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Abstract 

The research aims to measure the effectiveness of a cognitive-behavioral counseling program 

in reducing test anxiety levels among second-year baccalaureate students. Through the 

counseling program, we seek to reduce anxiety levels. To achieve the research objectives, we 

adopted the experimental method; a random sample of 30 students was selected. The sample 

data were collected using Sarason's Test Anxiety Scale. The counseling program was applied 

to a group consisting of 15 students, while it was not applied to the control group, also 

consisting of 15 students. This field research found statistically significant differences 

between the experimental group and the control group on the test anxiety scale and its three 

dimensions in the post-measurement in favor of the experimental group. Statistically 

significant differences were also observed among the experimental group members before and 

after applying the counseling program on the test anxiety scale and its three dimensions, in 

favor of the post-measurement. The research concluded with a set of recommendations, the 

most important of which is the generalization of counseling programs within all educational 

institutions. 
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 ملخص 

نهدف من خلال هذا البحث إلى قياس فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى تلاميذ  

البرنامج الإرشادي  الثانية بكالوريا.  قلق الامتحان. و  ونسعى عن طريق  البحث اعتمدنا إلى خفض مستوى    لتحقيق أهداف 

التجريبي؛   المنهج  البحث بطريقة عشوائيةو على  بيانات  وتم    .اتلميذ  30  من  وقد تكونت   ،تم اختيار عينة  العينة عبر  جمع 

بينما لم يتم  ،  اتلميذ  15تتكون من  مجموعة  لقلق الامتحان، وتم تطبيق البرنامج الإرشادي على    Sarsonمقياس سارسون  

يداني إلى وجود فروق ذات . وتوصلنا من خلال هذا البحث الماتلميذ  15المجموعة الضابطة التي تتكون من  تطبيقه على  

قلق الامتحان المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على مقياس  أفراد  أبعاده توعلى مس  دلالة إحصائية بين  وى 

ة في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية، ووجود فروق ذات دلالة إحصائية لدى أفراد المجموعة التجريبية، الثلاث

وانتهى البحث    ة لصالح القياس البعدي.على مستوى مقياس الامتحان وعلى أبعاده الثلاث  قبل وبعد تطبيق البرنامج الإرشادي

 ية.بمجموعة من التوصيات أهمها تعميم البرامج الإرشادية داخل جل المؤسسات التعليم 

 ، الدعم النفسي الإرشاد النفسي المعرفي السلوكيقلق الامتحان،  :المفتاحية الكلمات
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 قدمة م

صاحبت الإنسان منذ ولادته، غير أن العصر الذي نعيشه بما فيه من تطــورات  -قديمة حديثة    -يعتبر القلق ظاهرة  

وتغيرات، وضغوطات نفسية جعلت الإنسان يشعر أن القلق يلازمه في كل جوانب حياته، فإذا كان القلق دافعا أساســيا للقيــام 

إبداعات  كفوإذا كان هذا القلق عامل سلبي ي  ،يجابيإيجابية بمثابة حافز نحو الدافعية، فهذا قلق  نجازات الإبمجموعة من الإ

 (.2003 الفرد، فهذا قلق سلبي، وهذا ما يقتضي التدخل قصد التوجيه والإرشاد النفسي )الضامن،

حيث تنبنــي  لمثيرات القلق في المجتمع الحديث، ةإن مواقف الامتحانات والتقييمات برزت كإحدى التصنيفات القوي

العديد من القدرات والمهارات المهمة المتعلقة بموقف الفرد داخل المدرسة، فمن الصعب جدا أن يترعرع الفرد فــي مجتمــع 

يعج بالاختبارات دون أن يواجه ما يسمى بقلق الامتحان، فالنتائج السلبية الناجمة عن هــذا الاختبــارات غالبــا مــا تــؤدي إلــى 

 (.2016التوتر والقلق بشكل مباشر أو غير مباشر )موشي، جيرالد، 

 إشكالية البحث 

 ؛يعد قلق الامتحان مشكلة نفسية انفعالية يمر منها التلاميذ خلال فترة الامتحانات، وخاصة مرحلــة التعلــيم الثــانوي

مــع مرحلــة باعتبارها محطة مهمة لتحديد الآفاق المستقبلية في المسار الدراسي وكذا المهني، وهــي أيضــا ظــاهرة متزامنــة  

الفيزيولوجي والعقلــي. ،  السلوكي، الجسمي  ،النفسيالجانب  التغيرات على مستوى    من  فيها مجموعة  تحدثوالتي    ؛المراهقة

... والتي تســبب فــي عرقلــة  وتنجم عن ظاهرة قلق الامتحان آثار سلبية مختلفة: نفسية، انفعالية، سلوكية، تربوية، اجتماعية،

الأداء الطبيعي للتلاميذ داخل الفصول الدراسية، وغالبا ما تؤدي إلى التعثــر فــي تحقيــق النجــاص فــي الحصــول علــى شــهادة 

 البكالوريا. 

ويندرج ضمن هذا السياق، القلق باعتبارا طبيعيا ومفيــدا فــي بعــض الأحيــان للبقــاء ذهنيــا يقاــا، حيــث أن حــالات 

يعانون من قلق الامتحان، ويمكن وصفه كــذلب بقلــق التقيــيم، الاختبار تخلق نوعا من الشعور بالتهديد والإنذار بالنسبة للذين  

 (.2020)البهنساوي، هدهود،  من الطلاب يشعرون بقلق الاختبار %40إلى  %25ويذهب أغلب الباحثين إلى أن ما بين 

تركز علــى خلــق بــرامج إرشــادية التي  وفي ضوء النتائج والتوصيات التي توصلت إليها أغلب الدراسات السالفة،  

على اكتساب مجموعة من التقنيــات والأســاليب التربويــة اللازمــة قصــد تجــاوز هــذا   تربوية مختلفة ومتنوعة، تساعد التلميذ

  .الصعوبات النفسية

التي تبحث عن مدى فاعلية برنامج إرشادي معرفي سلوكي فــي خفــض مســتوى  بحثإشكالية ال صياغةيمكننا إذن 

وريا، وهذا السعي الدؤوب واهتمامنا بهذا الفئة من التلاميذ، يدفعنا إلــى طــرص مجموعــة قلق الامتحان لدى تلاميذ الثانية بكال

 :وهي الأسئلة الأساسية المنبثقة من الإشكاليةمن 

فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على مقياس قلــق   هل توجد  -

 في القياس البعدي؟ وعلى أبعاده الثلاث الامتحان

د فروق ذات دلالة إحصائية لدى أفراد المجموعة التجريبية، قبل وبعد تطبيق البرنــامج الإرشــادي علــى هل توج  -

 ة؟وعلى مستوى أبعاده الثلاث مقياس قلق الامتحان

 حثبفرضيات ال

الفرضااية العامااة   غة، يمكــن صــيا، ونتااا ج الدراساااس السااابقةبناء على إشكالية البحث والإطــار الناــري المعتمــد

 كالآتي:
 نفترض أن للبرنامج الإرشادي فاعلية في خفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية.

 : وبالتالي فهذا الافتراض يدفعنا إلى التحقق من الفرضياس الفرعية التالية

قلق   - مقياس  على  الضابطة  المجموعة  وأفراد  التجريبية  المجموعة  أفراد  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 

 ة في القياس البعدي.وى أبعاده الثلاثتوعلى مس الامتحان

الإرشادي  - البرنامج  تطبيق  وبعد  قبل  التجريبية،  المجموعة  أفراد  لدى  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  على    توجد 

 ة.الامتحان وأبعاده الثلاثقلق مستوى مقياس 

 أهداف البحث

 ى تحقيق جملة من الأهداف تتجلى في:نسعى من خلال هذا البحث إل

البرنامج الإمعرفة    - المجموعة التجريبية، وهل تم  مدى فعالية  أفراد  قلق الامتحان لدى  المقترص لخفض  رشادي 

 من عدمه؛ تحقيق التوافق النفسي

معرفة الفروق بين أفراد العينة التجربية وأفراد المجموعة الضابطة في القياس البعدي على مقياس قلق الامتحان   -

 وأبعاده؛ 
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قلق   - مقياس  مستوى  على  الإرشادي  البرنامج  تطبيق  وبعد  قبل  التجريبية  المجموعة  أفراد  بين  الفروق  معرفة 

 الامتحان وأبعاده الثلاثة. 

 أهمية البحث

 تتجلى أهمية هذا البحث في: 

التي تؤ  علميةبمثابة دراسة  كونه    - الكشف عن الأسباب  إلى  قلق الامتحان نظرية ميدانية تهدف  إلى حدوث  دي 

 ؛لدى التلاميذ

قد تستفحل إلى  وانفعالية لا زالت منتشرة داخل أوساط المؤسساس التعليمية،    ،ظاهرة نفسية  كون قلق الامتحان  -

 .اضطراباس اجتماعية

 منهجية البحث

جمع البياناس عن  تم وعلى المقاربة المعرفية السلوكية؛ بناء اعتمدنا في هذا البحث التدخلي على المنهج التجريبي؛ 

تصميم المنهج التجريبي  ، وفق لقلق الامتحان Sarson (2018)طريق القياس القبلي لعينة البحث، عبر مقياس سارسون 

 تالي: ال

 1خطاطة 

 خطاطة توضح التصميم التجريبي للدراسة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أدوات البحث

 مقياس سارسون لقلق الامتحان 

الســيكومترية   هى جمــع كــل البيانــات عــن العينــة، وســبق أن تــم حســاب خصائص ــنهدف من خلال هذا المقياس، إل

 استخدامه. الوثوق في(، وغيرها... وتشير أغلب الدراسات إلى 2018-2017، في دراسة زياني محمد )تالصدق والثباك

 ( 2022-2021فايزة بوترة،  نقلا عن) البرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي

كساب التلاميذ جملة من المهارات والتقنيات التي تساعدهم على التخفيف من حدة وخطورة إنهدف من خلاله، إلى 

 سبق أن تم تحكيمة من قبل محكمين ومختصين في تحكيم البرامج الإرشادية في علم النفس.قلق الامتحان، 

 : خطوات بناء هذا البرنامج الإرشادي

 التخطيط للبرنامج الإرشادي؛ -

 ج الإرشادي؛تحديد أهداف البرنام -

 مكانيات المتاحة والممكنة؛تحديد الإ -

 تحديد الأساليب المناسبة؛ -

 تحديد الزمان والمكان؛ -

 تحديد محتوى البرنامج الإرشادي؛ -

 تحكيم البرنامج الإرشادي؛ -

 تحديد حدود البرنامج الإرشادي. -

 أسس البرنامج الإرشادي 

 الأسس العامة؛ -

 الأسس النفسية؛  -

 القياس القبلي  القياس البعدي  دي شاتطبيق البرنامج الإر

 الفروق 



  .Autumn / 4. oN /9 Arab Journal of Psychology /Vol 2)402( يفخر /4دد عــال /  9النفس | المجلد المجلة العربية لعلم 

The Effectiveness of a Cognitive-behavioral Counseling Program in Reducing the Level of Exam Anxiety 

Among Secondary School Students 

76 

 الأسس الأخلاقية؛ -

 الأسس التربوية؛  -

 الأسس الاجتماعية؛ -

 الأسس الثقافية؛ -

 الأسس الدينية.  -

 مبادئ وخصائص البرنامج الإرشادي 

 ؛الوضوص -

 ؛ التنايم -

 ؛ التخطيط -

 ؛المرونة -

 ؛الشمولية -

 ؛التكامل -

 ؛الموضوعية -

 ؛ الدقة -

 ؛ سهولة التطبيق -

 ...  إمكانية التعميم -

 نتائج البحث 

 1ل جدو

 نتائج القياس القبلي للمجموعة التجريبية بدلالة الدرجات الأربعة على مستوى قلق الامتحان وأبعادا الثلاثة

 الأبعاد  1الدرجة 1مx(1)د الأبعاد  2الدرجة 2مx(2)د الأبعاد  3الدرجة 3مx(3)د الأبعاد  4الدرجة 4مx(4)د

 ب.م 10 10 ب.م 41 82 ب.م 127 381 ب.م 148 592

 ب.س  2 2 ب.س  4 8 ب.س  26 78 ب.س  28 112

 ب.ج 5 5 ب.ج 27 54 ب.ج 71 213 ب.ج 63 252

 1مجموع الدرجة  17 2مجموع الدرجة  72 3مجموع الدرجة  224 4مجموع الدرجة  239

 2جدول 

 نتائج القياس القبلي للمجموعة الضابطة بدلالة الدرجات الأربعة على مستوى قلق الامتحان وأبعادا الثلاثة

 الأبعاد  1الدرجة 1مx(1)د الأبعاد  2الدرجة 2مx(2)د الأبعاد  3الدرجة 3مx(3)د الأبعاد  4الدرجة 4مx(4)د

 ب.م 63 63 ب.م 119 238 ب.م 120 360 ب.م 39 156

 ب.س  10 10 ب.س  28 56 ب.س  16 48 ب.س  4 16

 ب.ج 54 54 ب.ج 55 110 ب.ج 44 132 ب.ج 13 52

 1مجموع الدرجة  127 2مجموع الدرجة  202 3مجموع الدرجة  180 4مجموع الدرجة  56

 3جدول 

 نتائج القياس البعدي للمجموعة التجريبية بدلالة الدرجات الأربعة على مقياس قلق الامتحان وأبعادا 

 الأبعاد  1الدرجة 1مx(1)د الأبعاد  2الدرجة 2مx(2)د الأبعاد  3الدرجة 3مx(3)د الأبعاد  4الدرجة 4مx(4)د

 ب.م 132 132 ب.م 143 286 ب.م 44 132 ب.م 6 24

 ب.س  23 23 ب.س  28 56 ب.س  8 24 ب.س  1 4

 ب.ج 65 65 ب.ج 83 166 ب.ج 15 45 ب.ج 1 4

 1مجموع الدرجة  220 2مجموع الدرجة  254 3مجموع الدرجة  67 4مجموع الدرجة  8

 4جدول 

 نتائج القياس البعدي للمجموعة التجريبية بدلالة الدرجات الأربعة على مقياس قلق الامتحان وأبعادا 

 الأبعاد  1الدرجة 1مx(1)د الأبعاد  2الدرجة 2مx(2)د الأبعاد  3الدرجة 3مx(3)د الأبعاد  4الدرجة 4مx(4)د

 ب.م 15 15 ب.م 98 196 ب.م 147 441 ب.م 91 364

 ب.س  4 4 ب.س  19 38 ب.س  17 51 ب.س  20 80

 ب.ج 25 25 ب.ج 44 88 ب.ج 62 186 ب.ج 40 80

 1مجموع الدرجة  44 2مجموع الدرجة  161 3مجموع الدرجة  226 4مجموع الدرجة  151
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 (2د؛ )3الدرجة  (3د؛ )4الدرجة  (4د) ؛)ب.ج( البعد الجسمي ؛البعد السلوكي )ب.س(؛ البعد المعرفي )ب.م(

 . 1 معامل  (1م) ؛2معامل   (2م) ؛3معامل   (3م؛ )4معامل  4(م؛ )1الدرجة  (1د) ؛2الدرجة 

 مناقشة نتائج البحث 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الأولى 

توحي الفرضية الأولى على أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعــة 

 .الضابطة على مقياس قلق الامتحان وأبعادا الثلاثة في القياس البعدي

متوسااا الرتااب لاادى المجموعااة نتــائج القيــاس البعــدي للمجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة، أن  يتضاام ماان خاالا 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح المجموعة يد  على  مما  ا الرتب لدى المجموعة الضابطة،  التجريبية أقل من متوس

 قااد  يمكــن تفســير هــذا النتيجــة؛ بــلن أفــراد المجموعــة التجريبيــةو.  ى قااد تحققااتلوعليه نستنتج أن الفرضية الأوالتجريبية،  

سااتفدوا يلاام  استفادوا من تطبيق البرنامج الإرشادي لخفض مستوى قلق الامتحان لديهم، في حين أفراد المجموعــة الضــابطة

وبالتالي يمكاان القااو  أن .  الفرق في النتائج لصالح المجموعة التجريبية  ظهور  البرنامج الإرشادي، مما أدى إلى  من خدماس

ارنة مع أفراد مق ،البرنامج المعرفي السلوكي له فعالية كبيرة في خفض مستوى قلق الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية

أنهااا تتوافااق هــذا النتــائج  وما يعزز  الفرضية العامة.  وهذا يؤكد  المجموعة الضابطة التي لم يطبق عليها البرنامج الإرشادي.

 .(، وغيرها... ويوضح ذلب المبيان أسفله2011مع دراسة أبو غالي )

 1مبيان 

 مبيان يوضح تغيرات قلق الامتحان تبعا لفعالية البرنامج الإرشادي

 

 مناقشة وتفسير نتائج الفرضية الثانية 

توحي الفرضية الثانية إلى وجود فروق ذاس دلالة إحصا ية بين القياس القبلي والقياااس البعاادي لأفااراد المجموعااة 

 التجريبية على مقياس قلق الامتحان وأبعاده الثلاثة.

حصا ية للفروق في درجاس مستوى قلق أن مستوياس الدلالة الإ  اول السالفةالجدنتائج  يتبين من خلا  المقارنة بين  

بدلالااة الأبعاااد الثلاثااة علااى القياااس البعاادي ( 0.002)إلى  ((0.001الامتحان لدى أفراد المجموعة التجريبية قد تغيرس من 

وهااذا يؤكااد وجااود فااروق ذاس  وأن قيمة )ت( في القياس القبلي أقل من قيمة )ت( في القياس البعدي،  لمقياس قلق الامتحان،

راد المجموعة التجريبية بين القياس القبلي والقياس البعدي في مسااتوى قلااق الامتحااان لصااالم القياااس فدلالة إحصا ية لدى أ

منااه يمكاان القااو  أن للبرنااامج الإرشااادي دور فعااا  فااي خفااض و . هذا يد  على تحقق الفرضااية الثانيااةف  ،وبالتالي  .البعدي

لق الامتحان لدى أفراد المجموعااة التجريبيااة المطبااق عليهااا البرنااامج الإرشااادي ويظهاار ذلاا  ماان خاالا  التغيياار مستوى ق

يمكن تفســير هــذا النتيجــة بالتــلثير الإيجــابي ومنه  يجابي الملحوظ مباشرة بعد تطبيق القياس البعدي على نفس المجموعة.الإ

 .ميااذ والتلميااذاسبشكل فعال في تخفيض مستوى قلــق الامتحــان لــدى التلاأسهم الذي    ،للبرنامج الإرشادي المعرفي السلوكي

النتيجــة مــع نتــائج الدراســات  وبذلب تتفــق هــذا( وغيرها...؛  2014( وغربي )2004وهذا ما تؤكدا دراسة كل من سايحي )

 مهارات الامتحان. لتقويةالسابقة، التي استخدمت البرامج الإرشادية 

 تركيبية خلاصة

علــى  ،بين أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة  ةلة إحصائيلادذاس  فروق  ام أن النخلص في الخت

رنااامج براجع إلى الاستفادة من خاادماس الوهذا  ؛  الح المجموعة التجريبيةصمقياس قلق الامتحان وأبعادا في القياس البعدي ل
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بين القياسين القبلي والبعدي على مقياس قلق الامتحــان   ةلة إحصائيلافروق ذات دالإرشادي، عكس المجموعة الضابطة. وال

التــلثير الإيجــابي للبرنــامج الإرشــادي   راجع إلااىوهو  لصالم القياس البعدي؛    لدى أفراد المجموعة التجريبية  الثلاثة  وأبعادا

وهااذا مااا يااد   .جريبيةميذ المجموعة التفعال في تخفيض مستوى قلق الامتحان لدى تلا  بشكلأسهم  الذي    ،المعرفي السلوكي

على تحقق الفرضية العامة للبحث، التي تنص على وجود فاعلية كبيرة للبرنامج الإرشااادي فااي خفااض قلااق الإمتحااان لاادى 

دراســة غربــي ك ،العينة المستفيدة من هذه الخدماس الإرشادية، وهااذه النتااا ج توافااق نتااا ج مجموعااة ماان الدراساااس السااابقة

 ( وغيرها...2020)  ، وبوترة(2014)

 ةلاصخ

ختاما وبناءً على الهدف الأساســي لهــذا الدراســة، الــذي يتمثــل فــي البحــث عــن مــدى فاعليــة البرنــامج الإرشــادي 

 المعرفي السلوكي في خفض مستوى قلق الامتحان لدى تلاميذ الثانية بكالوريا، توصلنا إلى مجموعة من النتائج أهمها:

 جموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة على مقياس قلــق الامتحــانوجود فروق دالة إحصائيا بين أفراد الم  -

 في القياس البعدي، لصالح أفراد المجموعة التجريبية؛ ةوأبعادا الثلاث

لدى أفــراد  ةوجود فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي على مقياس قلق الامتحان وأبعادا الثلاث  -

 المجموعة التجريبية، لصالح القياس البعدي.

فــي خفــض مســتوى قلــق  اوفي الأخير نوصي بتعميم البرامج الإرشادية في جل المدارس التعليميــة ناــرا لفعاليته ــ

 ، ويتجلى ذلب في:الامتحان

 المجتمع بشكل عام؛و المؤسسات التعليمية التحسيس بأهمية الإرشاد النفسي التربوي داخل -

 ين في المؤسسات التعليمية،ضرورة اعتماد أخصائيين نفساني -

 تخصيص فضاءاس خاصة لتقديم خدماس الإرشاد والدعم النفسي التربوي، من قبل أخصا يين نفسانيين؛ -

 تقنين مهنة الأخصائيين النفسانيين، قصد القيام بهذا المهام بكل مسؤولية وموضوعية؛ -

 ية.النفسية التربو اتمكانياس والدعاماس المرجعية التي تحتاجها هذه الخدمتوفير جميع الإو خلق مراكز خاصة، -
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