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أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي 
  والتحصیل الدراسي

  الدكتور/ مجدي محمد أحمد الشحات 
حدیثة صـاحبت الإنسـان منـذ مولـده الأول بیـد أن هـذا  -قدیمة -یعتبر القلق ظاهرة

نســان یشــعر بــأن العصــر الــذي نعیشــه بمــا صــاحبه مــن تغیــرات، وضــغوط جعــل الإ
القلق یلازمه في كل جانب من جوانـب حیاتـه، غیـر أن جانبـاً مـن هـذا القلـق یمكـن 
، أمـــا الجانـــب الأكبـــر فهـــو القلـــق الـــذي یعصـــف بمواهـــب  ـــاً أن یكـــون خلاقـــاً إیجابی
بداعاتــه، ولــذلك لا غرابــة أن نــرى إجماعــاً لــدى معظــم علمــاء الــنفس أن  الإنســان وإ

الأساســي لجمیـــع الأمــراض النفســیة، بـــل هــو أیضـــاً القلــق هــو المحـــور أو المحــرك 
ـــــذ  ـــــنفس من ـــــة فـــــي الحیـــــاة، وقـــــد أدرك علمـــــاء ال أســـــاس جمیـــــع الإنجـــــازات الإیجابی
ــــائج  ــــتعلم وكشــــفت كثیــــر مــــن نت ــــق وال ــــین القل ــــة دراســــة العلاقــــة ب الخمســــینات أهمی
الدراســات النقــاب علــى أن بعــض الطــلاب ینجــزون أقــل مــن مســتوى قــدرتهم الفعلیــة 

واقـف التـي تتسـم بالضـغط والتقـویم كمواقـف الامتحانـات فـأطلقوا علـى في بعض الم
باعتبـاره یشـیر إلـى نـوع  Test anxietyالقلق في هذه المواقف تسمیة (قلـق الاختبـار) 

من القلق العام الذي یظهر في مواقـف معینـة مرتبطـة بمواقـف الامتحانـات والتقـویم 
رون بالاضــطراب والتــوتر بصــفة عامــة، حیــث نجــد الطــلاب فــي هــذه المواقــف یشــع

  ).٢٢٠ -٢٠٠٣والضعف (منذر عبد الحمید الضامن، 
أحمــد عبــد اللطیـــف عبــادة ونبیـــل  Hunsley 1985 -وتشــیر نتــائج دراســـات كــل مــن

أحمدعبــد اللطیــف  ١٩٨٩محمــد عبــد القــادر - -Blank et al .1989 ١٩٨٧الزهــار
، ١٩٩٧، محمــد عبــد العــال الشــیخ ١٩٩٤، رمضــان محمــد رمضــان ١٩٩٢عبــادة 

طـــــارق محمـــــد عبـــــد الوهـــــاب -٢٠٠١، عبـــــاس عبیـــــد علـــــي ١٩٩٩مهـــــا العجمـــــي 
أنــــه كلمــــا زاد قلـــق الاختبــــار انخفــــض مســــتوى الأداء  -٢٠٠٧ومصـــطفى حفیظــــة 

  والتحصیل الدراسي لدى المفحوصین والعكس صحیح.
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كما أكدت بعض الدراسات على أن قلق الاختبار یـؤثر علـى الأداء، حیـث 
ــــا ــــار أثن ــــق الاختب ــــب فــــى اســــترجاع یحــــدث قل ــــى قــــدرة الطال ء الامتحــــان ویــــؤثر عل

ـــــر جیـــــدة فـــــي الإجابـــــة عـــــن أســـــئلة  ـــــة ویســـــتخدمها بطریقـــــة غی المعلومـــــات المعرفی
 Sarason 1981),( Wineالامتحـان، ومـن أهـم البحـوث التـي أجریـت علـى ذلـك وایـن (

1971.(  
)أن هنـــاك نموذجـــاً بـــدیلاً  ١٩٩٢:٧٤ویـــذكر (أحمـــد عبـــد اللطیـــف عبـــادة 

لتــداخل الــذي یــرى أن قلــق الاختبــار یمثــل مشــكلة ذات تنــوع ســلوكي كبیــر لنمــوذج ا
وأن العلاقـــة بـــین قلـــق الاختبـــار والأداء فیهـــا إنمـــا هـــو جـــزء مـــن دالـــة للســـلوكیات 

  الخاصة بالاستذكار بین الطلاب ذوي القلق المنخفض.
) أن الطــــــلاب الــــــذین لــــــدیهم قلــــــق عــــــال Wittmaier 1972:352ویــــــذكر (

مهـــارات الاســـتذكار لـــدیهم ضـــعیفة مـــن ذوي القلـــق المـــنخفض، ون تكـــللاختبـــارات 
أن الطــلاب ذوى القلــق المرتفــع مــن الاختبـــار (Benjamin et al 1981:817)ویؤكــد 

یقضون كثیراً من وقتهم قبل واثنـاء الاختبـار وهـم منزعجـون حـول أدائهـم، ویفكـرون 
فـي حالـة فشـلهم  في أداء الآخرین كما یفكـرون فـي البـدائل التـي یمكـن اللجـوء إلیهـا

في الاختبار وتنتابهم بشكل متكرر مشاعر العجز، وعدم الكفایـة ویتوقعـون العقـاب 
وفقــدان الاحتــرام والتقــدیر، كمــا تنتــابهم ردود فعــل واضــطرابات فســیولوجیة مختلفــة، 
وینتج عن هذا كله نوبات من الاضطراب أو الهیمان الانفعـالي. الأمـر الـذي یعیـق 

  للإجابة. التركیز أو الانتباه
إلـى أن بعـض الطـلاب یتقنـون عملیـة الاسـتذكار (Gross 1990:12)   یرویشـ

وأداء الامتحــان ویســیطرون علیهــا ویتعــاملون معهــا بحكمــة ورویــة بحیــث یحصــلون 
منهــا علــى نتــائج طیبــة، وفــي المقابــل نجــد أن الــبعض تنقصــهم مهــارات الاســتذكار 

فكـار المضــللة التـي یتولـد منهـا فــي الجیـدة لـذا تتجمـع لـدیهم مشــاعر مـن الرهبـة والأ
النهایة قلق دائم من الامتحانات بشكل عام، وموقف الامتحانات من المواقـف التـي 
یقابلهــا معظــم الأفــراد فــي الحیــاة، وتختلــف ردود الفعــل تجــاه هــذه المواقــف مــن فــرد 
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لآخر، ویدرك هؤلاء الأفراد مواقف الامتحـان علـى أنـه ذو هـدف تقـویمي ویشـعرون 
ن المهـــم أن یكونـــوا قـــد أحســــنوا الأداء فـــي المواقـــف لأن حیـــاتهم تتـــأثر بمــــا أنـــه مـــ

  یحققونه في الامتحانات ومواقف التقویم المختلفة.
) إن أهـــــم أســـــباب قلـــــق  ٢٠٠٦:٢٠٣كمـــــا یـــــذكر( یوســـــف ذیـــــاب عـــــواد 

الاختبار هـو نقـص الاسـتعداد للاختبـار المتمثـل فـي المـذاكرة لیلـة الامتحـان بتركیـز 
لحفــظ والتكــرار أو الحداثــة وعــدم تنظــیم الوقــت والإخفــاق فــي تنظــیم معتمــداً علــى ا

المعلومـــات والعـــادات الســـیئة فـــي الدراســـة والمـــذاكرة ویعمـــل تهیئـــة الجـــو المناســـب 
والظــروف المریحــة اثنــاء تأدیــة الامتحــان علــى خفــض التــوتر والقلــق الــذى یصــیب 

لحاجــة الــى تحســین الطلبــة ممــا یــؤثر بالایجــاب علــى رفــع مســتوى أدائهــم ،كمــا أن ا
المهــارات الدراســیة ودوامهــا أمــر فــى غایــة الأهمیــة وبخاصــة لأولئــك الــذین یعــانون 
مـــن مشـــكلات الــــتعلم المتنوعـــة حیـــث یســــاعد ذلـــك علـــى دوام الــــتعلم مـــدى أطــــول 

  ویحقق استیعابا أفضل للمادة الدراسیة المراد استذكارها  .
القلـق المرتفـع فــي  ) إلـى أن الطـلاب ذوىCuller & Holahan 198ویشـیر (

حاجـــة ماســـة إلـــى تـــدریس مباشـــر ووافـــر ومســـتمر لعـــادات الاســـتذكار ؛ لأن لـــدیهم 
نقــص فــي عملیــات الــتعلم اللازمــة لتنمیــة وتطــویر اســتراتیجیات الدراســة بالاعتمــاد 

بهــدف مســاعدتهم للتغلــب علــى قلــق الاختبــار، ومــا  .علــى أنفســهم، وبــدون مســاعدة
ب والطالبـات إلـى الهـروب فـي مواقـف الاختبـار یترتب علیه من لجـوء بعـض الطـلا

أو الغیاب عنه بسبب الخوف والاضطراب والتـوتر النـاتج عـن القلـق، وكلهـا وسـائل 
  دفاعیة عصبیة تهدف إلى الدفاع عن الذات.

  مشكلـة الدراسـة:
ینتشـــر قلـــق الاختبـــار بـــین الطـــلاب فـــي مختلـــف المراحـــل التعلیمیـــة وتقـــدر 

% مــــن طلبــــة المــــدارس ٢٠منهــــا والحــــدیث أن حــــوالي  الدراســــات المختلفــــة القــــدیم
  ٠)٢٦: ١٩٩٣یعانون من قلق الاختبار بدرجات متفاوتة (عدنان فرح واخرون 
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مـــن المتعلمـــین الـــذین  ٢٠إلـــى أن حـــوالي  Tobias 1979)ویشـــیر تویبـــاس( 
كــانوا یعــانون مــن درجــة عالیــة مــن قلــق الاختبــار تســربوا مــن المدرســة بســبب القلــق 

% مــن ٦الــذى یســبب لهــم الفشــل الأكــادیمي بینمــا لــم یتســرب ســوى مــن الاختبــار 
  أولئك الذین تمیزوا بدرجات منخفضة من القلق.

ویعتبر قلق الاختبار أحـد أشـكال المخـاوف المرضـیة التـي تتطلـب الإرشـاد 
إلــى الآثــار الســلبیة   (Hill&Wigfield 1984)النفســي والتوجیــه، وقــد أشــار كــل مــن 

ختبــــار كضـــعف الدافعیــــة وضـــعف التحصــــیل والعجـــز عــــن المترتبـــة علــــى قلـــق الا
مواجهـــة التقیـــیم بمختلـــف صـــورها وبمختلـــف المراحـــل الدراســـیة، ، كمـــا یســـبب هـــذا 
القلق العصبیة والتوتر، حیث یجد الأفراد صعوبة في قـراءة وفهـم الأسـئلة الموجـودة 

هیم بورقــة الاختبــار كمــا یجــدون صــعوبة فــي تنظــیم الأفكــار وتــذكر الكلمــات والمفــا
الأساسـیة أثنـاء الإجابــة علـى الأسـئلة المقالیــة والأداء بصـورة سـیئة علــى الـرغم مــن 
معرفة الفرد للمادة ونسیان الإجابة علـى بعـض الأسـئلة، وتـذكر الأجوبـة الصـحیحة 

  بمجرد انتهاء الامتحان.
ونظــراً لهــذا الأثــر الســلبي لقلــق الاختبــار علــى التحصــیل الدراســي ظهــرت 

تلفــــة لتنفیــــذ خطــــط وبــــرامج إرشــــادیة لمســــاعدة الطلبــــة الــــذین جهــــود ومحــــاولات مخ
بدراسة لخفـض قلـق  ١٩٩٧یعانون من قلق الاختبار فقد قام (مرسى احمد صالح )

) بدراســـة ١٩٩٩الاختبـــار عـــن طریـــق الإرشـــاد الســـلوكي، كمـــا قـــام (حامـــد زهـــران 
لخفـض قلــق الاختبــار، وذلــك عــن طریــق برنـامج إرشــادي مصــغر للتعامــل مــع قلــق 

) بخفــض قلـــق ١٩٨٢متحــان بأســلوب المودیـــولات، كمــا قـــام (ســلیمان الریحـــانى الا
الاختبــار عــن طریــق التــدریب علــى الاســترخاء. وقــد حققــت هــذه الدراســات درجــات 
متفاوتــة مــن النجــاح، وفــي الســنوات الأخیــرة بــدأ البــاحثون والمهتمــون بظــاهرة قلـــق 

اضــاً علمیــة وعملیــة فــي الاختبــار اتجاهــاً آخــر فــي البحــث مــن شــأنه أن یخــدم أغر 
میــــدان الإرشــــاد والعــــلاج النفســــي إذ تتجــــه جهــــود عــــدد مــــن البــــاحثین فــــي الوقــــت 
الحاضر إلى خفض قلق الاختبار عن طریق تعـدیل عـادات الاسـتذكار حیـث تؤكـد 



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
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٢٥  

الدراســات علــى أن تعلــیم الطــلاب القلقــین مــن الاختبــار عــادات الاســتذكار الجیــدة 
  تسهم في خفض قلق الاختبار. من أسالیب التدخل الواعدة التي

)علــى أهمیــة مهــارات الاســتذكار كجــزء مــن  Allen ١٩٧٢وقــد أكــد ألــین  (
)أن خفـض  (Mitcheil &ang 1972برامج علاج قلق الاختبار، كما أكـد میتشـل وانـج 

قلق الامتحانات لیس ضـماناً لتحسـین الأداء الأكـادیمي إذا تجاهلنـا مسـتوى عـادات 
أن الطالـب الـذي  Culler and Holahan 1980)لر وهـولان (الاسـتذكار، كمـا وجـد كـو 

لدیه مهارات استذكار عالیة، وقد أعد نفسه جیـداً للامتحـان یمكـن أن یعـایش درجـة 
أقـل مـن الاضــطراب أثنـاء موقـف الامتحــان نفسـه، وبالتـالي یكــون لدیـه انتبـاه أعلــى 

  لمهمة الأداء على الامتحان.
  مهارات الدراسة ما یلي: ومما یؤكد على أهمیة التدریب على

ــــى مقــــرر فــــي مجــــال  - ١ أن بــــرامج تــــدریب المعلمــــین فــــي الجامعــــة لا تحتــــوي عل
مهــــارات الدراســــة، كمــــا أن المــــدارس لا تقــــدمها كجــــزء مــــن المــــنهج الدراســــي، 

 وبالتالي یعجز الطلاب عن تطبیق استراتیجیات التعلم.

ل مـــع قلـــق للتعامـــتزخـــر الكلیـــات بأعـــداد متزایـــدة مـــن الطـــلاب غیـــر المعـــدین  - ٢
معرضــــین للخطــــر وینقصــــهم فهــــم متــــى یصــــبحون  وهــــؤلاء الطــــلابالاختبــــار 

 وكیف یستخدمون الاستراتیجیات الخاصة بالمذاكرة.

ما أكدته الدراسات والبحوث السابقة مـن أن الطـلاب لـدیهم قصـور فـي مهـارات  - ٣
دارة الوقــــت  تبــــاع التعلیمــــات وإ وعــــادات الاســــتذكار التــــي تتضــــمن الاســــتماع وإ

Time Management  والاســتعداد للاختبــار وأداء الاختبــار وتــدوین الملاحظــات
  وكتابة المقال.

  وفي ضوء مما سبق تتحدد مشكلة الدراسة في التساؤلین التالیین:
 ما مدى فاعلیة برنامج تدریبي في مهارات الاستذكار على قلق الاختبار؟ - ١

ـــــامج تـــــدریبي فـــــي مهـــــارات الاســـــتذكارعلى التحصـــــ - ٢ یل مامـــــدى فاعلیـــــة برن
 الدراسى؟
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٢٦ 

  أهـداف الدراسـة
  تهدف الدراسة الحالیة إلى:

 خفض قلق الاختبار لدى الأفراد عینة البحث. - ١

تحســـین الأداء الدراســـي الأكـــادیمي للطـــلاب وذلـــك بتـــدریبهم علـــى عـــادات  - ٢
 الاستذكار.

  تمكین الطلاب من إدراك أفضل استراتجیاتهم في التعلم. - ٣
  أهمیـة الدراسـة:

  -ي الآتي:تكمن أهمیة الدراسة ف
 أنها تعلم الطلاب كیف یتعلمون. - ١

 أنها تدرب الطلاب على التصرف بطرق إستراتیجیة في بیئات التعلم - ٢

تجعـل الطــلاب مســتقلین لا یعتمـدون علــى المعلــم لأن لـدیهم قــدرة علــى أن  - ٣
 یصبحوا متعلمین باستمرار مدى الحیاة.

لتربویــــة تلقــــى نتــــائج هــــذه الدراســــة الضــــوء أمــــام القــــائمین علــــى العملیــــة ا - ٤
والبـــاحثین النفســـیین فـــي وضـــع المنـــاهج المناســـبة ومراعـــاة الحالـــة النفســـیة 
والاجتماعیــة التــي كــون علیهــا الطالــب فــي هــذه الفتــرة الحرجــة، وذلــك مــن 

 جانب وقائي ووضع الخطط العلاجیة المناسبة للعلاج إذا لزم الامر.

ـــــدم هـــــذه الدراســـــة إطـــــار تصـــــوریاً مـــــن المفـــــاهیم والنظریـــــات والب - ٥ یانـــــات تق
والمعلومات وعدد من الفنیات المعرفیة والسلوكیة التـي تسـتخدم فـي خفـض 
قلق الاختبار إضافة إلى ما تسفر عند الدراسة من نتـائج تسـاعد فـي تقـدیم 

 البرامج والمقترحات التربویة التي تفید في هذا المجال.
 
 
 

  مصطلحات الدراسة:
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٢٧  

ــــ ى أنمــــاط ســــلوكیة تــــرتبط عــــادات الاســــتذكار یشــــیر مفهــــوم عــــادات الاســــتذكار إل
بمواقــف الــتعلم ولهــا صــفة الثبــات النســبي وتتحــد هــذه العــادات إجرائیــاً فــي البحــث 
الحـالي بالدرجـة التــي یحصـل علیـه الطالــب علـى قیـاس عــادات الاسـتذكار (حمــدي 

  )١٩٩٠علي الفرماوي: 
م قلــق الاختبــار المعرفــي: هــو ردود اســتجابات أفعــال الأفــراد المعرفیــة وردود أفعــاله

في مواقف التقیـیم أو بـین الحـوار الـداخلي الـذي یتعلـق بـالمواقف التقیمیـة فـي الفتـرة 
  التي تسبق المهام التقیمیة أو أثناءها أو بعدها

(Cassady & Johnson 2002: 272) .  

الـذي حصـل علیـه الطالـب  CPAالتحصیل الدراسي: ویتمثل في المعدل التراكمـي    
  ى لحظة إجراء الدراسة.في كل المساقات المختلفة حت
  المفاهیم الاساسیة للدراسة : 

  قلـق الاختبــار : 
یعتبر القلق بوجه عام استجابة أو رد فعل توقع شـيء مـا مقلـق ومثلـة مثـل 
ردود فعل القلـق الأخـرى، فـإن قلـق الاختبـار یـؤثر علـى الجسـم والعقـل، حیـث یفـرز 

، ویــؤثر التركیــز علــى الجســم هرمــون الأدرنــالین عنــدما كــون تحــت ضــغط أو تــوتر
ــــادة القلــــق، ویمكــــن أن یولــــد قلــــق  الأشــــیاء الســــیئة التــــي یمكــــن أن تحــــدث إلــــى زی
الاختبــار تمامــاً مثــل الأنــواع الأخــرى مــن القلــق دائــرة مفرغــة، كلمــا ركــز الشــخص 
علــى الأمــور الســیئة التــي یمكــن أن تحــدث كلمــا كــان شــعوره بــالقلق كبیــر وهــذا قــد 

ذهنــه شــارد فــي الأفكــار والمخــاوف، ویمكــن أن یــؤدي یجعــل حالــة الفــرد ســیئة لأن 
  ذلك إلى زیادة احتمال أن الشخص سوف یؤدي على نحو سيء في الاختبار.

إن الطلاب الذین لدیهم قلق فعلي من الاختبار یمیلون إلـى الاسـتغراق فـي 
القلــق، حیــث یشــعرون بــالخوف مــن الرســوب وعــدم القیمــة أو الاســتحقاق والزعـــر، 

ر علـــیهم أعـــراض فســـیولوجیة مثـــل العـــرق والدوخـــة وضـــربات القلـــب وبالتـــالي تظهـــ
الســریعة وتحــدث للــبعض أعــراض أكثــر شــدة مثــل البكــاء والتبــول علــى الفــراش لیلــة 
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٢٨ 

الاختبـــار الحاســـم أو الكبیـــر وفـــي یـــوم الامتحـــان قـــد یتقیـــأ الـــبعض أو یغمـــى علیـــه 
Depreeuw,1984:222)(٠                                

ختبــار هـو نــوع مـن قلــق الأداء الـذي یحــدث لـدى الطــلاب نتیجــة و قلـق الا
ــــوحظ أن  الخــــوف مــــن إصــــدار المعلمــــون والآبــــاء والــــزملاء أحكامــــاً علــــیهم، وقــــد ل
الطــــلاب المثــــالیین هــــم الأكثــــر نقــــدا لأنفســــهم وخاصــــة الطــــلاب الــــذین لا یغفــــرون 

  لأنفسهم الأخطاء البسیطة حتى عندما ما یرتكبوا أخطاء ثانویة.
الطــلاب الــذین لــم یســتعدوا للامتحــان عنــد مواجهــة الاختبــار، حیــث ویفــزع 

یـــدركون أنـــه لا أمـــل لهـــم فـــي اجتیـــازه ویولـــد القلـــق حلقـــة مفرغـــة، فكلمـــا زاد خـــوف 
الطــلاب مــن الاختبــارات وظلــوا یفكــرون فــي الأمــور الســیئة التــي یتخیلــون حــدوثها، 

ى درجــات منخفضــة كلمــا زاد قلقهــم ویشــتت القلــق الشــدید تركیــز الطــلاب ویــؤدي إلــ
  في الاختبار.

ولعــــل أن مــــن بــــین الأســــباب التــــي تــــؤدي إلــــى قلــــق الاختبــــار عــــدم تقبــــل 
الأخطــاء، حیــث یجــد الأفــراد الــذین لــدیهم هــذه الســمات صــعوبة فــي تقبــل الأخطــاء 
ـــة وبهـــذه  التـــي قـــد یرتكبونهـــا أو فـــي الحصـــول علـــى درجـــة أقـــل مـــن الدرجـــة الكامل

حتــى بــدون أن یقصــدوا ذلــك ویــزداد قلــق  الطریقــة قــد یضــعون أنفســهم تحــت ضــغط
    (Harleston 1992:557)        الاختبار في مثل هذه المواقف

أن عــدم الاســـتعداد للاختبـــار یـــؤدي إلـــى زیــادة قلـــق الاختبـــار وربمـــا یرجـــع 
عـــدم الاســـتعداد لعـــدة أســـباب فمـــن المحتمـــل أنهـــم لـــم یـــذاكروا بدرجـــة كافیـــة أو قـــد 

رون بالتعــب لأنهــم لــم ینــاموا جیــدا لیلــة الامتحــان  یجــدون المــادة صــعبة أو قــد یشــع
)Sarason,1984:229(٠  

  
  

  بنیة قلق الاختبار : 



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
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٢٩  

قــد عرفــت الدراســات الأولــى قلــق الاختبــار كســمة فریــدة یمكــن قیاســها عــن   
طریــق المقــاییس أحادیــة البعــد  وعلــى الــرغم مــن ذلــك كــان هنــاك إدراك بأنــه یوجــد 

حتـــى فـــى الدراســـات الأولـــى التـــى اســـتخدمت علـــى الأقـــل مظهـــران لقلـــق الاختبـــار 
المقــاییس احادیــة البعـــد لقیــاس قلـــق الاختبــار وافتــرض سارســـون ان مشــاعر القلـــق 
المتداخلة التى یشعربها الشخص فى المواقف التقییمیة قد تكون نتیجة اتحـاد نشـاط 
فسیولوجى قوى وافكار الاستخفاف با الذات ومع بدایة السـبعینات كـان هنـاك اتفـاق 

بیـــر فـــي الـــرأى أن قلـــق الاختبـــار یتكـــون مـــن بعـــدین هماالانفعالیـــة والقلـــق وبـــذلك ك
اتجهت معظم البحـوث التـى أجریـت عـن قلـق الاختبـار نحـو ابتكـار مقـاییس أفضـل 

                                           ٠)(Hembree 1988:48التأثیرات المتباینة لهذین العاملین  دلقلق الاختبار وتحدی
  عامل الانفعالیة  : 

تضح المستویات المرتفعة من بعد الانفعالیـة فـى قلـق الاختبـار مـن خـلال ی  
الاســـتجابات الفســـیولوجیة التـــى یمـــر بهـــا الشـــخص أثنـــاء المواقـــف التقیمیـــه وتشـــمل 

  المظاهر الفسیولوجیة على
الهلـع   مشـاعر-الغثیـان  –الدوخـة -تزاید ضربات القلب واستجابه عصبیه للجلد  -

وعلى الرغم مـن وجـود أدلـه علـن أن الانفعالیـة بعـد ممیـز لقلـق الاختبـار فـان هنـاك 
نفعالیــة الشــدیدة تــرتبط بــالاداء المــنخفض فقــط عنــدها یشــعر الفــرد الا أنأدلــة علــى 

  ٠)(Schwarzer 1984:206من القلق  بمستویات مرتفعة
  عامل القلق : 

الفــرد یشـعر بــا القلـق عنــدما یتوقـف كــلا عـاملي قلــق الاختبـار علــى الأخـر 
یدرك المسـتویات القویـة للاثـارة الفسـیولوجیة وقـد اقترحـت البحـوث ان قلـق الاختبـار 
مــاهو إلا ظــاهرة ســلوكیة وذلــك لان أســالیب تعــدیل وتكییــف الســلوك تقلــل مــن قلــق 

وقــد اتجهــت الدراســات الحدیثــة إلــى ، الاختبــار عنــدما یقصــد عامــل الانفعالیــة فقــط
  ن ببعد الانفعالیة وبعد قلق الاختبار المعرفىتسمیة البعدی

   )Cassady&Johnson,2002:271 (٠  
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٣٠ 

  مصـادر قلـق الاختبـار:
  یشیر التربویون في هذا المجال أن لقلق الامتحان مصادر منها ما یلي:

 استعداد الطالب نفسه. –طموحات وتوقعات واهتمامات الأسرة  -

 بالامتحان.طرائق التقویم المتبعة والظروف المحیطة  -

 المعلم وطرائق التدریس. -

  ).٩٨: ١٩٩٦عادات الدراسة الجیدة (محمد عبد الظاهر الطیب،  -
  أسباب قلق الامتحان:

كمــا یــرى فریــق اخــر مــن المهتمــون بمجــال علــم الــنفس أن قلــق الامتحــان 
  -یعزي إلى العدید من الأسباب لعل من إبرازها:

 نقص المعرفة بالموضوعات الدراسیة. - ١

 بة في النجاح والتفوق.نقص الرغ - ٢

وجود مشكلات في تعلـم المعلومـات أو تنظیمهـا أو مراجعتهـا قبـل الامتحـان أو  - ٣
 استدعائها في موقف الامتحان ذاته.

 ارتباط الامتحان بخبرة الفشل في حیاة الطالب، وتكرار مرات الفشل. - ٤

 قصور الاستعداد للامتحان كما یجب، وقصور في مهارات أخذ الامتحان. - ٥

 ز حول الذات ونقص الثقة بالنفس.التمرك - ٦

 الاتجاهات السالبة لدى الطلاب والمعلمین والوالدین نحو الامتحانات. - ٧

  )٩٩: ٢٠٠٠(حامد زهران:  العجز المتعلم وتوقع الفشل ونقص السیطرة. - ٨
  خفـض قلـق الاختبـار:

أجریـت دراسـات عـدة حــول خفـض قلـق الاختبـار وذلــك نظـراً لإثـارة الســلبیة   
  منها : على الفرد و 

  أ) التدریب على الاسترخاء :
ــــق والاســــترخاء لا یمكــــن أن یحــــدثا معــــاً (وهــــذا مــــا یســــمى البــــدیل  إن القل
ــــــى إرخــــــاء العضــــــلات والشــــــعور  ــــــى التــــــنفس بعمــــــق وعل ــــــدریب عل المتنــــــافر). والت
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بالاســــترخاء، وهنــــاك أســــالیب كثیــــرة للتــــدریب علــــى الاســــترخاء لكــــل مجموعــــة مــــن 
مكـن أن یسـبق الاسـترخاء بفتـرة أن نطلـب مـن مجموعـات العضـلات فـي الجسـم، وی

الفــرد أن یتخیــل موقفــاً مثیــراً للقلــق وبعــد ذلــك یقــوم بالاســترخاء الــذي تعمــل كمضــاد 
لاستجابة القلق ومن المفیـد إعـداد قائمـة بـالمواقف الممیـزة للقلـق المـراد وتخیلهـا فـي 

  ٠)٦٥:  ٢٠٠٨أثناء الاسترخاء ( نائل ابراهیم ابو عزب  
  الإیجابي مع الذات :ب) الحدیث 

وفـــي هـــذه الفنیـــة نحـــث الطـــلاب علـــى أن یتوقفـــوا عـــن اســـتخدام التعلیقـــات 
ــــارات  ــــى اســــتخدام العب ــــدما یتحــــدثون مــــع أنفســــهم وتشــــجیعهم عل ــــق عن الســــلبیة للقل
الإیجابیــة فــي الحــدیث مــع الــذات مثــل (صــحیح أننــي منــزعج ولكــن الأمــور ســوف 

تعمـــل وتبـــذل جهـــداً أســـهل مـــن أن تســـیر علـــى مـــا یـــرام لا یوجـــد إنســـان كامـــل، أن 
ــــــــــــــــــــــع الاســــــــــــــــــــــــــترخاء.                                           ــــــــــــــــــــــــــق)، ویمكــــــــــــــــــــــــــن اســــــــــــــــــــــــــتخدام وحــــــــــــــــــــــــــدة أو مــــ تقل

  )٢٢٥: ٢٠٠٢(عبد الكریم سعید رضوان: 
  جـ) تشجیع التعبیر عن الانفعالات:

ینصــــح الطالــــب فــــي هــــذه الطریقــــة أن یعبــــر عــــن انفعالــــه فــــالتعبیر یعمــــل 
لــــق، وذلــــك مــــن خــــلال اللعــــب وتمثیــــل الأدوار والســــیكلودراما، كمضــــاد لحــــالات الق

ویمكــن أن تحـــدث عملیــات تفریـــغ انفعـــالي وتعــد روایـــة القصـــة أحــد الطـــرق الفعالـــة 
  )٦٦: ٢٠٠٨(نائل إبراهیم أبو عزب،  للتعبیر عن المشاعر.

  د) تحسین عادات الدراسة السیئة:
الــنفس وكیفیــة  وذلــك مــن خــلال تحمیــل الطلبــة المســئولیة والاعتمــاد علــى

ـــتعلم وتنظیمـــه وعـــدم التأجیـــل وكیفیـــة الإجابـــة، وتشـــجیع الطلبـــة علـــى  إدارة وقـــت ال
ــــذاتي  -التســــاؤل والبحــــث والاستكشــــاف ــــى الاختیــــار والتقــــویم ال تشــــجیع الطلبــــة عل

  )٢٢٩: ٢٠٠٣المستمرین.  ( منذر عبد الحمید الضامن 
  عـادات الاستذكار : 
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ا عملیـات عقلیـة مختلفـة ووظیفـة هـذه عملیة التعلم عملیـة معقـدة تـدخل فیهـ
العملیة هي مساعدة الفرد على أن یتكیف مع البیئـة المحیطـة بأبسـط طریقـة ممكنـة 
لــه، وتعتبــر عملیــة الاســتذكار مــن العملیــات الهامــة التــي لا غنــى عنهــا لكــل طالــب 
فـي أي مجــال مــن مجــالات العلــوم المختلفــة فهــي عملیــة ملازمــة للمــتعلم منــذ بدایــة 

إلــى نهایتــه لمــا لهــا مــن أثــر كبیــر هــام علــى مســتوى تحصــیله ویتوقــف هــذا تعلمــه 
  المستوى وجودته على الطریقة أو الأسلوب المتبع في هذه العملیة.

وطبیعــــة عملیــــة الاســــتذكار تتــــیح لكــــل تلمیــــذ أن یكتســــب أنماطــــاً ســــلوكیة 
خاصــة یمكــن مــن شــأنها تعــدد عــادات الاســتذكار ومهاراتــه بــین تلامیــذ المجموعــة 

لواحـــدة، ولا یعنـــي تعـــدد هـــذه العـــادات والمهـــارات أنهـــا ســـلیمة أو صـــحیحة بـــل أن ا
بعضاً منها ربما تكـون خاطئـة، ممـا یترتـب علیـه الشـعور بالممـل والاتجـاه نحـو كـره 
المذاكرة، بالإضافة إلى ضعف التحصیل الدراسـي رغـم بـذل طاقـة أكثـر ممـا ینبغـي 

المســــتقبلیة، فالاســــتذكار الجیــــد  ویعمـــم نــــاتج الاســــتذكار علــــى عملیــــات الاســــتذكار
لـى  یشجع علـى مداومـة الاسـتذكار والفشـل فـي الاسـتذكار یـدفع إلـى الهـروب منـه وإ

  ).٢٥: ١٩٨٩انخفاض مستوى التحصیل (سعاد محمد سلیمان 
وتتحدد كفاءة وجـودة التحصـیل الأكـادیمي باعتبـاره ناتجـاً معرفیـاً فـي ضـوء 

المـــتعلم ذاتـــه وعاداتـــه الدراســـیة فـــي  العدیـــد مـــن المتغیـــرات والتـــي أهمهـــا خصـــائص
ـــتعلم والاســـتذكار والإجـــراءات والعملیـــات المعرفیـــة التـــي یجریهـــا العقـــل الإنســـاني  ال

  على المعلومات التي یرید اكتسابها وتعلمها.
وتعتبـر العــادات الدراســیة فـي الــتعلم والاســتذكار الجیـد والفعــال هــي مفــاتیح 

كانت ترتكز علـى أسـس علمیـة وموضـوعیة التفوق والإنجاز الأكادیمي، خاصة إذا 
وواقعیــة تراعــي كــل مــن الجوانــب الصــحیة والعقلیــة والدافعیــة للمــتعلم وتكســبه الثقــة 
فـــي نفســـه وتعـــزز لدیـــه احتـــرام الوقـــت وحســـن توجیهـــه وتنظیمـــه واســـتثماره وتـــزوده 
بــالخبرات الكافیــة والــلازم لبلــوغ أهدافــه القریبــة والبعیــدة علــى حــد ســواء، كمــا تعــزز 

قبــالاً علـى الــتعلم وتنمــي ل دیـه الــدوافع الذاتیـة والتقــویم الـذاتي وتجعلــه أكثــر نشـاطاً وإ



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٣٣  

لدیــه مســتوى التطلــع والطمــوح وتفــتح لدیــه آفــاق المســتقبل المشــرف (یوســف جــلال 
     ٠)٢١٩:  ٢٠٠٦یوسف 

وتعــــرف عــــادات الاســــتذكار بأنهــــا نمــــط ســــلوكي یكتســــبه الطالــــب خــــلال 
تقــان واكتســاب الخبــرة ویشــیر بــأن لكــل طالــب ممارســته لتحصــیل العلــم والمعر  فــة وإ

أســلوبه الخــاص وطریقتــه الممیــزة التــي یتبعهــا فــي عملیــة الاســتذكار بهــدف تحقیــق 
مســتوى تحصــیلي یرضــي عنــه ویقتنــع بــه. (جــابر عبــد الحمیــد وســلیمان الخضــري 

١٩٧٨(  
) بأنهــا نمــط ســلوكیاً یكتســبه الطالــب خـــلال ١٩٩٠ویعرفهــا (الســید زیــدان 

ـــــرات والمهـــــارات ممارســـــت ـــــان الخب تق ه المتكـــــررة لتحصـــــیل المعـــــارف والمعلومـــــات وإ
  ویختلف هذا النمط السلوكي باختلاف الأفراد وتباین التخصصات.

) بأنهــا أنمــاط ســلوكیة مكتســبة تــلازم ١٩٩٠كمــا یعرفهــا( حمــدي الفرمــاوي 
وتصــــاحب المــــتعلم طــــوال دراســــته المنتظمــــة وتعاملــــه مــــع المــــادة الدراســــیة ولهــــذه 

  ادات صفة الثبات النسبي وهي ذات علاقة بالتحصیل الدراسي للتعلم.الع
) بأنهــــا تمثــــل أنماطــــاً ســــلوكیة، خاصــــة ١٩٩٥ویعرفهــــا (عــــلاء الشــــعراوي 

  یكتسبها الطالب مع خبراته المتكررة في التحصیل واكتساب الخبرة.
) بأنهـــا الطـــرق الخـــاص التـــي یتبعهـــا ١٩٩٦ویعرفهـــا (محســـن عبـــد النبـــي 

تیعاب المـــواد الدراســـیة التـــي درســـها أو التـــي ســـوف یقـــوم بدراســـتها الطالـــب فـــي اســـ
والتي من خلالها یلـم الطالـب بالحقـائق، ویـتفحص الآراء والإجـراءات ویحلـل وینتقـد 
ویفسر الظواهر ویحل المشكلات ویبتكر أفكـار جدیـدة ویـتقن وینشـئ أدوات تتطلـب 

  صصه.السرعة والدقة ویكتسب سلوكیات جدیدة تفیده في مجال تخ
وتختلـف هـذه العــادات مـن طالـب لآخــر، فلكـل طالـب عاداتــه التـي یعتبرهــا 
مثالیـــة فـــي الإنجـــاز یســـتخدمها لكـــي یصـــل إلـــى أفضـــل مســـتوى یرضـــي بـــه نفســـه 
وتختلـــف هـــذه العـــادات بـــاختلاف المـــواد الدراســـیة، فـــاختلاف نوعیـــة الخبـــرات التـــي 

حتــى تتوافــق مــع  یقــوم الطالــب باســتذكارها تجعلــه یعــدل ویطــور مــن هــذه العــادات



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
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٣٤ 

) إلــى أن درجــة الاســتیعاب ١٩٩٠المـادة الدراســیة، حیــث یشــیر (الســید عبــد القــادر 
تتوقف على تنظیم عملیة الاستذكار والتخطیط المسبق لها، فمـن طریـق الاسـتذكار 
یلم الطالب بالحقائق العلمیة ویتعرف على المعارف بموضوعیة ویصـل إلـى أفضـل 

كلات التـي تصـادفه سـواء فـي مجـال تخصـص أو تفسیر للظواهر وأحسن حل للمش
  أسلوب حیاته بصفة عامة.

وتتوقـف مــدى فعالیــة عملیـة الاســتذكار علــى عوامــل كثیـرة ومنهــا مــا ییســر 
هـــذه العملیــــة ویجعلهـــا أكثــــر فعالیــــة ومنهـــا مــــا یمكــــن أن یعطلهـــا ویعوقهــــا وتلعــــب 

الخصــائص  خصــائص الطالــب المــتعلم دوراً كبیــراً فــي عملیــة الاســتذكار، ومــن أهــم
ن  المرتبطــة بــالمتعلم أن یكــون لدیــه الــدافع للاســتفادة ممــا یقــدم لــه مــن معلومــات وإ
ـــتعلم فضـــلاً عـــن اتســـامه  یمتلـــك الإرادة القویـــة علـــى الاســـتذكار وتحقیـــق أهـــداف ال
بالمثابرة والدأب حتى یواجه الصعوبات التى تقابله ومن ثـم یسـتطیع مواصـلة الـتعلم 

ون لـــدى الطالـــب المهـــارات اللازمـــة لتحقیـــق عملیـــة والاســـتذكار، كمـــا یجـــب أن تكـــ
  الاستذكار الناجح.

  الدوافع وعلاقتها بعادات الاستذكار  : 
) أن مسـتوى الـدافع یـؤثر فـي ١٢: ٢٠٠٢یذكر (مصطفى محمـد حسـانین 

اســتذكار الطـــلاب فالــدافع القـــوي نحـــو الــتعلم والاســـتذكار یزیـــد مــن الیقظـــة وتركیـــز 
ــــ ل ویجعــــل الطالــــب أكثــــر تمــــثلاً لموضــــوعات المــــادة الانتبــــاه، ویــــؤخر ظهــــور المل

الدراســـیة ممـــا یزیـــد مـــن مثابرتـــه علـــى مقاومـــة ضـــروب الإغـــراء التـــي تصـــرفه عـــن 
ــــك فــــإن ضــــعف مســــتوى  ــــى العكــــس مــــن ذل ــــل مــــن فعالیتــــه وعل الاســــتذكار، أو تقل
الدافعیة، یجعل الطالب ینصرف إلى مثیرات أخرى غیر الدراسة، وخاصـة فـي ظـل 

نترنـــت، وألعـــاب إلكترونیـــة، فیصـــیبه المغریـــات الحدیثـــ ة مـــن تلفزیـــون، وكمبیـــوتر، وإ
الملـــل مـــن اســـتذكار مـــواده الدراســـیة ویـــؤخر القیـــام بالمهـــام والواجبـــات المنوطـــة بـــه 
فالدافعیة هي محرك السلوك وهي الموجه للنشاط والذي یقوم بـه الطالـب فهـي التـي 

  لى الدراسة والاستذكار.تمد السلوك بالطاقة وتجعل الطالب یبذل الجهد ویثابر ع



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
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٣٥  

  قـلق الاختبـار:
ـــتعلم والاســـتذكار  زیـــادة مســـتوى القلـــق الاختبـــارى یـــؤثر تـــأثیراً ســـلبیاً فـــي ال

)إلى أن القلـق الزائـد لـدى بعـض الأفـراد قـد  ٤٩٩: ١٩٨٣ویشیر ( لندال دافیدوف 
یجعلهــم یجــدون صــعوبات فــي اســتقبال المعلومــات، وهــذه الضــغوطات تتــداخل فــي 

ل المعلومـات إلـى الـذاكرة وأن القلـق الزائـد یجعـل الأفـراد یسـتقبلون أجـزاء كیفیة إدخـا
أقــل مــن المعلومــات مقارنــة بــالأفراد الأقــل قلقــاً وأن القلــق الزائــد یجعلهــم یســتخدمون 

  خططاً أقل فعالیة لتنظیم المادة عندما یتعلمون من المعلومات.
م مســتویات مرتفعــة ویقتــرح نمــوذج التــداخل المعرفــي أن الأفــراد الــذین لــدیه

من قلق الاختبار یؤدون أداءً سیئاً في جزء كبیـر مـن الاختبـار لأنهـم یعجـزون عـن 
قمع أو وضع حـد للأفكـار المتنافسـة أثنـاء الامتحـان، وقـد اشـتقت هـذه النظریـة مـن 
ـــیر الـــــى أن الأفـــــراد ذوي المســـــتویات المرتفعـــــة مـــــن قلـــــق الاختبـــــار مـــــن  نتـــــائج تشــ

ن نتیجــة الاختبــار وأن یقــارنوا قــدراتهم بقــدرات الآخــرین المحتمــل أن یقلقــوا أكثــر مــ
 :Cassady2002(وأن یعتمــدوا علــى فكــرة أنهــم لــم یســتعدوا بدرجــة كافیــة للامتحــان 

272(٠  
  ضعف الكفایة الشخصیة:

ـــــــة ١٩٩٣: ٢٠٩تـــــــذكر (ثویبـــــــة البروانـــــــي وآخـــــــرون  ) أن مكونـــــــات الكفای
)الجهــد فـــالطلاب ذوو  الشخصــیة فیهــا كثیــر مــن الخصـــائص منهــا( المثــابرة وشــدة

الإحساس المنخفض بالكفایة الشخصیة یتجنبـون ممارسـة الأعمـال الأكادیمیـة التـي 
تتطلـــب التحـــدي الـــذهني ویســـتغرقون وقتـــاً أطـــول فـــي فهـــم واســـتذكار دروســـهم ولا 
ــــة والتــــي تحتاجهــــا الكثیــــر مــــن  ــــة بدرجــــة كافی یســــتطیعون ممارســــة الأنشــــطة العقلی

أو تحمـل ممارسـة الاسـتراتیجیات العقلیـة التـي تعتمـد المهـارات مثـل تكـوین المفـاهیم 
على العملیات العقلیـة العلیـا لـذا یعـد هـذا المبـدأ بمثابـة المبـدأ الحـاكم لجمیـع مبـادئ 

  الاستذكار الفعال.
  افتقاد الطالب لمهارات الاستذكار الفعالة:



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
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٣٦ 

أن رســــوب بعــــض الطــــلاب وانخفــــاض مســــتویات تحصــــیلهم الدراســــي یرجــــع إلــــى 
الیب الاســتذكار الصــحیحة واكتسـابهم بعــض العــادات والأســالیب الســیئة جهلهـم بأســ

وغیــر المرغوبــة والتــي یمكــن أن تعــوق عملیــات الاســتذكار الجیــدة (مهــدي العجمــي 
١٩٩٠: ٢٣٨.(  

وتـذكر الدراســات أن بعــض الطــلاب یجـدون صــعوبة فــي اســتخدام مهــارات 
كمـــا أنهــم غالبـــاً مـــا  -دةالدراســة الجیـــدة، فنجــدهم یحتـــاجون وقتــاً أطـــول لقـــراءة المــا

یجـــدون صـــعوبة أكبـــر فـــي اســـتخلاص المعنـــى والدلالـــة، ممـــا یقرأونـــه وفـــي تحویـــل 
  المعلومات إلى الذاكرة.

  المعوقات الاجتماعیة للاستذكار:
ــــاخ بیئــــي مناســــب، حتــــى تــــؤتي ثمارهــــا  تحتــــاج عملیــــة الاســــتذكار إلــــى من

ر بــه، وهنــاك عوامــل والمــتعلم كــائن اجتمــاعي یحیــا فــي إطــار اجتمــاعي یــؤثر ویتــأث
ومتغیرات اجتماعیة یمكن أن تساعد على نجاح عملیـة الاسـتذكار أو تعـوق عملیـة 

  الاستذكار
)أن معوقـات عملیـة الاسـتذكارتتمثل  ١٩٨٩:١٦وتذكر( مها عبـد اللطیـف 

 -فــــى عــــدم تهیئــــة الجــــو الملائــــم والمكــــان المناســــب للاســــتذكار (كثــــرة الضوضــــاء
وتحمـل مسـئولیات كثیـرة بـالمنزل وقضـاء احتیاجـات  الإسراف في استخدام التلفزیون

وجـــود خلافـــات مســـتمرة بـــین الوالـــدین ممـــا  -المنـــزل بســـبب ظـــروف عمـــل الوالـــدین
عــدم كفایـة الإمكانــات المادیــة  -یـؤدي إلــى إحسـاس الأبنــاء بالضـیاع وعــدم التركیـز

لـــب للأســرة، وبالتــالي عــدم تــوافر إمكانیــات الدراســـة وتــدخل الوالــدین فــي حیــاة الطا
  كثیراً كالضغط علیه في المذاكرة واللجوء إلى عقد المقارنات بینه وبین زملائه).

  مهارات الاستذكار : 
بتقسـیم مهـارات الاسـتذكار إلـى  )Lucki & Smethurst 1998: 4(قـام كـل مـن 

المشـــاركة فـــي الفصـــل  -ثـــلاث مجموعـــات مـــن المهـــارات هـــي (مهـــارات الأهـــداف
إدارة  -التركیــز -إدارة الوقــت -وتشــمل إدارة الـذاتومهــارات العملیـات: " -المدرسـي
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 -الإعـداد للاختبــار" ومهـارات المخرجـات، وتشــمل: "المشـاركة فـي الفصــل -الـذاكرة
  ٠)التعلم من الاختبار -أخذ الاختبار -كتابة التقاریر

) بترجمــــة القائمــــة العالمیــــة ١٢ -١٤: ١٩٩٥وقــــد قامــــت (لــــورنس زكــــرى 
والتـي تشـمل  ،International Study Skills Inventory ولمهارات الاستذكار لساكا موت
  ثلاثة مجالات أساسیة هي:

مهارات الاستذكار: ویقصد بها تلك الأنشطة التـي یقـوم بهـا المـتعلم، والتـي فـي  )١
ـــتعلم وتشـــمل علـــى التركیـــز علـــى النقـــاط الرئیســـیة  مجموعـــة تســـاعدهم علـــى ال

وضــع  -والمراجــع والقــوامیس الاســتعانة بالرســوم البیانیــة والجــداول -والإصــغاء
البحـــث والتنقیـــب عـــن  -خـــط تحـــت الأجـــزاء المهمـــة عنـــد تـــدوین الملاحظـــات

 المعلومات).

الدافعیة للدراسة: وتشیر إلى مجموعة الأنشطة السلوكیة التي تعبر عـن تحـدى  )٢
ــــابرة وحــــب الاســــتطلاع والتخطــــیط  الفــــرد لمشــــكلات الاســــتذكار والنشــــاط والمث

 -النشـاط والمثـابرة -القیاده-ار وتشمل على (التحدي والتنظیم لأنشطة الاستذك
 التخطیط والتنظیم). -حب الاستطلاع

الابتكاریــة: وتشــیر إلــى مجموعــة الأنشــطة الســلوكیة التــي تعبــر عــن المنطقیــة  )٣
والأصــــالة فــــي التفكیــــر والأفكــــار والقــــدرة علــــى تنفیــــذ الأعمــــال وتشــــمل علــــى: 

  لى تنفیذ الأعمال).القدرة ع -الانبساطیة -الأصالة -(المنطقیة
) قائمـة ١٩٩٦: ٢٠٩-٢١٠وفي نفـس السـیاق أعـد (محسـن عبـد النبـى   

مهـارات أساسـیة للـتعلم والاسـتذكار وهـي  ٨بمهارات التعلم والاسـتذكار وتشـمل علـى
 -تركیـــز الجهـــد -تركیـــز الانتبـــاه -الـــتحكم فـــي الاســـتیعاب -(تنظــیم الوقـــت والعمـــل

ــــار الــــذاتيالمراجعــــة و  -الإضــــافة والحــــذف والتلخــــیص  -إیجــــاد العلاقــــات -الاختب
  البحث عن المعرفة)
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) بتقســــیم مهــــارات الاســــتذكارالى(طرق ١٩٩٢كمــــا قــــام (حمــــدى الفرمــــاوى 
-عـــــادات تـــــرتبط بوقـــــت ومكـــــان الاســـــتذكار-العمــــل المرتبطـــــة بعملیـــــة الاســـــتذكار

  .عادات ترتبط بالاعداد للامتحانات وادائها)-مشكلات ترتبط بعادات الاستذكار
  والبحوث السابقة : الدراسات

  أولاً : الدراسات التي تناولت عادات الاستذكار وقلق الاختبار : 
) إلـــى التعـــرف علـــى أســـالیب ١٩٨٤هــدفت دراســـة (عبـــد الـــرحمن عیســـوي   

الطــلاب فــي الاســتذكار ومــدى شــعورهم بــالقلق اثنــاء أداء الامتحــان وأســبابه، وذلــك 
) طالـب ٣٠٠هـذه الدراسـة ( على عینة من طلاب وطالبات كلیة الآداب شـارك فـي

وطالبـة وتشـیر نتـائج الدراســة أن معظـم الطـلاب ینزعجـون مــن الامتحـان خوفـاً مــن 
الرسوب وخوفاً من رد فعل الأسرة وكانت البنات أكثر خوفـاً مـن البنـین فـي الخـوف 
مـــن الرســـوب، وتصـــدرت معوقـــات الطـــلاب عـــدم تـــوافر جـــو هـــادي للاســـتذكار ثـــم 

بینمــا تصــدرت معوقــات الطالبــات الظــروف النفســیة ثــم الظــروف النفســیة والجســمیة 
 جو لاستذكار ثم الناحیة النفسیة.

) إلـى التعـرف علـى العلاقـة بـین ١٩٨٦وهدفت دراسـة (زكریـا توفیـق أحمـد   
قلـق الاختبـار والتحصـیل الدراسـي والمهـارات الدراسـیة لـدى طـلاب المرحلـة الثانویــة 

طالبــة)  ١٦٥طالبــاً ،  ١٦٠وطالبــة ( طالبــاً  ٣٢٥العامــة، وشــارك فــي هــذه الدراســة 
ســـنة وقـــام الباحـــث بتطبیـــق مقیاســـین لقیـــاس قلـــق  ١٨ -١٤تتـــراوح أعمـــارهم بـــین 

ــــار أحــــدهما لسارســــون ( ــــاني لســــبیبلرجر Sarsonالاختب واختبــــار  (Spielperger)) والث
العضـویة  -أعـده بـراون لقیـاس الدافعیـة Study Skillsثالثـاً لقیـاس المهـارات الدراسـیة 

وتوصــل الباحــث إلــى النتــائج التالیــة وجــود  Study Techniquesقنیــات الدراســة وت –
ارتبــاط ســالب ودال بــین قلــق الاختبــار والتحصــیل الدراســي لكــل مــن البنــین والبنــات 
وأن هنـاك علاقــة ســالبة ودالــة بــین قلــق الاختبــار ومهــارات الدراســة لكــل مــن البنــین 

 والبنات.
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)، دراسـة العلاقـة ١٩٨٧محمـد الشـناوي واستهدفت دراسة (مـاهر الهـواري،   
) ٧٠بـین قلــق الاختبــار والعـادات الدراســیة، وذلــك علــى عینـة مــن الطــلاب قوامهــا (

طالباً من طلاب قسم علم النفس فـي المسـتویات المختلفـة بكلیـة العلـوم الاجتماعیـة 
واســتخدم الباحثــان مقیــاس قلــق الاختبــار (ســبیلبرجر) اســبیان العــادات والاتجاهــات 

دراسـیة (بــراون وهولترمــان) ومـن أهــم نتــائج الدراســة أن هنـاك ارتباطــاً ســالباً ولكنــه ال
 غیر دال بین متغیرات قلق الاختبار و العادات والاتجاهات الدراسیة.

) إلى دراسة قلـق الاختبـار ١٩٩٢وهدفت دراسة (أحمد عبد اللطیف عبادة   
ضــــا عــــن الدراســــة فــــي موقــــف اختبــــاري ضــــاغط وعلاقتــــه بعــــادات الاســــتذكار والر 

والتـــذكر والتحصـــیل الدراســـي لـــدى عینـــة مـــن طـــلاب جامعـــة البحـــرین تكـــون عینـــة 
طالــب وطالبــة مــن طــلاب كلیــة التربیــة والعلــوم والآداب بجامعــة  ١٠٠الدراســة مــن 

البحرین والذین یقومون بدراسـة بعـض مقـررات علـم الـنفس التربـوي وقـد قـام الباحـث 
تذكار والرضــا عــن الدراســة واختبــاري تــذكر بتطبیــق مقیــاس عــادات واتجاهــات الاســ

الصور والعدد، ثم تم تطبیق قائمة قلق الاختبـار علـى عینـة الدراسـة وكشـفت نتـائج 
الدراســـة عـــن وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائیاً بـــین مرتفعـــي ومنخفضـــي قلـــق الاختبـــار 
والاتجاهــــات، لصــــالح منخفضــــي القلــــق وأن بعــــد (طــــرق العمــــل) وهــــو أحــــد أبعــــاد 

الاستذكار له قدرة على التنبـؤ بقلـق الاختبـار، وكانـت العلاقـة سـالبة مقیاس عادات 
بـــین عـــادات الاســــتذكار والاتجاهـــات نحــــو الدراســـة مــــن ناحیـــة والقلــــق مـــن ناحیــــة 
 ، أخــرى، كمــا أن العلاقــة بــین التحصــیل الدراســي والقلــق كانــت علاقــة ســالبة أیضــاً

 لاختبار.وهذا یعني أنه كلما تحسنت عادات الاستذكار انخفض قلق ا

بدراســة تهــدف إلــى معرفــة أثــر تــدریب ) Sanghvi 1995وقــد قــام ( ســانجفي   
الطلاب على استخدام عادات استذكار جدیدة في تخفیض مسـتویات قلـق الاختبـار 
لدیهم وقد كشفت نتائج الدراسة عن تحسن واضح فـي عـادات الاسـتذكار وصـاحب 

جریبیــة مقارنــة بالمجموعــة ذلــك نقــص فــي مســتویات القلــق لــدى أفــراد المجموعــة الت
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الضابطة، وقد أدى الانخفاض في مسـتوى قلـق الاختبـار إلـى التحسـن الواضـح فـي 
 الأداء الأكادیمي.

) دراسـة هــدفت إلـى تحدیــد العلاقـة بــین Resor & Rasor 1998كمـا أجـرى (  
قلــق الاختبــار والاســتذكار ومتغیــرات العمــر والجــنس والعــرق لــدى طــلاب الجامعــة 

مقرري المدخل إلى علم النفس واللغة الإنجلیزیـة بكلیتـین جـامعتین فـي  المقیدین في
) ومقیـاس قلــق SBIولایـة كالیفورنیـا الأمریكیـة طبـق علـیهم قائمـة سـلوك الاسـتذكار (

) وأوضـــحت النتـــائج أن بعـــض الطـــلاب لـــیس لـــدیهم علـــم بمهـــارات TASالاختبـــار (
تبـــار، ویـــذكر الباحـــث أن الاســـتذكار وأنهـــا تســـهم بدرجـــة كبیـــرة فـــي زیـــادة قلـــق الاخ

أفضـــل منبـــئ للمســـتویات العالیـــة فـــي قلـــق الاختبـــار تتمثـــل فـــي انخفـــاض مهـــارات 
الاستذكار وأن المطالبات أكثر احتیاجـاً إلـى المزیـد مـن المسـاعدة فـي التغلـب علـى 
قلــق الامتحــان مقارنــة بــالطلاب الــذكور، وأن الطــلاب الأصــغر ســناً یحتــاجون إلــى 

 حول أسالیب ومهارات الاستذكار. توجیهات أكثر من غیرهم

) إلـــى بحـــث تـــأثیر Beidel, et. al, 1999بیـــدل وآخـــرون  ( وهــدفت دراســـة  
 ٢٧التدریب على عادات الدراسة في خفـض قلـق الاختبـار شـارك فـي هـذه الدراسـة 

) سـنة والـذین شخصـت حـالتهم علـى ١٢إلـى  ٩تلمیذاً وتلمیذه تتراوح أعمارهم بین (
ن الاختیـار علـى مقیـاس قلـق الاختبـار للأطفـال وتـم تـدریب أنها قلق حاد ومـزمن مـ

التلامیذ ذوي القلق المرتفع لمـدة ثـلاث شـهور علـى عـادات الدراسـة الجیـدة المتمثلـة 
دقیقـة  ٢٠المـذاكرة لمـدة  -في (القراءة حجـرة هادئـة بـدلاً مـن القـراءة أمـام التلیفزیـون

عامـــل مـــع المـــواد مكونـــة مـــن بعـــد إكمـــال التكلیفـــات) كمـــا تـــم تـــدریس إســـتراتیجیة للت
  )S-Q-3Rخمس خطوات (

على التكلیفات والفروض قبل التعامـل مـع السـؤال الأول  Surveyألق نظرة سریعة -
 أو المسألة الأولى.

ــــة أو دلالات مثــــل  Questionاســــتطلع واســــتفهم - عمــــا هــــو مهــــم بالبحــــث عــــن أدل
 .العناوین الرئیسة وما هو مطبوع بخط عریض في الكتب المدرسیة



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٤١  

 لكي تجد حلولا للأسئلة. Readاقرأ -

 التكلیفات والفروض وقم بعمل التصحیحات والتعدیلات اللازمة. Reviewراجع -

 ما تعلمته جدیراً لتختبر فهمك Reciteسمع -

ئج الدراســة إلــى وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائیة عنــد مســتوى نتــاوتشــیر   
بعـــد تطبیــق البرنـــامج لصـــالح بــین القیـــاس القبلــي والبعـــدي فــي قلـــق الاختبــار  ١،٠

 القیاس القبلي مما یشیر إلى خفض قلق الاختبار.

) بــــإجراء دراســــة هــــدفت إلــــى خفــــض قلــــق Miller, 2000میللــــر (كمـــا قــــام   
الاختبار لدى مجموعة من الطلاب المسجلین بمقرر الجبر الأساسـي والعمـل علـى 

موا إلـى مجمـوعتین ) طالبـاً قسـ٩٤زیادة تحصیلهم الدراسي شارك في هذه الدراسـة (
تجریبیـــة وضــــابطة، وتعــــرض أفــــراد المجموعـــة التجریبیــــة للبرنــــامج التجریبــــي علــــى 

ووصــف حالــة القلــق التــي یشــعرون بهــا وقــد  -مهــارات الاســتذكار والــتعلم التعــاوني
كشفت نتائج الدراسة عن انخفاض واضح في القلق لـدى أفـراد المجموعـة التجریبیـة 

یـة فـي حــین ظـل مسـتوي قلــق الاختبـار مرتفعـاً لــدى التـي تعرضـت للمعالجــة التجریب
أفراد المجموعـة الضـابطة، كمـا لوحظـت زیـادة فـي معـدل درجـات تحصـیل الطـلاب 

 في مقرر الجبر الأساسي وهذه الزیادة ناتجة عن انخفاض قلق الاختیار لدیهم.

ــــامج  ٢٠٠٦وهــــدفت (دراســــة یوســــف جــــلال یوســــف  ــــى بحــــث أثــــر برن )إل
لعـــــــادات الدراســــــــیة لـــــــدى طــــــــلاب المرحلـــــــة الجامعیــــــــة إرشـــــــادي مقتـــــــرح لتنمیــــــــة ا

بالتخصصات المختلفة وأثر البرنـامج المقتـرح علـى التحصـیل الأكـادیمي شـارك فـي 
طالبـــاً بالمســـتویین الســــادس والســـابع بكلیـــة المعلمـــین بــــالجوف  ١٦١هـــذه الدراســـة 

بالفصـــل الأول مـــن العــــام  ١،١وانحـــراف معیـــاري  ٢٢، ٣٨بمتوســـط عمـــر زمنـــي 
، وقــد قــام الباحــث بتطبیــق برنــامج الدراســة لتنمیــة العــادات ٢٠٠٥/٢٠٠٦الدراســي 

الدراســــیة والــــذي یتضــــمن خمــــس محــــاور أساســــیة هــــي (مهــــارات وضــــع الأهــــداف 
ــــة واســــتثماره، ومهــــارات  وتحدیــــد الأولویــــات وتقــــدیر قیمــــة الوقــــت ومهــــارات تنظیمی

الاسـتذكار تـدوین الملاحظـات)، ومهـارات  -السلوك الصفي أو الاستماع، المناقشـة



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٤٢ 

ومراجعة الدروس منزلیـاً وبعـد إخضـاع البیانـات للمعالجـة الإحصـائیة أشـارت نتـائج 
الدراسة إلـى وجـود فـروق دالـة بـین القیاسـین القبلـي والبعـدي لـدرجات الطـلاب علـى 
مقیـــاس العـــادات الدراســـیة لصـــالح القیـــاس البعـــدي وبـــین القیاســـین القبلـــي والمتابعـــة 

نتـــائج الدراســـة إلـــى وجـــود فـــروق دالـــة بـــین القیاســـیة  لصـــالحة المتابعـــة. كمـــا تشـــیر
القبلـــي والبعـــدي مـــن حیـــث معـــدلات نجـــاح الطـــلاب (التحصـــیل الدراســـي) لصـــالح 

 القیاس البعدي.

  دراسات تناولت قلق الاختبار والتحصیل الدراسي :
)الــى فحــص تــأثیر تفاعــل  Rocklin & Thompson ١٩٨٥وهــدفت دراســة (

مفـردات الاختبـار والتغذیـة الراجعـة علـى عینـة مـن  قلق الامتحـان ومسـتوى صـعوبة
طــلاب الجامعــة المقیــدین فــي المســتوى الثــاني واســتخدام الباحثــان اختبــارین لقیــاس 
قلـــق الامتحــــان وتشـــیرنتائج الدراســــة إلـــى أن أداء الطــــلاب یمكـــن أن یتــــأثر بطــــرق 

ب الأقـل فقـد تبـین أن أداء الطـلا .مختلفة وفقاً لدرجة المفحوص، فى قلق الامتحـان
ختبـارات الصـعبة جـداً فـي حـین كـان أداء الطــلاب لاقلقـاً فـي الامتحـان أفضـل فـي ا

المتوســطین فــي قلــق الامتحــان أفضــل فــي الاختبــارات الســهلة امــا الطــلاب الأكثــر 
قلقا في الامتحان كان أدائهـم سـیئاً فـي الاختبـارین. كمـا كـان للتغذیـة الراجعـة تـأثیر 

. في تحسن الاداء على الاختبار   خاصة لدى الطلاب الذین أعطوا اختباراً سهلاً
) إلــــى معرفــــة تــــأثیر قلــــق Hunssley 1985كمــــا هــــدفت دراســــة( هینســــلي 

الامتحــان علــى أداء طــلاب الجامعــة فــي موقــف الامتحــان الفعلــي شــارك فــي هــذه 
ـــاً مـــن الطـــلاب المقیـــدین فـــي مســـاق الإحصـــاء وبتقـــدیر توقعـــات  ٦٢الدراســـة  طالب

ن جــــازاتهم الفعلیــــة فــــي أربعــــة امتحانــــات متتالیــــة توصــــلت نتــــائج الطــــلاب وآرائهــــم وإ
الدراســـة إلـــى أن قلـــق الامتحـــان یـــرتبط بـــالأداء الســـیئ فـــي الامتحـــان حیـــث وجـــدت 

  بین قلق الامتحان والأداء. .0,.٥الدراسة علاقة ارتباطیة سالبة دالة عند مستوى 
تعــرف ) إلــى ال١٩٩٣كمــا اســتهدفت دراســة( الشــناوي عبــد المــنعم الشــناوي

علــى طبیعـــة عــادات الاســـتذكار (تجنــب التـــأخیر وطــرق العمـــل) والاتجاهــات نحـــو 



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٤٣  

الدراسة بالتحصیل الدراسي لطلبة كلیة التربیة بالزقـازیق والتعـرف علـى الفـروق بـین 
البنین والبنات فـي كـل مـن عـادات الاسـتذكار والاتجاهـات نحـو الدراسـة والتحصـیل 

طالبـة مـن  ٨٣طالبـاً و  ٧٦البـاً وطالبـة ) ط١٥٩الدراسـي (شـارك فـي هـذه الدراسـة 
طلاب كلیه التربیة وتم تطبیـق مقیـاس عـادات الاسـتذكار والاتجاهـات نحـو الدراسـة 
واختبار الذكاء العالي على العینة وتوصـلت الدراسـة إلـى أنـه توجـد علاقـة ارتباطیـة 
 دالـة بـین التحصـیل الدراسـي وكـل مــن عـادات الاسـتذكار والاتجاهـات نحـو الدراســة
كمــا أشــارت الدراســة إلــى أن توجــد فــروق ذات دلالــة الطلبــة والطالبــات فــي عــادات 

  الاستذكار ولا توجد فروق بینهما في الاتجاه نحو الدراسة والتحصیل الدراسي.
) إلــى دراســة العلاقــة بــین ١٩٩٣كمــا هــدفت دراســة (ســید محمــد الطــواب 

صــیل الأكــادیمي لطــلاب قلــق الامتحــان والــذكاء والمســتوى الدراســي وعلاقتهــا بالتح
طالبـــة وطالبـــة مناصـــفة مـــن  ٤٠٠الجامعــة مـــن الجنســـین شـــارك فـــي هــذه الدراســـة 

طــلاب جامعــة الإمــارات العربیــة المتحــدة یمثلــون المســتویات الدراســیة الأربعــة وتــم 
رجر ترجمــة لیلــى عبــد الحمیــد واختیــار الــذكاء بیلبتطبیــق مقیــاس قلــق الامتحــان لســ
الح وتوصـلت نتــائج الدراســة إلــى وجــود فــروق ذات المصـور إعــداد أحمــد زكــري صــ

بـــین الطـــلاب والطالبــــات فـــي قلـــق الامتحــــان ١،٠دلالـــة إحصـــائیة عنـــد مســــتوى   
لصـــالح الطالبـــات كمـــا أشـــارت الدراســـة إلـــى أن قلـــق الامتحـــان لـــه تـــأثیر دال علـــى 

  . و.١التحصیل الدراسة عند مستوى 
حــث العلاقــة ) دراســة بهــدف ب١٩٩٤وأجــرى (حمــدي شــاكر وحســن عــلام 

ــــار وأســــلوب المعالجــــة المعرفیــــة للمعلومــــات الدراســــیة والتحصــــیل  بــــین قلــــق الاختب
) طالباً یمثلون طلاب المسـتوى الأول فـي كلیـة ١٨٤الدراسي شملت عینة الدراسة (

المعلمین بعرعر بالأقسـام العملیـة والأدبیـة (ذات المسـاقات الدراسـیة الموحـدة)، وقـد 
ــــین تراوحــــت الأعمــــال الزمنیــــة لأ ــــة ب  ١٨، ١٠ســــنة بمتوســــط  ٢١ -١٨فــــراد العین

وقامـــا الباحثــان بتطبیــق الأدوات المســـتخدمة فــى الدراســـة  ١،٥٢وانحــراف معیــاري 
متمثلـة فـى مقیــاس قلـق الامتحـان ومقیــاس أسـالیب المعالجـة المعرفیــة وتشـیر نتــائج 



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٤٤ 

ــــد مســــتوى ــــة إحصــــائیة عن ــــى وجــــود فــــروق ذات دلال فــــي التحصــــیل  0,1الدراســــة إل
رتفعــى قلـــق الامتحـــان ومــنخفض قلـــق الامتحــان لصـــالح منخفضـــى مي بـــین الدراســ

  قلق الامتحان.
ــــق ١٩٩٥كمــــا هــــدفت( دراســــة عــــلاء الشــــعراوي  ــــین قل ) معرفــــة العلاقــــة ب

الاختبار وكل مـن عـادات الاسـتذكار والأسـلوب المفضـل فـي الـتعلم، وكـذلك دراسـة 
وأثــــره فــــي تبــــاین التفاعــــل بــــین عــــادات الاســــتذكار والأســــلوب المفضــــل فــــي الــــتعلم 

) طالبـاً وطالبـة بالصـف الثـاني ٤٢٢درجات قلق الامتحان شارك في هذه الدراسـة (
مـن المرحلـة الثانویـة، وتـم تطبیـق مقیـاس قلـق الاختبـار ومقیـاس عـادات الاســتذكار 
ومقیــاس الأســلوب المفضــل وتوصــلت نتــائج الدراســة إلــى أنــه لا توجــد فــروق ذات 

متغیــــرات الدراســــة إلا أنــــه توجــــد علاقــــة دالــــة  دلالــــة إحصــــائیة بــــین الجنســــین فــــي
إحصائیة بین درجات قلق الاختیار وكل من عادات الاستذكار والأسـلوب المفضـل 
في التعلم، كما یوجد تـأثیر دال للتفاعـل بـین عـادات الاسـتذكار والأسـلوب المفضـل 

  في التعلم على درجة القلق لدى أفراد العینة.
إلــــى تحســــین التحصــــیل الدراســــي لــــدى  Patricio 1995)وهــــدفت دراســــة ( 

طــــلاب المرحلــــة الثانویــــة فــــي مــــادة اللغــــة الإنجلیزیــــة، وذلــــك عــــن طریــــق تحســــین 
مهــارات الدراســة شــارك فــي هــذه الدراســة ســبعة طــلاب مــن طــلاب الصــف التاســع، 

أسـبوع بواقـع جلسـة كـل أسـبوع  ١٢وقد طبقت علیهم استبیان مهـارات الدراسـة لمـدة 
اللغـــة الإنجلیزیـــة وكانـــت محتویـــات التـــدریب عبـــارة عـــن  عـــن مهـــارات الدراســـة فـــي

 -المـذاكرة بالمكـان المناسـب  -إعداد جـدول للمـذاكرة-تدریبات على( تنظیم الوقت 
الاسترشـــاد بالقواعـــد العامـــة للاســـتذكار القواعـــد العامـــة التـــي ینبغـــي مراعاتهـــا عنـــد 

لتحصـیل الدراسـي الاستذكار)وتشیر نتائج الدراسة الى وجود فـروق ذات دلالـة فـي ا
  بعد تطبیق البرنامج لصالح القیاس البعدي.

  تعلیق عام على الدراسات السابقة:
  من استقراء الدراسات السابقة أظهرت نتائج الدراسات الاتى :



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٤٥  

أن أســـالیب ومهـــارات الاســـتذكار الجیـــدة تـــؤدي إلـــى خفـــض قلـــق الاختبـــار  -١
ـــدوافع وهـــذا مـــا أظهرتـــه نتـــائج دراســـة أنـــور ریـــاض إن مســـألة اس تقصـــاء ال

والأسـباب التـي تقـف وراء قلــق الاختبـار لـم تطـرح كمشــكلة قیـد البحـث ولــم 
 یتم تناولها بالدراسة.

بـــالرغم مـــن عـــدم اتفـــاق الدراســـات الســـابقة اتفاقـــاً كـــاملاً حـــول أســـباب قلـــق -٢
الاختبــار إلا أن معظمهــا قــد أوضــح الــدور الــذي تلعبــه عــادات الاســتذكار 

 في خفض قلق الاختبار.

  وض الدراسة:فر 
في ضوء الإطار النظـري والدراسـات السـابقة صـاغ الباحـث فـروض دراسـة 

  على النحو التالي:
ــــى  - ١ ــــة إحصــــائیة بــــین متوســــطات درجــــات القیاســــین القبل توجــــد فــــروق ذات دلال

والبعدى فى الأداء على مقیاس عادات الاستذكار بعد تطبیـق البرنـامج لصـالح 
 القیاس البعدى.

ــــة - ٢ ــــى  توجــــد فــــروق ذات دلال إحصــــائیة بــــین متوســــطات درجــــات القیاســــین القبل
والبعــدى فــى الأداء علــى مقیــاس قلــق الاختبــار المعرفــي بعــد تطبیــق البرنــامج 

 لصالح القیاس البعدى.

ــــى  - ٣ ــــة إحصــــائیة بــــین متوســــطات درجــــات القیاســــین القبل توجــــد فــــروق ذات دلال
 بعدىوالبعدى فى المعدل التراكمى  بعد تطبیق البرنامج لصالح القیاس ال

  عینة الدراسة :
طالباً مـن طـلاب المسـتوى الخـامس  ٣٥تكونت العینة النهائیة للدراسة من 

بقسـم التربیـة الخاصـة ممـن یقـوم الباحـث بالتـدریس لهـم حیـث یقـوم الباحـث بتـدریس 
  م.٢٠٠٩-٢٠٠٨مقرر(صعوبات التعلم لهم) للعام الجامعي 

  أدوات الدراسة :



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٤٦ 

معــة والثــانوي/ إعــداد حمــدي علــي مقیــاس عــادات الاســتذكار لطــلاب الجا
یهــدف المقیــاس إلــى التعــرف علــى طــرق الاســتذكار التــي یتبعهــا  ١٩٩٠الفرمــاوي 

عبارة ویتكون المقیاس من أربعة أبعـاد كمكونـات  ٧٢الأفراد ویحتوي المقیاس على 
عـادات تـرتبط  -لعادات الاستذكار وهـي طـرق العمـل المرتبطـة بعملیـات الاسـتذكار

عــــادات تــــرتبط  -مشــــكلات تــــرتبط بعــــادات الاســــتذكار -ســــتذكاربوقــــت ومكــــان الا
  بالإعداد للامتحانات وأدائها.

  ثبات المقیاس:
قــام معــد المقیــاس بحســاب ثبــات المقیــاس باســتخدام طــریقتین، همــا طریقــة 
إعــــادة التطبیــــق وطریقــــة التجزئــــة النصــــفیة، وذلــــك علــــى طــــلاب المرحلــــة الثانویــــة 

، ٦٠٩بیرســون بــین التطبیقــین لعینــة الثــانوي  والجامعیــة وقــد وصــل معامــل ارتبــاط
، كمـا تـم حسـاب ٠،٦٢٧أما عینة الجامعة فقد وصل معامل الارتباط بین درجاتهـا 

الثبــات عــن طریــق التجزئــة النصــفیة ، حیــث قــام الباحــث بحســاب معــاملات ارتبــاط 
وبلــغ معامــل الارتبــاط لعینــة الجامعــة  ٠،٦١٣بیرســون بــین النصــفین لعینــة الثــانوي 

٨١٨،  
وقــد قــام الباحــث الحــالي بحســاب ثبــات الاختبــار وذلــك عــن طریــق إعــادة 

 ٤٠تطبیـــق الاختبـــار حیـــث قـــام الباحـــث بتطبیـــق الاختبـــار علـــى عینـــة مكونـــة مـــن 
یــوم وكــان معامــل الارتبــاط  ١٤طالبــاً وأعیــد تطبیــق الاختبــار بفاصــل زمنــي مقــداره 

  ٠،٨٥بین التطبیقین 
  صـدق المقـیاس:

ســـاب صـــدق المقیـــاس عـــن طریـــق المقارنـــة الطرفیـــة قـــام معـــد المقیـــاس بح
لأداء المفحوصین فقد أشارت نتائج المقارنة الطرفیـة، والتـي تظهـر أن قیمـة النسـبة 

. و وبهــذا یمكــن الاطمئنــان ١الحرجــة للعینتــین الثــانوي والجامعــة دالــة عنــد مســتوى 
  إلى قدرة المقیاس على تمییزه بین المستویات القویة والضعیفة.

  قلق الاختبار المعرفي:مقیاس 



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٤٧  

) وقـد قـام Cassady & Johnson ٢٠٠٢أعد هـذا المقیـاس صـورته الأجنبیـة( 
  الباحث الحالي بترجمته وتقنینه على البیئة العربیة.

ویهــدف هــذا المقیــاس لقیــاس العامــل المعرفــي فقــط فــي قلــق الاختبــار علــى 
خـذ فـي الاعتبـار عكس الاختبارات الأخرى المصممة لقیـاس قلـق الاختیـار والتـي تأ

) مفـــردة وتعبـــر ٢٧والانفعالیـــة، ویتكـــون المقیـــاس مـــن ( -قیـــاس بعـــدي الاضـــطراب
مفــردات المقیــاس عــن اســتجابات الأفــراد المعرفیــة وردود أفعــالهم فــي مواقــف التقیــیم 
أو من الحوار الداخلي الذي یتعلق بـالمواقف التقییمیـة فـي الفتـرة التـي تسـبق المهـام 

 -أو بعـــدها وتتـــراوح لاســـتجابات مـــا بـــین (تنطبـــق علـــى تمامـــاً  التقییمیـــة أو أثنائهـــا
)، وتأخـذ  -تنطبق على بصورة كبیـرة تنطبـق إلـى أي حـد مـا، لا تنطبـق علـى مطلقـاً

-٧-٦-٤-٣-٢-١، وذلك بالنسـبة للعبـارات الموجبـة وهـي(١-٤-٣-٤الدرجات 
) أمـــــا العبـــــارات ٢٧-٢٦-٢٥-٢٣-٢٢-٢١-١٩-١٦-١٥-١٤-١٢-١١-١٠

  ).٢٤-٢٠-١٨-١٧-١٣-٩-٨-٥وهي أرقام (-٤-٣-٢-١السالبة فتأخذ 
  

  ثبـات المقیاس:
قـام معــد المقیــاس بحســاب ثبــات المقیــاس عــن طریــق حســاب معامــل ثبــات 

  .٠،٩١المقیاس بطریقة الفا وبلغت قیمته 
صـدق المقیــاس قـام معــد المقیــاس بحسـاب صــدق المقیـاس، وذلــك بحســاب 

طالب وطالبـة بالمرحلـة الجامعیـة ) ١٦٨معامل الارتباط بین درجات عینة التقنین (
على مقیاس قلق الاختبار المعرفي ودرجاتهم على مقیاس الاضـطراب وبلغـت قیمـة 

، وقــد قــام الباحــث الحــالي بترجمــة المقیــاس وتــم عرضــه علــى مجموعــة مــن ٠،٨١
طالبـاً ممـن یـدرس لهـم مقـرر  ٤٠الزملاء لمراجعته وتم حساب ثبات المقیـاس علـى 

 ٠،٨٠ذلــك بطریقــة ألفــا كرونبــاخ وبلغــت قیمــة معامــل الثبــات الإرشــاد والتوجیــه، و 
وعلــى نفــس العینــة تــم تطبیــق مقیــاس قلــق لامتحــان لســبیلبرجر إعــداد محمــد عبـــد 

، وتـــــم تقــــدیر الصــــدق المـــــرتبط بالمحــــك لحســــاب معامـــــل ١٩٩٧الظــــاهر الطیــــب 



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٤٨ 

الارتبـاط بــین درجــات الطــلاب علــى مقیــاس قلــق الاختبــار المعرفــي ودرجــاتهم علــى 
  .و. ١وهي دالة عند مستوى  ٠،٧٨حك وبلغت قیمة الم

  برنامج الدراسة:
  أهداف البرنامج :

  تنقسم أهداف البرنامج إلى أهداف عامة وأهداف فرعیة.
  الهدف العام:

  خفض قلق الاختبار وزیادة التحصیل الدراسي لدى الطلاب عینة الدراسة. - ١
  الأهداف الفرعیة:

  تتعدد الأهداف الفرعیة للبرنامج وتشمل ما یلي:
 إكساب الطلاب بعض العادات الدراسیة الجیدة. - ١

ـــــــدهم بـــــــالطرق والأســـــــالیب الصـــــــحیحة لكیفیـــــــة المراجعـــــــة والمـــــــذاكرة  - ٢ تزوی
 والاستعداد للامتحانات.

 تدریب الطالب على فن إدارة الوقت والاستفادة الفعالة من الوقت. - ٣

 جابة على الأسئلة الموضوعیة.تدریب الطلاب على كیفیة الإ - ٤

 تدریب الطلاب على كیفیة الإجابة على الأسئلة المقالیة. - ٥

 تدریب الطلاب على الاستفادة من الوقت المتبقي في مراجعة إجابتهم. - ٦

  الأسس التي یبنى علیها البرنامج:
 مضاهاة وملائمة التدریب لمتطلبات العمل في قاعة المحاضرة. - ١

 ستراتیجیة.حث الطلاب على استخدام الإ - ٢

یجــب أن توصــف الاســتراتیجیة أو طــرق التــدریب وتشــرح متــى یكــون ذلــك  - ٣
.  ممكناً

 یجب أن تقدم تغذیة مرتدة معلوماتیة عن استخدام الاستراتجیة. - ٤

ـــتعلم متناســـق ومتســـق مـــع المعرفـــة الحالیـــة  - ٥ تقـــدیم تـــدریس لاســـتراتیجیات ال
 ومستوى المهارة لدى الطلاب.
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٤٩  

  البرنامــج:
ن مجموعـــة مــــن الجلســـات التدریبیـــة التــــى تهـــدف الــــى یتكـــون البرنـــامج مــــ

  تعدیل عادات الاستذكار لدى الطلاب وكانت على النجو التالي : 
  ) الجلسة التمهیدیة العامة:١

وفـــي هـــذه الجلســـة یجلـــس الباحـــث مـــع أفـــراد العینـــة المجموعـــة التجریبیــــة 
إلــى عــدم  ویشــرح لهــم تــأثیر قلــق الاختبــار علــى الأداء، وأن ســبب هــذا القلــق یرجــع

معرفـــة الفـــرد لعـــادات الاســـتذكار الجیـــدة وعـــدم الاســـتعداد للاختبـــار بصـــورة فاعلـــة، 
ویمكـن أن یصــبح قلــق الاختبـار مشــكلة حقیقیــة عنــدما یكـون الشــخص قلقــاً ومتــوتراً 
من الاختبار لدرجة أنه لا یستطیع أن یتغلب على هذا التوتر ولا یركـز علـى أسـئلة 

ت الاسـتذكار وأهمیتهـا واشـترك الباحـث مـع الطـلاب الاختبار، كمـا تـم تعریـف عـادا
  في وضع تعریف شامل لعادات الاستذكار

  ) الجلسة الثانیة : الاهتمام ببیئة المذاكرة:٢
بـــدأ الباحـــث هـــذه الجلســـة بمراجعـــة الجلســـة الماضـــیة كماشـــرح لهـــم تـــأثیر 

لیـك البیئة التى یدرس فیها الطالب على مـدى فعالیـة وقـت المـذاكرة ، لـذلك یجـب ع
 -أن تتحقــق مــن مكــان مــذاكرتك أو دراســتك بالنســبة للحــالات التالیــة: (الضوضــاء

التجهیــزات)، حــاول أن  -الراحــة -النظافــة -درجــة الحــرارة -الإضــاءة -المقاطعــات
تخفــض الضوضــاء المشــتتة للانتبــاه، موضــحا  لهــم ان بعــض الأفــراد قــد یحتــاجون 

اول أن تعــرف وتكتشــف إلــى ســماع صــوت مــا بینمــا یفضــل آخــرون الســكوت، فحــ
  أیهما یتماشى معك.

وهناك بعض الأفراد من الممكن أن یكونوا مـزعجین بالنسـبة لـك مثـل أفـراد 
الأسـرة أو الأصـدقاء فضـع علـى غرفـة الاسـتذكار ممنـوع الاسـتقبال وشـغل آلـة الــرد 
علــى التلیفــون، حیــث یمكــن أن تتحــدث معهــم فیمــا بعــد، حــاول أن تكــون الإضــاءة 

ن قریبة منك للغایة وموضـوعة فـي مقابـل الیـد المهیمنـة كمـا أن البـرد جیدة، ولا تكو 
أفضــل مـــن الــدفء فـــي الاســتذكار، اجعـــل عنــدك مســـاحة كبیــرة للعمـــل، لا تتشـــنج 
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٥٠ 

وتكــون ضـــعیف التفكـــر فوقـــت مـــذاكرتك ســوف یصـــبح أفضـــل إذا أمضـــیت بضـــعة 
فضـل لا دقائق في البدایة لتعدیل الأشیاء ویعتبـر المكتـب والكرسـي معتـدل الظهـر أ

فالسریر مكان للنوم ولیس للمذاكرة، اجعـل كـل شـيء  -تجعل نفسك مسترخیاً للغایة
الكمبیــــــوتر، الالــــــة الحاســــــبة،  -القــــــاموس -القهــــــوة -الأوراق -الأقــــــلام -(الكتــــــاب

التسجیل... الـخ) قریبـاً فـي المتنـاول، لا تمـض وقتـك فـي القفـز هنـا وهنـاك لتحضـر 
  الأشیاء.

  د الهدف):) الجلسة الثالثة: (تحدی٣
یجب أن تحدد أهدافاً خاصـة بـك وتأكـد مـن أن هـذه الأهـداف هـي أهـدافك 
أنهــا حیاتــك، افعــل مــا هــو ذو معنــى لــك، فالأهــداف التــي تحــددها بنفســك دوافعهــا 

  أفضل من الأهداف التي یفرضها علیك الآخرون.
اكتـــب الأهـــداف، ســـوف یقلـــل ذلـــك مـــن احتمـــالات نســـیانك لأهـــدافك أثنـــاء 

  ي وكذلك تحسن كتابه الأهداف من مشاركتك.النشاط الیوم
اجعــل أهــدافك صــعبة ولكــن مــن الممكــن إنجازهــا فالأهــداف الجیــدة لیســت 
ســهلة للغایــة ولا مســتحیلة، بــل یجــب أن تســاعدك علــى التحســن فالهــدف الصــعب 
، وســـوف یثیـــر دافعتیـــك، یجـــب أن تكـــون  الـــذي یمكـــن إنجـــازه ســـوف یبقیـــك مهتمـــاً

یـاس بقـدر الإمكـان، لا تقـل أریـد وظیفـة أفضـل بـل اسـأل الأهداف محـددة وقابلـة للق
نفســك: أي نــوع مــن الوظــائف؟ ومــا ستكســب منــه؟ وفــي أي نشــاط؟ وأیــن ســتعیش؟ 

  وأي نوع من المهارات یتطلبه هذا العمل؟
حــدد بوضــوح مـــا تریــده وســوف تـــوفر مقــداراً هــائلاً مـــن الوقــت والمجهـــود،  -

نجـــازه لا تفكـــر فـــي ویجـــب أن یكـــون لكـــل هـــدف میعـــاد أو وقـــت محـــدد لإ
  الهدف كهدف حتى تضع میعاداً أخیراً لإنجازه.

قـــم بمراجعـــة أهـــدافك الرئیســـة بحیـــث تكـــون متســـقة ومتناســـقة، لا تقـــع فـــي  -
  شراك تحدید أهداف رئیسة یؤدي إنجاز أحدها إلى عدم إنجاز الآخر.
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٥١  

راجـــع أهـــدافك كثیـــراً لأن احتیاجاتـــك ســـوف تتغیـــر مـــع مـــرور الوقـــت أثنـــاء  -
یعنــي أنــه یجــب تعــدیل الأهــداف أو تركهــا أو إضــافة غیرهــا  نمــوك، وهــذا

مــــن وقــــت لآخــــر، وخطــــط لأهـــــدافك بمرونــــة ولا تفكــــر فهیــــا كنحــــت فـــــي 
  الصخر.

وقام الباحث بسؤال لكل طالب في نهایـة الجلسـة عـن تعریـف الهـدف، وقـد 
قــدم الطــلاب تغذیــة مرتــدة مفیــدة لبعضــهم الــبعض علــى الــرغم مــن تنــوع التعریفــات 

وحــدد كــل طالــب هــدفاً شخصــیاً یرغــب فــي تحقیقــه فیمــا تبقــى مــن العــام  واختلافهــا
الدراســي، وقــد ذكــر بعــض الطــلاب أن المواقــف والمســئولیات الأســریة قــد تحــد مــن 
وقــتهم إلــى حــد مــا وهنــا أكــد الباحــث علــى أهمیــة الجــدول الزمنــي فقــد یكــون أكثــر 

أیضـــاً فــــي  فائـــدة بالنســـبة لطالــــب مـــا عـــن طالــــب آخـــر، وأنــــه یجـــب أخـــذ المرونــــة
الاعتبـــار، وأكـــد الباحـــث علـــى أهمیـــة وضـــع جـــدول زمنـــي لوقـــت الدراســـة بجانــــب 

  الأعمال الروتینیة والأنشطة الأخرى.
  ) الجلسة الرابعة : إعداد جدول زمني للمذاكرة:٤

فــي هــذه الجلســة یتحــدث الباحــث مــع الطــلاب حــول أهمیــة الوقــت وكیفیــة 
مـن الاشــیاء التـى منحهــا االله عــز عمـل جــدول المـذاكرة موضــحا لهـم أن الوقــت هــو 

وجل  لجمیع الناس بالتساوى فكل انسان لدیه أربـع وعشـرون سـاعة بـالیوم یسـتطیع 
اســتثمارها لینجــز ویحقــق اهدافــه فالوقــت مــن أعظــم الثــروات التــي یمتلكهــا الإنســان 
وللأســف فـــان بعــض النـــاس یهدرونــه ولایبـــالون بــه علـــى الــرغم أن الوقـــت لا یقـــدر 

شـیئ یمكـن استعاضـته واسـتدراكه إلا الوقـت فإنـه إذا مضـى لا یعــود بـثمن لان كـل 
لذا یلزم على الفرد إعداد جدول للمـذاكرة لیسـاعدة علـى اسـتذكار دروسـه و للجـدول 

  -خطوات یجب اتباعها عندالقیام بتصمیمه تتمثل فى الآتي:
  تحدید الأنشطة الیومیة العادیة ولمدة اسبوع .١
 ١٦٨ســـاعات الاســـبوع الكلیـــة وهـــى  خصـــم عـــدد ســـاعات الأنشـــطة مـــن عـــدد .٢

  لمعرفة الساعات التى ینبغى تخصیصها للعمل الجاد والمذاكرة
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٥٢ 

  ٠ترتیب الواجبات حسب الأولویات .٣
أن یوفر الجـدول قسـطا كافیـا مـن الراحـة وأوقاتـا للمـرح أیضـا ممـا یسـاعد أیضـا  .٤

  ٠على تجنب الخلط او التداخل بین المواد والأفكار
 دولالحرص على الالتزام بالج .٥

 ترتیب المواد في الجدول یعتمد على ظروفك وطبیعة المواد الدراسیة .٦

البدء بمذاكرة المادة التى تتطلب وقتا أقل والانتهـاء بمـذاكرة المـادة التـى تتطلـب  .٧
 وقتا أطول

لــیس المهــم عــدد ســاعات المــذاكرة ولكــن الأهــم هــو كیفیــة المــذاكرة ویقــدم لهــم  .٨
لـــب مـــن كـــل طالـــب ان یضـــع جـــدول الباحـــث نموذجـــاً استرشـــادیاً لجـــدول ویط

 خاص بة 

  
  
  
  ) الجلسة الخامسة كیفیة الاستعداد للمحاضرة:٥

یمكن زیادة استعداد لك للمحاضر، حیث یمكننـا جمیعـاً مـن زیـادة التركیـز، 
 -أ -ت -ف -) أو (خPrepareوذلك عن طریق استخدام الحروف الأولى الآتیـة (

  -أ) وهي:-ر
  محاضرة.لما تفعله أثناء ال    Plan  خطط 
  لما سوف تفعله وما تحتاج إلیه.     Reflectفكر 

  من الاحتیاجات الشخصیة.    Erase  تخلص 
  ماذا سیجري في حصة الیوم أو محاضرة الیوم.    Askاسأل           

  ملاحظاتك وذاكر الإرشادات  Review  راجع 
  المعنى أو المعلومات الموجودة في الدرس.  Exploreاستكشف 
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٥٣  

ه الطریقــة لــو تـــم حفظهــا علــى أن تكـــون یقظــاً طـــوال وســوف تســاعدك هـــذ
  المحاضرة ومدرك لما یدور حولك حاول معنى تسمیعها مرة ثانیة وتطبیقها.

  ):S Q 3R( Reading Comprehension) الجلسة السادسة: الفهم القرائي: ٦
دراكهـم للهـدف مـن القـراءة  یعزز الفهم في القـراءة عـن طریـق وعـي القـراء وإ

ملاحظــــة أو مراقبــــة فهمهــــم للمــــادة المقــــروءة، ویعتبــــر الــــتمكن مــــن  وقــــدرتهم علــــى
لتسـهیل الفهـم القرائـي ، ولـذلك یجـب علینـا  ضـرورى مجموعة معینة من السلوكیات

  -لنفهم المقروء إتباع التالي:
 المادة المقروءة. Surveyمسح وفحص  - ١

 Questionإلقاء الأسئلة المناسبة عن المادة التي یجب قراءتها   - ٢

 Readالمادة  قراءة - ٣

 عن طریق إعادة صیاغتها وشرحها. Reciteأسرد المادة  - ٤

 مراجعة المادة التي لم یفهموها أو التي لا یتذكرونها. - ٥

 PA4Rر)-أ-ف-أ-أ –ویمكن استخدام طریقة ( ش  - ٦

  Preview    شاهد 
  Ask    اسأل 
  Read    اقرأ 
  Reflect    فكر 
  Recite  اسرد 
 Review    راجع 

لاب على معالجة القراءة بمستویات أعمـق، كمـا أنهـا أثبتـت وهذه الطریقة تجبر الط
  فاعلیتها ونجاحها.

  :Note- Making Skill) الجلسة السابعة مهارة عمل أو أخذ الملاحظات ٧
تعــد مهــارة عمــل الملاحظــات مــن المهــارات الضــروریة للاســتذكار، ویقصــد 

طریقتـــه بالملخصـــات مـــا یســـتخلص القـــارئ لـــنص أو المســـتمع لمحاضـــرة أو درس ب
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٥٤ 

الخاصة، فأنت لا تستطیع كطالب بأي حال من الأحـوال حفـظ المـادة حفظـاً كـاملاً 
أو تذكر المحاضرة أو الدرس كاملاً فـي حـین أن الكتابـة بأسـلوبك وتنظـیم المحتـوى 
ــات التــــي تســـــاعدك علــــى تـــــذكر المــــادة العلمیـــــة بطریقــــة جیـــــدة، ولعمـــــل  مــــن الآلیـــ

حظــات علــى مــا تقــرأ، وقــد تكــون هــذه الملاحظــات یمكنــك اســتخدام القلــم ودون ملا
كمــــا یمكنــــك تحدیــــد وتلخــــیص الأفكــــار  -الملاحظــــات عبــــارة عــــن إجابــــات لأســــئلة

الرئیسـة مـع صـیاغتها بأســلوبك وكلماتـك كمـا یمكنـك ترتیــب الأفكـار تحـت العنــاوین 
ویفضل ترك مسـافات بـین سـطور ملاحظاتـك لإضـافة التفصـیلات إذا  -أو الأسئلة

  رغبت لاحقا،
ضــــع ملاحظــــات كــــل موضــــوع فــــي ملــــف خــــاص مكتــــوب علیــــه یمكنــــك و 

العنــــوان بوضــــوح. كمــــا یجــــب أن تحــــتفظ فــــي أول كــــل ملــــف بصــــفحة للمعلومــــات 
الجدیــدة ویفضــل اســتخدام صــفحة منفصــلة لكــل موضــوع فرعــي رتــب الملاحظــات 
ـــــدوائر أو باســـــتخدام  ـــــوان أو ال ـــــاول فكـــــرة واحـــــدة باســـــتخدام الأل ـــــي تتن المتنـــــاثرة والت

ویمكنـــك عمـــل الملاحظـــات عـــن طریـــق الملخصـــات وهـــي مـــن  الخطـــوط بالمســـطرة
الآلیــات الأكثــر شــیوعاً والموثــوق فیهــا لتنظــیم واختصــار المعلومــات أو عــن طریــق 
ظهــار مــا بینهــا  التنظــیم الهرمــي للمعلومــات، حیــث أنهــا وســیلة لتنظــیم المعلومــات وإ
 مــن علاقـــات متدرجـــة أو عـــن طریـــق جـــداول العلاقـــات ولعمـــل الملاحظـــات أهمیـــة
أثنــاء عملیــة التــذكر فهــي تســاعد علــى التــذكر، والاختصــارات والرمــوز والاســتذكار 
ـــذاكرة طویلـــة المـــدى كمـــا ان تـــدوین الملاحظـــات یســـتثیر الـــذاكرة  بالكتابـــة ینشـــط ال
البصــــریة كمــــا یســــاعد تنظــــیم المعلومــــات فــــي انســــیاب الأفكــــار وتتابعهــــا وترابطهــــا 

ترتیبهـــا واســـترجاعها، كمـــا یســـاعد والتخطـــیط الجیـــد للمعلومـــات یمكننـــا مـــن إعـــادة 
  تنظیم المعلومات من تسهیل مراجعة لیلة الامتحان.

  ) الجلسـة (الثامنة) الاستعداد للاختبار:٨
یعــد الاســتعداد لموقــف الاختبــار مــن المهــارات الضــروریة التــى یجــب علــى 
الفــرد أن یلـــم بهـــا وهنــاك أشـــیاء یجـــب علیــك عملهـــا قبـــل الاختبــار وأثنـــاء الاختبـــار 
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٥٥  

عــد الاختبــار وفــي بدایــة الاختبــار یجــب علیــك الاســتعداد، وذلــك عــن طریــق أن وب
 ١٠-٨تسترخ أثناء الیوم أو اللیلة التي تسبق الامتحـان ومـن الأفضـل أن تنـام مـن 

ســـاعات.. اســـألوا المعلمـــین عـــن الصـــورة التـــي ســـیكون علیهـــا الاختبـــار (مـــا عـــدد 
لموضــوعات الرئیســیة التــي الأســئلة ومــا نوعهــا ومــا طــول مــدة الاختبــار ومــا هــي ا

ســیغطیها الاختبــار ... الــخ)، وكلمــا عرفــت أكثــر عــن نــوع الاختبــار ومــا ســیتناوله 
كلما كان من السهل الإعداد لـه، وفـي الغالـب یـرتبط القلـق بـالمجهول وكلمـا أمكنـك 
جعـــل الاختبـــار موقفـــاً یمكـــن التنبـــؤ بـــه كلمـــا قـــل قلقـــك، كمـــا یجـــب أن یكـــون لـــدیك 

ة واحدة لتراجع الأفكار الرئیسة التي سـوف تغطـي الاختبـار، مراجعة ولو من صفح
وأعد قائمة بالحقائق والأمثلة والقواعد الهامة فـي كـل فكـرة رئیسـیة، كـم یجـب علیـك 

  أن تمارس المهارات التي ستستخدمها أثناء الأداء،
كون مجموعة من الأسئلة لاختبار معرفتك في المواد التي توجد فـي قائمـة 

ك، كما یجب علیك أن تؤلـف وتـدرب نفسـك علـى أنـواع الأسـئلة التـي مراجعة دراست
  ستكون في الاختبار

تــدرب علــى الإجابــة علیهــا ویــنجح هــذا الأســلوب مــع كافــة أنــواع الاختیــار 
مـــن متعـــدد والصـــواب والخطـــأ، والمطابقـــة وأســـئلة المقـــال ویجـــب أن تمـــارس ذلـــك 

الطعــام بكمیـات مناســبة مـرتین علـى الأفضــل قبـل الاختبــار كمـا یجـب علیــك تنـاول 
وهناك انواع من الاطعمـة بهـا بروتینـات وكربوهیـدرات مركبـة لتعزیـز الطاقـة والقـدرة 

  على الاحتمال أثناء الاختبار الطویل علیك بالحرص على تناولها.
  كما یجب علیك أثناء الاختبار عمل الآتي:

ـــة عیـــد -ثانیـــة فـــي التفكیـــر فـــي أشـــیاء ٢٠ -١٠أمـــض مـــن  مـــیلاد  -حفل
تفظ بهــــذه المشــــاعر أثنــــاء الاختبــــار عنــــدما تشــــعر بأنــــك مضــــطرب علیــــك أن واحــــ

ذا شعرت أن المادة صعبة فاسـمح لعقلـك Day Dreamتستغرق في أحلام الیقظة  ، وإ
بالتجوال افترض أنك مـع صـدیق أوفـى مكـان مـریح وأرخ جسـمك، اشـعر بـأن القلـق 

النجــــاح الجســــدي فــــي جســــمك یتحــــرر وعنــــد ذلــــك حــــوالي المهمــــة وعلیــــك بتخیــــل 
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٥٦ 

Visualize Success  كرر ما سیبدو علیه الأمـر إذا حصـلت علـى تقـدیر ممتـاز، حـدد
ذا كـان هـدفك هـو الحصـول علـى تقـدیر معـین فـي  أهدافك وأنتجها طبیعیاً لنفسـك وإ
الفصــل الدراســي فاكتــب هــذا الهــدف فــى كراســة خاصــة بــك وارســم خریطــة توضــح 

وى عــال مــن الطاقــة إلــى تنــاقص تقــدمك، ویــؤدي التفكیــر بطریقــة إیجابیــة أي مســت
ذا كــان  مســتویات الضــغط، كمــا یجــب علیــك التركیــز علــى المهمــة التــي تنجزهــا، وإ
ذا شـعرت بـأي ضـغوط  لدیك مشاریع متعـددة فاعمـل فـي واحـد منهـا فـي كـل مـرة، وإ
مـــن مقـــرر آخـــر فاكتـــب ملحوظـــة وطمـــئن نفســـك أنـــك ســـتبدأ فیـــه ثـــم تجاهلـــه حتـــى 

ذا شــــع رت أثنــــاء الامتحــــان بأنــــك أصــــبحت مرتبكــــاً فخــــذ ینتهــــي مــــا تؤدیــــه الآن، وإ
بضعة لحظات في التركیز في شيء ما فـي الحجـرة.. فكـر فیمـا یتكـون منـه مكتبـك 

 Peruse yourأو في الممحاة أو ركز في شيء ما داخل الحجرة وأخیراً امـدح نفسـك 

self   تحدث إلى نفسك باستخدام لغة إیجابیة شـجع نفسـك وأعطهـا وعـداً بـدعوة إلـى
طعـــام أو شـــراب عنـــدما تنتهـــي مـــن الامتحـــان بصـــرف النظـــر عـــن مشـــاعرك تجـــاه 
أدائــك وســوف یســاعدك ذلــك علــى التركیــز علــى شــيء آخــر غیــر أهمیــة الامتحــان 

  فى تخفبف القلق، وتذكر أن الامتحان لن یقضي تماماً مهمتك كطالب..
  ) الجلسة التاسعة(كیفیة التعامل مع قلق الاختبار)٩

یشــرح الباحــث للطــلاب اســتراتیجیة مكونــة مــن خطــوات وفــي هــذه الجلســة   
  للتغلب علي قلق الاختبار وهي:

  استخدام التوتر أوالقلق الخفیف لصالحك: -١
یعتبــــر التــــوتر أو الضــــغط أو القلــــق هــــو میكــــانزم التحــــذیر لجســــدك، فهــــو 
مؤشــر یســـاعد علــي الاســـتعداد لشـــیيء هــام علـــي وشـــك الحــدوث ولـــذلك اســـتخدمه 

ســــلوباً أو اتجاهــــا نشــــطاً وفعــــالاً بــــدلا مــــن الاســــتجابة للقلــــق لصــــالحك أي اتخــــذ أ
بــالخوف أو الشــكوي أو التــوتر مــن الاختبارواجعــل القلــق یــذكرك  بــأن تــذاكر جیــدا 
قبــل الاختبــار ولا تجعــل هــذا القلــق یخــرج عــن الســیطرة وبعــدها لــن تشــعر بــالتوتر 

  والقلق أثناء الاختبار.
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  أطلب المساعدة: -٢
لقلــق الخفیــف مــن الأختبــار قــد یكــون أمــراً جیــدا فــإن علــي الــرغم مــن أن ا

الجرعــة الزائــدة مــن القلــق أمــر مختلــف تمامــا، فــإذا كــان الجلــوس للاختبــار یجعلــك 
قلقــا لدرجــة أن تنســي كــل شــيء وتخطــئ فــي الحلــول التــي تعرفهــا فعندئــذ قــد یكــون 

إن مســتوي قلقــك مــن الاختبــار فــي حاجــه إلــي التــدخل والاهتمــام وفــي هــذه الحالــة فــ
المعلـــم أو الأخصـــائي الاجتمـــاعي ســـوف یفیـــدونك وینصـــحونك عنـــدما مـــا تتحـــدث 

  الیهم إذا كنت تقلق علي الدوام قلقا بالغا من الاختبار.
٣- :   كن مستعداً

یعتقــد بعــض الطــلاب أن حضــور المحاضــرة هــو كــل مــا ینبغــي أن یقومــوا 
یس مجــرد تمنــي بــه لكــي یتعملــوا ولكــي یــؤدوا جیــداً فــي الاختبــارات، ولكــن الــتعلم لــ

اســـتیعاب كـــل شـــيء فـــي المحاضـــرة، وهـــذا هـــو الســـبب فـــي أن المهـــارات والعـــادات 
  الجیدة في المذاكرة والدراسة المنتظمة مع مرور الوقت تؤدى الى نتائج ایجابیة.

ویجـــد كثیـــر مـــن الطـــلاب أن قلقهـــم مـــن الاختبـــار یقـــل عنـــدما یبـــدأون فـــي 
رفـت أكثـر كلمـا كانـت ثقتـك أكبـر وعنـدما المذاكرة والدراسة ویبدو معقولا أنه كلمـا ع

تكون واثقـا یكـون مـن المتوقـع أن تـؤدي جیـدا فـي الاختبـار وعنـدما یتوقـع أن تـؤدي 
جیـــدا فســـوف تكـــون قـــادراً علـــي الاســـترخاء فـــي الاختبـــار بعـــد أن تمضـــي لحظـــات 

  القلق الأولي المعتادة.
  انتبه لما تفكر فیه: -٤

ســـك فـــى الاختبـــار فقـــد تســـاهم هـــذه انتبـــه لأي رســـائل ســـلبیة قـــد ترســـلها لنف
ذا وجدت نفسك تفكر في أفكار سـلبیة علـى سـبیل المثـال (إننـي  الرسائل في قلقك وإ
لســت جیـــداً علــي الأطـــلاق فــي إجـــراء الاختبــارات أو ســـوف یكــون الأمـــر ســـیئاً إذا 
أدیــت علــي نحــو غیــر جیــد فــي هــذا الاختبــار) فاســتبدلها برســائل إیجابیــة وبالتأكیــد 

إیجابیـــة غیــر واقعیـــة ولكـــن برســائل علمیـــة وحقیقیـــة مثــل لقـــد ذاكـــرت لــیس برســـائل 
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بجدیة وأعرف المادة ولـذلك فأنـا مسـتعد لأبـذل قصـاري جهـدي وبـالطبع إذا لـم یكـن 
  قد ذاكرت فلن تفیدك هذه الرسالة.

  تقبل الاخطاء: -٥
مـــن الأشـــیاء التـــي مـــن الممكـــن أن تفعلهـــا أن تـــتعلم كیـــف تتقبـــل أخطـــاءك 

مثالیا أو تمیـل إلـي القسـوة علـي نفسـك فكلنـا نرتكـب أخطـاء وربمـا وخاصة إذا كنت 
أنك قد سمعت المعلمین والمدرسین یشیرون إلي الأخطاء علي أنها (فـرص للـتعلم) 

ـــم تحمـــل الاخفاقـــات والأخطـــاء الصـــغیرة كـــأن تحـــل مســـألة خطـــأ فـــي  -ویعتبـــر تعل
  قلق الاختبار. اختبار الحساب من المهارات الهامة التى یجب أن تتقنها لمعایشة

  
  

  اهتم بنفسك: -٦
یمكـــن أن یفیـــدك تعلـــم طـــرق لتهـــدئ نفســـك وتركـــز عنـــدما تكـــون متـــوتراً أو 
قلقــا، وبالنســبة لــبعض الأفــراد قــد یعنــي ذلــك تعلــم بعــض تمــارین التــنفس البســیطة، 
حیـث تســاعد ممارسـة تمــارین التـنفس بانتظــام (عنمـا لا تكــون متـوترا) جســمك علــي 

كعلامة أو مؤشر علي الاسـترخاء وبـالطبع یمكـن أن یسـاعدك اعتبار هذه التمارین 
الاعتنـاء بصـحتك مثـل النـوم الكـافي والتمــارین والغـذاء الصـحي قبـل الاختبـار علــي 
ــــق مــــن  ــــب علــــي القل ــــم التغل اســــتمرار عمــــل عقلــــك بأفضــــل صــــورة ولا یختلــــف تعل
 الاختبار عن أي شیيء فهو یستغرق بعض الوقت والممارسة و لـن ینتهـي فـي یـوم
ولیلــة ولكــن مواجهــة قلــق الاختبــار والتعامــل معــه ســوي یســاعدك علــي تعلــم الــتحكم 

الـــذي یعتبــــر مهـــارة هامـــة ومفیـــدة فـــي كثیـــر مــــن  Stress managementفـــي القلـــق 
  المواقف بجانب الإداء في الاختبارات.

  ) الجلسة العاشرة الإجابة علي الاختبارات الموضوعیة  :١٠
بمناقشـــة الطـــلاب فیمـــا یحبونـــه ویكرهونـــه مـــن وفـــي هـــذه الجلســـة قـــام الباحـــث 

الاختبــــارات الموضــــوعیة وأخبــــرهم الباحــــث أنــــة كلمــــا عرفــــوا الكثیــــر مــــن المهــــارات 
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ــــه فــــي  ــــي أظهــــار مــــا یعرفون ــــارات كــــانوا أكثــــر قــــدرة عل المتضــــمنة فــــي أداء الاختب
ــار وشــــرح لهــــم الباحـــث أن معرفــــة نــــوع الاختبــــارت التـــى یخطــــط لــــه المعلــــم  الاختبـ

م یعتبر مهمـاً لأن الطـلاب یسـتفیدون بصـورة أكبـر مـن المـذاكرة عنـدما لإعطائها له
یعرفوا طبیعة الاختبار وتتطلـب اسـئلة الاختیـار مـن متعـدد عـادة أن یختـار الطالـب 
لیـــك بعـــض الطـــرق للتعامـــل مـــع اختبـــارات  مـــن ثـــلاث أو أربـــع إجابـــات محتملـــة وإ

  الاختبار من متعدد.
 .Educated  juessesخمن تخمینات ذكیة  - ١

أو  –و دائمــا  –أحــذف كــل الإجابــات التــي تتضــمن كلمــات خاصــة مثــل (كــل  - ٢
(  أبداً

حــدد وأحــذف كــل الإجابــات التــي لهــا نفــس المعنــى ولا تتخیــر إجابتــك مــن بــین  - ٣
 مجموعة من الإجابات المتماثلة.

اختر البـدیل الـذي یشـتمل علـى كلمـات أو فقـرات متشـابهة لتلـك التـي توجـد فـي  - ٤
 جذر السؤال.

اً الإجابة الطویلـة لأن البـدیل الصـحیح عـادة مـا یكـون مقطعـه أطـول اختر دائم - ٥
 من باقي البدائل.

إذا شـــعرت أنـــه یجـــب أن تغیـــر الإجابـــة فمـــن الضـــروري التـــروي قبـــل أن تفعـــل  - ٦
 ذلك.

 اقرأ كل الاختیارات بعنایة قبل اختیار أفضل إجابة. - ٧

متعـدد  لا تتوقف عند سؤال مـن الأسـئلة بـل أجـب علـى اختبـارات الاختیـار مـن - ٨
بســرعة و بعنایــة ولا تتوقــف عنــد ســؤال لا تعــرف إجابتــه أو غیــر متأكــد منهــا، 

 وضع علام صغیرة بجانب السؤال وعد إلیه مرة أخرى إذا كان لدیك وقت.

 وازن الأوقات الزمنیة واختبر تقدمك. - ٩
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علم على اختیاراتك في اختبارات الاختیار مـن متعـدد بعنایـة وتأكـد مـن أن  -١٠
ذا تخطیـــت ســؤالا تأكـــد مــن أنـــك الــرقم الـــذي تجیبــ ه یماثـــل نفــس رقـــم الســؤال وإ

 تركت فراغاً لهذا السؤال الذي لم یحل.

  ) الجلسة الحادیة عشر (كیفیة الإجابة على الأسئلة المقالیة):١١
یتعرض الطلاب لهذا النوع من الأسـئلة، وخاصـة فـي المـواد التـي لا تكـون 

و الاختبـارات مـن الطـلاب أن یجمـع علمیة أو الریاضة وتتطلب مثـل هـذه الأسـئلة أ
المعلومات مع بعضها الـبعض وأن یقـیم العلاقـات وأن یسـتنتج النتـائج، وبوجـه عـام 
تســتغرق الاختبــارات المقالیــة وقتــاً أطــول عــادة مــن الاختبــارات الموضــوعیة ولــذلك 

  فهناك مجموعة من الإرشادات للتعامل مع هذه الأسئلة.
الإجابــة عــن أي ســؤال منهــا وفكــر قبــل أن تجیــب اقــرأ كــل أســئلة الاختبــار قبــل  -

وحــاول تنظــیم أفكــارك وفــي الغالــب تحتــوي هــذه الأســئلة علــى معلومــات قیمــة 
تسـاعدك عنــد كتابـة إجابتــك وسـوف تســاعد قـراءة كــل الأسـئلة قبــل بدایـة الحــل 
على تنشیط ذاكرتك فیما یتعلق بالمادة، كمـا تسـاعدك علـى الاختیـار الجیـد إذا 

 تختار من عدة أسئلة.كان علیك أن 

لابــد مـــن وضـــع خطــوط تحـــت الأفعـــال الرئیســـة، حیــث تحتـــوي الأســـئلة المقالیـــة  -
عـــادة علـــى فعـــل رئـــیس واحـــد أو أكثـــر وهـــذه هـــي بعـــض الكلمـــات المفتاحیــــة 

اذكــر أوجــه  -والرئیســة التــي تظهــر فــي الغالــب فــي الاختبــارات المقالیــة (قــارن
 -اذكـر -نـاقش -اط الرئیسـیةاذكـر باختصـار النقـ -لخـص -الشـبه والاخـتلاف

اذكــر العلاقــات والارتباطــات)، ولابــد مــن التركیــز علــى هـــذه  -حلــل بالتفصــیل
الأفعـــال الرئیســـة، حیـــث أنهـــا ســـوف تقـــدم دلالات علـــى نـــوع المعلومـــات التـــي 

 یرغب المعلم رؤیتها في إجابتك.

عتبــر اكتــب ملخصــاً مــوجزاً قبــل أن تبــدأ فیالاجابــة علــى الأســئلة المقالیــة حیــث ی -
تنظیم الأفكار ضروریاً في الاختبارات المقالیة واحصل على بضـعة دقـائق فـي 
البدایــة لتجمیــع أفكــارك وكتابــة ملخــص مــوجز لإجابتــك، وفــي الغالــب تتضــمن 
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الاســـئلة المقالیـــة مناقشـــة نقـــاط أو موضـــوعات رئیســـة معینـــة، ولـــذلك یجـــب أن 
ي ملخصـــك تحـــدد هـــذه النقـــاط وتضـــعها فـــي ملخصـــك واكتـــب النقـــاط التـــي فـــ

وأضـــف ملحوظـــة تقـــول إن وقتـــك نفـــذ، فقـــد تحصـــل علـــى قبـــول رســـمي علـــى 
 مجهوداتك من المعلم.

یجب ألا یكون إجـراء الاختبـار خبـرة مخیفـة أو مفزعـة وسـوف تسـاعدك مهاراتـك  -
فــي إجـــراء الاختبــار علـــى التغلــب علـــى القلــق الـــذي یصــاحب الاختبـــارات فـــي 

الاختبـار الجیـدة أن تحصـل علـى  الغالب، ومع ذلـك لا تتضـمن مهـارات إجـراء
تقــدیر (ممتـــاز) فـــي كـــل اختبـــار ولكنهــا ســـوف تضـــمن أن تعكـــس درجتـــك فـــي 

  الاختبار ما تعرفه بالفعل.
  نتائج الدراسة وتفسیرها

  ینص الفرض الأول على أنه:
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین متوســطات درجــات القیاســین القبلــي 

ات الاســـتذكار بعـــد تطبیـــق البرنـــامج لصـــالح والبعـــدي فـــي الأداء علـــى مقیـــاس عـــاد
القیاس البعدي، ولاختبار صحة هـذا الفـرض قـام الباحـث بحسـاب قیمـة (ت) لدلالـة 

  الفروق بین متوسطات درجات القیاسین القبلي والبعدى الجدول التالي:
) قیمــة ت للفــروق بــین متوســطات درجــات القیاســیین القبلــي والبعــدي فــي ١جــدول (

  اس عادات الاستذكارالأداء على مقی
  المؤشرات

  الإحصائیة 
  المجموعات

  مستوى الدلالة  ت  م  ع  ن

  ١٣,٦٩  ١٦٦,٩٤  ١٤,٨٢  ٣٥  القیاس القبلي
  .و١

    ١٩٢,٧٤  ١٤,٤٨  ٣٥  القیاس ألبعدي

ــــد ١ویتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم ( ــــة إحصــــائیة عن ) وجــــود فــــروق ذات دلال
ي الأداء علـــى .و، بـــین متوســـطات درجـــات القیاســـین القبلـــي والبعـــدي فـــ١مســـتوى 
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المقیاس بعد تطبیق البرنامج لصـالح القیـاس البعـدي، ویرجـع الباحـث، ذلـك إلـى أن 
الطــــلاب فــــي القیــــاس البعــــدي قــــد تلقــــوا عــــدداً مــــن المحاضــــرات الخاصــــة بعــــادات 
الاســـتذكار المرغـــوب فیهـــا فـــي البرنـــامج كمـــا یرجـــع أیضـــاً إلـــى ممارســـة واســـتخدام 

التــي اســتغرقها فــى تطبیــق البرنــامج، وذلــك الطــلاب لخطــوات البرنــامج طــوال المــدة 
للـــتخلص مـــن عـــادات الاســـتذكار غیـــر المرغـــوب فیهـــا، وكـــان لإحســـاس الطـــلاب 
بــــنقص هــــذه المهــــارات لــــدیهم، فضــــلاً عــــن عــــدم تعــــرض الطــــلاب لمقــــرر عــــادات 
الدراسة وتضمین تلك الاستراتیجیات فـي أي محتـوى أثـر كبیـر فـي حـرص الطـلاب 

ذه المحاضــرات وهــذا مــا شــاهده الباحــث بعــد مضــي علــى الاســتفادة القصــوى مــن هــ
عــدة أســابیع مــن تنفیــذ البرنــامج فقــدلاحظ الباحــث بعــض التغیــرات التــي حــدثت فــي 
ــــق بالامتحانــــات حیــــث ســــأل بعــــض الطــــلاب أســــئلة  اتجاهــــات الطــــلاب التــــي تتعل
بانتظام مثل ما نوع الاختبار الذي یمكن أن یأتي لهم ومـا طـول الفتـرة الزمنیـة التـي 

  یأخذونها في إتمام الاختبار. سوف
وكــان لإحســاس الطــلاب بعــد الــتمكن مــن مهــارات الاســتذكار الأثــر الكبیــر 
في نجاح البرنامج فقد دفع الإحساس بعـدم الـتمكن مـن هـذه المهـارات الطـلاب إلـى 
محاولة الاستفادة الجیدة من هذه الإرشادات أو محتویات البرنـامج، وهـذا مـا شـاهده 

والاستفسار الـدائم مـن الطـلاب حـول بعـض طـرق التعامـل مـع الباحث في الحرص 
المعلومـــات وكــــانوا یشــــیرون إلـــى ضــــرورة أن تكــــون هـــذه الإرشــــادات أو التــــدریبات 
ضمن مقررات الفرقة الأولى حتـى یتسـنى لهـم الاسـتفادة منهـا وتوظیفهـا مـع المـواد. 

تتفــق هــذه كمـا أوصــى بعـض الطــلاب بـأن یقــدم البرنـامج فــي بدایـة العــام الدراسـي و 
  Beidel, et. al, 1999النتیجة مع نتائج دراسة. بیدل وآخرون 

  -وینص الفرض الثاني على أنه:
توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائیة بــین متوســطات درجــات القیاســین القبلــي 
والبعدي في الأداء على مقیاس قلق الاختبار المعرفي بعـد تطبیـق البرنـامج لصـالح 

هــذا الفــرض قــام الباحــث بحســاب قیمــة (ت) لدلالــة  القیــاس القبلــي ولاختبــار صــحة
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الفــروق بــین متوســطات درجــات القیاســین القبلــي والبعــدي، والجــدول التــالي یوضــح 
  ذلك.

) قیمـة (ت) للفـروق بـین متوسـطات درجـات القیاسـین القبلـي والبعـدي فـي ٢جدول (
  الأداء على مقیاس قلق الاختبار المعرفي ومستوى دلالتها

  المؤشرات
  ائیةالإحص

  المجموعات
  مستوى الدلالة  ت  م  ع  ن

  ٨٩,٦٨  ٥,٧٩  ٣٥  القیاس القبلي
  .و١  ٨,٨٥

  ٧٥,٣٤  ٧,٤٠  ٣٥  القیاس البعدي

) وجود فروق ذات دلالـة إحصـائیة عنـد مسـتوى ٢ویتضح من جدول رقم (  
. و، بین متوسطات درجات القیاسین القبلي والبعدي في الأداء على مقیـاس قلـق ١

بعــد تطبیـق البرنــامج لصـالح القیــاس القبلـي. ممــا یعنـي انخفــاض  الاختبـار المعرفـي
ــــى  قلــــق الاختبــــار المعرفــــي ویرجــــع الباحــــث ذلــــك إلــــى أن البرنــــامج قــــد اشــــتمل عل
تدریبات حول كیفیة التعامـل مـع الاختبـار، ولـذلك فقـد شـعر الطـلاب بإیجابیـة أكثـر 

ر وتعرفــوا علــى تجــاه مهــارات أداء الاختبــار ومــن ثــم شــعروا بقلــق أقــل مــن الاختبــا
  أسلوب تعلمهم واختاروا استراتیجیاتهم بفاعلیة ونجاح.

وقــد كــان لإحســاس الطــلاب بــأنهم تعلمــوا طرفــاً جدیــدة لعــادات الاســتذكار 
الأثــــر الكبیــــر علــــى نفســــیتهم وشــــعروا لأول مــــرة بــــأنهم یســــیطرون علــــى الموقــــف 

تـدریب التـي الاختباري وأن لـدیهم مـا یمكـن عملـه فـي الموقـف عكـس فتـرة مـا قبـل ال
ـــع أمـــا الآن فـــالموقف الاختبـــاري  كـــان یســـبب فیهـــا موقـــف الاختبـــار اضـــطراب وهل
فرصـــه لإظهـــار مـــا تعلمونـــه ولـــیس موقـــف تقیـــیم كمـــا كـــان مـــن قبـــل وكـــان لإدراك 
الطـــلاب أثنـــاء التــــدریب للاســـتراتیجیات المســـتخدمة والظــــروف البیئیـــة للدراســـة مــــا 

یــــین أفضــــل لــــتعلمهم ویعرفــــون جعلهــــم یصــــبحوا مفكــــرین متــــریثین وملاحظــــین ذات
الاســتراتیجیات الأكثــر فعالیــة فــي الدراســة والتــالي انعكــس ذلــك علــى ثقــتهم بأنفســهم 
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وأصــبحوا أكثــر تبصــراً وفطنــة فــي اختیــارهم لاســتراتیجیات الــتعلم وفــي الــتحكم فــي 
  بیئتهم الدراسیة.

  وینص الفرض الثالث على أنه:
درجـــات القیـــاس القبلـــي توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائیة بـــین متوســـطات 

والبعـــدي فـــي المعـــدل التراكمـــي (التحصـــیل الدراســـي) بعـــد تطبیـــق البرنـــامج لصـــالح 
  القیاس البعدي.

ولاختبار صحة هـذا الفـرض قـام الباحـث بحسـاب قیمـة (ت) لدلالـة الفـروق 
  بین متوسطات درجات القیاسین القبلي والبعدي والجدول التالي یوضح ذلك.

روق بـین متوسـطات درجـات القیاسـین القبلـي والبعـدي فـي ) قیمـة (ت) للفـ٣جدول (
  المعدل التراكمي ومستوى دلالتها

  المؤشرات
  الإحصائیة
  المجموعات

  مستوى الدلالة  ت  م  ع  ن

  ١٤,٩٣  ٢,٨٤  ٠٣٧٥٦  ٣٥  القیاس القبلي
  .و١

    ٣,٩٠  ٠٣٧٣٤  ٣٥  القیاس البعدي

ــــة إحصــــائیة عنــــ٣ویتضــــح مــــن الجــــدول رقــــم ( د ) وجــــود فــــروق ذات دلال
.و بین متوسـطات درجـات القیاسـین القبلـي والبعـدي فـي المعـدل التراكمـي ١مستوى 

ــد تطبیـــق البرنـــامج لصـــالح القیـــاس البعــــدي، ویرجـــع الباحـــث هـــذه النتیجـــة إلــــى  بعـ
تبــــاع  ــــى تــــدریبات حــــول الاســــتماع وإ محتــــوى البرنــــامج التــــدریبي الــــذي اشــــتمل عل

دارة الوقـــت والاســـتعداد للاختبـــار وأدا ء الاختبـــار وتـــدوین الملاحظـــات التعلیمـــات وإ
  والإجابة على أسئلة المقال وكیفیة تحدید الأهداف.

فضـــلاً عـــن أن التـــدریب قـــد تـــم تحـــت إشـــراف وتوجیـــه الباحـــث، وقـــد كـــان 
الباحث حریصاً على أن یزودهم بتعلیمات واضحة وتفسیرات وتغذیـة مرتـدة. فضـلاً 

ممـا أدى إلـى تقویـة وتعزیـز  عن إتاحة الفرصـة للطـلاب للتكـرار والتسـمیع والمهـارة،
فـــرص زیـــادة التحصـــیل الدراســـي لـــدیهم، فقـــد تعلـــم الطـــلاب عـــادات دراســـیة جیـــدة 
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ــــــارون  ــــــتعلم ویخت ــــــات ال ــــــي بیئ وأصــــــبح الطــــــلاب ینصــــــرفون بطــــــرق إســــــتراتیجیة ف
ــــى فهــــم المعلومــــات وتجهیزهــــا  الاســــتراتیجیات المعرفیــــة ویطبقونهــــا لمســــاعدتهم عل

أن یفهمـوا أي الاسـتراتیجیات تــنجح أكثـر فــي وتـذكرها، حیـث أصــبحوا قـادرین علــى 
مواقـــف معینـــة وأیهـــا أكثـــر نجاحـــاً بالنســـبة لهـــم كـــأفراد، ومـــن ثـــم أصـــبحوا متعلمـــین 
مستقلین لا یعتمون تماماً على المعلم؛ لأن لـدیهم القـدرة علـى أن یصـبحوا متعلمـین 

  باستمرار مدى الحیاة.
  

  توصیـات الدراسـة:
  یوصي الباحث بما یأتي: في ضوء نتائج الدراسة الحالیة

الاهتمــام بمشــكلة قلــق الامتحــان كمشــكلة حقیقــة تواجــه الطــلاب فــى جمیــع 
  المراحل ومحاولة التعرف على أسبابها وعلاجها

  ضــرورة مســاعدة الطــلاب ذوي قلــق الاختبــار المرتفــع، وذلــك عــن طریــق تقــدیم
 مجموعة من الاقتراحات في هذا الصدد.

 تذكار الجیــدة، حیــث أكــدت الدراســات علــى تــدریب الطــلاب علــى عــادات الاســ
 أهمیة عادات الاستذكار كبرامج لعلاج قلق الاختبار.

 قـدر المكـان -استخدام التقویم المستمر داخل الجامعة لأن ذلـك یقلـل أو یحـد- 
ــــة المطــــاف بالنســــبة  ــــار بحیــــث لا یكــــون الامتحــــان هــــو نهای ــــة الاختب مــــن هیئ

 للطلاب.

 ث یوجــــه الطــــلاب نحــــو طــــرق الاســــتذكار تفعیــــل دور المرشــــد الأكــــادیمي بحیــــ
 الفاعلة.

  ضـــــرورة اهتمـــــام أعضـــــاء هیئـــــة التـــــدریس فـــــي الجامعـــــة بـــــالطلاب منخفضـــــى
المعدلات ومحاولة البحث عن الأسباب المؤدیة إلـى هـذا الانحـدار، ویمكـن أن 

 یتم ذلك من خلال الإرشاد أو التوجیه النفسي للطلاب.
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  قلــق الاختبــار وتــأثیره علــى الأداء إعــداد دورات تدریبیــة لتوعیــة الطــلاب حــول
 وتنمیة مهارات الاستذكار الجیدة.

  یوصــي الباحــث بتقــدیم ورشــة عمــل لعــادات الاســتذكار لأولیــاء أمــور الطــلاب
لكــي یــألفوا الاســتراتیجیات حتــى یســاعدوا أبنــاءهم وحتــى یقــدموا لهــم فرصــاً كــي 

 یشتركوا بفاعلیة.

 ذكار فــي الصــنوف الأولــى كمــا یوصــي الباحــث بتضــمین مقــرر لعــادات الاســت
 من التعلیم الأساسي.

  
 

  بحـوث مقترحـة:
  إعــداد بـــرامج للتــدریب علـــى عــادات الاســـتذكار الجیــدة لـــدى الطـــلاب ذوي

 صعوبات التعلم

  ــــق الاختبــــار وأنمــــاط الأســــئلة إجــــراء دراســــة تكشــــف عــــن العلاقــــة بــــین قل
 المختلفة.

 ــــ ــــار باســــتخدام فنیــــات مختلف ــــة إعــــداد بــــرامج لعــــلاج قلــــق الاختب ة مثــــل فنی
 الاسترخاء والمقارنة بین هذه الفنیات في خفض قلق الاختبار.
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  ـعالمراجـ
  اولا: المراجع العربیة : 

) قلــــق الاختبــــار فــــي موقــــف اختبــــاري ١٩٩٢أحمــــد عبــــد اللطیــــف عبــــادة ( .١
ـــــذكر  ضـــــاغط وعلاقتـــــه بعـــــادات الاســـــتذكار والرضـــــا عـــــن الدراســـــة والت

مجلــة كلیــة ســي لــدى عینــة مــن طــلاب جامعــة البحــرین. والتحصــیل الدرا
-٧٣العــدد الثــامن، الســنة الســابعة، ص ص  التربیــة بجامعــة الإمــارات

١٢٦. 

) أثـــر ارتفـــاع معـــدل ١٩٨٧أحمـــد عبـــد اللطیـــف عبـــادة، نبیـــل عیـــد الزهـــار ( .٢
المعلومــــات المعرفـــــي فـــــي اختبــــار تحصـــــیلي علـــــى ســــمة القلـــــق وســـــمة 

ـــم الـــنفس كلیـــة مجلـــة الاســـتثارة وقلـــق الاختبـــار.  البحـــث فـــي التربیـــة وعل
 -٧١، المجلــــــد الأول، العــــــدد الثــــــاني، ص ص التربیــــــة جامعــــــة المنیــــــا

١٠٧. 

)العوامـــل  ١٩٩٣علـــى محمـــد ابـــراهیم( -علـــى محمـــد یحیـــى-ثویبـــة البروانـــى .٣
المــؤثرة ســلبا علــى التحصــیل الاكــادیمى مــن وجهــة نظرالطلبــة واعضــاء 

جامعـــة – راســات میدانیــةالتعلــیم الجــامعى د بحــوث فــى–هیئــة التــدریس 
  ٢٩-١السلطان قابوس العدد الاول ص ص

) دراســة مقارنــة لعــادات المــراهقین القطــرین ١٩٨٤جــابر عبــد الحمیــد جــابر(  .٤
مركـز البحـوث التربویـة، جامعـة وغیر القطرین واتجاهاتهم نحو الدراسة، 

 .٧٤-٤٣المجلد السابع الجزء الثاني،  ص ص قطر

كراسـة تعلیمـات مقیـاس  )١٩٧٨(الخضـرى  سـلیمان-جابر عبد الحمید جـابر .٥
.القــــاهرة: دار النهضــــة   الاســــتذكار والاتجاهــــات نحــــو الدراســــة عــــادات
  العربیة

. القـــــاهرة، عـــــالم الإرشـــــاد النفســـــي المصـــــغر) ٢٠٠٠حامـــــد محمـــــد زهـــــران(  .٦
 الكتب.



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٦٩  

)مدى فاعلیة برنـامج ارشـادى مصـغر للتعامـل مـع ١٩٩٩حامد محمد زهران( .٧
انــات بأســلوب المــودیلات والمناقشــة الجماعیــة قلــق الدراســة وقلــق الامتح

.العدد الرابــــع والعشـــــرین ص جامعــــة عــــین شــــمس مجلــــة كلیــــة التربیــــة.
  ٢٢-٤ص

) دراســــة شــــبه تجریبیــــة ١٩٩٤حمـــدي شــــاكر محمــــود، حســــن أحمــــد عــــلام ( .٨
لمســـــتویات قلـــــق الامتحـــــان فـــــي علاقتهـــــا بكـــــل مـــــن أســـــلوب المعالجـــــة 

مجلـة العلـوم التربویــة اسـي. المعرفیـة للمعلومـات الدراسـیة والتحصــیل الدر 
 .٤١٣ -٣٧٧العدد السادس، یونیو ص ص  بقنا.

مقیــاس عــادات الاســتذكار لطــلاب الجامعــة  )١٩٩٠حمــدى علــى الفرمــاوى( .٩
  كراسة التعلیمات .القاهرة زالانجلو المصریة والثانوى

ــــار والجــــنس فــــي علاقتهمــــا ١٩٩٤رمضــــان محمــــد رمضــــان ( .١٠ ) قلــــق الاختب
مجلـة كلیـة رات التحصیلیة مختلفة الصـعوبة. بالأداء على بعض الاختبا

 -٥٥) الجـــــزء الثـــــاني، ص ص ٢٥العـــــدد (المنصـــــورة  التربیـــــة جامعـــــة
٥٤١. 

) دراســـــة قلـــــق الاختبـــــار وعلاقتـــــه بالمهـــــارات ١٩٨٦زكریـــــا توفیـــــق أحمـــــد، ( .١١
الكتــــاب الدراســــیة، والتحصــــیل الدراســــي لــــدى طــــلاب المرحلــــة الثانویــــة. 

ة المصـــریة للدراســـات النفســــیة تصـــدره الجمعیـــ الســـنوي فـــي علـــم الـــنفس
 .١٦٤ -١٤٩المجلد الخامس. ص ص 

) دراسة لتنمیة عادات الاستذكار ومهاراتـه لـدى  ١٩٨٩سعاد محمد سلیمان( .١٢
العـدد الحـادى عشـر  مجلـة علـم الـنفسبعض تلامیذ المدرسة الابتدائیـة. 

  ٤٠-٢٥السنة الثالثة القاهرة:الهیئة المصریة العامة للكتاب ص ص
المجلـة ) أثر الاسـترخاء فـى خفـض قلـق الامتحـان. ١٩٨٢حانى(سلیمان الری .١٣

) تونس المنظمـة العربیـة للثقافـة والعلـوم ١العدد( للبحوث التربویة العربیة
  ١٩٠-١٧٢ص ص
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ـــــــادر زیـــــــدان  .١٤ عـــــــادات الاســـــــتذكار فـــــــى علاقتهـــــــا ) ١٩٩٠(الســـــــید عبـــــــد الق
بالتخصــص ومســتوى التحصــیل الدراســى فــى الثانویــة العامــة لعینــة مــن 

مجلــة بحـوث المــؤتمر الســنوى  .لیــة التربیـة جامعــة الملــك سـعودطـلاب ك
  ٤٩٦-٤٦٩الجزء الثانى ص ص السادس لعلم النفس فى مصر

) قلــــق الامتحــــان والــــذكاء والمســــتوى الدراســــي ١٩٩٣ســــید محمــــد الطــــواب ( .١٥
مجلـــة وعلاقتهـــا بالتحصـــیل الأكـــادیمي لطـــلاب الجامعـــة مـــن الجنســـین. 

-٨٠، العـدد الثالـث والرابـع.ص صالمجلـد العشـرون العلوم الاجتماعیـة
٩٩ 

) علاقـة عـادات الاسـتذكار والاتجاهـات ١٩٩٣الشناوي عبد المنعم الشـناوي( .١٦
نحــو الدراســة بالتحصــیل الدراســي فــي المــواد التربویــة لطلبــة كلیــة التربیــة 

الجمعیـــة الســـعودیة للعلـــوم -رســـالة التربیـــة وعلـــم الـــنفسجامعـــة الزقـــازیق 
 .١٦٨-١٤١ص ص ٣عدد التربویة والنفسیة

) قلـق الاختبـار ٢٠٠٧طارق محمد عبد الوهاب، مصطفى حفیظة سـلیمان ( .١٧
وعلاقته بالأداء الأكادیمي وبعض المتغیـرات الدیموجغرافیـة لـدى طـلاب 

مجلــــة علــــم الــــنفس الهیئــــة العامــــة  كلیــــة التربیــــة بنــــزوي ســــلطنة عمــــان.
العـــــدد الخـــــامس والســـــبعون، یولیـــــو الســـــنة العشـــــرون، ص ص للكتـــــاب 

١٤٨ -١٣٢. 

) قـــــدرات التفكیـــــر الابتكــــارى وعلاقتهـــــا بعـــــادات ٢٠٠١عبــــاس عیـــــد علــــي ( .١٨
مجلــة الاســتذكار وقلــق الاختبــار لــدى طــلاب التعلــیم الثــانوي والجــامعي. 

، المجلـــد الثـــاني، والنفســـیة كلیـــة التربیـــة جامعـــة البحـــرین العلـــوم التربویـــة
 .١١٦ -٨٢العدد الثالث، ص ص 

الاســــتذكار ومعوقاتــــه لــــدى عــــادات ) ١٩٨٤عبــــد الــــرحمن محمــــد عیســــوي(  .١٩
 ، بیروت، دار النهضة العربیة.الجامعة طلاب
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٧١  

) القلــــق لــــدى مرضــــى الســــكر بمحافظــــة غــــزة ٢٠٠٢عبــــد الكــــریم رضــــوان ( .٢٠
وعلاقته ببعض المتغیـرات. رسـالة ماجسـتیر (غیـر منشـورة) كلیـة التربیـة 

 الجامعیة الإسلامیة غزة.

تبــار والأفكـــار ، قلــق الاخ١٩٩٣نصــر العلـــي  -عـــدنان عنــوم -عــدنان فــرج .٢١
، الهیئـــــة المصـــــریة العامـــــة مجلـــــة علـــــم الـــــنفسالعقلانیـــــة واللاعقلانیـــــة. 

 .٣٣ – ٢٦، السنة السابعة، ص ص ٢٦للكتاب، عدد 

) عادات الاستذكار والأسـلوب المفضـل ١٩٩٥علاء محمود جاد الشعراوي(  .٢٢
مجلـة في التعلیم وعلاقتهما بقلق الاختبار لدى طـلاب المرحلـة الثانویـة. 

 .٣٤-١٠ص ص ٢٩، العدد لتربیة جامعة المنصورةكلیة ا

ترجمـــــة ســـــید طـــــواب   مـــــدخل الـــــى علـــــم الـــــنفس)  ١٩٨٣لندال.دافیـــــدوف ( .٢٣
  .السعودیة:دار المریخ للنشر٢واخرون ط

) مهـارات الدراسـة والاسـتذكار الدافعیـة الدراسـیة ١٩٩٥لورانس بسطا زكرى ( .٢٤
ل مــایو ص )الجــزء الاو ٢٨العــدد( مجلــة كلیــة التربیــة جامعــة المنصــورة–

  ١٢٨-١٠١ص
) مقیـــاس الاتجـــاه ١٩٨٧مـــاهر محمـــد الهـــواري، ومحمـــد محـــروس الشـــناوي ( .٢٥

رســـالة نحـــو الاختبـــارات (قلـــق الاختبـــارات) معـــاییر ودراســـات ارتباطیـــة، 
 ٢٢(یصدرها مكتب التربیـة العربـي لـدول الخلـیج)، العـدد  الخلیج العربي

 .١٩٦ -١٨٢السنة السابعة ص ص 

ــــا ) ١٩٩٦محســــن عبــــد النبــــى ( .٢٦ مهــــارات الــــتعلم والاســــتذكار للمتفــــوقین عقلی
المــؤتمر الثــانى لقســم علــم الــنفس والعــادیین مــن طــلاب المرحلــة الثانویــة 

  ٥٥-٣٢ص ص لمنصورةا التربوى كلیة التربیة جامعة
ــــد الظــــاهر الطیــــب(  .٢٧ ــــاء) ١٩٩٦محمــــد عب ــــة، مشــــكلات الأبن . الطبعــــة الثانی

 القاهرة، المعرفة الجامعیة.
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): تــــأثیر تفاعــــل كــــل مــــن قلــــق الاختبــــار ١٩٩٧شــــیخ (محمــــد عبــــد العــــال ال .٢٨
ومفهـــوم الــــذات الأكـــادیمي علــــى دافعیــــة الإنجـــاز والتحصــــیل الدراســــي. 

ــــة التربیــــة ، العــــدد الرابــــع والعشــــرون، ص ص جامعــــة طنطــــا مجلــــة كلی
٣٤٣ -٣١٥ 

) قلـــق الامتحـــان وعلاقتـــه بكـــل مـــن ١٩٨٩محمـــد عبـــد القـــادر عبـــد الغفـــار(  .٢٩
دى تلامیــذ المــرحلتین الإعدادیــة والثانویــة، الــذكاء والتحصــیل الدراســي لــ

ــــة،  ــــة التربیــــة جامعــــة المنصــــورةدراســــة مقارن ــــة كلی ، العــــدد العاشــــر مجل
 . .٥٢ -١٩الجزء، الثالث، ص ص 

) مدى فاعلیة الارشاد السـلوكى فـى خفـض قلـق ١٩٩٧مرسى احمد صالح ( .٣٠
 رسـالة ماجسـتیر غیـر-الامتحان لدى الباقین للاعادة فى الثاتویـة العامـة

  منشورة كلیة التربیة. جامعة عین شمس
) اســــالیب الاســــتذكار ومعوقاتــــة النفســــیة ٢٠٠٢مصــــطفى محمــــد حســــانیین( .٣١

اللجنــة العلمیـــة الدائمــة لعلـــم -المجلــس الاعلـــى للجامعــاتوالاجتماعیــة .
  ٣٧-١النفس ص ص

الكویـــــت، مكتبـــــة  ) الإرشـــــاد النفســــي.٢٠٠٣منــــذر عبـــــد الحمیــــد الضـــــامن(  .٣٢
 الفلاح.

) مـــدى فاعلیـــة برنـــامج تـــدریبى لتحســـین  ١٩٨٩ســـرور (مهـــا عبـــد اللطیـــف  .٣٣
بعــض عــادات الاســتذكار لــدى طــلاب المرحلــة الثانویــة رســالة ماجســتیر 

  (غیر منشورة )كلیة التربیة جامعة بنها
) العلاقـة بـین قلـق الاختبـار والتحصـیل الدراسـي ١٩٩٩مها محمد العجمي(  .٣٤

رســـالة الأدبیـــة). لـــدى طالبـــات كلیـــة التربیـــة للبنـــات بالإحســـاء (الأقســـام 
، مكتــب التربیــة العربــي لــدول الخلــیج، الریــاض، المملكــة الخلــیج العربــي

 .٥١ -١٥العربیة السعودیة، ص ص 
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) عـــادات وطـــرق المـــذاكرة التـــى یتبعهـــا طلبـــة ١٩٩٠مهـــدى مهـــدي العجمـــي( .٣٥
ة مجلـــة دراســـات تربویـــوطالبـــات الصـــف الرابـــع متوســـط بدولـــة الكویـــت. 

المجلـــــد –تربیـــــة الحدیثــــة بالقـــــاهرة سلســــة ابحـــــاث تصـــــدر عــــن رابطـــــة ال
  ٢٨١-٢٣٧) ص ص٢٦الخامس الجزء (

) فعالیــة برنــامج إرشــادي مقتــرح لخفــض قلــق ٢٠٠٨نائـل إبــراهیم أبــو عــزب(  .٣٦
الاختبار لدى طـلاب المرحلـة الثانویـة بمحافظـات غـزة. رسـالة ماجسـتیر 

  (غیر منشورة) كلیة التربیة، الجامعة الإسلامیة بغزة
) فعالیة برنامج مقتـرح لتنمیـة العـادات الدراسـیة ٢٠٠٦یوسف جلال یوسف ( .٣٧

وأثــــره علــــى التحصــــیل الأكــــادیمي لــــدى طــــلاب المرحلــــة الجامعیــــة فــــي 
العـــدد الثلاثـــون الجــــزء  مجلــــة التربیـــة وعلـــم الــــنفستخصصـــات مختلفـــة 

 .٢٧٢، ٢١٩الثاني، ص ص 

–عمــان -.الاردن ســیكولوجیة التــأخر الدراســى )٢٠٠٦یوسـف دیــاب عــواد ( .٣٨
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أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي 
  والتحصیل الدراسي

  د/ مجدي محمد أحمد الشحات
  أستاذ مساعد بقسم علم النفس التربوي جامعة بنها.

  الملخص
لیة إلى بحث اثر التدریب على عادات الدراسـة الجیـدة علـى كـل هدفت الدراسة الحا

 من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي لدى طلاب جامعة الملك فیصل

طالباً من طلاب المسـتوى الخـامس بقسـم التربیـة  ٣٥تكونت العینة النهائیة للدراسة 
المقـاییس التالیـة  الخاصة ممن یقـوم الباحـث بالتـدریس لهم.وقـد قـام الباحـث بتطبیـق

:-  
مقیــاس عــادات الاســتذكار لطــلاب الجامعــة والثــانوي/ إعــداد حمــدي علــي الفرمــاوي 
یهـــدف المقیـــاس إلـــى التعـــرف علـــى طـــرق الاســـتذكار التـــي یتبعهـــا الأفـــراد ویحتـــوي 

ــــى  ــــارة ویتكــــون المقیــــاس مــــن أربعــــة أبعــــاد كمكونــــات لعــــادات  ٧٢المقیــــاس عل عب
عــادات تــرتبط بوقــت  -طــة بعملیــات الاســتذكارالاســتذكار وهــي طــرق العمــل المرتب

عــادات تــرتبط بالإعــداد  -مشــكلات تــرتبط بعــادات الاســتذكار -ومكــان الاســتذكار
للامتحانـــات وأدائهـــا. ومقیـــاس قلـــق الاختبـــار المعرفـــي أعـــد هـــذا المقیـــاس صـــورته 

وقد قام الباحـث الحـالي بترجمتـه علـى البیئـة العربیـة.  Cassady & Johnsonالأجنبیة 
) مفـردة وقـد قـام الباحـث بتـدریب الطـلاب علـى عـادات ٢٧ویتكون المقیاس مـن ( ،

ـــــى التـــــدریبات التالیـــــة: ـــــة  -الدراســـــة الجیـــــدة واشـــــتمل البرنـــــامج عل الجلســـــة التمهیدی
الجلســة الرابعــة: كیفیــة  -الهــدف) الجلســة الثالثــة: (تحدیــد -الجلســة الثانیــة-العامــة

الجلسـة السادسـة مهـارة عمـل  هم القرائيالجلسة الخامسة: الف -الاستعداد للمحاضرة
ــــار -أو أخــــذ الملاحظــــات الجلســــة الثامنــــة  -الجلســـــة (الســــابعة) الاســــتعداد للاختب

الجلســــة الخامســــة (كیفیــــة الإجابــــة علــــى  -الإجابــــة علــــي الاختبــــارات الموضــــوعیة
  -الاختبارات المقالیة) تشیر نتائج الدراسة إلى انه:



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٧٧  

.، بین متوسـطات درجـات القیاسـین ١مستوى  توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند
القبلـــي والبعـــدي فـــي الأداء علـــى مقیـــاس مهـــارات الاســـتذكار بعـــد تطبیـــق البرنـــامج 

  لصالح القیاس البعدي 
.، بین متوسـطات درجـات القیاسـین ١توجد فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 

عـد تطبیـق البرنـامج القبلي والبعدي في الأداء علـى مقیـاس قلـق الاختبـار المعرفـي ب
  لصالح القیاس القبلي مما یعني انخفاض قلق الاختبار المعرفي 

.، بــین متوسـطات درجـات القیــاس ١توجـد فـروق ذات دلالـة إحصــائیة عنـد مسـتوى 
القبلـــي والبعـــدي فـــي المعـــدل التراكمـــي (التحصـــیل الدراســـي) بعـــد تطبیـــق البرنـــامج 

  لصالح القیاس البعدي. 
  لمعرفي مقیاس قلق الاختبار ا

  جونسون ٠إعداد / جبریل سى كاسدى ورونالد إ
  ترجمة / مجدى محمد احمد الشحات           

  تعلیمات المقیاس : 
  عزیزتي الطالبة :  –عزیزي الطالب 

فیمــا یلــي عـــدد مــن العبــارات التـــي تواجــه الطالــب أثنـــاء التعــرض للموقـــف   
علـــى مـــدى انطبـــاق الاختبـــارى والمطلـــوب منـــك قـــراءة العبـــارة قـــراءة جیـــدة والحكـــم 

تنطبــق علــى بصـــورة  –العبــارة علیــك مــن خــلال أربعــة بــدائل (تنطبــق تمامــاً علــى 
) -تنطبق على إلى حد ما –كبیرة    ٠لا تنطبق على مطلقاً

  نشكر لكم حسن تعاونكم
  
  
  

  تنطبـق علىً   العبــــــــارة



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٧٨ 

بصورة   تماماً 
  كبیرة

إلى حد 
  ما

  لا تنطبق

فى لا أستطیع النوم بسبب قلقي -١
          ٠الامتحانات

أسأل نفسي عما إذا كان الطلاب الآخرین -٢
یجیبون بشكل أفضل منى في 

  ٠الاختبارات
        

أجد صعوبة أقل من زملائي في فهم -٣
  ٠تعلیمات الاختبار بشكل صحیح

        

أرتبك دائماً أثناء أداء اختبارات الذكاء أو -٤
          ٠الاختبارات النهائیة

قاً في الاختبارات من أنا أقل عصبیة وقل-٥
  زملائى.

        

یساورنى دائماً مشاعر الرسوب أثناء -٦
          ٠أداء الاختبارات

أتوتر في بدایة أي اختبار لأنني لا -٧
  ٠أستطیع أن أفكر بطریقة صحیحة

        

لا یسبب إجراء اختبار لي في أي مقرر -٨
  ٠نوع من قلق

        

أنا أكثر هدوءاً من زملائي في المواقف -٩
          ٠لاختباریةا

أجد صعوبة أقل من الطالب الجامعي -١٠
المتوسط في استیعاب المحتوى 

  ٠الدراسى
        

أنسى كل شئ عندما أكون تحت ضغط -١١
          ٠الإجابة على الاختبار

          ٠تنتابني أفكار بأنني لست ذكیاً للغایة-١٢
        أؤدي جیداً في اختبارات السرعة التي -١٣



  ٢٠١١) لسنة ١العدد (الثالث المجلد             دمنهورمجلة كلیة التربیة ـ جامعة 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٧٩  

  العبــــــــارة
  تنطبـق علىً 

  تماماً 
بصورة 
  كبیرة

إلى حد 
  ما

  لا تنطبق

  ٠دیكون فیها الزمن محدو 
أشعر بالقلق لدرجة أنني أنسى الحقائق -١٤

          ٠التي أعرفها أثناء أدائي الامتحان

أشعر بعد الامتحان بأنه كان في -١٥
استطاعتي أن أؤدي أفضل مما فعلت 

  ٠في الواقع
        

أقلق أكثر مما ینبغي في الأداء أثناء -١٦
          ٠الاختبارات

ء أشعر بالثقة والاطمئنان قبل إجرا-١٧
          ٠الاختبار

أشعر بالثقة والاطمئنان أثناء -١٨
  ٠الاختبارات

        

أشعر أثناء الامتحانات بأنني لا أؤدي -١٩
          ٠جیداً 

أشعر بالإحباط قبل أن أبدأ عندما أؤدي -٢٠
  ٠امتحاناً صعباً 

        

عندما أجد أسئلة غیر متوقعة في -٢١
الاختبار أشعر بالتحدي ولیس 

  ٠بالخوف
        

ائي في الامتحانات لا یظهر الكم أد-٢٢
  ٠الذي أعرفه فى الواقع عن الموضوع

        

          ٠أنني غیر جید في أداء الاختبارات-٢٣
فور استلامي ورقة الاختبار أفكر طویلاً -٢٤

          ٠من أین أبدأ بسبب قلقى



  د. مجدي محمد احمد الشحات أثر برنامج تدریبي في عادات الاستذكار على كل من قلق الاختبار المعرفي والتحصیل الدراسي
ــــ ـــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ ـــ ــــ ــــ  ـــ

٨٠ 

  العبــــــــارة
  تنطبـق علىً 

بصورة   تماماً 
  كبیرة

إلى حد 
  ما

  لا تنطبق

أشعر بضغوط كثیرة لرغبتي في -٢٥
الحصول على درجات مرتفعة في 

  ٠الاختبارات
        

          ٠لا أؤدي جیداً في الاختبارات-٢٦
یتسبب قلقي وتوتري في ارتكابي -٢٧

  ٠لأخطاء غیر متوقعة عند إجراء الاختبار
        

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


