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 شكر وتقدير
تذاٚح َرٕجّ تانشكش ٔانذًذ لله سثذاَّ ٔذؼانٗ، انز٘ أَؼى 

ػهُٛا ٔأػاَُا فٙ إذًاو ْزا انثذث انؼهًٙ انًرٕاضغ، ٔإنّٛ 

 ٚشجغ انفضم كهّ.

نزا ٚسؼُا ٔٚششفُا أٌ َرمذو تؼظٛى انشكش ٔانرمذٚش نلأسرارج 

"ريال فاٚضج" ػهٗ ذفضهٓا تمثٕل  انذكرٕساِانفاضهح 

الإششاف ػهٗ ْزا انثذث تشداب صذسْا ٔيا تزنرّ يٍ 

جٓذ يخهص، ٔيا لذيرّ نُا يٍ ذٕجٛٓاخ ٔيؼهٕياخ لًٛح 

 ساًْد فٙ إثشاء يٕضٕع دساسرُا فٙ جٕاَثٓا انًخرهفح.

كًا أذمذو تانشكش ٔالايرُاٌ إنٗ أساذزج ػهٕو انرشتٛح 

ح ٔانرؼهٛى انًكٛف تجايؼح ٔتالأخص أساذزج انرشتٛح انخاص

انزٍٚ ذؼهًُا ػهٗ أٚذٚٓى  -انثٕٚشج–انؼمٛذ أكهٙ يذُذ انذاج 

 طٕال سُٕاخ انذساسح انجايؼٛح.

كًا لا ٚفٕذُٙ أٌ أذمذو تانشكش ٔانؼشفاٌ إنٗ ػضٕ٘ نجُح 

 انًُالشح ػهٗ ذكشيًٓا تًُالشح يزكشاذُا.

يٍ ٔكم يٍ لذو نُا ٚذ انؼٌٕ لإَجاص ْزا انؼًم يٍ لشٚة أ 

 تؼٛذ ٔشكشا.

 

 

 



 

 الإهـــــــــــــــداء
 أْذ٘ ثًشج جٓذ٘:

إنٗ يٍ دًهرُٙ ٔأداطرُٙ تفضهٓا ٔغًشذُٙ تذُآَا 

 ٔأسفمرُٙ تذػائٓا لشج ػُٛٙ "أيٙ".

 ٔإنٗ يٍ ذذًم أػثاء ذشتٛرٙ ٔذكانٛف ذؼهًٛٙ

 "أتٙ انغانٙ" 

 أخٙ ٔأخٕاذٙ كم تاسًّ ٔكم تًمايّ كم يٍ ٔإنٗ

 إنٗ كم أْهٙ ٔألاستٙ  

ٔلا أَسٗ صذٚمرٙ انرٙ جًؼرُٙ تٓا الأٚاو ٔساو، ٔيٍ 

 شاسكرُٙ ْزا انثذث

فٙ انذشو انجايؼٙ ٔإنٗ ٔكم الأصذلاء انزٍٚ ذؼشفد ػهٛٓى 

سًٙ يُضنح فٙ لهثّ ٔكم يٍ ساَذَٙ ٔشجؼُٙ يٍ ٔضغ لإ

 يٍ لشٚة أٔ تؼٛذ.

 سؼذٚــــــــح

 

 

 

 



 الإهـــــــــــــــداء
 أْذ٘ ثًشج َجادٙ إنٗ يٍ كافخ دٔيا يٍ أجم سؼادذُا 

يٍ أدًم اسًّ تكم افرخاس إنٗ يٍ سسى انثسًح فٙ ٔجٓٙ  إنٗ

 سُذ٘ تانذٛاج أتٙ انغانٙ "ساػذ"

ا لٕذٙ ٓيُ أتصشخ تٓا طشٚك دٛاذٙ... ٔاسرًذخإنٗ يٍ 

ٔاػرضاص٘ تزاذٙ... إنٗ انكفاح انز٘ لا ٚرٕلف، إنٗ انشايخح انرٙ 

شٙء يسرذٛم فٙ انذٛاج يغ لٕج  ػهًرُٙ يؼُٗ الإصشاس ٔأٌ لا

انرخطٛظ انسهٛى، إنٗ ُٚثٕع انؼطاء انًرفاَٙ يذٖ الإًٚاٌ ٔ

ػًش٘... إنٗ ٔانذذٙ انغانٛح أيذ الله فٙ ػًشْا، ٔجضاْا الله ػُٙ 

 خٛش انجضاء.

إنٗ يٍ ذشػشػد يؼٓى رٔ انمهٕب انطاْشج إخٕذٙ يٍ صغٛشْى 

"أيٛشج" ٔ"صاسج" ٔإنٗ انثشاػى "يذًذ ػثذ  إنٗ كثٛشْى

 انشصاق" ٔػلاء انذٍٚ.

فٙ انؼانى إنٗ لهثٙ "َسشٍٚ" ٔصٔجٓا انؼظٛى إنٗ أدٍ أخد 

"خانذ" ٔالإْذاء انكثٛش إنٗ الأسرارج انًششفح "ريال فاٚضج" انرٙ 

 كاَد ٚذ٘ انًُٛٗ فٙ ْزا انؼًم أسجٕ الله أٌ ٚذيُٙ ػًشْا 

 َٕالٔ  إنٗ صذٚماذٙ سؼذٚح، يشٔج، خذٚجح

 ٔإنٗ كم صيٛلاذٙ فٙ انجايؼح.

 

 ٔســــــــاو
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 ةـــــمقدم
 



 مقدمة:
 

 أ‌
 

 مقدمة:

يعتبر التعميـ الثانوي أحد أىـ مراحؿ النظاـ التعميمي والتربوي في العالـ، لأنو ىمزة وصؿ بيف 
التعميـ في وزارة التربية الوطنية والتعميـ في وزارة التعميـ العالي )الجامعة(، وكذلؾ بيف التشغيؿ 

رى، إذ تنتيي ىذه المرحمة بامتحاف شيادة البكالوريا التي تعتبر رخصة والتكويف الميني مف جية أخ
عبور لمتمميذ لمواصمة دراستو ولا يتحدد مستقبمو الدراسي ولا الميني إلا بيا، وىذا العامؿ مف العوامؿ 

 رفع مف مستوى القمؽ.التي قد تؤثر بشكؿ كبير في ال

إدراكو لموقؼ ييدد ذاتو فيبدي استعدادا لمواجية ىذا فالقمؽ حالة انفعالية يشعر بيا الفرد عند 
التيديد، فيو حالة مف التحسس الذاتي التي يدركيا التمميذ عمى ىيئة شعور بالضيؽ وعدـ الارتياح 
وىذا التحسس الذاتي يكاد يكوف عاما  فلا يوجد تمميذ ينجو  منو أو لا يتأثر بو سوى مف ذوي فاعمية 

 ذاتية مرتفعة.

الذاتية لدى الفرد تعد أساسا ميما لتحديد مستوى دافعيتو، ومستوى صحتو النفسية  فالفاعمية
، فيي ليست مجرد مشاعر عامة، ولكنيا تقويـ مف جانب الفرد لذاتو وقدرتو عمى الإنجاز الشخصي

عما يستطيع القياـ بو ومدى مثابرتو. والجيد الذي سيبذلو، ومرونتو في التعامؿ مع المواقؼ الصعبة 
معقدة، وتحديد الصعاب ومقاومتو لمفشؿ وباعتبارىا يمكف أف تتغير وفقا لمخبرات والتجارب التي يمر ال

 بيا الفرد والتحكـ في أنماط التفكير المثيرة لمقمؽ.

ومف ىنا جاءت فكرة دراسة العلاقة الارتباطية بيف قمؽ الامتحاف وفاعمية الذات لدى تلاميذ 
 السنة الثالثة ثانوي.

ابمية متغير فاعمية الذات لمتنمية وعمى أساسو يمكف التحكـ في مستوى القمؽ، فإف ذلؾ ونظرا لق
 مؤشر إيجابي لدراستيما بيدؼ استغلاليما في تطوير أداء وبناء شخصية التمميذ المتمدرس.

 ولتحقيؽ أىداؼ ىذه الدراسة تـ تقسيميا إلى جانبيف: جانب نظري وجانب ميداني.

 ثلاثة فصوؿ: شمؿ الجانب النظري عمى



 مقدمة:

 

 ب‌
 

 وتـ فيو عرض إشكالية الدراسة وتساؤلاتيا وؿ: يتمثؿ في الإطار العاـ لدراسة الفصؿ الأ
 وصياغة الفرضيات وأىمية وأىداؼ الدراسة، تحديد المفاىيـ إجرائيا.

الفصؿ الثاني: تمثؿ في قمؽ الامتحاف الذي يتضمف أولا: القمؽ والذي يشمؿ أنواعو وأعراضو. 
متحاف والذي تضمف مفيومو ونظريات المفسرة لو ، تصنيفاتو، أعراضو ومظاىره، وثانيا: قمؽ الا

 مكوناتو، أسبابو، إجراءاتو الوقائية والعلاجية.

  يتضمف أولا تعريؼ الذات، أبعادىا ومكوناتيا، ثانيا  أما الفصؿ الثالث: الخاص بفعالية الذات
 أبعادىا، أنواعيا، آثارىا.، مفيوـ فاعمية الذات، علاقتيا ببعض المفاىيـ نظرياتيا

   أما فيما يخص الجانب الميداني والخاص بالفصؿ الرابع: يتضمف الإجراءات المنيجية
، حدود الدراسة، مجتمع وعينة لمدراسة الميدانية والذي يشمؿ الدراسة الاستطلاعية، المنيج المتبع

 الأخير استنتاج عاـ.حصائية المعتمدة، وفي لإالدراسة، أدوات الدراسة، والأساليب ا
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 :الدراسة إشكالية -1

تعد السنة الثالثة ثانوي سنة ميمة في حياة كؿ تمميذ فيي تنتيي بامتحاف شيادة البكالوريا الذي 
يعد خطوة ميمة وجد حاسمة بالنسبة لو وتمثؿ البوابة التي يدخؿ مف خلاليا التمميذ إلى الجامعة التي 

تسبب ىذه الشيادة  تعبر عف أفاقو المستقبمية، وتحدد دوره والمكانة التي سيحتميا في مجتمع ليذا
ضغطا كبيرا عميو مف حيث ضرورة اجتيازىا مما يجعمو يقيـ مواقؼ الامتحاف عمى أنو تيديد 

التمركز السمبي نتيجة خبرتو السابقة  شخصي، وىو غالبا ما يكوف متوترا وخائفا وانفعاليا فضلا عف 
 (.070، ص 3002)محمد زايد، ليا التي تؤثر عمى انتباىو وتتداخؿ مع تركيزه أثناء الامتحانات. 

ومف أبرز المشكلات التي يواجييا التمميذ في ىذه المرحمة ىي مشكمة القمؽ فيو يعتبر أحد 
 الصعوبات التعميمية التي تعاني منيا جميع الأنظمة في العالـ.

غير أف جانبا مف ىذا القمؽ يمكف أف يكوف خلافا إيجابيا أما الجانب الأكبر فيو القمؽ الذي 
بداعاتو، كشفت كثير مف نتائج الدراسات يع عمى أف بعض الطلاب ينجزوف  صؼ بمواىب الإنساف وا 

أقؿ مف مستوى قدراتيـ الفعمية في بعض المواقؼ التي تتسـ بالضغط والتقويـ كمواقؼ الامتحانات 
نوع مف باعتباره يشير إلى  Text Anxietyوأطمقوا عمى القمؽ في ىذه المواقؼ تسمية "قمؽ الامتحاف" 

القمؽ العاـ الذي يظير في مواقؼ معينة مرتبطة بمواقؼ الامتحانات والتقويـ بصفة عامة حيث نجد 
 (.330، ص 3002)الضامف، شعروف بالاضطراب والتوتر والضيؽ. يالطلاب في ىذه المواقؼ 

أساليب التقييـ الضرورية إلا أنيا  حيث تمعب الامتحانات دورا ىاما في حياة الطلاب وىي إحد
قد يرتبط بيا ما يجعؿ منيا مشكمة مخيفة ومقمقمة ويتخذ قمقؿ الامتحاف أىمية خاصة، نظرا لارتباطو 
الشديد بتحديد مصير الطالب ومستقبمو الدراسي والعممي. ومكانتو في المجتمع، ولذلؾ فيو يعتبر 

بؿ وبالنسبة لممجتمع، مما حدا بكثير مف الأخصائييف دراسة حقيقية لكثير مف الطلاب وأسرىـ أيضا. 
 (.99، ص 3000)زىراف، في ىذا المجاؿ الاىتماـ بدراسة قمؽ الامتحاف. 

حالة نسبية انفعالية قد يمر بيا التمميذ، تصاحبو ردود فعؿ نفسية جسمية غير »قمؽ الامتحاف 
أو الخوؼ مف الرسوب أو ردود فعؿ  معتادة نتيجة بتوقعو الفشؿ في الامتحاف أو سوء الأداء فيو،

 بحيث، «الأىؿ، أو لضعؼ ثقتو بنفسو، أو لرغبتو في التفوؽ عمى الآخريف أو لربما لمعوقات صعبة
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طبيعي ولا داعي لمخوؼ منو مطمقا، بؿ ينبغي تشجيع الطفؿ عمى  ىناؾ حد أدنى مف القمؽ ىو أمر
ميؿ والإنجاز لإرضاء حاجتو لمنجاح والتفوؽ دافعة لمتحاستثماره في الدراسة والمذاكرة وجعمو قوة 

ثبات الذات وتحقيؽ الطموحات، أما إذا زاد مف الحد المطموب فيو بذلؾ يعطؿ أداء المتعمـ.  )مجيد، وا 
 (.88، ص 3009

وىذا ما أدلت عميو الكثير مف الدراسات إلى البحث في علاقة قمؽ الامتحاف ببعض المتغيرات 
برنامج إرشادي في ضوء نظرية "ألبرت اليس" »( بعنواف 3002منيا دراستو )غرابي عبد الناصر، 

معرفة ، إلى «العقلانية الانفعالية السموكية في خفض قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي
قمؽ الامتحاف لدى الفئات الأربعة  توىسفاعمية البرنامج الإرشادي العقلاني الانفعالي في خفض م

جودة الحياة وعلاقتيا بأفكار العقلانية »( 3009المدروسة مف تلاميذ السنة الثالثة ثانوي. دراسة )داىـ 
، ىدفت الدراسة إلى الكشؼ «اديالمرتبطة بقمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بمدينة الو 

المرتبطة بقمؽ الامتحاف لدى تلاميذ الثالثة ثانوي، ومعرفة بالأفكار العقلانية عف علاقة جودة الحياة 
 مستوى جودة الحياة والأفكار العقلانية المرتبطة بقمؽ الامتحاف لدى تلاميذ الثالثة ثانوي.

قدات الناس حوؿ قدراتيـ عمى القياـ بمستويات ( الفاعمية الذاتية بأنيا معت0992ويرى )باندور 
معينة مف الأداء، الذي يتحكـ في أحداث تؤثر عمى مجرى حياتيـ، ويمكف أف تنشأ ىذه المعتقدات مف 
الخبرات التمكف الناتجة عف الإنجاز والنجاح والمسبؽ، والخبرات البديمة مف خلاؿ ملاحظة الشخص 

ؿ مشابية، كما أف الإقناع الاجتماعي يعزز لإحساس بالفاعمية بنجاح الآخريف المماثميف لو في أعما
الذاتية، إذ يتـ إقناع الأفراد بأنيـ يمتمكوف مقومات النجاح لتنفيذ النشطة المطموبة ويتطمب ذلؾ تييئة 

 (.AlpertBandura, 1994, p 71)فرص النجاح وتتفادى احتمالات الفشؿ.  تييئالمواقؼ الملائمة التي 

قمؽ الامتحاف يعتبر موقؼ ضغط بالنسبة لمتلاميذ نتيجة اعتقاداىـ الخاطئ بأف وما داـ 
الامتحانات تشكؿ ليـ مخاطرة وبالتالي ينخفض أدائيـ ىي الامتحانات ويفقدوف القدرة عمى حؿ 
المشكلات وىذا نتيجة لضعؼ فاعمية الذات التي تقترف بوجود المعتقدات الخاطئة كالاقتصاد بأف 

الحصوؿ عمييا وأف الأشياء السيئة لا يمكف تجنبيا مف خلاؿ  يدة في الحياة لا يمكفالأشياء الجد
الجيود التي يبذليا، وبذلؾ فإف فاعمية الذات تعتبر مف العوامؿ الميمة التي تؤثر بطريقة فعالة في 

 (.08، ص 307مواجية القمؽ. )أبو سميماف، 
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في علاقة فاعمية الذات ببعض المتغيرات وىذا ما أدلت عميو الكثير مف الدراسات التي بحثت 
فاعمية الذات وعلاقتيا ببعض متغيرات الدافعية لدى »( حوؿ 3000ومف بينيا دراسة الشعراوي )

وىدفت الدراسة إلى التحقؽ مف الفروؽ في فاعمية الذات بيف الجنسيف،  .«الطلاب المرحمة الثانوية
دراسي في التحصيؿ وفاعمية الذات والدافعية  ( ىدفت إلى بعض تصميـ3002ونجد دراسة اميرباـ )

الدراسية التي تتبناىا المدارس في  لدى الطمبة المعرضيف لخطر التسرب. والكشؼ عف الممارسات
تيدؼ لمكشؼ عف  ( 3007تطوير وتنمية اعتقادات فاعمية الذات. واتفقت معيا دراسة ليمى المزروع )

 (.3007)المزروع، ز  والذكاء الوجداني. علاقة فاعمية الذات بكؿ مف الدافع للإنجا

 يمكف طرح التساؤؿ التالي:وبناءا عمى ما تقدـ 

 ىل توجد علاقة ارتباطية بين قمق الامتحان وفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي؟

 :فرضية الدراسة -2

 الثالثة ثانويتوجد علاقة ارتباطية بيف قمؽ الامتحاف وفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة 

 :أىمية الدراسة -3
لفاعمية الذات في مواجية قمؽ تستمد الدراسة أىميتيا في التأكيد عمى الدور الإيجابي لمبناء  -

مف تحقيؽ النجاح والالتحاؽ الامتحاف حتى يتمكف التلاميذ وخاصة تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 
 الإمكانيات.ولى لبموغ عالـ الشغؿ وتحقيؽ الطموحات في إطار بالجامعية التي تعتبر البوابة الأ

وتزويدىـ بالطرؽ والأساليب الصحيحة اكتساب التلاميذ بعض العادات الدراسية لمجيدة،  -
 لكيفية المراجعة والمذاكرة والاستعداد للامتحانات.

معمميف تفيد الدراسة المرشديف المدرسييف في علاج مشاكؿ التمميذ، كما تفيد أيضا ال -
مكانية  التحكـ في والأساتذة في كيفية التعامؿ مع التلاميذ مما يساعد عمى الرفع مف فاعميتيـ الذاتية وا 

 يـ.قمق
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 :أىداف الدراسة -4
 بيف قمؽ الامتحاف وفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.التعرؼ عمى العلاقة  -

 :تحديد المفاىيم إجرائيا -5
  :زىراف عمى أنو نوع مف القمؽ مرتبط بموقؼ الامتحاف حيث تثير ىذه المواقؼ عرفو قمق الامتحان

لفرد في الموقؼ السابؽ في الفرد شعور بالانزعاج والانفعالية وىي حالة انفعالية وجدانية مكدرة تعتري ا
، 3000)حامد زىراف، الحالة بالتوتر والخوؼ مف الاختبار. و موقؼ الامتحاف ذاتو وتتسـ ىذه للامتحاف أ

 (.99ص 

)حامد زىراف، ويقاس إجرائيا بالدرجة التي يحصؿ عمييا أفراد العينة مف مقياس قمؽ الامتحاف 
0999 .) 

  :( أف فاعمية الذات ىي ثقة الفرد في قدراتو خلاؿ المواقؼ 3000يرى العدؿ )فاعمية الذات
الجديدة او المواقؼ ذات المطالب الكثيرة وغير المألوفة أو ىي اعتقادات الفرد في قوة الشخصية مع 

، ص 3000)العدؿ، التركيز عمى الكفاءة في تفسير السموؾ دوف المصادر أو الأسباب الأخرى لمتفاؤؿ. 
097). 

)عادؿ، ويقاس إجرائيا بالدرجة التي يحصؿ عمييا أفراد العينة مف مقياس فاعمية الذات لمعدؿ. 
3000.) 
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 تمييد:

مف الطبيعي أف يشعر الإنساف بالقمؽ مف حيث إلى آخر، أما إذا كاف الإحساس بالقمؽ في 
أحياف متقاربة دوف أي سبب حقيقي إلى درجة أنو يعيؽ مجرى الحياة اليومي فالمرجع أف ىذا الإنساف 

الذي  عصبياضطراب القمؽ الذي يتـ تقسيمو إلى عدة أنواع منيا القمؽ الموضوعي والقمؽ اليعاني مف 
يعتبر مف إحدى  يرتبط بالموضوع أو موقؼ معيف كالقمؽ الموت أو القمؽ الامتحاف، ىذا الأخير

س المشاكؿ التي يواجييا التلاميذ والتي تظير في أي وقت مف أوقات العاـ الدراسي كمما أعمف المدر 
 عف اختبار أو امتحاف.

وسنخص بالتفصيؿ قمؽ الامتحاف  ؽصورة كاممة عف القم ىذا الصدد نحاوؿ إعطاءوفي 
 مركزيف عمى:

 تضمف مفيومو، أنواعو وأعراضو. القمؽ والذي أولا:

ريات المفسرة لو ، تصنيفاتو، أعراضو ومظاىره، ظثانيا: قمؽ الامتحاف والذي تضمف مفيومو ونو 
 و، إجراءاتو الوقائية والعلاجية.مكوناتو، أسباب
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 :أولا: القمق

 :مفيوم القمق -1
القمؽ بأنو: الحالة مف التوتر الشامؿ والمستمر لتوقع تيديد خطر فعمي أو رمزي قد  يعرؼ

 (.032، ص 3000)الشاذلي، غامنت وأعراض نفسية واجتماعية.  يحدث، ويصطحبو خوؼ

ذاتية غير سارة، أو شعور عاـ يتميز بالخوؼ مف شر خبرة »يعرفو "بشير معمرية" بأنو: كما 
 (.287، ص 3007)معمرية، . «متوقع والشؾ والعجز، إزاء مصيبة وشيكة الوقوع

إحساس بالتخوؼ مف المجيوؿ ومف المواقؼ التي لا نكوف »ويرى "عدناف يوسؼ" بأف القمؽ 
 (.089، ص 3009)عدناف يوسؼ وآخروف، .«فييا متأكديف مف نواتجيا

درجة مف الانفعاؿ والتوتر العصبي والخوؼ مف تيديد »أف القمؽ ىو: وترى "جيسيلاد سيمفا" 
 (.GiseiaDassibva, 2007, p 04). «العناصر الخارجية

عرض يسبب الكؿ، وينتيي بالإحساس بالخوؼ »كما يرى "نيكولا أورار" بأف القمؽ ىو: 
 (.Nicolas Eurard, 2010, p 370. )«والتعصب

ا سبؽ أف القمؽ انفعاؿ مركب مف الخوؼ وتوقع الخطر، أو بعبارة أخرى الخوؼ مف يتضح مم
لو جوانب خارجية وداخمية مع تغيرات الخطر الذي يؤدي بدوره إلى التوتر الزائد وعدـ الارتياح وتكوف 

 فيزيولوجية.

أنو رد فعؿ طبيعي لرؤية مخيؼ أو خطير فيو ما يشعر بو الفرد عندما  كما يعرفو روبيف دانيز
يكوف في مأزؽ أو تحت ضغوط نفسية أو عند مواجية أي خطر مف أي نوع سواء أكاف جسماني أو 

 (.29ػ ص 3009)روبيف دانيز، وجدانيا أو ذىنيا. 
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 :أنواع القمق -2
 القمق الموضوعي: -2-1

القمؽ أقرب إلى الخوؼ، ذلؾ أف مصدره يكوف واضح المعالـ في ذىف المصاب، ومف أمثمة  ىذا
)مجدي أحمد عبد الله، شعور بالقمؽ "الخوؼ" مثلا إذا ما اقتربت منو سيارة مسرعة أثناء سيره في طريؽ. 

 (.090، ص 3000

بموضوع حقيقي  كما يعرؼ بأنو قمؽ صحيح أو قمؽ سوي، وذلؾ بارتباط ىذا النوع مف القمؽ،
 (.08، ص 3009غالب بف حمد عمي المشيخي، )يحمؿ مخاطر حقيقية. 

 ي:صبالقمق الع -2-2

، لا يستطيع الفرد أف يشعر أو يعرؼ أسبابو، ويعتبر رد فعؿ  ىو خوؼ غامض غير مفيوـ
غريزي داخمي، أف ىذا النوع يعتبر مرضا لأنو يعطؿ الفرد عمى المشاركة  في النشاطات اليادفة 

 لإيجابية، فيصبح سموؾ الفرد غير منظـ، كما حدد "فرويد" بيف ثلاث أنواع مف القمؽ العصبي:ا

وىو الذي يربط الأفكار بالأشياء المحيطة بالشخص المصاب القمق الدائم )الطيق(:  -2-2-1
 وتفسير كؿ ما يحدث بالسوء، وتوقعو الدائـ بالنتائج السيئة.

وىو القمؽ الناجـ مف المظاىر والظواىر الخارجية المخاوف المرضية )الشاذة(:  قمق -2-2-2
 التي لا يستطيع الفرد أف يجد تفسيرا واضحا ليا.

: وىذا النوع مف القمؽ يكوف واضحا عمى الفرد المصاب ولو أعراض القمق اليستيري -2-2-3
ف أو إلى الطاقة الجنسية المكبوتة، خاصة، فالتعبير أو شعور بالقمؽ يعزى إلى موضوع أو موقؼ معي

 (.29، ص 3003)عبد الستار حاسـ، التي تتحوؿ إلى رمز فيزيولوجي أو حالة مف القمؽ. 

 القمق الخمفي: -2-3

ىذا النوع مف القمؽ ينشأ نتيجة تحذير أو لوـ الأنا الأعمى لمفرد عندما يقترؼ أو يفكر في 
الخزي الإتياف بسموؾ يتعارض مع المعايير والقيـ التي يمثميا جياز الآف الأعمى مف خلاؿ مشاعر 
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صاب عصبية، كأعوى في بعض أنواع الصويمؿ ىذا القمؽ إلى درجتو القوالإثـ والخجؿ والاشمئزاز 
 (.002، ص 3002)صبرة محمد عمي أشرؼ وآخروف، الوسواس القيري. 

مف خلاؿ الأنواع السابقة لمقمؽ نجد أنيا تختمؼ باختلاؼ الشدة، فمنو ما يكوف عاديا لمفرد أو 
إيجابيا مثؿ: القمؽ الموضوعي، ومنو يكوف ناشئا عف لوـ الأنا العمى لمفرد مف خلاؿ القيـ والمعايير 

ومنو ما يزداد شدة ويؤدي إلى أمراض نفسية تعطؿ الفرد عمى المشاركة في النشاطات المحددة لو، 
 الإيجابية واليادفة في حياتو.

 أعراض القمق: -3

 النفسيةتقسيـ أعراض القمؽ إلى ثلاث فئات ىي: الأعراض الجسمية، الأعراض  ويمكف
 والاجتماعية، الأعراض المعرفية وفييا يمي عرض للأىـ ىذه الأعراض:

 الأعراض النفسية الاجتماعية: -3-1

 التمقاني.الميؼ نوبة مف  -
 الاكتئاب وضعؼ الأعصاب. -
 الانفعاؿ الزائد. -
 عدـ القدرة عمى الإدراؾ والتمييز. -
 نسياف الأشياء. -
 اختلاؼ التفكير. -
 (.20، ص 3000زيادة الميؿ إلى العدواف. )فاروؽ،  -

 الأعراض المعرفية: -3-2

فالأشياء أما بيضاء أو سوداء، أي أف الشخص القمؽ والمتوتر يفسر التطرؼ في الأحكاـ،  -
 المواقؼ باتجاه واحد وىذا فيما يبدو يسبب لو التعاسة والقمؽ.

 التصكب: أي مواجية المواقؼ المختمفة بطريقة واحدة مف التفكير. -
 عالات.تبني اتجاىات ومعتقدات عف النفس الحياة لا يقوـ عمييا دليؿ منطقي بدلا مف الانف -
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الميؿ للاعتماد عمى الأقوياء ونماذج السمطة وأحكاـ التقاليد، مما يحوليـ إلى أشخاص  -
)غالب محمد مكفوفيف وعاجزيف عف التصرؼ بحرية انفعالية عندما تتطمب لغة الصحة النفسية ذلؾ. 

 (.30، ص 3009عمي المشيخي، 

 الأعراض الجسمية: -3-3

 الضعؼ العاـ ونقص الطاقة الحيوية والنشاط والمثابرة. -
محمد الشاذلي،  )عبد الحميدتوتر العضلات والنشاط الحركي الزائد والأزمات العصبية الحركية  -
 (.009، ص 3000

 الأطراؼ وتصبب العرؽ والاضطرابات معدية. برودة -
أحمد محمد عبد الله، )مجدي إشباع في حدقة العيف واضطراب في عممية الإخراج والتبوؿ.  -
 (.092، ص 3000

 الصداع المستمر، اضطراب التنفس ونوبات التنيد والشعور بالضيؽ في الصدر. -
 اضطراب الوظيفية الجنسية عند الرجاؿ والبرود الجنسي عند النساء. -
العصبية الحركية والمتمثمة في فشؿ الشعر أو الشارب تقطيب الجبية، رمش  الأزمات -

)حامد العينيف، مسح الأنؼ والأذف، عض الشفاه، مص الإبياـ، قضـ الأظافر، ىز الكتفيف، ىز القدـ. 
 (.28عبد السلاـ زىراف، د ت، ص 

 ثانيا: قمق الامتحان 

 :مفيوم قمق الامتحان -1

تناولت موضوع قمؽ الامتحاف، ولقد عرفو كثير مف الميتميف التعريفات التي  تعددت
بعض مف تعريفات وآراء ىؤلاء ستعرض الباحث في ىذا المقاـ والأخصائييف في ىذا المجاؿ وسوؼ ي

 الأخصائييف حوؿ قمؽ الامتحاف وىي كالتالي:

  ىو نوع مف القمؽ المرتبط بمواقؼ الامتحاف حيث يشير ىذه المواقؼ في الفرد شعورا
للامتحاف، أو  انفعالية وجدانية مكدرة تعثري الفرد في الموقؼ السابؽ بالانزعاج والانفعالية وىي حالة 

، ص 3000موقؼ الامتحاف ذاتو وتتسـ ىذه الحالة بالشعور بالتوتر والخوؼ مف الامتحاف. )زىراف، 
99.) 
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 ( 0989ويعرؼ جوف )Gohn بأنو حالة يمر بيا الطالب نتيجة الزيادة في »: قمؽ الاختبار
الاختبار وكذلؾ الاضطراب في النواحي الانفعالية والمعرفية  درجة الخوؼ والتوتر أثناء المرور بموقؼ

 .«والفسيولوجية
   سمة شخصية في موقؼ محدد ويتكوف مف الانزعاج »ويعرؼ سبيمبيرجر قمؽ الامتحاف بأنو

والانفعالية، ويعرؼ الانزعاج بأنو اىتماـ معرفي يتمثؿ في الخوؼ مف الفشؿ بينما الحالة الانفعالية 
)الدىري، .«ىي ردود أفعاؿ الجياز العصبي الأوتونومي ويمثؿ ىذيف المكونيف )الانزعاج، والانفعالية(

 (.307، ص 3009

 يطمؽ عميو قمؽ التحصيؿ في بعض الأحياف وىو »الخالؽ أف قمؽ الامتحاف  ويرى أحمد عبد
نوع مف قمؽ الحالة المرتبط بمواقؼ الامتحاف بحيث تثير ىذه المواقؼ في الفرد شعور بالخوؼ واليـ 

 (.23ف ص 0987)عبد الخالؼ، . «عند مواجيتيا

   لوجية التي يربطيا الفرد الاستجابات النفسية والفسيو »ويعرفو البعض عمى أنو يشير إلى
بخبرات الامتحاف، فيو عبارة عف حالة خاصة مف القمؽ العاـ الذي يتميز بالشعور العالي بالوعي 

مع الإحساس باليأس الذي يظير غالبا في الإنجاز المنخفض للامتحاف وفي كؿ المياـ بالذات 
 (.330، ص 3002)الضامف، . «المعرفية والأكاديمية بصفة عامة

   ويعرؼ دبار أيضا أنو ىو حالة مؤقتة مف القمؽ مرتبطة بمواقؼ الامتحاف يميؿ إلييا التمميذ
نتيجة الزيادة في التوتر والخوؼ مف أداء الاختبار ويصاحب ىذه الحالة اضطراب في النواحي 

لأداء تأثيرا الجسمية الفسيولوجية والمعرفية العقمية والنفسية الانفعالية، كما يؤثر قمؽ الامتحاف عمى ا
إيجابيا عندما يكوف القمؽ معتدلا، وبالتالي يكوف دافعا محفزا ومنشطا للأداء، وسمبيا عندما يكوف قمؽ 

 (.3008)دبار، الامتحاف مرتفعا وبالتالي يكوف ميددا ومثبطا للأداء ولمموقؼ الاختباري الأدائي. 

نتاب التمميذ أثناء فترة امتحاف ومنو يمكف القوؿ أف قمؽ الامتحاف ىو حالة مف التوتر التي ت
 تخوفا مف الفشؿ والتي يمكنو أف تؤثر عمى نجاحو.
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 نظريات المفسرة لقمق الامتحان: -2

لقد حاولت الكثير مف التعريفات الحديثة تناوؿ موضوع قمؽ الامتحاف مف عدة جوانب وتتمثؿ 
 ىذه النظريات فيما يمي:

يرى السموكيوف أف الأفراد يستخدموف استراتيجيات تكيفية منيا إيجابية النظرية السموكية:  -2-1
عمييـ مف ضغوطات ومشكلات، وقمؽ  ومنيا سمبية لدى تفاعميـ مع الأوساط المحيط بيـ وما تفرضو 

سمبية تتمثؿ  في الانسحاب النفسي والجسدي مف الوضع المثير بينيـ في أنماط  الامتحاف إستراتيجية
سموكية متنوعة مثؿ: التعرؼ وزيادة إفراز الأدريناليف والبكاء وعدـ القدرة عمى مسؾ القمـ والكتابة 

 (.92، ص 0999)عصفور، والتشنج.  

لاميذ ذوي القمؽ العالي وفقا ليذه النظرية يعود قصور التنظرية تجييز المعمومات:  -2-2
إلى مشكلات في تعمـ المعمومات أو  Benjamin (1981)بنجامين وزملائو للامتحاف حسب 

ذاتو أي أنو ىؤلاء التلاميذ ليس  في موقؼ الامتحاف استدعائياتنظيميا،أو مراجعتيا قبؿ الامتحاف أو 
ر التعميمية مقارنة بالتلاميذ الآخريف لدييـ القدرة عمى تنظيـ مفاىيـ لمواد الدراسية حتى في المواقؼ غي

 ذوي القمؽ المنخفض.

، 0973( وآخروف ووابف )0993)وساراسون  ماندارنتيجة لبحوث النظرية المعرفية:  -2-3
نظرية قمؽ الامتحاف بصيغة أساسية عمى نموذج التداخؿ، ورأت أف التأثير الرئيسي  ( قامت0980

حيث ينتج القمؽ العالي استجابات غير لمقمؽ في موقؼ الامتحاف ىو دخوؿ فتأثير عوامؿ أخرى، 
 مرتبطة بالمياـ المطموبة مثؿ: عدـ التركيز وميؿ نحو الأخطاء أو الاستجابات غير مرتبطة بالمياـ

نحو الأخطاء أو الاستجابات المركزة حوؿ الذات التي تتناقش  موبة مثؿ: عدـ التركيز، والميؿ المط
وتتداخؿ مع الاستجابات الضرورية المرتبطة بالمياـ الأساسية ذاتيا والتي ىي ضرورية للإنجاز الجيد 

لسيئة لقمؽ في موقؼ الامتحاف، ولعؿ ىذا ما يتماشى مع وجية نظر وايف، الذيف يرى أف الآثار ا
الامتحانات بالنسبة للأداء ليا تفسير يتصؿ بالانتباه فالتلاميذ ذوي القمؽ العالي للامتحاف يقسموف 

في  غالبا انتباىيـ بيف الأمور المرتبطة بالميمة وىي استجابات القمؽ، في حيف أف الأفراد المنخفضيف
)سايحي، المطموبة فقد بدرجة أكبر.  مور المرتبطة بالمياـالقمؽ الامتحاف غالبا ما يركزف عمى الأ

 (.73، ص 3002
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أما كولر وىولاف فقد درسا القدرة العقمية وعادات الدراسية في الإنجاز الأكاديمي وقد وجد 
الباحثاف أف لدى الطمبة أصحاب القمؽ العالي في الامتحاف قدرات منخفضة وعادات دراسية سيئة، 

عرفة أقؿ ليؤلاء الطمبة ربما يعود إلى م السيئوعمى ىذا فإف جزءا عمى الأقؿ مف الإنجاز الأكاديمي 
 (.92، ص 0992)عصفور، بالمواد الدراسية. 

تفسر ىذه النظرية قمؽ الامتحاف عمى أساس أف الدوافع المرتبطة  نظرية القمق الدافع: -2-4
بموقؼ الامتحاف تعمؿ عمى حث واستثارة الاستجابات المناسبة لمموقؼ، وقد تؤدي في النياية إلى 

استثارية للاستجابات المناسبة لموقؼ الامتحاف، وأكد وظيفة أداء مرتفع، وبيذا يعمؿ القمؽ كدافع ل
تدفعو إلى في نظريتيما القمؽ الدافع أف شعور التمميذ بالقمؽ في الامتحاف صفة حسنة  وسبمنس تيمور

تحسيف أدائو فيحصؿ عمى درجات مرتفعة وىذا يعني أف ىناؾ ربط بيف دافع الشخص لمعمؿ والنشاط 
وبيف القمؽ أي أف الإنساف عندما يكوف في موقؼ الامتحاف يشعر بالقمؽ الذي يحفز ميامو بنجاح. 

 (.72، ص 3002)سايحي، 

س أف شعور التمميذ الامتحاف عمى أساتفسر ىذه النظرية قمؽ : نظرية القمق المعوق -2-5
بالقمؽ يعمؿ كمعوؽ لسموكو، حيث أنو قد يثير استجابات مناسبة أو غير مناسبة لموقؼ الامتحاف، 
وقد يؤدي ىذا إلى انخفاض مستوى أداء الامتحاف، ويستند ىذا النموذج إلى وجية نظر 

استجابات لا علاقة ليا بالعمؿ. التي تقوـ عمى أف القمؽ كحافز في موقؼ العمؿ قد يثير Childتشايد
 (.72، ص 3002)سايحي، 

مف خلاؿ عرض ىذه النظريات يتضح لنا وجود تبايف في تفسيرىا لظاىرة قمؽ الامتحاف، فكؿ 
حاف ىو خرى، فالسموكية ترى أف قمؽ الامتنظرية تركز عمى جانب معيف وتميؿ الجوانب الأ

سموكية متنوعة، أما نظرية تجييز إستراتيجية تكيفية سمبية مع الوضع المثير يظير في أنماط 
المعمومات فركزت عمى العلاقة بيف القمؽ وقصور تجييز المعمومات والنظرية المعرفية ركزت عمى 

دافع القمؽ عمى أنو  علاقة قمؽ الامتحاف بالعمميات المعرفية كالانتباه، ونظرية القمؽ الدافع نظرت إلى
ومحفز للأداء الجيد في الامتحاف وعمى عكس ذلؾ اعتبرنو نظرية القمؽ معوؽ كمعوؽ للأداء خاصة 

 في الميمات الصعبة.
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ىذه النظريات مكممة لبعضيا البعض في تفسير قمؽ الامتحاف، الذي يعتبر تكيؼ  أفوالحقيقة 
التركيز ويحدث الفشؿ في أداء الميمة، سمبي مع مواقؼ التقييـ يؤدي إلى تشتت الانتباه وعدـ 

بالإضافة إلى العادات السيئة والتي تؤدي بدورىا إلى قصور في تعمـ المعمومات وتنظيميا ومراجعتيا 
ؤدي إلى النشاط يائيا أثناء الامتحاف، وقد يكف ىذا القمؽ دافعا إذا كاف معتدلا أو متوسط و واستدع

 والأداء الجيد.

 :تصنيفات قمق الامتحان -3

 الميسر: القمق -3-1

وىو قمؽ الامتحاف الذي يبعث في التلاميذ الاجتياد والحرص الشديد عمى الأداء، بينما المستوى 
عيا فلا يؤثر كثيرا عمى أداء الفرد في الاختبار، ويسمى حينئذ بالقمؽ المعتدؿ منو يعتبر أمرا طبي

 (.23، ص 0987)عبد الخالؽ، الميسر. 

وقد يتعجب البعض حيث يعمـ أف القمؽ ىنا أمر إيجابي ومفيد لمغاية وىذا ما يعرؼ بالقمؽ 
الطبيعي الذي يحدث استجابة لمواجية المواقؼ التي تتطمب استعدادا إضافيا، وفائدة القمؽ في ىذه 

طاقاتو،  المساعدة عمى تييئة الفرد مف الناحية البدنية والنفسية لبذؿ مزيد مف الجيد فيجمعالحالة 
، ص 3009)الشربيني، مطموب.  ويزيد مف حالة اليقظة والانتباه  والتركيز بما يساعده عمى إنجاز ما ىو

300.) 

 القمق المعسر: -3-2

وىو قمؽ الامتحاف المرتفع، ذو التأثير السمبي المعوؽ، حيث تتوتر الأعصاب ويزداد الخوؼ 
والانزعاج والرىبة، ويستشر استجابات غير مناسبة، مما يعوؽ القدرة السالب عمى التذكر والفيـ، 

أوالمرتفع، ويربكو حيف يستعد للامتحاف ويعسر أداء الامتحاف، وىكذا فإف قمؽ الامتحاف المعسر الزائد 
 (.98، ص 3000)زىراف ، جب حفظو وترشيده. قمؽ غير ضروري وي
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 :قمق الامتحان ومظاىر أعراض -4

يعد قمؽ الامتحاف مف نوع قمؽ الحالة تمييز لو عف قمؽ السمة ومف الأعراض التي تنتاب الفرد 
 أثناء تعرضو لقمؽ الامتحاف ما يمي:

 التوتر والأرؽ وفقداف الشيية، وتسمط بعض الأفكار الوسواسية قبيؿ وأثناء ليالي الامتحاف. -
 المترتبة عمييا.كثرة التفكير في الامتحانات والانشغاؿ قبؿ وأثناء الامتحاف في النتائج  -
تسارع خفقاف القمب مع جفاؼ الحمؽ والشفتيف وسرعة التنفس وتسبب العرؽ، وألاـ البطف  -
 .والغثياف
 (.330، ص 3002الشعور بالضيؽ النفسي الشديد قبؿ وأثناء تأدية الامتحاف. )الضامف،  -
 الخوؼ والرىبة مف الامتحاف والتوتر قبؿ الامتحاف. -
 اضطراب العمميات العقمية كالانتباه والتركيز والتفكير. -
 الارتباؾ والتوتر ونقص الاستقرار والأرؽ ونقص الثقة بالنفس. -
 ؼ القدرة عمى التركيز واستدعاء المعمومات أثاء أداء الامتحاف.تشتت الانتباه وضع -
الرعب الانفعالي الذي يشعر فيو الطالب بأف عقمو صفحة بيضاء، وأنيا نسى ما ذاكر  -

 بمجرد الإطلاع عمى ورقة أسئمة الامتحاف.
تداخؿ معرفي يتمثؿ في أفكار سمبية غير مناسبة عف الامتحانات، ونقص إمكانية  وجود -

 (.000، ص 3000)زىراف، المعالجة المعرفية لممعمومات. 

عف المياـ  وىذه الأعراض والسموكيات الفسيولوجية والانفعالية والعقمية تربؾ الطالب وتعيقو
الضرورية للأداء الجيد في الامتحاف لكونيا مرتبطة بوسيمة التقييـ، وقد تكوف معززة مف قبؿ الأسرة 

 والمدرسة باعتبار أف نتيجة الامتحاف ستؤدي إلى مواقؼ مصيرية في مستقبؿ الطالب.

 :مكونات قمق الامتحان -5

 قمؽ الامتحاف مكونيف أساسييف ىما:يتضمن

( بأنو اىتماـ معرفي بالخوؼ مف 0980) سبيبمرجريعرفو في أو الانزعاج: المكون المعر  -5-1
الإخفاؽ )الرسوب( ويتمثؿ في التأثيرات السمبية ليذه المشاعر  الفشؿ والانشغاؿ المعرفي حوؿ نتائج
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عمى مقدرة الشخص عمى الإدراؾ السميـ لمموقؼ الاختباري، والتفكير الموضوعي والانتباه والتركيز 
وحؿ المشكمة، فيستغرقو الانشغاؿ بالذات والشؾ في مقدرتو عمى الأداء الجيد والشعور بالعجز والتذكر 

 وعدـ الكفاءة والتفكير في عواقب الفشؿ مثؿ فقداف المكانة والتقدير وىذا يمثؿ سمة القمؽ.

( بأنو ردود الفعؿ التي تصدر عف الجياز 0980) سبيمبرجريعرؼ : المكون الانفعالي -5-2
ي الذاتي نتيجة لضغط تقويمي، فيشير مكوف الانفعالية إلى حالة الوجدانية والنفسية المصاحبة العصب

والناتجة عف الإثارة التمقائية، والتي ىي عبارة عف الإحساس بالتوتر والضيؽ التي يشعر بيا الطالب 
، ص 3002ي، )سايحفي مواقؼ التقويـ، بالإضافة إلى مصاحبات فسيولوجية وىذا يمثؿ حالة القمؽ. 

8.) 

 :أسباب قمق الامتحان -6

الميتموف في مجاؿ الصحة النفسية والأخصائيوف في المجاؿ التربوي أف قمؽ الامتحاف  يرى
 يعزي إلى العديد مف الأسباب لعؿ مف أبرزىا التالي:

 بالموضوعات الدراسية. المعرفة نقص -
 نقص الرغبة في النجاح والتفوؽ. -
 تعمـ المعمومات أو تنظيميا أو مراجعتيا قبؿ الامتحاف. وجود مشكلات في -
 ارتبط الامتحاف بخبرة الفشؿ في حياة الطالب، وتكرار مرات الفشؿ. -
 قصور في الاستعداد للامتحاف كما يجب وقصور في ميارات أخذ الامتحاف. -
 التمركز حوؿ الذات، ونقص الثقة بالنفس. -
 والوالديف نحو الامتحانات. الاتجاىات السالبة لدى الطلاب والمعمميف -
 صعوبة الامتحانات والشعور بأف المستقبؿ يتوقؼ عمى الامتحانات. -
 الضغوط البيئية وخاصة الأسرية، لتحقؽ مستوى طموح لا يتناسب مع قدرات الطالب. -
 الضغوط المباشرة حيث يتعرض الطالب لمتيديد أو يواجو الفشؿ. -
 إرضاء الوالديف والمعمميف والمنافسة مع الرفاؽ. محاولة -
منفرة مثؿ التقييـ الاجتماعي السالب،  بمثابراتحيث يقترف  قمؽ الامتحافاكتساب  -

 والمصاحبات الفسيولوجية غير السارة.
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 (.99،  3000)زىراف، العجز المتعمـ وتوقع الفشؿ ونقص السيطرة.  -
 :لامتحانقمق ا فضالإجراءات الوقائية والعلاجية لخ -7

في تدني تحصيؿ الفرد، ويسبب أعراض جسمية ونفسية عديدة، يمتد يؤثر قمؽ الامتحاف المرتفع 
تأثيرىا إلى جوانب أخرى مف شخصيتو، كما تؤثر عمى أدواره الأسرية والاجتماعية المختمفة، وذلؾ لأف 

ي، وعدـ إتماـ التمميذ قمؽ الامتحاف المرتفع يؤدي بالتمميذ عادة إلى الرسوب ومف ثـ الشيب المدرس
لمشواره الدراسي والعممي، وىو ما يحرمو مف جممة مف الأدوار الراقية التي كاف يمكف أف يشغميا في 

ىمية بمكاف أف يعمؿ حالة مواصمة لمدراسة وتحقيقو لنجاح والتفوؽ ومف ىذا المنطؽ يتضح أنو مف الأ
الأساتذة والأولياء عمى ترشيد قمؽ الامتحاف لدى المرشدوف التربويوف والمختموف النفسانيوف وحتى 

 التلاميذ لتفادي عواقبو غير المرغوبة، ويتـ ذلؾ بجممة مف الإجراءات منيا:

 الإجراءات الوقائية والعلاجية بفترة الاستعداد للامتحان: -7-1

دراؾ أبعادىا المختمفة بصورة واقعية، ميـ جدا لتفادي الشعور بعدـ الثقة  يعتبر فيـ الذات وا 
بالنفس، أو الشعور بالثقة المبالغ فييا )الغرور(، لذا فإف مف المياـ الأساسية التي ينبغي أف تناط 

يـ بحقيقة قدراتيـ، بالمرشديف التربوييف، ىي إرشاد التلاميذ ذوي قمؽ الامتحاف، وذلؾ مف خلاؿ توعيت
وحدود إمكانياتيـ وتحسف كؿ المعتقدات اللامنطقية التي يعتقدىا ىؤلاء التلاميذ حوؿ قدراتيـ مف جية، 
وحوؿ الأفراد المحيميف بيـ مف جية أخرى، وتعريفيـ بأساليب معرفية مساعدة عمى المراجعة الجيدة، 

 (.99، ص 3008)أبو عزب، القرارات، وحؿ المشكلات.  اتخاذمثؿ أسموب 

إف الإجراءات التي ينبغي لمتلاميذ أف يتبعيا ولممرشد أف يوجييا ليا قصد ترشيد قمؽ الامتحاف 
 المرتفع لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي يتـ ذكرىا في النقاط التالية:

 مراجعة المواد الدراسية قبؿ الامتحاف بعدة أياـ، وليس قبؿ الامتحاف ليوـ واحد. -
 الدراسية الفعالة وميارات الاستعداد للامتحاف. تطوير ميارات -
 (.99، ص 3008)أبو عزب، تركيز انتباه الطمبة عمى الجوانب المفتاحية عند الحفظ.  -

 تدريب الطمبة عمى إدارة وقت المراجعة، وتنظيمو وعدـ تأجيؿ. -
 (.22ص ، 3000)الحربي، تشجيع التلاميذ عمى القياـ بالاختبار والتقويـ الذاتي باستمرار.  -



      :                                                           قمق الامتحان                                                     الفصل الثاني
 

22 
 

 تسجيؿ النقاط الميمة أثناء المراجعة في شكؿ ملاحظات. -
 مراجعة ىذه الملاحظات دائما وتمخيصيا قدر المستطاع. -
 المراجعة حسب الجدوؿ الزمني المحدد. -
 المواد الصعبة والتي تحتاج إلى فيـ أكثر ومراجعتيا أولا.تحديد  -
 أسباب التشتت الذىني أو الضعؼ الانتباه أو قمة التركيز أثناء المراجعة. تجنب -
 استخداما للألواف لمتأثير عمى النقاط الميمة. -
 عدـ السير طويلا لأف السير يرىؽ الجسـ ويتعبو. -
 الابتعاد عف شرب المنبيات كالشاي والقيوة والأقراص المنبية...الخ. -
 (.99، 98، ص 3008عزب،  )أبوقررة. المراجعة المنظمة لجميع المواد الم -

 الإجراءات الوقائية  والعلاجية المرتبطة بموقف أداء الامتحان: -7-2

قد يكوف في حد ذاتو سببا لمشعور بالقمؽ في موقؼ إف عدـ الاستعداد الجيد للامتحاف 
الاستعداد  الامتحاف، ويكوف قمؽ الامتحاف المرتفع في أوضح صورة في موقؼ الامتحاف، مقارنة بفترة

لو، أو فترة الانتشار نتيجة، لأنو في ىذه الفترة يمكف تمييز الأعراض المختمفة لقمؽ الامتحاف، وذلؾ 
 لأف قمؽ يبمغ أقصى حدوده خلاؿ ذلؾ موقؼ.

ولذا فمف الضروري التأكد عمى أىمية وقاية التلاميذ مف قمؽ الامتحاف المرتفع في موقؼ أداء 
عمى فيـ الذات والآخريف والأشياء فيما منطقيا، إضافة  دتيـ خلاؿ مساعالامتحاف، ويأتي ذلؾ مف 

إلى ضرورة تزويدىـ بطرؽ عممية لمتعامؿ مع بعض المشكلات، كالتعامؿ مع التوتر  الخوؼ، 
الإحساس بالرغبة في القيء، الخوؼ مف الإغماء وفقداف السيطرة عمى الجسـ...الخ، وغيرىا مف 

 (.99، ص 3008)أبو عزب، تمميذ أثناء تعرضو لقؿ الامتحاف. المشكلات التي يواجييا ال

الميمة التي يتضح بيا المرشدوف التربويوف والمختصوف النفسانيوف التلاميذ ومف النصائح 
المقبميف عمى الامتحانات المسيرية، كامتحاف شيادة البكالوري، والمتعمؽ بما يجب أف يفعمو التمميذ يوـ 

 الامتحاف ما يمي:

 س في المكاف المخصص بيدوء.الجمو  -
 ات الشخصية بعناية.نكتابة البيا -
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 سير الامتحاف.إتباع التعميمات التي تمقى مف لجنة  -
 الجيد مع الأسئمة )حسف قراءتيا، حسف اختيار الأسئمة، وحسف الإجابة(.التعامؿ  -
 عدـ محاولة الغش، والمحافظة عمى اليدوء أثناء الامتحاف. -
 (.79، ص 0999)قمحاوي، وتنظيـ الإجابة.  الكتابة بخط أوضح -

رشاد الطلاب إلى الطرؽ السميمة للإجابة أثناء فترة الامتحانات وبضرورة ترؾ  - توجيو وا 
 (.92، ص 3007)مشعاف، عمى الأقؿ لإعطاء الذاكرة وقتا كافيا لمراحة.  09المذاكرة فيصيؿ 

الوريا بصفة خاصة، فترة طويمة حيث التلاميذ في شيادة البك إف فترة انتظار الإعلاف عف نتائج
يقنييا معظـ التلاميذ )خاصة ذوي قمؽ الامتحاف المرتفع( في حالة مف الترقب تقارب الشير الكامؿ، 

والتوتر، وتسيطر عمى أكثرىـ أفكار لا عقلانية متسمطة، تحرميـ مف ممارسة العديد مف النشاطات 
الوضع مف الترقب والقمؽ. )رياض العاسمي، لو لـ يكونوا في ذلؾ  سيمارسونياالاعتيادية التي كانوا 

3008.) 

ويحصؿ للإناث في ىذه الفترة مف يحصؿ لمذكور تقريبا بؿ، إف التمميذات )ذوات القمؽ 
الامتحاف المرتفع( يعايشف أكثر مف الذكور، وذلؾ لعدة اعتبارات شخصية واجتماعية فالأنثى أكثر 

( ودراسة )عمر 3003عرضة لمقمؽ حسب كثير مف الدراسات مثؿ دراسة )رياضي العاسمي، 
( وغيرىما، نظرا لتكوينيا البيولوجي المختمؼ عف الذكور، وللأدوار الاجتماعية 3009إسماعيؿ عمي، 

إطار الديني الذي يحكميا يتطور الشعور بالقمؽ لدى بعض المناطة بيا، وكذلؾ بالنظر ب المعقدة
خطير جدا في الفترة التي تمي أداءىـ للامتحاف، حيث يظير مف خلاؿ الوقائع التمميذات بشكؿ 

النسبة لكثير مف التلاميذ، امتحاف شيادة البكالوريا يوـ غير عادي بة، أف يوـ إعلاف نتائج المعاش
ذلؾ لأفكار التي كانت تسيطر عمى أفكار كؿ ىؤلاء سبة لبعض الأولياء والمدرسيف، ويرجع سبب وبالن

 خلاؿ فترة الانتظار.

رسوبيف أمر واقع ومتكرر إف إقداـ بعض التمميذات عمى محاولات انتحارية بعد إعلاف نتائج 
التمميذة خلاؿ  في كؿ سنة دراسية تقريبا، والمشكمة أف قرار الإقداـ عمى تمؾ المحاولة يتكوف في ذىف

فترة الانتظار ىذه، بسبب ربطيا لمنجاح في الشيادة بالحياة أو الموت وىي فكرة لا عقلانية مدمرة 
ت التي تسببيا الأفكار المسيطرة عمى التمميذات الحالا لمذات للإنسانية، وتعتبر ىذه الحالة مف أخطر
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خرى والأقؿ خطورة عزـ الكثير مف التلاميذ والتمميذات عمى في ىذه الفترة، ومف الأفكار المسيطرة الأ
ترؾ مقاعد الدراسة، والانقطاع عف التعمـ، بعد إعلاف رسوبيـ مباشرة وعزـ الكثير منيـ عمى مواصمة 

 (.20، ص 3000)الحربي، الانعزاؿ والانطواء )الحداد( إذا لـ ينجحوا وغير ذلؾ. 

الحالات الخطيرة التي يسببيا قمؽ الامتحاف في فترة ومف الناحية العلاجية، فإف علاج بعض 
حالات المحاولات الانتحارية،  انتظار إعلاف النتائج يتطمب تدخلا طبيا مستعجلا، كما ىو الحاؿ في 

أو في حالات الاكتئاب الشديد جراـ عدـ النجاح في الامتحاف، كما يتـ علاج الحالات الأقؿ خطورة 
بأفكار أخرى منتفية  لاستبدالياأفكار المفحوص وتحسنيا،  خانية، ومناقشةباستخداـ التمرينات الاستر 

يجابي، وغير ذلؾ مف الغنيات الأ )غربي، خرى المستندة لمنظرية العقلانية الانفعلانية السموكية. وا 
 (.023، ص 3009
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 :خلاصة الفصل  

بداعاتو ف خلاؿ عرضنا لعناصر قمؽ الامتحاف، اتضح أف القمؽ قد م يصؼ بمواىب الإنساف وا 
فيو المحور والمحرؾ الأساسي لجميع الأمراض النفسية وأساس جميع الإنجازات الإيجابية في الحياة، 
فاىتماـ بيذه الظاىرة يزداد لكونيا ظاىرة نفسية فقط بؿ لأنو تعدى ذلؾ ليصبح شكلا مف أشكاؿ 

إلييا الطالب نتيجة الزيادة في درجة الانزعاج الاضطراب ويعتبر قمؽ الامتحاف عف الحالة التي يميؿ 
 والانفعالية مف أداء الامتحاف وفي ضوء النظر إلى القمؽ كحالة أو كصدمة.
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 :تمييد

القوى الشخصية لدى الأفراد، حيث تمثؿ مركزا ىاما في  تعد فاعمية الذات مف أىـ ميكانيزمات
دافعية الأفراد لمقياـ بأي عمؿ أو نشاط، فيي تساعد الفرد عمى مواجية الضغوط التي تعترضو في 

 مراحؿ حياتو المختمفة.

وباعتبار الفاعمية الذاتية كأفضؿ متنبأ بأداء وسموؾ الفرد سنخصص لو ىذا الفصؿ بالشرح 
مف خلاؿ إعطاء مفيوـ شامؿ لو، وعناصر أخرى سنوردىا في ىذا الفصؿ حتى يتـ  والتفصيؿ وذلؾ

، الأبعاد والمكونات، ثانيا  الإلماـ والفيـ الجيد لفاعمية الذات المتمثمة في أولا الذات وتتضمف المفيوـ
، علاقة فاعمية الذات ببعض المفاىيـ الأخرى نظريات فاعمي ة فاعمية الذات والتي تتضمف المفيوـ

 الذات، التحميؿ التطوري لفاعمية الذات، أبعادىا، أنواعيا، والآثار.
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 أولا: الذات 

 اصطلاحا: تعريف الذات  -1

لقد اجتيد كثير مف العمماء والباحثيف العرب والمسمميف والغربيوف في دراسة الذات ومحاولة 
وسموكيـ لا يتأثر إلا مف خلاؿ دراسة  الوصوؿ إلى تحديد كونيا وماىيتيا بعد أف أدركوا أف فيـ البشر

 الفرد بواسطة مفيوـ الذات والنفس لذلؾ جاءت تعريفات عديدة نذكر منيا:

الذات عمى أنيا كؿ ما يمكف تسميتو خاصة، فالذات ىي نسؽ  "Jamesجيمس "يعرؼ 
، ص 0987)إبراىيـ أحمد أبو زيد، الأفكار والاتجاىات والقيـ والأحكاـ، فيي البيئة الذاتية الكمية لمشخص. 

99). 

فيعتبر الذات المبدأ المنظـ في الشخصية وىي نمط أولي مركزي في اللاشعور  "يونج"أما 
ىو الوصوؿ إلى حالة الفردية وتحقيؽ الذات، ولا الجمعي، ويعتبر أف اليدؼ النيائي لكؿ شخصية 

 يتحقؽ ذلؾ دوف المعرفة بالذات.

يو القدرة عمى التنظيـ أو الحكـ والتأثير في الشخصية فيمكنيا مف ويؤكد كذلؾ بأف الذات لد
النضج وزيادة الإدراؾ الحسي، وخلاؿ نمو الذات يصبح الإنساف مدفوعا لمعمؿ عمى زيادة وعيو، 

دراكو، وف  .(020، 028، ص 3000)حممي المميجي، يمو لحياتو وتحديد وجيتيا. وا 

 :أبعاد الذات  -2

اىتـ الباحثوف بدراستيا وتعمقوا بتحميميا وفي ىذه الدراسة ركزنا عمى لمفيوـ الذات عدة أبعاد 
 عدة أبعاد للإثراء الإطار النظري لمدراسة:

: كؿ واحد منا يكوف صورة ذىنية لذاتو، بناءا عمى المعطيات الجسمية صورة الذات -2-1
مية بالغة في تكويف والخمقية لمفرد، سواء كاف طويلا، سمينا، قصيرا، معاقا... وليذه الصورة أى

شخصية الفرد وفي تحديد سموكو، وحسب موسوعة عمـ النفس والتحميؿ النفسي "صورة الذات ىي كما 
 يتصورىا أو يتخيميا صاحبيا، وقد تختمؼ صورة الذات كثيرا عف الذات الحقيقية".
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حسب عبد المنعـ حنفي" إذ لصورة الذات أىمية في تكويف الشخصية وفي تحديد السموؾ، 
وتتكوف صورة الذات )الحقيقية( حسب الصفات الجسمية والخمقية وأف صورة الذات تختمؼ كثيرا عف 

 .(379، ص 0979)عبد المنعـ حنفي، الذات الواقعية الحقيقية. 

إف الشعور بالذات يكوف مرادفا لمحالة الوجدانية  "Botsh"بوتش: يقوؿ الشعور بالذات -2-2
 الأكثر أو الأقؿ ثبات، والتي تميؿ إلى الاحتفاظ بشروط  النجاح وبالامتلاؾ المرغوبة  وقيـ التطمعات

. يتبيف مف ىذه الرؤية أف الشعور بالذات يميؿ إلى (80)حامد عبد السلاـ زىراف )ب ت(، ص الشخصية. 
 ابي لمذات.الاحتفاظ بالجانب الإيج

دراكو لحدوده، تقبل الذات:  -2-3 يعتبر تقبؿ الذات في الفرد عف نفسو، عف صفاتو قدراتو وا 
ويتكوف ىذا الرضا في حالة التوافؽ بيف الذات الواقعية ولمذات المثالية أي بيف إمكانيات الفرد في 

 الواقع، وما يطمح إليو مف أىداؼ.

بيف الذات  تقبؿ الذات ىو رضا الفرد عف نفسو والرضا ىو التوافؽ "عبد المنعم حنفي"حسب 
 (.29، ص 0979الواقعية والذات المثالية. )عبد المنعـ حنفي، 

: يعني تحقيؽ الذات أف يكوف مفيوـ الذات أمرا واقعيا، ويحاوؿ الفرد تحقيؽ تحقيق الذات -2-4
يوـ الدافع الرئيسي الذي يسعى الفرد إلى إمكاناتو الكافية بكؿ ما يحتاج مف طرؽ ويمثؿ ىذا المف

 .(382، ص 3003)عبد اليادي سيد عبده وفاروؽ السيد عثماف، تحقيقو. 

حسب ىذا التعريؼ لتحقيؽ الذات ىو أنو تطبيؽ لمفيـ الذات في الواقع بحيث يحاوؿ الفرد أف 
مكاناتو في الواقع بكؿ الطرؽ، وتحقيؽ الذات ىو الدافع الرئ يسي الذي يسعى الفرد إلى يحقؽ قدراتو وا 

 تحقيقو.

وىي عاطفة تدفع المرء إلى أبعاد كؿ ما يمس ذاتو إلى صونيا مف كؿ احترام الذات:  -2-5
لى الدفاع عنيا مف كؿ ما يحيط مف شأنيا في نظر الغير  أذى مادي أو معنوي يحتمؿ أف يمحؽ بيا وا 

و عف أخرى بحيث يتماشى سموكو وفي نظر المرء نفسو كما يممي عميو ضروريا مف السموؾ، وكف
 .(209، ص 0979)أحمد عزت راجع، بفكرتو عف نفسو واحترامو ليا. 
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حسب ىذه الرؤية احتراـ الذات ىو الجدار الأماف أو الحماية لمذات مف كؿ عوامؿ داخمية أو 
 .خارجية، كما أنو يتدخؿ في توجيو سموؾ الفرد

: يميؿ الفرد إلى تأكيد ذات بدافع مف حاجة إلى التقدير والاعتراؼ والاستقرار تأكيد الذات -2-6
ظيار السمطة عمى الغير، والسيطرة الشديدة وكذلؾ الرغبة في التزعـ  والاعتماد عمى  النفس، وا 

 (.093، ص 3003)زىية سعودي، والقيادة. 

مقامو أساس عمى الطريقة  : يكوف الأفراد منذ طفولتيـ صورة حوؿ ذواتيـتقدير الذات -2-7
التي يعامموف بيا مف طرؼ أشخاص آخريف كاف ليـ دور في حياتيـ كالأولياء، المعمميف، الأصدقاء 

 (.92، 93، ص 3003)بوعافية نبيمة، فالتقييـ الإيجابي أو السمبي حوؿ صورة الذات ىو )تقدير الذات(. 

 :مكونات الذات  -3

 ولقد لخصيا في العناصر التالية:" أف الذات مكونات 0989يرى "قطامي 

 الكفاءة العقمية. -
 الثقة بالذات والاعتماد عمى النفس. -
 الكفاءة الجسمية مف حيث القوة، الجماؿ، بناء الجسـ والجاذبية. -
 درجة نمو الصفات الذكرية أو الأنثوية. -
 الانسحابية. الخجؿ و -
، )الاجتماعي.  ؿالتكف -  (.90، ص 3002نايفة قطامي ومحمد بوىوـ

 ثانيا: فاعمية الذات 

 :مفيوم فاعمية الذات  -1

(" مفيوـ فاعمية الذات عمى أنيا مجموعة الأحكاـ الصادرة عف الفرد، 3000يعرؼ "الشعراوي )
والتي تعبر عف معتقداتو حوؿ قدراتو عمى القياـ بسموكيات معينة ومرونتو في ىذا التعامؿ مع المواقؼ 

الصعاب، ومدى مثابرتو للإنجاز، ويتضمف ىذا المفيوـ الأبعاد التالية التي الصعبة والمعقدة وتحدي 
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في ضغوط الحياة، تجنب المواقؼ  عمى التحكـ ةأظيرىا التحميؿ العاممي: الثقة بالنفس، المقدر 
 .(397، ص 3000)الشعراوي، التقميدية، الصمود أماـ خبرات الفشؿ المثابرة الإنجاز. 

" الفاعمية الذاتية عمى أنيا الإدراؾ الذاتي لقدرة الفرد عمى أداء 0992ويعرؼ "عواطؼ صالح 
سموؾ الذي يحقؽ نتائج مرغوبة في أي موقؼ معيف وتوقعاتو عف كيفية الأداء الحسف، وكمية الجيد 

السموؾ. والنشاط والمثابرة المطموبة عند تعاممو مع المواقؼ والتنبؤ بمدى النجاح في تحقيؽ ذلؾ 
 .(293، ص 0992)عواطؼ صالح، 

(" فاعمية الذات بأنيا إدراؾ الفرد لقدراتو عمى أداء سموؾ ما بنجاح، 0999وعرؼ "فيسؿ )
 والذي يستمد مف خلاؿ الخبرات الاجتماعية.

" انفعالية الذات ثقة الشخص عمى قدراتو عمى إنجاز Murphy( 1997"ميرفي )ويرى 
 زيز.السموؾ، بعيدا عف شروط التع

باندوركما يشير  Self Efficacyويتصؼ مفيوـ فاعمية الذات  بأنو ذو طبيعة  ("1982) ّ 
تأثيرية وقادر عمى تفسير السموؾ الضروري لفيـ تعامؿ الأفراد مع بيئاتيـ وىو لب بناء العلاقة بيف 

 المعرفة والسموؾ.

المثابرة في أداء العمؿ حتى " إلى أف فاعمية الذات تساعد عمى (1977"باندورا ) يشيركما 
يتحقؽ النجاح بينما يؤدي عدـ الفاعمية إلى عدـ المثابرة، وأضاؼ "باندورا" أف مفيوـ فاعمية الذات ذو 
طبيعة تنبؤية انتقائية فمف المفترض أف الفاعمية تؤثر في اختيار السموؾ الفعاؿ والمجيود المبذوؿ 

كذلؾ يرى أف مف بيف المتغيرات المعرفية التي تحدث قبؿ  والاستمرار في مواجية العقبات وأداء العمؿ.
القياـ بالسموؾ ما يسمى بالتوقعات أو الأحكاـ سواء كانت ىذه التوقعات مصطمح "فاعمية الذات" 

ومواجية  عاتو عف أدائو لمسموؾ في مواقؼ تتسـ بالغموض وتنعكسالفرد عمى توقويعني أحكاـ 
نجاز السموؾ.   .(Bamdura, A, 1977, p 191)المصاعب وا 

ومنو يمكف القوؿ أف الفاعمية الذاتية ىي ثقة الفرد بقدرتو عمى تنظيـ وتنفيذ مياراتو الضرورية 
 للأداء الناجح في ميمة ما.
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 :علاقة فاعمية الذات ببعض المفاىيم الأخرى  -2
 فاعمية الذات ومفيوم الذات: -2-1

أف ىناؾ الكثير مف الخمط بيف "مفيوـ الذات" ومصطمح  "pajars( 1996"بايارس )يرى 
فيناؾ الكثير مف الباحثيف مف يستعمموف المصطمحيف كمترادفيف، وآخروف يصفوف  "فاعمية الذات"

 "مفيوـ الذات" عمى أنو شكؿ معمـ لفاعمية الذات ويختمؼ المفيوماف في التالي:

 ية، فيي أحكاـ الفرد عمى قدرتو عمى أداء فاعمية الذات تيتـ بالاعتقادات في القابمية الشخص
المياـ المعطاة أما "مفيوـ الذات" فيو يحتوي عمى ىذه الأحكاـ وأيضا عمى المشاعر حوؿ ما تستحقو 

 الذات مف تقدير فيما يتعمؽ بيذا الأداء.
  فإذا كاف مفيوـ الذات ييتـ بتقييـ ما تستحقو الذات مف تقدير، فإنو يعتمد في ذلؾ عمى كيفية

تقييـ الثقافة السائدة في المجتمع لمخصائص التي يمتمكيا الفرد وحكميا عمى مدى ملائمة سموؾ ىذا 
الفرد لمقواعد السموكية المسموح بيا، أما أحكاـ فاعمية الذات فيي ترتبط بأحكاـ الفرد عمى قدراتو 

 الشخصية.
 يستطيع أداءه، وبيف  ليست ىناؾ علاقة ثابتة بيف اعتقادات الفرد حوؿ ما يستطيع أو ما لا

فمثلا: قد يعتمد فرد أنو يممؾ فاعمية ذات رياضيات قميمة جدا، ورغـ  احترامو أو عدـ احترامو لنفسو،
الاحتراـ لذاتو وقد يعود ذلؾ إلى أنو لا يعتبر التفوؽ في ىذا المجاؿ شيئا ىاما ذلؾ لا يشعره ىذا بعدـ 

نما لديو "فاعمية الذات"وف لدى الفرد بالنسبة لو وعمى ذلؾ ففي مثؿ ىذه الحالة لا يك  ."مفيوـ الذات" وا 
  "تختمؼ عف طريقتو قياس "مفيوـ الذات" فالمفردة المثالية لقياس طريقة لقياس "فاعمية الذات

لقياس "مفيوـ قد تكوف ما مدى ثقتؾ في نجاحؾ في الرياضيات أما المفردة المثالية فاعمية الذات" "
 تجعمني أشعر بعدـ الكفاءة. الذات" فقد تكوف الرياضيات

  أحكاـ "فاعمية الذات" ترتبط بمياـ محددة داخؿ ميداف محدد، كما أف لدييا حساسية عالية
الواحدة، فمثلا "فاعمية الذات" قيادة السيارة تختمؼ عف لمتأثر بالاختلافات القميمة حتى داخؿ الميمة 

أما أحكاـ "مفيوـ الذات" فيي أكثر عمومية حيث لقيادة داخؿ المدينة إلى القيادة عمى الطريؽ السريع ا
 ترتبط بميداف محدد وليس بميمة محددة كما أف ىذه الأحكاـ أقؿ حساسية لمتأثير بالاختلافات.
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  مفيوـ الذات الفرد" يتكوف مف خلاؿ مدى نجاح ىذا الفرد في تحقيؽ مطالبو فإذا كانت ىذه"
جاح يؤدي إلى شعوره بمستوى عاؿ مف مفيوـ الذات، المطالب قميمة فإف تحقيؽ الفرد لمقميؿ مف الن

وبالمقابؿ قد يعاني الفرد مف مفيوـ ضعيؼ لأنو يضع لنفسو متطمبات عالية يصعب عميو تحقيقيا، 
ومف ىنا يتضح لنا أف "مفيوـ الذات" العالي لا يؤدي بالضرورة لمتنبؤ الجيد بنوعية الإنجاز في المياـ 

، ص 0999)بايارس، العالية يكوف لدييا احتماؿ أكبر أف تؤدي إلى التنبؤ.  المعطاة ولكف "فاعمية الذات"

923). 

إلى أف تقدير الذات يدور حوؿ حكـ الفرد عمى قيمتو بينما مفيوـ  ("2113"عبد القادر )ويشير 
فاعمية الذات يدور حوؿ اعتقاد الفرد في قدرتو عمى إنجاز الفعؿ في المستقبؿ وأف تقدير لذات يعني 

جوانب الوجدانية والمعرفية معنا وأما فاعمية الذات فإف غالبا معرفية وأف مفيوـ تقدير الذات وفاعمية بال
)صابر عبد ىاماف لمفيوـ الذات لأنيما يساىماف في صياغة مفيوـ الذات عف نفسو. الذات بعداف 

 .(02، ص 3002القادر، 

وأيضا يؤثر كؿ منيما عمى الآخر فالأفراد الذيف يدركوف أنفسيـ عمى أنيـ ذو قيمة ومؤثريف 
وناجحيف )تقدير ذوات مرتفع( بشكؿ عاـ سوؼ يتنبأ ليـ باحتمالات النجاح في المياـ حيث أف ىذه 

يرا ونجاحا الاحتمالات تكوف مرتفعة )فاعمية ذات مرتفعة( عف أولئؾ الذيف يروف أنفسيـ أقؿ كفاءة وتأث
وقيمة )تقدير ذات إجمالي منخفض( ويرى الباحث أف تقدير الذات تيتـ بقياس ذات الشخص الحالية 
ف مفيوـ تقدير الذات أحد الأبعاد المكونة  بينما فاعمية الذات تيتـ بقياس النجاح الفرد المستقبمي، وا 

 )المرجع السابؽ(.لمفيوـ فاعمية الذات. 

لميمة والأساسية المكونة لشخصية الإنساف يمعب دورا ىاما في تقدير الذات مف العناصر ا
تحديد سموكو وتوجيياتو وبمورة تفاعلاتو وممارساتو وكذلؾ في تحسيف نوعية حياتو المستقبمية وتطورىا، 

 ف.يفقد خضع ىذا المفيوـ لدراسة كثير مف عمماء النفس والاجتماع والأنثربولوجي

ة الإنساف النفسية والعاطفية، ويمثؿ تقدير الذات في حقيقة أمر ميـ مف أجؿ صح وتقدير الذات
الأمر درجة الارتباط بيف الذات المثالية، ومفيوـ الذات ىو محصمة ذلؾ التفاوت بيف المثؿ الشخصية 

 والانجازات العالية، كما أنو نتيجة مباشرة لمصمحة خبرات النجاح والفشؿ مقارنة بالطموح.
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و اتجاىا مف الفرد نحو نفسو يعكس مف خلاؿ فكرتو في ذاتو ويستخدـ تقدير الذات بوصف
وخبرتو الشخصية معا، وىو بمثابة عممية فينوموتولوجية يدرؾ الفرد بواسطتيا خصائصو الشخصية 

وعمى ذلؾ فإف تقدير الذات عبارة عف تقييـ  مستجيبا ليا سواء في صورة انفعالية أو في صورة سموكية
حو التمسؾ بيذا التقييـ بما يتضمنو مف إيجابيات تعده لاحتراـ ذاتو مقارنة الفرد لذاتو في سعي منو ن

بالآخريف، وبما يتضمنو ىذا التقييـ أيضا مف سمبيات لا تقمؿ مف شأنو بيف الآخريف في الوقت الذي 
 يسعى فيو لمتخمص منيا.

اجتماعية كما ينظر إلى تقدير الذات باعتباره تقييـ الفرد لنفسو بما تحويو مف خصائص عقمية، 
عمى ثقتو بذاتو وشعوره نحوىا وتقييمو لمدى أىميتيا وانفعالية، أخلاقية وجسدية، وينعكس ىذا التقييـ 

)طارؽ عبد رامو ليا.بأىمية نفسو واحتوتوقعات منيا، وىناؾ مف يرى أف تقدير الذات يعني شعور الفرد 

 .(8، 7، ص 3007الرؤوؼ، 

 :Seffefficacy and selfactualisationفاعمية الذات وتحقيق الذات  -2-3

" تحقيؽ الذات عمى أنو عممية تنمية الاستطاعات ومواىب الفرد، وتفيـ 0990يعرؼ "دسوقي 
 (.23، ص 0990)دسوقي، وتقبؿ ذاتو 

 إمكاناتو" أف تحقيؽ الذات حاجة تدفع الفرد إلى توظيؼ 3000يذكر "الشعراوي وفي ذلؾ 
وترجمتيا إلى حقيقة واقعية ويرتبط بذلؾ التحصيؿ والإنجاز والتعبير عف الذات ولذلؾ فإف تحقيؽ الفرد 

مكاناتو يشعره لذاتو يشعره  بالنقص بالأمف والفاعمية وأف عجز الفرد عف تحقيؽ ذاتو باستخداـ قدراتو، وا 
 .(399، ص 3000)الشعراوي، والدونية وخيبة الأمؿ، مما يعرضو لمقمؽ والتشاؤـ 

 :نظريات فاعمية الذات  -3
 (:Bandura) نظرية ألبرت باندورا -3-1

لمتعمـ الاجتماعي مف أكثر النظريات استعماؿ في الدراسة  ("1977"باندورا ) تعد نظرية
 والبحث عف المحددات النفسية الاجتماعية لمسموؾ الاجتماعي.

انطمؽ "باندورا" في تنظيره لمفاعمية الذاتية مف اعتقاده بأف التأثير المرتبط بالمثيرات يأتي مف 
وليس مف كوف ىذه المثيرات مرتبطة لمفرد  prédictiveefficacyالدلالة التي تعطييا الفاعمية التنبؤية 
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عمى نحو آلي بالاستجابات، وقد نظر باندورا لمفاعمية الذاتية عمى أنيا أحكاـ الفرد أو توقعاتو عف 
، وتنعكس ىذه (Stressful)تتسـ بالغموض أو ذات ملامح ضاغطة أدائو لمسموؾ في مواقؼ 

مة في الأداء والمجيود المبذوؿ والمثابرة ومواجية مصاعب التوقعات في اختيار الفرد الأنشطة المنظ
 .(Pajares, 1996, p 546)إنجاز السموؾ. 

وتقوـ نظرية فاعمية الذات عمى الأحكاـ التي يمدرىا الفرد وعمى مدى قدرتو عمى تحقيؽ 
الأعماؿ المختمفة المطموبة منو عند التعامؿ مع المواقؼ المستقبمية ومعرفتو العلاقة بيف ىذه التعميمات 

سموؾ لدى الفرد في والأحكاـ الفردية والسموؾ التابع ليا والنتائج عنيا وىذه الأحكاـ تعتبر محددات ال
 (.293، ص 0992)عواطؼ حسيف، المواقؼ المستقبمية. 

توقعات  و ويرى "باندورا" أف سموؾ الفرد يحدث وفقا لتوقعاتو الخاصة بكؿ مف توقعات النتائج
تحقيؽ الأعماؿ المختمفة المطموبة منو عند التعامؿ مع  00الفاعمية، ويبدو ذلؾ مف خلاؿ الشكؿ رقـ 

المواقؼ المستقبمية ومعرفة العلاقة بيف ىذه التعميمات والأحكاـ الفردية والسموؾ التابع ليا. والنتائج 
، 0992)صالح عواطؼ، اقؼ المستقبمية. عنيا، وىذه الأحكاـ تعتبر المحددات السموؾ لدى الفرد في المو 

 .(293ص 

 

 

 

 
 

 النتائج(: يوضح الفرق بين فاعمية الذات وتوقعات 11الشكل رقم )

ويعني ذلؾ أف التوقعات الفاعمية الذاتية تسبؽ توقعات الفرد عف ناتج أو مخرجات السموؾ، 
"  إف كلا مف الفاعمية الذاتية والتوقعات عف المخرجات آليتاف تتدرجاف فيما 0989ويقرر "باندورا 

 .(79، ص 3009)غالب المشيخي، يسمى بالتقييـ الذاتي ويحدداف معا إنجاز السموؾ عمى نحوا ما. 

 personالشخص            Behaviorالسموؾ               out comeالنتائج

Out come expectations 
 توقعات النتائج

Efficacy expectations 
 توقعات الفاعمية
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وفقا لنظرية المعرفية الاجتماعية فإف تحقيؽ التغيرات السيكولوجية يمكف تفسيرىا وتوقعيا مف  
خلاؿ تقييـ التغييرات في توقعات الأفراد لمفعالية الشخصية ويشير ىذا إلى عممية التوقع التي يمكف 

لسموؾ المعطى سوؼ يؤدي أولا النظر إلييا مف خلاؿ جانبيف ىما توقع النتائج وىو الاعتقاد بأف ا
وتوقع الفعالية الشخصية وىو الاعتقاد بأف لدى الفرد القدرة عمى أداء  يؤدي إلى النتيجة المرجوة

السموؾ المطموب فتوقعات النتائج تشير إلى تنبؤ الفرد بالنتائج المحتممة، في حيف تشير توقعات 
 .(307، ص 0992)رشاد عمي، سموؾ معيف.  الفاعمية الشخصية إلى ثقة  الفرد في قدرتو عمى أداء

أف فاعمية الذات المرتفعة والمنخفضة ترتبط بالبيئة فعندما تكوف  "1983"باندورا ويضيؼ 
الفاعمية مرتفعة والبيئة ملائمة يغمب أف تكوف النتائج ناجحة وعندما ترتبط الفاعمية المنخفضة بيئة 
غير ملائمة يصبح الشخص مكتئبا حيث يلاحظ أف الآخريف ينجحوف في أعماؿ صعبة بالنسبة لو. 

خاص ذو الفعالية المترفعة مواقؼ بيئية غير ملائمة فإنيـ يكيفوف جيودىـ ليغيروا وعندما يواجو الأش
 أخفقتالبيئة، وقد يستخدموا الاحتجاج والتنشيط الاجتماعي أو حتى القوة لإثارة التغيير، ولكف إذا 

جيودىـ فسوؼ يستخدموف مسمكا جديدا، وحيف ترتبط فاعمية الذات المنخفضة مع بيئة غير ملائمة 
 .(Bandura, 1997, p 23)ثمة تنبؤ بعدـ المبالاة والخضوع واليأس. ف

تحقؽ  0977قد توصؿ في نظريتو عف فاعمية الذات "باندورا"  " إلى أف1991"جابر ويشير 
توازف بيف مكونيف أساسيف لبناء النظرية وىما "التأمؿ الإبداعي" والملاحظة الدقيقة، وبذلؾ فيو يختمؼ 

نج" و"أدلر" حيث نجدىـ قد وضعوا نظرياتيـ بناء عمى ملاحظاتيـ وخبراتيـ عف كؿ مف "فرويد ويو 
لأف نظرياتيـ أقيمت عمى دراسات "ميمر" و"وسكنر" و"دولارد" كما أنو يختمؼ عف كؿ مف الإكمينيكية 

فاعمية الذات تقوـ عمى بيانات مستمدة بعناية مف دراسة وتجارب أجريت عمى الحيواف بينما نظرية 
 .(220، ص 0990)جابر عبد الحميد، الإنساف. 

 (:Shell/ Murphyميرفي نظرية شيل و -3-2

ينشأ مف خلاؿ تفاعؿ الفرد مع بيئتو  كؿ مف شيؿ إلى فاعمية الذات عمى أنيا: ميكانيزـنظر 
واستخدامو لإمكاناتو المعرفية ومياراتو الاجتماعية والسموكية الخاصة بالميمة وىي تعكس ثقة الفرد 

في  ي لمسموؾئفي نفسو وقدرتو عمى النجاح في أداء ىذه الميمة، أما توقع المخرجات أو الناتج النيا
بنجاح وما يتصوره الفرد عف طبيعة ىذه المخرجات، أو تحدد في ضوء العلاقة بيف أداء الميمة 
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الخاصة بالفاعمية الذاتية عند الفرد تعبر عف السموؾ وبينت النظرية أف التوقعات  الوصوؿ إلى أىداؼ
بنفسو، وقدرتو عمى التنبؤ بالإمكانات اللازمة إدراكو لإمكاناتو المعرفية، وتنعكس عمى مدى ثقة الفرد 

استخداميا في تمؾ المواقؼ وفاعمية الذات لدى الأفراد تتبع مف سماتيـ لمموقؼ وقدرتو عمى 
 .(272، ص 0990)الفرماوي، الاجتماعية والانفعالية  ،العقمية ،الشخصية

 (:Schwarzer) نظرية سكوارز -3-3
الفاعمية الذاتية عمى أنيا عبارة عف بعد ثابت مف أبعاد الشخصية تتمثؿ في  "سكوارز "يرى

قناعات ذاتية، وأف توقعات الفاعمية الذاتية تنسب ليا وظيفة توجيو السموؾ وضبطو والتخطيط الواقعي 
 لو، لأنيا تؤثر عمى الكيفية التي يشعر ويفكر بيا الناس.

نساف بامتلاكو سموكات توافقية مف أجؿ حؿ مشكمة ما أنو كمما زاد اعتقاد الإ "سكوارز"ويبيف 
 ,Schwarzer, 1994)بصورة عممية، كاف أكثر اندفاعا لتحويؿ ىذه القناعات أيضا إلى سموؾ  فاعؿ. 

p 105.) 

 :التحميل التطوري لفاعمية الذات -4
أف الفترات المختمفة لمحياة تقدـ أنماطا لمكفاءة المطموبة مف أجؿ لأداء  ("1997"باندورا ) يرى

يديروف بيا حياتيـ بشكؿ المعتقدات الناجح، ويختمؼ الأفراد بشكؿ جوىري في الطريقة الفعالة التي 
حوؿ فاعمية الذات مصدرا مؤثر خلاؿ دورة حياة الفرد، وفيما يمي عرض لأىـ التطورات التي تؤثر 

 فييا.
 نشأة الشعور بالسيادة الشخصية: -4-1

يولد الطفؿ الصغير بدوف أي شعور بمفيوـ الذات، وبالتالي فإف الذات تؤسس بطريقة اجتماعية 
مف خلاؿ الخبرات المنقولة بواسطة البيئة، وينتقؿ الشعور بالسيادة الشخصية مف إدراؾ العلاقات 

اث، وأخيرا إلى إدراؾ القدرة عمى إنتاج الأحداث، العرضية بيف الأحداث، إلى فيـ الأسباب وقوع الأحد
كما يساىـ كؿ مف اكتساب الطفؿ لمغة والمساىمة فييا، وىذا بدوره يؤدي إلى الشعور بفاعمية الذات، 

 والكلاـ، ومعاممة الأسرة لمطفؿ كشخصية مستقمة في نشأة الشعور بالسيادة الشخصية.
 المصادر العائمية لفاعمية الذات: -4-2

" الأطفاؿ لا يستطيعوف أف يؤذوا بأنفسيـ أشياء كثيرة، فإف 3000الدوسري "سارة  حسب
الخبرات الناجحة في التدرب عمى التحكـ الشخصي تكوف ميمة لتنمية الكفاءة الاجتماعية المبكرة، 
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فمكي يحمؿ صغار الأطفاؿ عمى المعرفة الذاتية المتعمقة بقدراتيـ عمى توسيع مجالات الأداء فإنيـ 
دارة مواقؼ عديدة التي يواجيونيا ي طوروف ويختبروف قدراتيـ الجسدية وكفاءتيـ الاجتماعية لفيـ وا 

يوميا، إف الوالديف الذيف يستجيباف لسموؾ أطفاليما والذيف يجدوف فرصا للأطفاؿ الفعالة ويسمحاف 
لجديدة يعملاف للأطفاؿ بحرية الحركة مف أجؿ استكشاؼ ويشجعاف الأطفاؿ عمى أف يجربوا الأنشطة ا

فاعمية الذات لدى الأطفاؿ بالقدرة  عمى تسييؿ تطوير فاعمية الذات لدى أطفاليا، حيث يرتبط نمو
دراؾ التأثيرات اليادفة.  عمى إنجاز المياـ وا 

 اتساع فاعمية الذات من خلال تأثيرات جماعة الرفاق: -4-3

أف الطفؿ يستطيع مف خلاؿ علاقتو بأقرانو زيادة معرفتو الذاتية عف  "1997"باندورا يرى 
قدراتيـ، حيث يقدـ الأقراف نماذج لمسموؾ الفعاؿ وأساليب التفكير. كما يميؿ الأطفاؿ في عممية انتقاء 
 الأقراف إلى اختيار الأفراد الذيف يشاركونيـ الاىتمامات والقيـ المشتركة، والأطفاؿ الذيف ينظروف إلى
أنفسيـ عمى أنيـ غير فاعميف اجتماعيا يدركوف فاعمية منخفضة بيف أقرانيـ ويممكوف شعورا متدنيا 

 لتقدير الذات.

 المدرسة كقوة لغرس فاعمية الذات: -4-4

تمثؿ وظائؼ المدرسة الوضع الأساسي لتيذيب وتقوية الكفاءة المعرفية  "1997"باندورا حسب 
مي فيو الأطفاؿ كفاءاتيـ المعرفية واكتساب الميارات اللازمة لمفرد، حيث تعتبر المكاف الذي ين

لمساعدتيـ عمى حؿ المشكلات التي تواجييـ مستقبلا، وىذا يجعميـ يتكيفوف مع مجتمعيـ بفاعمية، 
 .(90، 90، ص 3000)نيفيف عبد الرحماف، وىذا يحدث نتيجة تطور الكفاءة العقمية لمطفؿ. 

أف الفرد يبدأ إدراكو لفاعميتو مف مراحؿ مبكرة مف حياتو تبدأ  "2113"رامي اليوسف كما يرى 
الفرد بأنو يناؿ استحساف مف مرحمة الطفولة المبكرة وتمتد عبر سنوات حياتو كميا، فكمما أدرؾ 

الآخريف لاسيما الوالديف والمعمميف والأقراف لسموكو الاجتماعي الناجح معيـ كمما شعر بالقيمة والكفاية 
يدفعو في كثير مف  الآخريففي حيف أف افتقار الفرد لميارات التفاعؿ الاجتماعي الناجح مع والاقتدار 

الحالات الانسحاب والشعور بالوحدة والعزلة وعدـ التقبؿ والعجز، وبالتالي تضعؼ مقاومة الفرد فينيار 
رامي محمود )تحت وطأة أي ضغوط نفسية الأمر الذي ينعكس سمبا عمى مستوى الإنجاز والنجاح لديو. 

 .(239، ص 3002اليوسؼ، 
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 :أبعاد فاعمية الذات  -5

 (" ثلاثة أبعاد تتغير فاعمية الذات تبعا ليا وىذه الأبعاد ىي:0997-0977حدد "باندوار" )

 :Magritudeقدر الفاعمية  -5-1

أف قدر الفاعمية يختمؼ تبعا لطبيعة أو صعوبة الموقؼ، ويتضح عندما  ("1977باندورا ) يرى
بيف الأفراد في توقعات الفاعمية، ويتحدد ىذا تكوف المياـ مرتبة وفؽ مستوى الصعوبة، والاختلافات 

البعد كما يشير باندورا مف خلاؿ صعوبة الموقؼ، ويظير ىذا القدر بوضوح عندما تكوف المياـ مرتبة 
 لمصعب، لذلؾ يطمؽ عمى ىذا البعد "مستوى صعوبة الميمة".مف السيؿ 

في ىذا العدد أف طبيعة التحديات التي تواجو الفعالية الشخصية  Bandura (1997)ويؤكد 
يمكف الحكـ عمييا بمختمؼ الوسائؿ مثؿ مستوى الاتفاؽ بذؿ الجيد، الدقة، الإنتاجية، التيديد، التنظيـ 
الذاتي المطموب فمف خلاؿ التنظيـ الذاتي فإف القضية لـ تعد أف فردا ما يمكف أف ينجز عملا معينا 

الصدفة ولكف ىي أف فردا ما لديو الفاعمية لينجز بنفسو وبطريقة منظمة مف خلاؿ مواجية عف طريؽ 
 مختمؼ حالات العدوؿ عف الأداء.

 :Generalityالعمومية  -5-2

يشير ىذا البعد إلى انتقاؿ فاعمية الذات مف موقؼ ما إلى  (Bandura 1977, 194حسب )
 و ميما مقارنة بنجاحو في أداء أعماؿ ومياـ مشابية.مواقؼ مشابية، فالفرد يمكنو النجاح في أدائ

( أف العمومية تتحدد مف خلاؿ مجالات Bandura, 1997, 43وفي ىذا الصدد بذكر )
الأنشطة المتسعة في مقابؿ المجالات المحددة، وأنيا تختمؼ باختلاؼ عدد مف الأبعاد مثؿ: درجة 

أو القدرات السموكية، المعرفية والوجدانية ومف تشابو الأنشطة والطرؽ التي تعبر بيا عف الإمكانيات 
لشخص المتعمقة بالسموؾ الموجو. )غالب بف محمد، خلاؿ التفسيرات الوصفية لممواقؼ وخصائص ا

 (.78، 77، ص 3009
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 :Strenghالقوة  -5-3

" إلى أف القوة تتحدد في ضوء خبرة الفرد ومدى ملائمتيا وكما أف الشعور 1986باندوار يشير "
ار الأنشطة التي بالفاعمية يعبر عف المثابرة الكبيرة والقدرة والعالية التي تساعد الفرد أو الطالب في اختي

 .(029، ص 3008)رفقة خميؼ، سوؼ تؤدي بنجاح. 

ويشير أيضا ىذا البعد إلى عمؽ الإحساس بالفاعمية الذاتية، بمعنى قدرة أو شدة أو عمؽ اعتقاد 
أو إدراؾ الفرد أف بإمكانو أداء المياـ أو الأنشطة موضوع القياس ويتدرج بعد القوة أو الشدة عمى 

 .(900، ص 3000)فتحي الزيات، جدا. متصؿ ما بيف قوي جدا إلى ضعيؼ 

 لذات عند باندورا:أبعاد فاعمية ا

 أبعاد فاعمية الذات

 

 الفعالية

 الأداء العمومية

 القوة

 (: يوضح أبعاد فاعمية الذات عند باندورا12الشكل رقم )

 .(29، ص 3000)نيفيف عبد الرحماف، 

 :الذات فاعمية أنواع  -6

 ويمكف تصنيؼ فاعمية الذات إلى عدة أنواع منيا:

ترتبط بأحداث لا يستطيع المواطنوف السيطرة عمييا مثؿ انتشار تأثير : الفاعمية القومية -6-1
التكنولوجيا الحديثة والتغير الاجتماعي السريع في احد المجتمعات والأحداث التي تجري في أجزاء 
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في الداخؿ كما تعمؿ عمى إكسابيـ أفكار أخرى مف العالـ وقد يكوف ليا تأثير عمى مف يعيشوف 
 .(227،ص 0990الحميد، )جابر عبد ـ باعتبارىـ أصحاب قومية أو بمد واحد.ومعتقدات عف أنفسي

مجموعة تؤمف بقدراتيا وتعمؿ في نظاـ جماعي لتحقيؽ المستوى : الفاعمية الجماعية -6-2
إلى أف الأفراد يعيشوف غير منعزليف اجتماعيا، وأف الكثير مف  "باندورا" المطموب منيا، ويشير

الجيود الجماعية والمساندة لأحداث أي تغيير فعاؿ،  المشكلات والصعوبات التي يواجيونيا تتطمب
دراؾ الأفراد لفاعميتيـ الجماعية يؤثر في ما يقبموف عمى عممو كجماعات ومقدار الجيد الذي يبذلونو  وا 

التي تبقى لدييـ إذا فشموا في الوصوؿ إلى النتائج، وأف جذور فاعمية الجماعة تكمف في فاعمية وقوتيـ 
الأفراد ىذه الجماعة، مثاؿ ذلؾ: فريؽ كرة القدـ، إذا كاف يؤمف في قدراتو عمى الفوز عمى الفريؽ 

، 99، ص 3002)محمد عبد اليادي، المنافس فيصبح لديو بذلؾ فاعمية جماعية مرتفعة والعكس صحيح. 
70.) 

ويقصد بيا أحكاـ الأفراد الخاصة والمرتبطة بمقدرتيـ عمى أداء : فاعمية الذات الخاصة -6-3
 (.98، ص 3009)السيد أبو ىاشـ، ميمة محددة في نشاط محدد مثؿ الرياضيات )الأشكاؿ اليندسية(. 

الشخصية وتعكس قدرة الفرد عمى تحمؿ : وتعد أحد سمات فاعمية الذات العامة -6-4
حساسو بالكفاءة في العديد مف المجالات فيي تمثؿ ثقة الأفراد العامة في أف لدييـ المقدرة  الصعاب، وا 
عمى أداء أي ميمة )بدوف تحديد ليذه الميمة( وىي بشكؿ عاـ توقعات الفرد بنجاحو في مختمؼ 

مى المشكلات والصعاب التي يحتمؿ أف يواجييا كما المواقؼ التي يتعرض ليا، وقدرتو عمى التغمب ع
تعني أيضا امتلاؾ الفرد مستوى كاؼ مف المقدرة، وأنو عف طريؽ بذؿ الجيد يستطيع أف يكوف مؤىلا 

دراؾ الفرد  إلى حد كبير في عدد كبير مف الأشياء إذف ىي تمثؿ الإحساس الواقعي بالثقة في النفس وا 
، ص 3000)مناؿ زكريا، محمد سعد، خالد عبد المحسف، لقدراتو الفعمية والفعالة عمى أداء المياـ لممطموبة. 

302). 

التعميمية  ىي إدراؾ الشخص لقدرتو عمى القياـ بالمياـ: فاعمية الذات الأكاديمية -6-5
بمستويات مرغوب فييا، أي أنيا تعاني قدرة الفرد الفعمية في موضوعات الدراسة المتنوعة داخؿ القسـ 
وىي تتأثر بعدد مف المتغيرات منيا حجـ أفراد القسـ، وعمر الدارسيف، ومستوى الاستعداد الأكاديمي 

 (.90، ص 3002لمتحصيؿ الدراسي. )محمد الغرب، 
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 :تالذافاعمية  آثار -7

 إلى أف فاعمية الذات تظير جميا مف خلاؿ أربعة عمميات أساسية وىي: باندورا"لقد أشار "

بأف آثار فاعمية الذات عمى العممية المعرفية تأخذ أشكالا  "باندورا"ذكر العممية المعرفية:  -7-1
فالأفراد مرتفعي الفاعمية عمميات  مختمفة، فيي تؤثر عمى الأىداؼ، وكذلؾ العمميات التوقعية

منخفضي الفاعمية يتصوروف عمميات النجاح التي تزيد مف أدائيـ وتدعيمو، بينما يتصور الأفراد 
عمميات الفشؿ ويفكروف فييا وأضاؼ أف معتقدات فاعمية الذات تؤثر عمى العممية المعرفية مف خلاؿ 

 عمى السيطرة عمى البيئة. مفيوـ القدرة، ومف خلاؿ اعتقاد الأفراد بقدراتيـ

ومفيوـ القدرة يتمثؿ في دور معتقدات فاعمية الذات، فيي التأثير عمى كيفية تأويؿ الأفراد لقدراتيـ 
عمى بعضيـ يرى أف القدرة مكتسبة يمكف العمؿ عمى تطورىا والاستفادة مف أداء المياـ الصعبة، بينما 

 يفضموف المياـ التي تجنبيـ الأخطاء. أساس أنيا موروثة فنجدىـيرى بعضيـ القدرة عمى 

إلى أف ( Servon)وسيرفون  (Bandura)باندورالقد أوضح  :العممية الدافعية -7-2
اعتقادات الأفراد الفاعمية الذات تساىـ في تحديد مستوياتيـ الدافعية، وىناؾ أنواع مف النظريات 

ونظرية توقع النتائج وتقوـ فاعمية الذات بالدور لمدوافع العقمية منيا: نظرية الأىداؼ المدركة، المفسرة 
 ميـ في التأثير عمى الدوافع العقمية في كؿ منيا.

أف اعتقاد فاعمية الذات تؤثر في الضغوط والإحباط التي يتعرض ليا : العممية الوجدانية -7-3
الأفراد ذوي  الأفراد في مواقؼ التيديد، كما تؤثر عمى مستوى الدافعية نحو إنجاز المياـ حيث أف

اـ تفوؽ قدراتيـ وبالتالي الإحساس المنخفض بفاعمية الذات أكثر عرضية لمقمؽ، حيث يعتقدوف أف المي
تارزولت، بدوره مستوى القمؽ، لاعتقادىـ بأنو ليس لدييـ القدرة عمى إنجاز تمؾ الميمة. ) يؤدي ذلؾ

 (.03، ص 3009

فاعمية الذات تؤثر عمى عممية انتقاء السموؾ، ذكر "باندورا" بأف :عممية اختيار السموك -7-4
وأف عممية اختيار الفرد الأنشطة والأعماؿ التي يقبؿ عمييا تتوقؼ عمى ما يتوفر لدى الفرد مف 

. كما بيف دد دوف غيره وأدائو بصورة مناسبةاعتقادات ذاتية في قدرتو عمى تحقيؽ النجاح في عمـ مح
الذيف لدييـ إحساس بانخفاض مستوى الانفعالية الذاتية ينسحبوف بأف الدراسات توصمت إلى أف الأفراد 
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مف المياـ الصعبة التي يشعروف أنيا تشكؿ تيديدا شخصيا ليـ حيث يتراخوف في بذؿ الجيد، وعمى 
الإنجاز الشخصي بطريقة مختمفة، حيث أف الفرد العكس فإف الإحساس المرتفع بفاعمية الذات يعزز 

راتو يرى الصعوبات عمى أنيا تحدي يجب التغمب عميو، وليس كتيديد يجب ذو الثقة العالية في قد
 .(38، ص 3008)العتيبي، تجنبو، ويتخمص مف آثار الفشؿ، ويعزز مف جيده في مواجية المعوقات. 
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 :خلاصة الفصل

القوى  مف خلاؿ عرضنا لعناصر ىذا الفصؿ، اتضح لنا أف فاعمية الذات مف أىـ ميكانيزمات
الشخصية لدى الأفراد، حيث تمثؿ مركزا ىاما في دافعية الأفراد لمقياـ بأي عمؿ لو نشاط، فيي تساعد 

 الفرد عمى مواجية الضغوط التي تعترضو في مراحؿ حياتو المختمفة.

وفي ضوء ما تـ استعراضو لمفيوـ فاعمية الذات يرى الباحث أف فاعمية الذات ىي ثقة الفرد في 
 ياراتو عمى مواجية الضغوط والأحداث التي تؤثر عمى حياتو مف أجؿ تحقيؽ النجاح.قدراتو وم
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 تمييد:

تعتبر الدراسة الميدانية مف أىـ الوسائؿ الناجعة التي يتخذىا الباحث لمتحقؽ مف فرضيات بحثو 
التي اقترحيا والتي تحتاج إلى طريقة إحصائية تثبت بدقة نتائج ىذه الدراسة ومف ىذا المنطؽ، تـ 

دمة الإجراءات المنيجية المتبعة وأىـ الأساليب الإحصائية المستخ لعرضتخصيص ىذا الفصؿ 
عرض المنيج الدراسة وعرض إجراءات الدراسة الاستطلاعية، لمحصوؿ عمى النتائج وذلؾ مف خلاؿ 

العينة وكيفية اختيارىا وخصائصيا، الأدوات المستخدمة في جمع بيانات الدراسة والأساليب الإحصائية 
 المستعممة لتحميؿ نتائج الدراسة.
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 :الدراسة الاستطلاعية .1

الدراسة الاستطلاعية مف أىـ الخطوات التي يتطرؽ ليا الباحث خلاؿ بحثو تعد الخطوات  تعتبر
عو وىي ة موضو سالأولى التي تساعد الباحث عمى إلقاء نظرة استكشافية مف أجؿ الإلماـ بجوانب درا

 المباشر بالميداف. رتباطيالامرحمة ميمة في البحث العممي نظرا 

 وكاف اليدؼ مف الدراسة الاستطلاعية مايمي:

 .التعرؼ عمى الصعوبات التي ستعيؽ الدراسة الأساسية 
 .التأكد مف الخصائص السيكومترية للأدوات الدراسة 
 تسبيقية.فس التي قد تؤثر عمى إجراءات الاكتشاؼ بعض الجوانب الن 
 .تحديد الأساليب الإحصائية التي تستخدـ في الدراسة 
  صحة الفروض.الوقوؼ عمى مدى 
 .تقدير الوقت اللازـ والمناسب لمتطبيؽ 

 :الدراسةمنيج ال  .2

يعرؼ المنيج بأنو عبارة عف مجموعة مف العمميات والخطوات التي يثبتيا الباحث بغية تحقيؽ 
 (.009، ص 3000بحثو )زرواتي، 

فميس لو الحرية المعمقة في فاختيار الباحث لمنيج الدراسة يختمؼ حسب طبيعة الموضوع، 
اختيار منيج دوف آخر بمعنى أف طبيعة الموضوع والمشكمة المدروسة ىي التي تفرض المنيج 
المناسب وأف الدراسة الناجحة ىي تمؾ الدراسة التي تحترـ ىذا الشرط، لأف ذلؾ يساعد الباحث في 

 . (99، ص 0999)الجوىري، عممو فيوجيو وينظمو ويوفر لو الوقت والجيد. 

طبيعة الموضوع ىي التي تحدد نوع المنيج المستخدـ، والمنيج الأنسب ىو المنيج إف 
المستخدـ، والمنيج الأنسب ىو المنيج الوصفي، والذي يتطمب وصؼ العلاقة الموجودة بيت قمؽ 

 الامتحاف وعلاقتو بفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي.
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 :حدود الدراسة  .3
  ( 000كانت تشمؿ ىذه الدراسة عينة مف التلاميذ السنة الثالثة ثانوي قواميا ): البشريالمجال

 تمميذ وتمميذة.
 كاف مف المفروض أف نقوـ بإجراء بيذه الدراسة بثانوية البويرة. :المجال المكاني 
 لولا  3033كاف مف المفروض أف يتـ إجراء الدراسة الحالية في شير مارس  :المجال الزماني

 روؼ الصحية التي تعييا البلاد، والمتمثمة في جائحة كورونا.ظال
 :مجتمع الدراسة .4

المفروض أف يكوف مجتمع ىذه الدراسة ىو مجموع تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بثانوية مف 
 البويرة.

 :الدراسة وكيفية اختيارىا عينة .5

الخطوات الميمة في البحوث التربوية والنفسية ىي اختيار أفراد العينة التي ينبغي أف تكوف  مف
 .(39، ص 3002)العتوـ، .ممثمة لممجتمع الأعمى عمى نحو صحيح

كانت تيدؼ الدراسة لمكشؼ عف العلاقة بيف قمؽ الامتحاف وعلاقتو بالفاعمية الذات لدى 
( تمميذ 000قيؽ أىداؼ الدراسة كاف يستمر اختبار عينة متكونة مف )التلاميذ السنة الثالثة ثانوي، ولتح

 وتمميذة بطريقة عشوائية لولا الظروؼ الصحية التي تعيشيا البلاد )جائحة كورونا(.

 :أدوات الدراسة  .6

 . مقياس قمق الامتحان:1.6

يتكوف (، أعده لقياس قمؽ الامتحاف 0999مقياس قمؽ الامتحاف مف إعداد محمد حامد زىراف )
 فقرات موزعة عمى ستة أبعاد ىي: 2مف 

 ( 39( إلى رقـ )0رىبة الامتحاف، وفقراتو مف رقـ.) 
 ( 29( إلى رقـ )37ارتباؾ الامتحاف، وفقراتو مف رقـ.) 
 ( 90( إلى رقـ )29توتر أداء الامتحاف، وفقراتو مف رقـ.) 
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 ( 73( إلى رقـ )90انزعاج الامتحاف، وفقراتو مف رقـ.) 
  (.89( إلى رقـ )72الامتحاف، وفقراتو مف رقـ )نقص ميارات 
 ( 92( إلى رقـ )87اقتراب أخذ الامتحاف، وفقراتو مف رقـ.) 

بحيث تحتسب درجة لكؿ مف المقاييس  9ويتـ الإجابة عمى فقرات ىذا المقياس ويصحح 
 عمى حدة، وتجمع درجاتيا لمحصوؿ عمى الدرجة الكمية عمى المقياس. ىالفرعية الستو 

حكميف استخداـ معد المقياس عدة أساليب في دراسة خصائصو السيكومترية منيا: صدؽ الم
اؽ الداخمي، وتقطع المقياس بدرجة عالية مف الصدؽ، كما استخدـ والصدؽ العامميف، وصدؽ الاتس

( وىو معامؿ مرتفع، وداؿ 99’0طريقة الفاكر ومباخ لحساب ثبات المقياس، وكاف معامؿ الثبات )
 .(002، ص 3000حامد زىراف، )محمد( مما يؤكد ثبات المقياس. 00’0توى )عند مس

 (:2111. مقياس فاعمية الذات إعداد )العدل 2.6

(، وفي ضوء الإطار النظرية لمبحث ومراجعة الدراسات 3000أكد ىذا المقياس العدؿ ) -
ومنع الباحث تعريفا إجرائيا لفاعمية الذات، ثـ قاـ بمراجعة بعض الاختبارات التي أكدت سابقا السابقة 

 & Wheelerلقياس فاعمية الذات في بيانات أجنبية، مف أمثمة ذلؾ المقياس الذي أكده ويمر ولاد 
Lad (0983( وىو يتضمف )مفرد في صورة مواقؼ، ثمف كؿ منيا موقؼ اجتماعيا يبيف بعد 29 )

الإجابة عميو، قدرة الفرد عمى إنجاز سموؾ محدد في ىذا الموقؼ. وقد قاـ عبد الرحماف وىاشـ بترجمة 
عداده لتطبيؽ عمى عينة بحيث مصرية، وكذلؾ المقياس الذي أكده  وف، سكوارزير وآخر ىذا المقياس وا 

Schwarzen et al (0997 ،ليتناسب مع عديد مف الثقافات والنسخة الكممية أكدت بالمغة الألمانية )
والصيف، وتـ حساب صدقو وثـ تقنية عمى ثلاث عينات مف طلاب الجامعة بكؿ مف ألمانيا واسبانيا 

عبد السلاـ  العاممي بطريقة المكونات الأساسية، الذي أظير أف المقياس أحادي البعد، وقد قاـ
( بالترجمة المقياس إلى المغة العربية، وتقنيتو عمى عينة مصرية، ثـ قاـ الباحث بتطبيؽ 0998)

وبعد التصحيح وتبويب النتائج ثـ حساب صدؽ وثبات المقياس عمى العينة الاستطلاعية بيدؼ تقنية، 
بمغ مؤشر الصدؽ  المقياس. وتوصؿ إلى أف ىذا المقياس يتمتع بدرجة صدؽ وثبات عالييف، حيث

 (.0882ط داؿ إحصائيا، وثبات بمغ )( ومعامؿ ارتبا92’0)
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 :تصحيح المقياس 

( مفردة، أماـ كؿ مفردة أربعة اختيارات ىي نادرا، أحيانا، غالبا، 90يحتوي المقياس عمى )
 لممفردات الإيجابية، والعكس لممفردات السمبية، والعبارات 2، 2، 3، 0دائما، تصحح وفؽ التدرج 

، 29، 27، 29، 22، 20، 37، 39، 32، 32، 33، 07، 09، 03، 9، 2، 9، 0السمبية ىي 
 ، والدرجة المرتفعة لممقياس تشير إلى فاعمية الذات المرتفعة.90، 29، 29، 22، 20

 :الأساليب الإحصائية  .7

حصر الأساليب الإحصائية التي كانت مف المفروض استخداميا في ىذه الدراسة  يمكف
 :فيمايمي

 .معامؿ ارتباط بيرسوف كاف سيستخدـ للإجابة عف الفرضية الأولى 
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 الاستنتاج العام:

تناولت الدراسة الحالية موضوع قمؽ الامتحاف وعلاقة بفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة 
 ثانوي.

تضمنتيا أف تتجو الدراسة الحالية ميدانيا لبحث عف إجابة لمتساؤلات التي كاف مف المفروض 
إشكالية الدراسة حوؿ العلاقة بيف قمؽ الامتحاف وفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي بثانويات 

ت منيا البويرة، لولا الظروؼ الصحية التي تعيشيا البلاد )جائحة كورونا( ولتحقيؽ الأىداؼ التي انطمق
 الدراسة قمنا بصياغة الفرضيات التالية والتي مفادىا:

  .توجد علاقة ارتباطية بيف قمؽ الامتحاف وفاعمية الذات لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي 
   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث في قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة

 الثالثة ثانوي.
   توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الذكور والإناث في فاعمية الذات لدى تلاميذ السنة

 الثالثة ثانوي.
  ( تمميذ وتمميذة مف 000وفي محاولة لاختبار الفرضيات كنا سنعتمد عمى عينة متكونة مف )

 السنة الثالثة ثانوي بثانويات البويرة.

( ومقياس فاعمية الذات 0999كما كاف سيتـ الاعتماد عمى أداتيف: مقياس قمؽ الامتحاف )
( Tخطأىا كنا سنعتمد عمى معامؿ الارتباط بيرسوف و)( ولتحقؽ مف صدؽ الفرضيات أو 3000)

 .لعينيف مستقميف

 بعض الاقتراحات: راودتنا ومف خلاؿ ما كانت نسعى الباحثة إليو في ىذه الدراسة مف نتائج

فاعمية برنامج إرشادي معرفي سموكي في تخفيؼ مف قمؽ الامتحاف لدى تلاميذ المرحمة  -
 الثانوية.
 فاعمية برنامج إرشادي لمتخفيؼ مف قمؽ الامتحاف وزيادة مستوى الثقة في النفس. -
حاف بعد ضرورة اىتماـ القائميف عمى العممية التعميمية، بالكشؼ عف فاعمية الذات وقمؽ الامت -

 وأثناء الامتحاف لدى تلاميذ الثانوي عموما، وتلاميذ السنة بشكؿ خاص.
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 ضرورة وجود أخصائي نفساني في الثانويات مما يسعد عمى تخفيؼ حدة القمؽ. -
العمؿ عمى تصحيح البرامج الإرشادية والتوجييية لمتلاميذ منخفضي فاعمية الذاتية ومرتفعي  -

 يف صورة إيجابية عف أنفسيـ.قمؽ الامتحاف، لمساعدتيـ في تكو 

وفي الأخير نسعى لأف تكوف ىناؾ دراسات لاحقة تتعمؽ أكثر في جوانب مختمفة عند التلاميذ 
الثانوييف، وترى أف النتائج التي كانت ستكتشؼ عنيا ىذه الدراسة تبغي في حدود الزمنية والمكانية 

 والبشرية لمدراسة.
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 المراجع بالمغة العربية: 
 (، سيكولوجيا الذات والتوافؽ النفسي، دار المعرفة الإسكندرية.0987إبراىيـ أحمد أبو زيد ) .1
(، أثر الاسترخاء والتدريب عمى حؿ المشكلات في 3007أبو سميماف  بيجت عبد المجيد )  .2

خفض القمؽ وتحسيف الكفاءة الذاتية لدى عينة مف طمبة الصؼ العاشر القمقيف رسالة دكتوراه غير 
 منشورة، الجامعة الأردنية.

مؽ الاختبار لدى طلاب (، فاعمية برنامج إرشادي مقترح لخفض ق3008أبو غزب نائؿ إبراىيـ )  .3
 المرحمة الثانوية بمحافظة غزة، رسالة ماجستير، قسـ عمـ النفس الجامعة الإسلامية، غزة، فمسطيف.

، دار 3(، عمـ النفس الصناعي، اليندسية البشرية العلاقات اليندسية، ط0979أحمد عزة راجع ) .4
 القومية لمطباعة والنشر.

 ، الجزائر، منشورات الحبر.0عمـ النفس، ط (، بحوث ودراسات في3007بشير معمرة )  .5
، 0(، الصحة النفسية والتوافؽ النفسي، ط3002بصرة محمد عمي، أشرؼ محمد عبد الفني شربت ) .6

 القاىرة، مصر، دار معرفة الجامعية.
(، الضغط الميني المدربيف وعلاقتو بالإستراتيجية المقاومة وتقدير الذات، 3003بوعافية نبيمة ) .7

 امعة الجزائر.ماجستير، ج
(، قمؽ الامتحاف وعلاقتو بنفس المتغيرات لدى تلاميذ الثالثة 3030بونرة فايزة والأسود الزىرة ) .8

، 3الوادي، مجمة العموـ النفسية والتربوية، ط–ثانوي، دراسة ميدانية بمتقنة كركوبية خميفة، الرياح 
 جامعة الوادي، الجزائر.

اعمية الذات الإرشادية حوؿ حالات الإدماف في الوسط (، ف3009تالزروت وحورية وسلاؼ مشري ) .9
 8-7المدرسي لدى الأخصائييف النفسانييف قبؿ لمخدمة، الممتقى الوطني، المركز الجامعي بالوادي، 

 مارس.
(، نظرية الشخصية، البناء الديناميات، النمو، طرؽ البحث، 0990جابر عبد الحميد جابر )  .11

 التقويـ، دار النيضة، القاىرة.
 (، دراسة في عمـ الاجتماع، دار المعارؼ، بيروت.0999الجوىري محمد )  .11
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(، مدى فاعمية برنامج إرشادي مصفر لمتعامؿ مع قمؽ الدراسة 09999حامد زىراف محمد )  .12
، جامعة عيف 32وقمؽ الاختبار بأسموب الموديلات والمنافسة الجماعية، مجمة كمية التربية، ع 

 شمس، القاىرة.
 ، القاىرة، عالـ الكتب.3حامد عبد السلاـ زىراف، ) ب ت(، التوجيو والإرشاد النفسي، ط  .13
 ، عماف، دار الفرقاف لمنشر والتوزيع.2(، عمـ النفس التربوي، ط3000حممي المميحي )  .14
خميفة قدوري، قمؽ الامتحاف وعلاقتو بفاعمية الذات ومستوى الطموح لدى عينة مف تلاميذ السنة  .15

ثانوي لولاية الوادي )دراسة ميدانية ببعض ثانويات ولاية الوادي(، أطروحة مقدمة لنيؿ شيادة الثالثة 
 .3007دكتوراه العموـ في عمـ النفس، جامعة قاصدي مرباح، ورقمة، 

(، استراتيجيات التعمـ وعلاقتيا بقمؽ الامتحاف لدى تلاميذ السنة الثالثة 3008دبار حناف )  .16
 ، الجزائر.3غير منشورة، جامعة الجزائر ثانوي، أطروحة دكتوراه 

(، الحرماف الأبوي وعلاقتو بكؿ مف التوافؽ النفسي ومفيوـ 0990دسوقي راوية محمود حسيف )  .17
 الذات والاكتئاب لدى طمبة الجامعة، مجمة عمـ النفس، الييئة المصرية العممية لمكتاب.

يا بالكفاءة الذاتية المدركة (، الميارات الاجتماعية وعلاقت3002رامي محمود اليوسؼ )  .18
والتحصيؿ الدراسي العاـ لدى عينة مف طمبة المرحمة المتوسطة، المممكة العربية السعودية، مجمة 

 .0، العدد 30الجامعة الإسلامية لمدراسات التربوية والنفسية، مجمد 
 (، عمـ النفس الدافعي، دار النيضة العربية، القاىرة، مصر.0992رشاد عمي )  .19
(، علاقة فاعمية الذات والفرع الأكاديمي بدافع الإنجاز الدراسي لدى 3008ة خميفة سالـ )رفق  .21

 ، جامعة بغداد.32طالبات كمية عجموف الجامعية، مجمة البحوث التربوية والنفسية، العدد 
 .3009روبف دانيز، إدارة القمؽ الصحة النفسية، دار الفاروؽ لمنشر والتوزيع،   .21
 (، تدريبات عمى منيجية البحث في العموـ الاجتماعية، دار ىومة، الجزائر.3000زرواني رشيد ) .22
، 0(، الإرشاد النفسي المصغر لمتعامؿ مع المشكلات الدراسية، ط3000زىراف محمد حامد )  .23

 عالـ الكتب، القاىرة، مصر.
 ، مركز الإسكندرية لمكتاب مصر.3(، الصحة النفسية والتوافؽ، ط3003زىية شعودي )  .24
(، فاعمية البرنامج الإرشادي لخفض مستوى القمؽ لدى تلاميذ السنة الثانية 3002ي سميمة )سايح .25

 متوسط، رسالة ماجستير غير منشورة، امعة ورقمة، الجزائر.
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(، فاعمية الذات وعلاقتيا ببعض متغيرات الدافعية لدى طلاب 3000الشعراوي علاء محمود )  .26
 .22جامعة المنصورة، العدد المرحمة الثانوية، مجمة كمية التربية، 

، مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع، 0(، الإرشاد النفسي، ط3002الضامف منذر عبد الحميد )  .27
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 :11الممحق رقم 

 مقياس قمق الامتحان من إعداد الدكتور محمد حامد الزىران

 المعمومات الشخصية: 

 

 

 

 

 التعميمات:

ييدؼ ىذا المقياس إلى تحديد مشكلات الامتحاف التي تشكو منيا، حتى نستطيع أف نقدـ لؾ  .1
 الإرشاد المناسب.

 .عبارة تتعمؽ بمشكلات الامتحاف 92يشمؿ ىذا المقياس عمى  .2
بعناية، والاستجابة لتمؾ العبارات بما يناسب مع حالتؾ بكؿ صدؽ  قراءة كؿ عبارة المحسوب .2

 وصراحة حتى تكوف نتائج دراستنا صادقة.
 تحت عبارة نادرا.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ نادرا، ضع علامة  .2
 تحت عبارة أحيانا.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ أحيانا، ضع علامة  .9
 تحت عبارة غالبا.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ غالبا، ضع علامة  .9
 الرجاء عدـ ترؾ أي مف العبارات بدوف إجابة وشكر. .7
 ليس ىناؾ استجابة صحيحة وأخرى خاطئة. .8

 

 

 

 

 الذكور                        إناث      :الجنس

 المؤسسة:.........................................................
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 غالبا أحيانا نادرا العبارات رقم
    أشعر بخيبة الأمؿ عند أدائي الامتحاف 00
    لا أستطيع المراجعة ليمة الامتحاف أنا 03
    أشعر بالممؿ عندما يأتي وقت المراجعة النيائية 02
    بمجرد استلاـ ورقة الأسئمة أصاب بصداع شديد 02
    أسئمة الامتحاف تكوف فوؽ مستوى تحصيمي 09
    أعاني مف النسياف عند قراءة الأسئمة لممرة الولى 09
    الامتحاناتأتوقع الفشؿ في  07
    أثناء الامتحاف أعبث في كؿ شيء كالمسطرة أو غيرىا. 08
    تنقصني الرغبة في النجاح والتفوؽ 09
    ليس عندي عبر لمراجعة الإجابة 00
    مف عيوبي الإجابة المتعجمة وغير الدقيقة  00
    أنا لا أعرؼ طريقة الاستعداد للامتحاف 03
    شديدة أثناء الإجابة في الامتحاناتأشعر بعصبية  02
    أنظر للامتحانات عمى أنيا تيديد دائـ 02
    أجد صعوبة في تحديد الأسئمة التي أجيب عنيا  09
    الممؿ يجعمني أترؾ قاعة الامتحاف بمجرد مردود نسؼ الوقت 09
    عند بداية الامتحاف أشعر أنني لا أستطيع إكمالو 07
    يجعمني لا أستطيع قراءة ورقة الأسئمة بدقةخوفي  08
    أخاؼ مف الأساتذة الحراس في قاعات الامتحاف 09
    أتمنى إلغاء جميع الامتحانات 30
    أثناء أدائي للامتحاف أجد نفسي أفكر في احتماؿ رسوبي 30
    أكثر مف استخداـ المنبيات أثناء الامتحانات 33
    أعتقد أف أسئمة الامتحانات كميا غير متوقعة 32
    أعاني مف عدـ الاستقرار في مقعدي أثناء أداء الامتحاف 32
    ألجأ إلى التخميف في الاستعداد للامتحاف 39
    يضايقني أف الدراسة كميا تتركز حوؿ الامتحانات 39
    أشعر أف قمبي يدؽ بسرعة أثناء أدائي للامتحانات 37
   أرتبؾ عندما يعمف الأستاذ الحارس عف الوقت المتبقي مف  38
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 الامتحاف
    بعد الامتحاف أسأؿ كؿ يوـ عف النتيجة 39
    ار النتيجة ظأصعب الأياـ عندي ىي أياـ انت 20
    أرتبؾ بشدة عند الإعلاف عف النتيجة 20
    عرقا عندما لا أستطيع الإجابة في الامتحافأتصبب  23
    أشعر بالقمؽ والاضطراب أثناء أدائي للامتحاف 22
    الإجابات مع زملائي يزداد اضطرابي عند مراجعة 22
    ر مف الامتحانات الفجائيةأصاب بالذع 29
    يقمقني أف مستقبمي يتوقؼ عمى الامتحانات 29
    الثقة في نفسي أثناء أداء الامتحاف أشعر بنقص 27
    الإجابة خشية فوات الوقتأتسرع في  28
    ترتعش يداي عند الإجابة عف أسئمة الامتحاف 29
    أشعر بالرىبة مف الامتحاف 20
    أصاب بارتباؾ شديد أثناء الامتحانات 20
    بعد أداء امتحاف كؿ مادة أشعر أف إجابتي لـ تكف موافقة 23
    يقمقني أخطاء المصححيف 22
    الاضطراب النفسي أياـ الامتحاناتأشعر بحالة مف  22
    أشعر بالتعب الشديد أياـ الامتحانات  29
    قمقي مف الامتحانات ىو سحب كراىتي لمدراسة 29
    انزعج بشدة عند إعلاف جدوؿ الامتحانات 27
    شدة خوفي مف الامتحاف يجعمني أنسى ما راجعتو 28
    أياـ الامتحانات أصاب بفقداف الشيية 29
    قني أف الامتحانات تقيس الحفظ وأنا لا أجيدهضايي 90
    افر يدي الأخرىظأ وأقنحأثناء أدائي للامتحاف أكتب بيد  90
    أجد صعوبة في التعبير عف ما أريد كتابتو في الامتحاف 93
    أبدو كما لو كنت مرتبكا أثناء أداء الامتحاف 92
    عدـ تنظيـ الورقة الإجابة أعاني مف 92
    أشعر بعدـ الراحة والاضطراب أثناء أداء الامتحاف 99
   عندما أراجع قبؿ دخوؿ قاعة الامتحاف أشعر أف المعمومات  99
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 ت مف رأسير تبخ
    ييددني ما يمكف أف يترتب عمى فشمي أثناء أداء الامتحاف 97
    أشعر بالتوتر الشديد أثناء الامتحاف 98
    أعتقد أف مف عيوبي السرعة في قراءة ورقة الأسئمة 99
    أشعر بالتوتر عند دخوؿ قاعة الامتحاف 90
    يبدأ شعوري بعدـ الارتياح قبؿ استلاـ ورقة الأسئمة 90
    أرتبؾ عند الإجابة عف أسئمة امتحانات شفوية في الفصؿ 93
    نسيت كؿ شيءأجد نفسي عندما أراجع  ليمة الامتحاف  92
    أشعر بتوتر شديد أثناء أدائي للامتحاف 92
    أشعر بالقمؽ الشديد قبؿ الامتحاف 99
    يرافقني القمؽ طواؿ أياـ الامتحاف 99
    أشعر بنقص الثقة في نفسي أثناء الإجابة في الامتحاف 97
    أشعر بخوؼ شديد أثناء أدائي للامتحانات 98
    شديد عندما أستعد للامتحافأشعر بتوتر  99
    أخاؼ مف قرب وقت الامتحاف 70
    أكثر شيء يقمقني ىو الامتحاف 70
    يزعجني تعميمات الأساتذة الحراس 73

72 
يزعجني أنو لا تنظـ الامتحانات الفصمية بنفس الطريقة التي تنظـ 

 بيا الامتحانات الرسمية لتودنا للامتحانات
   

    مف وجود أسئمة لـ أتدرب عمييا أخاؼ 72
    يضايقني أف الأساتذة لا يدربوننا عمى الامتحانات وطريقة الإجابة 79
    أخاؼ مف النتيجة السيئة 79

توزيع وقت الامتحاف عمى الأسئمة  يزعجني أنني لا أستطيع 77
 المطموبة

   

    يربكني أف الوقت لا يكفيني للإجابة عف الأسئمة 78
    يضايقني أنني لا أستطيع تنظيـ جدوؿ المراجعة 79
    أخاؼ مف وجود أسئمة مف خارج المقرر 80
    يقمقني أنني لا أجيد طريقة الإجابة عف الأسئمة 80
    يقمقني أنني لا أجيد الطريقة المثمى لممراجعة 83
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    ضيؽ الوقت المحدد للامتحاف يعتبر مشكمة بالنسبة لي 82
    مف تيديد الأساتذة لنا بالأسئمة الصعبة في الامتحافأخاؼ  82
    تقمقني الحركة الزائدة للأساتذة الحراس داخؿ قاعة الامتحاف 89
    ينتابني الشؾ في أف سؤاؿ سوؼ يترؾ بدوف تصحيح 89
    مف شدة الخوؼ لا أستطيع الأكؿ صباح يوـ الامتحاف 87
    ليمة الامتحاف يصيبني الأرؽ ولا أستطيع النوـ 88
    حتى وأنا في طريقي إليومف شدة خوفي مف الامتحاف أراجع  89
    أشعر ببرودة شديدة في جسمي أثناء الامتحانات 90
    أعاني مف الصداع أياـ الامتحانات 90
    شدة توتري أثناء الامتحاف تحدث ارتباكا في معدتي 93
    الامتحافأشعر برغبة في القيء أثناء  92
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 :12الممحق رقم 

 2111مقياس فاعمية الذات من إعداد العدل 

 المعمومات الشخصية: 

 

 

 

 

 التعميمات:

المقياس يشتمؿ عمى مجموعة مف العبارات والتي تعبر عف فاعمية الفرد في التنبؤ بمسار  ىذا .1
 سموكو بصفة عامة.

والاستجابة لتمؾ العبارات بما يناسب مع حالتؾ بكؿ صدؽ  بعنايةب قراءة كؿ عبارة و المطم
 وصراحة حتى تكوف نتائج دراستنا صادقة.

 تحت عبارة نادرا.)×( علامة إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ نادرا، ضع  .3
 تحت عبارة أحيانا.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ أحيانا، ضع علامة  .2
 تحت عبارة غالبا.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ غالبا، ضع علامة  .2
 تحت عبارة دائما.)×( إذا كانت العبارة تنطبؽ عميؾ دائما، ضع علامة   .9
 دوف إجابة وشكر.الرجاء عدـ ترؾ أي مف العبارات ب .9
 ليس ىناؾ استجابة صحيحة وأخرى خاطئة. .7

 

 

 

 

 الذكور                        إناث          :الجنس

 المؤسسة:.........................................................
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 غالبا أحيانا نادرا العبارات رقم
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