا 
 وثباتيتتاومتتات، متتن حيتتث صتتدقيا مية الأداة المستتتخدمة فتتي جمتتع المعقصتتد الت كتتد متتن صتتلاح

 وكذلك من أجل التحقق من صدق فرضيات الدراسة.
   معامل ارتباط بيرسون:* 

ين متتتتل الارتبتتتتتاط بيرستتتتتون لمبحتتتتتث عتتتتن العلاقتتتتتة الارتباطيتتتتتة بتتتتتاحيتتتتث تتتتتتم استتتتتتخدام مع
 المتغيرين

  ن118، 2000 ،محمود)
 ويستخدم معامل الارتباط بيرسون لقياس قوة العلاقة بين متغيرين كميين.

 ن98، 2003، الصلابة،)الزعبي
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 :سينأساليب إحصائية لمتأكد من صدق وثبات المقيا *
 :استعممنا عدة أساليب لمت كد من صدق وثبات المقياسين

  الداخمي الاتساقن صدق د مين لمت كبيرسو  رتباطامعامل. 
  لحساب الثبات خكرو نبامعامل ألفا. 
 المعياري فالانحرا 
 المتوسط الحسابي      

 

 خلاصة الفصل:    

تتتتم تطتتترق فتتتي ىتتتذا الفصتتتل إلتتتى أىتتتم المحطتتتات الأساستتتية التتتتي يجتتتب التوقتتتف عنتتتدىا 
استتتتة متتتتن فوائتتتتد تميتتتتد لإجتتتتراء الدر  ومتتتتا يعكستتتتوىتتتتذا  الاستتتتتطلاعيةالباحتتتتث، لإجتتتتراء الدراستتتتة 

الفروض، ومعالجة المعطيتات المستتمدة متن  لاختيارلأساسية، تم تحديد الأساليب الإحصائية 
 الدراسة.حقل 



 

 

 الخامس:الفصل 

 عرض وتفسير نتائج الفرضيات                
 تمييد

 الأولى. عرض وتفسير نتائج الفرضية -1
 .الثانيةعرض وتفسير نتائج الفرضية  -2
 ثالثة. عرض وتفسير نتائج الفرضية ال -3
 رابعة.عرض وتفسير نتائج الفرضية ال -4
 .العامةعرض وتفسير نتائج الفرضية  -5
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 تمييد:

ستتتراتيجية مواجيتتة  الامتحتتانتيتتدف ىتتذه الدراستتة إلتتى الكشتتف عتتن العلاقتتة بتتين قمتتق  وا 
ا بجمتتع المعمومتتتات نتتتلاميتتذ الثالثتتة ثتتتانوي بتتبعض الثانويتتات، حيتتث قم  الضتتغوط النفستتية لتتد

ستراتيجية مواجية الضغوط، حيث تتم تفريتد البيانتات  الامتحانس قمق من خلال مقيا الازمة وا 
، وتتم تحميميتتا إحصتائيا للإجابتتة عمتى التستتاؤلات SPSSٍ   بواستطة برنتتامج الحزمتة الإحصتتائية

الفرضتتتيات، وتفستتتيره النتتتتائج  واختيتتتارفتتتي ىتتتذا الفصتتتل عتتترض  قمنتتتاوفرضتتتيات دراستتتة، حيتتتث 
 المتحصل عمييا.

 رضية الأولى:رض وتفسير نتائج الفع-1

 الأولى: عرض نتائج الفرضية-1-1

ذات دلالتتة إحصتتائية  ارتباطيتتةتوجتتد علاقتتة  الأولتتى عمتتى أنتتو:تتتنص الفرضتتية الجزئيتتة 
ستتتراتيجية حتتل المشتتكلات لمواجيتتة الضتتغوط النفستتية لتتد  تلاميتتذ الثالثتتة  الامتحتتانبتتين قمتتق  وا 

 .ثانوي

ستتتراتيجية حتتتل  الامتحتتتانولت كيتتد متتتن تحقيتتق الفرضتتتية تتتم حستتتاب العلاقتتة بتتتين قمتتق  وا 
 بيرسون، فكانت النتائج عمى النحو التالي: الارتباطالمشكلات باستخدام معامل 

ستراتيجية حل المشكلات لمواجية 12) جدول رقم ( يبين العلاقة بين قمق الامتحان وا 
 الضغوط النفسية لدى تلاميذ الثالثة ثانوي.

 المتغيرات
ط ـــالمتوس

 الحسابي
 الانحراف

 ياريالمع
 طالارتبامعامل 

 بيرسون
مستوى 
 الدلالة

 11.41202  93.1491 الامتحانقمق 
0.26 0.01 

 4.22920 25.1842 إستراتيجية حل المشكلات
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معامتل بيرستون  الارتبتاطنجد أن قيمة  ن12)رقم  من خلال النتائج المدونة في الجدول
علاقتتتتة توجتتتتد ن، وعميتتتتو 0.01الدلالتتتتة ) عنتتتتد مستتتتتو دالتتتتة ن، وىتتتتذه القيمتتتتة 0.26) قتتتتدرت ب
ستتتتتتراتيجية حتتتتتل المشتتتتتكلات الامتحتتتتتاندلالتتتتتة إحصتتتتتائية بتتتتتين قمتتتتتق  ذات ارتباطيتتتتتة ة يتتتتتلمواج وا 

 .التلاميذ الثالثة ثانوي الضغوط النفسية لد 

  مناقشة نتائج الفرضية الأولى: -1-2

بيرستتون  بتتين قمتتق   الارتبتتاطمعامتتل  أن قيمتتة  أعتتلاهفتتي الجتتدول  ةتظيتتر نتتتائج الدراستت
ستراتيجية حل المشكلات قد بمغتالام وىي قيمتة دالتة احصتائيا عنتد مستتو  ن، 0.26)تحان وا 

ستتتراتيجية حتتل  الامتحتتانبتتين قمتتق  ارتباطيتتةعلاقتتة  وجتتودن وىتتذا ممتتا يثبتتت 0.01الدلالتتة ) وا 
إستتتتتراتيجية حتتتتل المشتتتتكلات  متتتتن  حيتتتتث نجتتتتدالثالثتتتتة ثتتتتانوي ستتتتنة المشتتتتكلات  لتتتتد  تلاميتتتتذ 
 المستتتطاع مواجيتتة ربقتتدو كتتونيم يحتتاولون البكالوريتتا   قبتتل تلاميتتذالاستتتراتيجيات المتبعتتة متتن 

متتا بوستتتعيم كتتل أنيتتم يبتتذلون متتن بتتررم و  ،مستتارىم الدراستتيوتعرقتتل  التتتي تتتواجييم المشتتاكل 
تكونتتوا   تلاميتتذض الا أن بعتت ،فتتي شتتيادة البكالوريتتاخاصتتة النجتتاح  ولمحصتتول عمتتى متتا يريدونتت

مستتتخدمين معمومتتات ومعتتارف  صتتحيح ب عممتتيكبيتتر عمتتى حتتل المشتتكلات ب ستتمو  ةلتتدييم قتتدر 
عمتتى عكتتس لتغمتتب عمتتى الموقتتف بشتتكل جيتتد وميتتارات التتتي اكتستتبوىا  التتتي ستتبق ليتتم تعمميتتا،

فتي الناجحتة حتل المشتكلات متن استتراتيجيات استتراتيجيات  تعتد و، متن تلاميتذ التبعض الآختر
حيتتث  ،المحتتددةمكانيتتو أىدافتتو واتحديتتد  و العقمتي ئتتومتتن استتخدام ذكا ةكبيتتر  ةإعطتاء تمميتتذ قتدر 

والظتروف  نفستية الضتغوطات عمتى مواجيتة كتل تلاميذ المقبمين عمى شتيادة البكالوريتا يسعى 
 وبتتتتررم متتتتن كتتتتل ىتتتتذه الضتتتتغوطات الا أنيتتتتم  الامتحتتتتانقمتتتتق  نتيجتتتتة  جييم و تتتتتالتتتتتي الصتتتتعبة 
ىتتدفت ىتتذه الدراستتة  ن:1992راستتة رجتتب عمتتي شتتعبان)د أكدتتتو  وىتتذا متتا مواجيتيتتا يستتتطعون

ستتتراتيجيات التعامتتل متتتع الضتتغوط وعلاقتيتتا بستتمات الشخصتتية والتوافتتتق، إالبحتتث عتتن  إلتتى 
ن ستنة متن ختلال تطبيتق مقيتاس أستاليب 18،22طالبة من سن ) 39تكونت عينة البحث من 

التعامل متع الضتغوط، ومقيتاس كالفورنيتا لمشخصتية، وتوصتمت الدراستة إلتى وجتود علاقتة بتين 
عتتادة  التقيتتيم الإيجتتابستتمة الثبتتات الانفعتتالي لتتد  الانتتا ، أمتتا يث وأستتموب التحميتتل المنطقتتي  وا 
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عنتتد التتذكور فقتتد ارتتتبط النشتتاط والنظتتام ب ستتاليب التعامتتل الاقدميتتة، كمتتا توصتتمت الدراستتة إلتتى 
 علاقة بين أساليب التعامل وسو  التوافق الشخصي والاجتماعي لد  كلا الجنسين.

 ب ستتتيامات وبحتتتوث كتتتل متتتن وذجارتتتتبط ىتتتذا النمتتت التفتتتاعمي التتتذيكتتتذلك نجتتتد نمتتتوذج 
التتذي استتتمر فتتي  يالستتيكو دينتتامعمتتى نمتتوذج  جتتاء كتترد فعتتل ن وقتتد1984) وقولكمتتالإزاروس 

أن الفتترد يتتتمكن متتن حتتل  الاتجتتاهدراستتة المواجيتتة فتتي ستتياق المتترض النفستتي، حيتتث أكتتد ىتتذا 
وشتتتتعور بتتتتدلا متتتتن أن تكتتتتون مشتتتتاكمو كممتتتتا كانتتتتت ميكانيزمتتتتات التكيتتتتف متتتتع البيئتتتتة بعقلانيتتتتة 

     لاشعورية 

 الثانية: عرض ومناقشة نتائج الفرضية -2 

 عرض نتائج الفرضية الثانية: -2-1

ذات دلالتتة إحصتتائية  ارتباطيتتةتوجتتد علاقتتة  أنتتو:الثانيتتة عمتتى تتتنص الفرضتتية الجزئيتتة 
ستراتيجية تجنب لمواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانوي الامتحانبين قمق   .وا 

ستتتراتيجية تجنتتب  الامتحتتانقيتتق الفرضتتية تتتم حستتاب العلاقتتة بتتين قمتتق ولت كيتتد متتن تح وا 
 بيرسون، فكانت النتائج عمى النحو التالي: الارتباطباستخدام معامل 

ستراتيجية تجنب لمواجية الضغوط  الامتحان( يبين العلاقة بين قمق 13) الجدول رقم وا 
 النفسية لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.

 المتغيرات
متوسط ال

 الحسابي
 الانحراف المعياري

 الارتباطمعامل 
 بيرسون

مستوى 
 الدلالة

 11.41202 93.1491 الامتحانقمق 
0.198 0.05 

 4.22920 25.0439  إستراتيجية تجنب
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معامتتل بيرستتون  الارتبتتاطمتتن ختتلال النتتتائج المدونتتة فتتي الجتتدول أعتتلاه نجتتد أن قيمتتة 
علاقتتتة  توجتتتد ن، وعميتتتو0.05د مستتتتو  الدلالتتتة )عنتتت دالتتتة ن، وىتتتذه القيمتتتة0.198) قتتتدرت ب
ستراتيجية  الامتحاندلالة إحصائية بين قمق  ذات ارتباطية ة الضتغوط النفستية يتلمواج تجنبوا 

 .التلاميذ الثالثة ثانوي لد 

 مناقشة نتائج الفرضية الثانية: -2-2

قمتتتق  قيمتتتة معامتتتل الارتبتتتاط بيرستتتون بتتتينأن تظيتتتر نتتتتائج الدراستتتة فتتتي الجتتتدول أعتتتلاه 
 وىتتتتي قيمتتتتة دالتتتتة عنتتتتد مستتتتتو  الدلالتتتتةن، 0.198) قتتتتد بمغتتتتتواستتتتتراتيجية  تجنتتتتب ن الامتحتتتتا

لتد  وىذا مما يثبت وجود علاقة ارتباطية دالة بين قمق الامتحان واستراتيجية تجنتب  ن0.05)
إستتتراتيجية تجنتتب متتن أكثتتر الإستتتراتيجيات التتتي يتبعيتتا تعتتد كمتتا  ،الستتنة الثالثتتة ثتتانويتلاميتتذ 
 ومتتا ىتتتجنتتب كتتل يستتعى تلاميتتذ المقبمتتين عمتتى شتتيادة البكالوريتتا حيتتث  دائمتتاالبكالوريتتا  ذتلاميتت

مستتتواىم  كتتي لا يتتؤثر عمتتىالابتعتتاد عتتن تتتوتر والختتوف والارتبتتاك متتن أجتتل  ،ريتتر نتتافع ليتتم
 وتولتد لديتو عجتز، موتفكيترى مالتي تتؤثر عمتى ستموكي تجنب كل الضغوطات النفسيةو الدراسي 

 عربيتتتتاتأكدتتتتتو دراستتتتة  وىتتتتذا متتتتا ،فتتتتي ظيتتتتور أمتتتتراض بدنيتتتتة ونفستتتتية جزئيتتتتا أو كميتتتتا يستتتتاىم
عمتتى أن التلاميتتذ يستتتخدمون إستتتراتيجية تجنتتب لمواجيتتة الضتتغوط، بعنتتوان  ن:2007وخربشتتة)

ستراتيجية التعامل معيا.  الضغوط النفسية التي يتعرض ليا الطمبة المتفوقين، وا 

يتعتتتتتترض ليتتتتتتا الطمبتتتتتتة الدراستتتتتتة إلتتتتتتى تعريتتتتتتف الضتتتتتتغوط النفستتتتتتية التتتتتتتي ىتتتتتتذه وتيتتتتتتدف 
ن طالبتتتتتا، 256المتفتتتتوقين، وتعتتتتترف كيفيتتتتة التعامتتتتتل معيتتتتتا، وقتتتتد تكونتتتتتت عينتتتتتة الدراستتتتة متتتتتن )

التعميميتتتتتتة التتتتتتتي أنشتتتتتت تيا وزارة  المؤسستتتتتتاتوطالبتتتتتتة متتتتتتن الطمبتتتتتتة المتفتتتتتتوقين الدارستتتتتتين فتتتتتتي 
التربيتتتتتة والتعمتتتتتيم فتتتتتي الأردن، وقتتتتتد أشتتتتتارت النتتتتتتائج إلتتتتتى أن توقعتتتتتات الوالتتتتتدين العاليتتتتتة ىتتتتتي 

لأستتتتتباب فتتتتتي حصتتتتتول الضتتتتتغط النفستتتتتي، وأقميتتتتتا كانتتتتتت شتتتتتعور الطالتتتتتب بعتتتتتدم محبتتتتتة أكثتتتتتر ا
فتتتتتي مواجيتتتتتة  استتتتتتخدما، كتتتتتم أوضتتتتتحت النتتتتتتائج أن أكثتتتتتر الإستتتتتتراتيجيات واحتتتتتتراميمزملائتتتتتو 

متتتتتتتن الخبتتتتتتترات الستتتتتتتابقة،  الاستتتتتتتتفادةالميتتتتتتتدئات، وأقميتتتتتتتا  استتتتتتتتخدام الضتتتتتتتغوط النفستتتتتتتية ىتتتتتتتي:
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ين فتتتتتتي التعتتتتتترض إلتتتتتتى الضتتتتتتغط وتوصتتتتتتل البحتتتتتتث إلتتتتتتى وجتتتتتتود فتتتتتتروق بتتتتتتين الطمبتتتتتتة المتفتتتتتتوق
 الجنس  حيث وجد أن الطمبة أكثر تعرض لمضغوط.  النفسي وتعز 

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الثالثة: -3

 الثالثة. عرض نتائج الفرضية-3-1 

ذات دلالتتة إحصتتائية  ارتباطيتتةتوجتتد علاقتتة  أنتتو:الثالثتتة عمتتى تتتنص الفرضتتية الجزئيتتة 
ستتراتيجية الت الامتحتانبين قمق  قيتيم الإيجتابي لمواجيتة الضتغوط النفستية لتد  تلاميتذ الثالثتة وا 

 .ثانوي

ستتتراتيجية التقيتتيم  الامتحتتانولت كيتتد متتن تحقيتتق الفرضتتية تتتم حستتاب العلاقتتة بتتين قمتتق  وا 
 بيرسون، فكانت النتائج عمى النحو التالي: الارتباطالإيجابي باستخدام معامل 

ست الامتحان( يبين علاقة بين قمق 14)جدول  راتيجية التقييم الإيجابي لمواجية الضغوط وا 
 النفسية لدى التلاميذ السنة الثالثة ثانوي.

 المتغيرات
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل الارتباط 

 بيرسون
 مستوى الدلالة

 994.9111 3349.39 الامتحانقلق 

14.. -  1410 
 .340993 194.103 التقييم الإيجابي

مقيتتتاس قمتتتق أن  نلاحتتتظ أن المتوستتتط الحستتتابي لأفتتتراد العينتتتة عمتتتىل متتتن ختتتلال الجتتتدو 
عمتتى أن  لن، وىتتذ متتا يتتد11.41)المعيتتاري ن، بينمتتا بمتتد الانحتتراف 93.14الامتحتتان يستتاوي )

فتي المتوستط وأن إستتراتيجية التقيتيم الإيجتابي تستاو  الدرجات متشتتة أو مختمفة بصتفة كبيترة 
تجمتتع معظتتم التتدرجات عمتتى  متتا يؤكتتدوىتتذا  ن3.51) المعيتتاري والانحتترافن 21.60الحستتابي )

وىتذه القيمتة ريتر  ن– 0.64) تستاويأن قيمة معامل ارتباط بيرسون  ،حول المتوسط الحسابي
وعميتتو شتتارة الستتالبة إوىتتي علاقتتة عكستتية نظتترا لوجتتود ، ن0.05)مستتتو  الدلالتتة محققتتة عنتتد 

 لمقول أنو: اما يدعونوىذا 
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  ستراتيجية الامتحان بين قمق حصائيةإلالة دتوجد علاقة ذات  الإيجتابي لمواجيتةالتقيتيم  وا 
 لد  تلاميذ السنة الثالثة ثانوي. الضغوط النفسية

 مناقشة نتائج الفرضية الثالثة:-3-2 

بتتتين قمتتتق تظيتتتر نتتتتائج الدراستتتة فتتتي الجتتتدول أعتتتلاه أن قيمتتتة معامتتتل الارتبتتتاط بيرستتتون 
محققتتتة عنتتتد وىتتتذه القيمتتتة ريتتتر  ن-0.64) الامتحتتتان واستتتتراتيجية التقيتتتيم الإيجتتتابي  قتتتد بمغتتتت

وىتذا ممتتا يثبتت عتتدم وجتود علاقتتة دالتة بتتين قمتق الامحتتان واستتتراتيجية ن 0.05مستتو  الدلالتتة)
المقبمتتين عمتتى شتتيادة  تلاميتتذ  يستتعى حيتتث، لتتد  تلاميتتذ الستتنة الثالثتتة ثتتانوي التقيتتيم الإيجتتابي

 وتعتتتتد استتتتتراتيجية ، تيم الادائيتتتتةوتقيتتتتيم ميتتتتارا الدراستتتتية فتتتتي نتتتتتائجيمتحستتتتين عمتتتتى  البكالوريتتتتا 
عمميتتة  يتتاوى ،ئتتوأداوتقيتتيم  رستتاعده فتتي تطتتويتميتتم بنستتبة لتمميتتذ حيتتث دورا  الإيجتتابي  مالتقيتتي

بتقيتيم أنفستيم يقيمتون بعتض التلاميتذ أن حيتث نجتد  تلاميتذلم دائيتةمنظمة لقيتاس متد  قتدرة الأ
لكتتي  الستتابقة  عمومتتات المفييتتا كتتل أفكتتارىم متتن اجتتل استتترجاع  دونونعتتن طريتتق متتذكرات يتت

وىتتذا متتا توصتتمت  الامتحتانقمتتق  نتيجتتةليتم  ضتغوطات التتتي تحتتدث التتتوترات و  كتتل  يتفتادون
تقتتديم  وليتتذا يجتتب، أن قمتتق الامتحتتان لا يتتؤثر عمتتى إستتتراتيجية التقيتتيم الإيجتتابيالدراستتة  إليتتو 

وذج لإزاروس نمت همتا أكتد، وىتذا الدعم المادي والمعنوي متن طترف الأسترة والمدرستة والمجتمتع
يؤكتتد عمتتى أىميتتة التقيتتيم حيتتث يعتبتتر أساستتا فتتي تصتتوره النظتتري كعنصتتر داختتل فتتي ستتيرورة 

 التعامل مع الضغوط النفسية. 

 عرض ومناقشة نتائج الفرضية الرابعة:-3
 .لرابعةعرض نتائج الفرضية ا-4-1

 ذات دلالتتة إحصتتائية ارتباطيتتةتوجتتد علاقتتة  أنتتو:عمتتى  الرابعتتةتتتنص الفرضتتية الجزئيتتة 
ستتتراتيجية الت نيتتب التتذاتي لمواجيتتة الضتتغوط النفستتية لتتد  تلاميتتذ الثالثتتة  الامتحتتانبتتين قمتتق  وا 

 .ثانوي
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ستتراتيجية الت نيتتب  الامتحتتانولت كيتد متن تحقيتتق الفرضتية تتتم حستاب العلاقتة بتتين قمتق  وا 
 بيرسون، فكانت النتائج عمى النحو التالي: الارتباطالذاتي باستخدام معامل 

ستراتيجية التأنيب الذاتي لمواجية  الامتحانيبين علاقة بين قمق  (15) رقمالجدول  وا 
 الضغوط النفسية لدى التلاميذ السنة الثالثة ثانوي.

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل الارتباط 
 بيرسون

مستوى 
 الدلالة

 11.41202 93.1491 الامتحانقمق 
0.42 - 0.05 

        3.83906  22.9298  ب الذاتيإستراتيجية التأني

وىتتتذه  ن- 0.42)ي متتتن ختتتلال الجتتتدول نلاحتتتظ أن قيمتتتة معامتتتل ارتبتتتاط بيرستتتون تستتتاو 
شتتتارة إوىتتتي علاقتتتة عكستتتية نظتتترا لوجتتتود ، ن0.05)مستتتتو  الدلالتتتة القيمتتتة ريتتتر محققتتتة عنتتتد 

 مة بعدم وجتودالقائ لان النتيجة المتحصل عمييا رير دالة ومنو نقبل الفرضية الصفريةالسالبة 
ستتراتيجية الامتحان بين قمق ارتباطيةعلاقة  لتد   الضتغوط النفستية التذاتي لمواجيتةالت نيتب  وا 

 تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.
 :الرابعة مناقشة نتائج الفرضية -4-2

تظيتتر نتتتائج الدراستتة فتتي الجتتدول أعتتلاه أن قيمتتة المعامتتل الارتبتتاط بيرستتون بتتين قمتتق 
وىتتتي القيمتتتة ريتتتر محققتتتة عنتتتد  ن،- 0.42)الت نيتتتب التتتذاتي قتتتد بمغتتتت ة الامتحتتتان واستتتتراتيجي

ن وىذا ممتا يثبتت عتدم وجتود علاقتة دالتة بتين قمتق الامتحتان واستتراتيجية 0.05الدلالة)مستو  
فتي  ءمتا جتا ثتانوي، وىتذالمواجيتة الضتغوط النفستية لتد  تلاميتذ الستنة الثالثتة  الت نيب التذاتي 
فستتر ىتتذه النظريتتة حيتتث ي قمتتق المعتتوق ىتتوأن قمتتق الامتحتتان عمتتى  يتتدلممتتا ، الجانتتب النظتتري

قمتتق الامتحتتان عمتتى أستتاس أن شتتعور التلاميتتذ بتتالقمق يعمتتل كمعتتوق لستتموكو، حيتتث أنتتو يثيتتر 
استتتتجابات مناستتتبة أو ريتتتر مناستتتبة لموقتتتف الامتحتتتان ويستتتتند ىتتتذا النمتتتوذج إلتتتى وجيتتتة نظتتتر 
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Child  ليتتتا  ةلا علاقتتتيثيتتتر استتتتجابات التتتتي تقتتتوم عمتتتى أن قمتتتق كحتتتافز فتتتي موقتتتف العمتتتل قتتتد
 ن.92، 2004)سايحي،   بالعمل.

عمتى  الباحثين والمختصين في عمم التنفس ولإرشتاد النفستي وتربتويمن حيث نجد كثير 
ء مشتتكمة تنتتتاب التلاميتتذ ختتلال ب نيتتايعتقتتدون المتترتبط بالامتحتتان، لأن معظميتتم  خطتتورة القمتتق
 قمق المعستتترالبتتت ىمتتتا يستتتم وىتتتذاذاتتتتو  نيتتتب وتر حيتتتث يشتتتعر تمميتتتذ بختتتوف وتتتتوت ،الامتحانتتتات

متحتتان، حيتتث يقتتوم تمميتتذ باستتتجابات ريتتر صتتحيحة، كتتالتوتر والختتوف والتتذي يكتتون معستترا للا
متتتن ممارستتتة  وتصتتتبح لتتتدييم ضتتتغوطات نفستتتية تحتتترميم ،الدراستتتي يمحصتتتيمت عمتتتى ممتتتا يتتتؤثر

يتذ البكالوريتا حيث نجتد أن بعتض التلاميمارسونيا،  اكانو التي  الاعتياديةالعديد من النشاطات 
تلاميتذ، الآختر متن أنفستيم عمتى عكتس بعتض  ويت نبونلت نيتب التذاتي يمجئون إلى إستتراتيجية ا

، وتتتتدىور مستتتتواىم الدراستتتي تتتتؤثر عمتتتى حتتتالتيم النفستتتية ظتتتروفتتتتوجييم  ضتتتيمحيتتتث  أن بع
مصتادرىا، يتا و نوع بتاختلافلتك ذختر و لآ متن تمميتذ إلتى اتىتذه الضتغوط لافاختتوبررم متن 

متا  اوىتذوتحقيتق طموحتاتيم،  أىتداف معينتةكل ما في وسعيم لموصول إلى  ذلونأنيم يبحيث 
 مواقتتتففتتتي  يتتتؤثر ممتتتا الفتتترد ستتتمبيا وجامتتتدا ىحيتتتث يبقتتت ،إستتتتراتيجيات اتيتتتام التتتذاتجتتتاء فتتتي 
حيتتث تكتتون  كل التتذي يعتتاني منتتو.نفستتو ب نتتو ستتبب المشتت يتتتيم تمميتتذ حيتتث نجتتد ليتتمالضتتارط 

 توصتمت دراستة ين التت2005)الكحتالي ء فتي دراستة وىتذا متا جتا ضغوطات نفسية عاليتة لديو
 .الأكاديمي وقمق الاختبار لد  أفراد العينةارتباطية سالب بين مفيوم الذات د إلى وجو 

 ومناقشة نتائج الفرضية العامة: رضع-5

 عرض نتائج الفرضية العامة:-0-9 

راتيجية ستتتتا  متحتتتان و تتتتنص الفرضتتتية العامتتتة: عمتتتى وجتتتود علاقتتتة ارتباطيتتتة بتتتين قمتتتق الا
 .مواجية الضغوط النفسية لد  التلاميذ الثالثة ثانوي
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ستتراتيجية مواجيتة ا  متحتان و قمتق الا ولت كيد متن تحقتق الفرضتية تتم حستاب العلاقتة بتين
لتتد  تلاميتتذ الثالثتتة ثتتانوي وذلتتك باستتتخدام معامتتل الارتبتتاط بيرستتون وكانتتت  الضتتغوط النفستتية

 :نتائج عمى النحو الآتي

ستراتيجية مواجية الضغوط النفسية لدى ( يبين ال16جدول ) علاقة بين قمق الامتحان وا 
 تلاميذ الثالثة ثانوي.

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل الارتباط 
 بيرسون

مستوى 
 الدلالة

 11.41202 93.1491 قمق الامتحان

إستراتيجية مواجية  0.01 0.981
 الضغوط النفسية

97.7632 10.31821 

متتن ختتلال النتتتائج المدونتتة فتتي الجتتدول أعتتلاه نجتتد أن قيمتتة معامتتل الارتبتتاط بيرستتون 
ن، وعميتتة توجتتد علاقتتة 0.01ن، وىتتذه القيمتتة محققتتة عنتتد مستتتو  الدلالتتة )0.981قتتدرت ب )

ستتتتراتيجية مواجيتتتة الضتتتغوط النفستتتية لتتتد  تلاميتتتذ  ارتباطيتتتة ذات دلالتتتة بتتتين قمتتتق الامتحتتتان وا 
 قويا.بدرجة   الثالثة ثانوي

 مناقشة النتائج الفرضية العامة: -5-2

تظيتتر نتتتائج الدراستتة فتتي الجتتدول أعتتلاه أن قيمتتة معامتتل الارتبتتاط  بيرستتون بتتين قمتتق 
ن وىتتي قيمتتة دالتتة إحصتتائيا 0.981مواجيتتة الضتتغوط النفستتية قتتد بمتتد ) ةالامتحتتان واستتتراتيجي

ين القمتتتق الامتحتتتان ن وىتتتذا ممتتتا يثبتتتت وجتتتود علاقتتتة ارتباطيتتتة بتتت0.01عنتتتد مستتتتو  الدلالتتتة )
استتتراتيجية مواجيتتة الضتتغوط النفستتية، حيتتث يعتتد تلاميتتذ البكالوريتتا متتن أكثتتر التلاميتتذ عرضتتة 
لضتتغوطات النفستتية التتتي تتتتؤثر عمتتى نتتتائجيم الدراستتية وقتتتدراتيم العقميتتة، كمتتا حاولتتت بعتتتض 

ن تحديتد أستتاليب أو عمميتات تحمتتل الضتغوط والتكيتف معيتتا، فقتد أكتتد متارتن وآختترو  تالدارستا
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ن عمتتتى أستتتموبين متتتن أستتتاليب مواجيتتتة الضتتتغوط وىمتتتا: الإستتتتراتيجيات المعرفيتتتة فتتتي 1992)
المواجيتتتتة  وتتمثتتتتل فتتتتي إعتتتتادة تفستتتتير وتقتتتتويم الموقتتتتف والتحميتتتتل المنطقتتتتي والنشتتتتاط العقمتتتتي، 
ونلاحتتظ أن القمتتق الامتحتتان  أحتتد إستتتراتيجيات مواجيتتة الضتتغوط ممتتا يعنتتي أن ىنتتاك علاقتتة 

الانفعاليتة فتي المواجيتة وتتمثتل  تغوط النفسية، كتذلك نجتد إستتراتيجيابين قمق الامتحان والض
فتتتي ردود انفعاليتتتة فتتتي مواجيتتتة المواقتتتف الضتتتارطة مثتتتل الغضتتتب والتتتتوتر والانزعتتتاج والقمتتتق 
والي س، حيث نجد بعض التلاميذ عند قرب الامتحان لاسيما تلاميذ البكالوريتا  قتد تحتدث ليتم 

العقميتتة فتتي تتتذكير واستترجاع المعمومتتات الستتابقة وتستتبب ضتغوطات نفستتية تتتؤثر عمتتى قتدراتيم 
ليتتتتم تشتتتتتت  فتتتتي الانتبتتتتاه و عتتتتدم القتتتتدرة عمتتتتى تركيتتتتز أثنتتتتاء الامتحتتتتان، فاتمميتتتتذ أثنتتتتاء إجتتتتراء 

النفستتتتية ويصتتتبح لديتتتتو حالتتتتة  تللامتحتتتان البكالوريتتتتا يفقتتتد اتزانتتتتو الانفعتتتالي نتيجتتتتة للاضتتتطرابا
متحتتتتان ممتتتتا يتتتتؤثر عميتتتتو  وعمتتتتى أداه الجيتتتتد انفعاليتتتتة تتستتتتم بتتتتالتوتر والختتتتوف والقمتتتتق  متتتتن الا

للامتحتتان حيتتث يجتتد صتتعوبة فتتي استتتذكار متتا حفظتتو، وىتتذا متتا جتتاء فتتي  دراستتة بيرستتون ورو 
ن، التتتي أشتتارت إلتتى وجتتود علاقتتة موجبتتة بتتين شتتدة الضتتغوط والقمتتق والاكتئتتاب، كمتتا 1985)

يتتات المتحتتدة أن اتفقتتت متتع عتتدد متتن الدراستتات التتتي أجريتتت عمتتى الطمبتتة الجتتامعيين فتتي الولا
ىنتتاك علاقتتة موجبتتة بتتين شتتدة التعتترض لمضتتغوط النفستتية، وفتتي الدراستتات العربيتتة نجتتد دراستتة 

ن، لتتد  ناشتتئي كتترة القتتدم بمحافظتتة المنيتتا التتتي أظيتترت نتائجيتتا وجتتود 2002شتتحاتو بمصتتر)
علاقة ارتباطية موجبة ودالة بين الضغوط النفسية والقمق كحالة، كما اتفقت مع دراستة خنتيش 

ن التتتتي توصتتتمت نتائجيتتتا إلتتتى وجتتتود علاقتتتة طرديتتتة ذات دلالتتتة بتتتين الضتتتغوط 2015الجزائر)بتتت
 .ن334، 2016د، سالم، )               .النفسية لقمق الامتحان

 خلاصة:

نتتتائج ومناقشتتة الفرضتتيات، كمتتا تتتم التوصتتل إلتتى  تعرضتتنا فتتي ىتتذا الفصتتل إلتتى عتترض
ستتأنتو توجتد علاقتة ارتباطيتة بتين قمتق الامتحتتان  حيتث كممتا ارتفتتع  الضتغوط النفستية، راتيجيةوا 

إلتتى أن قمتتق الامتحتتان ريتتر  لكمتتا تتتم التوصتت ارتفتتع مستتتو  الضتتغط النفستتي،القمتتق الامتحتتان 
   الذاتي. والت نيبالتقييم الإيجابي مرتبط باستراتيجية 
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 الاستنتاج العام:

ستتتراتيجي ،قمتتق الامتحتتانكتتل متتا يتعمتتق ب ختتلالمتتن تتتم عرضتتو  ممتتا انطلاقتتا   ة مواجيتتة وا 
وفي إطتار اليتدف الرئيستي لمدراستة وىتو  عمى البيانات الإحصائية، واعتمادا   الضغوط النفسية
الضتغوط النفستية لتد  تلاميتذ قمتق الامتحتان واستتراتيجية مواجيتة  بتين علاقتة الت كد متن وجتود

د  علاقتة لت و توجتدومن خلال تحديد فرضيات الدراسة التتي مضتمونيا أنت السنة الثالثة ثانوي،
وبعتتد إجرائنتتا لمدراستتة الميدانيتتة عمتتى عينتتة مكونتتة متتن تلاميتتذ الستتنة الثالثتتة ثتتانوي  أفتتراد العينتتة.

وبتطبيق أداتتين لمقيتاس الأولتى تمثمتت  ،ا وتمميذةتمميذ 114 معددىالذين بمد ي الواد اتبثانوي
 فستتيةالضتتغوط النإستتتراتيجية مواجيتتة والثتتاني مقيتتاس  ،ل د رربتتي قمتتق الامتحتتان فتتي استتتبيان
 وبعد المعالجة الإحصائية توصمنا إلى النتائج التالية: ،طالبتينالمن أعداد 

 قمق الامتحان واستراتيجية حل ذات دلالة إحصائية بين  ارتباطية أنو توجد علاقة
 ة لد  تلاميذ الثالثة ثانويالضغوط النفسيالمشكلات لمواجية 

 ستراتيجية التجنب قمذات دلالة إحصائية بين  ارتباطية علاقة أنو توجد ق الامتحان وا 
 .نفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانويلضغوط اللمواجية ا

  ستراتيجية التقييم ذات دلالة إحصائية بين ارتباطية أنو لا توجد علاقة قمق الامتحان وا 
 .نفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانويالضغوط الالإيجابي لمواجية 

  ستراتيجية الت نيب إحصائية بين ذات دلالة علاقة ارتباطية أنو لا توجد قمق الامتحان وا 
 .   الذاتي لمواجية الضغوط النفسية لد  تلاميذ الثالثة ثانوي

 :تالاقتراحا -6
 أفضل  العمل عمى توفير الجو الملائم والمناسب الذي يساىم في الحصول عمى

 فية.والذي بدوره يسيم في رفع كفاءة المتمدرس العممية والمعر  النتائج
 بار الأساتذة لتدريس تلاميذ البكالوريا.اخت 
 طريق الإرشاد  التعميمية عنوسموك التلاميذ داخل المؤسسات  ضرورة الاىتمام بنفسية

 وتوجيو.
 كيفية التعامل مع الضغوط التي ميذ تصميم برامج تدريبية وقائية يتعمم من خلاليا التلا

 الدافعية.وضبط الذات وتنمية  يوجيونيا
 تقدير مجيوداتيم.ل يم جوائزدمن خلال تقدراسة عمى ال تشجيع التلاميذ 
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  تدعيم تلاميذ نفسيا من خلال وسائل و ر في البرنامج السنوي لمبكالوريا يتغيالعدم
 الإعلام المقروءة والمسموعة.

  مجال أكثر لأخصائيين النفسانيين لمساعدة التلاميذ وعدم تضييق من الضرورة إتاحة
 .جباتياطرف الإدارة المدرسية ووا



 

 

 
 

 

 

 

 

 قائمة المراجع
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 قائمة المراجع:

الفـروق فـي الـذكاء وقمـق الامتحـان بـين الطمبـة ن: 2011) يابتسام، سالم المتز رورت -
، المجمتتة العربيتتة مرتفعــي ومنخفضــي التحصــيل مــن طمبــة الســابع مــن أبريــل الميبيــة

 .2لتصوير التفوق، ليبيا، العدد 
، مكتبتة متديولي، العلاج النفسي الحـديث، قـوة الانسـان ن:1994إبراىيم عبد الستار ) -

 القاىرة.
أســــس البحــــث العممــــي الاعــــداد الرســــائل ن: 2000إبتتتتراىيم، متتتتروان عبتتتتد المجيتتتتد ) -

 ، مؤسسة الورق، عمان.1، طالجامعية
الضتغوط النفستتية واستتتراتيجية مواجيتيتتا وعلاقتيتتا  (:2010أحمــد أبــو حبيــب جميمــة ) -

 وىران الجزائر. اء الشيداء في محافظة رزة،بالتحصيل الدراسي لد  أبن
أســاليب مــن الضــغوط النفســية الناتجــة عــن الأورام ن: 2007أحمتتد الشتتويخ ىنتتاء )  -

 ، إيتراك لمطباعة والنشر، مصر.1، طالسرطانية
 التعامــــل مــــعن: 2009أحمتتتتد نايتتتتل، عبتتتتد العزيتتتتز، أبتتتتو ستتتتعد، أحمتتتتد عبتتتتد لمطيتتتتف )  -

 والتوزيع، الأردن. ، دار الشرق لمنشر1، طالضغوط النفسية
، النظريـات الحديثـة فـي تفسـير الامـراض النفسـيةن: 2001جمعة الستيد يوستف)أن، ) -

 دار رريب لمطباعة والنشر والتوزيع، القاىرة.
الصلابة النفسية وعلاقتيا باستراتيجيات المواجية لدى عينـة ن: 2013حدة يوسفي ) -

 145،117،24لعدد ، مجمة الدراسات لجامعة الارواط، اطمبات الجامعة من
، 2، طضــغوط الحيــاة وأســاليب مواجيتيــان: 2006حستتن مصتتطفي، عبتتد المعطتتي )  -

 مكتبة الزىراء.
البحــث العممــي تعريفــو، ن: 2002الحمتتح، أحمتتد عبتتد الله وبتتوبكر مصتتطفي محمتتود )  -

 ، دار الجامعة.خطواتو، مناىجو، المفاىيم الإحصائية
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ـــــو ن: 1996د، ستتتتتوفي، روايتتتتتة محمتتتتتود حستتتتتين ) - ـــــة المســـــاندة النم ذج الســـــي لمعلاق
، مجمتتتة عمتتتم التتتنفس الاجتماعيـــة وضـــغوط الحيـــاة والصـــحة النفســـية لـــدى المطمقـــات

 ن، الييئة المصرية العامة لمكتاب، مصر.39)
ألبـرت »فاعميـة برنـامج إرشـادي فـي ضـوء نظريـة ن: 2014)د، رربي عبد الناصر   -

ان لـدى تلاميـذ السـنة العقلانيـة الانفعاليـة السـموكية فـي خفـض قمـق الامتحـ «إليس
 رسالة دكتوراه. جامعة قاصدي مرباح ورقمة.  الثالثة ثانوي.

جــودة الحيــاة وعلاقتيــا اللاعقلانيــة المرتبطــة بقمــق الامتحــان ن: 2015)داىتتم فوزيتتة  -
 ، رسالة ماستر، جامعة الوادي،تلاميذ السنة الثالثة ثانوي لدى

، مكتبتة 1، طت المواجيـةضـغوط المـراىقين وميـاران: 2001رئيفة رجتب، عوضتي )  -
 النيضة المصرية، مصر.

، د، الارشاد المصـغر لمتعامـل مـع المشـكلات الدراسـيةن: 2000زىران، محمد حامد ) -
 ط، القاىرة، عالم الكتاب.

 ، دار المسيرة، عمان.1، طالصحة النفسيةن: 2009سامر، جميل رضواني )  -
وى قمــق الامتحــان فاعميــة برنــامج إرشــادي لخفــض مســت ن:2004ستتايحي جميمتتة )  -

 ، جامعة قاصدي مرباح، ورقمة.رسالة ماجستير
دوافــع ن: 2009الستتنباطي، الستتيد مصتتطفي وعمتتر إستتماعيل عمتتى وأحتتلام العقبتتاوي ) -

الإنجاز وعلاقة بمستوى قمق الاختبارات ومسـتوى الثقـة بـنفس لـدى طـلاب المرحمـة 
 .  58-1 الثانوية

 الفكر العربي، بيروت.، دار 3، طالضغط النفسين: 2003سيحاني، س )  -
، دار الفكتتر عمــم الــنفس الاجتمــاعي والصــحة النفســيةن: 1999شتتعباني، جتتاب الله ) -

 العربي، القاىرة.
أساســـــيات التوافـــــق والاضـــــطرابات الســـــموكية ن: 2008صتتتتتالح حستتتتتن التتتتتداىري )  -

 ، دار الصفاء لمنشر والتوزيع، عمان.1ط والانفعالات،

 



 

 

79 

ــذ طريقــة حــل المشــصتتباح ستتاعد )ب، سن:  - ــدى التلامي ــات ل ــي تكــوين الكفاي كلات ف
 ، مخبر المس لة التربوية الجزائرية.بسكرة

إدارة الضــــغوط ن: 2006طتتتتو عبتتتتد العظتتتتيم حستتتتين، وستتتتلامة عبتتتتد العظتتتتيم حستتتتين )  -
 ، دار النشر، عمان.1ط التربوية والنفسية،

دارة الضـــغوط التربويـــة والنفســـيةن: 2006طتتتو، عبتتتد العظتتتيم حستتتين )  -  ، دار الفكتتتروا 
 لمطباعة والنشر والتوزيع، الأردن.

ــي خفــض ن: 2013عبتتد الفتتتاح محمتتد ستتعيد الخوجتتة ) - ــة برنــامج إرشــادي جمعــي ف فاعمي
مستوي قمق الاختبار لدى عينة من الطمبة الذكور بجامعة السمطان قابوس، مركـز الارشـاد 

 بر.سبتم3العدد14، سمطنة عمان، مجمة العموم التربوية والنفسية، المجمد الطلابي
 .البحث اعممي مفيوم وأدوات وأساليبن: 1992عبيدات ذوقان وآخرون ) -
دارة الضــغوط النفســيةن: 2001) عثمتتان فتتروق الستتيد - ، دار الفكتتر العربتتي، 1، طالقمــق وا 

 مصر.
الضـــغوط النفســـية التـــي ن: 2007عربيتتتات أحمتتتد عبتتتد الحمتتتيم والخرابشتتتة، عمتتتر محمتتتد ) -

ســتر  ، مجمتتة اتحتتاد الجامعتتات العربيتتة اتيجية التعامــل معيــايتعــرض ليــا الطمبــة المتفوقــون وا 
 .   49،3،5لمتربية وعمم النفس،

، لأسس النفسية والاجتماعيـة لمسـموك فـي مجـال العمـل والتكـوين :ن2005عسري عمى ) -
 دار الكتاب الحديث لمنشر والتوزيع.

ـــــة )الاســـــتقلا ن: 2015) ةعقيتتتتتب، روميصتتتتتاء وجتتتتتار الله صتتتتتابرين - لية/ الأســـــاليب المعرفي
الاعتمــاد( وعلاقتيمــا بالتحصــيل الدراســي فــي مــادة الرياضــيات لــدى تلاميــذ الســنة الرابعــة 

 ، جامعة حمو لخضر الوادي.متوسط، رسالة ماستر
، الإستتكندرية، القيــاس النفســي بــين النظريــة والتطبيــقن: 1998)عتتويض، عبتتاس محمتتود  -

 دار المعرفة الجامعية.
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القيـــاس والتجريـــب فـــي عمـــم الـــنفس والتربيـــة ن: 1999)العيستتتوي، عبتتتد الرحمتتتان محمتتتد  -
 ، دار المعرفة الجامعة، مصر.الإسكندرية

، مــنيج الدراســات المقارنــةالقحطتتاني، زىتتور ستتعد والعتتزاز، مثيتترة بنتتت محمتتد )ب، سن:  -
 جامعة الامام محمد بن مسعود الإسلامية، السعودية.    

 .53 ن: جانفي، فيفري، العدد2000مجمة عمم النفس ) -
الســموك التنظيمــي والتحــديات المســتقمة فــي المؤسســات ن: 2008محمتتد حستتن حامتتدات )-

 ، دار الحامد لمنشر، عمان.1ط التربوية،
، قستتم عمتتم مجمــة الواحــات لمبحــوث والدراســاتن: 2009مرابطتتي، عادلتتة ونحتتوي عائشتتة ) -

 .4،94،108النفس، العدد 
سـن: 2008مرشدي شويق ) - ، تراتيجيات التعامـل لـدى الجـراحيينمصادر الضغط الميني وا 

 رسالة ماجستير في عمم النفس العمل والتنظيم، جامعة الجزائر.
 ، الطبعة الأولى، القاىرة، مكتبة النيضة.لدافعية والتعممن: ا2003)نبيل محمد زايد  -

مجمـة ، قمق الاختبار بالدافعيـة لننجـاز ةعلاقن: 2014)نعيمة رزال، وبن زاىي منصتور  -
   .16، الجزائر ورقمة، العدد وم لإنسانية والاجتماعيةالعم

لضغوط النفسية )طبيعتيا، نظرياتيا، برنامج المساعدة الـذات ن: ا1999ىارون الرشيد )  -
 ن، ب ط، مكتبة الانجمو المصرية، القاىرة.في علاجيا
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 ةنتائج صدق مقياس استراتيجية الضغوط النفسي(: 01) الممحق

 الدراسة الاستطلاعية:
Correlations                                                                                      

 

 7بند 6بند 5بند 4بند 3بند 2بند 1بند 

البعدالاو

 ل

 **Pearson Correlation 1 .418* .451* .081 .091 .124 .084 .614 1بند

Sig. (2-tailed)  .021 .012 .672 .634 .512 .659 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .418* 1 .135 .022 -.071- .297 .046 .491 2بند

Sig. (2-tailed) .021  .476 .908 .710 .111 .810 .006 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .451* .135 1 -.069- .185 .073 .097 .490 3بند

Sig. (2-tailed) .012 .476  .717 .327 .702 .609 .006 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 *Pearson Correlation .081 .022 -.069- 1 .210 .261 -.035- .448 4بند

Sig. (2-tailed) .672 .908 .717  .266 .163 .854 .013 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .091 -.071- .185 .210 1 .146 .256 .515 5بند

Sig. (2-tailed) .634 .710 .327 .266  .441 .173 .004 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .124 .297 .073 .261 .146 1 .206 .581 6بند

Sig. (2-tailed) .512 .111 .702 .163 .441  .275 .001 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 *Pearson Correlation .084 .046 .097 -.035- .256 .206 1 .455 7بند

Sig. (2-tailed) .659 .810 .609 .854 .173 .275  .012 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation .614** .491** .490** .448* .515** .581** .455* 1 البعدالاول

Sig. (2-tailed) .000 .006 .006 .013 .004 .001 .012  

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Correlations 

 

الثالث البعد 20بند 19بند 18بند 17بند 16بند 15بند   

 Pearson 15بند

Correlation 
1 .281 .205 .028 .361

*
 .102 .712

**
 

Sig. (2-tailed)  .133 .277 .883 .050 .592 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson 16بند

Correlation 
.281 1 -.364-

*
 .087 -.229- 

-

.190- 
.136 

Sig. (2-tailed) .133  .048 .649 .224 .315 .474 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson 17بند

Correlation 
.205 -.364-

*
 1 -.121- -.059- .328 .339 

Sig. (2-tailed) .277 .048  .525 .755 .077 .067 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson 18بند

Correlation 
.028 .087 -.121- 1 .506

**
 

-

.128- 
.518

**
 

Sig. (2-tailed) .883 .649 .525  .004 .502 .003 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson 19بند

Correlation 
.361

*
 -.229- -.059- .506

**
 1 

-

.113- 
.645

**
 

Sig. (2-tailed) .050 .224 .755 .004  .553 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson 20بند

Correlation 
.102 -.190- .328 -.128- -.113- 1 .339 

Sig. (2-tailed) .592 .315 .077 .502 .553  .067 

N 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson البعدالثالث

Correlation 
.712

**
 .136 .339 .518

**
 .645

**
 .339 1 

Sig. (2-tailed) .000 .474 .067 .003 .000 .067  

N 30 30 30 30 30 30 30 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Correlations  

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                                                                                  

 البندالثاني 14بند 13بند 12بند 11بند 10بند 9بند 8بند 

 Pearson Correlation 1 .193 .143 .058 .028 -.176- -.059- .348 8بند

Sig. (2-tailed)  .307 .451 .759 .884 .352 .755 .059 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 *Pearson Correlation .193 1 .041 .066 .182 -.224- .187 .442 9بند

Sig. (2-tailed) .307  .831 .730 .336 .234 .323 .014 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .143 .041 1 .286 .217 -.172- .224 .514 10بند

Sig. (2-tailed) .451 .831  .125 .249 .364 .234 .004 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .058 .066 .286 1 .408* .134 .081 .648 11بند

Sig. (2-tailed) .759 .730 .125  .025 .481 .671 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .028 .182 .217 .408* 1 -.023- .435* .668 12بند

Sig. (2-tailed) .884 .336 .249 .025  .902 .016 .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation -.176- -.224- -.172- .134 -.023- 1 -.115- .159 13بند

Sig. (2-tailed) .352 .234 .364 .481 .902  .547 .401 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation -.059- .187 .224 .081 .435* -.115- 1 .505 14بند

Sig. (2-tailed) .755 .323 .234 .671 .016 .547  .004 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation .348 .442* .514** .648** .668** .159 .505** 1 البندالثاني

Sig. (2-tailed) .059 .014 .004 .000 .000 .401 .004  

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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Correlations 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البعدالراب  27بند 26بند 25بند 24بند 23بند 22بند 21بند 

 **Pearson Correlation 1 -.248- -.010- -.039- .215 .047 .322 .498 21بند

Sig. (2-tailed)  .187 .959 .838 .255 .805 .083 .005 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation -.248- 1 .048 -.239- .116 -.075- -.123- .195 22بند

Sig. (2-tailed) .187  .802 .203 .541 .693 .516 .303 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation -.010- .048 1 .089 -.226- -.032- .059 .323 23بند

Sig. (2-tailed) .959 .802  .640 .230 .865 .755 .081 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation -.039- -.239- .089 1 -.230- -.247- .134 .137 24بند

Sig. (2-tailed) .838 .203 .640  .221 .189 .480 .469 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 *Pearson Correlation .215 .116 -.226- -.230- 1 .129 .165 .458 25بند

Sig. (2-tailed) .255 .541 .230 .221  .498 .385 .011 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 *Pearson Correlation .047 -.075- -.032- -.247- .129 1 .059 .376 26بند

Sig. (2-tailed) .805 .693 .865 .189 .498  .759 .040 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 **Pearson Correlation .322 -.123- .059 .134 .165 .059 1 .620 27بند

Sig. (2-tailed) .083 .516 .755 .480 .385 .759  .000 

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

 Pearson Correlation .498** .195 .323 .137 .458* .376* .620** 1 البعدالراب 

Sig. (2-tailed) .005 .303 .081 .469 .011 .040 .000  

N 30 30 30 30 30 30 30 30 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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 ثبات مقياس استراتيجية مواجية الضغوط النفسية (:02ممحق)
 

 

 (: نتائج الفرضية العامة03ممحق )

 :الدراسة الأساسية

Correlations 

الامتحان قلق  لنفسي ا الضغط   

لامتحان قلقا  Pearson Correlation 1 .981
**
 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 114 114 

النفسي الضغط  Pearson Correlation .981
**
 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 114 114 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

 

 الاولىفرضية نتائج ال (04)ممحق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.683 19 

 
 0.683=خالفا كرو نبا

Correlations 

الامتحان قلق  مشكلات حل   

الامتحان قلق  Pearson Correlation 1 .260
**
 

Sig. (2-tailed)  .005 

N 114 114 

مشكلات حل  Pearson Correlation .260
**
 1 

Sig. (2-tailed) .005  

N 114 114 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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 (: نتائج الفرضية الثانية05ممحق)
 

 

  

                                                    

 

 

 (: نتائج الفرضية الثالثة.06ممحق)

 
 

 
  

 

 

 
 

                              ئج الفرضية الرابعةا(: نت07ممحق)
Correlations 

الامتحان قلق  ذاتي ا التأنيب   

لامتحان قلقا  Pearson Correlation 1 -.042- 

Sig. (2-tailed)  .655 

N 114 114 

الذاتيب التأني  Pearson Correlation -.042- 1 

Sig. (2-tailed) .655  

N 114 114 

 

 

Correlations 

الامتحان قلق  تجنب استراتيجية   

الامتحان قلق  Pearson Correlation 1 .198
*
 

Sig. (2-tailed)  .035 

N 114 114 

تجنب استراتيجية  Pearson Correlation .198
*
 1 

Sig. (2-tailed) .035  

N 114 114 

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 

Correlations 

لامتحان قلقا  الإيجابي التقييم   

لامتحان قلقا  Pearson Correlation 1 -.064- 

Sig. (2-tailed)  .497 

N 114 114 

الإيجابي التقييم  Pearson Correlation -.064- 1 

Sig. (2-tailed) .497  

N 114 114 
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ساب الصدق مقياس قمق الامتحان ) لدكتور غربي عبد الناصر( بيدف ح (:08ممحق)
 التميزي

 وزارة التعميم والبحث العممي.

 جامعة الشييد حمو لخضر الوادي.

 كمية العموم الإنسانية والاجتماعية

 قسم: العموم الاجتماعية.    

 استبيان: قمق الامتحان.                            

 أختي التمميذة......، أخي التمميذ

 ل صراحة وصدق.نرجو أن تجيب عمى ىذا الاستبيان بك

واعمم أخي التمميذ، أختي التمميذة أنو توجد إجابات صحيحة وأخر  خاطئة، فالإجابة 
الصحيحة ىي الإجابة التي تعبر بيا عن رأيك بصراحة، وكما أن إجاباتك ستحظى بالسرية 

 التامة، ولن تستخدم إلا لأرراض البحث العممي.

 المطموب:

خانات الخمسة المعروضة في الجدول، أمام كل بند ن في خانة واحدة من الxوضع علامة )
 نعم، أحيانا، لا( من بنود المقياس وذلك في خانة )

 وقبل أن تسمم ورقتك، ت كد من أنك أجبت عن كل البنود، ولم تترك أي بند دون إجابة.

 البيانات الشخصية:

 الجنس..........

 التخصص......
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 إليك النموذج التالي:

 نادرا احيانا دائما العبارات الرقم
 x   أثناء المراجعة أحس أن الدروس سيمة 01

 ولكم منا جزيل الشكر عمى تعاونكم معنا                                      

         

 نادرا احيانا دائما العبارات الرقم
    .طريقة استعدادي للامتحانات لا ترضي والدي 1
    .تحانات لا تقنع أساتذتيطريقة إجابتي عن أسئمة الام 2
ينتابني التوتر أمام أصدقائي وقت ظيور نتيجة  3

 .الامتحان
   

    .لدي الطريقة فعالة ونموذجية لممراجعة 4
أحسن ب نني أقل كفاءة من زملائي أثناء أدائي  5

 .للامتحانات
   

    .أشعر بخطر حين أكون في انتظار نتيجة الامتحان 6
    .ساتذة لمدرس تساعدني عمى المراجعةطريقة شرح الأ 7
أشعر بتوتر شديد أثناء الامتحان بسب تصرفات  8

 .الأساتذة الحراس
   

يزداد توتري في انتظار نتيجة الامتحان بسبب الكلام  9
 .المتشائم لبعض أصدقائي

   

لا أتوقف عن تكرار المحاولة في مراجعة الدروس  10
 .حتى أفيميا

   

ن أسئمة الامتحان لا تكون كما أتوقعيا يزعجني أ 11
 .دائما

   

أعتقد أني س ترك الدراسة بسبب شعوري أني لن أنجح  12
 .ىذه السنة
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    .ظروفي لا تسمح لي بالاستعداد الجيد للامتحانات 13
يعود سبب توتري يوم الامتحان إلى الجو العام الذي  14

 .يجري فيو 
   

ف المشاكل المدرسية يصعب النجاح في ظل ظرو  15
 .كالإضرابات وريرىا

   

    .أثناء المراجعة أحس أن الدروس سيمة 16
أخاف أن أفقد تركيزي في امتحانات بسبب توتري  17

 .الشديد
   

أتوقع أن نجح في الامتحانات السنة الحالية وأنتقل  18
 .بسيولة لمسنة القادمة

   

مة، وأتجنب أعتقد كثيرا عمى مراجعة المواد السي 19
 .الصعبة

   

أجيب عمى الأسئمة السيمة في الامتحان، أما الأسئمة  20
 .الصعبة ف تركيا 

   

أحب جو الامتحانات، لما فييا من التشويق والاثارة  21
 .في الانتظار النتيجة

   

أستعين بزملائي المجتيدين لمساعدتيم في تحضير  22
 .الامتحانات

   

من أن يحدث لي شيء يمنعني أخاف يوم الامتحان  23
 .من إجرائو

   

أفضل أ ن لا أكون وحدي يوم إعلان نتائج الامتحان،  24
 .لخوفي من الصدمة 

   

كمما فشمت في فيم درس أثناء المراجعة أرير طريقة  25
 .المراجعة

   

    .أشعر بالتمغص في المعدة بمجرد تذكر الامتحان 26
د، لو أني أحصل عمى ينتابني شعور بالضيق الشدي 27

 .نتائج سمبية
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أشعر بالشفقة الشديدة عمى أصدقائي حين لا يفيمون  28
 .الدرس أثناء المراجعة

   

تتزايد نبضات قمبي يوم الامتحان حين أر  التوتر  29
 .والخوف في وجوه زملائي

   

    .لا أىتم كثيرا لنتائج زملائي السمبية في الامتحان 30
أجد شخصا مناسبا يمكنو أن يبسط لي كل أسعى لأن  31

 .الدروس
   

لا أجد الطريقة النموذجية للإجابة عمى كل الأسئمة في  32
 .الامتحان

   

لا أعرف طريقة مناسبة تجعمني في حالة ىدوء وأنا  33
 .أنتظر نتيجة الامتحان

   

 

  



 

 

92 

 .مقياس إستراتيجية مواجية الضغوط النفسية (:09ممحق)

ق مواف الابعاد
 بشدة

لا  محايد موافق
 اوافق

لا 
أوافق 
 بشدة

      أضع خطة لمواجية أوامر والداي واتبعيا.-1

لا اتضيق من اىمال الأساتذة  كافحت لتحقيق ما أريد لكي-2
 لي أفكاري.

 

     

ريرت أموري حتى لا اشعر بالحرمان عند ابتعاد زملائي -3
 عني.

  

     

 اشعر بالخوف لا أحاول عدم التصرف بتسرع لكي-4
 من صعوبة أسئمة

     

      أجاىد من أجل تحقيق طموحاتي المستقبمية.-5
      لمحصول عمى شيء إيجابي تجاه موقف أسرتي. أتفاوض-6
      أحاول ان أجد حل لمشكمة التوتر   أثناء المراجعة.-7
      اتضايق لعدم قدرتي عمى حل مشاكل أسرتي.-8 
نسيان كل شيء لتجنب القمق أتناء عادة ما أحاول -9 

 الامتحان.
     

      أتمنى لو أستطيع تغير معاممة الزملاء القاسية لي-10 
أتخيل لو أنني في مكانا وزمانا أفضل لتحضير -11 

 للامتحان.
     

      أتمنى لو تحدث معجزة لتحقيق ررباتي في الحياة.-12 
      رفضت تصديق أن الامتحان سيل.-13 
      أحاول تفادي بعض المشاكل المدرسية.-14 
      تغيرت إلى الأحسن بفضل نصائح والداي حول الدراسة.-15 
أتمنى لو أكون أكثر قوة وتفاؤلا وحماسا عمى التركيز في -16 

 الدرس.
     

     عدلت شيء في ذاتي من أجل عدم سخرية زملائي من -17 
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 مظيري العام.
      لجانب الإيجابي لتفادي أعباء الحياة اليومية.أركز عمى ا-18 
      أتمنى لو أكون أكثر قوة وتفاؤلا في نياية الامتحان.-19 

      أحتفظت بمشاعري لنفسي-20 
      أتسبب في افتعال مشاكل لعدم تمبية مطالب أسرتي.-21 
تمنيت لو استطعت تغيير موقفي عند دخول المدير إلى -22 

 القسم.
     

      عادة ما انتقد نفسي واوبخيا عند قرب موعد الامتحان.-23 

فكرت في الأمور الخيالية أو الوىمية عند ابتعاد زملائي -24 
 عني.

     

أبحث عمى أي وسيمة لعدم تفكير في رسوب في -25 
 الامتحان

     

أشعر بت نيب الضمير مع تصرفاتي الغير لائقة مع -26 
 أساتذتي.

     

      أشعر بذنب لعجزي عمى تحقيق رربتي في النجاح.-27 

 




