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معتمدةالامتحانقلقحدةمنالتخفیففيالافتراضيالاسترخاءمساھمةمعرفةبھدفالدراسةھذهجاءت

علىالمقبلینمنتلامیذ07قوامھاعینةعلىالدراسةأجریتحیثالتجریبيالشبھالمنھجعلىذالكفي

علىمعتمدةوبعديقبليبقیاسالواحدةالعینةتصمیمباعتمادالمتوسطالتعلیمشھادةامتحاناجتیاز

الواقعنظاراتالامتحان،لقلقسارسونمقیاسالملاحظة،المقابلة،فيالمتمثلةالأدواتمنمجموعة

.VRالافتراضي

الذيالشھرمدىعلىالأسبوعفيجلستینبمعدلفردیةبطریقةالعلاجيالبرنامجتقنیاتتطبیقتموقد

إحصائیةدلالةذاتفروقوجودعلىالدراسةنتائجواسفرتالتجریبيالمتوسطالتعلیمشھادةامتحانسبق

المقیاسلدرجاتبالنسبةالبعديالقیاسلصالحالتطبیقوبعدقبلالتجریبیةالمجموعةدرجاتمتوسطيبین

قلقحدةمنالتخفیففيتساھمالافتراضيالاسترخاءتقنیةانالقولیمكنلذالكالتنفسووتیرةالقلبدقات

الرسمیة.الامتحاناتعلىالمقبلینالتلامیذلدىالامتحان

المفتاحیةالكلمات

الرسمیة.الامتحاناتالتلامیذ،الافتراضي،الواقعنظاراتالاسترخاء،تقنیةالامتحان،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

وبخاصةالصحیةالرعایةمجالیشملھائلاًتطورًاالتكنولوجیاشھدتالأخیرة،العقودفي

الافتراضي،الواقعھوالمجالھذافيللاھتمامالمثیرةالتقنیاتإحدىالنفسیة،الاضطراباتعلاج

افتراضیة.بیئاتفيبالانغماسللمستخدمینیسمحالذي

حقیقي،واقعوكأنھافتراضيعالمفيبالدخولللمرءتسمحتقنیةتجربةھوالافتراضيالواقع

الأبعاد،ثلاثيمحیطفيالمستخدمتغمرالتيالافتراضيالواقعنظاراتالتقنیةھذهتستخدمحیث

فيالموجودةالأشیاءمعوتفاعلھحركاتھخلالمنالافتراضیةالبیئةمعالتفاعلمنیتمكنحیث

المحیط.

الافتراضيالواقعوبالأخصالحدیثةالتكنولوجیاأصبحتالماضیة،القلیلةالسنواتمروعلى

استخدامأنالنفسیینالخبراءمنالعدیدوجدفقدالنفسي،العلاجمجالفيللاھتمامموضوعًا

حالةعلىإیجابيتأثیرلھیكونقدالنفسیةالاضطراباتعلاجفيالافتراضيالواقعمثلالتكنولوجیا

حیاتھم،نوعیةتحسینفيیساعدوبالتاليالمرضى،

والتحدیاتالمخاوفلمواجھةآمنةمحاكاةلإنشاءالنفسيالعلاجفيالافتراضیةالتقنیةتستخدم

منیعانونالذینللأشخاصیمكنالمثالسبیلفعلىالحقیقي،العالمفيالمرضىیواجھھاالتي

المحفوفةالاجتماعیةالمواقفمعللتعاملافتراضیةبیئةفيیتدربواأنالاجتماعيالقلقاضطراب

فيالمواقفھذهتجربةخلالومنالكبیرة،الاجتماعیةالمناسباتأوالعامةالخطاباتمثلبالمخاطر،

استخدامالاجتماعیة.(كیفیةومھاراتھمبأنفسھمثقتھممستوىتحسینللمرضىیمكنالافتراضي،العالم

)2023النفسیة؟،الاضطراباتعلاجفىالافتراضىالواقع

ماھیتھعنللكشفوالتحلیلبالبحثالباحثینمنالكثیرلھاتعرضقائمةظاھرةالقلقویعد

لحالةفعلكردالأصلقيیظھرالقلقأنالتحلیلیةالمدرسةمؤسسفرویدبینفقدوأعراضـھوأسبابھ

سولفانوفروم،الجدد،التحلیلیةالمدرسةأصحابأماالخطرحالةحـدثتكلماللظھورویعودخطر

التيھيالأسریةالحیاةأشكالأنھورنيوتؤكدالأسریةوبیئتھالفردبینبالعلاقةفاھتمواوھورني

)57صفحة،2013القلق.(قریشي،لتكوینأساسیةبعناصرالفردتمد

لمفھومتھدیدعنھینتجمرعبشيءعنینتجالقلقأنالإنسانيالاتجاهأصحابیرىحینفي

السلوكیونوینظرللفرد.الاساسیةالنفسیةالحالاتأسبابنعیقعندماینتجالقلقأنویعتقـدونالذات
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مقدمــــــــة

الاشتراطظلفيالقلقویفسرونالفرد،فیھایعیشالتيالبیئةمـنمعـاشسلوكانھعلىللقلق

)58صفحة،2013(قریشي،المثیـراتالمحایدةظھـرتكلماالقلقینشاحیثالكلاسیكي،

فيـالمتوسطةفيالخاصةالمدارستلامیذـالفئةھذهلدىالقلقلدراسةالبحثھذاویأتي

لغرضالدراسةوشعبالجنسحسبوالفروقالامتحانقلقانتشارمدىعلىالضوءلإلقـاءمحاولة

علىسلبیةآثارظھوردونتحولارشادیةبرامجإعدادفيتساھمالمعلوماتمنكبیرقدرتوفیر

منالعدیدیواجھھمالذینالنھائيالمستوىوخصوصاالمتوسطاتتلامیذلانونظراالتلامیذ.

تلمیذبینومستویاتھاالحالاتھذهوتفاوتتصیبھمالتيالقلقحالاتإلـىتـؤديالتـيالضغوط

نتیجةالدنیاالمستویاتمنأكثرالدراسیةاتجاھاتھموعلـىأفعـالھمردودعلـىتؤثروالتيوآخر

.المستقبليالدراسيمصیرھممنوالخوفبالمسؤولیةلشعورھم

تلامیذمنھایعانيالتيالمشكلاتمنمشكلةبوصفھالامتحانقلقإلىالنظریمكنكما

بینمصیرھمتحددالتيالحاسمةالمرحلةھذهنھایةفيینتظرھملماالمتوسطللتعلیمالنھائیةالاقسام

المھنيالتكوینإلىوالتوجیھالتعلیمنھایةوبینأخرىآفاقاأمامھملتفتحالثانویةالمرحلةإلىالدخول

.المھنیةللحیاةالاستعدادبغیةالمتخصص

ھذهاستخدامتمفإذاالنفسي،العلاجمجالفيللتجدیدمثیرةفرصةالافتراضيالواقعیعد

نتائجتحقیقفيالافتراضيالواقعیسھمأنیمكنالمتخصصین،إشرافوتحتصحیحبشكلالتقنیة

الامتحانقلقراسھاوعلىالنفسیةالاضطراباتعلاجفيوفعالةإیجابیة

الإشكالیة

طرقعنالبحثاصبحالتلامیذعلىالاكادیمیةالضغوطاتوازدیادالتكنولوجیاتطورمع

الأداءعلىسلبیةتاثیراتلھالامتحانفقلقملحاامراالامتحانقلقمنللتخفیفوفعالةجدیدة

التعلیمشھادةمثلحاسمةامتحاناتعلىالمقبلیناولائكخاصةللتلامیذالنفسیةوالصحةالاكادیمي

یمكنالتيالمبتكرةالحلولمنكواحدةالافتراضيالاسترخاءتقنیاتتبرزالسیاقھذاوفيالمتوسط

vrالافتراضيالواقعتقنیاتاستخدامیشملالافتراضيالاسترخاءالقلقھذاحدةتقلیلفيتساھمان

والجسمالعقلتھدئةعلىیساعدمماوھادئةمریحةافتراضیةبیئاتتخلقالتيالرقمیةالتطبیقاتاو

التاملجلساتاوالطبیعةمشاھدةمثلمھدئةتفاعلیةتجاربفيالانغماسللتلامیذتتیحالتقنیاتھذه

فیھالمتواجدالمكانمغادرةالىالحاجةدونالموجھة
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الدراسةیستحقالموضوعانووجدتالبحثبمشكلةالباحثةشعرتفقدسبقماالىواستنادا

الافتراضيالإسترخاءیساھمھلالتالي:بالتساؤلالبحثمشكلةتحدیدیمكنناھناومنالدقیقة،العلمیة

المتوسط؟التعلیمشھادةامتحانعلىالمقبلینالتلامیذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفیففي

الفرعیة:التساؤلات.1

لدىالامتحانبقلقالشعورفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبینفروقتوجدھل 

؟المتوسطالتعلیمشھادةامتحانعلىالتلامیذالمقبلین

التلامیذلدىالقلبنبضاتمعدلفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبینفروقتوجدھل 

؟المتوسطالتعلیمشھادةامتحانعلىالمقبلین

المقبلینالتلامیذلدىالتنفسوتیرةفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبینفروقتوجدھل 

؟المتوسطالتعلیمشھادةامتحانعلى

الفرضیات.2

:العامةالفرضیة.1.2

علىالمقبلینالتلامیذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفیففيالافتراضيالإسترخاءیساھم 

المتوسط.التعلیمشھادةامتحان

الفرعیة:الفرضیات.2.2

الامتحانبقلقالشعورفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبیناحصاىیةدلالةذاتفروقتوجد 

المتوسط.التعلیمشھادةعلىالمقبلینالتلامیذلدى

القلبنبضاتمعدلفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد 

.المتوسطالتعلیمشھادةامتحانعلىالمقبلینالتلامیذلدى

لدىالتنفسوتیرةفيالبعديوالقیاسالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد 

المتوسط.التعلیمشھادةعلىالمقبلینالتلامیذ

الدراسة:أھداف.3

التلامیذلدىالامتحانقلقمنالتخفیففيالافتراضيالاسترخاءمساھمةمدىعلىالتعرف 

.المتوسطالتعلیمشھادةاجتیازعلىالمقبلین

الدراسة:أھمیة.4
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الذيالامتحانقلقالافتراضيالاسترخاءوھولھتطرقناالذيالموضوعمنالدراسةأھمیة

حیثلدیھمالقلقخفضفيالافتراضيالاسترخاءتقنیةالمتوسطةوجدوىالمرحلةطلبھلھیتعرض

یدفعھموقدالدراسيتحصیلھمفيسلباعلیھمیؤثرقدالمتوسطةشھادةوقرببھمالمحیطالمناخأن

وحماسعزمبكلشھادةالمتوسطةواستقبالجیددراسيلتحصیلالامتحانفيأكثروالعملللمثابرة

الاسترخاءدراسةأھمیةفيتتمثلالتيأھمیتھاالدراسةتستمدھناومنفیھاالنتائجأحسنلتحصیل

كافةلدىالتعلیميالوسطفيوالھائلالكبیرلانتشارهنظراوأعراضھالامتحانوقلقالافتراضي

التلامیذیصاحبالذيالامتحانقلقأسبابعنالكشفتخصصاتھاباختلافالعمریةالفئات

حدتھ.منللتخفیفتتخذھاأنیجبالتيالعلاجیةوالإجراءات

علاجیةتقنیةباعتبارهالتربويالمجالفيالافتراضيالاسترخاءتقنیةفائدةمعرفة 

الإجرائیة:التعریفات.5

فھذابحثكلعلىوأھدافدلالاتمنتحملھلماكبیرةأھمیةلھاالدراسةمفاھیمأنبما

التيالموضوعاتطبیعةعنتعبرالتيھيفالتعریفاتالبحوث،منغیرهعنتمیزهمیزةلھالأخیر

كالتالي:ھيدراستنافيالمستخدمةالتعریفاتھذهأھمبینومنبدراستھاالباحثیقوم

مساھمة▪

القبليالقیاسینبینبالمقارنةالتغییرواحداثلاھدافھاالحالیةالتقنیةتحقیقمدىبھاویقصد

والبعدي.

الافتراضي:الاسترخاء▪

مصممةالأبعادثلاثیةمحاكاةتجاربلتوفیر)VR(الافتراضيالواقعتكنولوجیااستخدام

الامتحان.قلقمنیعانونالذینالتلامیذلدىوالفسیولوجیةالنفسیةالاسترخاءاستجاباتلتحفیز

الامتحان:قلق▪

الامتحاناتأداءوبعدقبلمتوسطالرابعةالسنةتلامیذتصیبالتيحالةعنالناتجالقلقھو

فيالمعتمدالامتحانقلقمقیاسعلىالمستوىبمؤشرالامتحانقلقعلىالحصولیتمالتحصیلیة

الدراسة.ھذه

4



مقدمــــــــة

متوسطرابعةالسنةتلامیذ▪

الخاصةالمدرسةبمدرسةدراستھمیزاولونالذینمتوسطالرابعةالسنةتلامیذبھمونعني

.2024الحاليالدراسيالعامخلالبوعریریجبرجالاولالقوس

الدراسة:موضوعاختیاروأسبابدوافع.6

المدرسيالوسطفيلأھمیتھنظرالدراستھالموضوعھذاالاختیاردفعتناالتيالأسباببینمن

كالتالي:ھي

الافتراضي.الاسترخاءخصوصاالموضوعھذاتناولتالتيالدراساتقلة 

مستقبلاوحیويایجابيدورمنلماالمجتمعفيالمتوسطالتلامیذفئةأھمیة 

وھيإلاتحدیداالموضوعھذالإعداددفعناماأھمالذاتیةوالأسبابدوافعتعتبركذلك 

الامتحان.ھذافيالفشلمنخوفاوتوترارتباكمنعانوهوماالصحیةلحالتھممواكبتي

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)

المرحلةلطلابالنوموأنماطالعقلیةالصحةحولالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامج

أولیة)(نسخةالمتكررةللتدابیرعشوائيتصمیمالجامعیة:

الذي)VRelax(الافتراضيالواقعالاسترخاءبرنامجآثارتقییمإلىالدراسةھذهتھدف

الكوریین.الجامعیینللطلابالنوموأنماطالعقلیةالصحةعلىالطبیعیةالبیئةیحاكي

ثلاثإلىعشوائیًاتقسیمھمتمكوریا.فيجامعاتخمسمنالمشاركینتعیینتمالطریقة:

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

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

VRelaxوPMRعنالذاتيالتقریرمسوحاتعلىالحصولتمأسبوعین.مدىعلىمراتست

وبعدالفور(علىالتدخلبعدومرتینالأساسفيالنوموأنماطالملحوظوالإجھادوالقلقالاكتئاب

التدخل.وبعدقبلالرسمباستخدامالموضوعیةالنومأنماطتقییمتمذلك،إلىبالإضافةأسابیع).أربعة

41شاركالمجمل،فيالنتائجالبیانات.لتحلیلالمعممالتقدیرمعادلةونموذجالتباینتحلیلاستخدمنا
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جمیعًاوأكملواالبرنامج،في)WLCفي15و،ACفي13و،VRelaxفي13(جامعیًاطالبًا

التوترمستویاتفيملحوظًاتحسنًاVRelaxمجموعةأظھرتأسابیع.4لمدةالمتابعةاختبار

4لمدةالتأثیراتھذهعلىالحفاظتم)؛p=0.046(الذاتیةالنوموأنماط)p=0.001(الملحوظة

مجموعةفيالرسمخلالمنقیاسھاتمالتيالنومكفاءةملحوظبشكلتحسنتذلك،ومعأسابیع.

ACالأخرىبالمجموعاتمقارنة)P = 0.033.(

یلعبالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامجأنإلىدراستناتشیرالاستنتاجات

استخدامیتمأننتوقعذلك،علىوبناءًالذاتیة.النوموأنماطالمتصورالإجھادتحسینفيمھمًادورًا

العقلیةالصحةلتحسینالذاتیةللإدارةكتدخلفعالبشكلالافتراضيبالواقعالغامرةالاسترخاءبرامج

جمھوریةفي)CRIS(السریریةالبحوثمعلوماتخدمةالجامعیین.الطلاببینالنوموأنماط

لمنظمةالدولیةالسریریةالتجاربتسجیلمنصةفيعضووھي)،KCT0009185(كوریا

)ICTRP(العالمیةالصحة

.İzzetKurbanogluدراسة ÖzlemŞimşek. ÖznurAzızıogluGümüş(2024(

بعنوان:

Relationship between Anxiety, Attitude, Test Motivation, and

Exam Success Regarding Exam Question Type: An Investigation

of Middle School Learners.

الطلابواتجاھاتالامتحانأسئلةأنواعبشأنالقلقبینالعلاقةالحالیةالدراسةتناولت

المتوسطةالمدارستلامیذمنتلمیذا121ًمنالعینةتكونتالامتحان.فيوالنجاحالاختبارودوافع

تمالتيالبیاناتتحلیلتموقدسنة.15إلى11بینأعمارھمتتراوحوالذینبتركیا،سكاریامدینةفي

ارتباطمعاملاتباستخدامللاختباروالدوافعوالقلقبالمواقفالمتعلقةالمقاییسمنعلیھاالحصول

بشكلمرتبطاكانالامتحانسؤالنوعبشأنالقلقأنإلىالنتائجتشیرالانحدار.وتحلیلاتبیرسون

حولالمواقفكانتذلك،علىعلاوةالامتحان.فيوالنجاحللاختبار،والدافعبالموقف،كبیرسلبي

دافعوكانالاختبار،فيوالنجاحالاختباربدوافعكبیربشكلإیجابيبشكلمرتبطةالسؤالنوع

قلقأنالانحدارتحلیلنتائجأظھرتالاختبار.بنجاحكبیربشكلإیجابيبشكلمرتبطًاأیضًاالاختبار

یتملمولكنالامتحانفيونجاحھممواقفھمخلالمنبھالتنبؤتمالامتحانأسئلةأنواعبشأنالطلاب

الاختباردافعخلالمنبھالتنبؤ
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الربو.مرضىلدىالنفسيالقلقلاحتواءكآلیةالاسترخاء.2011سلیم.محمدخمیس،دراسة

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

حدةمنالتخفیففيالاسترخاءتقنیةفاعلیةمدىعلىالتعرفإلىالحالیةالدراسةتھدف

النتائجدلتوقدالربو،بنوباتمصابمریض11قوامھاعینةعلىبالربو،المصابینلدىالقلق

فاعلیةالنتائجأظھرتكماالربو،مرضىلدىالقلقحدةمنتخفیففيالاسترخاءتقنیةفاعلیةعلى

وجودعدموكذابالمرضالإصابةمدةباختلافوذلكالقلقحدةمنتخفیففيالاسترخاءتقنیة

.البعديالقیاسبینوذلكالاسترخاءتقنیةفاعلیةفيفروق

العلاجيالبرنامجأثر.31-03-2022سلیمان.أحمدوھندعليأحمدھیثمالزبیدي،دراسة

التخصصي:الدوليالعلميالمؤتمرالامتحان.قلقلتخفیضالعضليالاسترخاءتقنیةباستخدام

كردستانأربیل،:5:2021(المعاصرةالتحدیاتلمواجھةضرورةوالنفسیةالتربویةالبحوث

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

والبحثالعاليالتعلیموزارة/(سابقا)النفسیةوالأبحاثالتربویةالدراساتمركزبغداد،جامعة

النفسیةالبحوثمركزالعلمي،

منوذلكالعلیاالدراساتطلبةلدىالامتحانقلقأعراضتخفیضإلىالحاليالبحثیھدف

الآتیة:الصفریةالفرضیاتاختبارخلال

المجموعةأفراددرجاترتببین)،0.05(مستوىعندإحصائیةدلالةذاتفروقتوجدلا 

الامتحان.قلقمقیاسعلىوالبعديالقبليالاختبارینفيالضابطة

المجموعةأفراددرجاترتببین)،0.05(مستوىعندإحصائیةدلالةذاتفروقتوجدلا 

أسلوبتطبیققبلالامتحانقلقمقیاسعلىوالبعديالقبليالاختبارینفيالتجریبیة

وبعده.العضليالاسترخاء

أفراددرجاترتببین)،0.05(مستوىعندإحصائیةدلالةذاتفروقتوجدلا 

تطبیقبعدالامتحانقلقمقیاسعلىالبعديالاختبارفيوالضابطةالتجریبیةالمجموعتین

العضلي.الاسترخاءأسلوب

بلغ).2022-2021(الدراسيللعامدیالىجامعةفيالعلیاالدراساتبطلبةالحاليالبحثیتحدد

تجریبیة.)10و(ضابطة)10(طالب.)20(العینةحجم
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والضابطةالتجریبیةالمجموعتیندرجاترتببینإحصائیةدلالةذوفروقھناكظھرت

التجریبیة.المجموعةولصالحالامتحانقلقمقیاسعلىالبعديالاختبارفي

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

آلجامعةماجستیر).(أطروحةالصغیرة.المغناطیسیةالدقائقأنظمةفيالمنخفضةالحرارةدرجات

الأردنالبیت,

مغناطیسیةجسیماتلنظامالمغنطةبحساباتللقیامحاسبينموذجبناءتملقدالرسالةھذهفي

درجةأيعندعشوائیاموزعةمغناطیسیةمحاوروذاتالطاقة)لحواجز(توزیعالحجوممختلفة

قیاس.وزمنمغناطیسيمجالحرارة،

وذلكالمغناطیسیةالعزومبینالتفاعلاتتأثیرالاعتباربعینالأخذعلىالنموذجیقومكما

المجال.متوسطمفھومباستخدام

علىالطاقةحواجزتوزیعأثردراسةالمغنطة،منحنیاتلحسابالنموذجھذااستخدملقد

منجسیماتعلىیحتويلنظامالزمنعلىالمتبقیةالمغنطةاعتمادودراسةالمتبقیةالمغنطة

الكوبالت.

الخصائصھذهعلىالمغناطیسیةالعزومبینالتفاعلاتأثرلدراسةالنموذجاستخدمكما

للنظام.المغناطیسیة

علىالحصولیمكنبأنھللنظامالمتبقیةللمغنطةوالعددیةالتحلیلیةالحساباتنتائجدلتلقد

درجةمعالمتبقیةالمغنطةتغیرمنحنىاشتقاقخلالمن))F(yc(الطاقةحواجزتوزیعدالة

F(yc)الحرارة a dmrsdT.

توزیعدالةعلىالحصولیمكنأیضاأنھعلىللنظامالحراریةالإثارةدراسةنتائجدلتكما

وذلكالحرارةدرجةمعS(T(المتبقیةالمغنطةلزوجةمعاملتغیرحسابخلالمنالطاقةحواجز

تدورالتيالحواجزلتلكالطاقةحواجزتوزیعدالةمعمباشربشكلترتبطS(T)/Tالكمیةلكون

S(T)aالحرارةمنالدرجةتلكعندالمغناطیسیةالعزومفوقھا f(yc)yc(حیث)yc = TI،لذلك

S(T(فإنالطاقةحواجزتوزیعدالةمعالمغناطیسياللزوجةلمعاملالمباشرالارتباطھذاخلالمن

المغناطیسیةالعزومفوقھمنتدورالذيالطاقةحاجزمععكسیاتتناسبyc)f(كانتإذاثابتاسیكون

درجاتعندالحرارةدرجةمعS(T(ثباتأنعلىتدلالنتیجةھذهإنالاسترخاءعملیةخلال

الكمي.النفقبواسطةالاسترخاءحدوثعلىكدلیلاستخدامھیمكنلاالمنخفضةالحرارة
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عنناشئأنھعلىیفسركانالمنخفضةالحرارةدرجاتعندS(T(لثباتالسلوكھذامثل

إلىالوصولقبللذلك)MQT(الجاھريالكميالنفقبواسطةالمغناطیسيللعزماسترخاءحدوث

یجبفإنھالحرارةدرجةمعS(T(تغیرمنحنىدراسةخلالمنالاسترخاءآلیةحولخلاصاتأیة

النظام.فيالطاقةحواجزتوزیعدالةمعرفة

اللزوجةمعاملبأنمطبقمغناطیسيمجالبوجودالحراریةالإثارةنتائجدلتلقد

الحرارةدرجاتعندالصفرغیرقیمایأخذالقسريالمجالمنأكبرمجالاتعندS(H(المغناطیسي

الكميالنفقبواسطةللعزماسترخاءحدوثعنناشئبأنھیفسرالسلوكھذاكانوأیضاالمنخفضة

).MQT(الجاھري

مغناطیسيمجالتطبیقتأثیرمراعاةیجبفإنھالخلاصاتھذهمثلإلىالوصولقبللذلك

المغناطیسیة.الأنظمةفيالمغناطیسیةاللزوجةمعاملسلوكدراسةعند

كافةعلىكبیرأثرلھاالعزومبینالمغناطیسیةالتفاعلاتبانعامةبصورةالنتائجدلتلقد

لكونكلیاشكلھایتغیرالتيالطاقةحواجزتوزیعدالةعلىوخصوصاالمغناطیسیةالخصائص

أوالموجبلنوعھاتبعاالعزمفوقھیدورالذيالطاقةلحاجزخفضأوزیادةعلىتعملالتفاعلات

التوالي.علىالسالب

فإنوبالتاليالمغناطیسي،العزمدورانمنتعجلأوتبطئقدالعزومبینالتفاعلاتفإنلذلك

الفعالالطاقةحواجزتوزیعستعطيالطاقةحواجزدالةعلىللحصولالسابقةالتحلیلات

)Effective(الحقیقي.التوزیعولیس

درجاتعندتلاشیھعدمأوالمغناطیسیةاللزوجةمعاملثباتأنالدراسةھذهبینتلقد

ھناكولیسالطاقةحواجزفوقللعزومالحراریةالإثارةباستخدامتفسیرهیمكنالمنخفضةالحرارة

النظام.فيالطاقةحواجزتوزیعدالةمعرفةدونالكميالنفقبواسطةالاسترخاءآلیةإلىللجوءداع

التعلیمتلامیذلدىالاسترخاءتنمیةفيمقترححركيبرنامجأثر.2021نبیل.خضراوي،دراسة

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

استخدمحیثالاسترخاء،مھارةنموعلىالحركيالنشاطأثرمعرفةإلىالدراسةتھدف

تلامیذالبحثمجتمعویمثلالمجموعتین)(تصمیمالدراسةلطبیعةلملائمتھالتجریبيالمنھجالباحث

والبیاناتالمعلوماتولجمعتلمیذ،)26(بلغت(عمدیة)قصدیةعینةمنھأخذتالمتوسط،التعلیم

وأعد)1981(فیتالفرانكطرفمنصممالذيالاسترخاءعلىالقدرةمقیاسعلىالباحثإعتمد

9



مقدمــــــــة

بإستخداموالمعلوماتالبیاناتمعالجةوتم)،1982(السویفيوأحمدعلاويمحمدالعربیةصورتھ

التالیة:الإحصائیةالأسالیبوباستخدام)SPSS(الاجتماعیةللعلومالإحصائیةالحزمةبرنامج

.test(اختبارالمعیاري،الانحرافالحسابي،المتوسط

تلامیذلدىالاسترخاءتنمیةعلىإیجابيتأثیرالمقترحللبرنامجیلي:ماالدراسةنتائجمنو

المتوسطالتعلیم

الاسترخاءبرنامجأثر.2010ذنون.محمودثامروالحمداني،عليسلیمانعكلھالحوري،دراسة

مج.الریاضیة،للعلومالرافدینالجمناستك. مادةفيالعمليوالتحصیلألامتحانيالقلقعلىالتعاقبي

53ع.،16

:إلىالبحثھدف

قسمفيالجمناستكمادةفيالثالثةالمرحلةلطلابالتعاقبيبالاسترخاءتدریبيبرنامجإعداد

الموصل.جامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیة

الجمناستكمادةفيالعمليالامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف 

الموصل.جامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمطلابلدى

الجمناستكمادةفيالعمليالتحصیلدرجةعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف

الریاضیةالتربیةالموصلجامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمطلابلدى

الصفطلابعلىالبحثمجتمعواشتملالبحث،وطبیعةلملائمتھالتجریبيالمنھجاستخدامتموقد

(الدراسيللعامالموصلجامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمفي(الثالث)

مجتمعنفسھاھيفكانتالبحثعینةأماوطالبة،طالب)43(عددھموالبالغ)،2008-2009

مجموعتین،إلىالبحثعینةتقسیموتمالاستطلاعیة،التجربةوعینةالطالباتاستبعادبعدالبحث

منعشوائیةبصورةاختیارھمتم%)33(وبنسبةطالب)14(أفرادھاوعددتجریبیةمجموعة

التجریبیةالمجموعةنسبةوبنفسأیضاطالب)14(أفرادھاضابطةوعددومجموعةالبحث،مجتمع

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

)أسابیع8(البرنامجمدةبتحدیدالباحثانوقامعلیھ،العلمیةالمعاملاتتطبیقبعدللبحثكأداة

استخداموتم)،د15(الواحدةالتدریبیةالوحدةمدةالأسبوع،خلالتدریبیتینوحدتینوبواقع

براون،سبیرمانمعادلةالالتواء،معاملالمنوال،الحسابي،بالوسط(المتمثلةالإحصائیةالمعالجات

10



مقدمــــــــة

لحساب(آلفا)ومعاملالمجموعات،بینللفروقمستقلتینلعینتین)(تاختبارالمعیاري،الانحراف

الآتیة:الاستنتاجاتإلىالباحثانتوصلوقدالثبات.

القلقدرجةخفضعلىعملقدالباحثانقبلمنالمعدالتعاقبيالاسترخاءتدریببرنامجإن.1

القبليالاختبارینبینمعنویةوبفروقاتالتجریبیةالمجموعةلدىالعمليالامتحانمن

والبعدي.

إعطاءقبلالعمليالامتحانيالقلقفيمتكافئتینكاناوالتجریبیةالضابطةالمجموعتینإن.2

التجریبیة.للمجموعةالتجریبيالمتغیر

ینخفضولمحالھعلىبقيالضابطةالمجموعةلدىالعمليالامتحانيالقلقومعدلدرجةإن.3

القبلي.بالاختبارمقارنتھعندالبعديالاختبارفي

الامتحانيالقلقمعدلانخفاضفيالضابطةالمجموعةعلىالتجریبیةالمجموعةتفوقت.4

العمليالتحصیلدرجاتتحسنخلالمنالأداءمستوىوتطورتحسنوبالتاليلدیھاالعملي

الجمناستك.مادةفي

مجلةالمتوسطة. المرحلةطلبةلدىالامتحانقلق.2017حداد.عبدجیھانالقیسي،دراسة

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

فيالإحصائیةالفروقعلىوالتعرفالبحثعینةلدىالاختبارقلققیاسإلىالحالیةالدراسةتھدف

والثالثالأول(الصفالدراسيالصفومستوىالجنسمتغیريالاعتبارفيالأخذمعالاختبار،قلق

الأولالصفینمنطالب)300(منمكونةطبقیةعشوائیةعینةاختیارتمبذلكوللقیامالمتوسط).

.2016-2015الدراسيللعامبغدادمحافظةفيوالرصافةالكرخجانبيمنالمتوسطوالثالث

وثباتھصدقھاختبارتمالذيالاختبارقلقمقیاسباستخدامبأكملھاالعینةباختبارالباحثقاموقد

دلالةذاتفروقھناكوكانتالاختبار،قلقمنتعانيكانتككلالبحثعینةأنالنتائجوأظھرت

تبعاًإحصائیةدلالةذاتفروقھناكتكنولمالإناث،إلىتعزىوالإناثالذكوربینإحصائیة

الذكوربینإحصائیةدلالةذاتفروقھناكتكنلموأخیراًالدراسیة،الفصولفيالطلابلمستویات

الصفیة.الطلابومستویاتالجنسبینالارتباطفيالفروق-والإناث.

11





الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

I.الافتراضيالاسترخاء

الافتراضيالاسترخاءمفھوم.1

منحالةتحقیقإلىتھدفعملیةیمثلالنفسي)،للطبالأمریكیة(الجمعیةAPAوفقًا

استخدامإلىالحاجةدونالإیجابیةوالتصوراتالخیالباستخداموالعقلالجسمفيوالھدوءالاسترخاء

العضلیة.التمارینأوالتأملمثلمحددةتقنیات

منحالةلخلقوالتصوراتالخیالاستخدامإلىالسیاقھذافي"الافتراضي"مصطلحیشیر

مثلومریحة،ھادئةمواقفأومشاھدتخیلعلىالاسترخاءمنالنوعھذایعتمدوالھدوء.الراحة

التخیلاتھذهالبحر.شاطئعلىالسیرأوھادئة،بحیرةفيالسباحةأوھادئة،حدیقةفيالاسترخاء

والقلق.التوتروتقلیلوالجسمالعقلتھدئةفيتساعد

الافتراضيالاسترخاءأشكال.2

بالتأملالموجھالافتراضيالاسترخاءأ-

إرشادیتمحیثموجھةتأملتجاربالافتراضيالاسترخاءمنالنوعھذایتضمنالوصف:

افتراضي.معلمبواسطةأوصوتیًامسجلةتأملجلساتعبرالمستخدمین

التنفستقنیاتخلالمنوالقلقالتوترمستویاتوتقلیلالتركیزتحسینفيالنوعھذایساعدالفوائد:

Goyal(الذھني.والتركیزالعمیق et al., 2014, p.387(

الطبیعيالافتراضيالاسترخاءب-

للمستخدمینیمكنالحدائق.أوالشواطئ،الغابات،مثلافتراضیةطبیعیةبیئاتإنشاءیتمالوصف:

البحر.وأمواجالطیورزقزقةمثلالطبیعةبأصواتوالاستمتاعالافتراضیةالبیئاتھذهفيالتجول

تأثیربفضلبالھدوءوالشعورالمزاجوتحسینالدمضغطخفضعلىالنوعھذایساعدالفوائد:

Annerstedtالمھدئ.(الطبیعة & Währborg, 2011, p.375(

الھادئةالألعابعبرالافتراضيالاسترخاءج-

ترتیبالتلوین،ألعابمثلالاسترخاءلتعزیزمصممةافتراضیةألعابًاالنوعھذایتضمنالوصف:

والمھدئة.البطیئةالحركاتعلىتعتمدالتيالألعابأوالأشیاء،

أنشطةتوفیرخلالمنالتوترتقلیلفيوتساعدذھنیةاستراحةالألعابھذهتوفرأنیمكنالفوائد:

Russonielloومریحة.(بسیطةتفاعلیة et al., 2009, p.66(
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الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

الموسیقىباستخدامالافتراضيالاسترخاءد-

یتواجدبینمامھدئةموسیقىتشغیلیتمحیثافتراضیةاسترخاءجلساتالنوعھذایتضمنالوصف:

الأصواتالكلاسیكیة،الموسیقىالتجربةتتضمنأنیمكنمریحة.افتراضیةبیئةفيالمستخدم

الھادئة.الموسیقیةالأنماطأوالطبیعیة،

الشعوروتعزیزالكورتیزول،مستویاتتقلیلالتوتر،تخفیففيالمھدئةالموسیقىتساعدالفوائد:

,Koelschبالاسترخاء.( 2015, p.200(

الموجھةالبصریةالصورباستخدامالافتراضيالاسترخاءه-

عبرالمستخدمإرشادیتمحیثالموجھة،البصریةالصوراستخدامعلىالنوعھذایعتمدالوصف:

ومریحة.مھدئةمشاھدتصورخلالمنالاسترخاءتحقیقفيتساعدتخیلیةتجارب

إیجابیةصورإلىالفكرتوجیھخلالمنوالجسديالعقليالاسترخاءالتقنیةھذهتعززالفوائد:

,Richardson(.ومریحة 2016, p160(

المعرفيالسلوكيبالعلاجالافتراضيالاسترخاءو-

لمساعدةافتراضیةبیئاتفي)CBT(المعرفيالسلوكيالعلاجتقنیاتاستخدامیتمالوصف:

صیاغةوإعادةالإیجابيالتفكیرتمارینالجلساتتشملوالتوتر.القلقمعالتعاملفيالمستخدمین

السلبیة.الأفكار

الضغوطلمواجھةفعالةاستراتیجیاتوتطویرالنفسیةالصحةتحسینفيالنوعھذایساعدالفوائد:

Freemanالنفسیة.( et al., 2017, p.632(

الافتراضيالاسترخاءتقنیات.3

الافتراضيالواقعاستخدامعلىتعتمدأسالیبھيالافتراضيالاسترخاءتقنیات

منتستفیدالتقنیاتھذهالنفسیة.الحالةوتحسینالتوترتخفیففيتساھموتجارببیئاتلخلق

منحالةإلىالوصولعلىالأفرادتساعدغامرةتجاربلتقدیمالافتراضيالواقعإمكانیات

الافتراضي:الاسترخاءفيالمستخدمةالرئیسیةالتقنیاتبعضیليفیماالعمیق.الاسترخاء

الطبیعیةالافتراضیةالبیئات.1

التفاعلللمستخدمینیمكنوالتيوالجبال،الشواطئ،الغابات،مثلطبیعیةمشاھدإنشاءالوصف:

الافتراضي.الواقععبرمعھا
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الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

الطبیعةتأثیربفضلوالراحةبالھدوءالشعوروتعزیزالتوترتخفیففيالبیئاتھذهتساعدالفوائد:

Annerstedt(المھدئ.( & Währborg, 2011, p.388

الافتراضیةالتأملجلسات.2

عبرالمستخدمینإرشادیتمحیثالافتراضي،الواقعباستخدامموجھةتأملجلساتتوفیرالوصف:

صوتیة.تسجیلاتأوافتراضيمدرببواسطةالعمیقالتأملمنمختلفةمراحل

العمیقالتنفستقنیاتخلالمنوالتوترالقلقمستویاتوتقلیلالذھنيالتركیزتعززالفوائد:

Goyal(والتركیز. et al., 2014, p.387(

الافتراضيالتدریجيبالتعرضالعلاج.3

علىالتغلبعلىالأفرادلمساعدةافتراضیةبیئاتفيالتدریجيالتعرضتقنیاتاستخدامالوصف:

معینة.مواقفمنوالقلقمخاوفھم

)PTSD(الصدمةبعدمااضطرابمثلالقلق،اضطراباتعلاجفيفعالاًیكونأنیمكنالفوائد:

Botella(والرھبة. et al., 2015, p.2534(

الافتراضیةالموسیقىعبرالاسترخاء.4

الاستمتاعللمستخدمینیمكنحیثمریحة،افتراضیةبیئاتمعالمھدئةالموسیقىدمجالوصف:

مریحة.افتراضیةمشاھدفيتواجدھمأثناءبالموسیقى

,Koelsch(والقلق.التوتروتخفیفالمزاجتحسینفيالمھدئةالموسیقىتساعدالفوائد: 2015,

p.200(

الافتراضيبالتفاعلالاسترخاء.5

الأشكالمشاھدةأوالأشیاء،ترتیبالتلوین،مثلوھادئةبسیطةتفاعلیةأنشطةتوفیرالوصف:

افتراضیة.بیئاتفيالمتحركة

تجاربتقدیمخلالمنالتوترتقلیلفيوتساعدذھنیةاستراحةتوفرأنالأنشطةلھذهیمكنالفوائد:

Russoniello(ممتعة.تفاعلیة et al., 2009, p.66(

الافتراضیةالعمیقالتنفستقنیات.6

تفاعلیةبطرقالعمیقالتنفستمارینعبرالمستخدمینلإرشادالافتراضيالواقعاستخدامالوصف:

ومرئیة.
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الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

التنفستعزیزخلالمنالتوتروتقلیلالتنفسيالجھازوظیفةتحسینفيالتقنیاتھذهتساعدالفوائد:

Jerath(والمریح.العمیق et al., 2006, p.571(

II.الامتحانقلق

الامتحانقلقمفھوم.1

وكذااللغةفيیحویھاالتيالمعانيمندراستنافيمحوریامفھومھالامتحانقلقیعد

التربوي.النفسعلممجالفيالمختصینقدمھاالتيالتعاریفإضافةلأھمالاصطلاح،

:ھيالقلقكلمةأصلأنإلىللطالبالجدیدقاموسیشیرلغة:

أزعجھ.فلانا:حركھ-ألھمالشيء،قلقیقلق،قلق،

قلق،فھوحالعلىیستقرلمواحد،مكانفيیستقرولموانزعجاضطرب،الرجل،قلقایقلق،قلق:

).17صفحة،2016حابس،وعربیةومقلقا(بن

ارتباكفيدوماالقلقفالشخصوتباتھالحالاستقرارعدمھوالقلقأنعلىیدلماوھذا

سلبیة.أفكارمنیتوقعھمانتیجةوتوتر

اصطلاحا:

التوترفيزیادةنتیجةالتلمیذإلیھایصلالامتحان،واقفمرتبطة،القلقمنمؤقتةحالةیعتبر

الفسیولوجیةالجسمیةالنواحيفياضطرابالحالةھذهویصاحبالاختبار،أداءمنوالخوف

یكونعندماایجابیاتأثیراالأداءعلىالامتحانقلقیؤثركماالانفعالیة،والنفسیةالعقلیةوالمعرفیة

مرتفعا،الامتحانقلقیكونعندماوسلبیةللأداءومنشطمحضردافعایكونوبالتاليمعتدلاالقلق

صفحة،2020الاسود،والأدائي(بتورةالاختباريومتبطةللأداءللمواقفمھددایكونوبالتي

245"(

یصاحبھا،اضطرابمنوالنفسیةوالمعرفیةالجسمیةالنواحيعلىالامتحانقلقیؤثرفمثلا

مرتفعاكانأنوبالسلبمحفزدافعفیصبحمعتدلاكانأنایجابیاتأثیراالأداءعلىكذلكیؤثر

متبطاللاداء.أيسابقاذكرناهماعكسفیصبح

المواقفھذهتثیرحیثالاختبار،بمواقفالمرتبطالقلقمننوعبأنھزھرانحامد"ویعرفھ

السابقموقففيالفردتعتريمكررةوجدانیةحالھوھيوالانفعالیة،الانزعاجشعورالفردفي
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منوالخوفبالتوتربالشعورالحالةھذهوتقسمذاتھ،ذاتيالاختبارموقفأوللاختبار،

)18صفحة،2019-2018الامتحان.(صحراوي،

الامتحاناتفترةأثناءوالخوفالتوتریصاحبھشعوریةحالةالامتحانقلقأنیعنيماوھذا•

ویطلقوالانفعالالانزعاجمنیتكونمحددموقففيالشخصیةبأنھسبیلیرجر:"ویعرفھ

تثیربحیثالامتحان،بمواقفمرتبطالحالةقلقمننوعوھوالتحصیل،قلقالأحیانبعضفيعلیھ

أداءأدتالفردلدىدرجتھزادتوإذامواجھتھاعندوالھمبالخوفشعورالفردفيالمواقفھذه

)36صفحة،2017متوازنة(خلافي،غیراستجابتھوكانتالامتحان

عادهمصحوبوالتوتروالخوفبالتوجزصارغیرغامضشعورانھ:علىعكاشة"ویعرفھ

مثلمتكررةنوباتفياللاارادیویأتيالجھازالنشاطزیادةخاصةالجسمیة؛الإحساساتببعض

كثرةأوالصداعأوالقلب،بنبضاتالشعورأوالتنفس؛فيالضیقأوالمعدةفيبالفراغالشعور

).58صفحة،2020دادة،الحركة(بن

كثرةونفسیةكالصداعجسمیةأعراضتصاحبھمبھمالشعورالقلقأنلنایتبینوعلیھ•

الفشل.منوالخوفالرھبةمندوامةفيالتلمیذیجعلمماالامتحانفترةخلالالحركة

الامتحانقلقتصنیف.2

:كالآتيوھماصنفیینإلىالامتحانقلقتصنیفتم

الشدیدوالحرصالاجتھادالتلامیذفيیبعثالذيالامتحانقلق"وھوالمتیسر:الامتحانالقلقأ-

فيالفردأداءعلىكثیرایؤثرفلاطبیعیاأمرایعتبرمنھالمعتدلالمستوىبینماالأداء،على

).246صفحة،2020الاسود،والمتیسر"(بتورةبالقلقحینذاویسمىالاختبار،

والاستذكار،الدراسةإلىبالتلامیذیدفعالمساعد،الإیجابيتأثیرذوالامتحانقلقھووكذلك

الامتحانقلقفإنحییناوحسبللامتحان،الاستعدادإلىویدفعھینشطھحیثالمرتفع.والتحصیل

و"(باسعد،الامتحانفيالتحسنإلىیؤدیانالسالبةالانفعالاتفيالتحكمعلىالقدرةمعالمعتدل

).59صفحةباشمخة،

علىیحفزھمانھخلالمنالتلامیذعلىبالإیجابیؤثرالمیسرالقلقأنیعنيماوھذا-

دراستھم.فيوالتفوقللنجاحوالانضباطالمثابرة
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یوترحیثالمعیقالسلبيالتأثیرذوالمرتفعالامتحانقلق"ھوالمعسر:الامتحانقلق–ب

فینتجللموقفمناسبةغیرالاستجاباتوینتجوالرھبة،والانزعاجالخوفحالةفيویزیدالأعصاب

،2016حابس،وعربیةالامتحان(بنفيأداهفيویعسرهویربكھوالفھمالتذكرفيالمتعلمإعاقة

)".20صفحة

لھذاالجسمیةوكذاالمعرفیةالنفسیةالجوانبمنالتلامیذعلىسلبیایؤثرالمعسرفاقلقومنھ-

إرشادیة.جلساتطریقعنالمعقولحدإلىلدیھمالقلقخفضیجب

الامتحانقلقمكونات.3

:كالتاليوھيأساسیةمكوناتأربعمنالامتحانیتكون

الإخفاقتبعاتفيوالامعانالمعرفيبآدائھالفردانتقالفيویتمثلالمعرفي:المكون-1

وعلي،الإخفاق(الجمال،منللخوفمعرفيإھتمامیعتبرلأنھكبیربشكلوالوعيالذاتوادراك

)".307صفحة،2018آخرون،

القلق.بھایتسمالتيالمیزاتمنمیزهعلىیدلماوھذابالفشلیفكرالفردأنیعني•

الاختبارات"أثناءوالھلعوالتوتربالضیقالفردیشعر"حیث:الانفعاليالمكون-2

صفحة،2019-2018"(صحراوي،القلقحالةیمثلوھذافیزیولوجیة،مصاحباتإلىبالإضافة

20.(

القلقحالاتمنحالةالاختباراتفيالفردیصاحبالذيوالتوترالضیقأنھذایدلمما•

الانفعالي.

عدمفيمتمثلاالاستذكارمھاراتمستوىانخفاضفيیتمثل:السلوكيالمكون-3

للامتحانالجیدواستعدادالوقتإدارةالملاحظاتتدوینفيوقصورالدراسةلوقتالجیدالاستغلال

.)"21صفحة،2016حابس،وعربیةالامتحان(بنأداءمھاراتنقصوكذلك

تدخلیشترطللتلمیذللامتحانالجیدالاستعدادوكادالاستذكارمھاراتمستوىفانخفاض•

وغیرھا.لدیھمالاستذكارمھاراتمستوىوانخفاضالتلامیذمستوىانخفاضسببللمعرفةإرشادي

وتنشیطعلیھاستفسارمنالقلقحالةعلىیترتبكلنا"ھو:الفیزیولوجيالمكون-4

خلالالتلمیذسلوكعلىعدیدةفیزیولوجیةتغیراتإلىیؤديممااللارادي،المستقلالعصبيالجھاز

سرعةالقلبضرباتمعدلزیادةالدمویةالشرایینانقباضالدمالضغطارتفاعوبعدھاالامتحانفترة
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أكتاففيالأمالغثیان،الأیديارتعاشمثلجیدهفعلردودالتغیراتھذهویصاحبوالتعرقالتنفس

المعدة...الخ".ارتباكالفم،وجفافوالإغماءوالرقبةوالظھر

الوضعیاتمنباعتبارهالامتحانمعالتعاملالأربعةأثناءالمكوناتھذهعملولتوضیح•

الامتحان،اجتیازعلىالمقبلالتلمیذبھایمرمراحلعدةفتعرضالتلمیذ،یعیشھاالتيالضاغطة

:كالتاليوھيالقلقإلىوالمؤدیة

قدراتھعلىفيبالثقةیحتفظالأخیرھذاأنغیرالتلمیذعلىالفشلتغلبالتحدي:*مرحلة

:)69صفحة،2018/2019الوضعیة(شریك،مواجھة

منھالمطلوبةالمھمةأنالتلمیذیدركعندماالمرحلةمادةتظھرھاللتھدید:الأولىمرحلة

نشاطھ.یواصلنفسھفيیبقىلكنھوالقلق،بالتوترفیشعرصعبة

تفكیرهیكونیتأثرلایجعلھالتلمیذبھیشعرالذيالقلقالمستوىإزاءللتھدید:الثانیةالمرحلة

بعضعندهوتظھرللعجزویوصلھیرھقھالتفكیرھذاومنمنھوالخوفالفشلفيمحصول

والفیزیولوجیة.الانفعالیةالاضطرابات

التاليوضعفيالتحكمعلىالقدرةبعدمالتلمیذیشعرالتحكم:علىالقدرةفقدانالمرحلة

یظھر.الفشلیجعلالذيالأمرمنھ،المطلوبالنشاطیواصلولاجھدهبوقف

أثناءیحدثبحیثالامتحانأداءالأربعةأثناءالمكوناتھذهعملالنموذجھذایوضح•

وینعكسالفیزیولوجیة،المصاحباتوبعضوالتوترالقلقمشاعروتظھرالصعب،موقفالمواجھة

الامتحانمھمةأداءموقفمناسبةغیرالاستجاباتوھذهبالفشلمنشغلاویصبحالتفكیرعلىذلك

صفحة،2019عزیز،واللاوي،عبدشریف،الامتحان.(بنداءلاالكافيالوقتیكرسلاوبذلك

19(

ویؤثربینھامافيمتداخلانھالنایتبینذكرھاسبقالتيالأربعةالمراحلخلالمنوعلیھ•

الأخر.علىواحدكل

الامتحانومظاھرأعراض.4

:كالأتيبینھاومنالامتحانقلقتصاحبالتيوالأعراضالمظاھرتتعدد

الامتحان.لیاليوأثناءقبیلسواسیةالأفكارالوبعضوتسلطالشھیةوفقدانوالأرقالتوتر 
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الخوفعلیھالمترتبةالنتائجفيالامتحانوأثناءقبلوالانشغالالامتحانفيالتفكیركثرة 

التركیزكالانتباهالعقلیةالعملیاتاضطرابقبلھوالتوترالامتحانمنوالرھبة

)275صفحة،2021والتفكیر.(الرواب،

والتوتركالخوفنفسیةأعراضعدةیسببالامتحاناتفترةأثناءالقلقأنعلىیدلماوھذا

الأعراض.ھاتھلعلاجنفسانيطبیبتدخلیتطلبمماالشھیةوفقدانكالأرقفیزیولوجیة

الامتحان.أداءأثناءالمعلوماتوالاستدعاءالتركیزعلىالقدرةوضعفالانتباهتشتت 

بمجردذاكرمانسيوانھبیضاءصفحةعقلھبانالطالبفیھیشعرالذيالانفعاليالزعر 

الامتحان.أسئلةورقةعلىالاطلاع

المعالجةإمكانیةونقصالامتحاناتمنمناسبةغیرسلبیةأفكارفيیتمثلالمعرفيالتداخل 

).143صفحة،2020الفداح،المعلومات(عبدالمعرفیة

الامتحان.أثناءللمعلمینالطاعةوعدمالتصرفاتفيالعصبیة 

والانطواءبالنفسالثقةنقص 

القسمداخلالتفاعلعدم 

الامتحان(صوریة،فيالتلمیذأداءعلىسلبایؤثرماالقسمداخلالزائدةوالحركةالانتباهعدم 

)".19صفحة،2011/2012

عنوتغیبللمدرسةالذھابعدممنالقلقمستوىمنتقللسلوكیات"وھيتجنبیة:أعراض-

،2019للمراجعة".(طیایبة،تجنباوالمجالاتالقصصأوقراءةبالتلفازالانشغالأوالامتحانات

)76صفحة

الامتحانقلقنظریات.5

الامتحانفيالعاليبالقلقالمرتبطالانجازتفسیرالحدیثةالنظریاتمنالعدیدحاولتلقد

النظریاتھذهوتتمثلالفردأداءمستوىعلىتأثیرهلدراسةجوانبعدةمنالموضوعھذاوتناولت

:یليفیما

التداخل:نظریھ

فيأساسیةبصفةالامتحانقلقنظریةقامتاخرونماراسون"ماكلرو"لبحوثنتیجة

عواملوتأثیردخولفيھوالاختبارالموقففيللقلقالرئیسيالتأثیرأنورأتالتداخلنموذج

20



الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

والمیلالتركیزعدممثلالمطلوبةبالمھاممرتبطةغیراستجاباتمنالعاليالقلقینتجحیثأخرى

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

المطلوبة،بمھاممرتبطةغیراستجاباتبسببینتجالقلقأنالنظریةھذهفيیعنيماوھذا

التركیز.كعدم

واستخداماسترجاععلىالطلابقدرةمعیتداخلالاختباراتأثناءالقلقأنویفترض

اذاخاصةصفةفيوالاستذكارالتعلممعالقلقیتداخلأنأیضاویمكنجیدایعرفونھاالتيالمعلومات

)58صفحة،2018/2019ومعقدة(شریك،جدیدةالمادةكانت

المعیق:القلقنظریة

لسلوكھ،كمعوقیعملبالقلقالتلمیذشعورأساسعلىالامتحانقلقالنظریةھذه"تفسر

نظروجھةإلىالنموذجھذاویستندالامتحانلموقفمناسبةأوغیرمناسبةاستجاباتیثیرقدانھحیث

لھاعلاقةلاالاستجاباتیثیرقدالعملموقففيحافزالقلقأنعلىتقومالتي"تشیلد"

)".164صفحةباشمخة،وبالعمل(باسعد،

ولسلوكھلھكعائقالتلمیذلدىالاستجاباتفترةاثناءالقلقتكشفالمعیقالقلقنظریةوعلیھ

الامتحان.لموقفمناسبةغیرفعلردةتحدثقدانھناحیھمن

المعلومات:ومعالجةالتجھیزنظریة

جامینبنرأيفيلامتحانالعاليالقلقذويالتلامیذأصولیعودالنظریةلھذه"وفقا

لذوياستعداداتھاأوالامتحانقبلمراجعتھاأوتنظیمھاأوالمعلوماتتعلمفيمشكلاتإلىوزملائھ

التلامیذعندالدراسيالتحصیلفيالانخفاضیرجعونأنھمأ,ذاتھالامتحانموقففيالعاليالقلق

موقففيواستدعائھاالمعلوماتتنظیمأوالتفسیرعملیاتقصورإلىالامتحانفيالعاليالقلقذوي

فيالمعلوماتتجھیزنموذجفائدةمنالتحقیقومكینولین،جامینبنمنكلحاولوقدالامتحان

الدراسةقاعةفيحقیقيموقفوفيمباشرةبطریقةالعاليالقلقلأصحابالنسبيالانجازتفسیر

)34صفحة،2016حابس،وعربیة".(بن

الانجازمعرفةفيالمعلوماتتجھیزنموذجفوائدأھمأحدمنیعتبرالتحقیقفإنوعلیھ

الدراسة.قاعھفيالمرتفعالقلقلأصحابالنسبي

الدافع:القلقنظریة
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علىتعملالامتحانبموقفالمرتبطةالدوافعأنأساسعلىالامتحانقلقالنظریةھذهتفسر

النموذجھذاویدعممرتفعأداءإلىالنھایةفيیؤديوقدللموقفالمناسبةالاستجاباتاستشارةبحث

الفردویدفعالسلوكیواجھالذيالدافعالخاصیةالقلقأساسعلىتقومالتيتیلوروسبنسنظروجھة

صفةالامتحانفيبالقلقالتلمیذشعورأنالدافعالقلقنظریتھمافيتیلوروسبنسوأكدوالنشاطللعمل

صفحة،2016حابس،وعربیةمرتفعة(بندرجاتعلىفیحصلأدائھتحسینإلىتدفعھحسنة

35.(

والاجتھادللعملالفردیدفعالذيھوبالمحفزیعرفبماأوالدافعالقلقأنعلىیدلماوھذا

أعلى.درجاتعلىیحصلیجعلھمماالدراسيمستواهلتحسینالتلمیذتدفعحسنةصفةفھو

:التعلمقصورنظریة

الاستذكاروسلوكالعقلیةالقدراتتأثیرمدىیوضحالذيالنموذجھذاولولھان،"كولرقدم

ذويفالتلامیذالامتحانفيالمنخفضوالقلقالمرتفعالقلقذويالتلامیذعندالأكادیميالانجازفي

فإنذلكونتیجةمناسبةغیردراسیةوعاداتمنخفضةعقلیةقدراتلدیھمالامتحانفيالمرتفعالقلق

القلقنتیجةھيإنماالامتحانموقففيالاستجاباتھذهفإنوبھذامنخفضالأكادیميانجازھم

المناسبالإعدادعدمأوالمنخفضةالقدراتالدراسیةبسبببالموادأقلبمعرفةیعودالذيالمتزاید

)37صفحة،2016حابس،وعربیةللامتحان(بن

الامتحانقلقعلاج.6

:یليفیماتتمثلالقلقحدةمنللتخفیفعلاجیةإجراءاتعدةھناك

المرغوبغیرالسلوكتغییرإلىیھدفالسلوكيالعلاجأنقدارةبنیؤكد"حیثالسلوكي:العلاج

منھاالاتجاهھذاتحتتندرجعلاجیةأسالیبعدةوھنالكجدیدةسلوكیةعاداتتعلمخلالمنفیھ

)165صفحةباشمخة،و(باسعد،الذاتإثباتعلىالتدریبالنظامیة،الحساسیةإزالة

التلمیذتفیدجدیدةسلوكیاتتعلمخلالمنجیدالغیرسلوكلتغییرالعلاجھذایھدفبحیث

علیھا.تترتبوالتي

أبوھیفاءأكدتفقطالامتحانقلقوتجاوزالدراسيالتحصیلعلىالتلامیذیساعدالاسترخاء:تقنیة

التدریجيالحساسیةتقلیلأسلوبيمنكلفعالیةعلىبھاقامتالتيالدراسةخلالمنغزالة
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معبالمقارنةالمستخدمةالمقاییسجمیعوعلىالامتحانقلقخفضفيالعضليوالاسترخاء

)59صفحة،2020دادة،الضابطة".(بنالمجموعة

لدیھمالقلقخفضفيالطلبةتساعدبحیثفعالةتقنیةھيالاسترخاءتقنیةأنعلىیدلماوھذا

الدراسي.التحصیلمستوىورفعالامتحانفترةأثناء

قلقذوللشخصالانفعالیةالاستجاباتوارتفاعالإثارةمنالتحقیقإلى"یھدفالانفعالي:العلاج

)".166صفحةباشمخة،وضاغطة(باسعد،تقسیمیةوضعیاتمواجھةعندالامتحان

أثناءالامتحانفيالقلقلذويوالانفعالالحماسمنالحدھيالعلاجھذامنالغایةفإنوعلیھ

ضاغطة.وضعیاتمواجھاتھم

علىالنشاطاتمنمجموعةخلالمنثانويالثالثةالسنةلتلمیذواقعيتدریب"ھوالواقعي:العلاج

الایجابیةالمواجھةمنلتمكینھالإرشادیةوالفنیاتالاستراتیجیاتباستخدامإرشادیةجلساتشكل

ومفاھمھمبادئھاستمدقدإرشاديأسلوبھوالواقعيوالعلاجالذاتيوالتحقیقمعھوالتكیفللامتحان

).87صفحة،2018/2019"(شریك،المعرفیةالسلوكیةالنظریةمن

طالبتخصونشاطاتإرشاداتمنیقدمھلماكبیرةأھمیةذوالعلاجھذاأنیعنيماوھذا

لدیھ.الامتحانقلقعلاجبھدفثانويالثالثةالسنة

القلق":منلتخفیفقلیلاتساعدأنبإمكانھاالأفكارمنمجموعةھناكأنھملوحأبو"یرى

تناولحینلأنھخفیفةوجبةتناولویفضلالامتحانقبلساعتینالأقلعلىالأكلتجنب 

استرجاععلىالمقدرةیبطئوھذاالھضمي،الجھازإلىالدماغ،منالدمیندفعكاملةوجبة

المعلومات.

الاجھاض"تزیدلأنھاالامتحانقبلالمثیراتشربمنتكثرلا 

التلمیذ.لدىالمعلوماتاسترجاعفيھامادوراتلعبالأكلنوعیةأنھذایدلما 

منھ،تعانيالذيالامتحانقلقحولنفسیةواشتراطیةحدث"إذاالنظامي:بالشكلالحساسیةازالة

لدیكالحساسیةإزالةإلىاللجوءفيالأرجحعلىیتمثلسوفلمساعدتكسیتبعھالذيفإنالأسلوب

تخفیفمنكلفيفعالةأنھاطریقةعلىدلتالطریقة،ھذهحولبحوثاجریتعدةولقدنظامي،بشكل

لزاتیریندنویدي،و(اروینالامتحاناتفيعلیھاتحصلالتيالدراجاتوتحسینبالقلقشعورك

)"108صفحة،1994
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الإمتحانوقلقالافتراضيللاسترخاءالفكریةالمرتكزاتالأولالفصل

قلقتخففبحیثالنفسانیین،الأطباءلدىطریقةمعتمدةالنظاميبالشكلالحساسیةفإزالة

الإمتحانات.فيالتلمیذدرجاتمنوتحسنالامتحان

خلاصة

المدرسيالوسطالامتحانالقلقظاھرةتناولأھمیةلناتبرزھذافيوردمماانطلاقا

كالخوفنفسیةوكذاالشھیة،كفقدانجسمیةمنھاعلاماتعدةخلالمنلناتتجلىالتيوأعراضھا

لدیھالقلقحدةمنالتخفیففيالتلمیذبمساعدةوذلكأھمیةالموضوعایلاءمنبدفلاوالرھبة،

مصیري.امتحانلاجتیازنفسھیحضروھوخصوصاالامتحانات،أثناءفترة
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تمھید

تمحیثدراستھفيباحثكلالیھایتطرقانیجباساسیةقاعدةالمیدانيالجانبیعتبر

فيالتطبیقيالجانبفيتوضیحھاسیتموالانالنظريالجانبفيالرئیسیةالمتغیراتعرض

بعدھالنصلالمستعملةوالادواتالعینةوخصائصللدراسةالمناسبالمنھجذكرمعالحالیةالدراسة

.علیھاالمتحصلالنتائجوتفسیروتحلیلعرضالى

الدراسة:فيالمتبعالمنھج.1

المشكلةطبیعةعلىمشكلةلكلالمناسبالمنھجاختیارعلىیعتمدالعلميالبحثمجالإن

إلیھ.التوصلالباحثیودالذيالھدفباختلافالمتبعةالمناھجوتختلفنفسھا

إلىالوصولطریقھاعنیمكنناالتي"الوسیلةبأنھالمنھج)1989(زكيجمالیعرف

منصلاحیتھامنللتأكدإختبارھاومحاولةالمواقف،منموقفأيمنالحقائقمجموعةأوالحقیقة

علمي."بحثكلھدفوھينظریة،اصطلاحعلیھمانطلقالىلنصلوتعمیمھاأخرى،مواقف

)27-26ص،2007والجیلاني،(سلاطنیة

الشبھالمنھجھوالباحثةعلیھاعتمدتالذيالمناسبالمنھجفانموضوعنالطبیعةونظرا

لدىالامتحانقلقمنللتخفیفالتقنیةھذهتقدمھاالتيالمساھمةعننبحثاننابحكمالتجریبي

شدتھإلىخفضیؤديحقیقيتأثیرحجموجودمنوالتأكدالرسمیةالامتحاناتعلىالمقبلینالتلامیذ

الاستطلاعیة:الدراسة.2

للاحتكاكخطوةاولباعتبارھاالأساسیةللدراسةالأساسحجرالاستطلاعیةالدراسةتعتبر

الأدواتملائمةمدىوتحدیدمتغیراتھامختلفوضبطالدراسةعینةاختبارومنھبالمیدان

المستعملة.

برجببلدیةالأولالقوسالخاصةبالمدرسةالحالیةللدراسةالاستطلاعیةالدراسةتمت

عینةعلىتوفرھابسببتحدیداالمؤسسةھذهاختیارتمحیثبوعریریجبرجولایةبوعریریج

لاقیناھاالتيالتسھیلاتالىإضافةالمتوسطالتعلیمشھادةعلىالمقبلینالتلامیذفيوالمتمثلةالبحث

الدراسة.ھذهاتماماجلمنالمؤسسةإدارةطرفمن

الاستطلاعیة:الدراسةمنالھدف
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شھادةعلىالمقبلینالتلامیذمنمكونةتكونانیشترطوالتيالمناسبةالعینةوجودمنالتأكد

.الامتحانقلقمنمرتفعةدرجةمنیعانونوالذینالمتوسطالتعلیم

الاستطلاعیةالدراسةعینة1.2

منوالعینةلسارسونالامتحانقلقمقیاسفيوالمتمثلةالبیاناتجمعأداةعلىالحصولبعد

قلقمقیاستطبیقتممتوسطالرابعةالسنةقسموتلمیذةمنتلمیذ30عددھمبلغحیثالتلامیذ

للدراسةالأساسیةالعینةتحدیداجلمنالتلامیذلسارسونعالامتحان

الاستطلاعیةالدراسةنتائج2.2

البحثعینةتحدیدمنالباحثةتمكنتالاستطلاعیةالدراسةمجریاتمنالانتھاءبعد

الحالاتاستبعادثممرتفعةبدرجةالامتحانقلقمنیعانونالذینالتلامیذتحدیدتمحیثالأساسیة

وھم:التقنیةھذهمعھاتصلحلاالتي

والصرعالقلبكمرضىوالخطیرةالمزمنةالامراضذوي 

الاعاقاتذوي 

الھلعبنوباتوالمصابینالصدماتذوي 

والمكانیةالزمانیةالحدود.3

بالمدرسةالمتوسط،للمستوىالنھائیةالأقسامتلامیذعلىاستمارةبتوزیعالدراسةتمت

20/04/2024یومفيبوعریریجبرجببلدیةالأولالقوسالخاصة

الدراسةحدود.4

من:كلخلالمنالحالیةحدودالدراسةتحدیدتم

البشریةالحدود1.4

بمدینةالمتوسطالتعلیممنالنھائیةالأقسامفيالمتمدرسینتلامیذمنمجموعةعلىالبحثاجراءتم

.2023/2024الدراسيللعامبوعریریجبرد

المكانیةالحدود2.4

الأولالقوسالخاصةالمدرسةفيمتوسطالرابعةتلامیذمنعینةعلىالبحثمجموعةاقتصرت

بوعریریج.برججویلیة5بحي

الزمنیةالحدود3.4
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المحددةالفترةجیثكانت2023/2024الدراسيالعاممنالثالثالفصلخلالالدراسةأجریت

یومین.المقیاستطبیقمدةواستغرقتمفتوحةوالمرخصة

العلمیةالحدود4.4

وھي:الحالیةالدراسةفيالمستخدمةالعلمیةبالادواتالبحثیتحدد

لسارسونالامتحانقلقمقیاس 

المقابلة 

الملاحظة 

(vrنظارات(باستعمالالافتراضيالاسترخاءتقنیة 

الدراسةأدواتتعریف.5

المقابلةأ-

الحالاتبعضوفيأیضالكنمنعزلةبكیفیةالفردمساءلةاجلمنتستعملمباشرةتقنیةھي

علىالعمیقالتعرفبھدفكیفیةمعلوماتباخذتسمحموجھةنصفبطریقةجماعاتمساءلة

المبحوثین.الأشخاص

الأسبابواكتشافللافرادالعمیقةالحوافزاستكشافیریدمنلكلالتقنیاتافضلھيالمقابلة

)197,ص2006واخرون,صحراوي(بوزیدحالةكلخصوصیاتخلالمنلسلوكھمالمشتركة

بغرض:الحاليبحثنافيالمقابلةاستخدمناوقد

البطنيالتنفسعلىالتلامیذتدریبعلىالعمل 

وقدالدراسةفيالرئیسیینالشركاءبصفتھمالجلساتخلالبھالقیامعلیھمیجبماشرح 

موجھة.ونصفموجھةالمقابلةكانت

الملاحظةب-

ومكوناتھاوالاحداثوالمشكلاتالظواھرلسلوكومشاھدةمراقبةعملیةعنعبارةھي

بقصدوھادفومخططمنظمعلميبأسلوبوعلاقاتھاواتجاھاتھاسیرھاومتابعةوالبیئیةالمادیة

الانسانأغراضلخدمةوتةجیھھاالظاھرةبسلوكوالتنبؤالمتغیراتبینالعلاقةوتحدیدالتفسیر

)73,ص1999واخرون,عبیدات(محمداحتیاجاتھوتلبیة
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التنفسوتیرةرصدخلالمنللتقتیةالاستجابةمدىلمراقبةكاداةعلیھاالباحثةاعتمدتوقد

الافتراضي.الاستنرخاءجلسةوبعدواثناءقبلوالنبض

نظاراتVRعبرالافتراضيالاسترخاءتقنیةج-

تتضمن:التيوالعناصرالمكوناتمنمجموعةعبرالاسترخاءھذاتحقیقیتم

بصریةتفاصیلمعالجبال،أوالشواطئ،الغابات،مثلطبیعیةمشاھدتتضمنمھدئة:افتراضیةبیئة

بالھدوء.الشعورتعزیزفيتساھمدقیقة

الریاح،أصواتأوالطیور،زقزقةالأمواج،صوتمثلطبیعیةأصواتاستخداممھدئة:أصوات

العصبي.الجھازتھدئةفيتساھمالتيالھادئةالموسیقىإلىبالإضافة

حیثمجھد،وغیرمحدودًاتفاعلاًللاسترخاءالمخصصةالافتراضیةالبیئاتتتیحمحدود:تفاعل

قرارات.اتخاذأومعقدةمھامإلىالحاجةدونالاستكشافمنالمستخدمیتمكن

المحیطيالصوتونظامالافتراضيالواقعسماعاتمثلمتقدمةتقنیاتاستخدامالانغماس:تقنیة

الاسترخاء.تجربةفعالیةمنیزیدمماالافتراضیة،البیئةفيالكاملبالانغماسالشعورلتعزیز

30إلى10بینعادةتتراوحزمنیةبمدةمحددةالافتراضيالاسترخاءجلساتتكونالجلسة:مدة

المستخدم.إجھادفيالتسببدونالاسترخاءاستجاباتلتحفیزكافیةالمدةھذهتُعتبرحیثدقیقة،

القلب،ضرباتمعدلمثلالفسیولوجیةالمؤشراتفيالتغیراتقیاسیتضمنالاستجابة:قیاس

لشعورھمللمستخدمینالذاتیةالتقییماتإلىبالإضافةوالتنفس،الكورتیزول،ھرمونمستویات

الجلسة.وبعدقبلبالاسترخاء

الافتراضي:الاسترخاءلتعریفتطبیقيمثال

الأفراد،لدىالتوترمستویاتتقلیلعلىالافتراضيالاسترخاءتأثیرلدراسةالتجریبیة:الدراسة

التالیة:المراحلتتضمنتجربةتصمیمیمكن

التوتر.منمعتدلةمستویاتمنیعانونالأفرادمنعینةاختیارالمشاركین:اختیار

الافتراضيالاسترخاءمجموعةمجموعتین؛إلىعشوائیًاالمشاركینتقسیمالعشوائي:التقسیم

التحكم.ومجموعة

معالجودة،عالیةVRرأسسماعاتباستخدامالافتراضيالواقعبیئةتجھیزیتمالتجریبي:الإعداد

التجریبیة.للمجموعةھادئةوموسیقىمھدئةطبیعیةمشاھدإعداد
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مدارعلىجلسةلكلدقیقة20لمدةالتجریبیةللمجموعةافتراضياسترخاءجلساتإجراءالجلسات:

العمیقالتنفسأوالتأملمثلتقلیدیةاسترخاءتقنیاتلاستخدامالتحكمالمجموعةتوجیھیتمأسبوعین.

مماثلة.لمدة

والبیاناتالكورتیزول)مستویاتالقلب،ضربات(معدلالفسیولوجیةالبیاناتجمعالنتائج:قیاس

الجلسات.وبعدقبلوالقلق)التوتر(استبیاناتالنفسیة

تقلیلفيالافتراضيالاسترخاءفعالیةلتحدیدالمجموعتینبینالنتائجمقارنةالبیانات:تحلیل

التوتر.مستویات

لسارسونالامتحانقلقمقیاسد-

القلقویظھرواقعيأساسلھایوجدمحددةلاغیرقریبةتھدیداتحولتدورمشاعرھوالقلق

مثلللقلقالمثیرةللمواقفتجنب(سلوكیاتسلوكیاتمخیف)شيءحول(أفكارمعرفیةمظاھرفي

ضغطارتفاععضلي،توترالعرق،زیادةالتنفس،(ضیقجسمیةمظاھرالجمھور)امامالتحدث

))Oltmanns&Emery.1998الدم)

اثناءالطلبةبعضلدىالقلقوجودعلىالتعرففيالمرشدمساعدةفيالمقیاسھذایفید

المناسبة.العلاجیةالبرامجخلالمنبعدفیمامساعدتھموبالتاليأدائھمعلىیؤثروالذيالامتحانات

ابعاد:ثلاثةالىمقسمةبند38المقیاسفقراتعدد

الامتحانقلقمقیاسأبعادفقراتتوزیعیبین):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:المقیاسبنودتصححالتنقیط:طریقة

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

واحدةدرجةإلىدرجاتأربعبینماالدرجاتتتراوححیثأعلاهالمدرجللمقیاسوفقاالمقیاس
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والعكسالامتحان،قلقارتفاعإلىالمرتفعةالدرجةتشیرحیثالإیجابیةالإجابةحالةفيوذلك

صحیح.

:التعلیمة

الطالب/اختياخي

علمامعینةمواقففيبھتشعراوتفكرماحولالعباراتمنمجموعةالاستبانةھذهتتضمن

خاطئةواجاباتصحیحةإجاباتھناكلیسفانھلذاالاخرمشاعرعنتختلفطالبكلمشاعربان

الخاصة.واحاسیسكمشاعركعنتعبراجاباتك

الاماھيالاستبانةلھذهاستجابتكمنتجمعالتيالمعلوماتانعلىلكأؤكدانارجو

المختص.والمعالجالمرشدغیراحدعلیھایطلعولنفقطتربویةحقیقیةاعراض

مشاعركیمثلانھتشعرالذيالمكان(+)فيإشارةوضعالعباراتمنعبارةكلاقرا

الحقیقیة.واحاسیسك

للدراسة:السیكومتریة-الخصائص

-الصدق:

الامتحان:قلقمقیاسأولا:

الطرفیة:المقاربةصدق

الامتحان:قلقلمقیاسالطرفیةالمقارنةصدقنتائجیوضح)02(رقمجدول

المتوسطn(العدد(الفئات

الحسابي

الانحراف

المعیاري

مستوىTقیمة

الدلالة

10101.77.618.940.77العلیا

1072.96.75الدنیا

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

قدرلھاالمعیاريوالإنحراف)101.7ب(قدرالعلیاللمجموعةالحسابيالمتوسطأننلاحظ

بقدرالمعیاريوالإنحراف)72.9(بقدرالدنیاللمجموعةالحسابيالمتوسطبینما)7.61(ب

العلیاالفئةبینالدرجةبیناحصائیادالةفروقتوجدلاانھالجدولخلالمنویتضح)،6.75(

الامتحان.قلقفيالافرادبینالتمییزخاصیةلھالمقیاسانعلىیدلماوھذاالدنیاوالفئة
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-الثبات:

كرونباخ:ألفابطریقةالثبات-حساب

التالي:الجدولفيمبینھوكماالنتیجةوكانتالطریقةبھذهالامتحانقلقثباتحسابتمقدو

كرونباخبألفاالامتحانقلقثباتمعاملنتائجیوضح):03(رقمجدول

αألفامعاملالفقراتعددالأداة

380.809الامتحانقلق

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

مساویاكانكرونباخألفامعادلةوفقالامتحانقلقثباتمعاملأنالسابقالجدولخلالمننلاحظ

الثبات.منوعاليممتازبمستوىالمقیاستمتعیؤكدممادالةقیمة) وھيα=0.809(ل

الدراسة:فيالمعتمدةالاحصائیةالأسالیب

Spss(الاحصائيالتحلیلبرنامجخلالمنالاستبانةوتحلیلتفریغتم V26وبرنامج()Excel،(

التالیة:الاحصائیةالأدواتاستخداموتم

لأغراضأساسيبشكلالأمرھذایستخدمالنسبي:والوزنوالتكرارات،المئویةالنسب✔

المبحوثة؛الدراسةعینةوصففيمنھاالاستفادةویتمما،متغیرفئاتتكرارمعرفة

الاستبیان؛فقراتصدقلمعرفةالطرفیةالمقارنةصدقاختبار✔

الاستبیان؛فقراتثباتلمعرفةكرونباخألفااختبار✔

الدراسة.متغیراتبینالفروقلمعرفةویلكیكسوناختبار✔

ومحتواھاواھدافھاالجلساتیبین):04(رقمالجدول

المستخدمةالفنیات مدتھا أھدافھا الجلسة

الموجھةالمقابلة دقیقة20-30
التيالمشكلةحولشروحاتتقدیم

الامتحانقلقمنھایعانون
الأولى
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ستقدمالتيالمساعدةالىالإشارة

مشكلتھممنللتخلصلھم

الموجھةالمقابلة دقیقة30-40

التقنیةحولشروحاتتقدیم

العلاجیة

البطنيالتنفسعلىالتدریب

الثانیة

الافتراضيالتعریض

الافتراضي+الاسترخاء
دقیقة30-40

تعریضخلالمنالتشریطإعادة

تطبیقثمالظاغطللموقفالحالة

الافتراضيالاسترخاءتقنیة

الثالثة

الافتراضيالتعریض

الافتراضي+الاسترخاء
دقیقة30-40

منالاستجابةومنعالتعریض

الافتراضيالاسترخاءخلال
الرابعة

الافتراضيالتعریض

الافتراضي+الاسترخاء
دقیقة30-40

یغمدالظاغطالموقفالتعودعلى

الاستجابةویزیل
الخامسة

الافتراضيالتعریض

الافتراضي+الاسترخاء
دقیقة30-40

الضاغطیغمدالموقفعلىالتعود

الاستجابةویزیل
السادسة

+الاسترخاءالسقراطيالحوار

الافتراضي
دقیقة30-40

التغییرلتسھیلالتفكیرتعدیل

والسلوكيالعاطفي
السابعة

+الاسترخاءالسقراطيالحوار

الافتراضي
دقیقة30-40

التغییرلتسھیلالتفكیرتعدیل

والسلوكيالعاطفي
الثامنة

لسارسونالامتحانقلقمقیاس دقیقة20-30 الامتحانلقلقالبعديالقیاس التاسعة

الطالبةإعدادمنالمصدر:

الأساسیةالدراسة.6
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عینةتحدیدتمالاستطلاعیةالدراسةوبعداجراءحیثالدراسةلمجریاتالفعليالتطبیقتعتبر

وخصائصھا.الأساسیةالدراسة

الدراسةعینة1.6

تختلفالعینةاختیاروطریقةالعینةاختیارھومیدانيبحثاجراءفيالھامةالخطواتمن

العینةتمثلاذالبحثیستوجبھاالتيوالشروطالمدروسالموضوعطبیعةحسباخرالىباحثمن

اختباراتھ.الباحثعلیھیجريالذيالحقل

العینةاختیارطریقة2.6

الدراسةنتائجالىبالاستنادالعینةافرادالىمباشرةالتوجھتمحیثالقصدیةالطریقةاعتمدنا

اختباروفقالامتحانقلقمنالدرجاتاعلىلدیھمالذینالافراداختیارتمحیثالاستطلاعیة

النفسانیة.الاخصائیةتقاریرخلالمنالباحثةعلیھحصلتماووفقسارسون

العینةوصف3.6

الدراسةعینة_خصائص

الجنس:☜

الجنس.ناحیةمنالعینةخصائصیبین):05(الجدول

النسبةالتكرارالجنس

43%3ذكر

57%4انثى

100%7المجموع

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

نسبتھنبلغتحیثالاناثمنالمدروسةالعینةأغلباناعلاهالجدولخلالمننلاحظ

.43ب%فقدرتالذكورنسبةبینما،%57
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الجنس.ناحیةمنالعینةخصائصیبین):01الشكل(

ExcelوبرنامجSpssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

الدراسة:نتائجوتفسیرومناقشةعرض.7

الأولى:الفرضیةنتائجوتفسیرومناقشةعرض1.7

التلامیذ:منالعینةافرادلدىالقلقمستویات

العینةافرادلدىالقلقمستویاتیبین):06الجدول(

القلقدرجةالجنسالحالات

درجة161انثىالأولىالحالة

درجة160انثىالثانیةالحالة

درجة133انثىالثالثةالحالة

درجة127انثىالرابعةالحالة
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درجة158ذكرالخامسةالحالة

درجة146ذكرالسادسةالحالة

درجة131ذكرالسابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

حیثالتلامیذبینمتفاوتةالقلقدرجاتاناعلاهالبیانيوالمنحنىالجدولخلالمننلاحظ

درجة.161بـالاولىللحالةكانتدرجةاعلىبینمادرجة،127درجةباقلالرابعةالحالةجاءت

الدراسة:لحالاتالقلبنبضمعدلات

ثمجلسةكلفيالقلبدقاتتسجیلتمحیثجلسات7خلالالقلبدقاتمعدلیبینالمواليالجدول

التالیةالنتائجعلىفتحصلناللجلساتالحسابيالمتوسطبحسابقمنا

القلبنبضمعدلاتیبین):07الجدول(

الحالات
قبلالقلبدقاتمعدل

الجلسات

أثناءالقلبدقاتمعدل

الجلسات

بعدالقلبدقاتمعدل

الجلسات
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1079873الاولىالحالة

1028971الثانیةالحالة

988169الثالثةالحالة

979072الرابعةالحالة

10310081الخامسةالحالة

948763السادسةالحالة

1017960السابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

القلبنبضمعدلاتیبین):03الشكل(

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

إذنوعامرتفعالجلساتقبلالقلبدقاتمعدلأنأعلاهالبیانيوالمنحنىالجدولمننلاحظ

النبضتسجیلتمحیثالجلساتأثناءالمعدلھذاانخفضوقددرجات،107و94بینانحصر
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79بینفتراوحالافتراضيالاسترخاءبدایةمندقائق9الدقیقةحوالىالجلسةمنتصفخلال

معدلاتأننستنتجومنھدرجة،81و60بینمافتراوحالانخفاضفياستمرأنھكمادرجة100و

بالجلسات.القیامبعدانخفضقدالقلبدقات

الدراسة:لحالاتالتنفسمعدلات

وتیرةتسجیلتمحیثجلسات7خلالالتنفسوتیرةمعدلیبینالمواليالجدول

علىفتحصلناللجلساتالحسابيالمتوسطبحسابقمناثمجلسةكلفيالتنفس

التالیةالنتائج

التنفسوتیرةمعدلاتیبین):08الجدول(

الحالات
قبلالتنفسوتیرةمعدل

الجلسات

التنفسوتیرةمعدل

الجلساتأثناء

بعدالتنفسوتیرةمعدل

الجلسات

201715الأولىالحالة

181513الثانیةالحالة

161412الثالثةالحالة

151312الرابعةالحالة

181513الخامسةالحالة

151212السادسةالحالة

171513السابعةالحالة

Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

التنفسوتیرةمعدلاتیبین):04(الشكل
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Excelبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

15بینانحصرإذنوعامرتفعالجلساتقبلالتنفسوتیرةمعدلأنأعلاهوالشكلالجدولمننلاحظ

هتسجیلتمحیثدرجة1217بینفتراوحالجلساتأثناءالمعدلھذاانخفضوقددرجات،20و

استمرأنھكماالافتراضيالاسترخاءجلسةبدایةبعد9الدقیقةحواليالجلسةمنتصففيالبیاناته

بعدانخفضقدالتنفسوتیرةمعدلاتأننستنتجومنھدرجة،15و12بینمافتراوحالانخفاضفي

بالجلسات.القیام

النتائج:وتحلیلعرض

العامة:الفرضیة

المتوسطة.المرحلةتلامیذلدىالامتحانقلقمستوىخفضفيفاعلیةالافتراضيالاسترخاءلتقنیة

الجزئیة:الفرضیات

لدىالامتحانبقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروقتوجد-1

المتوسطة.المرحلةتلامیذ

لدىالقلبنبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقتوجد-2

المتوسطة.المرحلةتلامیذ
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تلامیذلدىالتنفسحركةفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروقتوجد-3

المتوسطةالمرحلة

الفرضیاتمنالتحقق

بقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروقتوجد:1الجزئیةالفرضیة

المتوسطة.المرحلةتلامیذلدىالامتحان

والبعديالقبليالقیاسبینالامتحانبقلقالشعورفيللفروقویلكیكسوناختبار):09جدول(

للعینة.

)nالعدد(الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

SDالمعیاري
Zقیمة

مستوى

Pالدلالة

7145.1414.80القبليالقیاس
دالة2.370.01-

7138.2812.22البعديالقیاس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

للعینةالامتحانبقلقالشعورفيإحصائیادالةفروقتوجدأنّھ)06(رقمالجدولخلالمنیتضح

,M=145.14القبلي(القیاسبینالتجریبیة SD=14.80(والقیاس)البعديM=138.28,

SD=12.22)، (Z(7)=2.37,P=0.00.(توجدومنھمحققة.الأولىالجزئیةالفرضیةفإنوعلیھ

المرحلةتلامیذلدىالامتحانبقلقالشعورفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروق

الاقتراضي.الاسترخاءتقنیةتطبیقبعدايالبعديالقیاسلصالحالمتوسطة

نبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروقتوجد:2الجزئیةالفرضیة

المتوسطة.المرحلةتلامیذلدىالقلب

للعینة.والبعديالقبليالقیاسبینالقلبنبضاتمعدلفيللفروقویلكیكسوناختبار):10جدول(

)nالعدد(الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

SDالمعیاري
Zقیمة

مستوى

Pالدلالة

7100.284.30القبليالقیاس
دالة2.370.01

714.421.61البعديالقیاس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:
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التجریبیةللعینةالقلبنبضاتفيإحصائیادالةفروقتوجدأنّھ)07(رقمالجدولخلالمنیتضح

,M=100.28(القبليالقیاسبین SD=4.30(والقیاس)البعديM=14.42, SD=1.61)،

(Z(7)=-2.37,P=0.00.(دلالةذاتفروقتوجدیعنيمماالثانیة.الجزئیةالفرضیةفإنوعلیھ

لصالحالمتوسطةالمرحلةتلامیذلدىالقلبنبضاتمعدلفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیة

البعديالقیاس

التنفسحركةفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالةذاتفروقتوجد:3الجزئیةالفرضیة

المتوسطة.المرحلةتلامیذلدى

للعینةوالبعديالقبليالقیاسبینالتنفسحركةفيللفروقویلكیكسوناختبار):11جدول(

التجریبیة.

)nالعدد(الفئات
المتوسط

Mالحسابي

الانحراف

المعیاري

SD

Tقیمة
مستوى

Pالدلالة

717.001.82القبليالقیاس
دالة2.390.01

712.851.06البعديالقیاس

Spssبرنامجمخرجاتعلىبالاعتمادالطالبةإعدادمنالمصدر:

القیاسبینللعینةالتنفسحركةفيإحصائیادالةفروقتوجدأنّھ3رقمالجدولخلالمنیتضح

,M=17.00(القبلي SD=1.61(والقیاس)البعديM=12.85, SD=1.06)،

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

لصالحالمتوسطةالمرحلةتلامیذلدىالتنفسحركةفيوالبعديالقبليالقیاسبیناحصائیةدلالة

.البعديالقیاس

النتائج:ومناقشةتفسیر

سنتطرقمؤقتةكاجابةاقترحتالتيوالفرضیةالدراسةمنھاانطلقتالتيالبحثإشكالیةضوءفي

ومختلفالمتبنىالنظريالطارالىبالعودةوذالكالنتائجومناقشةوتفسیرعرضالىالجزءھذافي

مانوعاجدیدةالدراسةلانشحیحةكانتانھاولوالحالیةللدراسةالسابقةالدراسات

الاولى:الفرضیة
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الشعورفيوالبعديالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضیةنتائجأشارت

الاسترخاءتقنیةتطبیقبعدالبعديالقیاسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلامیذلدىالامتحانبقلق

قلقمستوىتقلیلفيساھمقدالافتراضيالاسترخاءتقنیةاستخدامأنیعنيوھذاالافتراضي،

تطبیقھا.قبلالقلقبمستویاتمقارنةالتقنیةھذهتطبیقبعدكبیربشكلالامتحان

التالیة:العواملخلالمنتفسیرھایمكنالنتیجةھذه

الافتراضي:الاسترخاءلتقنیاتالنفسيالتأثیر

التوترتقلیلعلىتعملومریحةمھدئةبیئاتخلقفيالافتراضيالاسترخاءتقنیاتتساعد

أنالتقنیاتلھذهیمكنوالشعور)،السمع،(البصر،المختلفةالحواستحفیزخلالمنالنفسي.والقلق

Parsons(القلقمستوىمنتقللشاملةاسترخاءتجربةتخلق & Rizzo, 2008.(

والجسدي:الذھنيالتحفیز

المسببةالعواملعنالانتباهتشتیتفيتساعدغامرةتجربةیقدمالافتراضيالواقعاستخدام

استجاباتتحفیزإلىیؤديأنیمكنھذاالمھدئة.الافتراضیةالتجربةعلىالعقلوتركیزللقلق

Anderson(القلقمستویاتتقلیلفيتساھمونفسیةجسدیةاسترخاء et al., 2017.(

والتوجیھ:التفاعل

المستخدمینتساعدموجھةوإرشاداتتفاعلیةعناصرتتضمنماغالبًاالافتراضیةالتقنیات

القلقتقلیلفيتأثیرھامنیعززمماأكبر،بفعالیةوالتأملالعمیقالتنفستقنیاتتطبیقعلى

)Gorini et al., 2010.(

الفرضیة:مناقشة

القبلي،بالقیاسمقارنةالامتحانقلقمستویاتفيكبیرانخفاضإلىالبعديالقیاسنتائجأشارت

الاختباراستخدموقدالقلق؛تقلیلفيفعالةكانتالافتراضيالاسترخاءتقنیةبأنالفرضیةیدعموھذا

Paired(المرتبطةللعیناتtاختبارالإحصائي t-test(القیاسینبینالفروقكانتإذامالتحدید

لا.أمإحصائیةدلالةذات

العملیة:التطبیقات

منالطلابأداءعلىإیجابيتأثیرلھیكونأنیمكنتعلیمیةبیئاتفيالتقنیاتھذهتطبیق

الامتحانات.فيأفضلبشكلالأداءلھمیتیحمماالامتحان،قلقمستویاتتقلیلخلال
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النفسيالدعماستراتیجیاتمنكجزءالافتراضيالاسترخاءبرامجتبنيللمدارسیمكن

Riva(للطلابوالاجتماعي et al., تؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظریجبكما).2016

للطلاب.والاجتماعیةالثقافیةوالخلفیةالجنس،العمر،مثلالدراسة،نتائجعلى

التقنیةمعوالتفاعلالوصولمستوىنفسلدیھمالطلابجمیعأنمنالتأكدأیضاًالمھممن

Bouchard(خارجیةعواملعنناتجةلیستالفروقأنلضمانالافتراضیة et al., 2012.(

لدىالامتحانبقلقالمعنونةحدادھبدجیھانالقیسيالباحثدراسةمعتتوافقالنتیجةوھذه

الفروقعلىوالتعرفالبحثعینةلدىالاختبارقلقإلىھدفتوالتي؛المتوسطةالمرحلةطلبة

الأولالصفینمنطالب)300(قوامھاعینةعلىالدراسةأقیمتوقدالاختبارقلقفيالإحصائیة

كلھاالبحثعینةأنالنتائجأكدتوقدبغدادمحافظةفيوالرصافةالكرخجانبيمنالمتوسطوالثالث

إلىتعزىوالإناثالذكوربینإحصائیةدلالةذاتفروقھناككانتحیثالاختبارقلقمنتعاني

الفصولفيالطلابلمستویاتتبعاًإحصائیةدلالةذاتھناكتكنلمأنھإلىبالإضافةالإناث

)127ص،2017(القیسي،الدراسیة.

العلاجيالبرنامجبأثرالمعنونةسلیمانوھندعليأحمدھیثمالزبیديدراسةمعكذلكوتتفق

قلقأعراضتخفیضإلىھدفتوالتيالامتحانقلقلتخفیضالعضليالاسترخاءتقنیةباستخدام

جامعةمنطالبا)20(قوامھاعینةعلىالدراسةأقیمتحیثالعلیاالدراساتطلبةلدىالامتحان

المجموعتیندرجاترتببینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودنتائجھاأكدتوالتيببغداددیالي

(ھیثمالتجریبیة.المجموعةلصالحالامتحانقلقمقیاسعلىالبعديالاختبارفيوالضابطةالتجریبیة

)115ص،2022وھند،

.İzzetKurbanogluلدراسةبالنسبةأما ÖzlemŞimşek. ÖznurAzızıogluGümüş

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

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

121قوامھاعینةعلىالدراسةأقیمتوقدالامتحان،فيوالنجاحالاختبارودوافعالطلابواتجاھات
معاملاختباريعلىالاعتمادتمأنھبالذكروالجدیرسنة15و11مابینأعمارھمتتراوحتلمیذا

المتعلقةالمقاییسمنعلیھاالحصولتمالتيالبیاناتلتحلیلالانحداروتحلیلاتبیرسونارتباط

أسئلةأنواعبشأنالتلامیذبقلقالتنبؤتمقدأنھالنتائجأكدتوقدللاختبار؛والدوافعوالقلقبالمواقف
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الاختبار.دافعخلالمنبھالتنبؤیتململكنالامتحانفيونجاحھممواقفھمخلالمنالامتحان

)İzzetKurbanoglu، )205ص،2024

الثانیة:الفرضیةتفسیر

الفرضیة:تفسیر

فيوالبعديالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضیةنتائجأشارت

معینتدخلتطبیقبعدالبعديالقیاسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلامیذلدىالقلبنبضاتمعدل

في:تمثلالتدخلھذاالتدخل.قبلعلیھكانبمامقارنة

البدني،النشاطمننوع●

العمیق،التنفستقنیاتعلىالتدریب●

منالتقلیلأوالقلبیةالصحةلتحسینمصممآخربرنامجأيأوالافتراضي،الاسترخاء●

التوتر.

القلب:نبضاتمعدلفيالتغیرأسباب

للتدخل:الفسیولوجیةالاستجابة

إلىیؤديأنیمكنولكنالنشاطأثناءالقلبنبضاتمعدلمنالبدنيالنشاطیزیدالبدني:النشاط

الوعائیةالقلبیةاللیاقةتحسینبسببالطویلالمدىعلىالراحةحالةفيالقلبنبضاتمعدلخفض

)Katzmarzyk et al., 2000.(

اللاودي،العصبيالجھازتحفیزإلىوالتأملالعمیقالتنفستقنیاتتؤديوالتأمل:الاسترخاءتقنیات

Telles(الاسترخاءمنحالةإلىالوصولفيویساعدالقلبنبضاتمعدلمنیقللمما et al.,

2013.(

والقلق:التوترتقلیل

یؤديمماوالقلق،التوترمنتخففأنالافتراضي،الاسترخاءذلكفيبماالاسترخاء،لتقنیاتیمكن

Anderson(للجسمالفسیولوجیةالاستجابةلتحسننتیجةالقلبنبضاتمعدلانخفاضإلى et al.,

2008.(

البدنیة:اللیاقةتحسین

44



الامتحانقلقحدةمنالتخفیففيالافتراضيالاسترخاءمساھمةالثانيالفصل

إلىیؤديمماالبدنیة،اللیاقةفيعامتحسینإلىتؤديأنیمكنالمنتظمةالبدنيالتدریببرامج

Blair(الدمضخفيالقلبلكفاءةنتیجةالراحةحالةفيالقلبنبضاتمعدلانخفاض et al.,

1996.(

الفرضیةمناقشة

والبعدي:القبليللقیاسالمحتملةالنتائج

یدعموھذاالقبلي،بالقیاسمقارنةالقلبنبضاتمعدلفيانخفاضًاالبعديالقیاسنتائجأظھرت

المرتبطةللعیناتtاختبارالإحصائيالاختباراستخدموقدفعالاً،كانالتدخلبأنالفرضیة

)Paired t-test(لا.أمإحصائیةدلالةذاتالقیاسینبینالفروقكانتإذامالتحدید

العملیة:التطبیقات

العامةالصحةعلىإیجابيتأثیرلھیكونأنیمكنالمدرسیةالبیئاتفيالتدخلاتھذهتطبیق

العامة.والرفاھیةالأكادیميالأداءیحسنقدمماللطلاب،

الصغرمنذالصحیةالعاداتلتعزیزالمدرسیةالصحةبرامجمنكجزءالتدخلاتھذهاستخدامیمكن

)Biddle et al., 2011.(

المؤثرة:العوامل

الجنس،العمر،مثلالقلب،نبضاتمعدلعلىتؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظریجب

الیومي.البدنيالنشاطومستوى

لیستالفروقأنلضمانالتدخلمستوىبنفسیلتزمونالطلابجمیعأنمنالتأكدأیضًاالمھممن

Ruiz(خارجیةعواملعنناتجة et al., 2006.(

.JunggeunAhnدراسةمعتتوافقالنتیجةوھذه 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)

یحاكيالذي)VRelaxالافتراضي(الواقعالاسترخاءبرنامجآثارتقییمإلىالدراسةھذهھدفتوقد
41العینةتضمنتوقدالكوریینالجامعیینللطلابالنوموأنماطالعقلیةالصحةعلىالطبیعیةالبیئة

كالتالي:ھيمجموعاتثلاثإلىعشوائیاتقسیمھمتمجامعیاطالبا
للتدخل،)VRelax(الافتراضيالواقعاسترخاءلبرنامجخضعواطالبا13
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)،AC(الانتباهفيللتحكم)PMR(التدریجيالعضلاتلاسترخاءخضعواطالبا13

)WLC(الانتظارقائمةفيللتحكمخضعواطالبا15

فيمھمًادورًالعبالافتراضيالواقععلىالقائمالاسترخاءبرنامجأنالدراسةھذهنتائجأكدتوقد

فيملحوظًاتحسنًاVRelaxمجموعةأظھرتإذالذاتیة.النوموأنماطالمتصورالإجھادتحسین

تمالتيالنومكفاءةملحوظبشكلتحسنتفقدكذلكالذاتیة،النوموأنماطالملحوظةالتوترمستویات

أنیتوقعذلك،علىوبناءًالأخرى.بالمجموعاتمقارنةACمجموعةفيالرسمخلالمنقیاسھا

لتحسینالذاتیةللإدارةكتدخلفعالبشكلالافتراضيبالواقعالغامرةالاسترخاءبرامجاستخدامیتم

.JunggeunAhn(الجامعیین.الطلاببینالنوموأنماطالعقلیةالصحة Jiu Kim. Youngeun

Park، 2024(

النفسيالقلقلاحتواءكآلیةبالاسترخاءالمعنونةسلیممحمدخمیسدراسةفينلاحظھاذاتھاوالنتیجة

فقدالربو،بنوباتمصابامریضا11قوامھاعینةعلىالدراسةتطبیقتمحیثالربو،مرضىلدى

أظھرتانھاكماالربومرضىلدىالقلقحدةمنتخفیففيالاسترخاءتقنیةعلیةالنتائجأكدت

أنھاغیربالمرض،الإصابةمدةباختلافوذلكالقلقحدةمنتخفیففيالاسترخاءتقنیةفاعلیة

ماخلافوھذاالبعدي؛القیاسبینوذلكالاسترخاءتقنیةفاعلیةفيفروقوجودعدمأكدت

)2011سلیم،محمد(خمیسذلك.عكسأكدتالتيدراستنافياستخلصناه

الثالثة:الفرضیةتفسیر

حركةفيوالبعديالقبليالقیاسبینإحصائیةدلالةذاتفروقوجودإلىالفرضیةنتائجأشارت

كانبمامقارنةمعینتدخلتطبیقبعدالبعديالقیاسلصالحالمتوسطةالمرحلةتلامیذلدىالتنفس

في:تمثلالتدخلھذاالتدخل.قبلعلیھ

العمیق؛التنفستقنیاتعلىتدریب●

التأمل؛●

الإجھاد.وتقلیلالتنفسكفاءةلتحسینمصممآخربرنامجأيأوالافتراضي،الاسترخاء●

التنفس:حركةفيالتغیرأسباب

العمیق:التنفستقنیاتعلىالتدریب
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الصدريالتنفسمنبدلاًالبطنيالتنفساستخدامعلىالعمیقالتنفستقنیاتتشجعالبطني:التنفس

Jerath(الجسمإلىالمتدفقالأوكسجینویعززالتنفسعملیةكفاءةمنیزیدمماالضحل، et al.,

2006.(

منیقللممااللاودي،العصبيالجھازتنشیطإلىالعمیقالتنفستقنیاتتؤديالتوتر:تقلیل

Brown(التنفسحركةویحسنالتوتراستجابات & Gerbarg, 2005.(

والاسترخاء:التأمل

بطءإلىیؤديمماالعمیق،الاسترخاءمنحالةتحقیقعلىالموجھالتأملیساعدالموجھ:التأمل

Zeidan(النفسعمقوزیادةالتنفسوتیرة et al., 2010.(

مستویاتمنیقللأنیمكنمھدئةبیئاتلإنشاءالافتراضیةالتقنیاتاستخدامالافتراضي:الاسترخاء

Gorini(العمیقالتنفسویعززالتوتر et al., 2010.(

البدنیة:اللیاقة

قدرةوزیادةالتنفسيالجھازكفاءةتحسینفيالمنتظمالبدنيالنشاطیسھمالمنتظم:البدنيالنشاط

,Shephard(التنفسحركةتحسینإلىیؤديمماالأوكسجین،استیعابعلىالرئتین 1994.(

الفرضیةمناقشة

والبعدي:القبليالقیاسنتائج

یدعموھذاالقبلي،بالقیاسمقارنةالتنفسحركةمعدلفيانخفاضًاالبعديالقیاسنتائجأظھرت

tاختبارالإحصائيالاختباراستخدموقدالتنفس،كفاءةتحسینفيفعالاًكانالتدخلبأنالفرضیة

Paired(المرتبطةللعینات t-test(أمإحصائیةدلالةذاتالقیاسینبینالفروقكانتإذامالتحدید

لا.

العملیة:التطبیقات

والنفسیةالبدنیةالصحةتعزیزبرامجمنكجزءالمدرسیةالبیئاتفيالتدخلاتھذهتطبیقیمكن

العامة.والرفاھیةالأكادیميالأداءتحسینفيیسھممماللطلاب،

علىإیجابيتأثیرلھیكونأنیمكنوالتأملالعمیقالتنفستقنیاتممارسةعلىالطلابتشجیع

Tang(والجسدیةالنفسیةصحتھم et al., 2007.(

المؤثرة:العوامل
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العامة،الصحیةالحالةمثلالتنفس،حركةعلىتؤثرقدالتيالأخرىالعواملفيالنظریجب

المدرسیة.والبیئةالبدنیة،اللیاقةومستوى

لیستالفروقأنلضمانالتدخلمستوىبنفسیلتزمونالطلابجمیعأنمنالتأكدأیضًاالمھممن

Field(خارجیةعواملعنناتجة et al., 2010.(

تنمیةفيمقترححركيبرنامج أثرب المعنونةخضراويدراسةمعتتوافقالنتیجةوھذه

نموعلىالحركيالنشاطأثرمعرفةإلىالدراسةھدفتوقدالمتوسطالتعلیمتلامیذلدىالاسترخاء

حیثالمتوسطالطورتلامیذمنتلمیذا26منمكونةقصدیةعینةاختیارتمحیثالاسترخاء؛مھارة

التعلیمتلامیذلدىالاسترخاءتنمیةعلىإیجابيتأثیرالمقترحللبرنامجأنتأكیدإلىالنتائجأسفرت

المتوسط.

برنامجبأثرالمعنونةذنونمحمودثامروالحمداني،عليسلیمانعكلھالحوري،دراسةأما

إلىھدفتالتيالجمناستكمادةفيالعمليوالتحصیلألامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاء

كالتالي:ھيأساسیةنقاطثلاث

قسمفيالجمناستكمادةفيالثالثةالمرحلةلطلابالتعاقبيبالاسترخاءتدریبيبرنامجإعداد●

الموصل؛جامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیة

الجمناستكمادةفيالعمليالامتحانيالقلقعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف●

الموصل؛جامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمطلابلدى

الجمناستكمادةفيالعمليالتحصیلدرجةعلىالتعاقبيالاسترخاءبرنامجأثرعنالكشف●

الموصل.جامعةفيالأساسیةالتربیةبكلیةالریاضیةالتربیةقسمطلابلدى

تجریبیةمجموعةعلىمقسمینوطالبةطالبا28قوامھاأساسیةعینةاختیرتذلكعلىوبناء

العینةعلىطبقحیثالاستطلاعیةوالعینةالطالباتاستبعادبعدالعشوائیةبالطریقةضابطةوأخرى

التالیة:النتائجإلىالباحثانتوصلوقدللبحث،كأداةالامتحانيالقلقمقیاس

التجریبیةالمجموعةلدىالعمليالامتحانمنالقلقدرجةخفضعلىالمعدالبرنامجعمل●

والبعدي؛القبليالاختبارینبینمعنویةوبفروقات

إعطاءقبلالعمليالامتحانيالقلقفيمتكافئتینكاناوالتجریبیةالضابطةالمجموعتینإن●

التجریبیة؛للمجموعةالتجریبيالمتغیر
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ینخفضولمحالھعلىبقيالضابطةالمجموعةلدىالعمليالامتحانيالقلقومعدلدرجةإن●

القبلي؛بالاختبارمقارنتھعندالبعديالاختبارفي

لدیھاالعمليالامتحانيالقلقمعدلانخفاضفيالضابطةالمجموعةعلىالتجریبیةالمجموعةتفوقت

الجمناستك؛مادةفيالعمليالتحصیلدرجاتتحسنخلالمنالأداءمستوىوتطورتحسنوبالتالي

.).205ص،2021(خضراوي،
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الخاتمة

ومبتكرةفعالةوسیلةیعدالافتراضيالاسترخاءتقنیةانعلىالتأكیدیمكنالختامفي

الدراسةھذهخلالفمنالامتحاناتاجتیازعلىالمقبلینالتلامیذلدىالامتحانقلقحدةمنللتخفیف

مماللتلامیذالنفسیةالحالةتحسینفيملموسبشكلتساھمالافتراضيالاسترخاءتقنیةاناثباتتم

الاكادیمي.أدائھمعلىإیجابیاینعكس

تساعدعلاجیةخطةضمنالافتراضيالاسترخاءتقنیةاستخدامانالنتاىجأظھرتلقد

التاملمثلالمتعددةتقنیاتھخلالومنحیثوالجسديالنفسيوالاستعدادالتركیزعلىالتلامیذ

بشكلالتعاملمنالتلامیذیمكنممابالنفسوالثقةبالھدوءالشعوریعززالذھنيوالتصورالموجھ

الامتحاناتضغوطمعافضل

المستقبلیة:التوصیات

الاسترخاءتقنیاتبدمجالتعلیمیةالمؤسساتتقومبانالدراسةتوصيالنتائجھذهعلىوبناءا

ورشاعدادخلالمنذالكتحقیقیمكنحیثللتلامیذالمقدمةالنفسيالدعمبرامجضمنالافتراضي

بالإضافةفعالبشكلالتقنیةھذهلتطبیقاللازمةالمواردوتوفیرالنفسانیینللاخصائیینتدریبیةعمل

استراتیجیاتھممنجزءكبانتظامالافتراضيالاسترخاءممارسةعلىالتلامیذتشجیعیجبذالكالى

للامتحانات.للتحضیر

الاكادیميتعلیمھمفيالاستثمارعنأھمیةیقللاالنفسیةالتلامیذصحةفيالاستثمارإن

الدراسیةحیاتھمفيالتلامیذنجاحمفتاحھوالاكادیميوالتحصیلالنفسیةالصحةبینفالتوازن

تحقیقنحوھامةخطوةیشكلقدالافتراضيالاسترخاءتقنیاتتبنيفانوبالتاليالمستقبلیةوالمھنیة

ھذاوثباتبثقةالتحدیاتمواجھةعلىقادرجیلبناءفيتسھمللنجاحومحفزةمتوازنةتعلیمیةبیئة

كالتالي:نعرضھاأخرىتوصیاتالىاضافتا

الافتراضيالاسترخاءلتقنیاتالمدىطویلالتأثیرلتقییمالدراساتمنالمزیدبإجراءینصح 

الامتحان.قلقعلى

فيیساھمأنیمكنالنفسيالإجھادأوالقلقمنأخرىأنواععلىالتقنیاتھذهتأثیردراسة 

Lecourt(المحتملةوفوائدھالتطبیقاتھاأوسعفھم et al., 2020..(

علىالتدخلاتھذهلمثلالمدىطویلةالتأثیراتلتقییمالدراساتمنالمزیدبإجراءینصح 

عام.بشكلالقلبوصحةالقلبنبضاتمعدل
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الخاتمة

أوسعفھمفيیساعدأنیمكنالطلابمنمختلفةمجموعاتعلىالتدخلاتھذهتأثیردراسة 

Dishman(المحتملةوفوائدھالتطبیقاتھا et al., 2004.(

علىالتدخلاتھذهلمثلالمدىطویلةالتأثیراتلتقییمالدراساتمنالمزیدبإجراءینصح 

عام.بشكلالتنفسيالجھازوصحةالتنفسحركة

أوسعفھمفيیساعدأنیمكنالطلابمنمختلفةمجموعاتعلىالتدخلاتھذهتأثیردراسة 

Ospina(المحتملةوفوائدھالتطبیقاتھا et al., 2007.(

الدراسةآفاق

تأثیرھا:نطاقمنوتوسعنتائجھاتعززانیمكنوالتيللدراسةالمحتملةالافاقیليفیما

منتنوعاواكثراكبرعیناتتشملمستقبلیةدراساتاجراءخلالمنالدراسةعینةتوسیع

موثوقیتھا.وزیادةالنتائجتعمیملضمانخاصةاوعامةكانتالمدارسسواءا

الاسترخاءمنومتنوعةجدیدةتقنیاتاختباریمكنحیثالافتراضيالاسترخاءتقنیاتتنویع 

الامتحان.قلقعلىالمختلفةتاثیراتھالدراسةالمعززالواقعمثلالافتراضي

علىالافتراضيالاسترخاءتاثیرلمتابعةطولیةدراساتاجراءخلالمنالأمدطویلةمتابعة 

القلقعلىالإیجابیةتاثیراتھاستمرارمدىلمعرفةأطولزمنیةفترةمدارعلىالتلامیذ

الاكادیمي.والأداء

الاسترخاءفعالیةلقیاسمتقدمةتقییمأدواتتصمیمیمكنحیثجدیدةتقییمأدواتتطویر

لضغطفیسیولوجیةوقیاساتمتخصصةاستبیاناتمثلالامتحانقلقتخفیففيالافتراضي

الدماغیة.الموجاتقیاسوحتىالدم

أخرىوطرقالافتراضيالاسترخاءتقنیاتمقارنةبینبحوثاجراءالمقارنةالبحوث 

تعلیمیةبیئاتفيفعالیةاكثرالطرقأيلمعرفةالسلوكيالمعرفيالعلاجمثلالقلقلتخفیف

مختلفة.

الفوائدتعمیمقابلیةمدىلمعرفةالمھنیةالبیئاتاوالعاليالتعلیممثلأخرىبیئاتفيالتطبیق 

المختلفة.العمریةالمجموعاتعلى
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سارسونالإمتحانقلقمقیاس:01الملحق
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الملاحق

تحكیمنموذج:02الملحق

الشعبیةالدیمقراطیةالجزائریةالجمھوریة

بوعریریجببرجالإبراھیميالبشیرمحمدجامعة

الاجتماعیةوالانسانیةالعلومكلیة

النفسعلمقسم

المدرسيالنفسعلمتخصص

علاجيبرنامجتحكیماستمارة

(ة)الفاضلأستاذي/أستاذتي

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

................................................العلمیة:الدرجة

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

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

.....وبعدطیبةتحیة

بوالموسومةالمدرسيالنفسعلمتخصصل.م.دماسترمذكرةانجازاطارفي

علىالمقبلینالتلامیذلدىالامتحانقلقحدةمنالتخفیففيالافتراضيالاسترخاءمساھمة

لتحقیقالرئیسیةالتقنیةلاختبارجلساتبرنامجبناءعلیناوجبالمتوسطالتعلیمشھادةامتحانات

للتطبیقالتقنیةھذهوجاھزیةقابلیةمدىولمعرفةالبحثھذااھداف

یلي:فیمارایكموابداءعلیھللاطلاعمنھبنسخةلسیادتكمالباحثةتتقدم

62



الملاحق

لھیھدفلماالبرنامجملائمة*مدى

البرنامجھذاجلساتفيالمستخدمة*الفنیات

جلسةلكلالمخصص*الزمن

الجلسات*ترتیب

تعدیلھااواضافتھاتقترحونونقائص*إضافات

غیرملائمةالتحكیمعناصر
ملائمة

ملاحظات

الیھیھدفلماالجلساتبرنامجملائمة

كلفيالمستعملةالفنیاتبینالتوافق
جلسة

البرنامجفيالجلساتعدد

جلسةلكلالمخصصالزمن

الجلساتترتیب

اواضافتھاتقترحونونقائصإضافات
تعدیلھا

أخرى:ملاحظات

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

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

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

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

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

تعاونكمعلىشكرا
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الجلسات:03الملحق
المستخدمةالفنیات مدتھا اھدافھا الجلسة

الموجھةالمقابلة دقیقة20-30 حولشروحاتتقدیم
منھایعانونالتيالمشكلة

الامتحانقلق
التيالمساعدةالىالإشارة
منللتخلصلھمستقدم

مشكلتھم

الاولى

الموجھةالمقابلة دقیقة30-40 التقنیةحولشروحاتتقدیم
العلاجیة

التنفسعلىالتدریب
البطني

الثانیة

الافتراضيالتعریض
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 خلالمنالتشریطإعادة
للموقفالحالةتعریض
تقنیةتطبیقثمالظاغط

الافتراضيالاسترخاء

الثالثة

الافتراضيالتعریض
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 الاستجابةومنعالتعریض
الاسترخاءخلالمن

الافتراضي

الرابعة

الافتراضيالتعریض
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 الظاغطالموقفالتعودعلى
الاستجابةویزیلیغمد

الخامسة

الافتراضيالتعریض
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 الموقفعلىالتعود
ویزیلالضاغطیغمد

الاستجابة

السادسة

السقراطيالحوار
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 لتسھیلالتفكیرتعدیل
والسلوكيالعاطفيالتغییر

السابعة

السقراطيالحوار
الافتراضي+الاسترخاء

دقیقة30-40 لتسھیلالتفكیرتعدیل
والسلوكيالعاطفيالتغییر

الثامنة

الامتحانقلقمقیاس
لسارسون

دقیقة20-30 لقلقالبعديالقیاس
الامتحان

التاسعة

64



الملاحق

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.
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