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لدى فاعلية برنامج علاجي يستند إلى العلاج متعدد الوسائل )نموذج لازاروس( في خفض قلق الاختبار  
 طالبات الصف الثاني عشر 
 د. عيسى محمد حسن المحتسب 

 فلسطي  -غزة  الأقصى،جامعة ، كلية التربية   ،قسم علم النفس ،  أستاذ مشارك 
 المستخلص:  

( في خفض  BASIC-IDتهدف الدراسةةة  ا التققم من عاعلية بمجمع عي ق ئا م على العيم متعدد الوسةةا و ) وزم وسارو   
اعتمدت الدراسةةةةةةةة اهناع جةةةةةةةبي التوميين بتصةةةةةةةميم مجموعت  ) ميبية  و   طالبات الصةةةةةةة  الثا  ع ةةةةةةةم.مسةةةةةةةتولا ئلم اوختبار لدلا  

( طالبة ممن حصلن على أعلى الدر ات في  40ئياسات: ئبلق، بعدي، وتتةةةةةةةةةةةةةبعق. تدواس عينة الدراسة من )  ثيثوضابطة( مع  
  20طالبة( تلقس البرجمع العي ق، ومجموعة ضةةابطة )  20مقيا  ئلم اوختبار، و ملا تقسةةيمان تلتسةةاوي  ا مجموعة  ميبية )

  وزم وسارو ، وكيهمةا من  عةداد البةاحةث.تبةار وبمجمع ئةا م على  طةالبةة( ت تتعملأ  ي تةدخةو. ت اسةةةةةةةةةةةةةةت ةدام مقيةا  ئلم اوخ
أظامت النتا ع و ود عموق دالة  حصةةةةا يينا ب  متوسةةةةا در ات المجموعت  في القيا  البعدي لصةةةةاج المجموعة التوميبية، وا فالأ  و 

دال في مسةةةةةةةةةةةةتولا ئلم اوختبار ب  القياسةةةةةةةةةةةة  القبلق والبعدي للموموعة التوميبية، مع عدم و ود عموق ب  القياسةةةةةةةةةةةة  البعدي  
 رية أثم البرجمع. كما بينس النتا ع أن حوم ا ثم كان ممتفعينا، مما يبرهن على عاعلية البرجمع.والتتبعق، مما ي ير  ا استمما

 بمجمع عي ق، العيم متعدد الوسا و ) وزم وسارو (، ئلم اوختبار.  الكلمات المفتاحية:

Effectiveness of a Therapeutic Program Based on Multimodal Therapy 

(Lazarus Model) in Reducing Test Anxiety among Twelfth-Grade Female 

Students 
Dr. Issa M. H. Al-Mohtasib 

Associate Professor 

Department of Psychology, Faculty of Education, Al-Aqsa University,  

Gaza - Palestine 

Abstract:    

The study aimed to examine the effectiveness of a therapeutic program based on Multimodal 

Therapy (Lazarus Model – BASIC-ID) in reducing test anxiety among twelfth-grade female 

students. A quasi-experimental design with two groups (experimental and control) and three 

measurements (pre-test, post-test, and follow-up) was adopted. The study sample consisted of 

40 students who scored highest on the Test Anxiety Scale, and they were equally divided into 

an experimental group (20 students) that received the therapeutic program and a control group 

(20 students) that did not receive any intervention. The Test Anxiety Scale and the Lazarus-

based program, both developed by the researcher, were used. The results indicated statistically 

significant differences between the mean scores of the two groups in the post-test in favor of 

the experimental group, as well as a significant decrease in test anxiety levels between the pre-

test and post-test for the experimental group. No significant differences were observed between 

the post-test and follow-up, indicating the program’s sustained effect. The results also revealed 

a large effect size, confirming the program’s effectiveness. 

Keywords: Therapeutic Program, Multimodal Therapy (Lazarus Model), Test Anxiety 
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 مقدمة: 
تةُعَدّ ممحلة الص  الثا  ع م منعطفينا حاسمينا في اهسار التعليمق للطلبة،  ز تمتبا اتا واا بقمارات مصيرية      

تتعلم تهستقبو الجامعق واهاني، وغالبينا ما تصاحب هذه اهمحلة ضغوط افسية واافعالية متزايدة، يأتي في مقدمتاا 
يئية وا تماعية وظموف حياتية ضاغطة، خصوصينا تلك التي تتضمن ئلم اوختبار. وتتأثم هذه الظاهمة بعدة عوامو ب

الخطم أو الصماعات البين  صية، ويةُعَدّ ئلم اوختبار من اوضطماتت النفسية اوافعالية ال ا عة التي تترك آثارينا 
متقاجت واضقة على ا داء اهدرسق، حيث يتمثو في م اعم التوتم واوضطماب النفسق التي تسبم أو تماعم او

 (. 2025)بولعود،  
ويعُمّف ئلم اوختبار بأاي اوع من القلم اهوئفق اهمتبا بتقييم ا داء، ويظام في صور اافعالية و سدية     

(، وتدمن خطورتي في أن أثمه السلين و يقتصم على ا داء Zeidner, 2018وسلوكية ئد تعيم التركيز والتقصيو )
الدراسق عقسب، بو يمتد لي مو الداععية، واحترام الذات، والمعاه النفسق العام للطالب، وبخاصة الطالبات اليتي 

(. وئد Alkhateeb & Krauss, 2021؛  2020ئد يبدين استعدادينا أكبر لي في هذه اهمحلة )عبد الحميد،  
حظق ئلم اوختبار تهتمام واسع في العقود ا خيرة اظمينا لتأثيره السلين على طلبة اهدار  والجامعات،  ز يولّد 

 ;Rafiq, Ghazal & Farooqi, 2007وف والتوتم ويؤثم في ا داء ا كاديمق بم تل  اهماحو )م اعم الخ

Cassady & Johnson, 2007 ،وت ير ا دبيات  ا و ود عيئة سالبة ب  ئلم اوختبار والتقصيو الدراسق .)
 ,McDonald, 2001; Eman & Farooqiحيث يحقم الطلبة زوو القلم اهمتفع در ات أئو مقاراة بغيرهم )

( بوصفي استوابة State Anxietyئلم الحالة )  ب  (Spielberger & Vagg, 1995)كما ميّز    (.2005
  (Zeidner, 1998)( تعتباره سمة ج صية ثابتة، ويملا  Trait Anxietyمؤئتة للموائ  التقويمية، وئلم السمة )

أن ا عماد زوي القلم اهمتفع أكثم عمضة للأعدار السلبية واوضطماب الفسيولو ق أثناء اوختبارات، مما يؤدي  ا 
أن ئلم اوختبار ئد يُصاحَب بأعمالأ  سدية مثو: تسارع ضمتت   (Bourne, 2005)ضع  أدا ام. وأكد  

اافعالية كالت اؤم والحزن والخوف، كما  النوم،  ا  ااب أعمالأ  الغثيان، واضطماتت  التعمق، الصداع،  القلب، 
  ا أن القلم اهفمط يضع  القدرات اهعمعية كالتركيز والتفدير اهنطقق.   (Ohman, 2000)أجار  

سلبية العدار  كا   معمعيةوتُظام ا دبيات أن ئلم اوختبار ظاهمة متعددة ا بعاد؛ عاو يتضمن مدوجت  
تونّب اهذاكمة ك:  تسارع ضمتت القلب، الغثيان، م اعم التوتم، وسلوكيةك  :فاجلة، واافعالية/عسيولو يةالتوئعات  الو 

وتعُزلا هذه الظاهمة  ا عوامو بيئية ضغوط الحياة، (.  2013؛ عبد الحليم وآخمون،  2020)أخم ،  أو اواسقاب  
الدمالية، تد  الثقة تلنفس:  :(، وج صية2015؛ أبو حسواة، Johnson, 2002) العيئات ا سمية السلبية

اومتقاجت:  (، وأكاديمية2014؛  بالي ويحياوي،  2018ال وبدق،  ) محمد )  ضغا ا هو واهعلم ، صعوبة 
 تد  التقصيو مثو  :  (. كما يؤدي ئلم اوختبار  ا آثار سلبية أكاديمية2015؛ أبو حسواة،  2024وآخمون،  

التعمق، :  (، و سدية2013عبد الحليم وآخمون،  )ت اؤم، ا فالأ احترام الذات  كال  :(، افسية2008أبو عزب،  )
 (. Bourne, 2005)  الصداع 
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ة ععّالة وجاملة. ويعُتبر العيم متعدد عي يوفي ظو هذه التأثيرات السلبية، تبرس الحا ة  ا تدخيت       
( أحد اهداخو البارسة،  ز يقوم Lazarus, 1981( الذي طوّره وسارو  )Multimodal Therapyالوسا و )

(: السلوك، اوافعال، BASIC-IDعلى اعترالأ أن السلوك الإاسا  يتقدد عبر سبعة أبعاد متفاعلة تعُمف بة )
الإحسا ، الت يو، اهعمعة، العيئات ال  صية، والعوامو البيولو ية/ا دوية. ويتميز هذا النموزم بممواتي وااتقا يتي  

ال وبدق،  Lazarus, 1989الفنية ) بقية 2019؛  ينعدس على  ا بعاد  أن أي اضطماب في أحد  يملا  (،  ز 
 (. 2021 متداميين ي مو تقنيات معمعية، سلوكية، اافعالية، وا تماعية )خطاب، وعولأ،  ا بعاد، مما يستلزم تدخيين 

النفسية. عقد   القلم واوضطماتت  ععالية  وزم وسارو  في خفض  راسة و دت دوئد دعمس دراسات سابقة 
( أن بمجمجينا ئا مينا على هذا النموزم أسام في تحس  تأكيد الذات وخفض ئلم اهستقبو 2021،  خطاب وعولأ)

أن البرجمع كان عاعيين في تحس  (  2019،  ال وبدق)أظامت دراسة  لدلا طالبات الص  العاجم في علسط . كما  
ععالية البرامع (  2025،  بولعود)تأكيد الذات وخفض العزلة او تماعية. وفي السياق العمبي، أكدت أبحاث مثو  

؛ 2022؛ الدوسمي،  2024اهعمعية السلوكية في خفض ئلم اوختبار، كما أظامت دراسات أخملا )محمد وآخمون،  
 ,.Teimouri et alدراسة  كذلك، و دت  ،  ( اتا ع مماثلة تدعم التدخيت متعددة ا بعاد2022عبد العال،  

 ا فاضينا في القلم واو ترار السلين لدلا مماهقات  يماايات بعد تطبيم العيم متعدد الوسا و. (  (2025
تُظام هذه الدراسات أن العيم متعدد الوسا و،  ا  ااب البرامع اهعمعية السلوكية، يمثين  طارين ععال  
للتعامو مع القلم بأجدالي اه تلفة، بما في زلك ئلم اوختبار. ومع زلك، ييحظ أن معظم هذه الدراسات أُ ميس 

الثا  ع م في علسط . وتلتالي، تدمن الفووة البقثية في بيئات مستقمة أو على عئات غير مماثلة لطالبات الص   
في ادرة الدراسات التي اختبرت ععالية بمجمع ئا م على  وزم وسارو  تحديدينا في خفض ئلم اوختبار في السياق 

 الفلسطيني. 
روان المحتسب، التي بدأت تظام علياا بنتي  وئد ابعس عدمة هذه الدراسة من ميحظتي ال  صية كأب ل

الثااوية العامة. هذا ال عور عزس لدي الإحسا  اختبارات  عيمات التوتم والقلم مع ممور الوئس وائتراب موعد  
بأهمية  يجاد تدخو علمق منظم يمدن أن يُسام في مساعدة هذه الفئة من الطالبات على التعامو مع هذا النوع من 

 القلم ب دو ععّال ومدرو . 
ومن هنا  اءت الدراسة الحالية لتسد هذه الفووة من خيل تصميم وتطبيم بمجمع عي ق يستند  ا 

(، والتققم من أثمه في خفض ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  BASIC-ID وزم وسارو  متعدد الوسا و )
الثا  ع م في مدرسة مميم عمحات الثااوية في ئطاع غزة، مساهمةين بذلك في  ثماء ا دبيات العمبية بتطبيم حديث 

 واوعق يمبا ب  هذا النموزم وئلم اوختبار في بيئة تعا  من ضغوط تمبوية وافسية مضاعفة. 
 : مشكلة الدراسة

ت ير العديد من الدراسات  ا أنّ ئلم اوختبار يعُد من أبمس اه ديت اوافعالية التي توا ي طلبة اهمحلة        
واو تماعق  النفسق  تواعقام  على  سلبينا  ويؤثم  ا كاديمق  تحصيلام  مستويات  تد   في  يسام  حيث  الثااوية، 
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(Zeidner, 2018 ارتفاع على  الثااوية  اهدار   في  اهباجمة  واهيحظات  التربوي  اهيدان  تقاريم  أكدت  وئد   .)
معدوت ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م ب دو خاص، اتيوة طبيعة هذه اهمحلة التي تعُد ممحلة 

 حاسمة في تقميم مستقبو الطالبات ا كاديمق واهاني. 
ة التي سعس  ا خفض ئلم اوختبار،  و أن كثيرينا من هذه البرامع ت عي يوعلى المغم من تنوع البرامع ال      

دراسة تحقم الفاعلية اهم وة في الحد من مستويات القلم أو في تعزيز استراتيويات اهوا اة الفعّالة لدلا الطالبات )
 . (2024،  محمد وآخمون 

. ويعُد العيم متعدد الوسا و لنموزم          ومن هنا تبرس الحا ة  ا تبني مداخو عي ية أكثم شمولية وتداميين
ة التي تقوم على معالجة الجوااب السلوكية واوافعالية واهعمعية في آن واحد، ا مم عي يوسارو  من أبمس اهداخو ال

 الذي ئد يسام بفاعلية في خفض ئلم اوختبار وتحس  التواعم النفسق لدلا طالبات هذه اهمحلة. 
ئا م على العيم متعدد   عي ق بناءين على زلك، تتمقور م دلة الدراسة الحالية في التعمف  ا مدلا عاعلية بمجمع  

 الوسا و ) وزم وسارو ( في خفض ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م. 
 كما يلي: الدراسة    فروضوتحددت 

البعدي هستولا ئلم   .1 القيا   التوميبية والضابطة في  تو د عموق دالة  حصا يينا ب  متوسا در ات المجموعة 
 اوختبار، وزلك لصاج المجموعة التوميبية.

ئلم   .2 والبعدي هستولا  القبلق  القياس   التوميبية في  دالة  حصا يينا ب  متوسا در ات المجموعة  تو د عموق 
 اوختبار، وزلك لصاج القيا  البعدي. 

و تو د عموق دالة  حصا يينا ب  متوسا در ات المجموعة التوميبية في القياس  البعدي والتتبعق هستولا ئلم   .3
 اوختبار. 

 أهداف الدراسة
 الهدف العام:
( للتققم من عاعليتي في خفض BASIC-IDيستند  ا  وزم وسارو  متعدد الوسا و )  عي ق بناء بمجمع  

 مستولا ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م. 
 الأهداف الفرعية: 

 تمد  الطالبات من التعمف على مصادر القلم اهمتبطة بموائ  اوختبار.  •
 تدريب الطالبات على است دام استراتيويات معمعية وسلوكية للتعامو مع القلم.  •
 تعزيز الوعق بأساليب اوسترخاء والضبا اوافعالي ئبو وأثناء اوختبار.  •
 . عي قدعم التواعم النفسق واو تماعق من خيل أا طة البرجمع ال •

 أهمية الدراسة: 
: الأهمية النظرية   أولاا
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تناولس ئلم اوختبار، من خيل تطبيم  وزم وسارو   • التي  العمبية  الدراسة  ضاعة اوعية للأبحاث  تعُد 
 ( في البيئة اهدرسية. BASIC IDللعيم متعدد الوسا و )

، عبر  بماس  مدااية توظي  عي قتسام الدراسة في  ثماء ا دبيات العمبية في مجال علم النفس التربوي وال •
 تداملق في معالجة ئضايا افسية معقدة لدلا الطالبات في اهماحو الدراسية الحم ة.   عي ق وزم  

 ثانياا: الأهمية التطبيقية 
ا عمليينا يمدن الإعادة مني في خفض ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  عي يتقدم الدراسة بمجمجينا   •

 ع م، بما ينعدس  يجاتين على تحصيلان ا كاديمق وتواعقان النفسق واو تماعق. 
ا ئابيين للتطبيم من ئبو اهمجدات التربويات واهعلمات واهعني  تلصقة النفسية عي يتوعم الدراسة بمجمجينا   •

 للمدرسة.   عي قاهدرسية، مما يدعم الدور ال
يمدن أن تُسام اتا ع الدراسة في تو يي السياسات التعليمية نحو سيادة اوهتمام ته ديت النفسية اهمتبطة  •

 توختبارات، وتخصيص حصص أو أا طة هوا اتاا بطمق عملية. 
واستراتيويات   • أدوات  الدراسة  تنظيم عي يتقدم  الطالبات على  تساعد  الص ،  داخو  للتنفيذ  ئابلة  ة 

 أعدارهن واافعاوتهن وسلوكياتهن اهتعلقة توختبارات. 
 مصطلحات الدراسة 

 Multimodal Therapy (Lazarus Model)العلاج متعدد الوسائل )نموذج لازاروس(  
هو مدخو عي ق متدامو طوره آراولد وسارو ، ويقوم على معالجة الفمد من خيل سبعة أبعاد متفاعلة       
(،  Sensation(، الإحسا  )Affect(، اوافعال )Behavior، ت مو: السلوك )BASIC-IDيمُمز لها بة  
( )Imageryالت يو  اهعمعة   ،)Cognition( ال  صية  العيئات   ،)Interpersonal البيولو ية والعوامو   ،)

(Drugs/Biology  ،؛  2003( )ال ناويLazarus, 1995 .) 
ويادف هذا العيم  ا تقديم استراتيوية جاملة للتدخو النفسق تأخذ في اوعتبار الجوااب اهعمعية والسلوكية  
واوافعالية والحسية واو تماعية والبيولو ية للفمد، بما يساعد على تحس  التدي  النفسق، خفض مستويات القلم، 

 ة. وتعزيز القدرة على موا اة اه ديت النفسية اه تلف
ويعمف الباحث   ما يينا العيم متعدد الوسا و بأاي: الإطار النظمي الذي استند  ليي في تصميم وبناء  لسات 

اهست دم في الدراسة، حيث ت تضم  أا طة وعنيات متنوعة لدو بعد من ا بعاد السبعة،   عي ق البرجمع ال
بهدف معالجة ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م. ويقا  أثم البرجمع من خيل الفموق في در ات 

 الطالبات على مقيا  ئلم اوختبار ب  القياسات القبلية، البعدية، والتتبعية.
 (:Test Anxietyقلق الاختبار )

عمّف ئلم اوختبار بأاي اوع من القلم اهوئفق اهمتبا بتقييم ا داء، ويظام  (:  Zeidner, 2018تعمي  سييدام )
 في صور اافعالية و سدية وسلوكية ئد تعيم التركيز والتقصيو.
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هو استوابة اافعالية معمعية وسلوكية غير سارة هوائ  التقييم، تتسم بم اعم التوتم :  بأاي  ا ما يا  ويعمعي الباحث
 والخ ية وا عدار السلبية حول ا داء، وئد يصاحباا أعمالأ عسيولو ية، مما ئد يعيم ا داء الفعلق للطالب. 

ويقُا  ئلم اوختبار لدلا أعماد العينة من خيل الدر ة الدلية التي يحصلون علياا على مقيا  ئلم اوختبار 
 .اهست دم في الدراسة

 حدود الدراسة 
 . الحدود الزمانية: 1
الدراسق    س ميأُ  العام  من  الثا   الدراسق  الفصو  خيل  و 2023/ 2022الدراسة  البرجمع طبُقس  ،   لسات 
 أسابيع، تتضمن القياسات القبلية، والبعدية، والتتبعية. خمسةعلى مدار   عي قال
 . الحدود المكانية: 2

الوائعة في محاعظة رعح، وهق  حدلا اهدار  طبُقس   الثااوية للبنات"  الدراسة في مدرسة "مميم عمحات 
 التابعة هديمية التربية والتعليم في ئطاع غزة. 

 . الحدود البشرية: 3
تقتصم عينة الدراسة على طالبات الص  الثا  ع م في اهدرسة اه ار  لياا، واللواتي ت اختيارهن وعم 

 معايير ارتفاع در اتهن على مقيا  ئلم اوختبار. 
 . الحدود الموضوعية: 4

ئا م على العيم متعدد الوسا و ) وزم وسارو ( في   عي قتقتصم الدراسة على ئيا  ععالية بمجمع  
خفض ئلم اوختبار عقا، دون التطمق  اواع القلم ا خملا كالقلم العام أو او تماعق أو الصقق، أو م ديت 

 افسية مماعقة. 
 الخلفية النظرية والدراسات السابقة 

: قلق الاختبار   أولاا
 مقدمة 

يعُد ئلم اوختبار ظاهمة جا عة تؤثم على العديد من الطيب في مختل  اهماحو التعليمية، وئد تتسبب في 
تدهور أدا ام ا كاديمق على المغم من استعدادهم الجيد، وكلما كان ئلم اوختبار بحدود لدلا الفمد كان ايجابيا 

(، ويتداخو ئلم اوختبار مع العمليات اهعمعية، مما يؤثم سلبينا على 2006،  مجممقداععا نحو التقصيو والإنجاس ) 
 ئدرة الطالب على استر اع اهعلومات وتطبيقاا بفعالية. 

 تعريف قلق الاختبار. 
حالة افسية اافعالية يمم بها الطالب ئبو وأثناء وبعد اوختبار تؤثم في عمليات اواتباه والتفدير والتذكم 
تتوسّد في توتّمٍ وخ يةٍ من الف و وتوئّع اتا ع غير ممضية، مع تأثير واضح في عمليات اواتباه والتفدير والتذكّم 

( بأاي: اوع من القلم العام يتضمن استواتت 2006)   مجممق(، ويعمعي  2015أثناء أداء اوختبار )أبو حسواة،  
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الف و في موئ  اوختبار، ويتقدد بثيثة أبعاد  اافعالية وعسيولو ية وسلوكية ممتبطة توا غال أو الخوف من 
 ر يسة: عسيولو ق، اافعالي، أعدار طار ة. 

 أبعاد قلق الاختبار. 
 تظام مظاهم ئلم اوختبار عبر أبعادٍ متداخلة:      

( المعرفي  في (:  Cognitive Componentالمكون  وال ك  الفاجلة،  والتوئعات  السلبية،  ا عدار  وي مو 
القدرات الذاتية، والتفدير اهفمط في النتا ع السلبية المحتملة ليختبار. هذه ا عدار التطفلية تستالك  زءينا  
التركيز على اهامة ا ساسية وهق أداء اوختب ار كبيرينا من اهوارد اهعمعية للطالب، مما يقلو من ئدرتي على 

 ( 2020)أخم ، 
( الانفعالي/الفسيولوجي  اوستواتت (:  Affective/Physiological Componentالمكون  وي مو 

الجسدية مثو سيادة ضمتت القلب، التعمق، المع ة، الغثيان، آوم البطن، تلإضاعة  ا م اعم التوتم، الخوف، 
( وهذه اوستواتت الفسيولو ية يمدن أن تدون م تتة وتزيد من صعوبة 2013والضيم )عبد الحليم وآخمون،  

 التركيز على اوختبار. 
 أسباب قلق الاختبار 

تعُزلا ظاهمة ئلم اوختبار  ا مجموعة من العوامو ال  صية والبيئية واو تماعية التي تتداخو في التأثير 
(  ا أن الضغوط الحياتية وأحداث الحياة 2015ي ير أبو حسواة )و على الطالب: عمن الناحية البيئية واو تماعية،  

الضاغطة التي تتضمن الخطم أو الصماعات البين  صية،  ضاعةين  ا الخبرات اهبدمة والعيئات السلبية ب  الوالدين 
( أن الخبرات 2002)   Johnsonوا بناء، تُسام بدر ة كبيرة في ظاور القلم وتطوره. وفي السياق افسي، أوضح  

اهبدمة السلبية في الطفولة والعيئات ا سمية غير السوية تعُد من أهم العوامو التي تساهم في تمسيخ أ اط القلم 
 واستمماره في مماحو وحقة من حياة الفمد. 

أما من الناحية ال  صية، عإن بعض السمات الفمدية تسام بدور واضح في رعع مستولا القلم، مثو الدمالية، 
)ال وبدق،   العام  القلم  مستولا  وارتفاع  الف و،  من  والخوف  تلنفس،  الثقة  ا عدار 2018وتد   وتلعب   ،)

ورينا مامينا في تفائم هذه الحالة، حيث أجار اليعقياية واهعتقدات اه وهة حول اوختبارات أو القدرات الذاتية د
(  ا أن هذه ا عدار تزيد من ه اجة الفمد أمام موائ  التقييم، كما أن تد  تقديم الذات 2014 بالي، يحياوي )

وضع  الثقة تلقدرة على النواح وا عدار الدارثية حول النتا ع اومتقااية تستنزف  اابينا من الذاكمة العاملة وتزيد 
 (. 2015لتوتم، مما يعزس من احتمالية ضع  ا داء ا كاديمق )أبو حسواة، ا

وعيما يتعلم تلعوامو ا كاديمية/اهدرسية، عإن ضغا ا هو واهعلم ، واهناعسة ال ديدة ب  الطيب، وأهمية 
اوختبارات في تحديد اهستقبو ا كاديمق واهاني، تمثو جميعاا ضغوطينا مضاعفة على الطالب، وكذلك تلعب طبيعة 

(، 2015دم وضوحاا ئد يفائم من مستويات القلم )أبو حسواة،  اوختبارات دورينا مؤثمينا؛  ز  ن صعوبة ا سئلة أو ع 
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ا للذات، وهو ما يثير استواتت  ويضاف  ا زلك السياق التقييمق افسي؛ حيث يدُرَك اومتقان بوصفي تهديدين
 (. 2024معمعية واافعالية وعسيولو ية كزيادة الخفقان، ا رق، واوا غال الذهني تلنتيوة )محمد وآخمون،  

ومن  ااب آخم، تعُزلا ظاهمة ئلم اوختبار  ا ضع  ماارات اوستعداد والتنظيم الدراسق،  ز يعا  بعض 
الطلبة من ارتباك في  دارة الوئس وئصور في عادات اهذاكمة واستراتيويات اوستعداد، مما يعمم الإحسا  بعدم 

والخوف من الخطأ أو من ردود ععو اهعلم ،   (، كما أن تماكم الضغوط الدراسية2013الجاهزية )ال ايب وغمبي، 
 ا  ااب التفدير الزا د بنتا ع اوختبار، يؤدي  ا ئلم ا داء اهصاحب ليختبار، ويتزامن زلك غالبينا مع ارتفاع 

 (. 2024اوستثارة اوافعالية أثناء ساعة اومتقان، كما أكدت دراسة حديثة )محمد وآخمون، 
 آثار قلق الاختبار 

و يقتصم تأثير ئلم اوختبار على مجمد ال عور تلتوتم، بو يمتد لي مو ا داء ا كاديمق والصقة النفسية   
 والجسدية للطالب: 

يعُد من أبمس الآثار السلبية، حيث يؤثم القلم اهمتفع على تمكيز الطالب، ويؤدي  ا   تدهور الأداء الأكاديمي:
ضع  الذاكمة العاملة وت ويش اواتباه واسيان ما ت تعلمي، ا مم الذي ينعدس مباجمة في تد  در ات 

ياين أئو مقاراة بزمي ام التقصيو الدراسق، وئد أظامت دراسات أن الطلبة زوي القلم اهمتفع يحققون أداءين أكاديم
 (. 2008من فضق القلم )أبو عزب، 

يمتبا ئلم اوختبار اهزمن بم اعم سلبية مثو الت اؤم والحزن وا فالأ احترام الذات، كما يمدن أن   الآثار النفسية:
ا بعاد  تناولس  أكّدتها دراسات  النتا ع  للتعلم. هذه  الداععية  وعقدان  النوم  اوكتئاب واضطماتت  يقود  ا 

 (. 2024ون،  ؛ محمد وآخم 2013النفسية للقلم لدلا اهماهق  )عبد الحليم وآخمون، 
التعمق،   الآثار الجسدية والفسيولوجية: القلب،  تظام في صورة أعمالأ  سدية مصاحبة مثو: تسارع ضمتت 

اهفمط  التوتم  لحالة  عسيولو ية  استواتت  تمثو  مظاهم  وهق  اهعدة،  وآوم  اور اف  الغثيان،  الصداع، 
(Bourne, 2005 .) 

كثير من الطلبة ئد يلوأون  ا  نب موائ  التقويم أو التغيب عن الحصص الدراسية   تجنب المواقف التعليمية: 
خ ية الف و، مما يزيد من تعميم عووة التقصيو لديام ويُضع  خبراتهم التعليمية على اهدلا الطويو )محمد 

 (. 2024وآخمون،  
 نظريات تفسير قلق الاختبار 

 تو د عدة اظميات حاولس تفسير ظاهمة ئلم اوختبار، من أبمسها: 
تملا أن ا عدار السلبية اهمتبطة توختبار تستالك الذاكمة العاملة   (:Interference Theoryنظرية التدخل )

 (. Zeidner, 1998وتعيم معالجة اهعلومات، مما يضع  ا داء )
ا عن اهامة ا ساسية   (:Attentional Theoryنظرية الانتباه ) تفترلأ أن القلم يؤدي  ا تحويو اواتباه بعيدين

 (. 2019نحو مثيرات داخلية مثو ممائبة ا عمالأ الجسدية أو التفدير في عوائب الف و )ال وبدق، 
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ت ير  ا و ود مستولا أمثو من القلم يعزس ا داء، لدن  زا ساد القلم أو   (:Arousal Theoryنظرية الإثارة )
 ( 2014ا فض كثيرينا تما ع ا داء ب دو ملقوظ ) بالي ويحياوي،  

يعُتبر ئلم اوختبار تحدياين كبيرينا يوا ي الطيب، حيث يؤثم سلبينا على أدا ام ا كاديمق وصقتام النفسية.   الخاتمة:
عام طبيعة هذا القلم، أسبابي، آثاره، والنظميات اهفسمة لي، تلإضاعة  ا طمق ئياسي، يعُد أممينا تلغ ا همية 

حدتي.  ن التدخيت التي تستادف اهدوجت اهعمعية لتطويم استراتيويات ععالة للتعامو معي والت في  من  
والفسيولو ية لقلم اوختبار تُظام وعودينا كبيرة في مساعدة الطيب على تحقيم  مداجتهم الداملة في البيئة 

  . (2021ا كاديمية )خطاب وعولأ، 
 ( BASIC-IDثانياا: برنامج لازاروس )العلاج متعدد الوسائل  

( الذي طوّره أراولد وسارو  أحد النمازم العي ية Multimodal Therapyيةُعَدّ العيم متعدد الوسا و ) 
البارسة في علم النفس الإرجادي والعيادي، وئد  اء كمدّ ععو على محدودية بعض او اهات التقليدية كاهدرسة 

 السلوكية التي ركّزت على تعديو السلوك الظاهم دون النظم  ا بقية  وااب ال  صية. 
بتفاعو  النفسية  يتأثم سلوكي و اربي  وينطلم وسارو  من رؤية شمولية للإاسان تعتباره كا نينا متعدد ا بعاد 

؛ ال وبدق،  Lazarus, 1989عوامو معمعية، واافعالية، وحسية، وتخيلية، وعيئات ا تماعية، وعوامو بيولو ية )
2019 .) 

 تعريف نموذج لازاروس متعدد الوسائل
يعُمّف النموزم بأاي نهع عي ق ااتقا ق تداملق يدمع ب  عنيات عي ية متنوعة من مدار  متعددة، مع       

( توختصار  تعُمف  لل  صية  ر يسية  أبعاد  سبعة  على  وعولأ،  BASIC-IDالتركيز  )خطاب،  ؛ 2021( 
 (: 2019ال وبدق،  
ا ععال الظاهمة كاوستذكار، النوم، التفاعو او تماعق؛ ويعُالج بتعديو السلوكيات   (:Behavior – Bالسلوك )

 غير اهمغوبة وتعزيز الإيجابية.
اه اعم والعواط  مثو القلم، الغضب، الحزن، السعادة؛ ويادف العيم  ا التعبير   (:Affect – Aالانفعال )

 الصقق عناا. 
اوستواتت الجسدية )التوتم، الصداع، الدوخة( اهمتبطة توضطماب النفسق؛  (:Sensation – Sالإحساس )

 ويعُالج توسترخاء وضبا التنفس.
الصور الذهنية والذكميات؛ حيث يمكز العيم على تعديو الصور السلبية وتنمية أخملا   (:Imagery – Iالتخيل )

  يجابية. 
 ا عدار واهعتقدات والقيم؛ ويعُالج بتقنيات  عادة البناء اهعمفي.  (:Cognition – Cالمعرفة )

التفاعو مع الآخمين و ودة العيئات او تماعية؛ ويعُالج بتنمية   (:Interpersonal – Iالعلاقات الشخصية )
 ماارات التواصو وحو النزاعات.
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الصقة الجسدية، النظام الغذا ق، المياضة، أو ا دوية؛   (:Drugs/Biology – Dالعوامل البيولوجية/الدوائية ) 
  ز يملا وسارو  أن لها أثمينا مباجمينا في الحالة النفسية. 

 الأسس النظرية للنموذج
و تو د اظمية واحدة كفيلة بحو جميع اه ديت، لذا يختار   (:Technical Eclecticismالانتقائية الفنية )

 (. Lazarus, 1981اهعالج ا دوات ا اسب بحسب طبيعة اه دلة والفمد )
ينعدس على بقية ا بعاد،   BASIC-IDيملا وسارو  أن أي اضطماب في أحد أبعاد    (:Holismالشمولية )

 (. 2019ما يستلزم تقييمينا جاميين )ال وبدق،  
يبدأ العيم بتقليو وظيفق لدو بعُد، لتقديد الجوااب التي   (:Functional Assessmentالتقييم الوظيفي )

 (. 2021تحتام للتدخو بدئة )خطاب، وعولأ، 
 خطوات البرنامج 

 . BASIC-IDجمع بياجت جاملة حول أبعاد    (:Assessmentالتقييم )
 صياغة خطة عي ية مو اة تستادف ا بعاد اهتأثمة. (:  Planningالتخطيط )
عنيات معمعية(:  Interventionالتدخل ) اهعمفي، وسلوكية:  توظي   البناء  ا دوار، اوسترخاء،   : عادة  لعب 

 تنظيم النوم، التغذية.   :تدريب التواصو، وبيولو ية  :وا تماعية
؛ ال وبدق،  Lazarus, 1989متابعة النتا ع عبر القياسات القبلية والبعدية والتتبعية )  (:Evaluationالتقويم )

2019 .) 
 تطبيقات نموذج لازاروس 

 أثبتس الدراسات ععاليتي في التعامو مع اضطماتت القلم واوكتئاب وم ديت اهماهق . على سبيو اهثال:     
( عاعلية بمجمع ئا م على  وزم وسارو  في خفض ئلم اهستقبو 2021أظامت دراسة خطاب وعولأ )

 وتحس  تأكيد الذات لدلا طالبات الص  العاجم في علسط .
 ( دوره في خفض العزلة او تماعية وتحس  تأكيد الذات لدلا اهماهق . 2019أظامت دراسة ال وبدق ) 

السلوكية،  –( أن تدخيت متعددة ا بعاد، خاصة اهعمعية2025وأكدت أبحاث عمبية حديثة مثو )بولعود،  
 أكثم نجاعة في خفض ئلم اومتقان مقاراة ت ساليب التقليدية.

 نموذج لازاروس وقلق الاختبار
يعُدّ ئلم اوختبار من أكثم اوضطماتت اهناسبة لتدخو متعدد الوسا و،  ز يتضمن أبعادينا معمعية )أعدار 
سلبية عن الف و(، اافعالية، عسيولو ية، وسلوكية. تلتالي، يسمح تصميم بمجمع  رجادي ئا م على  وزم وسارو  

رية ا ثم الإيجابي ويخفض مستويات القلم بفعالية )خطاب تلتعامو مع هذه ا بعاد في آن واحد، ما يعزس من استمما
 (. 2021وعولأ، 
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 خاتمة 
يبرس  وزم وسارو  متعدد الوسا و أهمية النظم  ا الفمد بوصفي كياجين متداميين تتفاعو عيي أبعاد متعددة          

التي  الفنية  وااتقا يتي  النموزم في ممواتي  ئوة هذا  وبيولو ية، وتدمن  معمعية واافعالية وسلوكية وحسية وا تماعية 
اهسترجد، وئد أثبتس الدراسات عاعليتي في خفض القلم، تسمح بتوظي  استراتيويات متنوعة وعقينا وحتيا ات  

خاصة ئلم اوختبار، وتعزيز التواعم النفسق واو تماعق، مما يجعلي من اهداخو الإرجادية الواعدة في اهمارسة التربوية 
 والعيادية.

 الدراسات السابقة:
يتناول هذا الجزء عمضينا  بمس الدراسات السابقة زات الصلة بمتغيرات الدراسة الحالية، بهدف بناء  طار اظمي          

متدامو يوضح ا سا  العلمق للدراسة، وتحديد موئعاا ضمن سياق ا دبيات اهتوعمة. سيتم عملأ الدراسات وعم 
 ى الدراسات الحديثة ئدر الإمدان. تسلسو سمني من ا حدث  ا ا ئدم، مع التركيز ب دو خاص عل

هدعس هذه الدراسة الحديثة  ا ئيا  أثم العيم متعدد الوسا و على   Teimouri et al., (2025:)دراسة 
التونب الخبراتي والتفدير او تراري لدلا عتيات مماهقات  يماايات يعاا  من اضطماتت هضمية وظيفية، 
 وأظامت النتا ع ا فاضينا واضقينا في مظاهم القلم والتفدير السلين )او ترار( والتونب بعد تطبيم العيم

 متعدد الوسا و، مما يدعم ععاليتي في التعامو مع اه ديت النفسية اهتداخلة لدلا عئة اهماهق . 
هدعس هذه الدراسة  ا اختبار عاعلية بمجمع معمفي سلوكق في خفض ئلم اومتقان   (: 2025دراسة بولعود )

لدلا تيميذ التعليم الثااوي في اهغمب، واست دمس الدراسة اهناع التوميين، وتوصلس الدراسة  ا و ود 
 . قس البرجمععموق دالة  حصا يينا ب  المجموعت  التوميبية والضابطة لصاج المجموعة التوميبية التي تل

اهتممكز حول الحو   (:2024دراسة محمد وآخرون ) التققم من عاعلية الإرجاد اه تصم  الدراسة  ا  هدعس 
الدويس،  بدولة  التعلم  زوي صعوتت  من  اهتوسطة  اهمحلة  طيب  لدلا  اوختبار  ئلم  كمدخو لخفض 
والبعدي لصاج  القبلق  القياس   متوسا در ات  ب   زات دولة  حصا ية  عموق  النتا ع و ود  وأظامت 

 ، مما يدل على عاعلية البرجمع في خفض ئلم اوختبار لدلا الطيب. القيا  البعدي
هدعس  ا التققم من عاعلية بمجمع  رجادي معمفي سلوكق في خفض ئلم اختبار   (: 2022دراسة الدوسري ) 

القدرات العامة لدلا طيب اهمحلة الثااوية تلقصيم، وأظامت النتا ع و ود عموق دالة  حصا ياين ب  المجموعت  
البرجمع من خيل عدم   ععالية  استممارية  النتا ع  التوميبية، كما أكدت  دالة لصاج المجموعة  عموق  و ود 

  حصا ياين ب  القياس  البعدي والتتبعق للموموعة التوميبية. 
هدعس هذه الدراسة  ا التققم من ععالية بمجمع معمفي سلوكق في خفض ئلم   (:2022دراسة عبد العال )

اومتقان لدلا عينة محددة من الطيب اهتفوئ  عقلياين زوي صعوتت التعلم في المياضيات تهمحلة الثااوية 
موعة التوميبية،  في مصم، وأجارت النتا ع  ا ععالية البرجمع اهعمفي السلوكق في خفض ئلم اومتقان لدلا المج

 مع استممار هذا ا ثم في القيا  التتبعق. 
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الدراسة  وزم وسارو  لتصميم بمجمع  رجادي بهدف تحس    (:2021دراسة خطاب وعوض ) است دمس 
ا فاضينا  النتا ع  العاجم في علسط ، وأظامت  الص   طالبات  اهستقبو لدلا  ئلم  الذات وخفض  تأكيد 

 ملقوظينا في ئلم اهستقبو وتحسناين في تأكيد الذات بعد تطبيم البرجمع. 
 ا التققم من عاعلية بمجمع عي ق معمفي سلوكق في خفض مستولا ئلم   (:2020هدفت دراسة أخرس )

اوختبار لدلا طلبة  امعة الجوف، وأظامت النتا ع و ود عموق دالة لصاج المجموعة التوميبية، مما ي ير  ا 
 عاعلية البرجمع في خفض ئلم اوختبار، واستممارية أثمه بعد عترة اهتابعة. 

سعس هذه الدراسة  ا بناء بمجمع  رجادي ئا م على أساليب معمعية وسلوكية بهدف   (: 2020دراسة حسي )
خفض ئلم اهستقبو لدلا طلبة اهمحلة الثااوية في مصم، وأظامت النتا ع ععالية البرجمع اهقترح في خفض 

 مستويات القلم ورعع مستولا التواعم النفسق لدلا عينة الدراسة. 
هدعس التعمف  ا أثم بمجمع تدريين يستند  ا  وزم وسارو  في تحس  تأكيد   (: 2019دراسة الشوبكي ) 

الذات وخفض العزلة لدلا الطلبة اهماهق ، وتوصلس اتا ع الدراسة  ا أن البرجمع كان عاعي في تحس  
عدي؛  و أاي تأكيد الذات على القيا  البعدي، وا فالأ سلوك العزلة لدلا العينة التوميبية عند القيا  الب

 ا فاضا ت يدن دال احصا ياين. 
تحققس هذه الدراسة من عاعلية بمجمع  رجادي معمفي سلوكق في خفض ئلم اومتقان   (:2018دراسة الجبوري )

لدلا طالبات  امعة البصمة في العماق، وأظامت النتا ع و ود عموق دالة  حصا يينا ب  متوسطق در ات 
 المجموعت  التوميبية والضابطة في القيا  البعدي لصاج المجموعة التوميبية.

هدعس هذه الدراسة  ا ئيا  ععالية العيم متعدد الوسا و في   Derakhshan et al.,  (2018 :)دراسة  
الت في  من أعمالأ القلم واوكتئاب وتحس  ضبا سدم الدم لدلا النساء اهصاتت تلسدمي من النوع 
القا م على أبعاد  النتا ع ا فاضينا كبيرينا في معدوت القلم واوكتئاب بعد تطبيم البرجمع  الثا ، وأظامت 

 . BASIC ID وزم  
 تعقيب على الدراسات السابقة 

تُظام هذه الدراسات الحديثة واهتنوعة أن  وزم وسارو  للعيم متعدد الوسا و يعُد تدخيين ععاوين في التعامو 
مع القلم والضيم النفسق والتفدير السلين لدلا عئات متنوعة )مماهق ، ممضى بأممالأ مزمنة( وفي سيائات ثقاعية 

تؤكد الدراسات على أهمية الناع التداملق الذي يتبناه النموزم   مختلفة )بما في زلك السياق العمبي والفلسطيني(، كما
 في معالجة الجوااب اهتعددة للم ديت النفسية.

ويتضح مما سبم أن كيين من البرامع الإرجادية اهعمعية السلوكية و وزم وسارو  للعيم متعدد الوسا و يمتلدان 
أساساين اظمياين و ميبياين ئوياين يدعم ععاليتاما في التعامو مع القلم بم تل  أجدالي ولدلا عئات متنوعة. ومع زلك، 

التي تدمع ب    – خاصة في السياق العمبي والفلسطيني    – الحديثة  يُيحظ و ود عووة بحثية تتمثو في ئلة الدراسات  
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هذين المجال  ب دو مباجم، أي التي تقيس تحديداين ععالية بمجمع  رجادي ئا م على  وزم وسارو  للعيم متعدد 
 الوسا و بهدف خفض ئلم اوختبار لدلا طالبات اهمحلة الثااوية.

وئد  اءت الدراسة الحالية لتسد هذه الفووة من خيل تصميم وتطبيم بمجمع  رجادي يستند  ا ا بعاد 
لنموزم وسارو  ) ئلم اوختبار لدلا طالبات BASIC IDالسبعة  أثمه ب دو مناوق على خفض  ( وئيا  

بتطبيم   العمبية  الثااوية بقطاع غزة، مساهمة بذلك في  ثماء ا دبيات  الثا  ع م في مدرسة مميم عمحات  الص  
 حديث واوعق لنموزم وسارو  في مجال علم النفس التربوي والإرجادي اهدرسق. 

واستفادت الدراسة الحالية من الدراسات السابقة في بناء خلفية علمية متينة حول ئلم اوختبار كمتغير افسق 
يؤثم في التقصيو وا داء واوافعاوت لدلا طالبات الصفوف الناا ية، مما ساعد في تحديد أبعاد اه دلة وأعماضاا 

، وتصميم  لسات وتحديد أهداعاا وتسلسلاا، واختيار عنيات  وطمق ئياساا، وفي بناء البرجمع واختيار استراتيوياتي
مناسبة لطالبات هذه اهمحلة مثو: اوسترخاء، الحوار، الت يو، التدريب السلوكق، وتقويم ا عدار، وكذلك في اعداد 

 مقيا  ئلم اوختبار اهناسب للفئة العممية، وتأكيد عاعليتي وثباتي في البيئة العمبية.
وتميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة: أن معظم الدراسات السابقة أ ميس في بيئات مختلفة )عمبية أو 

في سياق علسطيني وائعق يعا  من ضغوط عي ق  أ نبية(، بينما تسد هذه الدراسة عووة مامة عبر تطبيم بمجمع  
تمبوية وافسية مضاعفة، وانها جمعس ب   وزم وسارو  وئلم اوختبار، على المغم من است دام  وزم وسارو  في 

ا لدلا طالبات   – ن و دت    –بعض الدراسات،  و أن ئلة مناا   ربطس ب  هذا النموزم وئلم اوختبار تحديدين
يجعو الدراسة الحالية را دة في هذا الدمع، واجتمال الدراسة على بعُد ج صق وماني في اختيار الثااوية العامة، ما 

ضوع:  ز عزّس زلك من وائعية اه دلة وصدق الداععية، ما يُضفق مصدائية و دولا تطبيقية أكبر على النتا ع اهو 
 اهتوئعة.

 منهجية الدراسة وإجراءاتها 
 أولاا: منهج الدراسة 

–بعدي –اعتمدت الدراسة اهناع جبي التوميين بتصميم مجموعت  ) ميبية وضابطة( وثيثة ئياسات )ئبلق      
الدراسة التي تهدف  ا اختبار عاعلية بمجمع   يستند  ا  وزم وسارو    عي قتتبعق(، وزلك هيءمتي لطبيعة 

 متعدد الوسا و )اهتغير اهستقو( في خفض ئلم اوختبار )اهتغير التابع( لدلا طالبات الص  الثا  ع م. 
ح  ت تتعملأ المجموعة اهقترح، في     قالعيلتطبيم البرجمع  وعقاين لهذا التصميم، خضعس المجموعة التوميبية        

الضابطة  ي تدخو، وت ئيا  أثم البرجمع في اهتغيرات التابعة من خيل مقاراة اتا ع القياسات القبلية والبعدية 
والتتبعية ب  المجموعت ، وتحليو دولة الفموق الإحصا ية ب  اهتوسطات، وتحديد حوم ا ثم الناتع عن البرجمع 

 لإحصا ية اهناسبة.تست دام ا ساليب ا
الدراسة:  ثانياا:   الدراسة من ) مجتمع  الثا  ع م في مدرسة مميم عمحات 489تدوَّن مجتمع  ( طالبة من الص  

 . 2022/2023الثااوية للبنات التابعة هديمية التربية والتعليم بمعح خيل العام الدراسق 
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 ااقسمس عينة الدراسة  ا اوع : ثالثاا: عينة الدراسة:  
 . العينة الاستطلاعية: أ

طالبة ت اختيارهن ع وا يينا داخو اهدرسة للتققم من الخصا ص السيدومترية هقيا  ئلم   30تدواس من  
 اوختبار، لضمان ميءمة اهقيا  للفئة اهستادعة. 

 . العينة الأساسية: ب
الثا  ع م في اهدرسة افساا وعقينا لدر ة ئلم اوختبار ا على،   40ت اختيار   طالبة من طالبات الص  

 حيث ت تحديدهن بناءين على اتا ع اهقيا . ثم وسعن ع وا يينا  ا مجموعت  متساويت :
 (. BASIC-IDالقا م على  وزم وسارو  )  عي قطالبة( خضعس للبرجمع ال  20المجموعة التوميبية ) •
 طالبة( ت تتعملأ  ي تدخو.  20المجموعة الضابطة )  •
اظمينا لتواعم الطالبات والتساييت الإدارية،    purposive  مقصود  ب دو  اهدرسة  ويؤكد الباحث على اختيار        

بينما ت است دام الع وا ية داخو اهدرسة لت ديو العينة اوستطيعية وتوسيع المجموعت  ا ساسيَّت ، مما يوعم در ة 
عميم من التقدم والتواسن في تصميم الدراسة، مع الإجارة  ا أن هذا التقديد اهقصود للمدرسة يعُد أحد محددات ت

 النتا ع.
ت تنفيةذ البرجمع العي ق تلتعةاون ب  البةاحةث واهمجةةةةةةةةةةةةةةدة التربويةة في اهةدرسةةةةةةةةةةةةةةة )أ. و ةدان يواس(، حيةث          

ئدمس اهمجةةةةةدة الدعم واهسةةةةةاادة اليسمة للباحث أثناء تنفيذ الجلسةةةةةات، وسةةةةةاهمس في تهيئة البيئة اهدرسةةةةةية وتسةةةةةايو  
برجمع، وزلك وعم  دول سمني منظم وتحس  جةةماعي  التواصةةو مع الطالبات. وئد توا الباحث تنفيذ جميع  لسةةات ال

 .اهباجم لضبا اهتغيرات وضمان اولتزام تلإ ماءات اهقمرة
 تكافؤ مجموعتي الدراسة:

تطبيم  ئلم اوختبار حيث ت  التوميبية والضابطة في مستولا  الدراسة  الباحث من تداعؤ مجموعتي  تأكد 
مقيا  ئلم اوختبار اهست دم تلدراسة الحالية؛ ئبو البدء في تطبيم البرجمع التدريين اهقترح على طالبات المجموعة 

( )اظما  ن البياجت و تتبع التوسيع الطبيعق Uاختبار ) التوميبية، وت رصد در اتهم ومعالجتاا  حصا ياين تست دام
 اظم للملقم اوحصا ق( لبقث الفموق ب  متوسطق المجموعت  اهستقلت . 

( 1جدول )  
 اختبار مان ويتني دولةة الفةةموق ب  متةوسطق رتب أعماد المجموعت  التوميبية والضابطة هقيا  ئلم اوختبار في القيا  القبلق 

 ئلم اوختبار
 20المجموعة التوميبية ن = 20المجموعة الضابطة ن =

مستولا  Zئيمة  Uئيمة 
متوسا  الدولة 

 المتب
متوسا  مجموع المتب 

 المتب
 مجموع المتب 

   0.168 - 1.378 149.500 460.50 23.03 359.50 17.98 الدر ة الدلية
 غير دالة

الدولة أكبر1يتضح من  دول )  ئيمة مستولا  )  ( أن  (، مما ي ير  ا عدم و ود عموق زات دولة 0.05من 
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 حصا ية ب  متوسا رتب تدمارات المجموعة الضابطة والمجموعة التوميبية في القيا  القبلق على مقيا  ئلم اوختبار؛ 
 . وهذا يؤكد تداعؤ المجموعت  الضابطة والتوميبية ئبو تطبيم البرجمع اهقترح

 أدوات الدراسة: 
 مقياس قلق الاختبار أولاُ:  

         ( اوختبار  ئلم  مقيا   بإعداد  الباحث  اهقاييس Test Anxiety Scaleئام  من  عدد  على  اعتماداين   )
والدراسات السابقة العمبية وا  نبية، بهدف ئيا  مستولا ئلم اوختبار لدلا عينة الدراسة، عقد استفاد الباحث 

(، ومقيا  سارسون لقلم اوختبار Taylor, 1953ا  نبية مثو مقيا  تايلور للقلم الظاهم )العمبية و من اهقاييس  
(Sarason, 1978  ،) أبو عزب   من بعض الدراسات مثو:كما استفاد  (،  1999سهمان ) (،  2022عبد العال )و
 (. 2020(، عبد الحميد )2004(، جاه  ) 2008)

( عقمة، صيغس جميعاا 25وتوستناد  ا هذه ا دبيات، ئام الباحث بصياغة الصورة ا ولية للمقيا  من ) 
ثم عمضس الفقمات ،  بصيغة سلبية لتعدس أعمالأ ئلم اوختبار، و ملا التأكد من وضوحاا وسيمتاا اللغوية

على مجموعة من المحدم  اهت صص  في علم النفس التربوي والإرجاد النفسق للتأكد من ميءمتاا، وبعد   ماء 
وئد صمم اهقيا  وعم مقيا  ليدمت ، ( عقمة25استقم اهقيا  في صورتي الناا ية على ) و التعدييت اليسمة،  

 . = دا ماين(  5= غالباين،   4= أحياجين،   3= جدراين،   2= أبداين،  1خماسق التدرم ليستوابة ) 
 ( BASIC-IDبرنامج العلاج متعدد الوسائل )نموذج لازاروس  ثانياُ:  

: عنوان البرنامج  : أولاا
( في خفض ئلم BASIC-IDئا م على العيم متعدد الوسا و ) وزم وسارو     عي قعاعلية بمجمع          

 اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م. 
 : ثانياا: الفئة المستهدفة

طالبات الص  الثا  ع م ممن حصلن على در ات ممتفعة في مقيا  ئلم اوختبار، بما ي ير  ا معاجتهن         
 من مستويات عالية من القلم اهمتبا بموائ  اومتقان. 

 ثالثاا: مدة البرنامج وعدد الجلسات 
 ة. عي ي(  لسات  10عدد الجلسات: )  •
 ( دئيقة. 60 –   45مدة الجلسة الواحدة: ) •
 عدد الجلسات في ا سبوع:  لستان أسبوعيينا.  •
 أسابيع(.  5اهدة الدلية لتنفيذ البرجمع: )  •

 رابعاا: الهدف العام للبرنامج 
ئا م على تقنيات   عي قخفض مستولا ئلم اوختبار لدلا طالبات الص  الثا  ع م من خيل بمجمع        

 (، بما يسام في تحس  التدي  ا كاديمق واوافعالي. BASIC-IDالعيم متعدد الوسا و ) وزم وسارو   
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 خامساا: الأهداف السلوكية 
 من:   ات بنااية البرجمع يتُوئع أن تتمدن الطالب

 (.B: Behaviorالتعمف على السلوكيات اهمتبطة بقلم اوختبار وتعديلاا ) •
 (.A: Affectتمييز م اعم القلم واوافعاوت السلبية اهمتبطة بموائ  اومتقان وضبطاا ) •
 (.S: Sensationالتقدم في ا عمالأ الجسدية للقلم تست دام أساليب اوسترخاء والتنفس )  •
 (.I: Imageryموا اة التصورات الذهنية السلبية واستبدالها بصور  يجابية داعمة للثقة تلنفس ) •
 (.C: Cognition عادة بناء ا عدار غير اهنطقية حول اوختبارات وتبني أ اط تفدير أكثم وائعية ) •
 IR: Interpersonalتعزيز العيئات او تماعية والدعم النفسق من ا سمة وا ئمان واهعلمات ) •

Relationships.) 
 (.D: Drugs/Biologyتحس  العادات الصقية مثو النوم اهنتظم، التغذية السليمة، والن اط البد  ) •
 بناء خطة عمدية متداملة لإدارة ئلم اوختبار توستناد  ا ا بعاد السبعة.  •

 سادساا: الأسس التي بُني عليها البرنامج 
 الأسس النفسية   -1

(، وهو مدخو عي ق Lazarus, 1981يمتدز البرجمع على العيم متعدد الوسا و الذي طوّره وسارو  )          
(، ت مو: السلوك، واوافعال، والإحسا ، BASIC-IDااتقا ق يقوم على سبعة أبعاد متداخلة تعُمف بصيغة )

والتصورات العقلية، والعمليات اهعمعية، والعيئات او تماعية، والجااب البيولو ق. ويعُد هذا النموزم من اهداخو 
ال مولية التي أثبتس ععاليتاا في التعامو مع اوضطماتت النفسية اه تلفة، حيث يتيح ت  يص الخلو في كو بعُد 

( عاعلية هذا اهدخو 2020دة ثم تصميم التدخو العي ق اهناسب لي. وئد أكدت دراسة يحياوي و بالي )على ح 
اوضطم  السلوكية  في تخفي   الجوااب  تماعق  متنوعة  تقنيات  است دام  من خيل  اهماهق ،  لدلا  اوافعالية  اتت 

واهعمعية واوافعالية مجتمعة، ا مم الذي يبرس  دواه في معالجة ئلم اوختبار. كما يستند البرجمع  ا اظمية القلم 
 ,Beckاوافعالية )–( التي تميّز ب  سمة القلم وحالة القلم، و ا النظمية اهعمعيةSpielbergerاوافعالي لسبيلبر م ) 

 ( التي توضّح دور ا عدار اه وهة في تض يم اوستواتت القلقة. 1976
 الأسس التربوية   -2

ينطلم البرجمع من البعد الوئا ق والعي ق معينا، وهو ما تؤكد عليي الدراسات الحديثة التي تناولس استراتيويات         
التدخو اهدرسق، حيث أوضقس أن البرامع الوئا ية والعي ية في آن واحد تساعد الطلبة على  دارة الضغوط 

(. وفي هذا السياق يعمو البرجمع الحالي على تدريب Saputra & Ramli, 2024ا كاديمية بصورة أكثم عاعلية ) 
الطالبات على ماارات موا اة اهوائ  اومتقااية، وتخفي  القلم اهصاحب لها، مستندينا في زلك  ا مبادئ التممكز 

 نفسية. حول الطالبة ومماعاة خصا صاا النما ية واهعمعية، بما يحقم اهواءمة ب  متطلبات اهناام وحا اتهن ال
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 الأسس الاجتماعية   -3
كما يماعق البرجمع أهمية البعد او تماعق في تخفي  القلم، وزلك عبر تعزيز الدعم اهقدم من ا سمة وا ئمان        

واهعلمات. ويأخذ كذلك توعتبار الخصوصية الثقاعية للموتمع الفلسطيني الذي يمنح اومتقاجت مدااة ممكزية، 
القلم، ا مم الذي يستدعق  دمام البعد او تماعق ما يزيد من رهبتاا لدلا الطالبات ويضاع  من مستويات  

 (. 2020والثقافي ضمن التدخو العي ق )يحياوي &  بالي، 
 سابعاا: حدود البرنامج 

 . 2022/2023الفصو الدراسق الثا  من العام ا كاديمق   زمانية: •
 مدرسة مميم عمحات الثااوية للبنات.  مكانية: •
 طالبات الص  الثا  ع م ممن حصلن على در ات ممتفعة في مقيا  ئلم اوختبار. بشرية: •
 يقتصم البرجمع على عيم ئلم اوختبار عقا دون التطمق  ا أجدال القلم ا خملا.   موضوعية:  •
 الفنيات الإرشادية والوسائل المساندةثامناا:  
  عادة البناء اهعمفي، الحوار الداخلق، تحدي ا عدار غير اهنطقية.   فنيات معرفية:  •
 (، لعب ا دوار، التعائد السلوكق.Jacobson, 1938اوسترخاء التدريجق )  فنيات سلوكية: •
 (.Holmes & Mathews, 2010الت يو اهوّ ي، الصور الذهنية الإيجابية )  فنيات تخييلية:  •
 الدعم الجماعق، تبادل الخبرات، تدريبات تواصو.   فنيات اجتماعية: •
 تنظيم النوم، التغذية السليمة، الن اط البد .   فنيات بيولوجية: •

 تاسعاا: محتوى الجلسات 
 (  2جدول )

 ( BASIC IDلخفض ئلم اوختبار ) وزم وسارو   عي ق محتوي  لسات الجدول التنفيذي للبرجمع ال 
رقم  
 الجلسة

 الواجب المنزلي  الفنية المستخدمة  المحتوى الفني  الهدف الإجرائي  البعد المستهدف 

التعارف + الإطار   1
 العام 

بناء عيئة  يجابية وتوضيح 
 البرجمع 

التعارف، وضع ئواعد  
 العمو، أهداف البرجمع 

كتابة توئعات  الحوار، بطائات تعمي  
 الطالبة من البرجمع 

2 B – التعمف على سلوكيات القلم   السلوك
 في موائ  اوختبار

موائ  يومية تظام عياا 
 سلوكيات ئلم 

لعب ا دوار، التعائد  
 السلوكق

تسويو السلوكيات  
اليومية اهمتبطة 

 تلقلم
3 A –  مساعدة الطالبة على التمييز   اوافعاوت

 ب  م اعمها السلبية 
تسويو يوميات  منائ ة، استبصار  اوازعام، الخوف، التوتم 

اافعالية عن م اعم  
 القلم
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رقم  
 الجلسة

 الواجب المنزلي  الفنية المستخدمة  المحتوى الفني  الهدف الإجرائي  البعد المستهدف 

4 S –  تدريب الطالبة على ضبا  الحوا
 التوتم الجسدي 

صداع، توتم عضلق، 
 تسارع ضمتت القلب

اوسترخاء التدريجق،  
 التنفس العميم

ممارسة اوسترخاء  
 ممت  يوميينا 

5 I –  كسم الصور الذهنية السلبية   الت يو
 حول الف و 

صور عن المسوب أو  
 الإحمام

الت يو اهو ي،  عادة بناء 
 اه اد 

رسم م اد نجاح 
 واست دامي ئبو النوم 

6 C –  تعديو ا عدار اه وهة حول  الإدراك
  اوختبارات 

أعدار مثو: "الف و = 
 نهاية" 

 عادة البناء اهعمفي، الحوار  
 العقي  

كتابة عدمة بديلة 
 لدو عدمة سلبية

7  IR– دور ا سمة، الصديقات،  تعزيز الدعم او تماعق  العيئات
 اهعلمات 

لعب ا دوار، تدريبات  
 تواصو

كتابة بدا و معمعية 
  عدار سلبية

8 D –  التوعية تلعادات الصقية  البيولو ق
 وتعزيزها 

الغذاء، النوم، الحمكة، 
 الداعي  

 رجاد صقق افسق،  
 منائ ة جماعية 

وضع خطة ج صية  
 للنوم والتغذية 

جميع   –تداملق  9
 ا بعاد 

دمع ا بعاد السبعة في خطا 
 اهوا اة 

 دارة   –خطا موا اة 
اختبار  ميين  –وئس 

 )محاكاة( 

تطبيم   –ورجة عمو 
 عملق

كتابة خطة موا اة  
 ج صية وتطبيقاا 

تقييم أثم البرجمع وتعزيز   نهاء البرجمع  10
 اهاارات 

تل يص الجلسات، تبادل 
 الخبرات 

تطبيم بعدي   –الختام
استبيان  -للمقيا 
 رسالة للذات -تأملق

تعاد بمواصلة 
 اهاارات 

 أساليب التقويم عاشراُ:  
 تطبيم مقيا  ئلم اوختبار ئبو البرجمع. قبلي:   •
  عادة التطبيم بعد ااتااء الجلسات. بعدي:   •
 أسابيع لقيا  استممارية ا ثم.  6 عادة التطبيم بعد تتبعي:   •

 عرض نتائج الدراسة: 
تو د عموق دالة  حصا يينا ب  متوسطق در ات المجموعت  التوميبية والضابطة في القيا    نتائج الفرض الأول:

   .البعدي لصاج المجموعة التوميبية
)اظما  ن البياجت و تتبع التوسيع الطبيعق( للتققم من هذا الفملأ است دم الباحث اختبار المتب مان ويتني  

لحساب دولة الفموق ب  متوسطات در ات المجموعة التوميبية، والمجموعة الضابطة في القيا  البعدي على مقيا  
 ئلم اوختبار، والجدول الآتي يوضح زلك. 
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 ( 3جدول )
 ار مان وتني دولةة الفةةموق ب  متةوسطق رتب أعماد المجموعت  التوميبية، والضابطة في القياسات البعدية على مقيا  ئلم اوختبار تست دام اختب 

 ئلم اوختبار
 20المجموعة التوميبية       ن =   20المجموعة الضابطة      ن = 

 مستولا الدولة  zئيمة  Uئيمة 
 مجموع المتب  متوسا المتب  مجموع المتب  متوسا المتب 

 0.000 - 5.434 0.00 210 10.50 610 30.50 الدر ة الدلية 
 دالة

يتضح من النتا ع أن هناك عموئينا زات دولة  حصا ية ب  متوسطق رتب تدمارات المجموعة الضابطة والمجموعة         
لصاج المجموعة التوميبية، مما يدل   0.01التوميبية في القيا  البعدي على مقيا  ئلم اوختبار عند مستولا دولة 

 .في خفض ئلم اوختبار لدلا أعماد العينة التوميبية عي قعلى ععالية البرجمع ال
ولقيا  ععالية البرجمع العي ق القا م على  وزم وسارو  )العيم متعدد الوسا و( في خفض ئلم اوختبار لدلا 
التطبيم   التوميبية والضابطة في  الثا  ع م، ت حساب متوسا رتب كو من المجموعة  عينة من طالبات الص  

 عادلة: البعدي، واست دم الباحث معامو اورتباط الثنا ق للمتب وعم اه
 

2 (MR1 - MR2) 
R = 

N1  +  N2          
MR1  متوسا رتب المجموعة التوميبية  ،  MR2  متوسا رتب المجموعة الضابطة،  N1  عدد أعماد المجموعة التوميبية  ،  N2  .عدد أعماد المجموعة الضابطة 

 ووعقينا هعايير تفسير حوم ا ثم في اختبار مان ويتني، عإن: 
 r<    0.4حوم التأثير ضعي   زا كااس  •
 r  >0.4<    0.7حوم التأثير متوسا  زا كااس   •
 r   >0.7<    0.9حوم التأثير كبير  زا كااس  •
ا  زا كااس  •   r>    0.9حوم التأثير كبير  دًّ
ا للبرجمع في خفض ئلم r = 1وئد بلغ حوم ا ثم في هذه الدراسة )         (، وهو ما يعدس ععالية كبيرة  دين

 اوختبار لدلا الطالبات. 
ويعُزلا هذا اهستولا العالي من الفعالية  ا شمولية البرجمع العي ق، الذي تناول القلم من خيل ا بعاد       

-BASICالسلوكية، واوافعالية، واهعمعية، والجسدية، والحسية، واو تماعية، والت يلية، وعم  وزم وسارو  ) 
ID(  الذي يعُنى تلتدامو ب  هذه ا بعاد السبعة للسلوك الإاسا ،)Lazarus, 1981 .) 
 ;Ellis, 1962) البُعد اهعمفي عولج من خيل  عادة البناء اهعمفي لدسم ا عدار اليعقياية حول اومتقان       

Beck, 1976)والبُعد الجسدي/الحسق عبر تمارين اوسترخاء والتنفس العميم ، (Coon, 2001) بينما ،
 ضاعة  ا زلك، ت تنمية الدعم  (Zeidner, 1998) استُ دم الت يو اهوّ ي للتعامو مع الصور الذهنية السلبية
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مما أتاح للطالبات استراتيويات عملية طويلة ا مد للتعامو   ، (Spielberger & Vagg, 1995) او تماعق
 .مع القلم في موائ  اوختبار

وتتسم هذه النتيوة مع ا دبيات التي ت ير  ا أن اهستويات اهمتفعة من ئلم اوختبار تمتبا بأداء أكاديمق       
، وأن التدخيت ال مولية ئادرة على (McDonald, 2001; Eman & Farooqi, 2005) من فض

 ,Rafiq, Ghazal & Farooqi, 2007; Cassady & Johnson) خفض القلم بصورة ملقوظة
كما تؤكد دراسات حديثة عاعلية البرامع متعددة ا بعاد في تحس  الصقة النفسية وخفض القلم، مثو  .(2007

) Derakhshan et al. (2018) دراسة بولعود  ودراسة  اهعمعية 2025،  التدخيت  أثم  أوضقس  التي   )
تي دعمس  دولا البرامع ال Teimouri et al. (2025) السلوكية على خفض القلم النفسق، وكذلك دراسة

 .النفسية اهتداملة للمماهق  
أظامت اتا ع الدراسة عاعلية بمجمع العيم متعدد الوسا و في خفض ئلم اوختبار لدلا عينة من طالبات       

الص  الثا  ع م، وزلك استنادينا  ا تحليو اتا ع اختبار مان ويتني، حيث تب  و ود عموق دالة  حصا يينا ب  
 تتلم العيم، لصاج المجموعة التوميبية في القيا  المجموعة التوميبية التي تلقس العيم والمجموعة الضابطة التي ت 

البعدي. تعزو الدراسة الحالية شمولية التدخيت اهتعددة  ا تأثيرها الإيجابي اهلقوظ في تقليو مستويات القلم لدلا 
 ,Rafiq, Ghazal & Farooqi, 2007; Cassady & Johnson) ا عماد، وهو ما يتفم مع دراسة

خيل توعير أدوات متعددة هوا اة القلم، أصبح تلإمدان التعامو مع ئلم اوختبار من  وااب   من .(2007
 .معمعية، سلوكية، اافعالية و سدية، مما يعزس من ععالية العيم

كما ساهمس  عادة البناء اهعمفي في تغيير ا عدار السلبية واليعقياية اهمتبطة تومتقاجت، وهو ما يتفم مع       
التي ت ير  ا أن التدخيت اهعمعية السلوكية يمدن أن تقلو من القلم  (Beck, 1976; Ellis, 1962) دراسة

اوستراتيويات  هذه  ا كاديمق.  ا داء  حول  اهنطقية  ا عدار  وتحفيز  الإيجابي  التفدير  تعزيز  خيل  من  النفسق 
م وسيادة الثقة ساعدت الطالبات على تطويم رؤية أكثم وائعية وممواة  اه اومتقاجت، مما أدلا  ا تقليو القل

 .تلنفس
التوتم             تقليو  العي ق في  البرجمع  من  العميم كوزء  والتنفس  اوسترخاء  لتقنيات  دور هام  هناك  وكان 

النفسق. وهذا ما أكدتي دراسة اهمتبا تلقلم  ، حيث تب  أن تمارين اوسترخاء (Coon, 2001)  الجسدي 
تساهم في تهد ة الجسم والعقو، مما ساعد الطالبات على التقدم في استواتتهن الفيزيولو ية في موائ  التوتم مثو 
اومتقاجت. بناءين على زلك، يمدن التأكيد على أن دمع هذه التمارين في البرجمع كان لي دور أساسق في تخفي  

 .دي لدلا الطالباتالقلم النفسق والجس
كما است دم البرجمع أيضينا تقنية الت يو اهو ي للتعامو مع الصور الذهنية السلبية التي ئد تدون ممتبطة           

تومتقاجت، حيث  ملا تدريب الطالبات على خلم صور زهنية  يجابية ومحفزة  اه اوختبارات، وهو ما يتماجى 
في تقليو القلم من خيل تعزيز التفاؤل وتغيير التصورات مع ا دبيات النظمية التي ت ير  ا أن الت يو اهو ي يساعد  
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بذلك، يوعم البرجمع وسيلة افسية ععّالة هساعدة الطالبات على التدي  مع  .(Zeidner, 1998) السلبية
 .اهوائ  الضاغطة بطميقة  يجابية

البيئة او تماعية التي ي وع عياا          القلم، حيث توعم  البيئة الداعمة ا تماعيينا عنصمينا مامينا في عيم  تعد 
 ,Spielberger & Vagg)دراسة  ا عماد بعضام البعض وي عمون تلتعاط  والدعم. وهذا ما أكدت عليي  

، ، حيث تب  أن الدعم او تماعق يقلو من تأثير القلم النفسق ويعزس ئدرة ا عماد على موا اة التقديات(1995
كان للبرجمع دور كبير في تعزيز هذه العيئة من خيل تو يي الطالبات ليستفادة من الدعم او تماعق، مما وئد  

 .ساهم في تقليو مستويات القلم ب دو ملقوظ
وتلتالي عالباحث يملا أن البرجمع نجح في خفض ئلم اوختبار بدر ة كبيرة اتيوة اعتماده على أسس اظمية       

اوافعال( وتداملي مع اتا ع دراسات سابقة –متينة )العيم متعدد الوسا و، اظمية القلم اوافعالي، اظمية اهعمعة
 .ق وعاعلية البرامع العي ية ال موليةأكدت العيئة السلبية ب  ئلم اوختبار والتقصيو الدراس

تو د عموق دالة  حصا يينا ب  متوسا در ات أعماد المجموعة التوميبية في القياس  القبلق نتائج الفرض الثاني:  
 .والبعدي على مقيا  ئلم اوختبار لصاج القيا  البعدي

للتققم من هذا الفملأ است دم الباحث اختبار المتب ويلدوكسون لحساب دولة الفموق ب  متوسطات 
 در ات أعماد المجموعة التوميبية في القيا  القبلق، والبعدي على مقيا  ئلم اوختبار، والجدول الآتي يوضح زلك: 

   (4جدول )
للفموق ب  متوسطات رتب در ات المجموعة التوميبية في القياس  القبلق، والبعدي على مقيا    (Zيوضح اتا ع اختبار ويلدوكسون وئيمة )

 ئلم اوختبار 
 مستولا الدولة  Zئيمة  مجموع المتب  متوسا المتب  العةةدد الةةمتب ئلم اوختبار

 الدر ة الدلية 
 

 210 10.50 20 المتب السالبة 

3.926  - 
0.000 
 دالة

 0 المتب اهو بة 
 0 المتب اهتساوية  0 0

 20 المجموع 
أظامت اتا ع اختبار ويلدوكسون و ود عموق دالة  حصا يينا ب  القياس  القبلق والبعدي للموموعة التوميبية          

القا م على   عي ق على مقيا  ئلم اوختبار لصاج القيا  البعدي. هذه الفموق ت ير بوضوح  ا عاعلية البرجمع ال 
في خفض مستويات ئلم اوختبار لدلا الطالبات. هذه النتيوة تؤكد أن البرجمع  (BASIC ID)  وزم وسارو 

التي تؤثم على ا داء  النفسية  الظاهمة  التعامو مع هذه  القلم، مما يثبس نجاحي في  لي تأثير كبير في تخفي   كان 
 .ا كاديمق للطيب

الفعّال (Lazarus, 1981) البرجمع يعتمد على اظمية العيم متعدد الوسا و التغيير النفسق  ، التي تؤكد أن 
الت يو، الإدراك،  السلوك، اوافعاوت، الحوا ،  أبعاد للسلوك الإاسا :  التدامو ب  سبعة  يتققم من خيل 
العيئات او تماعية، والجوااب الجسدية. هذا التدامو أتاح استاداف مصادر القلم اه تلفة ب دو متدامو: ت 
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معالجة ا عدار اليعقياية حول الف و من خيل  عادة البناء اهعمفي، وهق تقنية أثبتس ععاليتاا في تغيير طميقة 
اهمتبا توختبارات القلم  ا عماد وتقليو مستويات  است دام  .(Ellis, 1962; Beck, 1976) تفدير  ت 

العضلق وخفقان  التوتم  مثو  للقلم  الجسدية  ا عمالأ  تقليو  التي ساعدت في  العميم  والتنفس  اوسترخاء  تمارين 
 ت التعمف على اه اعم السلبية و عادة تفسيرها ب دو  يجابي .(Coon, 2001; Bourne, 2005) القلب

(Spielberger & Vagg, 1995; Zeidner, 1998).  كما ت تعزيز الدعم او تماعق من خيل
 .درة الطالبات على التعامو مع القلم ب دو أعضودعم ا سمة والزمييت واهعلمات، مما يعزس ئ

كان للبرجمع دور كبير في است دام الت يو اهو ي هساعدة الطالبات على  عادة بناء الصور الذهنية السلبية          
حول اومتقاجت، حيث ت تدريبان على تصور اومتقان كفمصة للتقدي بدوين من تهديد. هذا أتاح لهن است دام 

عادات الصقية وتنظيم وئس اهما عة كان لي أثم هذه ا دوات ب دو زاتي وععال في اهستقبو. كما أن تحس  ال
 .كبير في تعزيز مستولا ا داء ا كاديمق للطالبات

، التي تملا أن القلم اهعتدل ئد يدون محفزينا (Ormel et al., 2013) هذه النتا ع تتسم مع اظمية القلم الداعع 
للتعلم  زا وُ اس طائاتي ب دو  يجابي. يعُتبر القلم أداة داععة عندما يتم استغيلي ب دو يساهم في تحفيز الفمد 
على تحس  أدا ي، مما يفسم هازا أدلا البرجمع  ا تحس  ا داء النفسق وا كاديمق لدلا الطالبات.  عادة ت ديو 

القلم وتحس    ععال في تخفي   لي تأثير  أكثم  يجابية كان  اختبارات  وتو ياي نحو موائ   للقلم  الطالبات  دراك 
 .استراتيويات التدي  مع اهوائ  الضاغطة

البعدي في كون         القيا   والبعدي لصاج  القبلق  القياس   ب   الفموق  تفسير  يمدن  النتا ع،  هذه  بناءين على 
النفسية  ا بعاد  معالجة  اوختبار. من خيل  ئلم  الفعالة في عيم  اوستراتيويات  من  العديد  ئد دمع  البرجمع 

اهعمعية والفسيولو ية واوافعالية واو ت ماعية، ت تقديم حلول جاملة وطويلة ا مد لطالبات اه تلفة للقلم مثو 
 .الص  الثا  ع م، مما ساعدهن في التأئلم مع اهوائ  الضاغطة مثو اومتقاجت

كان لي دور كبير  (BASIC ID) القا م على  وزم وسارو   عي قتُظام اتا ع هذا الفملأ أن البرجمع ال       
في خفض ئلم اوختبار لدلا الطالبات. من خيل الجمع ب  استراتيويات متعددة ا بعاد، تمدن البرجمع من تقديم 
أدوات ععالة في التعامو مع القلم النفسق، مما يعدس ععاليتي كإطار عي ق جامو يساهم في تحس  ا داء ا كاديمق 

 .والت في  من ضغوطات اوختبارات
و تو د عموق دالة  حصا يًّا ب  متوسطات در ات أعماد المجموعة التوميبية في القياس  نتائج الفرض الثالث:  

 البعدي، والتتبعق على مقيا  ئلم اوختبار. 
للتققم من هذا الفملأ است دم الباحث اختبار المتب، ويلدوكسون لحساب دولة الفموق ب  متوسطات 
 در ات أعماد المجموعة التوميبية في القيا  البعدي، والتتبعق على مقيا  ئلم اوختبار، والجدول الآتي يوضح زلك: 
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 ( 5جدول )
للفموق ب  متوسطات رتب در ات المجموعة التوميبية في القياس  البعدي، والتتبعق على   (Zاتا ع اختبار ويلدوكسون وئيمة ) 

 مقيا  ئلم اوختبار 
 مستولا الدولة  Zئيمة  مجموع المتب  متوسا المتب  العةةدد الةةمتب ئلم اوختبار

 الدر ة الدلية 
 

 2.5 2.5 1 المتب السالبة 

1.414  - 0.157 
 4 المتب اهو بة 

 15 المتب اهتساوية  12.50 3.13
 20 المجموع 

المجموعة  أعماد  متوسطات در ات  ب   دالة  حصا يينا  عموق  تو د  أاي و  ويلدوكسون  اختبار  اتا ع  أظامت 
وهو أكبر من   0.157التوميبية في القياس  البعدي والتتبعق على مقيا  ئلم اوختبار، حيث بلغ مستولا الدولة  

ت يدن مؤئتينا أو ئصير اهدلا بو استمم لفترة طويلة بعد   عي ق . هذه النتيوة ت ير  ا أن أثم البرجمع ال0.05
 .ممور جام كامو من ااتااء التطبيم، مما يعني أن تأثير البرجمع كان مستدامينا وليس مجمد تأثير لحظق

 BASIC) ، الذي يعتمد على  وزم وسارو  متعدد الوسا وعي قتؤكد هذه النتيوة على أن البرجمع ال 
ID) ت يقتصم عقا على تقديم استراتيويات آاية للتعامو مع القلم، بو عمو على تمسيخ مجموعة من اهاارات ،

اهستدامة التي يمدن للطالبات است داماا في حياتهن اليومية بعد ااتااء البرجمع. شملس هذه اهاارات اوسترخاء 
اعة  ا تنظيم الوئس والعادات الصقية. هذه اهاارات ساعدت التدريجق، و عادة البناء اهعمفي، والت يو اهو ي، تلإض 

الطالبات على تعزيز استراتيويات موا اة القلم، مما مدنان من تطبيقاا ب دو مستمم على مدار عترة طويلة بعد 
 .ااتااء التدخو

على  وزم القا م  البرجمع  الإاسا   BASIC ID اظمينا  ن  السلوك  من  أبعاد  سبعة  عبر  القلم  يعالج 
)السلوك، اوافعاوت، الإدراك، الحوا ، الت يو، العيئات، والجسد(، عإاي يضمن أن التغيير و يحدث على مستولا 

(  ا أن التدامو ب  هذه 1981واحد عقا، بو ي مو  وااب متعددة من حياة الفمد. كما ي ير وسارو  ) 
في ضمان عدم اواتدا  السميع بعد ااتااء العيم، حيث يظو التأثير الإيجابي مستممينا في حياة   ا بعاد يساعد

 .الطالبات اتيوة وستدامة التغيرات في الفدم واوافعال والجسد والعيئات
أن تعديو ا عدار اليعقياية اهتعلقة  Ellis (1962)و Beck (1976) تدعيمينا للنتا ع، أظامت دراسات

توختبارات يعد جمطينا أساسيينا وستدامة التغيير. ععندما يتم تغيير التصورات السلبية عن اومتقاجت وتحويلاا  ا 
تحديات يمدن موا اتاا بنواح، يصبح القلم أئو تأثيرينا على أداء الطالبات ا كاديمق، ويستمم هذا التقول النفسق 

 .نهاية البرجمعبعد  
ة على اهدلا الزمني اليحم. عي يتتسم اتا ع هذه الدراسة مع دراسات سابقة تؤكد على ععالية البرامع ال

ا بعد ااتاا اا، كما أظامت عي ي( أن البرامع ال 2022على سبيو اهثال، أظامت دراسة الدوسمي )  ة تترك أثمينا ممتدين
( العال  عبد  ا عماد  2022دراسة  تفدير  دا م في طميقة  تغيير  تساهم في خلم  السلوكية  اهعمعية  التدخيت  أن   )
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دراسة أظامت  زلك،  النفسية.  ضاعة  ا  التقديات  مع  أن  Derakhshan et al. (2018) والتعامو 
يمدن أن تسام في خفض القلم واوكتئاب والحفاظ على ا ثم  BASIC ID التدخيت القا مة على  وزم 

 .الإيجابي طاها استمم اه اركون في تطبيم اوستراتيويات اهدتسبة
من الناحية النفسية واو تماعية، تعد هذه النتا ع مامة في سياق تطويم استراتيويات اهوا اة الذاتية. عقد 
أتاح البرجمع للطالبات عمصة تطويم ماارات زاتية تمدنان من التعامو مع القلم ب دو مستمم دون الحا ة  ا 

اهوائ  المجادة مثو اوختبارات بطميقة أكثم   تدخو خار ق مستمم. وهذا يعدس ئدرة الطالبات على التدي  مع 
 .ممواة وتديفينا مع التقديات اهستقبلية
ئد نجح في  حداث تغيير اوعق ومستدام في  مبة الطالبات  اه ئلم   عي ق ت ير النتا ع  ا أن البرجمع ال 

من خيل تدامو اوستراتيويات النفسية واو تماعية اهستدامة، تمدّن البرجمع من تقديم أدوات ععّالة ،  اوختبار
 .للطالبات هوا اة القلم بعد ااتااء البرجمع، مما يجعو القلم ليس عا قينا ر يسيينا أمام أدا ان ا كاديمق

 التوصيات: 
( في اهدار  الثااوية الفلسطينية، وخاصة BASIC-IDتعميم البرجمع العي ق القا م على  وزم وسارو  )  - 1

 ب  طالبات الصفوف الناا ية، ها أثبتي من عاعلية كبيرة في خفض ئلم اوختبار وتعزيز ا داء ا كاديمق.
البناء اهعمفي، الت يو اهو َّي، وتنظيم الوئس(   - 2  دمام استراتيويات الإرجاد النفسق )مثو: اوسترخاء،  عادة 

 ضمن البرامع التربوية وا ا طة الصفية واليصفية، لضمان استفادة جميع الطلبة ب دو مبدم ومناوق. 
عقد ورش عمو ودورات تدريبية للممجدين النفسي  واهعلم  حول تطبيم  وزم وسارو  وعنياتي اه تلفة، بما   - 3

 يعزس ئدرتهم على مساعدة الطلبة في موا اة القلم ا كاديمق بطمق علمية حديثة.
تعزيز بيئة مدرسية داعمة افسيينا وا تماعيينا من خيل توعير جبدات دعم من الزميء، وا هو، واهعلم ، ها   - 4

 لها من دور مثبس في تخفي  حدة القلم النفسق لدلا الطلبة.
ت ويع الباحث  على   ماء دراسات مماثلة تست دام عينات أكبر وفي بيئات تعليمية مختلفة، مع مقاراة ععالية   - 5

  وزم وسارو  بنمازم عي ية أخملا، لزيادة  مدااية تعميم النتا ع.
اوستممار في ئيا  ا ثم البعيد اهدلا للبرجمع من خيل دراسات تتبعية تمتد  كثم من جام بعد التطبيم،   - 6

 هعمعة مدلا ثبات النتا ع على اهدلا الزمني الطويو. 
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