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ص:      م

ذه   مية  ثق أ ا  الورقة البحثية  تن ما  الكشف عن   من محاول اديمية لدى     المطبقة   إحدى فنيات  الارشاد ا   الطلبةلتجنب المشكلات الأ

امعي ادي لد   و   ن ا ي   مالمتعلقة بالتحصيل الأ ع درمن خوف وفشل    ذلك   وما  ية  ال  صصا  و بيان واقع،  و م   ةتعلقالم   توج بدور  الارشاد ا

ن  امعي لتمثيل وتم  اقام الباحثان بالاطلاع ع العديد من الدراسات ذات العلاقة،  ل ذلك    ومن أجل   ، التخفيف من قلق الامتحان لدى الطلبة ا

ن   لذلك باختيار موضوع   امعي دف ا التقليل من قلق الامتحان لدى الطلبة ا م الذي  نامج الارشادي ا دف   الموضوع :    وكقراءة تحليلية  ال فال

نامج التخفيف من   ذا ال ،   القلقمن  ام ادي لدى الطالب ا ن الأداء الأ نامج  صورته الأول  فقدلتحس ون ال ل  11ية من من (ت ) جلسة زمن 

غية تحديد إجراءات 45جلسة ( ن المرشد والعملاء،  ناء الثقة ب نامج بجلسة افتتاحية للتعارف و ل ال ل أسبوع، حيث اس ن  ) جلسة بمعدل جلست

لسات المتبقية ركزت ع فنيات الإ  ن ا ا،  ح شد ف ل مس م  وتضمنت فحو العمل وتحديد دور  ارات الثقة رشاد ا شدين م عليم المس ا  ا

دارة الغ اضرة والمناضوضبط الذات و اتيجية النمذجة ا ليةب  المواقف الضاغطة  ،وكذا استخدام اس ماعية الواجبات الم وخلصت   ، قشات ا

امعة. إ  ذه الورقة البحثية ادي  ا س العل للإرشاد الا حات للتأس   مق

امعة ية: حلمات مفتا شارة، القلق من الامتحان، ا نامج، الاس   . قراءة ال
 

ABSTRACT:  
The importance of this research paper stems from its attempt to reveal one of the collective counseling 

techniques applied to avoid academic problems among university students and related to academic achievement 
and fear, failure and waste, and the reality of the guiding sessions on the role of collective counseling in alleviating 
the exam anxiety in university students. For this, the researchers looked at several related studies, and were 
represented by choosing the subject of the collective counseling program, which aims to reduce the anxiety of the 
exam in university students and analytical reading in the subject: The program is to reduce the anxiety to improve 
the academic performance of the university student, the program may be in the initial form of (11) sessions time 
each session (45) sessions at a rate of two sessions each week, where the program initiated an opening session of 
acquaintance and confidence-building between the mentor and customers, in order to determine Working 
procedures and determining the role of each mentor in them, while the remaining sessions focused on the 
techniques of collective counseling and its content included teaching counselors skills confidence and self-control 
and anger management in stressful situations, as well as the use of strategy modeling lecture and group 
discussions homework 
Keywords: Program Reading, Counseling, Exam Anxiety, University. 
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  مقدمة:  -1

وف   با الشعور  القلق   يتمثل  عانيه، وقد  لا  يندر من  ة  العصر ياة  ا السلبية   ر  المظا القلق من  ذر  عت  وا

ادة  ياة فيه، وز ديث بأنه عصر القلق؛ وذلك لتعقد ا م للعصر ا ن  وصف تفق العديد من الباحث والتوتر وعدم الارتياح، و

به القلق من ضغوط نفسية  س   الدراسات النفسية؛ وذلك لما 
ً
ما  م

ً
ذا احتل موضوع القلق موقعا اته، ل متطلباته، وتنوع مث

ياتيةع الافراد   م نية أم ا م التعليمية أم الم ان ذلك  مراحل م النمائية سواء  ب،    ختلف مراحل .  )731، صفحة  2018(ز

اوف المرضية ال تتطلب الارشاد النف بل وح العلاج النف أحيانا ، فعدد غ   ال ا و أحد أش قليل من  فقلق الاختبار 

ا ذه ا عانون مثل  امعات  دد ع المرشدين  المدارس وا الات ال ت يل  ا ك و ل من (دو ) إ الاثار السلبية  لة ، وقد أشار 

وتقدر   ا  صور بمختلف  التقييم  مواقف  ة  مواج عن  ز  وال التحصيل  وضعف  الدافعية  لضعف  الامتحان  قلق  ع  تبة  الم

تلفة الق ديث أن حوا  الدراسات ا ا وا عانون من قلق الاختبار بدرجات متفاوتة ،حيث تلعب 20ديم م %  من طلبة المدارس 

مخيفة   لة  ا مش م يجعل  مـا  ا  يرتبط  قد  ا  أ إلا  ة  الضرور التقييم  أساليب  أحد  و  الطلاب    حياة 
ً
اما  

ً
دورا الامتحانات 

مية خاصة، نظر  تخذ قلق الامتحان أ انته ومقلقلة. و ، وم ا لارتباطه الشـديد بتحديد مصـ الطالـب ومستقبله الدرا والعم

لكث حقيقيـة  دراسة  عت  و  ف ولذلك  تمع،  ا و   بل  أيضـا،  م  وأسر الطلاب  من  من    بكث  حدا  مما  للمجتمع،  سبة  ال

تمام بدراسة قلق الامتحان  ـال للا ـذا ا ن   ة، الأخصائي   . )15، صفحة 2015(حور

اتيجيات الارشادية    ذه الورقة البحثية وع ضوء ما سبق جاءت فكرة   المعتمدة   للبحث عن البعض الطرائق والاس

ارشاديا جمعيا   باختيار برنامجا  ادي  الا ن مخرجاتالارشاد  الطلبة من أجل تحس الامتحان لدى  لة قلق   للتخفيف من مش

ا  لالعم د نا لمقياس أساليب التوجيه والإرشاد  طور الماس   االرفع من مردودو ية التعلمية وتجو س بوي ، ومن خلال تدر ال

المشكلات  من  للتخفيف  ارشادية  اتيجيات  اس عدة  تناول  الذي  والنف  بوي  ال للأدب  اتيجيات وتفحصنا  اس لعدة  وتناولنا 

ا قلق الامت ة وع رأس بو م ال ا الطلاب  مؤسسا عان ة الذي  بو حان المتعلق بالاختبارات التحصيلية ، وعليه فقد لفت  ال

نا   با نموضوع : ان امعي لة قلق الامتحان  لدى الطلبة ا م  التخفيف من مش الذي يدخل  اطار الارشاد   دور الارشاد ا

ذا الموضوع الارشادي ذ الورقة البحثية كقراءة تحليلية للبحث   امعة.وجاءت  ادي با   .  الا

عن   داف  أما  البحثية أ التخصص    :ف  الورقة  تحليلية   م    قراءة  ا الارشاد  يلعبه  الذي  الدور  ع  للتعرف 

ذا من خلال  حالتخفيف من قلق الامتحان، و ل  مق ذا المش دف ا  التخفيف من    توجيه جما . ببرنامج ارشادي  

مية الورقة البحثية  مكن تحديدو  نأ    : مستو

ار كيفية  يتعلق  لأول: ا- ة    بإظ ا ام   ما   التخفيف من قلق الامتحان لدى الطالب ا تطبيق فنيات الارشاد ا

وف من الامتحان وتوقع الفشل فيه وفقدان السيطرة ع النفس  ح يتمكن من السيطرة ع  ة للقلق والتوتر وا المواقف المث

اره والوصول ا عديل أف امعية   ذاته و ياة ا ة النفسية ال تضمن له التكيف والتوافق مع ا  أق حد ممكن من ال

اديمية والاجتماعية ...ا .  ا الا   جوان

ي:- النفسية    الثا دمات  ا بتقديم  ن  والقائم بوي  وال النف  الارشاد  مجال  ن    والممارس ن  الباحث شيد  ب تعلق  و

الارشادية   امج  ال وضع  من  ة  زائر ا امعات  با النفسية  والمساعدة  اليقظة  كمركز  امعية  ا المراكز  ة   بو وال والارشادية 

س الانفعالية  وح  والسلوكية  بالتحصيل  المعرفية  المتعلقة  المشكلات  وحل  اللاعقلانية    ار  الأف عديل  اتيجيات  اس ا  ند 

ا سواء   ع ة  متا ية قابلة للتطبيق والاستمرار ل برامج تدر ة  ش و يه من مشكلات نفسية أو تر ع ادي للطالب وما  الأ

ا .     داخل المراكز أو خارج



ادي حول:  ن قراءة  برنامج إرشادي أ امعي لة قلق الامتحان  لدى الطلبة ا م  التخفيف من مش   دور الارشاد ا

 

99 

م الإ  -2   : رشاد ا

وم الإ  -2-1 م مف   : رشاد ا

ه  كث من خصائص السلوك وأنماطه فرغم أنه   ك سلوكيا مع غ ش ل فرد  ما من أن  تنطلق فلسفة الارشاد ا

عض أنماط السلوك الأخرى  ه   عض أنماط سلوكه إلا أنه مثل غ د      فر

شابه  ف و إرشاد عدد من العملاء ممن ت م :   وم الارشاد ا ة مثل  مف م معا  جماعات صغ م واضطرابا مشكلا

ل مستمرة أو مؤقتة. موعة مشا ا أفراد ا ي م عا ل ال  ون المشا ، وقد ت ، 2010(جاسم،    مجموعة ارشادية أو فصل درا

الدي، وعرفه  ،)127صفحة   شابه    )13، صفحة  2009(ا شدين الذين ت م  مبأنه إرشاد مجموعة من المس م واضطرابا شكلا

ة ، ا معا  جماعات صغ ل موعة  ا الارشاد النف حيث يرتكز الارشاد ع ا عتمد عل و احدى الوسائل ال    ."و

دف ا   ( Meyer&Henry) نقلا عن)32، صفحة  2011(سيف،  كما عرفه    ماعة ،و بأنه عملية مساعدة تتم  إطار ا

ل فرد من أفراد  ذلك تذوب فردية  امل ،و ل مت ماعة ع كجزء من  ل عضو من أعضاء ا عمل  ا بحيث  غي سلوك أفراد

تمع الأك الذي تتحرك  إطاره   ل مع ا ماعة ك ماعة لصا ا تمعا   ." وا

ما داف الارشاد ا ،  أكدت   : أ داف التالية   )41، صفحة  2011(سم دف إ تحقيق جملة الأ ما    : أن الارشاد ا

 ارات الاتصال والتواصل موعة م   . عليم أعضاء ا

   تلفة لاسيما موعة بالتخصصات ا ا سوق  توعية أعضاء ا حتاج ل تمع و ا ا ن ال يرغب ف ديدة ،وأنواع الم ا ا م

  . العمل

 م بطرق غ مباشرة ا عديل سلو موعة طرق حل المشكلات والتعامل مع المواقف الصعبة و   . عليم أعضاء ا

 الزملاء والأصدقاء وأعضاء الأسرة م  ن والتعاطف مع ماعة ع التكيف مع الاخر ب ا   .تدر

 ن ام الاخر افل واح ماعة طرق التفاعل الاجتما والت   .عليم ا

 دارة الذات ،وتحمل المسؤولية وار و ماعات كيفية الاعتماد ع النفس وتنمية روح القيادة وأدأب ا   . عليم أفراد ا

 ام بالأنظمة والقوا نة والال ماعة كيفية الانضباط الوظيفي وأخلاقيات الم ا عليم أفراد ا ام ن واح   . ن

   ساعده ته وتقديم الدعم العاطفي والمعنوي له ،وكذلك التغذية الراجعة الإيجابية ال  ص مساعدة الفرد ع بناء 

صية شكيل سماته ال   . ع 

  تلفة   . عليم الافراد كيفية اتخاذ القرارات ا

 ن حي و م  ت شدين ع استكشاف وتفتيح الفرص أمام     )269) ، صفحة 1976(أحمد، (اة جديدة  . مساعدة المس

   والتقدير ،والانتماء،  ،التقبل  ام  والاح والأمن  نة  بالطمأن الشعور  مثل  النفسية  م  حاجا اشباع  الأفراد   مساعدة 

  . وتحقيق الذات

ما  -2-2    : أسس الارشاد ا

م فيما ي ) 63، صفحة 2014(راشد، حدد     الأسس النفسية والاجتماعية  للإرشاد ا

 اجة إ الأمن ا  إطار اجتما مثل ا ائن اجتما لديه حاجات نفسية واجتماعية لابد من اشباع سان  نجاح  ال  الا

انة ـالشعور بالانتماء اف ،والتقدير والم    والاع

 الاجتماعية ال تحدد الأدوار الاجتماعية  سلوك الفرد وتخضعه للضغوط الاجتماعيةتتحكم المعاي  .  
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 داف الارشاد النف دفا من أ   .عت تحقيق التوافق الاجتما 

 ال الاضطرابات النفسية ل من أش اية إ ش با من أسباب المشكلات ال تؤدي  ال   . عت العزلة الاجتماعية س

   ساب اضر ع العمل  جماعات ،وتطلب ممارسة أساليب التفاعل الاجتما السوي واك ياة  العصر ا عتمد ا

ماعة ارات التعامل مع ا   . م

ما :   -2-3   موضوعات الارشاد ا

ما  النقاط التالية    : تتحد موضوعات الارشاد ا

  ئة  مشكلات دراسية : وتتمثل  التأخر الدرا ،الر صص، عادات س روب من ا سرب ، سوب ،غياب عن المدرسة ،

ار والمراجعة وسوء إدارة الوقت وتنظيمه    . مثل عدم الاستذ

   ن، التعاطي ة، السرقة ، العناد، التدخ ب، الإحباط، الغ ل ،انطواء، قلق ،عدوانية ،التخر مشكلات نفسية : سلوكية ،

اوف الزائدة   . ،الإدمان ،ا

 ما ـالطالبات المقبلات ع الزواج ،الطالبات  مشكلات اج ب طلاق الوالدين ،أو انفصال س ة : تفكك أسري  تماعية أسر

ي ، حز ا ، ر عصب دي قب ئة ، ل ،عقوق الوالدين ،الرفقة الس ر خارج الم وجات ، سوء التوافق الاسري ،س   .الم

   ن التأخر عن تمار  : انجاز  مواقف يومية طارئة متكررة  اليقظة ،عدم  السرحان ،أحلام  الفصل،  الصباح ،النوم داخل 

  .الواجبات...إ

ما  -2-4   : دور المرشد  الارشاد ا

ذا الأسلوب فيماي   : يتحدد دور المرشد  

    م تمام بمشكلا ة والاصغاء للعملاء ، والا ر و المناسب للإرشاد خلق جو من ا يئة ا وار  يقوم ب دارة ا المناقشة و

دف   ماعة الارشادية وتحديد ال ن ا و ات ، كما تقع ع عاتقه أيضا مسؤولية ت ات وتقديم التفس عض السلو وتفس 

ماعة   ا أعضاء  إ  الأسئلة  عض  وتوجيه  المستخدمة  الارشادية  والإجراءات  لسات  ا وعدد  الارشادية  لسات  ا من 

م ع ساعد م وع المناقشةالإرشادية مما  يع م و  .  التعب عن مشاعر

 ا ا وتفاعل ماعة حفاظا ع تماسك  . يقوم بدور الن والتوجيه ل

   ماعة نية مع ا ساعده ذللك ع بناء علاقة إرشادية م موعة ، مما  ا ا ار والأراء ال تتوصل إل يص الأف يقوم بت

موعة الارشادية تقوم ع أساس من الدفء وال ن أعضاء ا نه و م المتبادل ب  . ف

  ا المرشد ن المواقف ال يتدخل ف  : ومن ب

 ماعة  . عندما يتدخل الفرد باسم ا

 لم الفرد نيابة عن الآخر  . عندما يت

 ." د أن أجرح شعور فلان   )232، صفحة 2004(العظيم،  عندما يقول أحد الأفراد " لن أصرح برأي فأنا لا أر
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  : قلق الامتحان -3

وم -3-1   : قلق الامتحان مف

ازي،  عرف   صفحة  2011(ا وغال)10،  العام  القلق  مصادر  "أحد  بأنه  الاختبار  عن  قلق  الاختبار  قلق  ع  ما  با 

و  حالة ا المث و وف من أداء موقفيه مؤقتة سب ادة  درجة التوتر أو ا يجة الز ا الطالب ن الة ال يصل إل و ا الاختبار ، و

يو لوجية " الة من اضطراب لديه  النوا العاطفية والمعرفية والف ذه ا   اختبار وما  يصاحب 

عرفه أيضا   ميد،    كما  يجة حصول اضطراب   )11، صفحة  2013(ا "بأنه حالة شعور الطالب بتوتر وعدم ارتياح ن

ته  ا عند مواج ر عليه أو يحس  ية وقد تظ ي يولوجية ونفسية و ا بأعراض ف و ون م وانب المعرفية والانفعالية ، و ا

ا".    لمواقف الامتحان أو تذكر

،  و السياق ذاته عرفه   يجة  ) 659، صفحة  2018(القثي الة الانفعالية ال تلازم الطالب  موقف الامتحان ن بأنه " ا

  خوفه من الفشل  أداء الامتحان "

ران،    وأشار  القلق المرتبط بموقف الاختبار حيث  )96، صفحة  2000(ز الفرد  أيضا "بأنه نوع من  ذه المواقف   ش 

سم   ي الفرد  المواقف السابقة للاختبار أو  الاختبار ذاته ، وت ع الشعور بالانزعاج والانفعالية ، و حالة وجدانية مكدرة 

سيولوجية للمث  و مجموع الاستجابات النفسية والف وف من الاختبار وقلق الامتحان  الة بالشعور بالتوتر وا ات ال  ذه ا

و عبارة عن حالة خاصة من القلق العام الذي يتم بالشعور العا بالو بالذات مع الإحساس   ات الامتحان ، و ا الفرد بخ ط ير

ون قلق الامتحان من  ت اديمية بصفة عامة ، و ام المعرفية والا ل الم ر غالبا  الانجاز المنخفض للامتحان و  باليأس الذي يظ

ن   ما : عامل ن    أساس

  . تضمن  إدراك الذات  عامل القلق و

  الة الوجدانية والنفسية المصاحبة ش ا ا طيب،  عامل الانفعالية و  )242، صفحة 2009(ا

  مصادر قلق الامتحان:   -3-2

ون أن لقلق الامتحان مصادر متنوعة   بو بوي المتعلق بمصادر قلق الامتحان فقد أجمع ال من خلال البحث  الأدب ال

ا  ي، ومتعددة وحصر ا   فيماي :  )340، صفحة 2018(الر

 تمامات الاسرة  . طموحات وتوقعات وا

 استعداد الطالب نفسه. 

 س  .المعلم وطرائق التدر

  .م النفسية  طرائق التقو

 ديدة   . عادات الدراسية ا

ة   الفكر يجة المشتقات  التطور النف والتكنولو ون عد  ة لدى الطلبة وخصوصا  ون مصادر القلق كث وعليه قد ت

ادة متطلبات التعليم ، فنلاحظ الطلبة   ا لز ك  الامتحانات ال أصبحت أك  الوقت ا ستطيعون ال يضيعون الوقت ولا 

السياسية   ا  م جوانب  عدة  المتعلقة  ة  الكث ياتية  ا الظروف  يجة  ن الامتحانات  تجاوز  من  والاخفاق  الفشل  من  عانون  و

  . والاقتصادية والاجتماعية
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ر قلق الامتحان: -3-2     أعراض ومظا

ي: ا فيما يأ يص   يمكن ت

  ية . ق التوتر والأ  وفقدان الش

  ار الوسواسية قبيل وأثناء ليا الامتحان.  سلط الأ  ف

  .ا تبة ع شغال قبل واثناء الامتحان  النتائج الم ة التفك  الامتحان والا  ك

  . ب العرق ن وسرعة التنفس وتص  سارع خفقان القلب مع جفاف الفم والشفت

  .ألم البطن والغثيان 

 ميد ا.،  الشديد قبل وأثناء تأدية الامتحان   الشعور بالضيق النف  )221، صفحة 2003(ا

  . بة من الامتحان والتوتر قبل الامتحان وف والر  ا

  . ك والتفك باه وال الان  اضطراب العمليات العقلية 

  بالنفس . الارتباك والتوتر ونقص الاستقرار والارق ونقص الثقة 

  . ة استدعاء المعلومات أثناء أداء الامتحان ك وصعو باه وضعف القدرة ع ال ت الان  ش

  .شعر فيه الطالب بأن عقله صفحة بيضاء ، وأنه  ما ذكر بمجرد الاطلاع ع أسئلة الامتحان  الرعب الانفعا الذي 

 ار سلبية غ مناسبة عن الامتح ة المعرفية للمعلومات تداخل معر يتمثل  أف انية المعا   انات ونقص إم

    أسباب قلق الامتحان: -3-3

ران، الارشاد النف المصغر ، حدد  ا : )99، صفحة 2000(ز   العديد من أسباب قلق الامتحان من أبرز

   قلة المعرفة بالموضوعات الدراسية 

  ضعف الرغبة  النجاح والتفوق 

  ا قبل الاختبار ا او مراجع علم المعلومات او تنظيم ة   صعو

   قصور  الاستعداد للاختبار كما يجب 

  التمركز حول الذات ، ونقص الثقة  النفس 

   ن والوالدين نحو الاختبارات ات السالبة لدى الطلاب والمعلم  الاتجا

   ناسب مع قدرات الطالب ة لتحقيق مستوى طموح لا ي ية وخاصة الاسر  الضغوط البي

  . ديد أو يواجه الفشل   الضغوط المباشرة حيث يتعرض الطالب لل

  مكونات قلق الامتحان:   -3-4

ن أن قلق   تم :ش الم التا ما  ن  ن أساس ون   الامتحان يتضمن م

ذا يمثل سمة   انة والتقدير و شغل الفرد بالتفك  تبعات الفشل، مثل فقدان الم أو الانزعاج حيث   : ون المعر الم

 القلق.

لع من الامتحانات بالإضافة ا مص  شعر الفرد بالضيق والتوتر وال ون الانفعا :(الانفعالية ) حيث  يولوجية  الم احبات ف

ذا يمثل حالة القلق .   ) 2001(جميل،  و

  



ادي حول:  ن قراءة  برنامج إرشادي أ امعي لة قلق الامتحان  لدى الطلبة ا م  التخفيف من مش   دور الارشاد ا

 

103 

م للتخفيف من  -4 ن  قلق الامتحان لدى الطلبةبرنامج الارشاد ا امعي   : ا

  العنوان الفر الأول:  -4-1

م   التخفيف من قلق   ساؤل المتعلق : ما دور الارشاد ا اح حصة  للإجابة عن ال الامتحان لدى عينة من الطلبة ،اق

م قلق الامتحان وقد قام  الباحثان بإعداده من أجل تطبيقه    ن ع امتحان والذين لد ية من أجل إرشاد الطلبة المقبل توج

صة من خلال ماي :  نامج او ا   جلسات جماعية ، وعليه يمكن اعداد ال

نامج  ع أسأولا :  ما   تقوم فكرة ال ن  بتطبيق فنيات الارشاد ا امعي اس التخفيف من قلق الامتحان لدى الطلبة ا

ار اللاعقلانية والإرشاد  عديل الأف بوي الذي تحدث عن  ادي ، والاستفادة من الأدب ال م الا ن أدا ا   تحس والاستفادة م

م بصفة عامة     ا

نامج : ثانيا   دف من ال عض الدراسات ال سارت  نفس من الدراسة  من    ال ا  داف ال قامت عل خلال الاطلاع ع الأ

ي  التخفيف من قلق الامتحان ، وعليه  م السلو نامج ع النحو التا :   فاغلبالمتعلقة الارشاد ا داف جلسات ال   أ

 . دافه نامج وأ ف بطبيعة ال  التعر

  وم قلق الا  متحان .التعرف ا مف

  . التعرف ا الاعراض المصاحبة لقلق الامتحان 

  .شطة ا من الأ لية وغ نامج فيما يتعلق بالواجبات الم داف ال ق البحثان  و الطلبة  لتحقيق أ ن فر  التعاون المتبادل ب

  .  يتعرف ع آليات خفض مستوى قلق الامتحان 

   اتيجيات تطبيق الامتحان ارات واس  يتعرف ع م

م   التخفيف من مستوى قلق الامتحان لدى الطلبة    ثالثا : عتمد التصور ع الارشاد ا مصادر اعداد التصور : 

ن امعي عض الأدبيات    ،ا م وقلق الامتحان، بالإضافة ا  بالاطلاع ع العديد من الدراسات والبحوث المتعلقة الارشاد ا

ال نفسه  ة ال بحثت  ا بو ذه الدراسات دراسة ( حمادنة ،ال وي ، 2017، فمن    )،  2018) ، ( بدو

عا:   محتوى التصور :  را

  أسس اختيار محتوى التصور : -أ

  . داف ون متناسقا مع الأ  أن ي

 . م ون قابلا للتقو  أن ي

 .ون متنوعا  أن ي

  شود ل دف الم  أن يحقق نمو ال

  موضوعات التصور :  -ب

   ارات  م

    ارات الثقة بالنفس  م

   . جاع المعلومات ارات اس  م

 . ارات إدارة الوقت وحسن استغلاله  م
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شدين : خامسا :  نامج وتحديد   عليمات خاصة بالمس م بال عرف نامج من خلال  ن  ال يتم التعرف ع الطلبة المشارك

عض التعليمات المتعلقة   م  عطاء دف العام منه ، و نامج والمتمثلة  النقاط التالية : ال   وتنفيذ ال

   . لوس  أي مقعد يختار المتدرب ة ا لوس وحر بادل المقاعد وا نامج ب ن  ال افة المشارك  سمح ل

  . ات والمياه المعدنية ناول المشرو ن ب افة المشارك  السماح ل

  . لسات ة التامة  س ا ن  بالسر م المتدر  يل

 ديث .  الإشا م البعض ا مقاطعة الزملاء أصناء ا عض ة من  ر ين وعدم ال ام الأخ  رة ا مبدا اح

  . بة لسات التد ر ذه ا ضور  و الدافع الأول  ذا  دف التخلص من قلق الامتحان و   ل مشارك 

نامج :  سادسا :   عليمات متعلقة بإجراءات تنفيذ ال

   ساوي عه بال ام الوقت وتوز نامج المعدة .اح ن جلسات ال  فيما ب

 . ات الأقلام ...إ الأوراق أو المطو نامج من أدوات   احضار ما يتطلبه ال

  لسات المقدمة  حدود اء من ا ن المناقشة والان خاء ب احة والاس ات الاس ام ف   دقيقة .  20اح

نامج   :ثامنا : داف ال نامج  أ دف العام لل   من قلق الامتحان لدى عينة من الطلبة . التخفيف  :ال

ا فيما ي :  مكن ادراج ة و ار ن والمعرفية وجدانية وم داف الإجرائية فيما ب صة: تتحدد الأ داف الإجرائية ل   الأ

 عة ف الطلبة بقلق الامتحان ، مع شرح أسبابه وأعراضه الشا  .عر

 م المع صيةاندماج الطلة مع  البعض من أجل التخفيف من  م ال  .اناة والاستفادة من تجار

  . ة الامتحان  نفسية مستقرة ب الطلبة ع الثقة  النفس من أجل مواج  تدر

  . ن ارات التواصل مع الاخر  تنمية م

  يد مع الامتحان ات الطلبة من أجل التعامل ا  .رفع معنو

  اسوب صة :ا   أوراق  –أقلام  –الداتاشو  – التقنيات والوسائط المستخدمة  ا

صة : تاسعا:   مضمون الفنية المستخدمة  ا

نامج :     جلسات ال

م .  ن فيما بي نامج والتعرف ع الطلبة المتدر يئة لل لسة :ال لسة الأو : موضوع ا   ا

خلال من  العلاقة  ن  و ت  : لسة  ا داف  التعليمات    أ عض  عطاء  و نامج  لل يئة  وال الثقة  لبناء  الطلبة  ع  التعرف 

ام ع   ية ، مثلا مركز المساعدة النفسية بالقطب ا لسات التدر ان إجراء ا ل طالب فيه ،وتحديد م المتعلقة به ودور 

يل التحديد .    س

ن  لسات ماب اوح غالبية ا لسة : ت   د 90-45مدة ا

وار والمناقشة  الفنيات     المستخدمة : ا

شدين (   ل من أطراف العملية الارشادية المتمثلة   المرشد والمس لسة من خلال حضور  ل ا س لسة :  مضمون ا

يقوم  ثم   ، دائري  ل  ش لوس   ا شد  المس مع  البصري  بالتواصل  سمح  ل  ش لوس  ا ة  حر م  ل ك  ب بحيث   ،  ( الطلبة 

بالطلب حيب  خلال  بال من  الطلبة  ن  ب للتعرف  فرصة  إعطاء  وكذا   ، م  ا الارشادي  والعمل  لسات  ا لمضمون  شرحه  و  ة 

نامج ،   ذا ال ن   م ، ثم يتف الاتفاق ع قواعد العمل وحقوق المشارك صية لد م أي ذكر المعلومات ال ف بأنفس التعر
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نامج  وعدد جلس ال ذا  داف المتوخاة من  ا نتوصل     وكذا ذكر الأ نامج، وأخ ال دا  جراءات وفنيات تطبيق  ا و اته ومضمو

ا خلال   ن ع نقطة تم مناقش عليق أو إضافة من قبل المشارك ا، وترك مجال أخر لأي  لسة المقبلة وموضوع دد ل بالاتفاق ا

لسة الأو ة ا   .  ف

لسة من خلال تفاعل الطلا  ذه ا لسة :يتم تقييم  لسةتقييم ا م     ب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا طاقات التقو و

لسات .     المرح ل

  النتائج المتوقعة :  

  .م شدين أنفس ن المس شدين وفيما ب ن المرشد والمس ن علاقات إيجابية ب و   ت

  .نامج ذا ال م    م دور الارشاد ا   ف

م  داف نامج . الواجب الم : يطلب من الطلب تحديد أ م نحو ال   توقعا

ف قلق الامتحان .  عر لسة :  لسة الثانية :  موضوع ا   ا

لسة فيما ذه ا داف  لسة : تتحدد أ داف  ا   ي :  أ

  . ن ن المشارك  إعادة التعارف ب

 . م فيه نامج ودور شدين من ال  التعرف ا توقعات المس

  . يته  التعرف ع مع قلق الامتحان وما

ا يل التحديد .الم ام ع س   ن : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

وار والمناقشة  ات  –الفنيات المستخدمة : ا ة تتحدث عن قلق الامتحان   – مطو  مادة نظر

ط   لسة السابقة من أجل ر ديث عنه  ا لسة بتقييم  لما تام ا ذه ا لسة : يقوم  الباحثان   مضمون ا

الية وما يتم عرضه  جلسة اليوم ، ثم قامت   ة ا ات السابقة با عرض القلق بصفة ا عض الأسئلة تتعلق  الباحثة بطرح 

م ببعض الأسئلة .  ثار وم من خلال اس ذا المف م ل ف عر   عامة ثم قلق الامتحان ، من خلال الاستماع لا راء الطلبة حول 

لسة.    لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة :يتم تقييم    تقييم ا

  النتائج المتوقعة :

  . ما ووعيا بموضوع قلق الامتحان ون الطالب أك ف  أن ي

 . موعة الارشادية  بناء أسس الثقة  ا

  . ن حالة القلق وحالة الاتزان   أن يحس الطلبة بالفرق ب

لسة الثالثة :     ا

عة يولوجية الشا لسة : التطرق إ أسباب القلق وأعراضه  الف   .موضوع ا

داف  لسة فيما ي :   أ ذه ا داف  لسة : تتحدد أ   ا

  .  التعرف أسباب قلق الامتحان 

  . يولوجية المصاحبة لقلق الامتحان  التعرف ع الأعراض الف

يل التحديد . ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   الم
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ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

وار والمناقشة الفنيا ات  –ت المستخدمة : ا ة تتحدث عن قلق الامتحان   – مطو  مادة نظر

وم   ا حول مف لسة ا طه با لسة السابقة لر العادة بتقييم ما تم استعراضه  ا لسة :  يقوم الباحثان  مضمون ا

عض الاعراض الفسيول لسة قلق الامتحان ، للتعرف ع أسباب قلق الامتحان ، وذكر  ا ين المرشد ا وجية المصاحبة له .وأخ

ا لسة القادمة وموضوع ا، ومن ثم الاتفاق ع موعد ا يص شامل لما دار خلال   .عمل ت

لسة ا عن  وانطباعاته  الطالب  رأي  وكذلك  الطلاب  تفاعل  خلال  من  لسة  ا ذه  تقييم  :يتم  لسة  ا وكذا   تقييم   ،

م المرح .    بطاقات التقو

  ئج المتوقعة :النتا

 . ما ووعيا بأسباب قلق الامتحان ون الطالب أك ف  أن ي

  . ون الطالب أك ووعيا بالأعراض  الفسيولوجية المصاحبة لقلق الامتحان  أن ي

تابك أثناء الامتحان   يولوجية ال ت م الاعراض  النفسية الف   واجب م : اذكر ا

لسة: تنمية عة : موضوع ا لسة الرا   الثقة بالنفس     ا

لسة فيماي ذه ا داف  لسة : تتحدد أ داف  ا   : أ

  ن  الثقة بالنفس وتقدير النفس .مساعدة الطلبة ع  تحديد الفرق ب

   ص الواثق بنفسه  توضيح سمات ال

   ي الثقة بالنفس  الامتحان  مناقشة  أسباب تد

    ناة م عرض الأسلوب أو الفنية المت ن الطلبة من تنمية الثقة بالنفس بأنفس   تمك

يل التحديد  ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   . الم

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

الم الواجب  بمناقشة  لسة  ا ذه  الباحثة   تقوم  لسة:  ا مدى  مضمون  منه  واحد  ل  عرض  بحيث  الطلبة  مع   

ذا التقييم بصورتيه   ي أو السل نحو إجراء الفحص المتعلق بالمادة ومدى التجاوب مع  قة التفك الإيجا ل وطر م للمش تصور

الدافعية للإنجاز وتجعله  وضعية م ادة  دية والعمل وز ن با ال تدفعه نحو النجاح الذي يق سمح له  الإيجابية  نة مما 

عطي تصورا  للمشاعر السلبية    الثقة بالنفس  بالتجاوب مع الامتحان بالصورة الإيجابية ال تزرع فيه   لتحقيق النجاح ، والأخر 

بط    يد مما تزرع فيه  نجاحه وعدم الثقة بالنفس  والتفك السل الذي ي التا توقعاته  السلبية  الإخفاق  والتحصيل ا و

ف    الفشل بالتعر بالنفس  ،  اتيجية    خلال  من   بالثقة  ي  اس الإيجا التفك  ي لأن  بالنفس    التفك الإيجا الثقة  ، وعليه ين 

النجاح  تحقيه  أثناء  الإيجابية  ومشاعر  النجاح  حالات  عن  الطلبة  مع  الأمثلة  عض  ع  نادا  الدكتوراه  اس مسابقة  مثلا      

ا مع الطلبة  مدى توق م  النجاح   ومناقش ل   مسابة الدكتوراه  عا بالرغم من الثغرات او معوقات النجاح ومدى تحديات 

  . طالب 

لسة لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة :يتم تقييم    .   تقييم ا

ار أو   لما راودتك أف لسة حاول  اء من ا عد الان مشاعر سلبية نحو النجاح تحقيق العبارات السابقة  الواجب الم : 

الدفعة ... لدي إحساس   ون الأول   أتقدم  الفصل بالمراتب الأو أستطيع أن أ ار أستطيع أن  أنا قادر أنا طموح لدي أف

ا من العبارات الو النجاح  مسابقة الدخ     تن الثقة بالنفس . ل ا الدكتوراه  ، أنا قادر أن أصبح أستاذا جامعيا وع
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  النتائج المتوقعة :

  . ن الثقة بالنفس وقلق الامتحان م العلاقة ب  ف

  .ا   تنمية مشاعر الرضا والثقة بالنفس والاعتماد عل

 . ارة الثقة بالنفس  لدى الطلبة   تنمية م

  . الثقة بالنفس  للتحفيف من قلق الامتحان   الو بوسائل إيجابية 

امسة : تطب اتيجية   الاستعداد للامتحان. جلسة ا   يق الاس

ستعدوا  للامتحان بروح إيجابية تفاؤلية.   عرف  الطلبة  كيف يمكن ان  لسة : ان  دف من ا   ال

يل التحديد  ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   . الم

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

وار المناقشة الالقاء الفنيات   ما – النمذجة   –المستخدمة : ا   مجموعات العمل ا

للامتحان   والاستعداد  الامتحان  أسئلة  عن  الإجابة  ارة  م عن  ديث  با المقام  ذا  الباحثة   تقوم   : لسة  ا مضمون 

زئية من خلال مناقشة الباحثة  ذه ا ادة الدافعية للإنجاز ، نحقق  مة مع الطلبة    والمراجعة ، وكذا ز لبعض الاعتبارات الم

ضور  ام با ل محاضرة والال اية  صات   ا كعمل م زرع الامل والتفاؤل لتحقيق النجاح والتفوق  الامتحانات المقبل عل

ام بتخصيص وقت للمراجعة والال ل محاضرة لتحديد  درجة الاستعاب ،والال ي من خلال  أسئلة التقييم الذا ام به  وعمل 

ا النوم مبكرا قبل يوم اجراء الامتحان .   ولة الامتحان واخ س   يوميا ،تحض الأدوات المستخدمة  الامتحان ، التفاؤل 

لسة  لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة :يتم تقييم    .   تقييم ا

  النتائج المتوقعة :

  يحة و، الثقة بالنفس  ان يتدرب ارة قراءة الأسئلة والتفاؤل بالإجابات ال ارات تطبيق الامتحان م عض م الطلبة ع 

  أثناء الإجابة . 

  . ي بون بكيفية أداء الامتحان وكيفية الإجابة عليه من خلال التفك الإيجا ادة و الطلبة الم  ز

لسة السادسة :  كيفية الإجابة عن أسئلة الامت   حان  ا

قة السليمة للإجابة عن الامتحان .  عرف  الطلبة  الطر لسة : ان  دف من ا   ال

يل التحديد  ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   . الم

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

وار المناقشة الالقاء  ي    –الفنيات المستخدمة : ا ز الإيجا ما -النمذجة    –التعز   مجموعات العمل ا

ارة الإجابة عن أسئلة   ديث عن م ذا المقام بمناقشة الواجب الم السابق وا الباحثان    لسة : يقوم  مضمون ا

خلال  من  زئية  ا ذه  ونحقق   ، للإنجاز  الدافعية  ادة  ز وكذا   ، للامتحان والمراجعة  والاستعداد  إجابات    الامتحان  استعراض 

ي ( جيد ، ممتاز ، بارك   ز الإيجا اتيجيات التعز لسة  استخدام اس ذه ا شد   حاول المس الطلبة حول  أسئلة الامتحان ، و

الامتحان   المطلوب   ق تحليل  قة الإجابة  الامتحان عن طر ا ،وكذا عرض لطر الله فيك)  للإيحاء ع الإجابات المرغوب ف

واب ، وكيفي م السؤال نصف ا ا ، لان ف م لمات المفتاحية لديه ، ومحاولة ف ال مه وتحليله واستخراج  ة  قراءة السؤال وف

ن آخر .  ومة ا ح   وترك الأسئلة غ مف

لسة لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة :يتم تقييم     . تقييم ا
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  : قعةالنتائج المتو 

   يحة و، وتحليل مضمون السؤال ارة قراءة الأسئلة بالإجابات ال ارات تطبيق الامتحان م عض م ان يتدرب الطلبة ع 

يحة للامتحان   . ومؤشرات الإجابة ال

 ز الإيج اتي النمذجة والتعز بون بكيفية أداء الامتحان وكيفية الإجابة عليه من خلال اس ادة و الطلبة الم ي . ز   ا

  الواجب الم : 

ل .  ا  الم اح نماذج وصيغ امتحانيه سابقة للإجابة عل   اق

ار   عة : عادات الاستذ لسة السا   ا

ة  الامتحان  سيان أثناء الامتحان المطلو ب ع كيفية تذكر المعلومات ومقاومة ال لسة: التدر دف من ا   . ال

ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية يل التحديد  الم ام ع س   . بالقطب ا

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

ار المعلومات  ،   ارة استذ ديث عن م ذا المقام بمناقشة الواجب الم السابق وا لسة : يقوم الباحثان    مضمون ا

جاع المعلومات قبل وأثناء الامتحان ب عن أساليب اس زئية من خلال عرض محاضرة حول التذكر   وكذا التدر ذه ا ، ونحقق 

ق   ماعة الارشادية من خلال  عدم المراجعة الالية للمعلومات عن طر ارة مع ا ذه الم سيان ، ونجسد  ، وأساليب مقاومة ال

اق تام ، إعطاء النفس راحة تامة والنوم ال ا ، وعدم المراجعة والطالب  حالة ار فظ الا ل ا قبل البدء  المراجعة وذلك ا

ع  ساعد  ا  لأ المراجعة  عملية  نية   الذ رائط  ا استخدام  وكذا  الصباحية  ات  الف دائما   شط  ي العص  از  ا لان 

عزز التذكر والقدرة ع  التا  يج الدماغ و عمل ع  جاع المعلومات واستخدام الون الأحمر  عملية المراجعة لأنه  ن  اس  تخز

ا  . جاع ولة  اس   المعلومات ومن ثم س

لسة   لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة  :يتم تقييم     . تقييم ا

  : النتائج المتوقعة

    . ا اجة ال ا عند ا جاع ن المعلومات واس ارات تخز عض م  أن يتدرب الطلبة ع 

 ادة و الط ا أثناء الامتحان . ز جاع المعلومات وتوظيف اتيجيات اس ون اس  لبة المتدر

  الواجب الم :  

ا من   سليم ورقة الإجابة  وغ سيان  سيان كتابة الاسم اللقب ،  م مر بك  أثناء تأدية الامتحان ك المطلوب تذكر حدث م

  المواقف المتعلقة بالامتحان  

لسة الثامنة : إدارة الوقت   وتنظيمه .  ا

ة  الامتحان .  جاع المعلومات المطلو ب ع كيفية استغلال الوقت  عملية اس لسة: التدر دف من ا   ال

يل التحديد  ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   . الم

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

ارة إدارة الوقت ، وكذا   ديث عن م ذا المقام بمناقشة الواجب الم السابق وا لسة : يقوم الباحثان    مضمون ا

ثمار   وم اس ة تتعلق بمف زئية من خلال عرض مطو ذه ا جاع المعلومات ، ونحقق  ب عن استغلال الوقت  عملية اس التدر

ماعة الارشادية من خلال بيان  الوقت وحسن استغلاله   الامتحانات   ارة مع ا ذه الم ف الوقت ...ا ، ونجسد  عر الرسمية و

نية   المسودة  طة ذ ل خر ل رؤوس الأقلام او صياغة الإجابة  ع ش ا ع ش الاسبقية  الإجابة  عن أسئلة الامتحان ، وتدو
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ذه ا شد   حاول المس ا  ورقة الإجابة و ثمار الوقت  ، ثم تدو قته  اس ن  طر لسة  تقديم نمذجة حية لطلبة متفوق

ماعة الارشادية والنموذج المقتدى   وار والمناقشة مع ا اتيجية ا اية  الامتحان مستخدما  ذلك اس قبل الامتحان وأثناء و 

  .به 

لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي  ذه ا لسة :يتم تقييم  لسةتقييم ا    . الطالب وانطباعاته عن ا

  : النتائج المتوقعة

   ن  التحليل الإجابة والمراجعة عه ب ثمار الوقت ،وتوز ارات التخطيط للامتحان وحسن اس عض م ان يتدرب الطلبة ع 

ائية لورقة الامتحان .      ال

 وم للإجابة  لزمن  والتخطيط  الوقت  ثمار  اس بكيفية  بون  الم الطلبة  و  ادة  الرس  ز الوقت  اء  ان قبل  ورقة  راجعة 

  للامتحان .  

  : الواجب الم

ن المعلومات . دد الإجابة وتدو ثمار الوقت وادارته والتخطيط للمراجعة والوقت ا ة المتعلقة باس   المطلوب قراءة المطو

اء  لسة التاسعة :التقييم والا   ا

لسة ا من  دف  بجم :ال عليه  الاتفاق  تم  ما  اء  مراجعة  و لسات  ا ذه  خلال  العمل  وتقييم  السابقة  لسات  ا يع 

نامج الإرشادي   .ال

يل التحديد  ام ع س ان : يحدد بمركز المساعدة النفسية بالقطب ا   . الم

ن  لسات ما ب اوح غالبية ا لسة : ت   د90-45مدة ا

لسات ا ي لمضمون ا ا م ال لسة : تبدأ الباحثة بالتقو تامية   مضمون ا ة ا لسة الأخ يدية ل لسابقة  ف جلسة تم

اتيجية المطبقة   نامج وتطبيق الاس ذا ال اور الأساسية   م ا ن بأ و ما تم عرضه والاتفاق عليه ،ومحاولة تذك المتدر

ستدل ع   الثقة بالنفس لدى الطلبة للتخفيف من قلق الامتحان ، و ي  انب الإيجا املة تنمية ا ة ال ر ذا من خلال ترك ا

ن ،   ا لاحتياجات المشارك نامج ومدى ملاءم لسات المعروضة  ال نامج لا عطاء رآيه  تقييم ا ن  ال افة الطلبة المشارك ل

ون ا من خلال تجاوب المرشد مع ا ذا لن ي ذا الأسلوب الارشادي للتخفيف من قلق الامتحان و م  ل يعا لطلبة من  ومدى اس

ل .   ح لذا المش نامج المق ا لاحقا للتحقق من مدى فعالية ال عرض عة ال يمكن أن  ورة المتا   أجل ضمان س

لسة لسة من خلال تفاعل الطلاب وكذلك رأي الطالب وانطباعاته عن ا ذه ا لسة :يتم تقييم   .   تقييم ا

نامج: ي لل ا لسة العاشرة  : تقييم  ال   ا

  داف  الإجرائية : الأ

  . م م وملاحظا نامج وآرا ن  ال   مناقشة اراء المشارك

   ذا الاحتفال حول النجاح لمة   م  عض الاكراميات واعطا نامج من خلال  م  ال مساعدة الطلبة  التعب بنجاح

نامج .  ذا ال رز     ا

لسة :    مضمون ا

ة ختامي      الأخ لسة  ذه ا ورة سابقا بصورة  عت  المذ تقييم جلسات  أجل  ارشادي من  أي برنامج  تنفيذ  امة   ة 

ا ، تحديد   شد ببعض الإجراءات اللازمة  عملية التقييم كتحديد أسئلة التقييم والاجابة عل ذا من خلال قيام المس متواصلة و
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نامج ، وتحديد طرق التقييم ووسائله لتح سبة لل ا، معاي التقييم بال ا تحليل عملية التقييم وتفس نامج ، وأخ ديد فاعلية ال

ة الامتحانات الموالية .  نامج وخصوصا  ف عد تطبيق ال ات الموالية  عة الطلبة  الف   ومتا

وار والمناقشة .    الفنيات المستخدمة : ا

نامج والعمل ع الارشادا ادية عشر : اختبار مدى فعالية ال لسة ا لسات المقدمة . ا ة طوال ا   ت الموج

اتمة:  -5   ا

الدراسات  عد ا ما  حول لاطلاع ع العديد من  اديمية لدى     المطبقة  فنيات  الارشاد ا   الطلبة لتجنب المشكلات الأ

امعي  ادي لد   و ن ا دف ا   وتم  التمثيل لذلك باختيار موضوع ،  م المتعلقة بالتحصيل الأ م الذي  نامج الارشادي ا ال

ن امعي ا :    وكقراءة تحليلية  التقليل من قلق الامتحان لدى الطلبة  نامج التخفيف من   الموضوع  ال ذا  دف من    القلق فال

  ، ام ا لدى الطالب  ادي  ن الأداء الأ نامج  صورته   فقد لتحس ال ون  (   ت ل جلسة (11الأولية من من  ) 45) جلسة زمن 

غية تحديد   ن المرشد والعملاء،  ناء الثقة ب نامج بجلسة افتتاحية للتعارف و ل ال ل أسبوع، حيث اس ن  جلسة بمعدل جلست

المتبقية ركزت ع فنيات الإ  لسات  ن ا ا،  ح شد ف ل مس العمل وتحديد دور  م  وتضمإجراءات  ا  رشاد ا نت فحوا

الغ دارة  و الذات  وضبط  الثقة  ارات  م شدين  المس النمذجة  ض عليم  اتيجية  اس استخدام  ،وكذا  الضاغطة   المواقف  ب  

لية ماعية الواجبات الم اضرة والمناقشات ا ادي  إ    ذه الورقة البحثيةوخلصت    ،ا س العل للإرشاد الا حات للتأس مق

امعة ي:   ا ا ما يأ م   من أ

   اديمية ال تواجه الطالب ا الوقائية والنمائية لعلاج مختلف المشكلات الأ امج الارشادية ومنا تمام بال ضرورة الا

صوص .  ام ع وجه ا  ا

  امعا ا النفسية   والمساعدة  ة  بو ال اليقظة  مراكز  مستوى  ع  ام  ا للطالب  النف  الدعم  تقديم  ت  ضرورة 

ة لتوجيه الطالب  كيفية التعامل مع ورقة الامتحان والاستعداد له .  زائر  ا

   ار وكيفية ا الطلبة  المذاكرة  وعادات الاستذ عتمد عل ون ارشادية  ة ت زائر امعات ا ل ا ة ع  ضرورة انجاز مطو

ا ا من الارشادات ال تتكفل  ثمار وقته وغ امعات .   الاستعداد للامتحان واس تصة ع مستوى ا  المراكز ا

  م عتمد ع  أساليب الارشاد ا ل سدا لفائدة الطلبة  اية  ية   ية تتضمن ورشات تدر و برمجة أيام دراسية ت

اح برامج ارشادية قائمة ار اللاعقلانية لدى الطلبة قبل الامتحانات وكذا اق عديل الأف ع    أو فنيات أخرى قائمة ع 

ا .  و ي المعر   الارشاد السلو

  . ن امعي ما  خفض مستوى درجة قلق الامتحان لدى الطلبة ا ن الارشاد الفردي وا  إجراء دراسة للمقارنة ب

   ي  لدى الطلبة اتيجيات  كزرع الامل والتفاؤل والتفك الإيجا ي القائمة ع عدة اس توظيف فنيات علم النفس الإيجا

م  قبل ا ياة  المستقبلية الغامضة  مشوار م  نظرة  إيجابية حول ا غية إعطا ل سدا   اية  مجة   لامتحانات الم

ا ...ا   ا من ضغوط نفسية وقلق م وغ ع   الدرا وما 
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بية جامعة دمشق .11-14( لية ال شورة ،    ) سنة ، رسالة دكتوراه غ م

زي سيف. ( لية العلوم والآداب ،جامعة نزوى . .2011العز   ). فاعلية برنام إرشاد جم .. 

ـــالـــدي. (  عطـــا الله ــادي  2009ا ــ ــــــ ـــ م ، تطبيقـــات عمليـــة . ص–). علم النفس الارشــ ــاد ا ــ ـ ــ ـــ ـ ــ ـ ع ، 1: ط13الـــدليـــل  الارشـ ـــــر والتوز ــ ــ ــ ـ شـ ــفـــاء لل ــ ــ ــ ـ ــ ، دار صــ

  عمان :الأردن .

ة. ( ي حور ة 2015قدوري خليفة ،عمرو رة فلق الامتحان بالمدرســة الثانو ة ، الإجراءات العملية الت –). "ظا ا النظر ا وتناولا عليمية الارشــادية  أســبا

سانية والاجتماعية ، العدد    .78: ص18فض قلق الامتحان ". مجلة العلوم الإ

) . لة  2018محمـد حوال القثي بيـة . ا ليـة ال ات الـديمغرافيـة لـدى عينـة من طلاب  مـا ببعض المتغ ـــــ  علاق ـ ــ ـــ ـ ـ ــيـل الـدرا ــــ ـــــ ). قلق الاختبـار والتحصــ

ة ، العدد  بو   .53ال

 
  

  


