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  ملخص
ھѧѧѧدفت الدراسѧѧѧة الحاليѧѧѧة إلѧѧѧى اختبѧѧѧار فاعليѧѧѧة التѧѧѧدريب علѧѧѧى مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة وتقليѧѧѧل 

وتكѧѧѧوَن . يѧѧѧةالحساسѧѧѧية المنѧѧѧتظم فѧѧѧي خفѧѧѧض قلѧѧѧق الاختبѧѧѧار وتحسѧѧѧين الفاعليѧѧѧة الذاتيѧѧѧة الأكاديم
. طالبѧѧاً فѧѧي الصѧѧف العاشѧѧر فѧѧي إحѧѧدى مѧѧدارس محافظѧѧة عجلѧѧون) 186(مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن 

اسѧѧѧتخُدمت نسѧѧѧخة معرّبѧѧѧة مѧѧѧن مقيѧѧѧاس شѧѧѧبيلبيرجر لقلѧѧѧق الاختبѧѧѧار،  ولتحقيѧѧѧق أھѧѧѧداف الدراسѧѧѧة،
وبنѧѧѧاءً علѧѧѧى درجѧѧѧات أفѧѧѧراد مجتمѧѧѧع  .كمѧѧѧا اسѧѧѧتخُدم مقيѧѧѧاسٌ آخѧѧѧر للفاعليѧѧѧة الذاتيѧѧѧة الأكاديميѧѧѧة

طالبѧѧѧاً ) 45(اخُتيѧѧѧرت عينѧѧѧة الدراسѧѧѧة التѧѧѧي تكونѧѧѧت مѧѧѧن  ،قيѧѧѧاس قلѧѧѧق الاختبѧѧѧارالدراسѧѧѧة علѧѧѧى م
. مجمѧѧѧѧѧوعتين تجѧѧѧѧѧريبيتين ومجموعѧѧѧѧѧة ضѧѧѧѧѧابطة: وزعѧѧѧѧѧوا عشѧѧѧѧѧوائياً إلѧѧѧѧѧى ثѧѧѧѧѧلاث مجموعѧѧѧѧѧات

ً ) 15(وتألفѧѧѧت كѧѧѧل مجموعѧѧѧة مѧѧѧن  تلقѧѧѧت المجموعѧѧѧة التجريبيѧѧѧة الأولѧѧѧى برنѧѧѧامج تѧѧѧدريب  ،طالبѧѧѧا
لثانيѧѧѧѧة برنѧѧѧѧامج تقليѧѧѧѧل الحساسѧѧѧѧية وتلقѧѧѧѧت المجموعѧѧѧѧة التجريبيѧѧѧѧة ا ،علѧѧѧѧى مھѧѧѧѧارات الدراسѧѧѧѧة

وقѧѧد أظھѧѧرت نتѧѧائج الدراسѧѧة أن كѧѧلاً  .أمѧѧا المجموعѧѧة الضѧѧابطة فلѧѧم تتلѧѧقَ أي تѧѧدريب ،المنѧѧتظم
مѧѧѧن التѧѧѧدريب علѧѧѧى مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة وتقليѧѧѧل الحساسѧѧѧية المنѧѧѧتظم قѧѧѧد أظھѧѧѧرا فاعليѧѧѧةً أكثѧѧѧر مѧѧѧن 

د تبѧѧѧѧين أن وقѧѧѧ ،الѧѧѧذين لѧѧѧم يتلقѧѧѧوا أي معالجѧѧѧѧة فѧѧѧي خفѧѧѧض قلѧѧѧѧق الاختبѧѧѧار فѧѧѧي القيѧѧѧѧاس البعѧѧѧدي
 ،فاعليѧѧة تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم فѧѧي تخفѧѧيض قلѧѧق الاختبѧѧار قѧѧد اسѧѧتمرت فѧѧي قيѧѧاس المتابعѧѧة
. أمѧѧѧا فاعليѧѧѧة برنѧѧѧامج التѧѧѧدريب علѧѧѧى مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة فѧѧѧي خفѧѧѧض قلѧѧѧق الاختبѧѧѧار لѧѧѧم تسѧѧѧتمر

كمѧѧѧا بينѧѧѧت النتѧѧѧائج أن برنѧѧѧامج التѧѧѧدريب علѧѧѧى مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة كѧѧѧان أكثѧѧѧر فاعليѧѧѧة مѧѧѧن الѧѧѧذين 
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معالجѧѧѧة فѧѧѧي تحسѧѧѧين الفاعليѧѧѧة الذاتيѧѧѧة الأكاديميѧѧѧة فѧѧѧي القيѧѧѧاس البعѧѧѧدي واسѧѧѧتمرت  لѧѧѧم يتلقѧѧѧوا أي
حيѧѧѧث أظھѧѧѧر تفوقѧѧѧاً علѧѧѧى كѧѧѧل مѧѧѧن المجموعѧѧѧة التѧѧѧي لѧѧѧم تتلѧѧѧق أي  ،فاعليتѧѧѧه فѧѧѧي قيѧѧѧاس المتابعѧѧѧة

  .معالجة وتقليل الحساسية المنتظم

قلѧѧѧѧѧق الاختبѧѧѧѧѧار، الفاعليѧѧѧѧѧة الذاتيѧѧѧѧѧة الأكاديميѧѧѧѧѧة، التѧѧѧѧѧدريب علѧѧѧѧѧى : الكلمѧѧѧѧѧات المفتاحيѧѧѧѧѧة
 .اسية المنتظمرات الدراسة، تقليل الحسمھا

 
Abstract 

This study aimed at examining the effectiveness of study skills 
training and systematic desensitization in reducing test anxiety and 
improving academic self-efficacy among sample of tenth grade students 
at Ajloun governorate. The population of the study consisted of 186 tenth 
grade students at a primary school in Ajloon district. To achieve the 
purpose of the study, two scales were used: An Arabic version of 
Spielberger's test anxiety scale and an academic self-efficacy scale. 
Forty-five students were identified as test anxious based on their scores 
on the test anxiety scale; these students were randomly assigned to three 
groups (15 per each), two experimental groups and one control group. 
One of the experimental groups received a study skills training program 
(SSTP), and the other received systematic desensitization (SD), while the 
control group didn't receive any treatment program. The result showed 
that both SSTP and SD were more effective than no treatment in 
reducing test anxiety in the post test. However the SSTP was the most 
effective in improving academic self-efficacy in the post test and in the 
follow-up test. 

Key words: Test Anxiety, Academic Self-Efficacy, Study Skills 
Training, Systematic desensitization. 

  
  المقدمة

يعѧѧُد القلѧѧق اسѧѧتجابة طبيعيѧѧة متأصѧѧلة فѧѧي الشخصѧѧية الإنسѧѧانية ومرافقѧѧة للأفѧѧراد فѧѧي جميѧѧع 
حيѧѧث يعѧѧدُّ فѧѧي درجاتѧѧه الطبيعيѧѧة القѧѧوة الدافعѧѧة والمحركѧѧة لنشѧѧاط الإنسѧѧان التѧѧي . المراحѧѧل العمريѧѧة

القلѧق دوراً  وبѧذلك يلعѧب. تمكنه من الانتباه والتصدي لسائر التحديات والعوائق التي قѧد تعترضѧه
إلا أن القلѧق قѧد يصѧبح مصѧدراً . إيجابياً في حياة الإنسان ويدفعه إلى الإنجاز وتحقيѧق الطموحѧات

للإزعاج ويجلب الضيق والألم ويساھم فѧي ظھѧور عديѧدٍ مѧن الأمѧراض والاضѧطرابات إذا صѧار 
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ط الھائلѧة وقد وُصف العصر الحالي أنه عصر القلق بسبب الضѧغو. حاداً وتجاوز حدوده الطبيعية
  ).Chapell & Blanding, 2005( التي يتعرض لھا الإنسان المعاصر

  واحتلѧѧѧت دراسѧѧѧة القلѧѧѧق أھميѧѧѧة خاصѧѧѧة فѧѧѧي علѧѧѧم الѧѧѧنفس والطѧѧѧب النفسѧѧѧي نظѧѧѧراً لأن القلѧѧѧق 
يمثѧѧل الانفعѧѧال الأساسѧѧي الѧѧذي يقѧѧف وراء العديѧѧد مѧѧن الاضѧѧطرابات النفسѧѧية وخاصѧѧة العصѧѧابية 

)Rowan & Ears, 1987 .( ى ومن ھنا فقدѧه إلѧان ودفعѧام الإنسѧديثاً اھتمѧديماً وحѧق قѧشغل القل
  .ابتكار الأساليب المتنوعة لمواجھته

وحѧاول  ،من أوائل علماء النفس الѧذين لفتѧوا الانتبѧاه إلѧى أھميѧة القلѧق) Freud(ويعُدُّ فرويد 
قѧد فمن خلال تعامله مع عديدٍ مѧن الحѧالات العصѧابية التѧي كѧان يعالجھѧا ف ،أن يصل إلى تفسير له

والقلѧѧق العصѧѧابي  )Objective Anxiety(ميѧѧَز بѧѧين نѧѧوعين مѧѧن القلѧѧق ھمѧѧا القلѧѧق الموضѧѧوعي 
)Neurotic Anxiety .(ةѧة  الخارجيѧن البيئѧي مѧفالقلق الموضوعي الذي ينتج بفعل مثير واقع، 

عنѧѧدھا يѧѧدرك الفѧѧرد الخطѧѧر ويسѧѧتعد لمواجھتѧѧه بالقضѧѧاء عليѧѧه أو تجنبѧѧه أو إتبѧѧاع أسѧѧاليب دفاعيѧѧة 
ما القلق العصابي فھو ينشأ عند الفرد دون أن يعُرف له سبباً محدداً وھѧو يتسѧم بѧالغموض أ. إزاءه

)Strongman, 1995.(  

  فقѧѧد توصѧѧل كѧѧل ) state–trait anxiety theory( وبحسѧѧب نظريѧѧة قلѧѧق السѧѧمة والحالѧѧة
  قلѧѧѧق الحالѧѧѧة : إلѧѧѧى جѧѧѧانبين مѧѧѧن القلѧѧѧق ھمѧѧѧا) Spielberger(وشѧѧѧبيلبيرجر ) Cattell(مѧѧѧن كاتѧѧѧل 

)state anxiety (رѧѧت لآخѧѧن وقѧѧذب مѧѧة تتذبѧѧة أو آنيѧѧة طارئѧѧة انفعاليѧѧو حالѧѧزوال  ،وھѧѧزول بѧѧوت
فھو سمة ثابتة نسѧبياً للشخصѧية وتختلѧف ) trait anxiety(أما قلق السمة . المتغيرات التي تبعثھا

  ).Spielberger, 1972(درجتھا باختلاف الأفراد وبحسب اكتسابھم للخبرات في الطفولة 

  فھنѧѧѧѧѧاك قلѧѧѧѧѧق المسѧѧѧѧѧتقبل  ،بتنѧѧѧѧѧوع موضѧѧѧѧѧوعاته أو المواقѧѧѧѧѧف المثيѧѧѧѧѧرة لѧѧѧѧѧه ويتنѧѧѧѧѧوع القلѧѧѧѧѧق
)future anxiety (زواجѧѧق الѧѧوقل )marital anxiety ( وتѧѧق المѧѧوقل)death anxiety (

وغيرھا من أنѧواع القلѧق ) test anxiety(وقلق الاختبار ) social anxiety(والقلق الاجتماعي 
باينة مѧن الشѧدة ومنھѧا شѧريحة الطلبѧة التѧي تتعѧرض التي تتعرض لھا شرائح المجتمع بدرجات مت

للقلѧѧق نتيجѧѧة الضѧѧغوط النفسѧѧية والعلميѧѧة التѧѧي تواجھھѧѧا فѧѧي مواقѧѧف الحيѧѧاة المختلفѧѧة ومنھѧѧا موقѧѧف 
  .الاختبار

لѧذا فѧإن  ،وتعُد العملية التعليمية الركيѧزة الأساسѧية للتنميѧة والتقѧدم فѧي جميѧع مجѧالات الحيѧاة
مثل إحدى الوسائل الھامة لتحسين سيرھا وكشف مكѧامن القصѧور دراسة المشكلات التي تعوقھا ت

لذلك يعُتبر قلق الاختبار من العوامل التي تؤثر على مستوى أداء الطلبѧة فѧي  ،فيھا وتلافي عيوبھا
  ).Williams, 1991(إنجاز مھامھم الدراسية ونقص الفعالية الذاتية والإنتاجية لديھم 

  ميѧѧѧѧة خاصѧѧѧѧة فѧѧѧѧي حيѧѧѧѧاة الطالѧѧѧѧب الدراسѧѧѧѧية لجميѧѧѧѧع كمѧѧѧѧا يعѧѧѧѧُد الجانѧѧѧѧب الأكѧѧѧѧاديمي ذا أھ
  وغالبѧѧاً مѧѧا يقѧѧاس التحصѧѧيل الدراسѧѧي بالعلامѧѧة  ،مراحلھѧѧا وبخاصѧѧة فѧѧي تحديѧѧد مسѧѧتقبله العلمѧѧي

 ،وھѧѧي أكثѧѧر الطѧѧرق المسѧѧتخدمة فѧѧي تقيѧѧيم أداء الطلبѧѧة. التѧѧي يحصѧѧل عليھѧѧا الطالѧѧب فѧѧي الاختبѧѧار
تѧالي يѧنعكس سѧلباً علѧى تحصѧيله الدراسѧي وبال ،والطالب القلѧِق يتكѧون لديѧه الشѧعور بعѧدم الكفѧاءة
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)Jerrell & Ronald, 2002 .( قѧوع القلѧومن ھنا لا بد من تكثيف الجھود لإلقاء الضوء على ن
   .الذي يؤثر على ھذا الجانب وھو قلق الاختبار

  قلق الاختبار
ѧف التقيѧارات ومواقѧرة الاختبѧلال فتѧب خѧا الطالѧر بھѧة يمѧة انفعاليѧيميمثل قلق الاختبار حال، 

حيѧѧث يعѧѧاني مѧѧن ھѧѧذه الحالѧѧة جميѧѧع الطلبѧѧة علѧѧى اخѧѧتلاف قѧѧدراتھم العقليѧѧة ومسѧѧتوياتھم العلميѧѧة 
)Supon, 2004 .( اديميѧوق الأكѧاح والتفѧق النجѧاً لتحقيѧاً ومطلوبѧراً طبيعيѧويعُد قلق الاختبار أم

سѧتعداد حيѧث يشѧكل الѧدافع والحѧافز لبѧذل الا ،طالما أن مستواه ضمن الحدود الطبيعية والاعتيادية
ولكن عندما يتجاوز القلق مستواه ). Chapell & Blanding, 2005(الجيد بھدف تجنب الفشل 

الطبيعي يصبح عائقاً أمام الطلبة ويؤثر سلباً فѧي أدائھѧم الأكѧاديمي ويعمѧل أيضѧاً علѧى التѧأثير فѧي 
وب مѧѧن مسѧتوى التركيѧѧز والانتبѧѧاه الأمѧѧر الѧѧذي يѧѧدفع بعѧض الطلبѧѧة لاتخѧѧاذ إجѧѧراءات سѧѧلبية كѧѧالھر

  ).Egbochuku & Obodo, 2005(الموقف أو الغياب عن الاختبار

يكون قلق الاختبار ) state–trait anxiety theory(وبناءً على نظرية قلق السمة والحالة 
بينمѧا يعѧُدُّ قلѧق حالѧة . سمة عندما يشكل تھديداً في جميع الظروف والمواقف الاختباريѧة والتقييميѧة

وقلق الحالة يكون أقѧل اسѧتقراراً مѧن  ،اً ومؤقتاً وناتج عن حالة اختبار معينةعندما يكون قلقاً عابر
  ).Hong & Karstensson, 2002(قلق السمة 

منھѧا مѧا  ،وقد أفرزت بحوث العلماء حول قلق الاختبار تعريفات عديѧدة تصѧف ھѧذا المفھѧوم
قلѧق التحصѧيل الѧذي كѧان يطلѧق عليѧه بعѧض الأحيѧان ) Speilberger, 1972(قدمѧه شѧبيلبيرجر 

)achievement anxiety ( ذهѧѧر ھѧѧث تثيѧѧار حيѧѧف الاختبѧѧة بمواقѧѧة مرتبطѧѧة انفعاليѧѧره حالѧѧواعتب
وإذا زادت درجتѧѧه لѧѧدى فѧѧرد مѧѧا أدت إلѧѧى  ،المواقѧѧف شѧѧعور الفѧѧرد بѧѧالخوف والھѧѧم عنѧѧد مواجھتھѧѧا
قلѧق ) 2012(ويعѧرف الزغѧول وطلافحѧة . إعاقته عند أداء الاختبار وكانت استجابته غيѧر متزنѧة

الاختبѧѧار أنѧѧه مجموعѧѧة مѧѧن الاسѧѧتجابات الفسѧѧيولوجية والسѧѧلوكية والمعرفيѧѧة التѧѧي ترافѧѧق شѧѧعور 
  .المفحوص بتوقع نتائج سلبية أو فشل في الأداء على الاختبار

ويعُدُّ قلق الاختبѧار حالѧة نفسѧية تѧؤثر علѧى اتѧزان المѧتعلم النفسѧي وفѧي قدراتѧه علѧى مѧذاكرة 
ختبѧѧار وأثنѧѧاء تقديمѧѧه، وتكѧѧون مصѧѧحوبة بѧѧأعراض نفسѧѧية المѧѧواد الدراسѧѧية واسѧѧتدعائھا قبѧѧل الا

  وجسѧѧѧدية كѧѧѧالتوتر والانفعѧѧѧال وسѧѧѧرعة التѧѧѧنفس وزيѧѧѧادة دقѧѧѧات القلѧѧѧب وجفѧѧѧاف الحلѧѧѧق وفقѧѧѧدان 
  ووُصѧѧѧف أيضѧѧѧاً علѧѧѧى أنѧѧѧه حالѧѧѧة انفعاليѧѧѧة ). Supon, 2004( الشѧѧѧھية وتѧѧѧوارد الأفكѧѧѧار السѧѧѧلبية

الضѧѧعف عنѧѧد مواجھѧѧة مواقѧѧف التقيѧѧيم غيѧѧر سѧѧارة تجѧѧاه الأخطѧѧار الحقيقيѧѧة أو المتخيلѧѧة والشѧѧعور ب
)Beck, Emmry & Greenberg 1985 .( أما توبياس)Tobias, 1985 ( العجزѧفقد عرفه ب

كمѧѧا يعѧѧُرف قلѧѧق . فѧѧي معالجѧѧة المعلومѧѧات واسѧѧترجاعھا وتنѧѧاقص القѧѧدرة علѧѧى القيѧѧام بمھѧѧام محѧѧددة
الأداء الأكѧѧاديمي  الاختبѧѧار بѧѧالنظرة السѧѧلبية للقѧѧدرة الأكاديميѧѧة وذلѧѧك لوجѧѧود خبѧѧرة سѧѧلبية حѧѧول

أنѧه ) Zeidner, 1998(ويعرفѧه زيѧدنر ). Howell & Swanson, 1989(ومھارات الاختبѧار
قلѧق الاختبѧار بأنѧه ) Nicaise, 1995(ويعُرف نيكيس . حالة يشعر معھا الفرد بالتھديد من الفشل

  . قف التقييماستجابات سلوكية ومعرفية وفسيولوجية تثُار بفعل المشاعر السلبية الناتجة عن موا
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 وھناك بعض الأعѧراض التѧي يلاحظھѧا الآبѧاء والمدرسѧون لѧدى الطѧلاب الѧذين يعѧانون مѧن 
 كثѧѧرة الѧѧذھاب إلѧѧى  ،المѧѧرض ،البكѧѧاء ،اضѧѧطرابات النѧѧوم ،قلѧѧق الاختبѧѧار مثѧѧل اضѧѧطرابات الأكѧѧل

  ،الاھتمѧѧѧام الزائѧѧѧد بالاختبѧѧѧار ،الخѧѧѧوف الشѧѧѧديد مѧѧѧن الفشѧѧѧل ،تѧѧѧدني تقѧѧѧدير الѧѧѧذات ،بيѧѧѧت الخѧѧѧلاء
ѧѧѧѧةمقاومѧѧѧѧى المدرسѧѧѧѧذھاب إلѧѧѧѧة ،ة الѧѧѧѧن المدرسѧѧѧѧحاب مѧѧѧѧار  ،الانسѧѧѧѧات الاختبѧѧѧѧي درجѧѧѧѧدني فѧѧѧѧت 

)Cizek & Burg, 2006 .( أسѧѧام واليѧѧق العѧѧن القلѧѧاعر مѧѧديھم مشѧѧلاب لѧѧؤلاء الطѧѧا أن ھѧѧكم
  ).Lowe & Lee, 2007(والاكتئاب 

ويفقد الأشخاص الذين يعѧانون مѧن القلѧق الجѧزء الأكبѧر مѧن تركيѧزھم أثنѧاء حѧدوث الموقѧف 
فالطالѧѧب يفقѧѧد . ط أو حѧѧين يѧѧداھمھم القلѧѧق فѧѧي مواقѧѧف الحيѧѧاة المختلفѧѧة كأوقѧѧات الاختبѧѧاراتالضѧѧاغ

السيطرة على مجريات التفكير وتتشتت الذاكرة ويفقد القدرة على استدعاء المعلومѧات ممѧا يجعلѧه 
لأن القلق يؤثر على العملية التعليميѧة  ،يحصل على درجات متدنية في الاختبارات رغم الاستعداد

ويѧѧؤثر علѧى اسѧѧتقبالھا وتخزينھѧѧا واسѧترجاعھا عنѧѧد الحاجѧѧة  ،يربѧك الѧѧذاكرة ويحѧُرف المعلومѧѧاتو
  ).Speilberger, 1972(إليھا 

) Speilberger(فيѧرى شѧبيلبيرجر  ،وقد تعددت وجھات النظر حول مسببات قلق الاختبѧار
 اجتفѧѧѧت كمѧѧѧا يشѧѧѧير اركѧѧѧين وھ. أن الأسѧѧѧرة تلعѧѧѧب دوراً ھامѧѧѧاً فѧѧѧي حѧѧѧدوث حالѧѧѧة قلѧѧѧق الاختبѧѧѧار

)Arkin & Hagtvet (ارѧѧѧق الاختبѧѧѧباب قلѧѧѧن أسѧѧѧا مѧѧѧدعم ھمѧѧѧاب الѧѧѧار وغيѧѧѧة الاختبѧѧѧأن بيئ 
)Johnson, 2007 .( اتѧѧѧѧѧغط والتوقعѧѧѧѧѧادة الضѧѧѧѧѧل زيѧѧѧѧѧلاب بفعѧѧѧѧѧد الطѧѧѧѧѧق عنѧѧѧѧѧد القلѧѧѧѧѧويزي 

 المرتفعѧѧѧѧة مѧѧѧѧن أوليѧѧѧѧاء الأمѧѧѧѧور والمدرسѧѧѧѧين لتحقيѧѧѧѧق مسѧѧѧѧتوى عѧѧѧѧالٍ مѧѧѧѧن الانجѧѧѧѧاز الأكѧѧѧѧاديمي 
)Cizek & Burg, 2006 .( امѧكل عѧق وبشѧود قلѧي وجѧاھم فѧل تسѧة عوامѧاك ثلاثѧظ أن ھنѧيلُاح

  . العوامل الذاتية والأسرية والمدرسية: الاختبار وھي

 ،وأما في المواقف التعليمية المدرسية فيعُد القلق من أھم المشكلات التي تظھر لѧدى الطѧلاب
د تكѧون وقѧ. حيث تعتبر المدرسة مؤسسة تربوية ينشأ بھѧا الطالѧب ويكتسѧب فيھѧا خبѧرات متنوعѧة

المدرسة بيئة داعمѧة ومحفѧزة للطѧلاب فѧي مواقѧف الاختبѧار، ممѧا يѧنعكس ايجابيѧاً علѧى تحصѧيلھم 
إلا أنه قد يكون لھا دور عكسي يساھم في تѧدني  ،الأكاديمي وعلى الفاعلية الذاتية الأكاديمية لديھم

تعتبѧر عѧѧاملاً  مسѧتوى التحصѧيل الأكѧاديمي ويѧؤدي إلѧى انخفѧاض الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة التѧي
وفيمѧا يلѧي إيضѧاح للفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة التѧي سѧيتم تناولھѧا . مھماً في تحقيق النجاح والتفوق
  .كأحد المتغيرات في ھذه الدراسة

  الفاعلية الذاتية الأكاديمية
الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة الأكاديميѧѧة أنھѧѧا اعتقѧѧاد الفѧѧرد وثقتѧѧه ) Bandura, 1993(يعѧѧُرف بانѧѧدورا 

ً وتعُد العمليѧة التѧي يطѧور مѧن خلالھѧا الطѧلاب اتجاھѧ. على إنجاز وتنفيذ المھام الأكاديميةبالقدرة   ا
ويعرفھѧا ). Hassanzadeh, Ebrahimi & Mahidinejad, 2012(إيجابيѧاً حѧول قѧدراتھم 

أنھѧا الأحكѧام الشخصѧية علѧى قѧدرات الطالѧب لتنظѧيم وتنفيѧذ ) Zimmerman, 1995(زمرمѧان 
  .حقيق مستوى عالٍ من الإنجاز الأكاديميالمناھج التعليمية لت
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إلى أن الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة تسѧاھم بالقѧدرة علѧى ) Bandura, 1993(ويشير باندورا 
. التكيف في الجانب الأكاديمي والتفاؤل الإيجابي والإنجѧاز والمرونѧة فѧي التعامѧل مѧع الصѧعوبات

 الذاتيѧѧѧѧة الأكاديميѧѧѧѧة تكѧѧѧѧون تطلعѧѧѧѧاتھم إلا أن الأفѧѧѧѧراد الѧѧѧѧذين لѧѧѧѧديھم شѧѧѧѧعور مѧѧѧѧنخفض بالفاعليѧѧѧѧة 
وكمѧѧا أشѧѧار ھѧѧاريس وميلѧѧر وميرسѧѧر . منخفضѧѧة والتѧѧزامھم ضѧѧعيف بتحقيѧѧق الأھѧѧداف المطلوبѧѧة

)Harris, Miller & Mercer, 1995 (ث  ،إلى أھمية الفاعلية الذاتية في الجانب الأكاديميѧحي
ا تѧѧؤثر باسѧѧتمرارية الجھѧѧد كمѧѧا أنھѧѧ ،أنھѧѧا تѧѧؤثر علѧѧى اختيѧѧار المѧѧتعلم لأنشѧѧطته ومھامѧѧه التعليميѧѧة

فѧѧالأفراد الѧѧذين يمتلكѧѧون فعاليѧѧة  ،والمثѧѧابرة للوصѧѧول إلѧѧى الأھѧѧداف التѧѧي يسѧѧعى الطالѧѧب لتحقيقھѧѧا
ويشѧير تشѧيمرز وھѧو وغراسѧيا . منخفضة للذات لا يواجھѧون المواقѧف الصѧعبة ويتجنبѧون الفشѧل

)Chemers, Hu & Garcia, 2001 (ين الفاعѧѧاً بѧѧاً وثيقѧѧاك ارتباطѧѧى أن ھنѧѧة إلѧѧة الذاتيѧѧلي
فھѧي تѧؤثر علѧى توقعѧات الطلبѧة تجѧاه  ،الأكاديمية والأداء الأكاديمي بشكل مباشѧر أو غيѧر مباشѧر
أن ) Schunk, 2003(ويؤكѧد شѧنك . قѧدرتھم علѧى التعامѧل مѧع الضѧغوط والمتطلبѧات الأكاديميѧة

بينما  ،لھم بنجاحالأفراد ذوي الكفاءة العالية يعتقدون أن لديھم القدرة على انجاز المھمات المقدمة 
  .يميل الأفراد ذوو الكفاءة المنخفضة إلى الاستسلام بسھولة والشعور بالكسل

ومن ھنا فالعمل على تحسين الفاعلية الذاتية الأكاديمية ضѧروري لامѧتلاك الإرادة والدافعيѧة 
فاعليѧة إلا أن قلѧق الاختبѧار قѧد يكѧون أحѧد المتغيѧرات التѧي تѧؤثر سѧلباً علѧى ال ،والمھارة المطلوبѧة
ومن أجل التعامل مع  قلق الاختبار الذي يعُد من أھم المتغيرات التѧي تѧؤثر فѧي . الذاتية الأكاديمية

وفѧي الدراسѧة الحاليѧة  ،بيئة الطالب التعليمية فقد ظھرت ھناك إجѧراءات وأسѧاليب علاجيѧة عديѧدة
اسѧية المنѧتظم مѧن سيتم تنفيذ برنامجين يستندان إلѧى التѧدريب علѧى مھѧارات الدراسѧة وتقليѧل الحس

وفيمѧا  ،أجل تخفيض قلق الاختبار وتحسين الفاعلية الذاتية الأكاديمية لѧدى طѧلاب الصѧف العاشѧر
  .يلي شرح موضح لكلا الأسلوبين

  ) (Study Skills Training: SSTالتدريب على مھارات الدراسة: أولاً 
قائمѧة علѧى الحفѧظ والتلقѧين في ظل الثورة المعرفية والتقنية وبھدف تغيير النظѧرة التقليديѧة ال

إلى طريقة أكثر فاعلية في عملية اكتسѧاب المعرفѧة؛ جѧاءت حاجѧة الطѧلاب إلѧى مھѧارات دراسѧية 
   .تسھل تعليمھم وتساعد على أداء واجباتھم ورفع مستواھم الأكاديمي

وتعѧѧُرف مھѧѧارات الدراسѧѧة بѧѧالطرق والأسѧѧاليب التѧѧي يتبناھѧѧا الطالѧѧب أثنѧѧاء دراسѧѧته للمنѧѧاھج 
وكѧذلك تعѧُرف بأنھѧا مجموعѧة ). Nneji, 2002(ية للوصول إلى مستوى التمكن والإتقѧان الدراس

من الأسѧاليب والاسѧتراتيجيات التѧي تھѧدف إلѧى تطѧوير الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة وفاعليѧة الѧتعلم 
لѧѧدى الطالѧѧب مثѧѧل مھѧѧارات الكتابѧѧة وتѧѧدوين الملاحظѧѧات وإجѧѧراءات تقѧѧديم الاختبѧѧارات ومھѧѧارات 

  .)Decker & Spector, 1992(قت ومھارات الوعي الذاتي إدارة الو

إلى أن الطلاب الذين يتعلمون المھارات الدراسية يمتازون  )Kerka, 2007(ويشير كيركا 
  :بالخصائص التالية

 .لديھم معرفة بعديدٍ من الطرق لتنفيذ مھامھم -
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 .ارتفاع مستوى تقديرھم للذات -

 .التحسن في مستوى أدائھم الأكاديمي -

 .شاركة بشكل فاعل في عملية التعليمالم -

  .الدقة في الأداء والعمل -

لѧيس  ،ويعُتقد أن الطلبة في جميع المراحل التعليمية قد يعانون من خبرات فشل في المدرسѧة
وبѧѧالرغم مѧѧن أن بعѧѧض الطلبѧѧة  ،لضѧѧعف قѧѧدرتھم ولكѧѧن لأنھѧѧم يفتقѧѧرون لمھѧѧارات الدراسѧѧة الجيѧѧدة

إلا أن بعضѧھم قѧد يتخѧرج مѧن المدرسѧة دون أن يكتسѧب  ،يطورون المھارات الدراسية باسѧتقلالية
وبمѧا أن المھѧارات الدراسѧية تتضѧمن . أي مھارة فعالة يوظفھا لتحقيق التحصѧيل الأكѧاديمي الجيѧد

القدرة على اكتساب وتسجيل وتنظيم وتѧذكر وتوظيѧف واسѧتخدام المعلومѧات فѧإن ذلѧك يسѧاھم فѧي 
  ).Gettinger & Seibert, 2002(تحقيق التحصيل الأكاديمي المناسب 

إلى أن كثيراً من الطلاب لا يحصلون على النتائج التي ) 1996(وكما يشير عبد الموجود 
ليس لأنھم لا يبذلون الجھد الكافي بل لأنھم لا يحسنون تنظيم وقتھم  ،يطمحون إليھا في دراستھم

  .ويذاكرون بطرق خاطئة ولا يستعدون للاختبار كما ھو مطلوب

ث والدراسѧѧات إلѧѧى أن ھنѧѧاك ارتباطѧѧاً واضѧѧحاً بѧѧين قلѧѧق الاختبѧѧار وضѧѧعف وتشѧѧير الأبحѧѧا
حيث أن الطلبة الѧذين لѧديھم ضѧعف فѧي المھѧارات الدراسѧية يتوقѧع أن يعѧانوا  ،المھارات الدراسية

علѧى عكѧس الطلبѧة الѧذين يتمتعѧون بمھѧارات دراسѧية فعالѧة  ،من قلق عالٍ أثناء تقѧديم الاختبѧارات
)Birenbaum & Naccer, 1994.(  

  )Systematic Desensitization: SD(تقليل الحساسية المنتظم : ثانياً 
 إجѧѧѧѧراءً سѧѧѧѧلوكياً قѧѧѧѧام بتطѧѧѧѧويره جوزيѧѧѧѧف ولبѧѧѧѧي ) SD( يعѧѧѧѧُدُّ تقليѧѧѧѧل الحساسѧѧѧѧية المنѧѧѧѧتظم

)Joseph Wolpe ( داثѧѧق إحѧѧن طريѧѧق عѧѧية والقلѧѧاوف المرضѧѧن المخѧѧتخلص مѧѧى الѧѧل علѧѧيعم
رخاء الاسѧتجابة البديلѧة لأن الفѧرد لا يمكѧن أن يشѧعر وغالبѧاً مѧا يكѧون الاسѧت ،استجابات بديلѧة لھѧا

لأن الاسѧѧترخاء والقلѧѧق لا يلتقيѧѧان فѧѧي آن واحѧѧد  ،بѧѧالخوف والقلѧѧق وھѧѧو فѧѧي حالѧѧة اسѧѧترخاء تѧѧام
)Warren, 2004 .(  

ويقوم أسلوب تقليѧل الحساسѧية المنѧتظم علѧى التѧدريب علѧى الاسѧترخاء وبنѧاء ھѧرم تسلسѧلي 
وفيمѧا  .ات القلق بناءً على الھرم التسلسѧلي مزامنѧةً مѧع الاسѧترخاءثم العمل على تقديم مثير ،للقلق

  :يلي توضيح لھذه الخطوات

   )Relaxation Training(التدريب على الاسترخاء   .1

مѧن أوائѧل العلمѧاء ) Edmund Jacobsen(يعتبر عالم النفس الأمريكي ايدموند جاكوبسѧن 
ل العѧلاج النفسѧي، وقѧد توصѧل إلѧى أن حالѧة الذين بحثوا في تѧدريب الاسѧترخاء وتطبيقѧه فѧي مجѧا

الاسترخاء خبرة مضادة لحالة القلق والانفعالات الحادة، وتقوم الفكѧرة الأساسѧية لفنيѧة الاسѧترخاء 
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الشѧد العضѧلي والتѧوتر : على أن الجسم في حالة القلѧق والانفعѧالات الحѧادة يتعѧرض لعمليتѧين ھمѧا
رجѧة تѧوازي التѧوتر النفسѧي الѧذي يكѧون عليѧه النفسي، تكون جميع عضلات الجسم مشدودة فѧي د

وإذا تѧم إيقѧاف حالѧة التѧوتر والشѧد العضѧلي لجسѧم الإنسѧان إلѧى حالѧة مѧن . الإنسان في حالѧة القلѧق
فالاسѧترخاء يسѧتھدف مجموعѧة مѧن عضѧلات الجسѧم . الاسترخاء، فѧإن ذلѧك يخفѧض درجѧة القلѧق

  ).Bourne, 2000; Zeidner, 1998(الرئيسة من خلال إحداث سلسلة من الشد والراحة لھا 

وقد استخدم ولبي تمارين الاسترخاء كجѧزء ضѧروري فѧي أسѧلوب تقليѧل الحساسѧية المنѧتظم 
لزيادة نشاط الجھاز العصبي الباراسمبثاوي الذي يعمل على كبح الانفعالات والقلق ويѧدفع الجسѧم 

  ).Warren, 2004(نحو الاسترخاء 

  )Anxiety Hierarchy Construction(بناء ھرم القلق   .2
وھو عبارة عن ھرم تسلسلي للمواقف المثيرة للقلق ومصنفة عكسياً ابتداءً من أقѧل المواقѧف 

ويتم تدريب الفرد على تخيل ھذه المواقف المتسلسلة بشكل تѧدريجي  ،إثارةً للقلق إلى أعلاھا إثارة
لية تقليѧل الحساسѧية ويعتبر بناء ھرم القلق ضروري لاستخدامه خلال عم. أثناء عملية الاسترخاء

  ).Johnson, 2007( المنتظم

  :)Systematic Desensitization Procedures(إجراءات تقليل الحساسية التدريجي المنظم   .3
بحيѧث يѧتم  ،بعد التدريب على آليѧة الاسѧترخاء يѧتم الѧدخول بѧإجراء تقليѧل الحساسѧية المنѧتظم

يلѧُي يبѧدأ التعѧريض للمواقѧف المثيѧرة للقلѧق ثѧم وبشѧكل تخ ،الوصول إلى حالة من الاسترخاء التѧام
وإذا أحدث موقف ما قلقѧاً  ،حسب الھرم التسلسلي للقلق بشكل تصاعدي من أقلھا إثارة إلى أعلاھا

ويѧѧتم ھѧѧذا  ،يѧѧتم التوقѧѧف عنѧѧد ھѧѧذا الموقѧѧف وإعادتѧѧه حتѧѧى يѧѧتم اسѧѧتبدال اسѧѧتجابة القلѧѧق بالاسѧѧترخاء
  ).Johnson, 2007; Deffenbacher & Hanhnloser, 1981(أجواء ھادئة ومريحة  في الإجراء

إلى أن ھنѧاك مزايѧا ) Juan, Carman & Pedro, 1998(ويشير جوان وكارمان وبيدرو 
  :لأسلوب تقليل الحساسية المنتظم تتمثل بما يلي

 .يساعد بالسيطرة على الذات -

من بقدرتѧه ويؤ ،يساعد الفرد بالإحساس بالفاعلية الذاتية وھو يتعرض للمواقف المثيرة للقلق -
 . للسيطرة على تلك المواقف

يتم تنفيذ أسلوب تقليل الحساسية المنتظم بالتخيل على عكس المواجھة التѧي ربمѧا تسѧاھم فѧي  -
 .تراجع الحالة

  .يسمح ھذا الأسلوب بالسيطرة على القلق بشكل تدريجي -

  الدراسات السابقة

فقد  ،قلق الاختبار اختبرت دراسات عديدة مدى فاعلية برامج علاجية مختلفة في خفض
) Kiselic, Baker, Thomas & Ready, 1994(كزاليك وبيكر وتوماس وردي  أجرى
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ً وطالبة في الولايات المتحدة الأمريكية باستخدام ) 48(دراسة على عينة عدد أفرادھا  طالبا
إجراءات التحصين التدريجي ضد القلق والضغط النفسي، حيث دلت النتائج على أن ھؤلاء 

  .اد أبدوا تحسناً ملحوظاً في التعامل مع الاختبارات إذ انخفض مستوى قلق الاختبار لديھمالأفر

بھدف التعرف على فاعلية العلاج السلوكي متعدد ) 1997(وفي دراسة أجراھا الزراد 
الأوجه في علاج قلق الامتحان لدى عينة من طالبات المرحلة الثانوية في بنغاري، حيث تم 

) سبيلبيرجر(الدرجات على مقياس طالبة بناءً على أعلى) 39(البالغ عددھا اختيار العينة و
ً إلى أربع مجموعات، حيث تلقت ) سارسون(و لقلق الامتحان، وتم توزيع أفراد العينة عشوائيا

الأولى إستراتيجية العلاج الاستبصاري والثانية التدريب على تأكيد الذات والثالثة الاسترخاء 
المجموعة الرابعة وھي الضابطة لم تتلق أي معالجة، وبعد انتھاء فترة التدريب الجماعي، بيد أن 

ً على اختباري  لصالح ) سارسون(و) سبيلبيرجر(أشارت النتائج إلى وجود فروق دالة احصائيا
  .المجموعات التجريبية في خفض قلق الامتحان

قلق الاختيار بھدف تخفيض ) John & Ezra, 1997(وفي دراسة قام بھا جون وايزرا 
وقد  ،وذلك بتطبيق برنامج تقليل الحساسية التدريجي بالإضافة إلى استخدام فنيات الاسترخاء

ً إلى مجموعتين ،طالب كلية) 34(شارك في ھذه الدراسة  مجموعة : وتم توزيع العينة عشوائيا
ابطة لم تجريبية تلقت التدريب على تقليل الحساسية التدريجي وفنيات الاسترخاء ومجموعة ض

وقد أشارت النتائج أن المجموعة التجريبية قد أظھرت دلالة إحصائية في  ،تتلقَ أي معالجة
في حين لم تظھر المجموعة الضابطة  ،تخفيض قلق الاختبار وزيادة كبيرة في المعدل التراكمي

  .أي تحسن ملموس

ريب دراسѧة اسѧتخدما فيھѧا التѧد) Kennedy & Doepke, 1999(وأجѧرى كنѧدي ودوبكѧا 
على الاسترخاء وتقليل الحساسية المنتظم مقابѧل العѧلاج المعرفѧي السѧلوكي لعѧلاج إحѧدى طالبѧات 

حيث أشѧارت التقѧارير إلѧى أنھѧا تعѧاني مѧن ازديѧاد  ،سنة من قلق الاختبار) 19(الجامعة وعمرھا 
وعѧدم الاستثارة الفسيولوجية والسѧلوكية والشѧعور بالعصѧبية والغثيѧان وعѧدم القѧدرة علѧى التفكيѧر 

وكانѧت تظھѧر ھѧذه الأعѧراض قبѧل  ،القدرة على استدعاء المعلومѧات بفعѧل القلѧق مѧن الاختبѧارات
وبعد انتھѧاء البرنѧامج كشѧفت  ،جلسات) 9(استمر البرنامج لمدة  ،أسبوع واحد من موعد الاختبار

  .النتائج انخفاض مستوى القلق وتحسن الأداء الأكاديمي لدى الطالبة

ھѧѧدفت إلѧѧى الكشѧѧف عѧѧن فعاليѧѧة بѧѧرامج الاسѧѧترخاء ) 2003(حويلѧѧة وفѧѧي دراسѧѧة قѧѧام بھѧѧا ال
العضلي للحد مѧن قلѧق الاختبѧار لѧدى عينѧة مѧن طالبѧات المرحلѧة الثانويѧة فѧي الكويѧت بلѧغ عѧددھا 

طالبѧѧة لكѧѧل ) 40(طالبѧѧة تѧѧم تѧѧوزيعھن عشѧѧوائياً إلѧѧى مجمѧѧوعتين تجريبيѧѧة وضѧѧابطة بواقѧѧع ) 80(
وعѧة التجريبيѧة علѧى الاسѧترخاء العضѧلي، ودلѧت مجموعة، حيѧث تѧم تѧدريب الطالبѧات فѧي المجم

  .النتائج على انخفاض مستوى قلق الاختبار لديھن مقارنة بالطالبات في المجموعة الضابطة

بدراسѧѧة للتحقѧѧق مѧѧن أثѧѧر ) Egbochuku & Obodo, 2005(وقѧѧام ايقبوشѧѧوكو واوبѧѧدو 
ارس فѧي نيجيريѧا ومѧن ھѧم برنامج تقليل الحساسية المنتظم للحد من قلق الاختبار لدى طلاب المѧد

طالبѧاً ) 78(حيث كان الجنس أحѧد متغيѧرات ھѧذه الدراسѧة التѧي شѧارك فيھѧا  ،في مرحلة المراھقة



 " ......و فاعلية التدريب على مھارات الدراسة "ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2196

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2014، )9( 28المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

 ،لقلѧق الاختبѧار) 1980(وطالبة، بعد أن أظھروا مستوى عѧالٍ مѧن القلѧق علѧى مقيѧاس شѧبيلبيرجر
لحساسية المنѧتظم علѧى وتم تقسيم العينة بشكل عشوائي إلى مجموعة تجريبية تلقت برنامج تقليل ا

 ،دقيقѧѧة) 30(جلسѧѧة، ولمѧѧدة سѧѧتة أسѧѧابيع، فѧѧي كѧѧل أسѧѧبوع جلسѧѧتان، مѧѧدة كѧѧل جلسѧѧة ) 12(مѧѧدى 
وبعد ظھور نتائج الدراسة تبين أن لبرنامج تقليل الحساسѧية  ،ومجموعة ضابطة لم تتلقَ أي علاج

صѧائية تعѧزى ولѧم يكѧن ھنѧاك فѧروق ذات دلالѧة إح ،المنتظم الأثر الكبير في خفѧض قلѧق الاختبѧار
  .لمتغير الجنس

) Ashtani, Salimi, & Gholivand, 2006(وأجѧѧرى اشѧѧتاني وسѧѧليمي وغوليفانѧѧد 
تألفѧت العينѧة  ،دراسة لعلاج قلق الاختبار بأسلوب العلاج المعرفي مقابل تقليل الحساسѧية المنѧتظم

تѧم تقسѧيمھم إلѧى و ،طالباً إيرانياً ممن لديھم أعلѧى الѧدرجات علѧى اسѧتبيان قلѧق الاختبѧار) 65(من 
مجموعѧѧة تلقѧѧت العѧѧلاج المعرفѧѧي ومجموعѧѧة تلقѧѧت أسѧѧلوب تقليѧѧل الحساسѧѧية : ثѧѧلاث مجموعѧѧات

وأشѧارت نتѧائج الدراسѧة إلѧى أن كѧلا المجمѧوعتين  ،المنتظم ومجموعة ضابطة لѧم تتلѧقَ أي عѧلاج
فѧات ولم توجد اختلا ،التجريبيتين سجلتا مستوى أقل لقلق الاختبار مقارنة مع المجموعة الضابطة

  .كبيرة بين الأساليب المعرفية وتقليل الحساسية المنتظم

دراسة ھدفت إلى معرفة فاعليѧة برنѧامج الاسѧترخاء ) Johnson, 2007(وأجرى جونسون 
طѧلاب مѧن ) 9(العضلي وتقليل الحساسية المنتظم في خفض قلق الاختبار لѧدى عينѧة تكونѧت مѧن 

حيѧث  ،لقلѧق الاختبѧار) 1980(مقياس شبيلبيرجر جامعة فلوريدا بعد أن طبق الباحث مع أفرادھا 
وأظھѧرت النتѧائج بعѧد انتھѧاء البرنѧامج إلѧى  ،تم تطبيق البرنامج على أفراد العينة لمدة ستة أسѧابيع

  .خفض مستوى القلق عند أفراد العينة ورفع الكفاءة الدراسية لديھم

) Baspinar, Dereboy & Eskin, 2012(وھѧدفت دراسѧة باسѧبينر وديريبѧوي وإسѧكن 
وشѧملت  ،إلى مقارنة فاعلية تقليل الحساسية المنѧتظم مѧع العѧلاج المعرفѧي للحѧد مѧن قلѧق الاختبѧار

 ،طالباً من خريجѧي المѧدارس الثانويѧة والمقبلѧين علѧى أداء اختبѧار القبѧول الجѧامعي) 50(الدراسة 
المنѧѧتظم، مجموعѧѧة تلقѧѧت التѧѧدريب علѧѧى تقليѧѧل الحساسѧѧية : وقѧѧد تѧѧم تقسѧѧيم العينѧѧة إلѧѧى مجمѧѧوعتين

) 9(وكان التدريب لكلا المجموعتين على مѧدى  ،والمجموعة الثانية تلقى أفرادھا العلاج المعرفي
وأظھرت النتائج وجود دلالة إحصائية لكلا المجموعتين في الحد من المظѧاھر المعرفيѧة  ،جلسات

  .والفسيولوجية لقلق الاختبار

  قلق الاختبارالدراسات التي تناولت مھارات الدراسة مع : ثانيا
دراسة ھدفت إلى مقارنة فاعلية العلاج المعرفي وتقليѧل ) Joseph, 1991(أجرى جوزيف 

وتѧم تقسѧيم العينѧة  ،الحساسية المنتظم مع التدريب علѧى مھѧارات الدراسѧة للحѧد مѧن قلѧق الامتحѧان
عѧلاج الأولѧى تلقѧت ال: طالباً من كلية الطب عشѧوائياً إلѧى ثѧلاث مجموعѧات) 82(التي تكونت من 

المعرفي جنباً إلى جنب مع مھارات الدراسة والثانيѧة تلقѧت تقليѧل الحساسѧية المنѧتظم مѧع مھѧارات 
واسѧتمرت فتѧرة البرنѧامج لكѧلا  ،الدراسة والمجموعة الثالثة كانѧت الضѧابطة ولѧم تتلѧقَ أي معالجѧة

رت حيѧѧث أشѧѧا ،دقيقѧѧة) 95(المجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين سѧѧبعة أسѧѧابيع فѧѧي كѧѧل أسѧѧبوع جلسѧѧة مѧѧدتھا 
إلا أن مجموعѧة  ،النتائج إلى أن المجموعتين التجريبيتين أظھرتا تحسناً كبيѧراً فѧي الحѧد مѧن القلѧق
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أمѧا  ،العلاج المعرفي بالإضافة إلى مھارات الدراسة أظھرت تحسناً كبيراً في التحصѧيل الدراسѧي
  .الضابطة فلم تظُھر أي تحسن المجموعة

دراسة لمعرفة أثر الاسترخاء ) Baker & Craingl, 1999(وأجرى بيكر وكرينجل 
وتكونت  ،التي تعُد من مھارات الدراسة للتخفيف قلق الامتحان) SQ3R(وإستراتيجية التعلم 

ً من طلبة جامعة كاليفورنيا طبُق عليھم مقياس شبيلبيرجر لقلق الاختبار) 85(العينة من   ،طالبا
) SQ3R(ى إستراتيجية التعلم حيث تم تقسيم العينة إلى نصفين منھم من تلقى التدريب عل

والنصف الآخر تلقى جلسات تدريب مختصرة وبسيطة على إستراتيجية  ،والاسترخاء العضلي
وأن الطلبة الذين  ،وأظھرت النتائج علاقة عكسية بين قلق الامتحان والتحصيل ،)SQ3R(التعلم 

مستوى قلق  أظھروا انخفاضا ملحوظاً في) SQ3R(تدربوا على الاسترخاء وإستراتيجية 
  .فقط) SQ3R(الامتحان مقارنة مع الذين تلقوا إستراتيجية 

دراسة ھدفت إلى مقارنة فاعلية برنامج علاج معرفي ) Jaradat, 2004(وأجرى جرادات 
مѧѧع برنѧѧامج إرشѧѧادي فѧѧي مھѧѧارات الدراسѧѧة فѧѧي تخفѧѧيض قلѧѧق الامتحѧѧان والتسѧѧويف الأكѧѧاديمي 

طالبѧاً لѧديھم ) 81(وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن . ةوتحسين التحصيل الدراسي والرضا عن الدراس
وقد تѧم تѧوزيعھم إلѧى  ،قلق مرتفع اختيروا من طلاب الصف العاشر في إحدى مدارس مدينة إربد

وأشѧѧѧارت النتѧѧѧائج إلѧѧѧى أن كѧѧѧلا . مجمѧѧѧوعتين تجѧѧѧريبيتين ومجموعѧѧѧة ضѧѧѧابطة: ثѧѧѧلاث مجموعѧѧѧات
لѧى مقيѧاس قلѧق الامتحѧان والرضѧا عѧن المجموعتين التجريبيتين قد أظھرتا تحسناً دالاً إحصائيا ع

الدراسة مقارنة مع المجموعة الضابطة، وأظھرت مجموعة إرشاد مھارات الدراسة انخفاضاً في 
فѧي حѧين تفوقѧت مجموعѧة  ،التسويف أكبر بشكل دال إحصѧائيا ممѧا أظھرتѧه المجموعѧة الضѧابطة

وتبѧين أنѧه علѧى الѧرغم . العلاج المعرفي على المجموعة الضابطة في تحسين التحصѧيل الدراسѧي
إلا أنѧه لѧم يكѧن فعѧالاً فѧي  ،من أن برنامج العلاج المعرفي كان ذا فاعلية في تخفيض قلق الاختبار

  . تخفيض التسويف الأكاديمي

بدراسѧة لمقارنѧة أثѧر برنѧامج ) Ataei & Ghanbari, 2010(وقѧام كѧل مѧن أتيѧه وقنبѧري 
 ،ة في تخفيض قلق الاختبار وقلѧق السѧمةمعرفي جماعي مع برنامج تدريبي على مھارات الدراس

طالباً يعانون مѧن قلѧق الاختبѧار، وتѧم تقسѧيمھم عشѧوائياً إلѧى مجمѧوعتين ) 20(حيث شملت العينة 
 ،نصѧѧѧفھم تلقѧѧѧى العѧѧѧلاج المعرفѧѧѧي الجمѧѧѧاعي والنصѧѧѧف الآخѧѧѧر التѧѧѧدريب علѧѧѧى مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة

ѧدة كѧتان، ومѧبوع جلسѧل أسѧي كѧابيع، فѧة أسѧاعتانواستمرت مدة التدريب خمسѧة سѧد  ،ل جلسѧوبع
حيث أشارت النتѧائج إلѧى  ،انتھاء فترة التدريب تم تطبيق مقياسي قلق الاختبار ومقياس قلق السمة

أن العلاج المعرفي الجماعي له أثر أكبر مقارنة مع التدريب على مھارات الدراسة للحد مѧن قلѧق 
  .الاختبار وقلق السمة لدى الطلاب

السѧѧابقة تبѧѧين أن البѧѧاحثين قѧѧد تنѧѧاولوا أسѧѧاليب وبѧѧرامج  مѧѧن خѧѧلال الإطѧѧلاع علѧѧى الدراسѧѧات
مѧع ملاحظѧة تفѧاوت . متعددة لمساعدة الطلاب في التخلص من مشكلة قلѧق الاختبѧار أو الحѧد منھѧا

فاعلية تلك البرامج في علاج ھذه المشكلة إلا أنھا وبشكل عام أظھرت تحسناً ملحوظاً في معالجѧة 
أو  ،البرامج السلوكية كتقليѧل الحساسѧية المنѧتظم والاسѧترخاءقلق الاختبار سواء من خلال تطبيق 
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وما زال البحѧث مسѧتمراً فѧي تطѧوير البѧرامج . المعرفية أو تطبيق برامج تتضمن مھارات دراسية
  .الإرشادية التي تستھدف مجموعات محددة من الطلاب لتكون أكثر فائدة لھم

ѧر اسѧة أثѧد معرفѧدفھا عنѧل فالدراسة الحالية لم يتوقف ھѧثلان بتقليѧاد يتمѧامجي إرشѧتخدام برن
إنمѧا تعѧدى الھѧدف  ،الحساسية المنتظم والتدريب على مھارات الدراسة في تخفѧيض قلѧق الاختبѧار

لمعرفة أثر ھذين البرنامجين في تحسѧين الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة لѧدى الطѧلاب المشѧاركين فѧي 
  . عام سواء العربية أو الأجنبية الدراسة، وھذا ما يميزھا عن الدراسات المنشورة بشكل

وبالنظر إلى الدراسة الحالية أيضاً فإنھا تميزت بطبيعة العينة التي تناولتھا والمتمثلة بطلاب 
الصف العاشر الذين يعُدون ضمن مرحلة ھامة جداً وبناءً عليھا يتم توزيѧع الطѧلاب علѧى مختلѧف 

ھتمѧѧѧام علѧѧѧى طѧѧѧلاب الكليѧѧѧات وھѧѧѧي مرحلѧѧѧة أغفلتھѧѧѧا معظѧѧѧم الدراسѧѧѧات لتصѧѧѧب الا ،التخصصѧѧѧات
  .والجامعات

  مشكلة الدراسة
احتل موضوع القلق موقعاً مھماً في الدراسѧات النفسѧية؛ وذلѧك لمѧا يسѧببه القلѧق مѧن ضѧغوط 
نفسية على الأفراد في مختلف مراحلھم النمائية سواء كان ذلك في مراحلھم التعليمية أم المھنية أم 

د أنواع القلق، وھѧو ظѧاھرة منتشѧرة بѧين الطلبѧة فѧي مختلѧف حيث يعتبر قلق الاختبار أح. الحياتية
وتظھر أھمية قلق الاختبار من أھمية المرحلة الدراسية ). Anstansi, 1992(المراحل التعليمية 

وكلمѧا كانѧت المرحلѧة  ،ويزداد القلق كلما تقدم الطلبة في المرحلة الدراسية التي ينتمي إليھا الفرد،
لدراسѧة الحاليѧة ينصѧب التركيѧز علѧى طلبѧة الصѧف العاشѧر وھѧم يمثلѧون وفѧي ا. ھامة بالنسبة لھѧم

مرحلѧѧة ھامѧѧة يعѧѧُدُّ تحصѧѧيلھم الأكѧѧاديمي فيھѧѧا الفيصѧѧل فѧѧي تѧѧوزيعھم إلѧѧى مختلѧѧف التخصصѧѧات 
الأكاديمية والمھنية؛ ونظراً للاھتمام الكبير بنتائج الاختبارات والاعتماد عليھا في اتخاذ القѧرارت 

وتقيѧيم أدائھѧم الأكѧاديمي فѧإن حالѧة مѧن التѧوتر النفسѧي تتولѧد لѧدى ھѧؤلاء المتعلقة بتحصيل الطلبة 
وتتأثر قدرات الطلبة  تѧأثيراً سѧلبياً لمѧا يولѧده ھѧذا القلѧق مѧن اسѧتجابات . )Supon, 2004(الطلبة 

غير مناسبة تجاه موقف الاختبار مثل تشتت الانتباه وكف القدرة على الأداء الجيد وبالتالي الفشѧل 
حيѧѧث أشѧѧارت الكثيѧѧر مѧѧن الدراسѧѧات إلѧѧى الأثѧѧر السѧѧلبي لقلѧѧق ). Petress, 2006(ل فѧѧي التحصѧѧي

التѧي أجريѧت علѧى  )Janice  )1996الاختبار علѧى التحصѧيل ومنھѧا مѧا جѧاء فѧي دراسѧة جѧانيس
طالباً وطالبة من الموھبين في المدارس الثانوية، حيث طبُق عليھم مقيѧاس قلѧق الاختبѧار، ) 103(

أن الطلبة الذين يعانون مѧن قلѧق الاختبѧار المرتفѧع كѧان أدائھѧم الأكѧاديمي  وأظھرت نتائج الدراسة
ولا يقتصѧѧر تѧѧأثير قلѧѧق الاختبѧѧار فѧѧي التحصѧѧيل فحسѧѧب، بѧѧل يمتѧѧد ليشѧѧمل جوانبѧѧاً أخѧѧرى . مѧѧنخفض

  ).1998آغا، (كالدافعية نحو الانجاز ومفھوم الذات والأنماط التكيفية الأخرى 

ѧون إيجѧراً ومھما حاول الباحثون والمتخصصѧى مثيѧار يبقѧة للاختبѧاليب مختلفѧائل وأسѧاد وس
ومع ازدياد استخدام الاختبارات ودورھا في حيѧاة الفѧرد العلميѧة والعمليѧة أدى ذلѧك . لقلق الطلاب

ويبѧѧرز ذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال شѧѧكاوى الكثيѧѧر مѧѧن  ،إلѧѧى ارتفѧѧاع مسѧѧتوى القلѧѧق فѧѧي المواقѧѧف الاختباريѧѧة
ويعتبѧر ). Cizek & Burg, 2006( الاختبѧار الطلاب حول ما ينتابھم مѧن مظѧاھر مختلفѧة لقلѧق

وقѧد يسѧاھم . القلق علѧى مختلѧف مسѧتوياته مѧن المعوقѧات التѧي تقѧف أمѧام الطلبѧة لتحقيѧق الأھѧداف
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أيضѧѧاً نقѧѧص مھѧѧارات الدراسѧѧة اللازمѧѧة للطالѧѧب فѧѧي زيѧѧادة مشѧѧاعر الخѧѧوف والقلѧѧق فѧѧي مواقѧѧف 
يѧة التѧي تسѧاھم بتحقيѧق مسѧتوى عѧالٍ مѧن الاختبار؛ لأن الطالب يفتقر إلى الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديم

لѧذا تظھѧر الحاجѧة إلѧى امѧتلاك ). Gettinger & Seidert, 2002( الانجѧاز والتحصѧيل العلمѧي
  .الطلبة استراتيجيات وأساليب تساعد على تقديم الاختبارات بطريقة فعالة ومريحة

راسѧѧية مѧѧن قلѧѧق وانطلاقѧѧاً مѧѧن ھѧѧذا الواقѧѧع الѧѧذي يعѧѧاني منѧѧه الطѧѧلاب فѧѧي مختلѧѧف مѧѧراحلھم الد
انبثقѧت الحاجѧة  ،ومحاولات المھتمين والباحثين في المساعدة في تخفيض ھѧذه الظѧاھرة ،الاختبار

لمثل ھذه الدراسة والتي تتعامل مع قلق الاختبار الذي يعُد من أبرز العوامѧل التѧي تѧُزعج الطѧلاب 
  .وتؤثر على فعاليتھم الأكاديمية وبالتالي فشلھم في التحصيل الدراسي

  ف الدراسة الحالية وفرضياتھاھد
ھدفت الدراسة الحالية إلى اختبار فاعليѧة التѧدريب علѧى مھѧارات الدراسѧة وتقليѧل الحساسѧية 

  .المنتظم في خفض قلق الاختبار وتحسين الفاعلية الذاتية الأكاديمية

  :وبالتحديد حاولت الدراسة اختبار الفرضيات التالية

بين متوسѧطات درجѧات مجموعѧة التѧدريب ) α= 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .1
على مھارات الدراسة ومجموعة تقليل الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة على مقيѧاس 

  .قلق الاختبار في القياس البعدي

بين متوسѧطات درجѧات مجموعѧة التѧدريب ) α= 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .2
الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة على مقيѧاس  على مھارات الدراسة ومجموعة تقليل

  .الفاعلية الذاتية الأكاديمية في القياس البعدي

بين متوسѧطات درجѧات مجموعѧة التѧدريب ) α= 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .3
على مھارات الدراسة ومجموعة تقليل الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة على مقيѧاس 

  .في قياس المتابعة قلق الاختبار

بين متوسѧطات درجѧات مجموعѧة التѧدريب ) α= 0.05(لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .4
على مھارات الدراسة ومجموعة تقليل الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة على مقيѧاس 

  .الفاعلية الذاتية الأكاديمية في قياس المتابعة

  أھمية الدراسة
  :ة والتطبيقية منتكمن أھمية الدراسة النظري

أھمية الفئة المستھدفة والتي تعُتبر فئة ھامѧة مѧن طلبѧة المѧدارس مѧن الصѧف العاشѧر والѧذين  .1
وھي مرحلة يحتاج فيھا الطلبة لمن يساندھم في مواجھѧة مشѧاكلھم  ،ينتمون لمرحلة المراھقة

 بѧد مѧن كѧذلك لا ،وخاصة في البيئة المدرسية التѧي يعتبѧر قلѧق الاختبѧار مѧن أھمھѧا ،المختلفة
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الإشارة إلى أن ھѧؤلاء الطلبѧة يتوقѧف تѧوزيعھم علѧى التخصصѧات الأكاديميѧة والمھنيѧة بنѧاءً 
  .على تحصيلھم الأكاديمي في ھذه المرحلة

الخلفيѧѧة النظريѧѧة التѧѧي تقѧѧُدمھا ھѧѧذه الدراسѧѧة مѧѧن خѧѧلال المعرفѧѧة بѧѧأھم المھѧѧارات الدراسѧѧية  .2
إجراء أسلوب تقليل الحساسية المنتظم لمѧن المطلوبة في البيئة التعليمية وكذلك المعرفة بآلية 

 .يعاني من قلق الاختبار

مساھمة ھذه الدراسة في دفع اھتمام الباحثين والقائمين على العملية التربوية بتصميم المزيѧد  .3
من البرامج الإرشادية الوقائية والنمائية والعلاجية المناسبة لخفض أثر قلق الاختبار والعمل 

 .ءعلى رفع مستوى الأدا

العمل على تطبيق برنامجين إرشاديين متنوعين والمقارنة بينھمѧا مѧن أجѧل إثبѧات فاعليتھمѧا  .4
في تخفѧيض قلѧق الاختبѧار وتحسѧين الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة لѧدى الطѧلاب وھѧذا مѧا يѧوفر 
على الباحثين والطلبة وأولياء أمورھم والمھتمѧين فѧي ھѧذا المجѧال كثيѧراً مѧن الوقѧت والجھѧد 

 .على الأساليب الأكثر فاعلية وفائدة لھذه الغايةللتعرف 

  تعريف المصطلحات 
ھѧѧو مجموعѧѧة مѧѧن الاسѧѧتجابات الفسѧѧيولوجية والسѧѧلوكية والمعرفيѧѧة المرافقѧѧة  :قلѧѧق الاختبѧѧار

 لشѧѧѧѧѧعور الفѧѧѧѧѧѧرد نتيجѧѧѧѧѧѧة لتوقعاتѧѧѧѧѧѧه السѧѧѧѧѧѧلبية بالإخفѧѧѧѧѧاق والفشѧѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧѧي الأداء علѧѧѧѧѧѧى الاختبѧѧѧѧѧѧار
)Nicaise,1995 .(ه اѧѧاً بأنѧѧرّف إجرائيѧُق ويعѧѧاس قلѧѧى مقيѧѧب علѧѧا الطالѧѧل عليھѧѧي يحصѧѧة التѧѧلدرج

  .الاختبار

معتقدات الفرد حول قدرته على إنجاز مھماته الأكاديميѧة بنجѧاح : الفاعلية الذاتية الأكاديمية
)Bandura, 1993 .( اسѧѧى مقيѧѧب علѧѧا الطالѧѧل عليھѧѧي يحصѧѧة التѧѧا الدرجѧѧاً أنھѧѧرّف إجرائيѧѧُوتع

  .الفاعلية الذاتية الأكاديمية

ھѧѧي اسѧѧتراتيجيات وآليѧѧات ووسѧѧائل تسѧѧاعد الطالѧѧب علѧѧى تحسѧѧين أدائѧѧه : لدراسѧѧةمھѧѧارات ا
  ). Nnji, 2002(وزيادة فاعليته في التحصيل الدراسي ورفع كفاءته وإنتاجيته التعليمية 

إجѧѧراء سѧѧلوكي يتضѧѧمن عѧѧدد مѧѧن الخطѧѧوات يѧѧؤدي إلѧѧى خفѧѧض : تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم
مѧن القلѧق خفضѧاً متѧدرجاً بѧدءاً مѧن المثيѧرات الأقѧل  الحساسية بشكل منظم لدى الفرد الѧذي يعѧاني

  ).Warren, 2004(إثارة إلى المثيرات الأكثر إثارة تجاه مثير أو موقف معين كالاختبار مثلاً 

  حدود الدراسة

اقتصѧѧرت ھѧѧذه الدراسѧѧة علѧѧى عينѧѧة مѧѧن طѧѧلاب الصѧѧف العاشѧѧر فѧѧي إحѧѧدى مѧѧدارس محافظѧѧة  -
 .2012-2013الأول للعام  عجلون في الأردن وذلك خلال الفصل الدراسي

 .الفترة الزمنية بين القياس البعدي و قياس المتابعة والتي بلغت ثلاثة أسابيع -
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  الطريقة والإجراءات

  مجتمع الدراسة
 ،تكون مجتمع الدراسة من جميع طلاب الصف العاشر في مدرسة كفرنجѧة الأساسѧية للبنѧين

وقѧد كѧان ھѧؤلاء . رنجѧة فѧي محافظѧة عجلѧونوھي إحدى مدارس مديرية التربية والتعليم للواء كف
وقد بلѧغ عѧدد . 2012/2013الطلاب منتظمين في الدراسة خلال الفصل الدراسي الأول من العام 

ً ) 186(أفراد مجتمع الدراسة    .طالبا

  عينة الدراسة
طالبѧاً مѧن طѧلاب الصѧف العاشѧر الѧذين حصѧلوا علѧى أعلѧى ) 45(تكونت عينة الدراسة مѧن 

وقѧد وُزع المشѧاركون . ولديھم الرغبة بالمشاركة في الدراسة, اس قلق الاختبارالدرجات على مقي
تلقت إحدى . مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة, في الدراسة عشوائياً إلى ثلاث مجموعات

وتلقѧѧت مجموعѧѧة  ،فѧѧرداً ) 15(المجموعѧѧات التѧѧدريب علѧѧى مھѧѧارات الدراسѧѧة وضѧѧمت المجموعѧѧة 
فѧي حѧين كانѧت المجموعѧة , فرداً ) 15(المنتظم وضمت المجموعة  أخرى برنامج تقليل الحساسية

  .فرداً أيضاً ولم تتلقَ أي معالجة) 15(الثالثة ضابطة ضمت 

  أدوات الدراسة
لقلق الاختبار ومقياس الفاعليѧة ) Spielberger, 1980(مقياس شبيلبرجر استخدم الباحثان 

وفيمѧا يلѧي وصѧف لكѧل مѧن ھѧذين ).  (2013الذاتية الأكاديمية الذي طѧوره أبѧو إزريѧق وجѧرادات
  :المقياسين

  مقياس قلق الاختبار: أولاً 
حيث يعѧُد ھѧذا المقيѧاس مѧن , يقيس ھذا المقياس مستوى القلق في موقف الاختبار لدى الطلبة

  ).أنظر الملحق(فقرة ) 20(ويتكون المقياس من . المقاييس المستخدمة على نطاق واسع في العالم

  صدق المحتوى
ومѧن ثѧم عѧُرض المقيѧاس  ،باحثان بترجمة المقياس بصورته الأوليѧة إلѧى اللغѧة العربيѧةقام ال

محكمين من المتخصصѧين فѧي مجѧال علѧم الѧنفس التربѧوي والإرشѧاد ) 9(بصورته الأصلية على 
حيѧѧث طلѧѧُب إلѧѧيھم الإدلاء بѧѧآرائھم العلميѧѧة فѧѧي فقѧѧرات المقيѧѧاس مѧѧن حيѧѧث . النفسѧѧي واللغѧѧة العربيѧѧة

إضѧѧافة إلѧѧى تقѧѧديم أي تعѧѧديلات قѧѧد تكѧѧون مناسѧѧبة  ،ووضѧѧوح المعنѧѧى فѧѧي الفقѧѧرةالصѧѧياغة اللغويѧѧة 
. تم إجراء التعديلات اللازمѧة ،وبناءً على ملحوظات المحكمين وأرائھم. حسب معرفتھم وخبرتھم

وبقѧѧي عѧѧدد فقѧѧرات المقيѧѧاس بصѧѧورته  ،وقѧѧد تمثلѧѧت مقترحѧѧاتھم فѧѧي إعѧѧادة صѧѧياغة بعѧѧض الفقѧѧرات
  .فقرة) 20(الأصلية  النھائية كما كان في النسخة



 " ......و فاعلية التدريب على مھارات الدراسة "ــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2202

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 2014، )9( 28المجلد ) العلوم الانسانية(مجلة جامعة النجاح للأبحاث 

  صدق البناء
اسѧتخرجت معѧاملات ارتبѧاط فقѧرات المقيѧاس مѧع  ،لاستخراج دلالات صدق البنѧاء للمقيѧاس

وقѧѧد تراوحѧѧت . طالبѧѧاً مѧѧن خѧѧارج مجتمѧѧع الدراسѧѧة) 45(الدرجѧѧة الكليѧѧة لѧѧدى عينѧѧة تكونѧѧت مѧѧن 
رة إلѧى أن جميѧع وتجѧدر الإشѧا). 0.63 – 0.29(معاملات ارتباط الفقرات مع الأداة ككل مѧا بѧين 

  .معاملات الارتباط كانت مقبولة ودالة إحصائياً ولذلك لم يتم حذف أي من ھذه الفقرات

  ثبات المقياس 
حيѧѧث تѧѧم  ،ألفѧѧا–تѧѧم حسѧѧاب معامѧѧل الثبѧѧات بطريقѧѧة الاتسѧѧاق الѧѧداخلي حسѧѧب معادلѧѧة كرونبѧѧاخ

  ).0.85(المقياس وقد بلغ معامل ثبات  ،طالباً من خارج عينة الدراسة) 45(توزيع المقياس على 

  ياس الفاعلية الذاتية الأكاديميةمق: ثانياً 
وقѧد اسѧتخدم الباحثѧان نسѧخة معدلѧة . يقيس ھذا المقياس الفاعلية الذاتية الأكاديمية لدى الطلبة

ومن الأمثلة على ). (2013من مقياس الفاعلية الذاتية الأكاديمية الذي طوره أبو إزريق وجرادات
أشعر أن لدي القدرة على تحقيق الأھداف التѧي أحѧددھا قبѧل البѧدء بالدراسѧة؛ (رات ھذا المقياس فق

أشعر أن لدي القѧدرة علѧى تنفيѧذ مѧا أقѧرره مباشѧرة؛ أشѧعر أن لѧدي القѧدرة علѧى مواجھѧة المشѧاكل 
وتتكѧون النسѧخة المعدلѧة مѧن . فقرة من المقياس وأضيفت له فقرتان) 28(فقد اختيرت ). الدراسية

فقرة تقيس فاعلية الطالب داخل غرفة الصف ومدى إنجѧازه لمھماتѧه وواجباتѧه ) 30(المقياس من 
  ومدى استعداده للاختبارات واستغلاله لقدراته ومستوى الإنجاز في المواد الدراسية ،الدراسية

  صدق البناء
 ً لذاتيѧѧة أجѧُرى صѧѧدق بنѧاء لمقيѧاس الفاعليѧة ا ،إضѧافة إلѧى صѧدق المحتѧوى المشѧѧار إليѧه سѧابقا

الأكاديميѧة باسѧѧتخراج معѧاملات ارتبѧѧاط فقѧѧرات المقيѧاس مѧѧع الدرجѧة الكليѧѧة فѧѧي عينѧة تكونѧѧت مѧѧن 
وقد تراوحت معاملات ارتباط الفقرات مѧع الأداة ككѧل مѧا . طالباً من خارج مجتمع الدراسة) 45(

ً ). 0.67 – 0.26(بين    .وكانت جميع معاملات الارتباط دالة إحصائيا

  ثبات المقياس
ѧاخكما تѧة كرونبѧب معاملѧداخلي حسѧاق الѧة الاتسѧات بطريقѧل الثبѧاب معامѧا–م حسѧى  ،ألفѧعل

  ).0.93(وقد بلغت قيمة ألفا  ،)45(مجموعة مستقلة عن عينة الدراسة مكونة من 

  تعليمات المقياسين
فيما يلي مجموعة من الفقرات التѧي تشѧير : وقد تم تقديم تعليمات المقياسين على النحو التالي

أمѧام كѧل فقѧرة .ر الدرجѧة التѧي تكѧون فيھѧا ھѧذه الجملѧة صѧحيحة وتنطبѧق علѧى شخصѧيتكإلى مقدا
. فيما يتعلق بمقياس الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة) 1-5(لمقياس قلق الاختبار ومن ) 1-4(أرقام من 

ومѧѧن ثѧѧم تحديѧѧد مѧѧدى انطبѧѧاق تلѧѧك الجملѧѧة علѧѧى  ،المطلѧѧوب منѧѧك قѧѧراءة كѧѧل جملѧѧة قѧѧراءة جيѧѧدة
  .ئرة حول الرقم الذي يحدد مدى انطباقھا عليكبوضع دا ،شخصيتك
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  متغيرات الدراسة
 المتغيرات المستقلة  .1

 .وتتمثل بالمجوعتين التجريبيتين والمجموعة الضابطة: المجموعة -

 المتغير التابع   .2

 قلق الاختبار  -

 . والفاعلية الذاتية الأكاديمية -

  الأساليب العلاجية
) 10(وقѧѧد تلقѧѧت كѧѧل مجموعѧѧة . مѧѧوعتين العلاجيتѧѧينقѧѧام الباحѧѧث الأول بѧѧدور المعѧѧالج للمج
ولѧم يتغيѧب أي . دقيقة) 60(حيث كانت مدة كل جلسة  ،جلسات علاجية بمعدل جلستين كل أسبوع

  .فرد أكثر من جلسة واحدة في أي من المجموعتين التجريبيتين

  برنامج التدريب على مھارات الدراسة
لمھѧارات الدراسѧية التѧي تسѧھل عمليѧة الѧتعلم الھدف مѧن البرنѧامج إكسѧاب الطلبѧة عѧدداً مѧن ا

  :وقد تضمنت الجلسات ما يلي. لديھم وتجعلھم أكثر فاعلية

وھѧѧي الجلسѧѧة الافتتاحيѧѧة وھѧѧدفت إلѧѧى التعѧѧارف والانѧѧدماج بѧѧين المرشѧѧد  :الجلسѧѧة الأولѧѧى
وكѧѧذلك التعريѧѧف بطبيعѧѧة الإرشѧѧاد الجمѧѧاعي والتعѧѧرف علѧѧى  ،والأعضѧѧاء وبѧѧين الأعضѧѧاء أنفسѧѧھم

وتحديѧѧѧد توقعѧѧѧات  ،وتحديѧѧѧد معѧѧѧايير العمѧѧѧل الجمعѧѧѧي ،المنتظѧѧѧر تحقيقھѧѧѧا مѧѧѧن البرنѧѧѧامجالأھѧѧѧداف 
  .وأخذ موافقة الأعضاء على المشاركة بالبرنامج ،الأعضاء

ھدفت ھذه الجلسة إلى تعريف أعضاء المجموعة بمفھѧوم مھѧارات الدراسѧة  :الجلسة الثانية
  .اعلية الذاتية الأكاديميةوبيان أھميتھا ودورھا في تخفيض قلق الاختبار وتحسين الف

) SQ3R(ھدفت ھذه الجلسة إلى تعريف أعضاء المجموعة بمفھѧوم مھѧارة  :الجلسة الثالثة
مѧѧѧن مھѧѧѧارة ) Question(والتسѧѧѧاؤل ) Survey(وتѧѧѧدريبھم علѧѧѧى طريقتѧѧѧي التصѧѧѧفح  ،وأھميتھѧѧѧا

)SQ3R.(  

ر ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة علѧѧى بقيѧѧة عناصѧѧ :الجلسѧѧة الرابعѧѧة
)SQ3R ( راءةѧي القѧوھ)Read ( ميعѧوالتس)Recite(  ةѧوالمراجع)Review ( ىѧدريبھم علѧوت

  .تطبيقھا

ھѧدفت ھѧذه الجلسѧة إلѧى تعريѧف أعضѧاء المجموعѧة بمھѧارة إدارة الوقѧت  :الجلسة الخامسة
  .وأھميتھا وتدريبھم عليھا والعمل على تطبيقھا
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لمجموعѧѧة بمھѧѧارة التركيѧѧز ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء ا :الجلسѧѧة السادسѧѧة
  .وأھميتھا وتدريبھم عليھا والعمل على تطبيقھا

ھѧѧѧدفت ھѧѧѧذه الجلسѧѧѧة إلѧѧѧى تعريѧѧѧف أعضѧѧѧاء المجموعѧѧѧة بمھѧѧѧارة تѧѧѧدوين  :الجلسѧѧѧة السѧѧѧابعة
  .الملاحظات وأھميتھا وتدريبھم عليھا والعمل على تطبيقھا

لاسѧѧتعداد ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بمھѧѧارة ا :الجلسѧѧة الثامنѧѧة
  .للاختبارات وأھميتھا وتدريبھم عليھا والعمل على تطبيقھا

ھدفت ھذه الجلسة إلى تعريف أعضاء المجموعة بمھѧارة أداء الاختبѧارات  :الجلسة التاسعة
  .والتعامل مع موقف الاختبار

وھѧѧي الجلسѧѧة الختاميѧѧة التѧѧي ھѧѧدفت إلѧѧى اسѧѧتعراض مѧѧا تѧѧم فѧѧي البرنѧѧامج  :الجلسѧѧة العاشѧѧرة
ن جلسات البرنѧامج وأخѧذ ملاحظѧات الأعضѧاء حѧول البرنѧامج وتقيѧيم مѧدى الإفѧادة منѧه والربط بي

  .للعمل على إنھاء البرنامج

  برنامج تقليل الحساسية المنتظم
الھدف من البرنامج مساعدة الطلبѧة علѧى تخفѧيض قلѧق الاختبѧار لѧديھم مѧن خѧلال جملѧة مѧن 

وقد تضѧمنت الجلسѧات مѧا . ساسية المنتظمالإجراءات السلوكية التي تندرج تحت أسلوب تقليل الح
  :يلي

وھѧي الجلسѧة الافتتاحيѧة التѧي ھѧدفت إلѧى التعѧارف والانѧدماج بѧين المرشѧد  :الجلسѧة الأولѧى
والتعѧѧرف علѧѧى  ،وكѧѧذلك التعريѧѧف بطبيعѧѧة الإرشѧѧاد الجمعѧѧي ،والأعضѧѧاء وبѧѧين الأعضѧѧاء أنفسѧѧھم

وقعѧѧات الأعضѧѧاء وأخѧѧذ موافقѧѧة وتحديѧѧد معѧѧايير العمѧѧل الجمعѧѧي وتحديѧѧد ت ،الأھѧѧداف مѧѧن البرنѧѧامج
  .الأعضاء على المشاركة بالبرنامج

ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بمفھѧѧوم قلѧѧق الاختبѧѧار  :الجلسѧѧة الثانيѧѧة
  .وأعراضه وأسبابه والآثار السلبية الناتجة عنه

ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بأھميѧѧة مواجھѧѧة قلѧѧق  :الجلسѧѧة الثالثѧѧة
وكذلك التعѧرف علѧى الأسѧاليب التѧي تسѧاعد علѧى تخفѧيض قلѧق الاختبѧار  ،لاختبار والتخلص منها

  .ومنھا أسلوب تقليل الحساسية المنتظم مع توضيح الأھمية والخطوات

ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بمفھѧѧوم الاسѧѧترخاء  :الجلسѧѧة الرابعѧѧة
ѧѧى آليѧѧدريبھم علѧѧذلك تѧѧة وكѧѧه الإيجابيѧѧقونتائجѧѧنفس العميѧѧل  ،ة التѧѧى تخيѧѧدريبھم علѧѧى تѧѧافة إلѧѧبالإض

  .مواقف معينة في الذھن

ھدفت ھذه الجلسѧة إلѧى تѧدريب أعضѧاء المجموعѧة علѧى بعѧض التمѧارين  :الجلسة الخامسة
  .البسيطة؛ للتمھيد لعملية الاسترخاء العضلي
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اء ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بمھѧѧارة الاسѧѧترخ :الجلسѧѧة السادسѧѧة
  .والعمل على تطبيقھا ،العضلي

 ،ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تعريѧѧف أعضѧѧاء المجموعѧѧة بمفھѧѧوم ھѧѧرم القلѧѧق :الجلسѧѧة السѧѧابعة
وكيفية بناءه بمѧا يتعلѧق بقلѧق الاختبѧار وذلѧك بترتيѧب المواقѧف المثيѧرة للقلѧق مѧن الأقѧل إثѧارة إلѧى 

  .أكثرھا

موعة على تطبيق أسѧلوب تقليѧل ھدفت ھذه الجلسة إلى تدريب أعضاء المج :الجلسة الثامنة
والعمѧѧل علѧѧى تقѧѧديم مواقѧѧف الاختبѧѧار  ،الحساسѧѧية المنѧѧتظم بمصѧѧاحبة عمليѧѧة الاسѧѧترخاء العضѧѧلي

  .المثيرة للقلق حسب ترتيبھا في ھرم القلق من الأقل إثارة إلى الأكثر إثارة

ھѧѧدفت ھѧѧذه الجلسѧѧة إلѧѧى تѧѧدريب أعضѧѧاء المجموعѧѧة علѧѧى تطبيѧѧق أسѧѧلوب  :الجلسѧѧة التاسѧѧعة
  .يل الحساسية المنتظم وذلك بالتركيز على أكثر المواقف إثارة للقلقتقل

وھدفت إلى استعراض ما تم فѧي البرنѧامج والѧربط  ،وھي الجلسة الختامية :الجلسة العاشرة
والعمѧل علѧى إنھѧاء  ،بين جلساته وأخذ ملاحظات الأعضاء حول البرنامج وتقييم مدى الإفادة منѧه

  .البرنامج

  تحليل البيانات
  :م اختبار الفرضيات باستخدام الإجراءات الإحصائية التاليةت

تم حساب المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة لѧدرجات أفѧراد العينѧة علѧى مقيѧاس  .1
  .قلق الاختبار ومقياس الفاعلية الذاتية الأكاديمية

تبѧار تعѧزى تم استخدام تحليل التباين الأحѧادي لمعرفѧة مѧا إذا كѧان ھنѧاك فѧروق فѧي قلѧق الاخ .2
  .للمجموعة

  النتائج
برنѧѧامج التѧѧدريب علѧѧى اختبѧѧرت الدراسѧѧة الحاليѧѧة عѧѧدداً مѧѧن الفرضѧѧيات لتقيѧѧيم مѧѧدى فاعليѧѧة 

مھѧѧارات الدراسѧѧة وبرنѧѧامج تقليѧѧل المنѧѧتظم فѧѧي تخفѧѧيض قلѧѧق الاختبѧѧار وتحسѧѧين الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة 
  .الأكاديمية لدى عينة من طلبة الصف العاشر

الحسѧѧابية والانحرافѧѧات المعياريѧѧة لѧѧدرجات كѧѧل مѧѧن طات حُسѧѧبت المتوسѧѧ ،وكتحليѧѧل أولѧѧي
. المجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين والمجموعѧѧة الضѧѧابطة علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق الاختبѧѧار فѧѧي القيѧѧاس القبلѧѧي

تبعѧاً المتوسطات الحسابية والانحرافѧات المعياريѧة علѧى مقيѧاس قلѧق الاختبѧار ) 1(ويظُھر جدول 
  .لمتغير المجموعة
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حسب مقياس قلق الاختبار القبلي ل حسابية والانحرافات المعياريةالمتوسطات ال: )1(جدول 
  .المجموعة متغير

المتوسط   العدد  المجموعة  قلق الاختبار
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

 10.518 49.07 15 المھارات الدراسية 
تقليل الحساسية  

 8.442 49.87  15 التدريجي

 10.322 51.87 15 الضابطة 
 9.654 50.27 45  المجموع 

تباينѧѧاً ظاھريѧѧاً فѧѧي المتوسѧѧطات الحسѧѧابية لѧѧدرجات المجموعѧѧات الѧѧثلاث ) 1(يبѧѧين جѧѧدول 
علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق  )، الضѧѧابطةتقليѧѧل الحساسѧѧية التѧѧدريجي ،التѧѧدريب علѧѧى المھѧѧارات الدراسѧѧية(

تѧم اسѧتخدام تحليѧل  ،ولبيѧان دلالѧة الفѧروق بѧين المتوسѧطات الحسѧابيةالاختبار فѧي القيѧاس القبلѧي، 
  ).2(كما يتضح في جدول  ،لتباين الأحاديا

  .)القياس القبلي(في قلق الاختبار المجموعة تحليل التباين الأحادي لأثر : )2(جدول 

قلق 
 الاختبار

مجموع   المصدر
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
الدلالة  قيمة ف المربعات

  η2  الإحصائية

بين 
 015. 725. 324. 31.200 2 62.400  المجموعات

داخل 
     96.152 42 4038.400  المجوعات

     44 4100.800  الكلي

وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية عنѧѧѧد مسѧѧѧتوى الدلالѧѧѧة عѧѧѧدم  )2(يتبѧѧѧين مѧѧѧن الجѧѧѧدول 
)α=0.05(  ي لأثر المجموعةتعزىѧت  ،على مقياس قلق الاختبار في القياس القبلѧث بلغѧة حيѧقيم

وھѧѧذه النتيجѧѧة تشѧѧير إلѧѧى . η2( .015( لأثѧѧروكѧѧان حجѧѧم ا 0.725وبدلالѧѧة إحصѧѧائية  ،0.324ف 
  .تكافؤ المجموعات في القياس القبلي على مقياس قلق الاختبار

وللتحقق من صحة الفرضيات حُسبت المتوسطات والانحرافات المعياريѧة لѧدرجات كѧل مѧن 
. المجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين والمجموعѧѧة الضѧѧابطة علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق الاختبѧѧار فѧѧي القيѧѧاس البعѧѧدي

المتوسطات والانحرافات المعيارية على مقياس قلق الاختبار في ضوء متغير ) 3(ر جدول ويظھ
  .المجموعة
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قلق الاختبار حسب متغير  لمقياس المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية): 3(جدول 
  .)القياس البعدي(المجموعة 

  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي  العدد  المجموعة
 6.010 38.47 15  دراسةمھارات ال

 7.156 38.27 15 تقليل الحساسية المنتظم
 6.724 49.93 15 الضابطة
 8.520  42.22 45  المجموع

درجات مجموعѧة التѧدريب علѧى لѧتبايناً ظاھرياً فѧي المتوسѧطات الحسѧابية ) 3(يبين الجدول 
لѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق مھѧѧارات الدراسѧѧة، ومجموعѧѧة تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم، والمجموعѧѧة الضѧѧابطة ع

ولبيѧان دلالѧة الفѧروق بѧين المتوسѧطات الحسѧابية تѧم اسѧتخدام تحليѧل فѧي القيѧاس البعѧدي، الاختبار 
  ).4(التباين الأحادي حسب جدول 

  .)القياس البعدي(قلق الاختبار  لأثر المجموعة فيتحليل التباين الأحادي  )4(جدول 

مجموع   المصدر
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
الدلالة   قيمة ف  تالمربعا

  η2  الإحصائية

بين 
 419. 000. 15.144 669.089 2 1338.178  المجموعات

داخل 
    44.181 42 1855.600  المجوعات

     44 3193.778  الكلي

 )α=0.05(وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة   )4(يتبين مѧن الجѧدول 
فѧѧي القيѧѧاس البعѧѧدي، حيѧѧث بلغѧѧت قيمѧѧة ف  بѧѧارقلѧѧق الاختعلѧѧى مقيѧѧاس  لأثѧѧر المجموعѧѧةتعѧѧزى 

ولاختبѧѧار دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧين  η2(.419(وكѧѧان حجѧѧم الأثѧѧر ،0.000وبدلالѧѧة إحصѧѧائية  ،15.144
  ).5(كما ھو مبين في الجدول  ،)Tukey(استخُدم اختبار توكي  ،المجموعات الثلاث

  .تبارلأثر المجموعة في قلق الاخ توكيالمقارنات البعدية بطريقة  )5(جدول 

المتوسط   
  الحسابي

مھارات 
 دراسية

تقليل الحساسية 
 الضابطة المنتظم

      38.47 مھارات الدراسة
    20. 38.27 تقليل الحساسية المنتظم

   *11.67  *11.47 49.93  الضابطة

  .)α= 0.05(دالة عند مستوى الدلالة *
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المجموعѧѧة  نبѧѧي) α= 0.05( وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية ) 5(يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول 
 تقليѧل الحساسѧية المنѧتظمو مھارات الدراسةوكل من مجموعتي التدريب على  ،الضابطة من جھة

  .من جھة أخرى، إذ جاءت متوسطات درجات المجموعة الضابطة أعلى

  لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية  " وللتحقѧѧق مѧѧن الفرضѧѧية الثانيѧѧة التѧѧي تѧѧنص علѧѧى أنѧѧه 
)α= 0.05( اѧل بين متوسطات درجѧة تقليѧة ومجموعѧارات الدراسѧى مھѧدريب علѧة التѧت مجموع

الحساسѧѧية المنѧѧتظم والمجموعѧѧة الضѧѧابطة علѧѧى مقيѧѧاس الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة الأكاديميѧѧة فѧѧي القيѧѧاس 
درجات مجموعة التѧدريب علѧى ل المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية تم حساب "البعدي

الفاعليѧة منѧتظم والمجموعѧة الضѧابطة علѧى مقيѧاس مھارات الدراسة ومجموعة تقليل الحساسѧية ال
  ).6(ويتضح ذلك في الجدول  في القياس البعدي،الذاتية الأكاديمية 

 حسب الأكاديمية الفاعلية الذاتيةلمقياس  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية )6(جدول 
  .)القياس البعدي(المجموعة  متغير

  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  العدد  المجموعة
 14.387 123.47 15  مھارات الدراسة

 20.794 111.60 15 تقليل الحساسية المنتظم
 23.156 104.27 15 الضابطة

 20.930 113.11 45  المجموع

درجات لѧ تبايناً ظاھريѧاً فѧي المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة) 6(يبين الجدول 
لدراسة ومجموعة تقليل الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة مجموعة التدريب على مھارات ا

ولبيѧان دلالѧة الفѧروق بѧين المتوسѧطات في القيѧاس البعѧدي،  الفاعلية الذاتية الأكاديميةعلى مقياس 
  ).7(الحسابية تم استخدام تحليل التباين الأحادي كما يتضح في جدول 

القياس ( الفاعلية الذاتية الأكاديمية فيلأثر المجموعة تحليل التباين الأحادي  :)7(جدول 
  .)البعدي

مجموع   المصدر
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
الدلالة  قيمة ف  المربعات

  η2  الإحصائية

 15 . 036. 3.593 1408.089 2  2816.178 بين المجموعات
داخل 

    391.863 16458.26742  المجوعات

     19274.44444  الكلي

 ) α=0.05( وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية عنѧѧد مسѧѧتوى الدلالѧѧة )7( يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول
، حيث بلغѧت قيمѧة الأكاديمية الفاعلية الذاتيةفي القياس البعدي على مقياس  لأثر المجموعةتعزى 
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 2014، )9( 28المجلد ) العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

ولاختبѧѧѧار الفѧѧѧروق بѧѧѧين η2( .15(وكѧѧѧان حجѧѧѧم الأثѧѧѧر .0.036وبدلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية  3.593ف 
  ).8(ا ھو مبين في الجدول المجموعات استخُدم اختبار توكي كم

  .الأكاديمية الفاعلية الذاتيةلأثر المجموعة في  توكيالمقارنات البعدية بطريقة  :)8(جدول 

المتوسط   
  الحسابي

مھارات 
 دراسية

تقليل الحساسية 
 الضابطة المنتظم

     123.47 مھارات الدراسة
    11.87 111.60 تقليل الحساسية المنتظم

   7.33  *19.20 104.27 الضابطة

  .)α= 0.05( دالة عند مستوى الدلالة* 

 بѧѧين المجموعѧѧة) α= 0.05( وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية) 8(يتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول 
، وجѧѧѧاءت مھѧѧѧارات الدراسѧѧѧة مѧѧѧن جھѧѧѧة أخѧѧѧرىومجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب علѧѧѧى  ،الضѧѧѧابطة مѧѧѧن جھѧѧѧة

  .أعلى مھارات الدراسةمتوسطات درجات مجموعة التدريب على 

   يوجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية"فرضѧѧѧية الثالثѧѧѧة التѧѧѧي تѧѧѧنص علѧѧѧى أنѧѧѧه وللتحقѧѧѧق مѧѧѧن ال
)α= 0.05(  لѧة تقليѧة ومجموعѧارات الدراسѧى مھѧدريب علѧة التѧات مجموعѧبين متوسطات درج

حسѧѧѧاب تѧѧѧم ) المتابعѧѧѧة(الحساسѧѧѧية المنѧѧѧتظم والمجموعѧѧѧة الضѧѧѧابطة علѧѧѧى مقيѧѧѧاس قلѧѧѧق الاختبѧѧѧار 
درجات مجموعѧة التѧدريب علѧى مھѧارات الدراسѧة لѧ المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية

 ،)المتابعѧة(ومجموعة تقليل الحساسѧية المنѧتظم والمجموعѧة الضѧابطة علѧى مقيѧاس قلѧق الاختبѧار 
  .يوضح ذلك) 9(والجدول 

مقياس قلق الاختبار حسب المجموعة ل المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية) 9(جدول 
  .)قياس المتابعة(

  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  لعددا  المجموعة
 9.31 43.07 15 مھارات الدراسة

 6.54 40.40 15 تقليل الحساسية المنتظم
 9.36 50.60 15 الضابطة

 9.39 44.69 45  المجموع

درجات لѧ تبايناً ظاھريѧاً فѧي المتوسѧطات الحسѧابية والانحرافѧات المعياريѧة) 9(يبين الجدول 
المھѧѧارات الدراسѧѧية ومجموعѧѧة تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم والمجموعѧѧة مجموعѧѧة التѧѧدريب علѧѧى 

ولبيѧѧان دلالѧѧة الفѧѧروق الإحصѧѧائية بѧѧين ، الضѧѧابطة علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق الاختبѧѧار فѧѧي قيѧѧاس المتابعѧѧة
  ).10(المتوسطات الحسابية تم استخدام تحليل التباين الأحادي حسب الجدول 
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  .)قياس المتابعة( قلق الاختبار عة فيلأثر المجموتحليل التباين الأحادي  :)10(جدول 

مجموع   المصدر
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
الدلالة   قيمة ف  المربعات

  η2  الإحصائية

  22.  006.  5.803  419.756  2  839.511  بين المجموعات
       72.337  42  3038.133  داخل المجوعات

          44  3877.644  الكلي

 ) α=0.05(ت دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة  وجود فروق ذا )10(يتبين من الجدول 
، 5.803حيѧث بلغѧت قيمѧة ف  قلق الاختبار في قيѧاس المتابعѧةعلى مقياس  لأثر المجموعةتعزى 

ولاختبѧار الفѧروق بѧين المجموعѧات اسѧتخُدم η2( .22(وكان حجم الأثر. 0.006وبدلالة إحصائية 
  ).11(كما ھو مبين في الجدول  ،اختبار توكي

  .)قياس المتابعة( لأثر المجموعة في قلق الاختبار توكيالمقارنات البعدية بطريقة  :)11(جدول 

المتوسط   
  الحسابي

مھارات 
 دراسية

تقليل الحساسية 
 الضابطة المنتظم

     43.07 مھارات الدراسة
    2.67 40.40 تقليل الحساسية النتظم

    *10.20 7.53 50.60 الضابطة

  .)α= 0.05( لةدالة عند مستوى الدلا* 

تقليѧل مجموعѧة  بѧين) α=0.05( وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحصѧائية) 11(يتبين من الجѧدول 
والمجموعة الضابطة مѧن جھѧة أخѧرى، وجѧاءت متوسѧطات درجѧات  ،الحساسية المنتظم من جھة
  .المجموعة الضابطة أعلى

ة إحصѧѧائية لا توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧ" وللتحقѧѧق مѧѧن الفرضѧѧية الرابعѧѧة التѧѧي تѧѧنص علѧѧى أنѧѧه 
)α= 0.05(  لѧة تقليѧة ومجموعѧارات الدراسѧى مھѧدريب علѧة التѧات مجموعѧبين متوسطات درج

 ،الحساسية المنتظم والمجموعة الضابطة على مقياس الفاعلية الذاتية الأكاديمية في قياس المتابعѧة
ات درجات مجموعة التدريب علѧى مھѧارل حساب المتوسطات الحسابية والانحرافات المعياريةتم 

الدراسة، ومجموعة تقليل الحساسية المنѧتظم، والمجموعѧة الضѧابطة علѧى مقيѧاس الفاعليѧة الذاتيѧة 
  .يوضح ذلك) 12(والجدول  الأكاديمية في قياس المتابعة،
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 2014، )9( 28المجلد ) العلوم الانسانية(ـــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاح للأبحاث ـــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الأكاديمية الفاعلية الذاتيةلمقياس  المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية) 12(جدول 
  .)قياس المتابعة(حسب المجموعة 

 الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي  العدد  المجموعة
 10.68 120.40 15  مھارات الدراسة

 21.83 99.73 15 تقليل الحساسية المنتظم
 19.27 91.07 15  الضابطة
 21.47 103.73 45  المجموع

درجات لѧ تبايناً ظاھرياً في المتوسطات الحسابية والانحرافѧات المعياريѧة) 12(يبين الجدول 
مجموعѧѧة التѧѧدريب علѧѧى مھѧѧارات الدراسѧѧة، ومجموعѧѧة تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم، والمجموعѧѧة 

ولبيѧѧان دلالѧѧة الفѧѧروق الإحصѧѧائية بѧѧين  ،الضѧѧابطة علѧѧى مقيѧѧاس قلѧѧق الاختبѧѧار فѧѧي قيѧѧاس المتابعѧѧة
  ).13(تم استخدام تحليل التباين الأحادي كما يبين جدول  ،المتوسطات الحسابية

قياس ( الأكاديمية الفاعلية الذاتية لأثر المجموعة فيالأحادي  تحليل التباين) 13(جدول 
  .)المتابعة

مجموع   المصدر
  المربعات

درجات 
  الحرية

متوسط 
الدلالة   قيمة ف  المربعات

  η2 الإحصائية

34. 000. 10.624 3406.667 2 6813.333  بين المجموعات
    320.654 42 13467.467  داخل المجوعات

     44 20280.800  الكلي

) α=0.05(وجود فروق ذات دلالѧة إحصѧائية عنѧد مسѧتوى الدلالѧة   )13(يتبين من الجدول 
، حيѧث بلغѧت قيمѧة الأكاديمية في قياس المتابعة الفاعلية الذاتيةعلى مقياس  لأثر المجموعةتعزى 

ولاختبѧѧѧار الفѧѧѧروق بѧѧѧين η2( .34(وكѧѧѧان حجѧѧѧم الأثѧѧѧر. 0.000بدلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية  ،10.624ف 
  ).14(ت استخُدم اختبار توكي كما ھو مبين في الجدول المجموعا

قياس ( الأكاديمية الفاعلية الذاتيةلأثر المجموعة في  توكيالمقارنات البعدية بطريقة  )12(جدول 
  .)المتابعة

المتوسط   
  الحسابي

مھارات 
 دراسية

تقليل الحساسية 
 الضابطة المنتظم

     120.40 مھارات الدراسة
    *20.67 99.73 المنتظمتقليل الحساسية 

   8.67 *29.33 91.07 الضابطة

  .)α= 0.05( دالة عند مستوى الدلالة* 
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مجموعѧѧѧة  بѧѧѧين) α =0.05(وجѧѧѧود فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحصѧѧѧائية ) 14(يتبѧѧѧين مѧѧѧن الجѧѧѧدول 
والمجموعѧة  تقليѧل الحساسѧية المنѧتظموكل من مجموعة  ،من جھة مھارات الدراسةالتدريب على 

 مھѧارات الدراسѧةخرى، وجاءت متوسطات درجات مجموعة التѧدريب علѧى  الضابطة من جھة أ
  .أعلى

  المناقشة

  مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الأولى
أشارت النتائج إلى وجود فروق ذات دلالѧة إحصѧائية بѧين كѧل مѧن المجمѧوعتين التجѧريبيتين 

التѧدريب (لبرنѧامجين من جھة والمجموعة الضѧابطة مѧن جھѧة أخѧرى إذ أظھѧرت النتѧائج أن كѧلا ا
كانا أكثѧر فاعليѧة مѧن عѧدم المعالجѧة فѧي خفѧض )  على مھارات الدراسة وتقليل الحساسية المنتظم

وكذلك أشارت النتائج إلѧى أن حجѧم الأثѧر لكѧلا البرنѧامجين كѧان كبيѧراً،  ،قلق الاختبار لدى الطلبة
  .وھذا يشير إلى رفض ما نصت عليه الفرضية الصفرية

النتيجѧة اسѧتناداً إلѧى مѧا أشѧارت إليѧه نتѧائج الدراسѧات السѧابقة مѧن فاعليѧة  ويمكن تفسѧير ھѧذه
استخدام التدريب على مھارات الدراسѧة وتقليѧل الحساسѧية المنѧتظم فѧي خفѧض قلѧق الاختبѧار لѧدى 

وبالتѧالي فѧإن قلѧق الاختبѧار يمكѧن معالجتѧه بالاسѧتناد إلѧى مثѧل ھѧذه الأسѧاليب . العديد مѧن الطѧلاب
 ً مѧѧن فاعليѧѧة ھѧѧذه الأسѧѧاليب فѧѧي خفѧѧض القلѧѧق وزيѧѧادة قѧѧدرة الفѧѧرد علѧѧى الѧѧتحكم  العلاجيѧѧة انطلاقѧѧا

  .بانفعالاته

ويرى الباحثان أن استخدام مھارات الدراسة يعمل على إيجاد طريقѧة منھجيѧة وعلميѧة تѧنظم 
دراسة الطالب وتزيد من فاعليته الأكاديمية وھذا ما يعطيه ثقة أكبѧر للتعامѧل مѧع موقѧف الاختبѧار 

ويعمل أسلوب تقليل الحساسية المنتظم على مساعدة الطالب في التغلب على  ،خفض قلقه وبالتالي
المشاعر السلبية والاسѧتجابات الانفعاليѧة والفسѧيولوجية التѧي تثيرھѧا مواقѧف الاختبѧارات والقѧدرة 

  . على التحكم بھا

دل علѧى أنѧه مѧن وھذا ي ،وبالنظر إلى حجم الأثر لكلا البرنامجين على أفراد العينة فإنه كبير
خلال التدريب على مھارات الدراسة وتقليل الحساسية المنتظم يساعد الطالب على امتلاك القѧدرة 
فѧѧي السѧѧيطرة علѧѧى مجريѧѧات الاختبѧѧار واسѧѧتبدال اسѧѧتجابة التѧѧوتر والقلѧѧق بالاسѧѧترخاء مѧѧع مواقѧѧف 

  .التقييم والاختبارات

أو تقليل الحساسية المنتظم مقابل ومن خلال مقارنة استخدام البرامج سواء مھارات الدراسة 
فان ما يشعر به الطالѧب مѧن قلѧق تجѧاه الاختبѧارات سѧيأخذ بالتزايѧد لديѧه ممѧا سѧيؤثر  ،عدم العلاج

على تحصيله الأكاديمي، وبالتالي فإن استخدام الأساليب العلاجية ستعمل علѧى التخفيѧف مѧن حѧدة 
  .القلق والتخلص منه في نھاية الأمر

التѧي أشѧارت إلѧى فاعليѧة ) Joseph, 1991(ة مع نتѧائج دراسѧة جوزيѧف واتفقت ھذه النتيج
يضѧاً مѧع نتѧائج أكما اتفقѧت   ،مھارات الدراسة وتقيل الحساسية المنتظم في تخفيض قلق الامتحان
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التѧي أشѧارت إلѧى فاعليѧة تقليѧـل ) Egbochuku & Obodo, 2005(دراسة ايقبوشوكو واوبدو 
واتفقѧت أيضѧاً مѧع دراسѧة جѧرادات  ،لاختبار لدى أفѧراد العينѧةالحســاسية المنتظم في خفض قلق ا

)Jaradat,2004 ( التي أشارت نتائجھا إلى فاعلية التدريب على مھارات الدراسة في خفض قلق
  .الاختبار

  نتائج المتعلقة بالفرضية الثانيةمناقشة ال
مجموعѧѧة أظھѧѧرت النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية تعѧѧزى لأثѧѧر المجموعѧѧة بѧѧين ال

ومجموعة التدريب علѧى مھѧارات الدراسѧة مѧن جھѧة أخѧرى وجѧاءت الفѧروق  ،الضابطة من جھة
إذ بينѧت النتѧائج أن مسѧتوى  ،لصالح مجموعة التدريب على مھارات الدراسة على القياس البعѧدي

الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة قѧد تحسѧѧن لѧدى طѧلاب المجموعѧة التѧѧي تلقѧت التѧدريب علѧى المھѧѧارات 
اسѧѧية بشѧѧكل دال إحصѧѧائيا، ممѧѧا يѧѧدل علѧѧى فاعليѧѧة ھѧѧذا الأسѧѧلوب فѧѧي تحسѧѧين الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة الدر

الأكاديمية من خلال استغلال قدرات الطلبة وإمكانياتھم وتوظيفھا في المجال الأكاديمي بناءً علѧى 
ظم مھارات دراسية يتفاعل معھا الطالѧب ويجعلѧه أكثѧر انجѧذاباً نحѧو العمليѧة التعليميѧة بأسѧلوب مѧن

ولا بѧد مѧن . وھذا الأمر يؤكد على ارتباط المھارات الدراسية بالفاعلية الذاتيѧة الأكاديميѧة. وھادف
الإشѧѧارة ھنѧѧا إلѧѧى أن برنѧѧامج التѧѧدريب علѧѧى مھѧѧارات الدراسѧѧة قѧѧد سѧѧاھم فѧѧي زيѧѧادة نشѧѧاط الطلبѧѧة 

  . موتفاعلھم نتيجة لاستخدام مھارات بسيطة وفاعلة تم من خلالھا استثمار جھودھم وطاقاتھ

التѧѧي أشѧѧارت إلѧѧى أن ) Joseph, 1991(جوزيѧѧف واتفقѧѧت ھѧѧذه النتيجѧѧة مѧѧع نتѧѧائج دراسѧѧة 
التѧѧدريب علѧѧى المھѧѧارات الدراسѧѧية أظھѧѧر تحسѧѧناً كبيѧѧراً فѧѧي الحѧѧد مѧѧن قلѧѧق الاختبѧѧار مقارنѧѧة مѧѧع 

  .المجموعة الضابطة، ولم يظھر ھناك أي اختلاف لھذه النتيجة مع نتائج الدراسات الأخرى

  المتعلقة بالفرضية الثالثةمناقشة النتائج 
بينѧѧت النتѧѧائج وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية تعѧѧزى لأثѧѧر المجموعѧѧة وتمثѧѧَل الفѧѧرق بѧѧين 

ممѧا يؤكѧد أن  ،مجموعة تقليل الحساسية المنتظم من جھة، والمجموعة الضѧابطة مѧن جھѧة أخѧرى
ѧة وھѧوا معالجѧم يتلقѧذين لѧن الѧه أسلوب تقليل الحساسية المنتظم ذو فعالية أكبر مѧى أنѧر علѧذا مؤش

ويرجѧع ذلѧك أيضѧاً إلѧى أن أسѧلوب . أسلوب فعال فѧي حѧال قيѧام الطلبѧة بتطبيقѧه وتنفيѧذه باسѧتمرار
تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم تضѧѧمن مھѧѧارات فاعلѧѧة للتعامѧѧل مѧѧع قلѧѧق الاختبѧѧار تمثلѧѧت فѧѧي ممارسѧѧة 

علѧى التخيѧل والتدريب أيضاً  ،تمارين التنفس والتدريب على الاسترخاء كشد العضلات وإرخائھا
الأمѧر الѧذي سѧاھم باكتسѧاب الفائѧدة الكبيѧرة مѧن ھѧذا  ،للمواقف المثيرة للقلق وإقرانھѧا بالاسѧترخاء

فѧѧالفرد الѧѧذي يمѧѧارس أسѧѧلوب تقليѧѧل الحساسѧѧية . الأسѧѧلوب فѧѧي تخفѧѧيض قلѧѧق الاختبѧѧار لѧѧدى الطلبѧѧة
ѧѧاعده ھѧѧد يسѧѧي قѧѧتوى التخيلѧѧى المسѧѧق علѧѧبب القلѧѧي تسѧѧرات التѧѧة المثيѧѧي مواجھѧѧتظم فѧѧى المنѧѧذا عل

التبصر بذاته واكتشاف الخبرات المؤلمة داخل الذات والتي تقوده إلѧى الѧتحكم بانفعѧال القلѧق الѧذي 
  .يعاني منه

كما يلُاحظ ھنا على قياس المتابعة أن حجѧم الأثѧر لأسѧلوب تقليѧل الحساسѧية المنѧتظم مѧا زال 
. لق الاختبѧار لѧم تسѧتمرفي حين تبين أن فاعلية التدريب على مھارات الدراسة في خفض ق. كبيراً 
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وبѧѧذلك يكѧѧون أسѧѧلوب تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم ھѧѧو الأسѧѧلوب الأمثѧѧل والمناسѧѧب للتعامѧѧل مѧѧع قلѧѧق 
  . الاختبار

  ايقبوشѧѧѧѧوكو واوبѧѧѧѧدو حيѧѧѧѧث اتفقѧѧѧѧت ھѧѧѧѧذه النتيجѧѧѧѧة مѧѧѧѧع مѧѧѧѧا أشѧѧѧѧارت إليѧѧѧѧه نتѧѧѧѧائج دراسѧѧѧѧة 
)Egbochuku & Obodo, 2005 ( تظѧية المنѧل الحساسѧلوب تقليѧى أن أسѧارت إلѧد التي أشѧم ق

  .أظھر تفوقاً على التدريب على مھارات الدراسة فيما يخص قلق الاختبار

ويسѧѧُتنتج مѧѧن ذلѧѧك أن أسѧѧلوب تقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم يسѧѧاعد الطالѧѧب فѧѧي ضѧѧبط انفعالاتѧѧه 
والقدرة على التحكم بھا من خلال التدريب على التعريض للمواقف التي تثيѧر قلѧق الاختبѧار لديѧه، 

وبنѧѧاءً علѧѧى مѧѧا حققѧѧه ھѧѧذا . تعامѧѧل مѧѧع الموقѧѧف الاختبѧѧاري بصѧѧورة طبيعيѧѧةوھѧѧذا مѧѧا يمكنѧѧه مѧѧن ال
الأسلوب من أثر كبير للتعامل مع قلق الاختبار فإن ذلك يستدعي إجراء مزيد من الدراسѧات التѧي 
تتبنѧѧى ھѧѧذا الأسѧѧلوب لمعرفѧѧة اسѧѧتمرار فاعليتѧѧه لفتѧѧرات أطѧѧول وذلѧѧك مѧѧن خѧѧلال زيѧѧادة المѧѧدى بѧѧين 

  .ةالاختبار البعدي والمتابع

  مناقشة النتائج المتعلقة بالفرضية الرابعة
أشѧѧارت النتѧѧائج إلѧѧى وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحصѧѧائية تعѧѧزى لأثѧѧر المجموعѧѧة فѧѧي الفاعليѧѧة 
الذاتيѧѧة الأكاديميѧѧة بѧѧين التѧѧدريب علѧѧى المھѧѧارات الدراسѧѧية مѧѧن جھѧѧة، وكѧѧل مѧѧن تقليѧѧل الحساسѧѧية 

شѧارة إلѧى أن برنѧامج التѧدريب علѧى ولا بد مѧن الإ ،المنتظم والمجموعة الضابطة من جھة أخرى
المھѧѧارات الدراسѧѧية كѧѧان أكثѧѧر فاعليѧѧة مѧѧن الѧѧذين لѧѧم يتلقѧѧوا معالجѧѧة فѧѧي تحسѧѧين الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة 

إلا أن فاعليته في قياس المتابعѧة قѧد اسѧتمرت وأظھѧرت تفوقѧاً علѧى  ،الأكاديمية في القياس البعدي
عѧѧد مؤشѧѧراً علѧѧى أن فاعليѧѧة الطѧѧلاب وھѧѧذا يُ . كѧѧل مѧѧن عѧѧدم المعالجѧѧة وتقليѧѧل الحساسѧѧية المنѧѧتظم

وأن أفѧراد المجموعѧة قѧد لمسѧوا  ،الأكاديمية بقيت متأثرة ببرنامج التدريب على مھѧارات الدراسѧة
الأثر الإيجابي الѧذي تركѧه البرنѧامج فѧي تحسѧين الفاعليѧة الذاتيѧة الأكاديميѧة لѧديھم ممѧا دفعھѧم إلѧى 

  .ي تم التدريب عليھاالتمسك والاستمرار في متابعة تطبيق المھارات الت

ويعُلѧѧل الباحثѧѧان ھѧѧذه النتيجѧѧة أيضѧѧاً بѧѧأن الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة الأكاديميѧѧة باعتبارھѧѧا أحѧѧد مركبѧѧات 
فتعريضه إلى خبѧرات  ،الشخصية الإنسانية فإنھا تتأثر بخبرات النجاح والفشل التي يمر بھا الفرد

ھѧѧارات الدراسѧѧة تسѧѧاعد مѧѧن ھنѧѧا فѧѧإن م. نجѧѧاح لھѧѧا أثѧѧر واضѧѧح فѧѧي تحسѧѧن مسѧѧتوى كفاءتѧѧه الذاتيѧѧة
وھѧذا مѧا يزيѧد  ،الطلاب على الوعي بقدراتھم على الأداء وتعديل مدركاتھم حول القѧدرة التعليميѧة

  . من ثقتھم بالقدرة على التعلم واكتساب المعرفة بصورة فاعلة

ولوحظ أيضاً أن حجم الأثر أصبح أكبر في قيѧاس المتابعѧة لأسѧلوب التѧدريب علѧى مھѧارات 
ممѧا يسѧُتنتج مѧن . يعُزى ذلك لأخذ الطلاب فترة كافية لتطبيق المھارات التي تعلموھاالدراسة وقد 

ذلѧѧك أن ھنѧѧاك ارتباطѧѧاً قويѧѧاً جѧѧداً بѧѧين التѧѧدريب علѧѧى مھѧѧارات الدراسѧѧة وتحسѧѧين الفاعليѧѧة الذاتيѧѧة 
الأكاديميѧѧة؛ لأن اكتسѧѧاب مثѧѧل ھѧѧذه المھѧѧارات يعمѧѧل علѧѧى تعزيѧѧز الإمكانيѧѧات واسѧѧتغلال القѧѧدرات 

  .ية وتقويتھا لدى الطلابالأكاديم
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ولم يعثر الباحثان على دراسة تتفق نتائجھѧا مѧع ھѧذه النتيجѧة إلا أن ھѧذه النتيجѧة اختلفѧت مѧع 
التي أظھرت أن للتقليل الحساسية المنѧتظم أثѧر كبيѧر ) Johnson, 2006(جونسون نتيجة دراسة 

  .  في رفع الكفاءة الذاتية لدى الطلبة

  التوصيات والمقترحات
  :يوصي الباحثان بما يلي ،النتائج التي توصلت إليھا الدراسةفي ضوء 

توظيف أسلوب تقليل الحساسية المنتظم لعѧلاج الطلبѧة الѧذين لѧديھم قلѧق اختبѧار بنѧاءً علѧى مѧا  −
 .أظھرته الدراسة من نتائج إيجابية لھذا الأسلوب في خفض قلق الاختبار

ية الذاتية الأكاديميѧة لѧدى الطѧلاب توظيف أسلوب مھارات الدراسة للعمل على تحسين الفاعل −
 .بناءً على النتائج الإيجابية التي أظھرتھا الدراسة لھذا الأسلوب

تكѧѧرار الدراسѧѧة الحاليѧѧة علѧѧى عينѧѧات مماثلѧѧة، مѧѧع الأخѧѧذ بعѧѧين الاعتبѧѧار زيѧѧادة المѧѧدى بѧѧين  −
 .الاختبار البعدي والمتابعة

مج مھѧارات الدراسѧة لأن العديѧد تدريب المرشدين والقائمين على العملية التربويѧة علѧى برنѧا −
 .من الطلبة يعانون من نقص في مھارات الدراسة
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  ملحق ال
  س قلق الاختبارمقيا

  
من ثم ,  أرجو منك عزيزي الطالب أن تقرأ كل فقرة بتمعن. تتناول الفقرات التالية موضوع قلق الاختبار

  .1-4تحدد إلى أي مدى تنطبق عليك بوضع دائرة على أحد الأرقام من 
ً = 4غالباً     = 3أحياناً      = 2نادراً       = 1   دائما
  

  

ً أح أبدا  الفقــــرات الرقم ً  يانا ً  غالبا  دائما
 4 3 2 1 .أشعر بالثقة والاسترخاء عند أدائي للاختبارات 1
 4 3 2 1 .عند أداء الاختبارات أشعر بالقلق والارتباك 2
التفكير بالدرجة التي سأحصل عليھѧا فѧي المѧادة يѧؤثر فѧي أدائѧي  3

 4 3 2 1 .في الاختبار

 4 3 2 1 .أشعر أنني عاجز تماماً في الاختبارات المھمة 4
 4 3 2 1 .أفكر أثناء الاختبارات فيما إذا كنت سأتمكن من إكمال دراستي 5
 4 3 2 1 .كلما ارتبكت أكثر, كلما عملت بجد أكثر في الاختبار 6
مجѧѧرد التفكيѧѧر أن أدائѧѧي سѧѧيكون ضѧѧعيفاً يѧѧؤثر فѧѧي تركيѧѧزي فѧѧي  7

 4 3 2 1 .الاختبار

 4 3 2 1 .مھماًأشعر بعصبية شديدة عندما أؤدي اختباراً 8
 4 3 2 1 .تكون أعصابي متوترة مع أني مستعد بشكل جيد للاختبار  9

 4 3 2 1 .ينتابني شعور بالارتباك الشديد قبل أن أستلم ورقة الاختبار  10
 4 3 2 1  .أشعر بتوترٍ شديد أثناء الاختبارات 11
 4 3 2 1 .أتمنى لو أن الاختبارات لا تقلقني إلى ھذا الحد 12
 4 3 2 1 .أشعر باضطراب في معدتي أثناء الاختبارات المھمة 13
 4 3 2 1 . أشعر بالإحباط عند أداء الاختبارات الھامة 14
 4 3 2 1 .أشعر بالخوف الشديد عند أداء اختبار مھم 15
 4 3 2 1 . أشعر كثيراً بالقلق قبل أداء الاختبار 16
 4 3 2 1 .أفكر في عواقب الرسوب أثناء الاختبارات 17
 4 3 2 1 .أشعر أن قلبي ينبض بسرعة أثناء الاختبارات المھمة 18
أحاول أن لا أقلق حول نتيجتي بعد الانتھѧاء مѧن الاختبѧار لكننѧي  19

 4 3 2 1 . لا أستطيع

أكѧѧون عصѧѧبياً أثنѧѧاء أداء الاختبѧѧارات لدرجѧѧة أننѧѧي أنسѧѧى بعѧѧض   20
 4 3 2 1 .الحقائق التي كنت أعرفھا


