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ا
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Anxiété des étudiants et réussite 

universitaire 
Dr /Ibtissem KHEDRI 

Dr/Nassima AZIZI 
000 

 دور برامج الإرشاد النفسي في التخفيف من  قلق المتحان 00
 سهيلة بوجلال. د
 000 جميلة بن عمور . د

عراضه ) متحان لدى التلامي قلق ال 00
 
سبابه، ا

 
ليات التقليلا

 
 (منه وا

 دوباخ قويدر/ د
 000 لالي نبيلةت/ د
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 التكيف ال

                      شريف علي حورية /د
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 :ديباجة الملتقى
يعتبررر قلررق المتحرران مشرركلة حقيقيررة يواجههررا الكرثيررر مررن الطررلاب بالمرحلررة الجامعيررة فهرري 

ثرها إلرى الإدارة
 
رق لهم فقط،ولكن تمتد ا

 
سررة و المجتمرع ككرل،إذ يحيلنرا مفهروم  ليست مصدر ا

 
و ال

قلق المتحان إلى تلك الخبرة النفعالية للمواقف التقييمية التقديرية و الختباريرة،حي  يششرر علرى 
معاش نفسي لدى الطالب متسم بانزعاج معرفي يظهر فري تفكيرره بتبعرات الفشل،وشركوكه المتصرلة 

برزهرا التعررق بالعجز وعدم الكرفاءة، ترافقها إحساسات الض
 
يق و التوتر ممزوجة بمظاهر فيزيزلوجية ا

 وسرعة التنفس، وحتى الغماء
سست المقاربات السيكولوجية تفسيرات عدة لستجابة قلق المتحان عبر تضمينها في 

 
لقد ا

خرررى متعلقررة بمواصررفات الموقررف المتحرراني وكرر ا 
 
عوامررل متعلقررة بررنمط الشخصررية لرردى الطالررب، وا

شررخاي الرر ين لررديهم قلرق امتحرران ينزعررون إلررى تقيرريم  . و المجتمعيررةالضرووط الوالديررة 
 
ممررا يجعرل ال

نه تهديد شخصي لهم فيكونون خائرفين عصبيين  ومستثارين انفعاليا
 
 .موقف الختبار على ا

ين 
 
إن قلق المتحان يندرج ضمن دينامية التعلم مما يتطلب منا رؤية نفسية ونفسومرضية  ا

المرضررية والصررحية فرري محاولررة فهررم  الصررحة النفسررية والمعرفيررة للطالررب  يسررهم اللقرراء بررين المظرراهر
شررار المحلررل النفسرراني 

 
ن المعطيررات العياديررة ترنررو إلررى تبيرران " سرري موسرري عبررد الرحمرران "حيرر  ا

 
بررا

الرابط بين قلق المتحان، الهشاشة السوماتية وبين المخاوف اللاشرعورية فري الوضرعية التعلميرة إذ 
ن يمتلررك إدراكررا موضرروعيا للواقرررع  كمررا قررد تعيررق لررردى تعررد دفاعاتنفسررية مت

 
صررلبة ل تسررمح للراشرررد ا
 .الطالب التعبيرات الفكرية الفعالة و المثيرة 

سيسا على ما سبق يسعى ه ا الملتقى إلى ترسيم زوايا تحليلية حول قلرق المتحران عبرر 
 
تا

 .استيضاح  مسبباته و تفعيل استراتيجيات المواجهة في معالجته
هداف

 
 :الملتقى ا

o توصيف وطرح رؤية تحليلية تقارب واقع قلق المتحان في الوسط الجامعي. 

o   التعررررف علرررى قلرررق المتحررران فررري بعرررده المرضررري وانعكاسررراته علرررى الحيررراة النفسرررية لررردى
 .لطالب الجامعي

o التفعيل والتمكين في استراتيجيات مواجهة قلق المتحان. 

o هم نماذج البرامج والدراسات الحديث
 
 .ة في معالجة قلق المتحان ومناقشتهاعرض ا

o  داءه الدراسري
 
العمل على تخفيض قلق المتحان لدى الطالب الجرامعي، بهردف تحسرين ا

 .والسمو بالمخرجات التعليمية وتحقيق جودة التعلمات 

o  فرررررتح نافررررر ة نقاشرررررية تواصرررررلية برررررين الطالرررررب والممارسرررررين النفسرررررانيين والبيرررررداغوجيين
 .والمرشدين التربويين

 :ور الملتقىمحا
 تعاريف،الإطرررررار ) مررررردخل مفررررراهيمي حرررررول قلرررررق المتحررررران فررررري الحيررررراة الجامعيرررررة

خرررررررى ذات علاقررررررة كمسررررررتجدات اصررررررطلاحية،المقاربات النظريررررررة 
 
التاريخي،مفرررررراهيم ا

 (.النفسية والتربوية المفسرة لقلق المتحان
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 عررررررراض : )باثولوجيررررررا قلررررررق المتحرررررران
 
ثررررررار النفسرررررررية  –السررررررببية المرضررررررية  –ال

 
ال

 (.فيزيولوجية والبيداغوجية،التشخيصوال
  (.اسرررررررتراتيجيات تكيفية،انحرافيرررررررة. ) اسرررررررتراتيجيات مواجهرررررررة قلرررررررق المتحررررررران...

 .الدراسات والبرامج الحديثة العلاجية والإرشادية في مواجهة قلق المتحان
عضاء الملتقى

 
 :ا

 : الرئيس الشرفي
 
 .د بداري كمال مدير الجامعة.ا
 .محمد بودربالة البروفيسور :رئيس الملتقى 

 .رئيس اللجنة العلمية البروفيسور ضياف زين الدين
 .بوعلاقة فاطمة الزهراء الدكرتورة :رئيس اللجنة التنظيمية

عضاء اللجنة العلمية
 
 :ا

سماء. د
 
 مخلوف بلقاسم. د سفاري لبنى. د خرخاش ا

 ميمون حدة. د بولسنان فريدة. د بن زطة بلدية.د
 مام عواطف. د يلةعزوق جم. د بوقرة عواطف.د
 عبد السلام سليمة.د دودو صونية. د شريفي حليمة. د

 جامعة المسيلة منسق كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية كتفي عزوز :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الآداب واللغات :غيلوس صالح :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسقة معهد تسيير التقنيات الحضرية :طبال نادية :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية التكنولوجيا :عطاء الله بلال :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الحقوق والعلوم السياسية بوعيس ي حسام الدين :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسقة معهد تقنيات النشاطات البدنية والرياضية مرنيز آمنة :الدكتور 

 جامعة المسيلة ق كلية العلوممنس بعزيز حليم :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الاقتصاد بوخرص عبد الحفيظ :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الرياضيات والإعلام الآلي مهني طاهر :الدكتور 
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رشاد النفسي في التخفيف من  قلق المتحان  دور برامج الإ
  المسيلة -سهيلة بوجلال،جامعة محمد بوضياف. د                                                                 

 شلفال -جميلة بن عمور،جامعة حسيبة بن بوعلي. د                                           

 :الملخص
هه ل ل هه لليواجههالاالباههعلاا ميههملشههتلااتيهه    اا   ّههالاا س ت تههعلى ههالةىبكههفلت لس

ا ويههفلاا هه لتهه   لاابلئههفلاا س  لتلف  ّ ههلفل اا س شهلاههالااتيهه   لاارس
م
لك ههملااش مههب لشههتلا ي ههمس

 لاا لتهههه بلفلى ههههالاا
م
 الههههب لى ههههاللههههملتههههوا  اتبلا ههههبلشههههتلتههههب

م
وا ههههمل اارس ههههب لاال بههههفل اا  س

ّ لف  ت هبعلاهدوابلو اتهلفلكهملت هعللاامس ات ؛ةذلتقه  الهفلاارس لهبلا لو  لتمقلهملاااس
هههم علا   هههبو لشهههتل ههه  ل ن بلا  هههبلةاهههالااّيهههعلاامس اتههه   ي الشهههبلي ههه مى لاههها  خلاا س
اابههااشالاا بو ههفللةاههالتا ههلملك ههملااش مههب   اا  ّل لشههتللمتههال ش ههبىمخلاالس بههفلى ههال

وا ههمل تمقلههملاا هّبلاشه  ههبملش ههب ا لاا  بشههعلشههنلااش مههب  ّ ههلفل اا س ههمفلاارس يههفل هه لاا س
م لعلاا لم لل.لاامس ات ل  مفلاارس ب ل اا س

Abstract: 

The student faces many problems that hinder his proper 

adaptation in the educational environment. Exam anxiety is one 

of the most psychological and educational problems that plague 

students and parents alike, because of their negative effects on 

compatibility and academic success. It stands as a barrier to 

achieving psychological comfort, and causes academic stress, the 

results of which may reach academic failure, and this calls for 

the need of indicative intervention through programs aimed at 

rationalizing and reducing exam anxiety, and helping students to 

acquire skills in dealing with the exam, and achieving proficiency 

in mental health and academic compatibility with the aim of 

success and good achievement. 

 :مقدمة
صهههبللاا وجلهههال ا   هههبولاههها  خلش مهههفل ههه لااوكهههللاامباهههالن ل هههفلت قهههملااملهههبخل

م
ا

الاافههها فلاا ههه لي هههل ل ل هههبل  ااو  لا هههو لاا  ااىهههب لاامميلاهههف  تدلس
م
 ترهههواللبجهههب لاا

يهملشهتلااّاو  ا   فلش هبا لاا تهعل لت همولشلباب هب  تلو لنفهبّلاا س  هل ل  ها  لاا م
ل.(01 صلل6102اامايا  )ااتي   ل

شبهههالاات ت هههب لاا ههه لي تهههعل ل هههبلا   هههبوليههه ل ههه لش هههب لاا ا لهههفلل اا   هههل ل
م
ة لا

:ل تم بجلاا ت لفلاارّ لفلةاالتم لتلكبلا لى التمقلملجولنّ  لصم لاهالش ونهب لشر هب
ال ههههههااّلااتي ا ههههههملشهّههههههاول هههههه للههههههملذاتههههههال لش  ههههههول هههههه لجتبىههههههفلااّ ههههههعل اات ت ههههههفل
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مقلههملاامايههفل ااشههتل اا تلب   تههبلي ههللل اصههفلنتههولااي  ههلفلشههتلشب ههفل اات  تن  ت
ل(.62 لصل6102ى  ل لىببس ل)جوانب ب  يمقملت  لعلىت لفلاا   ل ل

لجتلهههنلااتيههه   لاا ههه ل  ت ههه الاابهههااشالا   هههبويفل ههه لش هههب لاا   هههل لةاهههاللهههعس
تهبالعليواج  بلاال بفل  لاابلئفلااتم تلف  اا  هّعلاا بولل م اته  بل ل س هبل ه

م
بالا ل اا

ااتربتههبفلل ههالالت ّههبك ل لتهههواوللههمت ب ل شههتل ههلتلااتيهه   لاا هه ل ههد للاا ا ههويلتلل
ن هههملك هههملااش مب  ااههه  ليتلاهههعلجبنبهههبلشهههتلجوانهههعلااق هههملاا هههبّلااههه  لي ههه لالا لشوكههه ل
اا  بب ا   شيهههه  فلانّ بالههههفلا ههههبلتههههماىلبت بلى ههههالش ههههلالاالباههههعل ش هههه قب الاام اتهههه ل

ل. اات ر 
يتلههفل بصههفل(ل12 ل6111)ا ههموليهه شال يههاا   هه ليهه الا

م
 لك ههملااش مههب لي  هه لا

م
ا

نفههاالا تبباههالاايههميمل  مميههملش ههلالاالباههعل ش هه قب الاام اتهه ل اا ت    ش بن ههال هه ل
ي هبل هعل.لاات  تن

م
تهاي لا

م
 ا اكل  ولي  بالشي  فلو اتلفللقلقلفلا هلالالشهتلااله مل ا

ل.  بار بفلا ت  تن
نهههههها(ل22 ل6102) تههههههاالاارواي ههههههفل

م
ش تههههههبل اولاادتههههههوةل لاا يههههههوالالفلااتاتبلههههههفللا

 ههههم شتبلي هههه مى لااي تههههبّل
م
 باش مههههب ل ن بلا ههههال شلّل ههههال تّبصههههل ا ش تبلشههههب لااق ههههملا

تهههه و الىرههههملةىههههماولااش مبنههههب ل تم ههههلايبل
م
  هههها  خلتههههم يعلاال بههههفلى ههههالااش مههههب ل ا

ل.ل ةجاالا ب
وا لااش مهب لى كهفلشرمرلهف

م
 ل Curvilinearة لاا  كفل لتلك ملااش مب ل لا

م
 لا

نالش تبل اولااق م
م
وا  ل   همليه الاامهملت هبللاا  كهفلل-ل اللملشلاهبا لش هلتل-ا

م
تم هتلاا

 لالشهههتلااهيههههبوخلاايههههميمخلا ق هههم
م
وا ل  ههههب

م
 لي ههههميو لاا

م
 لاالهههه مل...لى  هههلف ا

م
 ي لههههنلا

واؤي لى الشهبليهولل اا يتلي بنو لشتلك ملااش مب 
م
 الي  لش   لتم علة  بو  يفعلا

شهههههبلاالههههه ملااههههه يتلتبههههه  لش  ههههه لاا  هههههوولا   هههههبويفلا ا هههههلملك هههههملى لهههههالو  لتقهههههمّ ل
م
ا

ااش مب  ي ههبمو لش ههوا قلتلو اتههلبل ييهه ا  ل بالاقههفل هه لااههرّكل اااتئرههب   ي و ل
  ههعل هه لشواكهه لاا قلل   ياتّههنلش هه والتم ههل   لاام اتهه ل

م
واؤيهه لا

م
ل6111 يههاا  )لا

ل(.ل010صل
يتلفلاا م علا   ب

م
و ل  لتيه ل لشيه  فل  رب لى الشبلتبم ت   ال واو لا

ك ههملااش مهههب ل اا  ّلهه لشهههتللمت ب  ش ههبىمخلاال بهههفلى ههالاا وا هههملاا هه ل لا تواكههه ل
اا  بب يفلاا  ليتا  ل  ب  اار ب ل ل هبل يه الي ل هعلشرهبلاابمهتل اا ق ه لاعجب هفلىهتل

ت 
آ
ل:لاا  بؤ لاا

لشل لت بي ل ااشالا   بولاارّ  ل  لاا  ّل لشتلك ملااش مب ؟ل-
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ول
 
 :رشاد النفسيالإ  -ا
رشاد النفسي. 1 ل:لتعريف الإ

نههالاا ت لههفلاا هه لشههتل  ا ههبليمههب  لااتا ههمل(ل0191)ي ا ههال ل ا  ل ههبل  شهه ؤ ل
م
 ب

 هال ه لتّ ه لذاتهال
آ
 لي هبىمل   هبلا

م
يل لش    بلا قلبّل ب   بولا

م
 يول   لش يعلتب

ل(.60 لصل6102ى  ل لىببس ل)ل ات بذلااقاا ا ل لعلااتي   ل
شبل ياا 

م
نالىت لفل رب خلت مفلةاالش هبىمخلااّهاولشه ليّ ه لذاتهال(ل0111)لا

م
  ا ال ب

 يم سل   هل ال ي هافل بااتهال يمهمولشيه  تال يرته لةش بنلبتهال يمهعلشيه  تال ه ل
يما هها  تمقلمل

م
اههو لش ا  ههال   ب ههال ت  لتههال تم يبههالا هه لي ههعلةاههالتمميههمل تمقلههملا

تهايب
م
صلل6102ااهمايا  ل)   اجلهبللاا مفلاارّ لف  اا وا مل   لبل تا ويهبل ش رلهبل ا

ل(.66
 لا   بولاارّ  ل   ل الياشه لةاهالش هبىمخلااّهاولى هال(ل21 ل6102) ياالش م ل

م
ا

تمقلمل  تالا اتهال لابلئ هال لا تيه   لاا ه لتواج ها ل لاته د اال ش بنلبتهالاا اتلهفل ل
ّلشهبلةش بنب ل لئ ا ل ي  ل لشنلنّ هال لش  ت هال ل ّبىهعلش هالتّهبى لته لتب  لي ه  م

ل تلتولال 
م
لل.اميالشتلةش بنب ل لات  ماوا ل لةش بنب ل لئ ال يولاّ بلا

رشاد النفسي. 2 هداف الإ
 
تلفلل:ا

آ
يمافللا   بولاارّ  ل  لاارقبطلاا

م
ل    : لت    لا

  Actualization -Self تمقلملاا ا لل-
ل Adjustmentتمقلملاا وا ملل-
لتمقلملاا مفلاارّ لفل-
  (ل.69ل-62 لصل6102اامايا  ل)يفلتم لتلاا ت لفلاا ا ول-
رشاد النفسي. 3 سس الإ
 
ل:لللا

سل لاات هه تب لاا هه لتات هههل
م
ا ههعلش ههب لشههتلاات ههبا لاات رلههفللش توىههفلشههتلاا

شلهملى هالشهر ال
م
تهكل لاات ه تب لتهر  كل با ب

م
تبالعل لاا لااتتب تف ل يه  لاا

م
ى ل بلا

يهههمافلاا م
م
تهههبالب بل لااك هههبل تهههبلي وكهههنلش هههالتمقلهههملا

م
شهههفل ل بيبت هههبل ههه لةاهههب لاا مشهههفل لا

اا  كههههفل ههههلتلاات رلههههلتل اات  ّلميت  ا   ههههبولاارّ هههه لشه   هههه لش رهههه لي هههه رملى ههههال
تههكلاا بشف اات هه تب لااّ  ّلف  اارّ ههلفلااج تبىلههفلي هه رملا   ههبول

م
ش توىههفلشههتلاا
ل:اارّ  لى ا

 لاا هه ونلا ن ههبن ليت ههتلتدللهها ل لت مي هها لةذلي وصههعلةاههالذاههكل ترههبيال.للل0.2ل
م
لا
م
شبههما
ل:   فلي 

ك هاللهمل:لااتر الا نتبلا ل-ل
م
 لي  الةاالتمقلمل يبوخلشهّهب خلااّهاول تهمىل لاا وا هملةاهالا

ل.شت ت
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ل. لي  الةاالاا م لتلاارّ  لشتلااتي   ل لااالاا ب لاارّ لف:لااتر الااوكبلا ل-
و ل هه لا   ههبولاا  جهه ل:ل ااتههر الاا  جهه ل-

م
ذالكههو  لةيم ههبجليهه الااتههر الةاههالت  هه لا

شهلاهههالااترههههبيالاالا  هههفلت  ّههههفل ههه لااوكههههلل لاا  ههههمل هههبا
م
تر  لتلا نتههههبلا ل لااوكهههبلا ل ليههههولا

ل(66 لصل6102ى  ل لىببسل ل) ااتب ل
ل.شا نفلاا  ونلا ن بن .ل6.2
ل.جتبى ل-اا  ونلا ن بن ل او .ل2.2
ل.اات  ماولاع  بولاارّ  .ل2.2
ل.لملااّاول  لا   بولاارّ  .ل2.2
ل.ش لا للملااّاول  لتقايا.ل2.2
ل.تقبعلاالباعلاات  ا م.ل9.2
ل.ىت لفلا   بولش  تاخلاوا لااملبخ.لل1.2
ل(.92لل-90 لصل6102ش م  ل)ا   بولاامير لى جل  كبيفل لنتب لا ّاول.لل1.2
 لللللللللللل:قلق المتحان   -ثانيا
 : تعريف قلق المتحان .  1

اارههبتالىههتل بههاخلانّ بالههفل لههالتههب خللباههفلشهتلىههمّلاا تلههب ل لاا ههوتالاايههميمل: القلققق. 1.1
 لي ههههافلاا ههههبعلااوااههههللا ههههبل

م
 لت ميههههملو  لا

م
ي ههههبن لشر ههههبلااّههههاولىرههههمشبلييهههه ال  ههههوفلا

ل(.ل029 لصلل6100 ياا  )
 يوللباهفلشهتلاا م هكلااه ات ليهم ش بلااتها لى هال ه عل ه و لشهتلاا هلمل ىهمّل

 لاا و 
م
ل(.022 لصل6102اا تلت  ل)اا تلب  لشنلتوكنل  لكلامم ثلاا ا لا

يهههولىبهههب خلىهههتللباهههفلشهههتلااق هههملاا هههبّ ل ت تلههههل بايههه و لاا هههبا للل:قلقققق المتحقققان.  2.1
سلااهه  ليف هال بابههبل ه لا ن ههب لااتهر ّ لا ش مههب 

م
.لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل هباوى ل باهه ا لشهنلا ل ههبسل بالهب

 و  لاخ ل)ل
م
ل(.ل602 صل6102 بب  ل ا

نههههواالااق ههههملشههههاتب ل تواكهههه ل
م
للبنههههبل ق ههههملاا م ههههلع ل يههههولنههههوالشههههتلا

م
 ي ههههتالا

 ملتلتلالالي  لااتواك ل  لااّاول ه و ال هبا وفل اا ه لاا فهل لىرهملشواج هفلل؛اا  بب 
ل(.26 صل0111ىبملاا بام ل)ل اا  بب ا 

 رههب لاا  بهب ا ل با ههلم  اا وتا   ّقب لااق ههعل
م
نههال ه و لاالباههعلكبهعل لا

م
شتهبلا

وا لاا لمل  لاا  بب ل شهلااخل
م
ل(.26 لصل6102شوتا ل)اا ّ لا لشتبلي لقالىتلاا

 ي بالك ملااش مب لىتلاامبافلاا  لي هعلةال هبلاالباهعلن ل هفلااهيهبوخل ه لو جهفل
 لشواكهههه لاا قلههههل ل  ههههّفلىبشههههف

م
وا لااش مههههب  لا

م
 يههههوللباههههفل.للاانهىبج  اانّ بالههههفلشههههتلا

 ل هههه لشوكهههه لانّ بالههههفل جمانلههههفلش ههههم خلت  هههها لااّههههاول هههه لا
م
اتوكهههه لاا ههههب ملا ش مههههب لا
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ااش مهههب لذاتهههال ت  ههه ليههه  لاامباهههفل بايههه و ل هههبا وتال اا  ميهههمل اا هههوفلشهههتلااش مهههب ل
ل:لللللللل نتلهلنتللتلل بلا لتلشتلك ملااش مب ليتب. ش   قبتا

قققر. 1.1  هههالا ي هههب  لاات هههبىمل:لقلقققق المتحقققان الميس 
م
 يهههولك هههملااش مهههب لاات  هههم لذ لاا

ك قبلوا  لهبليهم نلاالباهعلا م اتهفل ااته  شب ل اا م هلعلااتاتّهنل يريهلالل اا  لي  با
وا لااش مهههب 

م
 لك هههملااش مهههب ل.ل يمّهههه لى هههالااتههه  ماولا ش مبنهههب ل يل هههالا

م
 ي لهههنلا

وا ل هه ل
م
اات  ههم لشههنلااقههم خلى ههالااهه م  ل هه لاانّ ههبا لاا ههبابفلي ويههب لةاههالتم ههتلاا

ل.لللللللااش مب 
ر قلق المتحان.  2.1 ل:المعس 

ى ههههبملل
م
 ههههالاا هههه ب لاات هههوس  لللههههتلت ههههوتالاا

م
يهههولك ههههملااش مههههب لااتاتّهههنلذ لاا

 يهههواولاا هههوفل اانهىهههبجل ااايبههف ل ي ههه لالالاتههه  ب ب ل لهههالشربتههبف لشتهههبلي هههوس لكهههم خل
وا لااش مهههب 

م
هههالا .لاالباهههعلى هههالاا ههه شال ااّ ههه  ل يا  هههاللهههلتلي ههه  ملا ش مب   ي  س

 لك هههملااش مهههب لااتات
م
وا لااش مهههب ل ي لهههنلا

م
ّهههنليههه  التههه ببلاا م هههلعلاام اتههه     لا

لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللك هههههههمل لهههههههالاههههههها   ل ي هههههههعل ّ هههههههال تا هههههههلم  باتقب نهههههههفل هههههههباق ملاات  هههههههم  ل يهههههههول
ل(ل11ل-12 لصل6111 ياا  ل)ل
عراض قلق المتحان. 2
 
لل:ا

 ا(ل6112)ياال اوا ل
آ
ىااةلك ملااش مب للت  مول لت    لشتل اولةاالا

م
 لا
م
لا

ىههههههااةل ههههههلوىبلن ههههههمل
م
شهلاههههههالاا

م
 ّقههههههب ل هههههه لااق ههههههع  توتال لا ت ههههههبفل ل هههههه و لل: لشههههههتلا

للبنهبل ه و ل باهم ا ل
م
 ل رو ب لشتلاا  ا لاابب و ل لانقببةل  لاات مخ ل لا

م
 باقي اياخ لا

 اا اشلههه ل ل هه و ل ههباّاا ل لاادلالههب ل لاا ههماال ل قههما لاايهه لف ل لصهه و فل هه لاان بههب ل
 ل
م
 ليههلااهاج لتلا

م
سلا

م
صهب نل للهكلااهاا

م
 ص و فل  لاا  شا ل لاشب ل لالة اويفلشهّاك فلاا

 هاال
م
ىهااةلا

م
 لااتق هم ل لا

م
 هول ه لاخ ل)االا ل باق  لى هالاالب اهفلا

م
 صل6102 بهب  ل لا

ل(.602
 لاااتومل  لااش مب ل-

م
ل.توكنلتقمياا لشر ّ فلا

لل-
م
ل. رب لاا م لعل   لاا بّلاام ات ااي تبّلااهالامل اايكلا

  ب لت بلفل لالشربتبفلىتلااش مبنب ل-
م
ل. جوولتما علش ا  لي تلاعل  لا

ل(.011 لصل6111 ياا  ل)نق لةش بنلفلاات با فلاات ا لفلا ت  وشب لل-
سباب قلق المتحان . 3
 
 :ا

يت بل
م
ل:ي هالك ملااش مب لةاالىمخلىواشعللا

تئ فل ص و   بل-
م
ل.نوىلفلاا

 لاا  ل لاا ب  لا ش مب ل-
م
ل.ىمّلاات  ماولا
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ل.ك فلاالاقفل بارّكل-
ل.الملااوكللاش مب لااتبوخلااوالمخل-
ل(ل.011 لصل6102اا ب   ل)اا رب كلشنلااهش  ل ااا بفلااقويفل  لاا ّو لل-
 لل-

م
 لشااج   هههههبلكبهههههعلااش مهههههب لا

م
 لترفلت هههههبلا

م
 جهههههوولشيههههه   ل ههههه لت  ههههه لاات  وشهههههب لا

ل.ااش مب لذاتاات مىبلا بل  لشوك ل
ل.ان ّبةلكم ا لاالباعل-
 لاات  قبعلي وك لى الااش مبنب ل-

م
 .ااي و ل ب

تههههايفلا مقلههههملش هههه والاتههههو لالي ربتههههعلشههههنلكههههم ا لل-
م
اا ههههدوطلاابلئلههههفل  بصههههفلاا

ل.االباع
 لل هههالال تهههب لل-

م
 ليواجهههالااّيهههعلا

م
اا هههدوطلااتبب هههاخللهههلتلي  هههاةلاالباهههعلا   ميهههملا

ل.ااّيع
اههمالاالهه مل اات  تههلتل ااوااههميتلنمههولااش مبنههب  ل اارفههالةال ههبللاات بيههب لاا ههبابفل-

ن بلت ميملوالا 
م
ل.ى الا

 لش لّههفل لههال هاالفلشلاههعلاا قلههل لل-
م
اشه  هبملك ههملااش مههب للهلتليق هها ل تلالههاا لشرّهاخلا

ل       (11 لصل6111 ياا  ل.)لااج تبى لاا باع ل اات بلبب لااّ لواوجلفل لالاا ب خ
رشادية في التخفيف من قلق المتحاندور البرا  -ثالثا  :مج الإ

يهمافلت ه ال
م
 ه لش هب لاا همفلاارّ هلفل لا   هبولاارّ ه ليرهبنلش توىهفلشهتلاا

يهمافلت بهبيتل
م
اابااشالا   بويفل لاا م يبلفلةاالتمقلق بلامال ئفلاات  ا ميت ل ي  لاا
اّههب)  بههبيتلااتيهه   لاا ههه لي ههبنو لشر ههبل ههه لشههاال   لاا تايههفلاات   ّهههفل
م
 لشهههاايقلتلا

  لويتوش  هههب  ل هههمت بل ل لو ت هههبلى هههالاا هههمفلاارّ هههلفل(ل هههببم ل جهههب  لشبهههب لاا هههت
 لاا تبىهههفل

م
يهههمافل.لا ّهههاولا

م
يهههمافلاابهههااشالا   هههبويفلاا ههه لتقهههمّل هههمشب لتا ويهههفل لهههالا

م
 ب

ل(.62 لصل6102ى  ل لىببس ل)اابااشالاا  لتقمّل مشب لش رلفل
 هههااشالة  هههبويفلا ا هههلملك هههمل  ههه ليههه الاا هههمولتبههه  لاا  هههوول ههه لةنيهههب ل تلهههويال

 ل
م
 ههب ل اار ههبلاالاا هه لكههملت ههو ل للههاخ ل تهه و لةاههالاااتههوملا

آ
ااش مههب ل ق ههملت رههعلاا
 لاا   هه لاام اتهه 

م
 يهه  لتا ههلملك ههملااش مههب لااتاتّههنل  ّ هها ل ااوكبيههفلشههتل.لااّيههعلا

وا  ل يهه  للذاههكل بتهه  ماّل
م
شههال بار ههبفلا ش مههب لاتهه  ماوال لا

م
ههالاا ا تّبىهها ل الالي  س

يت بل
م
  بالش روىفلا

م
  لا

م
ل: ااشالتب

  لااش مب ل-لللل
م
ل.تقمي ل ااشالتم علا ت بىمخلى الترتلفلش ب ا لا

وىههه لاا ههه ونلاا وشلهههم لااههه  لي هههه ل يقهههو لاتههه  ب ب لش هههبوخلا ق هههمل  هههّفلىبشهههفلل-لللل
ل. اق ملااش مب ل  ّفل بصف
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  ل اا هم يعلى هالاا م هلتلاا هم ي :لات  ماّلةلمال رلهب لا   هبولاا ه وش لشلاهعل-لللل
ل.اات ا ب لاا    لاات م ج شنلشيبيمخلشواك لاش مب لشلالاخلا ق م

 ل لالااتبب الل-لللل
م
ل(اات  على ال اي ل لميو)ات  ماّلا   بولاا ت  لااتبب الا

ل.ات  ماّلاا تلالعلاارّ  لاات ال ل-لللل
ل.ات  ماّلتم يعلشواج فلك ملااش مب ل-لللل
  لااش مب لات  ماّلة  بولش ب لل-لللل

م
لل.The Skills Counsellingا لا

ل.ات  ماّلا   بولاات ا  ل  بصفلا   بولاا ق ن لاانّ با ل-لللل
وا لااش مهب لل-للل

م
(لللTest - Wiseness Training Programme)تلبلهمل انهبشالل تهفلا

لللللللللللللللللللللللللللللللل(لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل016-010 صل6111 ياا  ل)
جايللى الاال ملاا يتلي هب و ل يه علشبهبايل لهال

م
 بو لو اتب لشهلالاخللا

م
 كملا

 ا ملالي بنو لشهتلاا هوفلاايهميملةاهال اهنل هااشالش روىهفل   هللف لشر هبلشهبلي وجهال
يهههعل لشر هههبلشهههبلي وجهههالةاهههالاالههه ملا م هههلتل بى لهههفلىت  ههه ل لت هههميعلاا قللتهههب ل

م
ةاهههالاا
يههههفل لااقربىههههب لاا بصههههف ل ل رههههب لاتهههه ااتل لب لىق نلههههف ل ت ههههميعلااتهههه ااتل لب لااّاو

 ل لاا ق لهههعلشهههتلااق هههم ل شهههتليههه  لاابهههااشال(ااش مهههب )ااّاويهههفلا  هههللاخلى هههالاا لهههال
ن اةلاا لوا لاا بالفلاا  لت بىمل  ل  ه لااق هملشهتلااش مهب ل ةش بنلهفلاا  ّله لشهتل

 ب  ل  ملاا لوا لاا بالف
آ
ل:ا
رشقققاد الفقققرديينالتشققق. 1 تهههبسلااههه  لل:خيص والإ

م
ييههه علاا يههه ل لاات ههه علاام هههالاا

  ههب لاا هه لتاا ونهه ل شههبليهه ل:لي ههمفلةاههال مشههفلااتوكهه لااتيهه عل
م
  هها؟لشههبليهه لاا

م
 تههبذالا

 رب لااش مب ؟
م
  ال لشبذالا  علكبعل ا

م
ّلتّبؤالف؟لشل لا

م
لابل   ب؟لتيبؤشلفلا

اّلج ههميفلشاا قههفلا هه  لااتيههبىل
آ
 جههبال لا

م
 هه ال ب

م
 ل يههعلا

م
 لاا ههماالا

م
الشههباتد لا

لةاخ؟للللل...ااي و ل بام ا 
  ههب ل

م
 لاار ههبلاالاا هه لكههبو لةال ههبلشلاههعليهه  للاا

م
  ههملذاههكليربدهه لتمميههملاا واكههعلا

اش لةاالن ل فلشب ل شبلي لي  لاار ل ف؟.ل ااتيبىا
آ
  ب  ل شيبىا ل ا

م
ليعلكبو لا

ىههااةلا ههملشههتل مهه لتههب ي  للللل
م
  ههب ل لاا

م
شلهه لشههب ل:لخلااهه     اّ هه ليهه  لااتيههبىال لاا

ااوااههما لي هه  لبب لىرههمشبلشههب لا ههر  ليم ههعلى ههالى شههفلتههلئفل هه لااتم تههف؟ل ههبا و لخل
 هههاالشلههه ليقهههلس لااوااهههما ل

م
لّل لايقهههفلا

م
 ااماشهههب لشهههتلاات ههها فل ل با  ميهههمل لااوىلهههم؟لا

ا ن ب ؟ليعلشبنبلي قلب لكلتفلشبلاخل  لاام و لى الاا  شفلاا بشفل لي بكبهب لا هر  لةذال
ونال ق لعلشتلاا  شفلاا بشف؟شبل

م
لل على الى شفلا

ي ههبل مهه لااقربىههب لاا هه لت ههللالى ههالاالباع يههعل
م
شتههبليهه  ل هه ليهه  لااتال ههفلا

نهالةذال
م
 ليهعلي  قهملا

م
 لاااتومل  لااش مب لياتبلب ل هبامن؟لا

م
 لاار ب لا

م
ي  قملاالباعلا
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لشههههبلل ههههعلى ههههالش تههههوالاههههئلعلا لةذالشههههبل تههههعل هههه لااش مههههب ل  ههههتلي ههههوولشمبو ههههبلشههههت
كب ملتليت و ؟

م
 لاا لاا ل اا

م
 ليعلي  قملا

م
 ايت؟لا

آ
لاا
 ذاكلشتل   ل انل انبشال او ليوا  ل لتلاام اتفلااتر فتهفلشره ل:لتنظيم الوقت .2

اابمايفل لاااالف لشهّلعل   ل لاام قهفلااتّا هف ل اهلكلااتق هوول بااالهفليرهبلىهمّل  هعل
شو لااتمببهفلا لباه

م
 ل   ل لاشب لااهرّكلشهتلاا ت هنل هبا

م
عل يهولشهبليل هملى لهالاااالهفلا

 كههب لاااالههفل
م
اا هه بلف ل ههعلااتق ههووليههولاا  هيهههلا ي ههب  لااّبىههعلشههتل هه  لاتهه د  لا

ل.لا قلبّل باريباب لااتا و ف
يبققابي.ل3 يههمافلاات تههفلا  ههم مل لاا تهها لا ش مههب ليههولاشه يههبفل:للالتعزيققز الإ

م
ة لالههملاا

 لااتّالههفل لشتب ل
م
 ههلب لاالوشلههفلااتيههاكفلا

م
يتلههفلاا

م
 كههب لاااالههف ل لت ههمليههه  لا

م
تههه  بل هه لا

 لب لشتلاات ه ا لاا بلاخلاا  لتم نلا م اتفل لت مولااتوا ولااتوجووخلىرملاالباع
م
ل.لاا
 كههههب لش   ههههفل:للبرنقققامج الدراسققققةل.4 

م
ة لترفههههل ل انههههبشالاام اتههههفلااههه  ليم ههههو لى ههههالا

 كههههب لش   ههههفلاعىههههبوخل لااتهههه اجبالي  بههههالل ههههالااها يههههفل هههه
م
 لا مّههههنل لااهههه     ل لا

ىتهال لا  هعلااتهبوخل
م
 ل رب لاته ااتل فل بى هفلا  رهعلااه    لاا

م
 لا
م
اا م لالا ش مب ؛لا

اات   تفلت ااش ل با م جلا  عل  لاار بيفلةاالكت  بل مالشتلاامّهنلاا بلهالا تهبوخلو  هفل
 كب لا تااج فل اات  شب 

م
ل. المخ ل ىمّلت  ل لا

ا د ههعلاارههبجللى ههالاام اتههفل  ههو خلة ل لههبملتقرلههب لااهه    لت ههالا:للتقنيققاا الققتعلم.  5
جويايههف ل شههتليرههبلا ههملشههتل اههنلاتهه ااتل لب لت  هه ل بصههفل  ههعلشههبوخل لاا تهها لى ل ههبل

ل. ي  لتمميملي  لاا قرلب ل  و خل اويفل لل علابل فلااتبوخ
 لشهلالهههالشهههتلاالههه مل بهههعلااش مهههب لي ونهههو ل ههه للباهههفلشهههتلاا هههوتال:لللالسقققتر ا . 6

م
 لا

 لااتاتّههههنل ههههخ لااتهههه ا ب
م
 ل لتقرلبتههههالش تههههفلجههههمال هههه ليهههه  لااتال ههههف ل يرههههبلن شههههملى ههههالا

 ل ههه   ل لةنتهههبلااتههه ا ب لااّبىهههعلااههه  لل
م
ااتههه ا ب للالي رههه ل قههه لاااالهههفل لىهههمّل  هههعلا

شهههعل االو هههب
م
...للي لهههملت ميهههملاالبكهههفل ل هههمر ب؛ل شهههتلاههها لااتههه ا ب لاا هلالهههاخللاههها لاا ب

 ول  لاخ ل)
م
للللللللللللللل(.لللللللللل666ل-601 صل6102 بب  ل لا

شتبلت  ال ااشالا   بولاارّ  لةاالته يملاال مل  ل  ت فلشتلا جهاا ا لاا ه ل
يت بل

م
ل:لت بىملى الاا  ّل لشتلك ملااش مب لللا

 لل-
م
 لاا  بههب ا ل تههل فلتقههوي لا تههعلاههوا لتههرفلشبش ههفل لال ههلل بيههفلا

م
توىلههفلاالهه مل ههب
ل.يم بل  للملذاتا

ل.ترتلفلااما  لفلا     ل-
لرتلفلش ب ا لاات  شب لاا لمل لاايقفلاج لب لاا  بب ا ل لاا رفل لاا  ل لا وكللتل-
ل.ت اي لاالباعلاتواك لاا  بب ل  و خلتم ي لف لل الي   لااق مل-
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ل با ه ا لاا ه علل-
م
 لتبهما

م
تئ فلاات  تلتلشااىلفلجتلنلش ه ويب لااله م ل لا

م
 لت و لا

م
ا

ص ع
م
ل.  لاا  عل  لاا

يتلفلاام و لى الاااالفلال فلاا  بب  ل ىهمّلاا ّ لهال لتهبلاا   بولىتلااتربل-
م
 ب  ل لا

ل. ب لشرا
شبّلاالباعلياال لالشل لي  افل  لشواك لاا  بب ل-

م
ل.ىاةلنتبذجلا

 لشريلب لت  الى الصمفلاالباعلل-
م
ل(.لل22 لصل6102شوتا ل)لىمّلترب  لش مئا لا

ىههههفلشهههتلا جههههاا ا ل يت هههتلتهههمىل لاابههههااشالا   هههبويفلااتوج ههههفلا لههه مل ت تو
يت ب

م
 الب للةتببى بلا ّ لك ملااش مب لا

م
ل: اار بلاللاا  ليربد لى الاا

نلرفلل-ل
م
الىبلا لبلي   ل بات قاا ل اا م  ل ااي و ل بالتب  ربلا  لجوس

م
ل.  ا الا

 رب ش لى الشما لاا بّلاام ات لات قبب ل  اخلااش مبنب ل ي علابل  ل-
م
ل.يلئوالا

شبش  لب اوالكم لا ش ب لىل-
م
ل.مّلة ما لشفبيالاا وفل ااق ملا

 لاهد لي ه ّب لل-
م
نّ ه  ل لهلا  لى هالااتلاهب اخلو  لتهو لخلا

م
الاصوالى التمىل ل قه   ل ب

نّ   لشتبلي و لةاالشهيملشتلااق مل اا وفل ا لببط
م
ل. ق   ل ب

 ايتل-
آ
شبّلاا

م
لل.التببادوال  لكم ات  ل ةش بنلبت  ل اتولبت  ل اتلتبلا

 لكايعلش ّو ل ي عليمبل  ل ي لملةن ب ي اش ر والىتلشقب لل-
م
ل.ن   ل هشلعلا

لهب اوالىههمّل ههاةلاتولههبت  لى ههل  لو  لاارفههالةاههالشلههوا  ل   بههبت  ل ةش بنههبت  لل ههعلل-
ل(.ل610 ل611 صل6102اا ب   )لي علشااىبخلي  لااتلو ل ااا بب ل ا ش بنب ل

 : اتمة
 لا لى ههال  هه لت ههمولاابمههوثل لاام اتههب لاا هه لاي تههلل م اتههفلك ههملا

م
اش مههب ل تههب

يت هههههبل
م
تهههه ونلاال بههههف ل اا ههههه للب اههههللتي ل هههههال هههه لى ك ههههال هههههبات دلاا لاات   ّههههفل ا

 لااي تهههبّل خىهههماولاابهههااشال...اا م هههلعل لاا وا هههملاام اتههه  ل اا هههدوطلاام اتهههلف
م
؛لةالا

ا   هبويفلاا هه لت ههبي ل هه لاا  ّلهه لشههتللهمخلك ههملااش مههب للاهه ليمههنل باي تههبّلاا ههب  ل
هههالاابهههبللالتل ااقهههبلاتلتلى هههالاا ت لهههفلل- ههه للهههم ولاات ا هههفلاامبالهههفل- ههه ل  ونهههب  يههه اليربس

 هب ل
آ
ا   بويفلةاالاا  خلةنيب ل تلويال ااشالة  بويفلا ا هلملك هملااش مهب  ل ت رهعلاا

 لااّيههعلاام اتهه ل
م
ااربت ههفلىههتلتّبكتهها ل لاا هه لكههملت ههو ل للههاخ ل تهه و لةاههالاااتههوملا

جههههعلاا  هّههههعل بال بهههههفل ب اههههب فلةاههههالتفههههب الج ههههوولشههههعلشهههههتلاات
م
تههههاخلشههههتلا

م
م تههههفل لاا

تهههههبالعلاارّ هههههلفل
م
اات ااههههلتلا ههههه  لااتيههههه  ف ل لشمب اهههههفلال هههههوالا  ل يههههه الاالههههها ل اا

ل.ل اا ا ويفل ااج تبىلف
تلف
آ
 لاليت تلاا ا جل  ت فلشتللااك االب للنو ويبل  لاارقبطلاا

م
ل:   لاا
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ب ل ترّلههههه يبل ههههه لاك هههههاا ل هههههااشالا  هههههبويفلتوجل لهههههفلا   ّلههههه لشهههههتللهههههمخلك هههههملااش مهههههل-
اات ت هههب لاا ا ويف ات هههبىمخلاال بهههفلى هههالشواج هههفلك هههملااش مهههب ل اا د هههعلى لهههال ههه ل

ل.ااتواك لااتيب  ف
تهئ فلااش مبنهب ل اات  تهمخلى هاللل-

م
ة  بولاال ملةاالاالا لاا ملمفل  لاا  بشعلشهنللا

شملشههتل  هه لاا   لتههب   ت لل للااوكههللا ههع
م
تههئ ف  اا ب

م
 رههب لكههاا خلاا

م
تهه ا للاا اشلهههلا

تئ فلاا   ف
م
ل. اابم ل با

ته يملاال بفل لا ل لش ب ا لاات  شب لاا لهملاا ه لت هبىمي لى هالت رهعلك هملاا  بهب لل-
ل.كبعلاا  بب ا ل وكللشبف

 رهبلا  لشهتل ه  لتهمىل ل قه   لل-
م
شهو ل هبالا لاا هملمفل ه لاا  بشهعلشهنلا

م
 الهب لاا

م
توىلفلا

 لا
م
نّ    ل للا  لى الااتلاب اخلو  لتو لخلا

م
ل. اا  بشعلشنلكم ات  ل تواوىلفلد  ب
ت ّلههه لااترهههبيال ااتقههها ا لاام اتهههلفلاا ههه لتلاقهههعلشبيهههعلاال بهههف ل ت هههبعلا ههه لاا هههوتالللل-

شهلااللشربتبفلاتلوا  ل ال لبجبت  
م
ل. ااق م ل لج   بلا

 :المراجعقائمة 
ل.و ينوا لصّب لا ريال اا :لىتب .ل0.اا مفلاارّ لفل ط(.ل6102.)اا تلت  لشمتوولشبلا لشمتوول-
اّهههههب لاارّ هههههلف لوا لش ت هههههفل(:ل6102)اا ب   توتهههههتل هههههبشال- 

م
اشه يهههههبفل ش با هههههفلشيههههه   لاا

ل. ت   وشيم تو يب
تهههكل اارفايهههب  ط(.ل6102.)ااههمايا  لصهههباللل هههتل-

م
.ل0ا  ههاافل ههه لا   هههبولاارّ هه لاا ا هههو لاا

ل.وا لا ى ب لاا  ت لا ريال لاا و ين:لىتب 
ا   ههههههههبولاارّ هههههههه لاات ههههههههدالا   بشههههههههعلشههههههههنلااتيهههههههه   لل(.6111) ياا  لبشههههههههملىبههههههههملاا هههههههه ّل-  

ل.ىبا لاا ه ع:لل لااقبياخل0.اام اتلف ط
تاخ(.ل6100.) ياا  ترب للبشمل-

م
ل.ىبا لاا ه ع:لااقبياخ.ل0ط.لاا مفلاارّ لفل اا

 ههول هه لاخ ل باههملدل-
م
لتههمل لا

م
وا ل:ل ىتههب .ل0.اا  لهه لشيهه   ل لل ههو  ط(.6102.) بب    ههبلاالا

ل.ريال لاا و ينل لش ه بفلاات تنلاا ا  لا ريال لاا و ينا ى ب لاا  ت لا 
وا لوج هههفل:لىتهههب .ل0.ط.لاا وجلهههال لا   هههبولاارّ ههه ل اا ههه وش لا لههه م(.ل6102.)شوتههها لشههه لدل- 

 .ا ريال لاا و ين
لتملد -

م
ل.ط لىبا لاات ا ف.ك ملااتو  و(.ل0119.)ىبملاا بام لا

ا   ههبولاارّ هه لاات ههب لاات بصههال(.ل6102.)ملل ههلتى هه  لئاتههولصههباللتهه لمل للىبههبس للههلتل الهه- 
ل.وا ل لما لا ريال لاا و ين:ل لىتب 0 وا خلاا  ونلا ن بن  ط

وا لا ى ههب لاا  تهه ل:ل لىتههب 0.ا   ههبولاارّ هه لىبههالشاالههعلاا تهها لط(.ل6102.)ش مهه  لتههبش لد- 
ل.ا ريال لاا و ين

 شه(.ل6102.)اارواي ف لىبملااالل - 
م
تهبالعلاات هبنمخ لطاا دوطل لاا

م
وا ل:لىتهب .ل0.ب لاارّ هلفل لا

ل.ااتربيالا ريال لاا و ين

 


