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معتمدةالامتحانقلقحدةمنالتخفيففيالافتراضيالاسترخاءمساهمةمعرفةبهدفالدراسةهذهجاءت

علىالمقبلينمنتلاميذ07قوامهاعينةعلىالدراسةأجريتحيثالتجريبيالشبهالمنهجعلىذالكفي

علىمعتمدةوبعديقبليبقياسالواحدةالعينةتصميمباعتمادالمتوسطالتعليمشهادةامتحاناجتياز

الواقعنظاراتالامتحان،لقلقسارسونمقياسالملاحظة،المقابلة،فيالمتمثلةالأدواتمنمجموعة

.VRالافتراضي

الذيالشهرمدىعلىالأسبوعفيجلستينبمعدلفرديةبطريقةالعلاجيالبرنامجتقنياتتطبيقتموقد

إحصائيةدلالةذاتفروقوجودعلىالدراسةنتائجواسفرتالتجريبيالمتوسطالتعليمشهادةامتحانسبق

المقياسلدرجاتبالنسبةالبعديالقياسلصالحالتطبيقوبعدقبلالتجريبيةالمجموعةدرجاتمتوسطيبين

قلقحدةمنالتخفيففيتساهمالافتراضيالاسترخاءتقنيةانالقوليمكنلذالكالتنفسووتيرةالقلبدقات

الرسمية.الامتحاناتعلىالمقبلينالتلاميذلدىالامتحان

المفتاحيةالكلمات

الرسمية.الامتحاناتالتلاميذ،الافتراضي،الواقعنظاراتالاسترخاء،تقنيةالامتحان،قلق

Abstract
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Test anxiety is a significant issue faced by many students, necessitating

therapeutic interventions to mitigate its negative impact. Relaxation

techniques are among the methods used to address this issue. This study aims

to investigate the contribution of virtual relaxation in reducing test anxiety. A

quasi-experimental method was employed, involving a sample of 7 students

preparing for the Middle School Certificate exam. The study utilized a

single-group pretest-posttest design and employed various tools including

interviews, observation, the Sarason Test Anxiety Scale, and VR glasses.

The therapeutic program's techniques were applied individually, with two

sessions per week over the month preceding the experimental Middle School

Certificate exam. The study's results showed statistically significant differences

between the pretest and posttest scores of the experimental group, favoring

the posttest scores for measures of heart rate and breathing rate. Therefore, it

can be concluded that virtual relaxation techniques help reduce test anxiety

among students facing official exams.

Keywords: Test anxiety, Relaxation techniques, Virtual reality glasses, Students,

Official exams.
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مقدمــــــــة

عامة:مقدمة

وبخاصةالصحيةالرعايةمجاليشملهائلًاتطورًاالتكنولوجياشهدتالأخيرة،العقودفي

الافتراضي،الواقعهوالمجالهذافيللاهتمامالمثيرةالتقنياتإحدىالنفسية،الاضطراباتعلاج

افتراضية.بيئاتفيبالانغماسللمستخدمينيسمحالذي

حقيقي،واقعوكأنهافتراضيعالمفيبالدخولللمرءتسمحتقنيةتجربةهوالافتراضيالواقع

الأبعاد،ثلاثيمحيطفيالمستخدمتغمرالتيالافتراضيالواقعنظاراتالتقنيةهذهتستخدمحيث

فيالموجودةالأشياءمعوتفاعلهحركاتهخلالمنالافتراضيةالبيئةمعالتفاعلمنيتمكنحيث

المحيط.

الافتراضيالواقعوبالأخصالحديثةالتكنولوجياأصبحتالماضية،القليلةالسنواتمروعلى

استخدامأنالنفسيينالخبراءمنالعديدوجدفقدالنفسي،العلاجمجالفيللاهتمامموضوعًا

حالةعلىإيجابيتأثيرلهيكونقدالنفسيةالاضطراباتعلاجفيالافتراضيالواقعمثلالتكنولوجيا

حياتهم،نوعيةتحسينفييساعدوبالتاليالمرضى،

والتحدياتالمخاوفلمواجهةآمنةمحاكاةلإنشاءالنفسيالعلاجفيالافتراضيةالتقنيةتستخدم

منيعانونالذينللأشخاصيمكنالمثالسبيلفعلىالحقيقي،العالمفيالمرضىيواجههاالتي

المحفوفةالاجتماعيةالمواقفمعللتعاملافتراضيةبيئةفييتدربواأنالاجتماعيالقلقاضطراب

فيالمواقفهذهتجربةخلالومنالكبيرة،الاجتماعيةالمناسباتأوالعامةالخطاباتمثلبالمخاطر،

استخدامالاجتماعية.)كيفيةومهاراتهمبأنفسهمثقتهممستوىتحسينللمرضىيمكنالافتراضي،العالم

(2023النفسية؟،الاضطراباتعلاجفىالافتراضىالواقع

ماهيتهعنللكشفوالتحليلبالبحثالباحثينمنالكثيرلهاتعرضقائمةظاهرةالقلقويعد

لحالةفعلكردالأصلقييظهرالقلقأنالتحليليةالمدرسةمؤسسفرويدبينفقدوأعراضـهوأسبابه

سولفانوفروم،الجدد،التحليليةالمدرسةأصحابأماالخطرحالةحـدثتكلماللظهورويعودخطر

التيهيالأسريةالحياةأشكالأنهورنيوتؤكدالأسريةوبيئتهالفردبينبالعلاقةفاهتمواوهورني

(57صفحة،2013القلق.)قريشي،لتكوينأساسيةبعناصرالفردتمد

لمفهومتهديدعنهينتجمرعبشيءعنينتجالقلقأنالإنسانيالاتجاهأصحابيرىحينفي

السلوكيونوينظرللفرد.الاساسيةالنفسيةالحالاتأسبابنعيقعندماينتجالقلقأنويعتقـدونالذات
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مقدمــــــــة

الاشتراطظلفيالقلقويفسرونالفرد،فيهايعيشالتيالبيئةمـنمعـاشسلوكانهعلىللقلق

(58صفحة،2013)قريشي،المثيـراتالمحايدةظهـرتكلماالقلقينشاحيثالكلاسيكي،

فيـالمتوسطةفيالخاصةالمدارستلاميذـالفئةهذهلدىالقلقلدراسةالبحثهذاويأتي

لغرضالدراسةوشعبالجنسحسبوالفروقالامتحانقلقانتشارمدىعلىالضوءلإلقـاءمحاولة

علىسلبيةآثارظهوردونتحولارشاديةبرامجإعدادفيتساهمالمعلوماتمنكبيرقدرتوفير

منالعديديواجههمالذينالنهائيالمستوىوخصوصاالمتوسطاتتلاميذلانونظراالتلاميذ.

تلميذبينومستوياتهاالحالاتهذهوتفاوتتصيبهمالتيالقلقحالاتإلـىتـؤديالتـيالضغوط

نتيجةالدنياالمستوياتمنأكثرالدراسيةاتجاهاتهموعلـىأفعـالهمردودعلـىتؤثروالتيوآخر

.المستقبليالدراسيمصيرهممنوالخوفبالمسؤوليةلشعورهم

تلاميذمنهايعانيالتيالمشكلاتمنمشكلةبوصفهالامتحانقلقإلىالنظريمكنكما

بينمصيرهمتحددالتيالحاسمةالمرحلةهذهنهايةفيينتظرهملماالمتوسطللتعليمالنهائيةالاقسام

المهنيالتكوينإلىوالتوجيهالتعليمنهايةوبينأخرىآفاقاأمامهملتفتحالثانويةالمرحلةإلىالدخول

.المهنيةللحياةالاستعدادبغيةالمتخصص

هذهاستخدامتمفإذاالنفسي،العلاجمجالفيللتجديدمثيرةفرصةالافتراضيالواقعيعد

نتائجتحقيقفيالافتراضيالواقعيسهمأنيمكنالمتخصصين،إشرافوتحتصحيحبشكلالتقنية

الامتحانقلقراسهاوعلىالنفسيةالاضطراباتعلاجفيوفعالةإيجابية

الإشكالية

طرقعنالبحثاصبحالتلاميذعلىالاكاديميةالضغوطاتوازديادالتكنولوجياتطورمع

الأداءعلىسلبيةتاثيراتلهالامتحانفقلقملحاامراالامتحانقلقمنللتخفيفوفعالةجديدة

التعليمشهادةمثلحاسمةامتحاناتعلىالمقبليناولائكخاصةللتلاميذالنفسيةوالصحةالاكاديمي

يمكنالتيالمبتكرةالحلولمنكواحدةالافتراضيالاسترخاءتقنياتتبرزالسياقهذاوفيالمتوسط

vrالافتراضيالواقعتقنياتاستخداميشملالافتراضيالاسترخاءالقلقهذاحدةتقليلفيتساهمان

والجسمالعقلتهدئةعلىيساعدمماوهادئةمريحةافتراضيةبيئاتتخلقالتيالرقميةالتطبيقاتاو

التاملجلساتاوالطبيعةمشاهدةمثلمهدئةتفاعليةتجاربفيالانغماسللتلاميذتتيحالتقنياتهذه

فيهالمتواجدالمكانمغادرةالىالحاجةدونالموجهة
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مقدمــــــــة

الدراسةيستحقالموضوعانووجدتالبحثبمشكلةالباحثةشعرتفقدسبقماالىواستنادا

الافتراضيالإسترخاءيساهمهلالتالي:بالتساؤلالبحثمشكلةتحديديمكنناهناومنالدقيقة،العلمية

المتوسط؟التعليمشهادةامتحانعلىالمقبلينالتلاميذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفيففي

الفرعية:التساؤلات.1

لدىالامتحانبقلقالشعورفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبينفروقتوجدهل

؟المتوسطالتعليمشهادةامتحانعلىالتلاميذالمقبلين

التلاميذلدىالقلبنبضاتمعدلفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبينفروقتوجدهل

؟المتوسطالتعليمشهادةامتحانعلىالمقبلين

المقبلينالتلاميذلدىالتنفسوتيرةفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبينفروقتوجدهل

؟المتوسطالتعليمشهادةامتحانعلى

الفرضيات.2

:العامةالفرضية.1.2

علىالمقبلينالتلاميذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفيففيالافتراضيالإسترخاءيساهم

المتوسط.التعليمشهادةامتحان

الفرعية:الفرضيات.2.2

الامتحانبقلقالشعورفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبيناحصاىيةدلالةذاتفروقتوجد

المتوسط.التعليمشهادةعلىالمقبلينالتلاميذلدى

القلبنبضاتمعدلفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقتوجد

.المتوسطالتعليمشهادةامتحانعلىالمقبلينالتلاميذلدى

لدىالتنفسوتيرةفيالبعديوالقياسالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقتوجد

المتوسط.التعليمشهادةعلىالمقبلينالتلاميذ

الدراسة:أهداف.3

التلاميذلدىالامتحانقلقمنالتخفيففيالافتراضيالاسترخاءمساهمةمدىعلىالتعرف

.المتوسطالتعليمشهادةاجتيازعلىالمقبلين

الدراسة:أهمية.4
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مقدمــــــــة

الذيالامتحانقلقالافتراضيالاسترخاءوهولهتطرقناالذيالموضوعمنالدراسةأهمية

حيثلديهمالقلقخفضفيالافتراضيالاسترخاءتقنيةالمتوسطةوجدوىالمرحلةطلبهلهيتعرض

يدفعهموقدالدراسيتحصيلهمفيسلباعليهميؤثرقدالمتوسطةشهادةوقرببهمالمحيطالمناخأن

وحماسعزمبكلشهادةالمتوسطةواستقبالجيددراسيلتحصيلالامتحانفيأكثروالعملللمثابرة

الاسترخاءدراسةأهميةفيتتمثلالتيأهميتهاالدراسةتستمدهناومنفيهاالنتائجأحسنلتحصيل

كافةلدىالتعليميالوسطفيوالهائلالكبيرلانتشارهنظراوأعراضهالامتحانوقلقالافتراضي

التلاميذيصاحبالذيالامتحانقلقأسبابعنالكشفتخصصاتهاباختلافالعمريةالفئات

حدته.منللتخفيفتتخذهاأنيجبالتيالعلاجيةوالإجراءات

علاجيةتقنيةباعتبارهالتربويالمجالفيالافتراضيالاسترخاءتقنيةفائدةمعرفة

الإجرائية:التعريفات.5

فهذابحثكلعلىوأهدافدلالاتمنتحملهلماكبيرةأهميةلهاالدراسةمفاهيمأنبما

التيالموضوعاتطبيعةعنتعبرالتيهيفالتعريفاتالبحوث،منغيرهعنتميزهميزةلهالأخير

كالتالي:هيدراستنافيالمستخدمةالتعريفاتهذهأهمبينومنبدراستهاالباحثيقوم

مساهمة▪

القبليالقياسينبينبالمقارنةالتغييرواحداثلاهدافهاالحاليةالتقنيةتحقيقمدىبهاويقصد

والبعدي.

الافتراضي:الاسترخاء▪

مصممةالأبعادثلاثيةمحاكاةتجاربلتوفير(VR)الافتراضيالواقعتكنولوجيااستخدام

الامتحان.قلقمنيعانونالذينالتلاميذلدىوالفسيولوجيةالنفسيةالاسترخاءاستجاباتلتحفيز

الامتحان:قلق▪

الامتحاناتأداءوبعدقبلمتوسطالرابعةالسنةتلاميذتصيبالتيحالةعنالناتجالقلقهو

فيالمعتمدالامتحانقلقمقياسعلىالمستوىبمؤشرالامتحانقلقعلىالحصوليتمالتحصيلية

الدراسة.هذه
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متوسطرابعةالسنةتلاميذ▪

الخاصةالمدرسةبمدرسةدراستهميزاولونالذينمتوسطالرابعةالسنةتلاميذبهمونعني

.2024الحاليالدراسيالعامخلالبوعريريجبرجالاولالقوس

الدراسة:موضوعاختياروأسبابدوافع.6

المدرسيالوسطفيلأهميتهنظرالدراستهالموضوعهذاالاختياردفعتناالتيالأسباببينمن

كالتالي:هي

الافتراضي.الاسترخاءخصوصاالموضوعهذاتناولتالتيالدراساتقلة

مستقبلاوحيويايجابيدورمنلماالمجتمعفيالمتوسطالتلاميذفئةأهمية

وهيإلاتحديداالموضوعهذالإعداددفعناماأهمالذاتيةوالأسبابدوافعتعتبركذلك

الامتحان.هذافيالفشلمنخوفاوتوترارتباكمنعانوهوماالصحيةلحالتهممواكبتي

السابقةالدراسات.7

.JunggeunAhnدراسة Jiu Kim. Youngeun Park بعنوان:(2024)

Virtual Reality-based Relaxation Program on Mental Health and

Sleep Patterns for Undergraduate Students: A Randomized

Controlled Repeated-Measures Design (Preprint)

المرحلةلطلابالنوموأنماطالعقليةالصحةحولالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامج

أولية()نسخةالمتكررةللتدابيرعشوائيتصميمالجامعية:

الذي(VRelax)الافتراضيالواقعالاسترخاءبرنامجآثارتقييمإلىالدراسةهذهتهدف

الكوريين.الجامعيينللطلابالنوموأنماطالعقليةالصحةعلىالطبيعيةالبيئةيحاكي

ثلاثإلىعشوائيًاتقسيمهمتمكوريا.فيجامعاتخمسمنالمشاركينتعيينتمالطريقة:

العضلاتاسترخاء(2)للتدخل،(VRelax)الافتراضيالواقعاسترخاءبرنامج(1)مجموعات:

إجراءتم(.WLC)الانتظارقائمةفيالتحكم(3و)(،AC)الانتباهفيللتحكم(PMR)التدريجي

VRelaxوPMRعنالذاتيالتقريرمسوحاتعلىالحصولتمأسبوعين.مدىعلىمراتست

وبعدالفور)علىالتدخلبعدومرتينالأساسفيالنوموأنماطالملحوظوالإجهادوالقلقالاكتئاب

التدخل.وبعدقبلالرسمباستخدامالموضوعيةالنومأنماطتقييمتمذلك،إلىبالإضافةأسابيع(.أربعة

41شاركالمجمل،فيالنتائجالبيانات.لتحليلالمعممالتقديرمعادلةونموذجالتباينتحليلاستخدمنا
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جميعًاوأكملواالبرنامج،في(WLCفي15و،ACفي13و،VRelaxفي13)جامعيًاطالبًا

التوترمستوياتفيملحوظًاتحسنًاVRelaxمجموعةأظهرتأسابيع.4لمدةالمتابعةاختبار

4لمدةالتأثيراتهذهعلىالحفاظتم(؛p=0.046)الذاتيةالنوموأنماط(p=0.001)الملحوظة

مجموعةفيالرسمخلالمنقياسهاتمالتيالنومكفاءةملحوظبشكلتحسنتذلك،ومعأسابيع.

ACالأخرىبالمجموعاتمقارنة(P = 0.033.)

يلعبالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامجأنإلىدراستناتشيرالاستنتاجات

استخداميتمأننتوقعذلك،علىوبناءًالذاتية.النوموأنماطالمتصورالإجهادتحسينفيمهمًادورًا

العقليةالصحةلتحسينالذاتيةللإدارةكتدخلفعالبشكلالافتراضيبالواقعالغامرةالاسترخاءبرامج

جمهوريةفي(CRIS)السريريةالبحوثمعلوماتخدمةالجامعيين.الطلاببينالنوموأنماط

لمنظمةالدوليةالسريريةالتجاربتسجيلمنصةفيعضووهي(،KCT0009185)كوريا

(ICTRP)العالميةالصحة

.İzzetKurbanogluدراسة ÖzlemŞimşek. ÖznurAzızıogluGümüş(2024)

بعنوان:

Relationship between Anxiety, Attitude, Test Motivation, and

Exam Success Regarding Exam Question Type: An Investigation

of Middle School Learners.

الطلابواتجاهاتالامتحانأسئلةأنواعبشأنالقلقبينالعلاقةالحاليةالدراسةتناولت

المتوسطةالمدارستلاميذمنتلميذا121ًمنالعينةتكونتالامتحان.فيوالنجاحالاختبارودوافع

تمالتيالبياناتتحليلتموقدسنة.15إلى11بينأعمارهمتتراوحوالذينبتركيا،سكاريامدينةفي

ارتباطمعاملاتباستخدامللاختباروالدوافعوالقلقبالمواقفالمتعلقةالمقاييسمنعليهاالحصول

بشكلمرتبطاكانالامتحانسؤالنوعبشأنالقلقأنإلىالنتائجتشيرالانحدار.وتحليلاتبيرسون

حولالمواقفكانتذلك،علىعلاوةالامتحان.فيوالنجاحللاختبار،والدافعبالموقف،كبيرسلبي

دافعوكانالاختبار،فيوالنجاحالاختباربدوافعكبيربشكلإيجابيبشكلمرتبطةالسؤالنوع

قلقأنالانحدارتحليلنتائجأظهرتالاختبار.بنجاحكبيربشكلإيجابيبشكلمرتبطًاأيضًاالاختبار

يتملمولكنالامتحانفيونجاحهممواقفهمخلالمنبهالتنبؤتمالامتحانأسئلةأنواعبشأنالطلاب

الاختباردافعخلالمنبهالتنبؤ
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الربو.مرضىلدىالنفسيالقلقلاحتواءكآليةالاسترخاء.2011سليم.محمدخميس،دراسة

.268-247ص.ص،35ع.،2011الإنسانية،مج.العلوممجلة

حدةمنالتخفيففيالاسترخاءتقنيةفاعليةمدىعلىالتعرفإلىالحاليةالدراسةتهدف

النتائجدلتوقدالربو،بنوباتمصابمريض11قوامهاعينةعلىبالربو،المصابينلدىالقلق

فاعليةالنتائجأظهرتكماالربو،مرضىلدىالقلقحدةمنتخفيففيالاسترخاءتقنيةفاعليةعلى

وجودعدموكذابالمرضالإصابةمدةباختلافوذلكالقلقحدةمنتخفيففيالاسترخاءتقنية

.البعديالقياسبينوذلكالاسترخاءتقنيةفاعليةفيفروق

العلاجيالبرنامجأثر.31-03-2022سليمان.أحمدوهندعليأحمدهيثمالزبيدي،دراسة

التخصصي:الدوليالعلميالمؤتمرالامتحان.قلقلتخفيضالعضليالاسترخاءتقنيةباستخدام

كردستانأربيل،:5:2021)المعاصرةالتحدياتلمواجهةضرورةوالنفسيةالتربويةالبحوث

العراق:.بغداد،688-659ص.ص(،2022)آذار)مؤتمر(1ج.،1ع.،33العراق(. .مج.

والبحثالعاليالتعليموزارة/)سابقا(النفسيةوالأبحاثالتربويةالدراساتمركزبغداد،جامعة

النفسيةالبحوثمركزالعلمي،

منوذلكالعلياالدراساتطلبةلدىالامتحانقلقأعراضتخفيضإلىالحاليالبحثيهدف

الآتية:الصفريةالفرضياتاختبارخلال

المجموعةأفراددرجاترتببين(،0.05)مستوىعندإحصائيةدلالةذاتفروقتوجدلا

الامتحان.قلقمقياسعلىوالبعديالقبليالاختبارينفيالضابطة

المجموعةأفراددرجاترتببين(،0.05)مستوىعندإحصائيةدلالةذاتفروقتوجدلا

أسلوبتطبيققبلالامتحانقلقمقياسعلىوالبعديالقبليالاختبارينفيالتجريبية

وبعده.العضليالاسترخاء

أفراددرجاترتببين(،0.05)مستوىعندإحصائيةدلالةذاتفروقتوجدلا

تطبيقبعدالامتحانقلقمقياسعلىالبعديالاختبارفيوالضابطةالتجريبيةالمجموعتين

العضلي.الاسترخاءأسلوب

بلغ(.2022-2021)الدراسيللعامديالىجامعةفيالعلياالدراساتبطلبةالحاليالبحثيتحدد

تجريبية.(10و)ضابطة(10)طالب.(20)العينةحجم
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والضابطةالتجريبيةالمجموعتيندرجاترتببينإحصائيةدلالةذوفروقهناكظهرت

التجريبية.المجموعةولصالحالامتحانقلقمقياسعلىالبعديالاختبارفي

عندالاسترخاءآليات(.1999)علي.نوحعليوالقضاة،سلامةغازيمعاذشطناوي،دراسة

آلجامعةماجستير(.)أطروحةالصغيرة.المغناطيسيةالدقائقأنظمةفيالمنخفضةالحرارةدرجات

الأردنالبيت,

مغناطيسيةجسيماتلنظامالمغنطةبحساباتللقيامحاسبينموذجبناءتملقدالرسالةهذهفي

درجةأيعندعشوائياموزعةمغناطيسيةمحاوروذاتالطاقة(لحواجز)توزيعالحجوممختلفة

قياس.وزمنمغناطيسيمجالحرارة،

وذلكالمغناطيسيةالعزومبينالتفاعلاتتأثيرالاعتباربعينالأخذعلىالنموذجيقومكما

المجال.متوسطمفهومباستخدام

علىالطاقةحواجزتوزيعأثردراسةالمغنطة،منحنياتلحسابالنموذجهذااستخدملقد

منجسيماتعلىيحتويلنظامالزمنعلىالمتبقيةالمغنطةاعتمادودراسةالمتبقيةالمغنطة

الكوبالت.

الخصائصهذهعلىالمغناطيسيةالعزومبينالتفاعلاتأثرلدراسةالنموذجاستخدمكما

للنظام.المغناطيسية

علىالحصوليمكنبأنهللنظامالمتبقيةللمغنطةوالعدديةالتحليليةالحساباتنتائجدلتلقد

درجةمعالمتبقيةالمغنطةتغيرمنحنىاشتقاقخلالمن(F(yc))الطاقةحواجزتوزيعدالة

F(yc)الحرارة a dmrsdT.

توزيعدالةعلىالحصوليمكنأيضاأنهعلىللنظامالحراريةالإثارةدراسةنتائجدلتكما

وذلكالحرارةدرجةمعS(T)المتبقيةالمغنطةلزوجةمعاملتغيرحسابخلالمنالطاقةحواجز

تدورالتيالحواجزلتلكالطاقةحواجزتوزيعدالةمعمباشربشكلترتبطS(T)/Tالكميةلكون

S(T)aالحرارةمنالدرجةتلكعندالمغناطيسيةالعزومفوقها f(yc)yc)حيث(yc = TI،لذلك

S(T)فإنالطاقةحواجزتوزيعدالةمعالمغناطيسياللزوجةلمعاملالمباشرالارتباطهذاخلالمن

المغناطيسيةالعزومفوقهمنتدورالذيالطاقةحاجزمععكسياتتناسبf(yc)كانتإذاثابتاسيكون

درجاتعندالحرارةدرجةمعS(T)ثباتأنعلىتدلالنتيجةهذهإنالاسترخاءعمليةخلال

الكمي.النفقبواسطةالاسترخاءحدوثعلىكدليلاستخدامهيمكنلاالمنخفضةالحرارة
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عنناشئأنهعلىيفسركانالمنخفضةالحرارةدرجاتعندS(T)لثباتالسلوكهذامثل

إلىالوصولقبللذلك(MQT)الجاهريالكميالنفقبواسطةالمغناطيسيللعزماسترخاءحدوث

يجبفإنهالحرارةدرجةمعS(T)تغيرمنحنىدراسةخلالمنالاسترخاءآليةحولخلاصاتأية

النظام.فيالطاقةحواجزتوزيعدالةمعرفة

اللزوجةمعاملبأنمطبقمغناطيسيمجالبوجودالحراريةالإثارةنتائجدلتلقد

الحرارةدرجاتعندالصفرغيرقيمايأخذالقسريالمجالمنأكبرمجالاتعندS(H)المغناطيسي

الكميالنفقبواسطةللعزماسترخاءحدوثعنناشئبأنهيفسرالسلوكهذاكانوأيضاالمنخفضة

(.MQT)الجاهري

مغناطيسيمجالتطبيقتأثيرمراعاةيجبفإنهالخلاصاتهذهمثلإلىالوصولقبللذلك

المغناطيسية.الأنظمةفيالمغناطيسيةاللزوجةمعاملسلوكدراسةعند

كافةعلىكبيرأثرلهاالعزومبينالمغناطيسيةالتفاعلاتبانعامةبصورةالنتائجدلتلقد

لكونكلياشكلهايتغيرالتيالطاقةحواجزتوزيعدالةعلىوخصوصاالمغناطيسيةالخصائص

أوالموجبلنوعهاتبعاالعزمفوقهيدورالذيالطاقةلحاجزخفضأوزيادةعلىتعملالتفاعلات

التوالي.علىالسالب

فإنوبالتاليالمغناطيسي،العزمدورانمنتعجلأوتبطئقدالعزومبينالتفاعلاتفإنلذلك

الفعالالطاقةحواجزتوزيعستعطيالطاقةحواجزدالةعلىللحصولالسابقةالتحليلات

(Effective)الحقيقي.التوزيعوليس

درجاتعندتلاشيهعدمأوالمغناطيسيةاللزوجةمعاملثباتأنالدراسةهذهبينتلقد

هناكوليسالطاقةحواجزفوقللعزومالحراريةالإثارةباستخدامتفسيرهيمكنالمنخفضةالحرارة

النظام.فيالطاقةحواجزتوزيعدالةمعرفةدونالكميالنفقبواسطةالاسترخاءآليةإلىللجوءداع

التعليمتلاميذلدىالاسترخاءتنميةفيمقترححركيبرنامجأثر.2021نبيل.خضراوي،دراسة

.631-614ص.ص،3ع.،4للأبحاثوالدراسات،مج.الجزائريةالمتوسط. المجلة

استخدمحيثالاسترخاء،مهارةنموعلىالحركيالنشاطأثرمعرفةإلىالدراسةتهدف

تلاميذالبحثمجتمعويمثلالمجموعتين()تصميمالدراسةلطبيعةلملائمتهالتجريبيالمنهجالباحث

والبياناتالمعلوماتولجمعتلميذ،(26)بلغت)عمدية(قصديةعينةمنهأخذتالمتوسط،التعليم

وأعد(1981)فيتالفرانكطرفمنصممالذيالاسترخاءعلىالقدرةمقياسعلىالباحثإعتمد
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بإستخداموالمعلوماتالبياناتمعالجةوتم(،1982)السويفيوأحمدعلاويمحمدالعربيةصورته

التالية:الإحصائيةالأساليبوباستخدام(SPSS)الاجتماعيةللعلومالإحصائيةالحزمةبرنامج

.test)اختبارالمعياري،الانحرافالحسابي،المتوسط

تلاميذلدىالاسترخاءتنميةعلىإيجابيتأثيرالمقترحللبرنامجيلي:ماالدراسةنتائجمنو

المتوسطالتعليم

الاسترخاءبرنامجأثر.2010ذنون.محمودثامروالحمداني،عليسليمانعكلهالحوري،دراسة

مج.الرياضية،للعلومالرافدينالجمناستك. مادةفيالعمليوالتحصيلألامتحانيالقلقعلىالتعاقبي

53ع.،16

:إلىالبحثهدف

قسمفيالجمناستكمادةفيالثالثةالمرحلةلطلابالتعاقبيبالاسترخاءتدريبيبرنامجإعداد

الموصل.جامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربية

الجمناستكمادةفيالعمليالامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف

الموصل.جامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربيةقسمطلابلدى

الجمناستكمادةفيالعمليالتحصيلدرجةعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف

الرياضيةالتربيةالموصلجامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربيةقسمطلابلدى

الصفطلابعلىالبحثمجتمعواشتملالبحث،وطبيعةلملائمتهالتجريبيالمنهجاستخدامتموقد

)الدراسيللعامالموصلجامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربيةقسمفي)الثالث(

مجتمعنفسهاهيفكانتالبحثعينةأماوطالبة،طالب(43)عددهموالبالغ(،2008-2009

مجموعتين،إلىالبحثعينةتقسيموتمالاستطلاعية،التجربةوعينةالطالباتاستبعادبعدالبحث

منعشوائيةبصورةاختيارهمتم%(33)وبنسبةطالب(14)أفرادهاوعددتجريبيةمجموعة

التجريبيةالمجموعةنسبةوبنفسأيضاطالب(14)أفرادهاضابطةوعددومجموعةالبحث،مجتمع

(2008الجنابي،)قبلمنالمعد)العملي(الامتحانيالقلقمقياساعتمادوتمالبحث،مجتمعمن

(أسابيع8)البرنامجمدةبتحديدالباحثانوقامعليه،العلميةالمعاملاتتطبيقبعدللبحثكأداة

استخداموتم(،د15)الواحدةالتدريبيةالوحدةمدةالأسبوع،خلالتدريبيتينوحدتينوبواقع

براون،سبيرمانمعادلةالالتواء،معاملالمنوال،الحسابي،بالوسط)المتمثلةالإحصائيةالمعالجات
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مقدمــــــــة

لحساب)آلفا(ومعاملالمجموعات،بينللفروقمستقلتينلعينتين()تاختبارالمعياري،الانحراف

الآتية:الاستنتاجاتإلىالباحثانتوصلوقدالثبات.

القلقدرجةخفضعلىعملقدالباحثانقبلمنالمعدالتعاقبيالاسترخاءتدريببرنامجإن.1

القبليالاختبارينبينمعنويةوبفروقاتالتجريبيةالمجموعةلدىالعمليالامتحانمن

والبعدي.

إعطاءقبلالعمليالامتحانيالقلقفيمتكافئتينكاناوالتجريبيةالضابطةالمجموعتينإن.2

التجريبية.للمجموعةالتجريبيالمتغير

ينخفضولمحالهعلىبقيالضابطةالمجموعةلدىالعمليالامتحانيالقلقومعدلدرجةإن.3

القبلي.بالاختبارمقارنتهعندالبعديالاختبارفي

الامتحانيالقلقمعدلانخفاضفيالضابطةالمجموعةعلىالتجريبيةالمجموعةتفوقت.4

العمليالتحصيلدرجاتتحسنخلالمنالأداءمستوىوتطورتحسنوبالتاليلديهاالعملي

الجمناستك.مادةفي

مجلةالمتوسطة. المرحلةطلبةلدىالامتحانقلق.2017حداد.عبدجيهانالقيسي،دراسة

.301-275ص.ص،54ع.،2017مج.التربويةوالنفسية،البحوث

فيالإحصائيةالفروقعلىوالتعرفالبحثعينةلدىالاختبارقلققياسإلىالحاليةالدراسةتهدف

والثالثالأول)الصفالدراسيالصفومستوىالجنسمتغيريالاعتبارفيالأخذمعالاختبار،قلق

الأولالصفينمنطالب(300)منمكونةطبقيةعشوائيةعينةاختيارتمبذلكوللقيامالمتوسط(.

.2016-2015الدراسيللعامبغدادمحافظةفيوالرصافةالكرخجانبيمنالمتوسطوالثالث

وثباتهصدقهاختبارتمالذيالاختبارقلقمقياسباستخدامبأكملهاالعينةباختبارالباحثقاموقد

دلالةذاتفروقهناكوكانتالاختبار،قلقمنتعانيكانتككلالبحثعينةأنالنتائجوأظهرت

تبعاًإحصائيةدلالةذاتفروقهناكتكنولمالإناث،إلىتعزىوالإناثالذكوربينإحصائية

الذكوربينإحصائيةدلالةذاتفروقهناكتكنلموأخيراًالدراسية،الفصولفيالطلابلمستويات

الصفية.الطلابومستوياتالجنسبينالارتباطفيالفروق-والإناث.
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الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكريةالمرتكزاتالأولالفصل

I.الافتراضيالاسترخاء

الافتراضيالاسترخاءمفهوم.1

منحالةتحقيقإلىتهدفعمليةيمثلالنفسي(،للطبالأمريكية)الجمعيةAPAوفقًا

استخدامإلىالحاجةدونالإيجابيةوالتصوراتالخيالباستخداموالعقلالجسمفيوالهدوءالاسترخاء

العضلية.التمارينأوالتأملمثلمحددةتقنيات

منحالةلخلقوالتصوراتالخيالاستخدامإلىالسياقهذافي"الافتراضي"مصطلحيشير

مثلومريحة،هادئةمواقفأومشاهدتخيلعلىالاسترخاءمنالنوعهذايعتمدوالهدوء.الراحة

التخيلاتهذهالبحر.شاطئعلىالسيرأوهادئة،بحيرةفيالسباحةأوهادئة،حديقةفيالاسترخاء

والقلق.التوتروتقليلوالجسمالعقلتهدئةفيتساعد

الافتراضيالاسترخاءأشكال.2

بالتأملالموجهالافتراضيالاسترخاءأ-

إرشاديتمحيثموجهةتأملتجاربالافتراضيالاسترخاءمنالنوعهذايتضمنالوصف:

افتراضي.معلمبواسطةأوصوتيًامسجلةتأملجلساتعبرالمستخدمين

التنفستقنياتخلالمنوالقلقالتوترمستوياتوتقليلالتركيزتحسينفيالنوعهذايساعدالفوائد:

Goyal)الذهني.والتركيزالعميق et al., 2014, p.387)

الطبيعيالافتراضيالاسترخاءب-

للمستخدمينيمكنالحدائق.أوالشواطئ،الغابات،مثلافتراضيةطبيعيةبيئاتإنشاءيتمالوصف:

البحر.وأمواجالطيورزقزقةمثلالطبيعةبأصواتوالاستمتاعالافتراضيةالبيئاتهذهفيالتجول

تأثيربفضلبالهدوءوالشعورالمزاجوتحسينالدمضغطخفضعلىالنوعهذايساعدالفوائد:

Annerstedtالمهدئ.)الطبيعة & Währborg, 2011, p.375)

الهادئةالألعابعبرالافتراضيالاسترخاءج-

ترتيبالتلوين،ألعابمثلالاسترخاءلتعزيزمصممةافتراضيةألعابًاالنوعهذايتضمنالوصف:

والمهدئة.البطيئةالحركاتعلىتعتمدالتيالألعابأوالأشياء،

أنشطةتوفيرخلالمنالتوترتقليلفيوتساعدذهنيةاستراحةالألعابهذهتوفرأنيمكنالفوائد:

Russonielloومريحة.)بسيطةتفاعلية et al., 2009, p.66)
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الموسيقىباستخدامالافتراضيالاسترخاءد-

يتواجدبينمامهدئةموسيقىتشغيليتمحيثافتراضيةاسترخاءجلساتالنوعهذايتضمنالوصف:

الأصواتالكلاسيكية،الموسيقىالتجربةتتضمنأنيمكنمريحة.افتراضيةبيئةفيالمستخدم

الهادئة.الموسيقيةالأنماطأوالطبيعية،

الشعوروتعزيزالكورتيزول،مستوياتتقليلالتوتر،تخفيففيالمهدئةالموسيقىتساعدالفوائد:

,Koelschبالاسترخاء.) 2015, p.200)

الموجهةالبصريةالصورباستخدامالافتراضيالاسترخاءه-

عبرالمستخدمإرشاديتمحيثالموجهة،البصريةالصوراستخدامعلىالنوعهذايعتمدالوصف:

ومريحة.مهدئةمشاهدتصورخلالمنالاسترخاءتحقيقفيتساعدتخيليةتجارب

إيجابيةصورإلىالفكرتوجيهخلالمنوالجسديالعقليالاسترخاءالتقنيةهذهتعززالفوائد:

,Richardson).ومريحة 2016, p160)

المعرفيالسلوكيبالعلاجالافتراضيالاسترخاءو-

لمساعدةافتراضيةبيئاتفي(CBT)المعرفيالسلوكيالعلاجتقنياتاستخداميتمالوصف:

صياغةوإعادةالإيجابيالتفكيرتمارينالجلساتتشملوالتوتر.القلقمعالتعاملفيالمستخدمين

السلبية.الأفكار

الضغوطلمواجهةفعالةاستراتيجياتوتطويرالنفسيةالصحةتحسينفيالنوعهذايساعدالفوائد:

Freemanالنفسية.) et al., 2017, p.632)

الافتراضيالاسترخاءتقنيات.3

الافتراضيالواقعاستخدامعلىتعتمدأساليبهيالافتراضيالاسترخاءتقنيات

منتستفيدالتقنياتهذهالنفسية.الحالةوتحسينالتوترتخفيففيتساهموتجارببيئاتلخلق

منحالةإلىالوصولعلىالأفرادتساعدغامرةتجاربلتقديمالافتراضيالواقعإمكانيات

الافتراضي:الاسترخاءفيالمستخدمةالرئيسيةالتقنياتبعضيليفيماالعميق.الاسترخاء

الطبيعيةالافتراضيةالبيئات.1

التفاعلللمستخدمينيمكنوالتيوالجبال،الشواطئ،الغابات،مثلطبيعيةمشاهدإنشاءالوصف:

الافتراضي.الواقععبرمعها
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الطبيعةتأثيربفضلوالراحةبالهدوءالشعوروتعزيزالتوترتخفيففيالبيئاتهذهتساعدالفوائد:

Annerstedt)المهدئ.) & Währborg, 2011, p.388

الافتراضيةالتأملجلسات.2

عبرالمستخدمينإرشاديتمحيثالافتراضي،الواقعباستخدامموجهةتأملجلساتتوفيرالوصف:

صوتية.تسجيلاتأوافتراضيمدرببواسطةالعميقالتأملمنمختلفةمراحل

العميقالتنفستقنياتخلالمنوالتوترالقلقمستوياتوتقليلالذهنيالتركيزتعززالفوائد:

Goyal)والتركيز. et al., 2014, p.387)

الافتراضيالتدريجيبالتعرضالعلاج.3

علىالتغلبعلىالأفرادلمساعدةافتراضيةبيئاتفيالتدريجيالتعرضتقنياتاستخدامالوصف:

معينة.مواقفمنوالقلقمخاوفهم

(PTSD)الصدمةبعدمااضطرابمثلالقلق،اضطراباتعلاجفيفعالاًيكونأنيمكنالفوائد:

Botella)والرهبة. et al., 2015, p.2534)

الافتراضيةالموسيقىعبرالاسترخاء.4

الاستمتاعللمستخدمينيمكنحيثمريحة،افتراضيةبيئاتمعالمهدئةالموسيقىدمجالوصف:

مريحة.افتراضيةمشاهدفيتواجدهمأثناءبالموسيقى

,Koelsch)والقلق.التوتروتخفيفالمزاجتحسينفيالمهدئةالموسيقىتساعدالفوائد: 2015,

p.200)

الافتراضيبالتفاعلالاسترخاء.5

الأشكالمشاهدةأوالأشياء،ترتيبالتلوين،مثلوهادئةبسيطةتفاعليةأنشطةتوفيرالوصف:

افتراضية.بيئاتفيالمتحركة

تجاربتقديمخلالمنالتوترتقليلفيوتساعدذهنيةاستراحةتوفرأنالأنشطةلهذهيمكنالفوائد:

Russoniello)ممتعة.تفاعلية et al., 2009, p.66)

الافتراضيةالعميقالتنفستقنيات.6

تفاعليةبطرقالعميقالتنفستمارينعبرالمستخدمينلإرشادالافتراضيالواقعاستخدامالوصف:

ومرئية.
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التنفستعزيزخلالمنالتوتروتقليلالتنفسيالجهازوظيفةتحسينفيالتقنياتهذهتساعدالفوائد:

Jerath)والمريح.العميق et al., 2006, p.571)

II.الامتحانقلق

الامتحانقلقمفهوم.1

وكذااللغةفييحويهاالتيالمعانيمندراستنافيمحوريامفهومهالامتحانقلقيعد

التربوي.النفسعلممجالفيالمختصينقدمهاالتيالتعاريفإضافةلأهمالاصطلاح،

:هيالقلقكلمةأصلأنإلىللطالبالجديدقاموسيشيرلغة:

أزعجه.فلانا:حركه-ألهمالشيء،قلقيقلق،قلق،

قلق،فهوحالعلىيستقرلمواحد،مكانفييستقرولموانزعجاضطرب،الرجل،قلقايقلق،قلق:

(.17صفحة،2016حابس،وعربيةومقلقا)بن

ارتباكفيدوماالقلقفالشخصوتباتهالحالاستقرارعدمهوالقلقأنعلىيدلماوهذا

سلبية.أفكارمنيتوقعهمانتيجةوتوتر

اصطلاحا:

التوترفيزيادةنتيجةالتلميذإليهايصلالامتحان،واقفمرتبطة،القلقمنمؤقتةحالةيعتبر

الفسيولوجيةالجسميةالنواحيفياضطرابالحالةهذهويصاحبالاختبار،أداءمنوالخوف

يكونعندماايجابياتأثيراالأداءعلىالامتحانقلقيؤثركماالانفعالية،والنفسيةالعقليةوالمعرفية

مرتفعا،الامتحانقلقيكونعندماوسلبيةللأداءومنشطمحضردافعايكونوبالتاليمعتدلاالقلق

صفحة،2020الاسود،والأدائي)بتورةالاختباريومتبطةللأداءللمواقفمهددايكونوبالتي

245")

يصاحبها،اضطرابمنوالنفسيةوالمعرفيةالجسميةالنواحيعلىالامتحانقلقيؤثرفمثلا

مرتفعاكانأنوبالسلبمحفزدافعفيصبحمعتدلاكانأنايجابياتأثيراالأداءعلىكذلكيؤثر

متبطاللاداء.أيسابقاذكرناهماعكسفيصبح

المواقفهذهتثيرحيثالاختبار،بمواقفالمرتبطالقلقمننوعبأنهزهرانحامد"ويعرفه

السابقموقففيالفردتعتريمكررةوجدانيةحالهوهيوالانفعالية،الانزعاجشعورالفردفي
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منوالخوفبالتوتربالشعورالحالةهذهوتقسمذاته،ذاتيالاختبارموقفأوللاختبار،

(18صفحة،2019-2018الامتحان.)صحراوي،

الامتحاناتفترةأثناءوالخوفالتوتريصاحبهشعوريةحالةالامتحانقلقأنيعنيماوهذا•

ويطلقوالانفعالالانزعاجمنيتكونمحددموقففيالشخصيةبأنهسبيليرجر:"ويعرفه

تثيربحيثالامتحان،بمواقفمرتبطالحالةقلقمننوعوهوالتحصيل،قلقالأحيانبعضفيعليه

أداءأدتالفردلدىدرجتهزادتوإذامواجهتهاعندوالهمبالخوفشعورالفردفيالمواقفهذه

(36صفحة،2017متوازنة)خلافي،غيراستجابتهوكانتالامتحان

عادهمصحوبوالتوتروالخوفبالتوجزصارغيرغامضشعورانه:علىعكاشة"ويعرفه

مثلمتكررةنوباتفياللااراديويأتيالجهازالنشاطزيادةخاصةالجسمية؛الإحساساتببعض

كثرةأوالصداعأوالقلب،بنبضاتالشعورأوالتنفس؛فيالضيقأوالمعدةفيبالفراغالشعور

(.58صفحة،2020دادة،الحركة)بن

كثرةونفسيةكالصداعجسميةأعراضتصاحبهمبهمالشعورالقلقأنلنايتبينوعليه•

الفشل.منوالخوفالرهبةمندوامةفيالتلميذيجعلمماالامتحانفترةخلالالحركة

الامتحانقلقتصنيف.2

:كالآتيوهماصنفيينإلىالامتحانقلقتصنيفتم

الشديدوالحرصالاجتهادالتلاميذفييبعثالذيالامتحانقلق"وهوالمتيسر:الامتحانالقلقأ-

فيالفردأداءعلىكثيرايؤثرفلاطبيعياأمرايعتبرمنهالمعتدلالمستوىبينماالأداء،على

(.246صفحة،2020الاسود،والمتيسر")بتورةبالقلقحينذاويسمىالاختبار،

والاستذكار،الدراسةإلىبالتلاميذيدفعالمساعد،الإيجابيتأثيرذوالامتحانقلقهووكذلك

الامتحانقلقفإنحييناوحسبللامتحان،الاستعدادإلىويدفعهينشطهحيثالمرتفع.والتحصيل

و")باسعد،الامتحانفيالتحسنإلىيؤديانالسالبةالانفعالاتفيالتحكمعلىالقدرةمعالمعتدل

(.59صفحةباشمخة،

علىيحفزهمانهخلالمنالتلاميذعلىبالإيجابيؤثرالميسرالقلقأنيعنيماوهذا-

دراستهم.فيوالتفوقللنجاحوالانضباطالمثابرة
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يوترحيثالمعيقالسلبيالتأثيرذوالمرتفعالامتحانقلق"هوالمعسر:الامتحانقلق–ب

فينتجللموقفمناسبةغيرالاستجاباتوينتجوالرهبة،والانزعاجالخوفحالةفيويزيدالأعصاب

،2016حابس،وعربيةالامتحان)بنفيأداهفيويعسرهويربكهوالفهمالتذكرفيالمتعلمإعاقة

(".20صفحة

لهذاالجسميةوكذاالمعرفيةالنفسيةالجوانبمنالتلاميذعلىسلبيايؤثرالمعسرفاقلقومنه-

إرشادية.جلساتطريقعنالمعقولحدإلىلديهمالقلقخفضيجب

الامتحانقلقمكونات.3

:كالتاليوهيأساسيةمكوناتأربعمنالامتحانيتكون

الإخفاقتبعاتفيوالامعانالمعرفيبآدائهالفردانتقالفيويتمثلالمعرفي:المكون-1

وعلي،الإخفاق)الجمال،منللخوفمعرفيإهتماميعتبرلأنهكبيربشكلوالوعيالذاتوادراك

(".307صفحة،2018آخرون،

القلق.بهايتسمالتيالميزاتمنميزهعلىيدلماوهذابالفشليفكرالفردأنيعني•

الاختبارات"أثناءوالهلعوالتوتربالضيقالفرديشعر"حيث:الانفعاليالمكون-2

صفحة،2019-2018")صحراوي،القلقحالةيمثلوهذافيزيولوجية،مصاحباتإلىبالإضافة

20.)

القلقحالاتمنحالةالاختباراتفيالفرديصاحبالذيوالتوترالضيقأنهذايدلمما•

الانفعالي.

عدمفيمتمثلاالاستذكارمهاراتمستوىانخفاضفييتمثل:السلوكيالمكون-3

للامتحانالجيدواستعدادالوقتإدارةالملاحظاتتدوينفيوقصورالدراسةلوقتالجيدالاستغلال

.("21صفحة،2016حابس،وعربيةالامتحان)بنأداءمهاراتنقصوكذلك

تدخليشترطللتلميذللامتحانالجيدالاستعدادوكادالاستذكارمهاراتمستوىفانخفاض•

وغيرها.لديهمالاستذكارمهاراتمستوىوانخفاضالتلاميذمستوىانخفاضسببللمعرفةإرشادي

وتنشيطعليهاستفسارمنالقلقحالةعلىيترتبكلنا"هو:الفيزيولوجيالمكون-4

خلالالتلميذسلوكعلىعديدةفيزيولوجيةتغيراتإلىيؤديممااللارادي،المستقلالعصبيالجهاز

سرعةالقلبضرباتمعدلزيادةالدمويةالشرايينانقباضالدمالضغطارتفاعوبعدهاالامتحانفترة
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أكتاففيالأمالغثيان،الأيديارتعاشمثلجيدهفعلردودالتغيراتهذهويصاحبوالتعرقالتنفس

المعدة...الخ".ارتباكالفم،وجفافوالإغماءوالرقبةوالظهر

الوضعياتمنباعتبارهالامتحانمعالتعاملالأربعةأثناءالمكوناتهذهعملولتوضيح•

الامتحان،اجتيازعلىالمقبلالتلميذبهايمرمراحلعدةفتعرضالتلميذ،يعيشهاالتيالضاغطة

:كالتاليوهيالقلقإلىوالمؤدية

قدراتهعلىفيبالثقةيحتفظالأخيرهذاأنغيرالتلميذعلىالفشلتغلبالتحدي:*مرحلة

:(69صفحة،2018/2019الوضعية)شريك،مواجهة

منهالمطلوبةالمهمةأنالتلميذيدركعندماالمرحلةمادةتظهرهاللتهديد:الأولىمرحلة

نشاطه.يواصلنفسهفييبقىلكنهوالقلق،بالتوترفيشعرصعبة

تفكيرهيكونيتأثرلايجعلهالتلميذبهيشعرالذيالقلقالمستوىإزاءللتهديد:الثانيةالمرحلة

بعضعندهوتظهرللعجزويوصلهيرهقهالتفكيرهذاومنمنهوالخوفالفشلفيمحصول

والفيزيولوجية.الانفعاليةالاضطرابات

التاليوضعفيالتحكمعلىالقدرةبعدمالتلميذيشعرالتحكم:علىالقدرةفقدانالمرحلة

يظهر.الفشليجعلالذيالأمرمنه،المطلوبالنشاطيواصلولاجهدهبوقف

أثناءيحدثبحيثالامتحانأداءالأربعةأثناءالمكوناتهذهعملالنموذجهذايوضح•

وينعكسالفيزيولوجية،المصاحباتوبعضوالتوترالقلقمشاعروتظهرالصعب،موقفالمواجهة

الامتحانمهمةأداءموقفمناسبةغيرالاستجاباتوهذهبالفشلمنشغلاويصبحالتفكيرعلىذلك

صفحة،2019عزيز،واللاوي،عبدشريف،الامتحان.)بنداءلاالكافيالوقتيكرسلاوبذلك

19)

ويؤثربينهامافيمتداخلانهالنايتبينذكرهاسبقالتيالأربعةالمراحلخلالمنوعليه•

الأخر.علىواحدكل

الامتحانومظاهرأعراض.4

:كالأتيبينهاومنالامتحانقلقتصاحبالتيوالأعراضالمظاهرتتعدد

الامتحان.لياليوأثناءقبيلسواسيةالأفكارالوبعضوتسلطالشهيةوفقدانوالأرقالتوتر
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الخوفعليهالمترتبةالنتائجفيالامتحانوأثناءقبلوالانشغالالامتحانفيالتفكيركثرة

التركيزكالانتباهالعقليةالعملياتاضطرابقبلهوالتوترالامتحانمنوالرهبة

(275صفحة،2021والتفكير.)الرواب،

والتوتركالخوفنفسيةأعراضعدةيسببالامتحاناتفترةأثناءالقلقأنعلىيدلماوهذا

الأعراض.هاتهلعلاجنفسانيطبيبتدخليتطلبمماالشهيةوفقدانكالأرقفيزيولوجية

الامتحان.أداءأثناءالمعلوماتوالاستدعاءالتركيزعلىالقدرةوضعفالانتباهتشتت

بمجردذاكرمانسيوانهبيضاءصفحةعقلهبانالطالبفيهيشعرالذيالانفعاليالزعر

الامتحان.أسئلةورقةعلىالاطلاع

المعالجةإمكانيةونقصالامتحاناتمنمناسبةغيرسلبيةأفكارفييتمثلالمعرفيالتداخل

(.143صفحة،2020الفداح،المعلومات)عبدالمعرفية

الامتحان.أثناءللمعلمينالطاعةوعدمالتصرفاتفيالعصبية

والانطواءبالنفسالثقةنقص

القسمداخلالتفاعلعدم

الامتحان)صورية،فيالتلميذأداءعلىسلبايؤثرماالقسمداخلالزائدةوالحركةالانتباهعدم

(".19صفحة،2011/2012

عنوتغيبللمدرسةالذهابعدممنالقلقمستوىمنتقللسلوكيات"وهيتجنبية:أعراض-

،2019للمراجعة".)طيايبة،تجنباوالمجالاتالقصصأوقراءةبالتلفازالانشغالأوالامتحانات

(76صفحة

الامتحانقلقنظريات.5

الامتحانفيالعاليبالقلقالمرتبطالانجازتفسيرالحديثةالنظرياتمنالعديدحاولتلقد

النظرياتهذهوتتمثلالفردأداءمستوىعلىتأثيرهلدراسةجوانبعدةمنالموضوعهذاوتناولت

:يليفيما

التداخل:نظريه

فيأساسيةبصفةالامتحانقلقنظريةقامتاخرونماراسون"ماكلرو"لبحوثنتيجة

عواملوتأثيردخولفيهوالاختبارالموقففيللقلقالرئيسيالتأثيرأنورأتالتداخلنموذج
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والميلالتركيزعدممثلالمطلوبةبالمهاممرتبطةغيراستجاباتمنالعاليالقلقينتجحيثأخرى

(52-51الصفحات،2020".)طواهرية،الذاتنحوالمركزةالاستجاباتأوالأخطاءنحو

المطلوبة،بمهاممرتبطةغيراستجاباتبسببينتجالقلقأنالنظريةهذهفييعنيماوهذا

التركيز.كعدم

واستخداماسترجاععلىالطلابقدرةمعيتداخلالاختباراتأثناءالقلقأنويفترض

اذاخاصةصفةفيوالاستذكارالتعلممعالقلقيتداخلأنأيضاويمكنجيدايعرفونهاالتيالمعلومات

(58صفحة،2018/2019ومعقدة)شريك،جديدةالمادةكانت

المعيق:القلقنظرية

لسلوكه،كمعوقيعملبالقلقالتلميذشعورأساسعلىالامتحانقلقالنظريةهذه"تفسر

نظروجهةإلىالنموذجهذاويستندالامتحانلموقفمناسبةأوغيرمناسبةاستجاباتيثيرقدانهحيث

لهاعلاقةلاالاستجاباتيثيرقدالعملموقففيحافزالقلقأنعلىتقومالتي"تشيلد"

(".164صفحةباشمخة،وبالعمل)باسعد،

ولسلوكهلهكعائقالتلميذلدىالاستجاباتفترةاثناءالقلقتكشفالمعيقالقلقنظريةوعليه

الامتحان.لموقفمناسبةغيرفعلردةتحدثقدانهناحيهمن

المعلومات:ومعالجةالتجهيزنظرية

جامينبنرأيفيلامتحانالعاليالقلقذويالتلاميذأصوليعودالنظريةلهذه"وفقا

لذوياستعداداتهاأوالامتحانقبلمراجعتهاأوتنظيمهاأوالمعلوماتتعلمفيمشكلاتإلىوزملائه

التلاميذعندالدراسيالتحصيلفيالانخفاضيرجعونأنهمأ,ذاتهالامتحانموقففيالعاليالقلق

موقففيواستدعائهاالمعلوماتتنظيمأوالتفسيرعملياتقصورإلىالامتحانفيالعاليالقلقذوي

فيالمعلوماتتجهيزنموذجفائدةمنالتحقيقومكينولين،جامينبنمنكلحاولوقدالامتحان

الدراسةقاعةفيحقيقيموقفوفيمباشرةبطريقةالعاليالقلقلأصحابالنسبيالانجازتفسير

(34صفحة،2016حابس،وعربية".)بن

الانجازمعرفةفيالمعلوماتتجهيزنموذجفوائدأهمأحدمنيعتبرالتحقيقفإنوعليه

الدراسة.قاعهفيالمرتفعالقلقلأصحابالنسبي

الدافع:القلقنظرية
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علىتعملالامتحانبموقفالمرتبطةالدوافعأنأساسعلىالامتحانقلقالنظريةهذهتفسر

النموذجهذاويدعممرتفعأداءإلىالنهايةفييؤديوقدللموقفالمناسبةالاستجاباتاستشارةبحث

الفردويدفعالسلوكيواجهالذيالدافعالخاصيةالقلقأساسعلىتقومالتيتيلوروسبنسنظروجهة

صفةالامتحانفيبالقلقالتلميذشعورأنالدافعالقلقنظريتهمافيتيلوروسبنسوأكدوالنشاطللعمل

صفحة،2016حابس،وعربيةمرتفعة)بندرجاتعلىفيحصلأدائهتحسينإلىتدفعهحسنة

35.)

والاجتهادللعملالفرديدفعالذيهوبالمحفزيعرفبماأوالدافعالقلقأنعلىيدلماوهذا

أعلى.درجاتعلىيحصليجعلهمماالدراسيمستواهلتحسينالتلميذتدفعحسنةصفةفهو

:التعلمقصورنظرية

الاستذكاروسلوكالعقليةالقدراتتأثيرمدىيوضحالذيالنموذجهذاولولهان،"كولرقدم

ذويفالتلاميذالامتحانفيالمنخفضوالقلقالمرتفعالقلقذويالتلاميذعندالأكاديميالانجازفي

فإنذلكونتيجةمناسبةغيردراسيةوعاداتمنخفضةعقليةقدراتلديهمالامتحانفيالمرتفعالقلق

القلقنتيجةهيإنماالامتحانموقففيالاستجاباتهذهفإنوبهذامنخفضالأكاديميانجازهم

المناسبالإعدادعدمأوالمنخفضةالقدراتالدراسيةبسبببالموادأقلبمعرفةيعودالذيالمتزايد

(37صفحة،2016حابس،وعربيةللامتحان)بن

الامتحانقلقعلاج.6

:يليفيماتتمثلالقلقحدةمنللتخفيفعلاجيةإجراءاتعدةهناك

المرغوبغيرالسلوكتغييرإلىيهدفالسلوكيالعلاجأنقدارةبنيؤكد"حيثالسلوكي:العلاج

منهاالاتجاههذاتحتتندرجعلاجيةأساليبعدةوهنالكجديدةسلوكيةعاداتتعلمخلالمنفيه

(165صفحةباشمخة،و)باسعد،الذاتإثباتعلىالتدريبالنظامية،الحساسيةإزالة

التلميذتفيدجديدةسلوكياتتعلمخلالمنجيدالغيرسلوكلتغييرالعلاجهذايهدفبحيث

عليها.تترتبوالتي

أبوهيفاءأكدتفقطالامتحانقلقوتجاوزالدراسيالتحصيلعلىالتلاميذيساعدالاسترخاء:تقنية

التدريجيالحساسيةتقليلأسلوبيمنكلفعاليةعلىبهاقامتالتيالدراسةخلالمنغزالة
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معبالمقارنةالمستخدمةالمقاييسجميعوعلىالامتحانقلقخفضفيالعضليوالاسترخاء

(59صفحة،2020دادة،الضابطة".)بنالمجموعة

لديهمالقلقخفضفيالطلبةتساعدبحيثفعالةتقنيةهيالاسترخاءتقنيةأنعلىيدلماوهذا

الدراسي.التحصيلمستوىورفعالامتحانفترةأثناء

قلقذوللشخصالانفعاليةالاستجاباتوارتفاعالإثارةمنالتحقيقإلى"يهدفالانفعالي:العلاج

(".166صفحةباشمخة،وضاغطة)باسعد،تقسيميةوضعياتمواجهةعندالامتحان

أثناءالامتحانفيالقلقلذويوالانفعالالحماسمنالحدهيالعلاجهذامنالغايةفإنوعليه

ضاغطة.وضعياتمواجهاتهم

علىالنشاطاتمنمجموعةخلالمنثانويالثالثةالسنةلتلميذواقعيتدريب"هوالواقعي:العلاج

الايجابيةالمواجهةمنلتمكينهالإرشاديةوالفنياتالاستراتيجياتباستخدامإرشاديةجلساتشكل

ومفاهمهمبادئهاستمدقدإرشاديأسلوبهوالواقعيوالعلاجالذاتيوالتحقيقمعهوالتكيفللامتحان

(.87صفحة،2018/2019")شريك،المعرفيةالسلوكيةالنظريةمن

طالبتخصونشاطاتإرشاداتمنيقدمهلماكبيرةأهميةذوالعلاجهذاأنيعنيماوهذا

لديه.الامتحانقلقعلاجبهدفثانويالثالثةالسنة

القلق":منلتخفيفقليلاتساعدأنبإمكانهاالأفكارمنمجموعةهناكأنهملوحأبو"يرى

تناولحينلأنهخفيفةوجبةتناولويفضلالامتحانقبلساعتينالأقلعلىالأكلتجنب

استرجاععلىالمقدرةيبطئوهذاالهضمي،الجهازإلىالدماغ،منالدميندفعكاملةوجبة

المعلومات.

الاجهاض"تزيدلأنهاالامتحانقبلالمثيراتشربمنتكثرلا

التلميذ.لدىالمعلوماتاسترجاعفيهامادوراتلعبالأكلنوعيةأنهذايدلما

منه،تعانيالذيالامتحانقلقحولنفسيةواشتراطيةحدث"إذاالنظامي:بالشكلالحساسيةازالة

لديكالحساسيةإزالةإلىاللجوءفيالأرجحعلىيتمثلسوفلمساعدتكسيتبعهالذيفإنالأسلوب

تخفيفمنكلفيفعالةأنهاطريقةعلىدلتالطريقة،هذهحولبحوثاجريتعدةولقدنظامي،بشكل

لزاتيريندنويدي،و)اروينالامتحاناتفيعليهاتحصلالتيالدراجاتوتحسينبالقلقشعورك

("108صفحة،1994
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قلقتخففبحيثالنفسانيين،الأطباءلدىطريقةمعتمدةالنظاميبالشكلالحساسيةفإزالة

الإمتحانات.فيالتلميذدرجاتمنوتحسنالامتحان

خلاصة

المدرسيالوسطالامتحانالقلقظاهرةتناولأهميةلناتبرزهذافيوردمماانطلاقا

كالخوفنفسيةوكذاالشهية،كفقدانجسميةمنهاعلاماتعدةخلالمنلناتتجلىالتيوأعراضها

لديهالقلقحدةمنالتخفيففيالتلميذبمساعدةوذلكأهميةالموضوعايلاءمنبدفلاوالرهبة،

مصيري.امتحانلاجتيازنفسهيحضروهوخصوصاالامتحانات،أثناءفترة
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الامتحانقلقحدةمنالتخفيففيالافتراضيالاسترخاءمساهمةالثانيالفصل

تمهيد

تمحيثدراستهفيباحثكلاليهايتطرقانيجباساسيةقاعدةالميدانيالجانبيعتبر

فيالتطبيقيالجانبفيتوضيحهاسيتموالانالنظريالجانبفيالرئيسيةالمتغيراتعرض

بعدهالنصلالمستعملةوالادواتالعينةوخصائصللدراسةالمناسبالمنهجذكرمعالحاليةالدراسة

.عليهاالمتحصلالنتائجوتفسيروتحليلعرضالى

الدراسة:فيالمتبعالمنهج.1

المشكلةطبيعةعلىمشكلةلكلالمناسبالمنهجاختيارعلىيعتمدالعلميالبحثمجالإن

إليه.التوصلالباحثيودالذيالهدفباختلافالمتبعةالمناهجوتختلفنفسها

إلىالوصولطريقهاعنيمكنناالتي"الوسيلةبأنهالمنهج(1989)زكيجماليعرف

منصلاحيتهامنللتأكدإختبارهاومحاولةالمواقف،منموقفأيمنالحقائقمجموعةأوالحقيقة

علمي."بحثكلهدفوهينظرية،اصطلاحعليهمانطلقالىلنصلوتعميمهاأخرى،مواقف

(27-26ص،2007والجيلاني،)سلاطنية

الشبهالمنهجهوالباحثةعليهاعتمدتالذيالمناسبالمنهجفانموضوعنالطبيعةونظرا

لدىالامتحانقلقمنللتخفيفالتقنيةهذهتقدمهاالتيالمساهمةعننبحثاننابحكمالتجريبي

شدتهإلىخفضيؤديحقيقيتأثيرحجموجودمنوالتأكدالرسميةالامتحاناتعلىالمقبلينالتلاميذ

الاستطلاعية:الدراسة.2

للاحتكاكخطوةاولباعتبارهاالأساسيةللدراسةالأساسحجرالاستطلاعيةالدراسةتعتبر

الأدواتملائمةمدىوتحديدمتغيراتهامختلفوضبطالدراسةعينةاختبارومنهبالميدان

المستعملة.

برجببلديةالأولالقوسالخاصةبالمدرسةالحاليةللدراسةالاستطلاعيةالدراسةتمت

عينةعلىتوفرهابسببتحديداالمؤسسةهذهاختيارتمحيثبوعريريجبرجولايةبوعريريج

لاقيناهاالتيالتسهيلاتالىإضافةالمتوسطالتعليمشهادةعلىالمقبلينالتلاميذفيوالمتمثلةالبحث

الدراسة.هذهاتماماجلمنالمؤسسةإدارةطرفمن

الاستطلاعية:الدراسةمنالهدف⮱
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شهادةعلىالمقبلينالتلاميذمنمكونةتكونانيشترطوالتيالمناسبةالعينةوجودمنالتأكد

.الامتحانقلقمنمرتفعةدرجةمنيعانونوالذينالمتوسطالتعليم

الاستطلاعيةالدراسةعينة1.2

منوالعينةلسارسونالامتحانقلقمقياسفيوالمتمثلةالبياناتجمعأداةعلىالحصولبعد

قلقمقياستطبيقتممتوسطالرابعةالسنةقسموتلميذةمنتلميذ30عددهمبلغحيثالتلاميذ

للدراسةالأساسيةالعينةتحديداجلمنالتلاميذلسارسونعالامتحان

الاستطلاعيةالدراسةنتائج2.2

البحثعينةتحديدمنالباحثةتمكنتالاستطلاعيةالدراسةمجرياتمنالانتهاءبعد

الحالاتاستبعادثممرتفعةبدرجةالامتحانقلقمنيعانونالذينالتلاميذتحديدتمحيثالأساسية

وهم:التقنيةهذهمعهاتصلحلاالتي

والصرعالقلبكمرضىوالخطيرةالمزمنةالامراضذوي

الاعاقاتذوي

الهلعبنوباتوالمصابينالصدماتذوي

والمكانيةالزمانيةالحدود.3

بالمدرسةالمتوسط،للمستوىالنهائيةالأقسامتلاميذعلىاستمارةبتوزيعالدراسةتمت

20/04/2024يومفيبوعريريجبرجببلديةالأولالقوسالخاصة

الدراسةحدود.4

من:كلخلالمنالحاليةحدودالدراسةتحديدتم

البشريةالحدود1.4

بمدينةالمتوسطالتعليممنالنهائيةالأقسامفيالمتمدرسينتلاميذمنمجموعةعلىالبحثاجراءتم

.2023/2024الدراسيللعامبوعريريجبرد

المكانيةالحدود2.4

الأولالقوسالخاصةالمدرسةفيمتوسطالرابعةتلاميذمنعينةعلىالبحثمجموعةاقتصرت

بوعريريج.برججويلية5بحي

الزمنيةالحدود3.4
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المحددةالفترةجيثكانت2023/2024الدراسيالعاممنالثالثالفصلخلالالدراسةأجريت

يومين.المقياستطبيقمدةواستغرقتمفتوحةوالمرخصة

العلميةالحدود4.4

وهي:الحاليةالدراسةفيالمستخدمةالعلميةبالادواتالبحثيتحدد

لسارسونالامتحانقلقمقياس

المقابلة

الملاحظة

)vrنظارات)باستعمالالافتراضيالاسترخاءتقنية

الدراسةأدواتتعريف.5

المقابلةأ-

الحالاتبعضوفيأيضالكنمنعزلةبكيفيةالفردمساءلةاجلمنتستعملمباشرةتقنيةهي

علىالعميقالتعرفبهدفكيفيةمعلوماتباخذتسمحموجهةنصفبطريقةجماعاتمساءلة

المبحوثين.الأشخاص

الأسبابواكتشافللافرادالعميقةالحوافزاستكشافيريدمنلكلالتقنياتافضلهيالمقابلة

(197,ص2006واخرون,صحراوي)بوزيدحالةكلخصوصياتخلالمنلسلوكهمالمشتركة

بغرض:الحاليبحثنافيالمقابلةاستخدمناوقد

البطنيالتنفسعلىالتلاميذتدريبعلىالعمل

وقدالدراسةفيالرئيسيينالشركاءبصفتهمالجلساتخلالبهالقيامعليهميجبماشرح

موجهة.ونصفموجهةالمقابلةكانت

الملاحظةب-

ومكوناتهاوالاحداثوالمشكلاتالظواهرلسلوكومشاهدةمراقبةعمليةعنعبارةهي

بقصدوهادفومخططمنظمعلميبأسلوبوعلاقاتهاواتجاهاتهاسيرهاومتابعةوالبيئيةالمادية

الانسانأغراضلخدمةوتةجيههاالظاهرةبسلوكوالتنبؤالمتغيراتبينالعلاقةوتحديدالتفسير

(73,ص1999واخرون,عبيدات)محمداحتياجاتهوتلبية
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التنفسوتيرةرصدخلالمنللتقتيةالاستجابةمدىلمراقبةكاداةعليهاالباحثةاعتمدتوقد

الافتراضي.الاستنرخاءجلسةوبعدواثناءقبلوالنبض

نظاراتVRعبرالافتراضيالاسترخاءتقنيةج-

تتضمن:التيوالعناصرالمكوناتمنمجموعةعبرالاسترخاءهذاتحقيقيتم

بصريةتفاصيلمعالجبال،أوالشواطئ،الغابات،مثلطبيعيةمشاهدتتضمنمهدئة:افتراضيةبيئة

بالهدوء.الشعورتعزيزفيتساهمدقيقة

الرياح،أصواتأوالطيور،زقزقةالأمواج،صوتمثلطبيعيةأصواتاستخداممهدئة:أصوات

العصبي.الجهازتهدئةفيتساهمالتيالهادئةالموسيقىإلىبالإضافة

حيثمجهد،وغيرمحدودًاتفاعلًاللاسترخاءالمخصصةالافتراضيةالبيئاتتتيحمحدود:تفاعل

قرارات.اتخاذأومعقدةمهامإلىالحاجةدونالاستكشافمنالمستخدميتمكن

المحيطيالصوتونظامالافتراضيالواقعسماعاتمثلمتقدمةتقنياتاستخدامالانغماس:تقنية

الاسترخاء.تجربةفعاليةمنيزيدمماالافتراضية،البيئةفيالكاملبالانغماسالشعورلتعزيز

30إلى10بينعادةتتراوحزمنيةبمدةمحددةالافتراضيالاسترخاءجلساتتكونالجلسة:مدة

المستخدم.إجهادفيالتسببدونالاسترخاءاستجاباتلتحفيزكافيةالمدةهذهتُعتبرحيثدقيقة،

القلب،ضرباتمعدلمثلالفسيولوجيةالمؤشراتفيالتغيراتقياسيتضمنالاستجابة:قياس

لشعورهمللمستخدمينالذاتيةالتقييماتإلىبالإضافةوالتنفس،الكورتيزول،هرمونمستويات

الجلسة.وبعدقبلبالاسترخاء

الافتراضي:الاسترخاءلتعريفتطبيقيمثال

الأفراد،لدىالتوترمستوياتتقليلعلىالافتراضيالاسترخاءتأثيرلدراسةالتجريبية:الدراسة

التالية:المراحلتتضمنتجربةتصميميمكن

التوتر.منمعتدلةمستوياتمنيعانونالأفرادمنعينةاختيارالمشاركين:اختيار

الافتراضيالاسترخاءمجموعةمجموعتين؛إلىعشوائيًاالمشاركينتقسيمالعشوائي:التقسيم

التحكم.ومجموعة

معالجودة،عاليةVRرأسسماعاتباستخدامالافتراضيالواقعبيئةتجهيزيتمالتجريبي:الإعداد

التجريبية.للمجموعةهادئةوموسيقىمهدئةطبيعيةمشاهدإعداد
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مدارعلىجلسةلكلدقيقة20لمدةالتجريبيةللمجموعةافتراضياسترخاءجلساتإجراءالجلسات:

العميقالتنفسأوالتأملمثلتقليديةاسترخاءتقنياتلاستخدامالتحكمالمجموعةتوجيهيتمأسبوعين.

مماثلة.لمدة

والبياناتالكورتيزول(مستوياتالقلب،ضربات)معدلالفسيولوجيةالبياناتجمعالنتائج:قياس

الجلسات.وبعدقبلوالقلق(التوتر)استبياناتالنفسية

تقليلفيالافتراضيالاسترخاءفعاليةلتحديدالمجموعتينبينالنتائجمقارنةالبيانات:تحليل

التوتر.مستويات

لسارسونالامتحانقلقمقياسد-

القلقويظهرواقعيأساسلهايوجدمحددةلاغيرقريبةتهديداتحولتدورمشاعرهوالقلق

مثلللقلقالمثيرةللمواقفتجنب)سلوكياتسلوكياتمخيف(شيءحول)أفكارمعرفيةمظاهرفي

ضغطارتفاععضلي،توترالعرق،زيادةالتنفس،)ضيقجسميةمظاهرالجمهور(امامالتحدث

((Oltmanns&Emery.1998الدم(

اثناءالطلبةبعضلدىالقلقوجودعلىالتعرففيالمرشدمساعدةفيالمقياسهذايفيد

المناسبة.العلاجيةالبرامجخلالمنبعدفيمامساعدتهموبالتاليأدائهمعلىيؤثروالذيالامتحانات

ابعاد:ثلاثةالىمقسمةبند38المقياسفقراتعدد

الامتحانقلقمقياسأبعادفقراتتوزيعيبين(:01)رقمالجدول

البنودعددالبنودأرقامالبعد

المعرفيالبعد
1,2,4,7,10,12,14,15,17,18,20,21,22,23,25,28

,29,30,31,32,33,36,38
23

3,11,24,2704السلوكيالبعد

5,6,8,9,13,16,19,26,34,35,3711الجسميالبعد

كالتالي:المقياسبنودتصححالتنقيط:طريقة

بنودعنالإجابةتتمحيث(01)بشدةأوافقلا(،02)اوافقلا(،03)اوافق(،04)بشدةاوافق

واحدةدرجةإلىدرجاتأربعبينماالدرجاتتتراوححيثأعلاهالمدرجللمقياسوفقاالمقياس
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والعكسالامتحان،قلقارتفاعإلىالمرتفعةالدرجةتشيرحيثالإيجابيةالإجابةحالةفيوذلك

صحيح.

:التعليمة

الطالب/اختياخي

علمامعينةمواقففيبهتشعراوتفكرماحولالعباراتمنمجموعةالاستبانةهذهتتضمن

خاطئةواجاباتصحيحةإجاباتهناكليسفانهلذاالاخرمشاعرعنتختلفطالبكلمشاعربان

الخاصة.واحاسيسكمشاعركعنتعبراجاباتك

الاماهيالاستبانةلهذهاستجابتكمنتجمعالتيالمعلوماتانعلىلكأؤكدانارجو

المختص.والمعالجالمرشدغيراحدعليهايطلعولنفقطتربويةحقيقيةاعراض

مشاعركيمثلانهتشعرالذيالمكان)+(فيإشارةوضعالعباراتمنعبارةكلاقرا

الحقيقية.واحاسيسك

للدراسة:السيكومترية-الخصائص

-الصدق:

الامتحان:قلقمقياسأولا:

الطرفية:المقاربةصدق

الامتحان:قلقلمقياسالطرفيةالمقارنةصدقنتائجيوضح(02)رقمجدول

المتوسطn)العدد)الفئات

الحسابي

الانحراف

المعياري

مستوىTقيمة

الدلالة

10101.77.618.940.77العليا

1072.96.75الدنيا

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

قدرلهاالمعياريوالإنحراف(101.7ب)قدرالعلياللمجموعةالحسابيالمتوسطأننلاحظ

بقدرالمعياريوالإنحراف(72.9)بقدرالدنياللمجموعةالحسابيالمتوسطبينما(7.61)ب

العلياالفئةبينالدرجةبيناحصائيادالةفروقتوجدلاانهالجدولخلالمنويتضح(،6.75)

الامتحان.قلقفيالافرادبينالتمييزخاصيةلهالمقياسانعلىيدلماوهذاالدنياوالفئة
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-الثبات:

كرونباخ:ألفابطريقةالثبات-حساب

التالي:الجدولفيمبينهوكماالنتيجةوكانتالطريقةبهذهالامتحانقلقثباتحسابتمقدو

كرونباخبألفاالامتحانقلقثباتمعاملنتائجيوضح(:03)رقمجدول

αألفامعاملالفقراتعددالأداة

380.809الامتحانقلق

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

مساوياكانكرونباخألفامعادلةوفقالامتحانقلقثباتمعاملأنالسابقالجدولخلالمننلاحظ

الثبات.منوعاليممتازبمستوىالمقياستمتعيؤكدممادالةقيمة( وهيα=0.809)ل

الدراسة:فيالمعتمدةالاحصائيةالأساليب

Spss)الاحصائيالتحليلبرنامجخلالمنالاستبانةوتحليلتفريغتم V26وبرنامج)(Excel،)

التالية:الاحصائيةالأدواتاستخداموتم

لأغراضأساسيبشكلالأمرهذايستخدمالنسبي:والوزنوالتكرارات،المئويةالنسب✔

المبحوثة؛الدراسةعينةوصففيمنهاالاستفادةويتمما،متغيرفئاتتكرارمعرفة

الاستبيان؛فقراتصدقلمعرفةالطرفيةالمقارنةصدقاختبار✔

الاستبيان؛فقراتثباتلمعرفةكرونباخألفااختبار✔

الدراسة.متغيراتبينالفروقلمعرفةويلكيكسوناختبار✔

ومحتواهاواهدافهاالجلساتيبين(:04)رقمالجدول

المستخدمةالفنيات مدتها أهدافها الجلسة

الموجهةالمقابلة دقيقة20-30
التيالمشكلةحولشروحاتتقديم

الامتحانقلقمنهايعانون
الأولى
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ستقدمالتيالمساعدةالىالإشارة

مشكلتهممنللتخلصلهم

الموجهةالمقابلة دقيقة30-40

التقنيةحولشروحاتتقديم

العلاجية

البطنيالتنفسعلىالتدريب

الثانية

الافتراضيالتعريض

الافتراضي+الاسترخاء
دقيقة30-40

تعريضخلالمنالتشريطإعادة

تطبيقثمالظاغطللموقفالحالة

الافتراضيالاسترخاءتقنية

الثالثة

الافتراضيالتعريض

الافتراضي+الاسترخاء
دقيقة30-40

منالاستجابةومنعالتعريض

الافتراضيالاسترخاءخلال
الرابعة

الافتراضيالتعريض

الافتراضي+الاسترخاء
دقيقة30-40

يغمدالظاغطالموقفالتعودعلى

الاستجابةويزيل
الخامسة

الافتراضيالتعريض

الافتراضي+الاسترخاء
دقيقة30-40

الضاغطيغمدالموقفعلىالتعود

الاستجابةويزيل
السادسة

+الاسترخاءالسقراطيالحوار

الافتراضي
دقيقة30-40

التغييرلتسهيلالتفكيرتعديل

والسلوكيالعاطفي
السابعة

+الاسترخاءالسقراطيالحوار

الافتراضي
دقيقة30-40

التغييرلتسهيلالتفكيرتعديل

والسلوكيالعاطفي
الثامنة

لسارسونالامتحانقلقمقياس دقيقة20-30 الامتحانلقلقالبعديالقياس التاسعة

الطالبةإعدادمنالمصدر:

الأساسيةالدراسة.6
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عينةتحديدتمالاستطلاعيةالدراسةوبعداجراءحيثالدراسةلمجرياتالفعليالتطبيقتعتبر

وخصائصها.الأساسيةالدراسة

الدراسةعينة1.6

تختلفالعينةاختياروطريقةالعينةاختيارهوميدانيبحثاجراءفيالهامةالخطواتمن

العينةتمثلاذالبحثيستوجبهاالتيوالشروطالمدروسالموضوعطبيعةحسباخرالىباحثمن

اختباراته.الباحثعليهيجريالذيالحقل

العينةاختيارطريقة2.6

الدراسةنتائجالىبالاستنادالعينةافرادالىمباشرةالتوجهتمحيثالقصديةالطريقةاعتمدنا

اختباروفقالامتحانقلقمنالدرجاتاعلىلديهمالذينالافراداختيارتمحيثالاستطلاعية

النفسانية.الاخصائيةتقاريرخلالمنالباحثةعليهحصلتماووفقسارسون

العينةوصف3.6

الدراسةعينة_خصائص

الجنس:☜

الجنس.ناحيةمنالعينةخصائصيبين(:05)الجدول

النسبةالتكرارالجنس

43%3ذكر

57%4انثى

100%7المجموع

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

نسبتهنبلغتحيثالاناثمنالمدروسةالعينةأغلباناعلاهالجدولخلالمننلاحظ

.43ب%فقدرتالذكورنسبةبينما،%57
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الجنس.ناحيةمنالعينةخصائصيبين(:01الشكل)

ExcelوبرنامجSpssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

الدراسة:نتائجوتفسيرومناقشةعرض.7

الأولى:الفرضيةنتائجوتفسيرومناقشةعرض1.7

التلاميذ:منالعينةافرادلدىالقلقمستويات

العينةافرادلدىالقلقمستوياتيبين(:06الجدول)

القلقدرجةالجنسالحالات

درجة161انثىالأولىالحالة

درجة160انثىالثانيةالحالة

درجة133انثىالثالثةالحالة

درجة127انثىالرابعةالحالة
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درجة158ذكرالخامسةالحالة

درجة146ذكرالسادسةالحالة

درجة131ذكرالسابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

حيثالتلاميذبينمتفاوتةالقلقدرجاتاناعلاهالبيانيوالمنحنىالجدولخلالمننلاحظ

درجة.161بـالاولىللحالةكانتدرجةاعلىبينمادرجة،127درجةباقلالرابعةالحالةجاءت

الدراسة:لحالاتالقلبنبضمعدلات

ثمجلسةكلفيالقلبدقاتتسجيلتمحيثجلسات7خلالالقلبدقاتمعدليبينالمواليالجدول

التاليةالنتائجعلىفتحصلناللجلساتالحسابيالمتوسطبحسابقمنا

القلبنبضمعدلاتيبين(:07الجدول)

الحالات
قبلالقلبدقاتمعدل

الجلسات

أثناءالقلبدقاتمعدل

الجلسات

بعدالقلبدقاتمعدل

الجلسات
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1079873الاولىالحالة

1028971الثانيةالحالة

988169الثالثةالحالة

979072الرابعةالحالة

10310081الخامسةالحالة

948763السادسةالحالة

1017960السابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

القلبنبضمعدلاتيبين(:03الشكل)

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

إذنوعامرتفعالجلساتقبلالقلبدقاتمعدلأنأعلاهالبيانيوالمنحنىالجدولمننلاحظ

النبضتسجيلتمحيثالجلساتأثناءالمعدلهذاانخفضوقددرجات،107و94بينانحصر
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79بينفتراوحالافتراضيالاسترخاءبدايةمندقائق9الدقيقةحوالىالجلسةمنتصفخلال

معدلاتأننستنتجومنهدرجة،81و60بينمافتراوحالانخفاضفياستمرأنهكمادرجة100و

بالجلسات.القيامبعدانخفضقدالقلبدقات

الدراسة:لحالاتالتنفسمعدلات

وتيرةتسجيلتمحيثجلسات7خلالالتنفسوتيرةمعدليبينالمواليالجدول

علىفتحصلناللجلساتالحسابيالمتوسطبحسابقمناثمجلسةكلفيالتنفس

التاليةالنتائج

التنفسوتيرةمعدلاتيبين(:08الجدول)

الحالات
قبلالتنفسوتيرةمعدل

الجلسات

التنفسوتيرةمعدل

الجلساتأثناء

بعدالتنفسوتيرةمعدل

الجلسات

201715الأولىالحالة

181513الثانيةالحالة

161412الثالثةالحالة

151312الرابعةالحالة

181513الخامسةالحالة

151212السادسةالحالة

171513السابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

التنفسوتيرةمعدلاتيبين(:04)الشكل
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Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

15بينانحصرإذنوعامرتفعالجلساتقبلالتنفسوتيرةمعدلأنأعلاهوالشكلالجدولمننلاحظ

هتسجيلتمحيثدرجة1217بينفتراوحالجلساتأثناءالمعدلهذاانخفضوقددرجات،20و

استمرأنهكماالافتراضيالاسترخاءجلسةبدايةبعد9الدقيقةحواليالجلسةمنتصففيالبياناته

بعدانخفضقدالتنفسوتيرةمعدلاتأننستنتجومنهدرجة،15و12بينمافتراوحالانخفاضفي

بالجلسات.القيام

النتائج:وتحليلعرض

العامة:الفرضية

المتوسطة.المرحلةتلاميذلدىالامتحانقلقمستوىخفضفيفاعليةالافتراضيالاسترخاءلتقنية

الجزئية:الفرضيات

لدىالامتحانبقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروقتوجد-1

المتوسطة.المرحلةتلاميذ

لدىالقلبنبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقتوجد-2

المتوسطة.المرحلةتلاميذ
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تلاميذلدىالتنفسحركةفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروقتوجد-3

المتوسطةالمرحلة

الفرضياتمنالتحقق

بقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروقتوجد:1الجزئيةالفرضية

المتوسطة.المرحلةتلاميذلدىالامتحان

والبعديالقبليالقياسبينالامتحانبقلقالشعورفيللفروقويلكيكسوناختبار(:09جدول)

للعينة.

(nالعدد)الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

SDالمعياري
Zقيمة

مستوى

Pالدلالة

7145.1414.80القبليالقياس
دالة2.370.01-

7138.2812.22البعديالقياس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

للعينةالامتحانبقلقالشعورفيإحصائيادالةفروقتوجدأنّه(06)رقمالجدولخلالمنيتضح

,M=145.14القبلي)القياسبينالتجريبية SD=14.80)البعدي)والقياسM=138.28,

SD=12.22)، (Z(7)=2.37,P=0.00.)توجدومنهمحققة.الأولىالجزئيةالفرضيةفإنوعليه

المرحلةتلاميذلدىالامتحانبقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروق

الاقتراضي.الاسترخاءتقنيةتطبيقبعدايالبعديالقياسلصالحالمتوسطة

نبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروقتوجد:2الجزئيةالفرضية

المتوسطة.المرحلةتلاميذلدىالقلب

للعينة.والبعديالقبليالقياسبينالقلبنبضاتمعدلفيللفروقويلكيكسوناختبار(:10جدول)

(nالعدد)الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

SDالمعياري
Zقيمة

مستوى

Pالدلالة

7100.284.30القبليالقياس
دالة2.370.01

714.421.61البعديالقياس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

40



الامتحانقلقحدةمنالتخفيففيالافتراضيالاسترخاءمساهمةالثانيالفصل

التجريبيةللعينةالقلبنبضاتفيإحصائيادالةفروقتوجدأنّه(07)رقمالجدولخلالمنيتضح

,M=100.28)القبليالقياسبين SD=4.30)البعدي)والقياسM=14.42, SD=1.61)،

(Z(7)=-2.37,P=0.00.)دلالةذاتفروقتوجديعنيمماالثانية.الجزئيةالفرضيةفإنوعليه

لصالحالمتوسطةالمرحلةتلاميذلدىالقلبنبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائية

البعديالقياس

التنفسحركةفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالةذاتفروقتوجد:3الجزئيةالفرضية

المتوسطة.المرحلةتلاميذلدى

للعينةوالبعديالقبليالقياسبينالتنفسحركةفيللفروقويلكيكسوناختبار(:11جدول)

التجريبية.

(nالعدد)الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

المعياري

SD

Tقيمة
مستوى

Pالدلالة

717.001.82القبليالقياس
دالة2.390.01

712.851.06البعديالقياس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

القياسبينللعينةالتنفسحركةفيإحصائيادالةفروقتوجدأنّه3رقمالجدولخلالمنيتضح

,M=17.00)القبلي SD=1.61)البعدي)والقياسM=12.85, SD=1.06)،

(Z(7)=2.39,P=0.000.)ذاتفروقتوجديعنيممامحققةالثالثةالجزئيةالفرضيةفإنوعليه

لصالحالمتوسطةالمرحلةتلاميذلدىالتنفسحركةفيوالبعديالقبليالقياسبيناحصائيةدلالة

.البعديالقياس

النتائج:ومناقشةتفسير

سنتطرقمؤقتةكاجابةاقترحتالتيوالفرضيةالدراسةمنهاانطلقتالتيالبحثإشكاليةضوءفي

ومختلفالمتبنىالنظريالطارالىبالعودةوذالكالنتائجومناقشةوتفسيرعرضالىالجزءهذافي

مانوعاجديدةالدراسةلانشحيحةكانتانهاولوالحاليةللدراسةالسابقةالدراسات

الاولى:الفرضية
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الشعورفيوالبعديالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضيةنتائجأشارت

الاسترخاءتقنيةتطبيقبعدالبعديالقياسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلاميذلدىالامتحانبقلق

قلقمستوىتقليلفيساهمقدالافتراضيالاسترخاءتقنيةاستخدامأنيعنيوهذاالافتراضي،

تطبيقها.قبلالقلقبمستوياتمقارنةالتقنيةهذهتطبيقبعدكبيربشكلالامتحان

التالية:العواملخلالمنتفسيرهايمكنالنتيجةهذه

الافتراضي:الاسترخاءلتقنياتالنفسيالتأثير

التوترتقليلعلىتعملومريحةمهدئةبيئاتخلقفيالافتراضيالاسترخاءتقنياتتساعد

أنالتقنياتلهذهيمكنوالشعور(،السمع،)البصر،المختلفةالحواستحفيزخلالمنالنفسي.والقلق

Parsons)القلقمستوىمنتقللشاملةاسترخاءتجربةتخلق & Rizzo, 2008.)

والجسدي:الذهنيالتحفيز

المسببةالعواملعنالانتباهتشتيتفيتساعدغامرةتجربةيقدمالافتراضيالواقعاستخدام

استجاباتتحفيزإلىيؤديأنيمكنهذاالمهدئة.الافتراضيةالتجربةعلىالعقلوتركيزللقلق

Anderson)القلقمستوياتتقليلفيتساهمونفسيةجسديةاسترخاء et al., 2017.)

والتوجيه:التفاعل

المستخدمينتساعدموجهةوإرشاداتتفاعليةعناصرتتضمنماغالبًاالافتراضيةالتقنيات

القلقتقليلفيتأثيرهامنيعززمماأكبر،بفعاليةوالتأملالعميقالتنفستقنياتتطبيقعلى

(Gorini et al., 2010.)

الفرضية:مناقشة

القبلي،بالقياسمقارنةالامتحانقلقمستوياتفيكبيرانخفاضإلىالبعديالقياسنتائجأشارت

الاختباراستخدموقدالقلق؛تقليلفيفعالةكانتالافتراضيالاسترخاءتقنيةبأنالفرضيةيدعموهذا

Paired)المرتبطةللعيناتtاختبارالإحصائي t-test)القياسينبينالفروقكانتإذامالتحديد

لا.أمإحصائيةدلالةذات

العملية:التطبيقات

منالطلابأداءعلىإيجابيتأثيرلهيكونأنيمكنتعليميةبيئاتفيالتقنياتهذهتطبيق

الامتحانات.فيأفضلبشكلالأداءلهميتيحمماالامتحان،قلقمستوياتتقليلخلال
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النفسيالدعماستراتيجياتمنكجزءالافتراضيالاسترخاءبرامجتبنيللمدارسيمكن

Riva)للطلابوالاجتماعي et al., تؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظريجبكما(.2016

للطلاب.والاجتماعيةالثقافيةوالخلفيةالجنس،العمر،مثلالدراسة،نتائجعلى

التقنيةمعوالتفاعلالوصولمستوىنفسلديهمالطلابجميعأنمنالتأكدأيضاًالمهممن

Bouchard)خارجيةعواملعنناتجةليستالفروقأنلضمانالافتراضية et al., 2012.)

لدىالامتحانبقلقالمعنونةحدادهبدجيهانالقيسيالباحثدراسةمعتتوافقالنتيجةوهذه

الفروقعلىوالتعرفالبحثعينةلدىالاختبارقلقإلىهدفتوالتي؛المتوسطةالمرحلةطلبة

الأولالصفينمنطالب(300)قوامهاعينةعلىالدراسةأقيمتوقدالاختبارقلقفيالإحصائية

كلهاالبحثعينةأنالنتائجأكدتوقدبغدادمحافظةفيوالرصافةالكرخجانبيمنالمتوسطوالثالث

إلىتعزىوالإناثالذكوربينإحصائيةدلالةذاتفروقهناككانتحيثالاختبارقلقمنتعاني

الفصولفيالطلابلمستوياتتبعاًإحصائيةدلالةذاتهناكتكنلمأنهإلىبالإضافةالإناث

(127ص،2017)القيسي،الدراسية.

العلاجيالبرنامجبأثرالمعنونةسليمانوهندعليأحمدهيثمالزبيديدراسةمعكذلكوتتفق

قلقأعراضتخفيضإلىهدفتوالتيالامتحانقلقلتخفيضالعضليالاسترخاءتقنيةباستخدام

جامعةمنطالبا(20)قوامهاعينةعلىالدراسةأقيمتحيثالعلياالدراساتطلبةلدىالامتحان

المجموعتيندرجاترتببينإحصائيةدلالةذاتفروقوجودنتائجهاأكدتوالتيببغدادديالي

)هيثمالتجريبية.المجموعةلصالحالامتحانقلقمقياسعلىالبعديالاختبارفيوالضابطةالتجريبية

(115ص،2022وهند،

.İzzetKurbanogluلدراسةبالنسبةأما ÖzlemŞimşek. ÖznurAzızıogluGümüş

Relationship“ ب:المعنونة between Anxiety, Attitude, Test Motivation, and

Exam Success Regarding Exam Question Type: An Investigation of
Middle School Learners”الامتحانأسئلةأنواعبشأنالقلقبينالعلاقةدراسةفيهاتموالتي؛

121قوامهاعينةعلىالدراسةأقيمتوقدالامتحان،فيوالنجاحالاختبارودوافعالطلابواتجاهات
معاملاختباريعلىالاعتمادتمأنهبالذكروالجديرسنة15و11مابينأعمارهمتتراوحتلميذا

المتعلقةالمقاييسمنعليهاالحصولتمالتيالبياناتلتحليلالانحداروتحليلاتبيرسونارتباط

أسئلةأنواعبشأنالتلاميذبقلقالتنبؤتمقدأنهالنتائجأكدتوقدللاختبار؛والدوافعوالقلقبالمواقف
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الاختبار.دافعخلالمنبهالتنبؤيتململكنالامتحانفيونجاحهممواقفهمخلالمنالامتحان

(İzzetKurbanoglu، (205ص،2024

الثانية:الفرضيةتفسير

الفرضية:تفسير

فيوالبعديالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضيةنتائجأشارت

معينتدخلتطبيقبعدالبعديالقياسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلاميذلدىالقلبنبضاتمعدل

في:تمثلالتدخلهذاالتدخل.قبلعليهكانبمامقارنة

البدني،النشاطمننوع●

العميق،التنفستقنياتعلىالتدريب●

منالتقليلأوالقلبيةالصحةلتحسينمصممآخربرنامجأيأوالافتراضي،الاسترخاء●

التوتر.

القلب:نبضاتمعدلفيالتغيرأسباب

للتدخل:الفسيولوجيةالاستجابة

إلىيؤديأنيمكنولكنالنشاطأثناءالقلبنبضاتمعدلمنالبدنيالنشاطيزيدالبدني:النشاط

الوعائيةالقلبيةاللياقةتحسينبسببالطويلالمدىعلىالراحةحالةفيالقلبنبضاتمعدلخفض

(Katzmarzyk et al., 2000.)

اللاودي،العصبيالجهازتحفيزإلىوالتأملالعميقالتنفستقنياتتؤديوالتأمل:الاسترخاءتقنيات

Telles)الاسترخاءمنحالةإلىالوصولفيويساعدالقلبنبضاتمعدلمنيقللمما et al.,

2013.)

والقلق:التوترتقليل

يؤديمماوالقلق،التوترمنتخففأنالافتراضي،الاسترخاءذلكفيبماالاسترخاء،لتقنياتيمكن

Anderson)للجسمالفسيولوجيةالاستجابةلتحسننتيجةالقلبنبضاتمعدلانخفاضإلى et al.,

2008.)

البدنية:اللياقةتحسين
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إلىيؤديمماالبدنية،اللياقةفيعامتحسينإلىتؤديأنيمكنالمنتظمةالبدنيالتدريببرامج

Blair)الدمضخفيالقلبلكفاءةنتيجةالراحةحالةفيالقلبنبضاتمعدلانخفاض et al.,

1996.)

الفرضيةمناقشة

والبعدي:القبليللقياسالمحتملةالنتائج

يدعموهذاالقبلي،بالقياسمقارنةالقلبنبضاتمعدلفيانخفاضًاالبعديالقياسنتائجأظهرت

،كانالتدخلبأنالفرضية المرتبطةللعيناتtاختبارالإحصائيالاختباراستخدموقدفعالًا

(Paired t-test)لا.أمإحصائيةدلالةذاتالقياسينبينالفروقكانتإذامالتحديد

العملية:التطبيقات

العامةالصحةعلىإيجابيتأثيرلهيكونأنيمكنالمدرسيةالبيئاتفيالتدخلاتهذهتطبيق

العامة.والرفاهيةالأكاديميالأداءيحسنقدمماللطلاب،

الصغرمنذالصحيةالعاداتلتعزيزالمدرسيةالصحةبرامجمنكجزءالتدخلاتهذهاستخداميمكن

(Biddle et al., 2011.)

المؤثرة:العوامل

الجنس،العمر،مثلالقلب،نبضاتمعدلعلىتؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظريجب

اليومي.البدنيالنشاطومستوى

ليستالفروقأنلضمانالتدخلمستوىبنفسيلتزمونالطلابجميعأنمنالتأكدأيضًاالمهممن

Ruiz)خارجيةعواملعنناتجة et al., 2006.)

.JunggeunAhnدراسةمعتتوافقالنتيجةوهذه Jiu Kim. Youngeun Parkبالمعنونة
Virtual Reality-based Relaxation Program on Mental Health and Sleep
Patterns for Undergraduate Students: A Randomized Controlled
Repeated-Measures Design (Preprint)

يحاكيالذي(VRelaxالافتراضي)الواقعالاسترخاءبرنامجآثارتقييمإلىالدراسةهذههدفتوقد
41العينةتضمنتوقدالكوريينالجامعيينللطلابالنوموأنماطالعقليةالصحةعلىالطبيعيةالبيئة

كالتالي:هيمجموعاتثلاثإلىعشوائياتقسيمهمتمجامعياطالبا
للتدخل،(VRelax)الافتراضيالواقعاسترخاءلبرنامجخضعواطالبا13
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(،AC)الانتباهفيللتحكم(PMR)التدريجيالعضلاتلاسترخاءخضعواطالبا13

(WLC)الانتظارقائمةفيللتحكمخضعواطالبا15

فيمهمًادورًالعبالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامجأنالدراسةهذهنتائجأكدتوقد

فيملحوظًاتحسنًاVRelaxمجموعةأظهرتإذالذاتية.النوموأنماطالمتصورالإجهادتحسين

تمالتيالنومكفاءةملحوظبشكلتحسنتفقدكذلكالذاتية،النوموأنماطالملحوظةالتوترمستويات

أنيتوقعذلك،علىوبناءًالأخرى.بالمجموعاتمقارنةACمجموعةفيالرسمخلالمنقياسها

لتحسينالذاتيةللإدارةكتدخلفعالبشكلالافتراضيبالواقعالغامرةالاسترخاءبرامجاستخداميتم

.JunggeunAhn)الجامعيين.الطلاببينالنوموأنماطالعقليةالصحة Jiu Kim. Youngeun

Park، 2024)

النفسيالقلقلاحتواءكآليةبالاسترخاءالمعنونةسليممحمدخميسدراسةفينلاحظهاذاتهاوالنتيجة

فقدالربو،بنوباتمصابامريضا11قوامهاعينةعلىالدراسةتطبيقتمحيثالربو،مرضىلدى

أظهرتانهاكماالربومرضىلدىالقلقحدةمنتخفيففيالاسترخاءتقنيةعليةالنتائجأكدت

أنهاغيربالمرض،الإصابةمدةباختلافوذلكالقلقحدةمنتخفيففيالاسترخاءتقنيةفاعلية

ماخلافوهذاالبعدي؛القياسبينوذلكالاسترخاءتقنيةفاعليةفيفروقوجودعدمأكدت

(2011سليم،محمد)خميسذلك.عكسأكدتالتيدراستنافياستخلصناه

الثالثة:الفرضيةتفسير

حركةفيوالبعديالقبليالقياسبينإحصائيةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضيةنتائجأشارت

كانبمامقارنةمعينتدخلتطبيقبعدالبعديالقياسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلاميذلدىالتنفس

في:تمثلالتدخلهذاالتدخل.قبلعليه

العميق؛التنفستقنياتعلىتدريب●

التأمل؛●

الإجهاد.وتقليلالتنفسكفاءةلتحسينمصممآخربرنامجأيأوالافتراضي،الاسترخاء●

التنفس:حركةفيالتغيرأسباب

العميق:التنفستقنياتعلىالتدريب
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الصدريالتنفسمنبدلاًالبطنيالتنفساستخدامعلىالعميقالتنفستقنياتتشجعالبطني:التنفس

Jerath)الجسمإلىالمتدفقالأوكسجينويعززالتنفسعمليةكفاءةمنيزيدمماالضحل، et al.,

2006.)

منيقللممااللاودي،العصبيالجهازتنشيطإلىالعميقالتنفستقنياتتؤديالتوتر:تقليل

Brown)التنفسحركةويحسنالتوتراستجابات & Gerbarg, 2005.)

والاسترخاء:التأمل

بطءإلىيؤديمماالعميق،الاسترخاءمنحالةتحقيقعلىالموجهالتأمليساعدالموجه:التأمل

Zeidan)النفسعمقوزيادةالتنفسوتيرة et al., 2010.)

مستوياتمنيقللأنيمكنمهدئةبيئاتلإنشاءالافتراضيةالتقنياتاستخدامالافتراضي:الاسترخاء

Gorini)العميقالتنفسويعززالتوتر et al., 2010.)

البدنية:اللياقة

قدرةوزيادةالتنفسيالجهازكفاءةتحسينفيالمنتظمالبدنيالنشاطيسهمالمنتظم:البدنيالنشاط

,Shephard)التنفسحركةتحسينإلىيؤديمماالأوكسجين،استيعابعلىالرئتين 1994.)

الفرضيةمناقشة

والبعدي:القبليالقياسنتائج

يدعموهذاالقبلي،بالقياسمقارنةالتنفسحركةمعدلفيانخفاضًاالبعديالقياسنتائجأظهرت

tاختبارالإحصائيالاختباراستخدموقدالتنفس،كفاءةتحسينفيفعالًاكانالتدخلبأنالفرضية

Paired)المرتبطةللعينات t-test)أمإحصائيةدلالةذاتالقياسينبينالفروقكانتإذامالتحديد

لا.

العملية:التطبيقات

والنفسيةالبدنيةالصحةتعزيزبرامجمنكجزءالمدرسيةالبيئاتفيالتدخلاتهذهتطبيقيمكن

العامة.والرفاهيةالأكاديميالأداءتحسينفييسهممماللطلاب،

علىإيجابيتأثيرلهيكونأنيمكنوالتأملالعميقالتنفستقنياتممارسةعلىالطلابتشجيع

Tang)والجسديةالنفسيةصحتهم et al., 2007.)

المؤثرة:العوامل
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العامة،الصحيةالحالةمثلالتنفس،حركةعلىتؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظريجب

المدرسية.والبيئةالبدنية،اللياقةومستوى

ليستالفروقأنلضمانالتدخلمستوىبنفسيلتزمونالطلابجميعأنمنالتأكدأيضًاالمهممن

Field)خارجيةعواملعنناتجة et al., 2010.)

تنميةفيمقترححركيبرنامج‍أثرب‍المعنونةخضراويدراسةمعتتوافقالنتيجةوهذه

نموعلىالحركيالنشاطأثرمعرفةإلىالدراسةهدفتوقدالمتوسطالتعليمتلاميذلدىالاسترخاء

حيثالمتوسطالطورتلاميذمنتلميذا26منمكونةقصديةعينةاختيارتمحيثالاسترخاء؛مهارة

التعليمتلاميذلدىالاسترخاءتنميةعلىإيجابيتأثيرالمقترحللبرنامجأنتأكيدإلىالنتائجأسفرت

المتوسط.

برنامجبأثرالمعنونةذنونمحمودثامروالحمداني،عليسليمانعكلهالحوري،دراسةأما

إلىهدفتالتيالجمناستكمادةفيالعمليوالتحصيلألامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاء

كالتالي:هيأساسيةنقاطثلاث

قسمفيالجمناستكمادةفيالثالثةالمرحلةلطلابالتعاقبيبالاسترخاءتدريبيبرنامجإعداد●

الموصل؛جامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربية

الجمناستكمادةفيالعمليالامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف●

الموصل؛جامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربيةقسمطلابلدى

الجمناستكمادةفيالعمليالتحصيلدرجةعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف●

الموصل.جامعةفيالأساسيةالتربيةبكليةالرياضيةالتربيةقسمطلابلدى

تجريبيةمجموعةعلىمقسمينوطالبةطالبا28قوامهاأساسيةعينةاختيرتذلكعلىوبناء

العينةعلىطبقحيثالاستطلاعيةوالعينةالطالباتاستبعادبعدالعشوائيةبالطريقةضابطةوأخرى

التالية:النتائجإلىالباحثانتوصلوقدللبحث،كأداةالامتحانيالقلقمقياس

التجريبيةالمجموعةلدىالعمليالامتحانمنالقلقدرجةخفضعلىالمعدالبرنامجعمل●

والبعدي؛القبليالاختبارينبينمعنويةوبفروقات

إعطاءقبلالعمليالامتحانيالقلقفيمتكافئتينكاناوالتجريبيةالضابطةالمجموعتينإن●

التجريبية؛للمجموعةالتجريبيالمتغير
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ينخفضولمحالهعلىبقيالضابطةالمجموعةلدىالعمليالامتحانيالقلقومعدلدرجةإن●

القبلي؛بالاختبارمقارنتهعندالبعديالاختبارفي

لديهاالعمليالامتحانيالقلقمعدلانخفاضفيالضابطةالمجموعةعلىالتجريبيةالمجموعةتفوقت

الجمناستك؛مادةفيالعمليالتحصيلدرجاتتحسنخلالمنالأداءمستوىوتطورتحسنوبالتالي

.(.205ص،2021)خضراوي،
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ومبتكرةفعالةوسيلةيعدالافتراضيالاسترخاءتقنيةانعلىالتأكيديمكنالختامفي

الدراسةهذهخلالفمنالامتحاناتاجتيازعلىالمقبلينالتلاميذلدىالامتحانقلقحدةمنللتخفيف

مماللتلاميذالنفسيةالحالةتحسينفيملموسبشكلتساهمالافتراضيالاسترخاءتقنيةاناثباتتم

الاكاديمي.أدائهمعلىإيجابياينعكس

تساعدعلاجيةخطةضمنالافتراضيالاسترخاءتقنيةاستخدامانالنتاىجأظهرتلقد

التاملمثلالمتعددةتقنياتهخلالومنحيثوالجسديالنفسيوالاستعدادالتركيزعلىالتلاميذ

بشكلالتعاملمنالتلاميذيمكنممابالنفسوالثقةبالهدوءالشعوريعززالذهنيوالتصورالموجه

الامتحاناتضغوطمعافضل

المستقبلية:التوصيات

الاسترخاءتقنياتبدمجالتعليميةالمؤسساتتقومبانالدراسةتوصيالنتائجهذهعلىوبناءا

ورشاعدادخلالمنذالكتحقيقيمكنحيثللتلاميذالمقدمةالنفسيالدعمبرامجضمنالافتراضي

بالإضافةفعالبشكلالتقنيةهذهلتطبيقاللازمةالمواردوتوفيرالنفسانيينللاخصائيينتدريبيةعمل

استراتيجياتهممنجزءكبانتظامالافتراضيالاسترخاءممارسةعلىالتلاميذتشجيعيجبذالكالى

للامتحانات.للتحضير

الاكاديميتعليمهمفيالاستثمارعنأهميةيقللاالنفسيةالتلاميذصحةفيالاستثمارإن

الدراسيةحياتهمفيالتلاميذنجاحمفتاحهوالاكاديميوالتحصيلالنفسيةالصحةبينفالتوازن

تحقيقنحوهامةخطوةيشكلقدالافتراضيالاسترخاءتقنياتتبنيفانوبالتاليالمستقبليةوالمهنية

هذاوثباتبثقةالتحدياتمواجهةعلىقادرجيلبناءفيتسهمللنجاحومحفزةمتوازنةتعليميةبيئة

كالتالي:نعرضهاأخرىتوصياتالىاضافتا

الافتراضيالاسترخاءلتقنياتالمدىطويلالتأثيرلتقييمالدراساتمنالمزيدبإجراءينصح

الامتحان.قلقعلى

فييساهمأنيمكنالنفسيالإجهادأوالقلقمنأخرىأنواععلىالتقنياتهذهتأثيردراسة

Lecourt)المحتملةوفوائدهالتطبيقاتهاأوسعفهم et al., 2020..)

علىالتدخلاتهذهلمثلالمدىطويلةالتأثيراتلتقييمالدراساتمنالمزيدبإجراءينصح

عام.بشكلالقلبوصحةالقلبنبضاتمعدل
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أوسعفهمفييساعدأنيمكنالطلابمنمختلفةمجموعاتعلىالتدخلاتهذهتأثيردراسة

Dishman)المحتملةوفوائدهالتطبيقاتها et al., 2004.)

علىالتدخلاتهذهلمثلالمدىطويلةالتأثيراتلتقييمالدراساتمنالمزيدبإجراءينصح

عام.بشكلالتنفسيالجهازوصحةالتنفسحركة

أوسعفهمفييساعدأنيمكنالطلابمنمختلفةمجموعاتعلىالتدخلاتهذهتأثيردراسة

Ospina)المحتملةوفوائدهالتطبيقاتها et al., 2007.)

الدراسةآفاق

تأثيرها:نطاقمنوتوسعنتائجهاتعززانيمكنوالتيللدراسةالمحتملةالافاقيليفيما

منتنوعاواكثراكبرعيناتتشملمستقبليةدراساتاجراءخلالمنالدراسةعينةتوسيع

موثوقيتها.وزيادةالنتائجتعميملضمانخاصةاوعامةكانتالمدارسسواءا

الاسترخاءمنومتنوعةجديدةتقنياتاختباريمكنحيثالافتراضيالاسترخاءتقنياتتنويع

الامتحان.قلقعلىالمختلفةتاثيراتهالدراسةالمعززالواقعمثلالافتراضي

علىالافتراضيالاسترخاءتاثيرلمتابعةطوليةدراساتاجراءخلالمنالأمدطويلةمتابعة

القلقعلىالإيجابيةتاثيراتهاستمرارمدىلمعرفةأطولزمنيةفترةمدارعلىالتلاميذ

الاكاديمي.والأداء

الاسترخاءفعاليةلقياسمتقدمةتقييمأدواتتصميميمكنحيثجديدةتقييمأدواتتطوير

لضغطفيسيولوجيةوقياساتمتخصصةاستبياناتمثلالامتحانقلقتخفيففيالافتراضي

الدماغية.الموجاتقياسوحتىالدم

أخرىوطرقالافتراضيالاسترخاءتقنياتمقارنةبينبحوثاجراءالمقارنةالبحوث

تعليميةبيئاتفيفعاليةاكثرالطرقأيلمعرفةالسلوكيالمعرفيالعلاجمثلالقلقلتخفيف

مختلفة.

الفوائدتعميمقابليةمدىلمعرفةالمهنيةالبيئاتاوالعاليالتعليممثلأخرىبيئاتفيالتطبيق

المختلفة.العمريةالمجموعاتعلى
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تحكيمنموذج:02الملحق

الشعبيةالديمقراطيةالجزائريةالجمهورية

بوعريريجببرجالإبراهيميالبشيرمحمدجامعة

الاجتماعيةوالانسانيةالعلومكلية

النفسعلمقسم

المدرسيالنفسعلمتخصص

علاجيبرنامجتحكيماستمارة

)ة(الفاضلأستاذي/أستاذتي

................................................واللقـــب:الإسم

................................................العلمية:الدرجة

................................................التـخـصـــــص:

................................................الــجـــامـعــــة:

.....وبعدطيبةتحية

بوالموسومةالمدرسيالنفسعلمتخصصل.م.دماسترمذكرةانجازاطارفي

علىالمقبلينالتلاميذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفيففيالافتراضيالاسترخاءمساهمة

لتحقيقالرئيسيةالتقنيةلاختبارجلساتبرنامجبناءعليناوجبالمتوسطالتعليمشهادةامتحانات

للتطبيقالتقنيةهذهوجاهزيةقابليةمدىولمعرفةالبحثهذااهداف

يلي:فيمارايكموابداءعليهللاطلاعمنهبنسخةلسيادتكمالباحثةتتقدم
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لهيهدفلماالبرنامجملائمة*مدى

البرنامجهذاجلساتفيالمستخدمة*الفنيات

جلسةلكلالمخصص*الزمن

الجلسات*ترتيب

تعديلهااواضافتهاتقترحونونقائص*إضافات

غيرملائمةالتحكيمعناصر
ملائمة

ملاحظات

اليهيهدفلماالجلساتبرنامجملائمة

كلفيالمستعملةالفنياتبينالتوافق
جلسة

البرنامجفيالجلساتعدد

جلسةلكلالمخصصالزمن

الجلساتترتيب

اواضافتهاتقترحونونقائصإضافات
تعديلها

أخرى:ملاحظات

..................................................................................................

..................................................................................................

..................................................................................................

.................................................................................................................

.......................

تعاونكمعلىشكرا
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الجلسات:03الملحق
المستخدمةالفنيات مدتها اهدافها الجلسة

الموجهةالمقابلة دقيقة20-30 حولشروحاتتقديم
منهايعانونالتيالمشكلة

الامتحانقلق
التيالمساعدةالىالإشارة
منللتخلصلهمستقدم

مشكلتهم

الاولى

الموجهةالمقابلة دقيقة30-40 التقنيةحولشروحاتتقديم
العلاجية

التنفسعلىالتدريب
البطني

الثانية

الافتراضيالتعريض
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 خلالمنالتشريطإعادة
للموقفالحالةتعريض
تقنيةتطبيقثمالظاغط

الافتراضيالاسترخاء

الثالثة

الافتراضيالتعريض
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 الاستجابةومنعالتعريض
الاسترخاءخلالمن

الافتراضي

الرابعة

الافتراضيالتعريض
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 الظاغطالموقفالتعودعلى
الاستجابةويزيليغمد

الخامسة

الافتراضيالتعريض
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 الموقفعلىالتعود
ويزيلالضاغطيغمد

الاستجابة

السادسة

السقراطيالحوار
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 لتسهيلالتفكيرتعديل
والسلوكيالعاطفيالتغيير

السابعة

السقراطيالحوار
الافتراضي+الاسترخاء

دقيقة30-40 لتسهيلالتفكيرتعديل
والسلوكيالعاطفيالتغيير

الثامنة

الامتحانقلقمقياس
لسارسون

دقيقة20-30 لقلقالبعديالقياس
الامتحان

التاسعة
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Spssمخرجات:04الملحق

Group Statistics
VAR00001 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean

القلق 1.00 10 101.7000 7.61650 2.40855
2.00 10 72.9000 6.75689 2.13672

Independent Samples Test
Levene's Test
for Equality of

Variances t-test for Equality of Means

F Sig. t Df

Sig.
(2-tail
ed)

Mean
Difference

Std. Error
Difference

95% Confidence
Interval of the

Difference
Lower Upper

القلق Equal
variances
assumed

.084 .775 8.945 18 .000 28.80000 3.21973 22.03560 35.56440

Equal
variances
not
assumed

8.945 17.748 .000 28.80000 3.21973 22.02870 35.57130

Reliability Statistics
Cronbach's

Alpha N of Items
.809 38

الجنس

Frequency Percent Valid Percent
Cumulative

Percent
Valid ذكر 3 10.0 42.9 42.9

انثى 4 13.3 57.1 100.0
Total 7 23.3 100.0

Missing System 23 76.7

Total 30 100.0

Descriptive Statistics
N Mean Std. Deviation Minimum Maximum

قلق_قبلي 7 145.1429 14.80347 127.00 161.00
نبضات_قبل 7 100.2857 4.30946 94.00 107.00
تنفس_قبل 7 17.0000 1.82574 15.00 20.00
قلق_بعدي 7 138.2857 12.22994 122.00 151.00

نبضات_بعد 7 14.4286 1.61835 12.00 17.00
تنفس_بعد 7 12.8571 1.06904 12.00 15.00
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Ranks
N Mean Rank Sum of Ranks

قلق_قبلي-قلق_بعدي Negative Ranks 7a 4.00 28.00
Positive Ranks 0b .00 .00
Ties 0c

Total 7

نبضات_قبل-نبضات_بعد Negative Ranks 7d 4.00 28.00
Positive Ranks 0e .00 .00
Ties 0f

Total 7

تنفس_قبل-تنفس_بعد Negative Ranks 7g 4.00 28.00
Positive Ranks 0h .00 .00
Ties 0i

Total 7

a. قلق_قبلي>قلق_بعدي
b. قلق_قبلي<قلق_بعدي
c. قلق_قبلي=قلق_بعدي
d. نبضات_قبل>نبضات_بعد
e. نبضات_قبل<نبضات_بعد
f. نبضات_قبل=نبضات_بعد
g. تنفس_قبل>تنفس_بعد
h. تنفس_قبل<تنفس_بعد
i. تنفس_قبل=تنفس_بعد

Test Statisticsa

قلق_قبلي-قلق_بعدي
-نبضات_بعد

نبضات_قبل تنفس_قبل-تنفس_بعد
Z -2.371-b -2.371-b -2.392-b

Asymp. Sig. (2-tailed) .018 .018 .017
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.

بالاسترخاءالخاصالكرسي:05الملحق
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VRالافتراضيالواقعنظارات:06الملحق
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افتراضياسترخاءجلسة:07الملحق
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النبضقياسجهاز:08الملحق
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SunRiseالافتراضيالواقعتطبيق:09الملحق
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