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The Effectiveness of a 
Mindfulness-Based Training 
Program in Reducing Test 
Anxiety among Secondary 

School Students:  
An Experimental Study in 

Anbar Governorate 
A B S T R A C T   
 

The present study aims to investigate the impact of a training 

program based on mindfulness techniques in reducing the 

severity of test anxiety among secondary school students in 

Anbar Governorate. The study adopted a quasi-experimental 

approach, employing a two-group design (experimental and 

control) with pre-test and post-test measures. The sample 

consisted of 60 female students from Al-Maali Secondary 

School (Scientific Section) in Ramadi, randomly assigned 

into two equal groups of 30 students each. To achieve the 

study’s objectives, a validated and reliable test anxiety scale 

was administered. Furthermore, a training program 

consisting of 8 session (incorporating exercises such as 

mindful breathing, body scanning, and thought labeling ) was 

developed. Statistical analysis using the (t-test) revealed 

significant differences at the 0.05 level between the mean 

scores of the two groups in the post-test, favoring the 

experimental group. The results indicated a significant 

decrease in anxiety levels with a large effect size (eta2 = 

0.65). In light of these findings, the study recommended the 

integration of mindfulness techniques into school counseling 

programs and emphasized the importance of training teachers 

on psychological preparation strategies for students prior to 

examinations. 
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( في خفض القمق الامتحاني لدى طمبة Mindfulnessأثر برنامج تدريبي قائؼ عمى اليقغة الذىشية )
 دراسة تجريبية في محافغة الأنبار   :الثانؾيةالسرحمة 

 مجيخية الؾقف الدشي/ كخكؾك الكُبيدي/ رويجع عميؾؼ  سشجس
 :الخلاصة

( Mindfulnessىجفت الجراسة الحالية إلى استقراء أثخ بخنامج تجريبي قائؼ عمى فشيات اليقغة الحىشية )
القمق الامتحاني لجػ طلبب السخحمة الثانؾية في محافغة الأنبار . اعتسجت الجراسة السشيج في خفض حجة 

قبمي وبعجؼ. تكؾنت عيشة الجراسة مؽ  يؽشبو التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ )تجخيبية وضابظة( مع اختبار 

http://www.jtuh.org/
mailto:t-jtuh@tu.edu.iq
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
http://doi.org/10.25130/jtuh.33.9.2.2026.16
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إلى مجسؾعتيؽ ، تؼ تؾزيعيؼ عذؾائياً ة مؽ ثاتؾية السعالي القدؼ العمسي بسجيشة الخمادؼ( طالب06)
مكياس القمق  استعسال( طالبة  في كل مجسؾعة. ولتحقيق أىجاف البحث، تؼ 06متداويتيؽ بؾاقع )

( جمدات تزسشت تساريؽ 8الامتحاني بعج التحقق مؽ صجقو وثباتو، كسا بُشي بخنامج تجريبي مكؾن مؽ )
-tالإحرائي باستخجام اختبار ))التشفذ الؾاعي، مدح الجدؼ، ومخاقبة الأفكار(. وأعيخت نتائج التحميل 

test( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالة )بيؽ متؾسظي درجات السجسؾعتيؽ في 6.60 )
التظبيق البعجؼ لرالح السجسؾعة التجخيبية، حيث انخفزت مدتؾيات القمق لجييا بذكل ممحؾظ وبحجؼ 

 إدراج مسارساتأوصت الجراسة بزخورة  (. وفي ضؾء الشتائج،eta2 = 0.65أثخ كبيخ بمغت قيستو )
، وتجريب السجرسيؽ عمى آليات تييئة لسجيخية تخبية الأنبار اليقغة الحىشية ضسؽ البخامج الإرشادية السجرسية

 الظمبة نفدياً قبل الامتحانات.
 .مجيشة الخمادؼ، اليقغة الحىشية، القمق الامتحاني، السخحمة الإعجادية، محافغة الأنبار الكمسات السفتاحية:

 
 الاطار العام لمدراسة

 مقدمة البحث .1
 عائقاً  يذكل إذ التعميسية، البيئة في شيؾعاً  والتخبؾية الشفدية السذكلبت أكثخ مؽ الامتحاني القمق يعج

ى تحريميؼ الجراسي واستقخارىؼ عم سمباً  يشعكذ مسا لمظمبة، الحكيكية القجرات إعيار دون  يحؾل جؾىخياً 
وفي عل التحجيات الخاىشة التي يؾاجييا الشغام التعميسي في العخاق، تدايجت الزغؾط الشفدية الشفدي. 

عمى الظمبة، مسا استجعى البحث عؽ استخاتيجيات نفدية حجيثة تتجاوز الظخق التقميجية في التفخيغ 
 (.2622الانفعالي )العبيجؼ، 

السقاربات الديكؾلؾجية الحجيثة السدتسجة مؽ عمؼ ( كؾاحجة مؽ Mindfulnessاليقغة الحىشية ) وتبخز
الشفذ الإيجابي، والتي تعشي "تخكيد الانتباه بؾعي وقرج عمى الخبخات الخاىشة في المحغة الحالية، وبجون 

إن تجريب الظمبة عمى مسارسات اليقغة يداىؼ في فػ الارتباط بيؽ  (.2622إصجار أحكام" )الجشابي، 
جابات الانفعالية الحادة، مسا يعدز مؽ قجرة الظالب عمى ضبط الحات والانتباه الأفكار السقمقة والاست

 (.2620الكامل لمسادة العمسية بعيجاً عؽ تذتت الأفكار الستعمقة بالفذل أو التقييؼ )حسيج، 
بديادة لحىشية يختبط ارتباطاً وثيقاً ا اليقغة مدتؾػ  انخفاض أن العخاقية البيئة في الحجيثة الجراسات وتؤكج

حجة التؾتخ الشفدي والاحتخاق الأكاديسي، إذ يسيل الظمبة الحيؽ يفتقخون ليحه السيارة إلى اجتخار الأفكار 
ومؽ ىشا،  (.2622الدمبية حؾل السدتقبل، مسا يخفع مؽ وتيخة القمق الامتحاني لجييؼ )صالح وآخخون، 

تعتسج عمى تقشيات التشفذ الؾاعي تبخز الحاجة السمحة لترسيؼ بخامج تجريبية بديظة وغيخ مكمفة 
والسلبحغة الحدية، لتسكيؽ الظمبة مؽ إدارة انفعالاتيؼ وتؾجيو طاقاتيؼ نحؾ "الجافعية للئنجاز" بجلًا مؽ 

 الاستدلبم لسخاوف الامتحان.
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لميقغة الحىشية في خفض  مقتخح لبخنامج التجخيبي الأثخ استقراء إلى الحالية الجراسة تدعى وعميو،
، مسا يداىؼ في إثخاء السكتبة التخبؾية العخاقية بأداة تظبيكية تخجم الظمبةالقمق لجػ عيشة مؽ مدتؾيات 

 السخشجيؽ التخبؾييؽ والسجرسيؽ عمى حج سؾاء.
  مذكمة البحث .2

 الثانؾية السخحمة طمبة مع التعامل أثشاء السباشخة ملبحغة الباحثة خلبل مؽ الحالي البحث مذكمة بمؾرت
 حادة نفدية أزمات إلى تحؾلت الؾزارية الامتحانات فتخات أن حعؾ لُ  حيث الأنبار؛ تخبية مجيخية في

 الانفعالي والاضظخاب" السعخفي الجسؾد" مؽ حالة إلى لترل للئنجاز، السحفد الظبيعي القمق تتجاوز
 حيث الخمادؼ، مجيشة مجارس في بؾضؾح ىحا ويغيخ. السعمؾمات استخجاع عمى الظالب قجرة يعيق الحؼ
 .الزاغظة والاجتساعية البيئية والغخوف الأكاديسي بالتظمع تتعمق مددوجة ضغؾط مؽ الظمبة يعاني
 الجليسي،) دراسة مقجمتيا وفي السحمية، الؾصفية الجراسات عشو كذفت ما إلى بالعؾدة السذكمة ىحه وتتأكج
 لجػ الامتحاني القمق مؽ مختفعة مدتؾيات وجؾد أكجت والتي الأنبار، محافغة في أُجخيت التي( 2622

 الجراسة ىحه تأتي كسا. الشفدي الزبط استخاتيجيات بزعف ذلػ وارتباط السشتيية، الرفؾف طمبة
 الحؼ ،(2622 أكتؾبخ) الأنبار بجامعة التخبية لكمية الثالث الجولي العمسي السؤتسخ لتؾصيات استجابةً 

 تقشية بخامج وتبشي التقميجية الإرشادية الأساليب عؽ الابتعاد ضخورة عمى الختامية تؾصياتو في شجد
 .وىجوء بؾعي الدمبية أفكارىؼ إدارة مؽ الظمبة لتسكيؽ" الحىشية اليقغة" عمى تعتسج حجيثة

 في طالباً ( 26) مؽ عيشة عمى أولية استظلبعية استبانة بإجخاء الباحث قام السذكمة، عسق مؽ ولمتحقق
 وتذتت تشفذ بزيق يذعخون  الظمبة مؽ%( 50) ندبتو ما أن ائجالشت وأعيخت الخمادؼ، مجارس إحجػ
 يتبشاىا التي الحىشية كاليقغة حجيثة ببخامج إرشادياً  تجخلبً  يدتجعي مسا الامتحان، وأثشاء قبل حاد ذىشي
للئرشاد التخبؾؼ لؼ تعج  الاعتيادية في أن الظخق التقميجيةالجراسة مذكمة وبالتالي تكسؽ . الحالي البحث

كافية لسؾاجية ضغؾط السشاىج الكثيفة، مسا يؾجب إدخال استخاتيجيات حجيثة مثل )اليقغة الحىشية( التي 
 تخكد عمى ضبط الانتباه.

 :الآتي الخئيذ التداؤل عؽ الإجابة في الحالي البحث مذكمة تتحجد
 القمق حدة خفض في( Mindfulness) الذىشية اليقغة عمى القائؼ التدريبي البرنامج أثر ما"

 "الأنبار؟ محافغة في الثانؾية السرحمة طمبة لدى الامتحاني
 :الآتية الفخعية الأسئمة الخئيذ الدؤال ىحا مؽ ويتفخع

 في( الإعجادؼ الدادس الرف) الثانؾية السخحمة طمبة لجػ الدائج الامتحاني القمق مدتؾػ  ما .2
 البخنامج؟ تظبيق قبل الأنبار تخبية لسجيخية التابعة السجارس

 السجسؾعة درجات متؾسط بيؽ( 6.60) دلالة مدتؾػ  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج ىل .2
 البعجؼ؟ الاختبار في الامتحاني القمق مكياس في الزابظة السجسؾعة درجات ومتؾسط التجخيبية
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 السجسؾعة أفخاد لجػ الامتحاني القمق خفض في التجريبي البخنامج أثخ استسخارية مجػ ما .0
 الستابعة؟ فتخة مخور بعج التجخيبية

 الجراسي التخرص باختلبف الامتحاني القمق خفض في الحىشية اليقغة بخنامج أثخ يختمف ىل .2
 الخمادؼ؟ مجيشة مجارس في البحث عيشة لجػ( أدبي/عمسي)

  البحث .أىسية3
  أولًا: الأىسية الشغرية:

 :في البحث أىسية تكسؽ
 الإيجابي، الشفذ عمؼ في الحجيثة السفاليؼ كأحج" الحىشية اليقغة" متغيخ عمى الزؾء تدميط  .2

 .التقميجية لمبخامج كبجيل العخاقية التخبؾية البيئة في تؾطيشو ومحاولة
 والتحريل الانتباىي الؾعي بيؽ يخبط حجيث نغخؼ  بإطارالعخاقية  الجامعية السكتبة إثخاء .2

 .السحخرة السشاطق في الظمبة بيا يسخ التي الخاصة الشفدية الغخوف عل في الجراسي
 لشغخية وفقاً  العخاقييؽ السخاىقيؽ لجػ الامتحاني القمق ميكانيدمات يفدخ عمسي نسؾذج تقجيؼ .0

 .الانتبالية الديظخة
 (:العسمية) التظبيقية الأىسية: ثانياً 

 وفق مُعجل متكامل، تجريبي ببخنامج الأنبار تخبية مجيخية في التخبؾييؽ السخشجيؽ تدويج .2
 .الجراسية الرفؾف داخل بديؾلة تظبيقو يسكؽ العخاقي، لمسجتسع الثقافية الخرؾصية

 الؾزارية الامتحانات أثشاء والارتباك القمق عؽ الشاتج التعميسي اليجر ندب خفض في السداىسة .2
 .السحافغة في التعميؼ مخخجات عمى إيجاباً  يشعكذ مسا ،(الإعجادؼ الدادس)

 السخونة" استخاتيجيات لتبشي العخاقية التخبية وزارة في التخبؾؼ  القخار صشاع أمام الآفاق فتح .0
 .ومعخفياً  نفدياً  الظمبة لجعؼ الإثخائية السشاىج ضسؽ" الشفدية

   البحث أىداف .4
 :الآتية الأىجاف تحقيق إلى الحالي البحث يدعى 

 في( الإعجادؼ الدادس الرف) الثانؾية السخحمة طمبة لجػ الامتحاني القمق مدتؾػ  قياس .2
 .السحمية البيئة في الغاىخة ىحه انتذار مجػ عمى والتعخف الأنبار، تخبية لسجيخية التابعة السجارس

 ليتلبءم خريراً  مُرسؼ ،(Mindfulness) الحىشية اليقغة فشيات إلى مدتشج تجريبي بخنامج بشاء .2
 .الأنبار محافغة في السجارس لظمبة والتخبؾية الثقافية الخرؾصية مع

 السجسؾعة أفخاد لجػ الامتحاني القمق حجة خفض في التجريبي البخنامج فاعمية مؽ التحقق .0
 .والبعجؼ القبمي الاختباريؽ نتائج مقارنة خلبل مؽ التجخيبية

 البعجؼ، الاختبار في والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ بيؽ الامتحاني القمق في الفخوق  كذف .2
 (.الحىشية اليقغة بخنامج) السدتقل الستغيخ أحجثو الحؼ الأثخ حجؼ لبيان
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 اختبار) الستابعة فتخة بعج البحث عيشة لجػ لمبخنامج الإرشادؼ الأثخ استسخارية مجػ قياس .0
 .الفعمية الؾزارية الامتحانات ضغؾط أمام السكتدبة السيارات صسؾد مؽ لمتأكج ،(الستابعة

   البحث فرضيات.5
( بيؽ متؾسط درجات السجسؾعة 6.60تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالة ) لا .2

 في الاختبار القبمي لسكياس القمق.مؽ طمبة السخحمة الثانؾية  التجخيبية والزابظة 
 السجسؾعة درجات متؾسط بيؽ( 6.60) دلالة مدتؾػ  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  تؾجج .2

ة التجخيبية السجسؾع لرالح البعجؼ الاختبار فيمؽ طمبة السخحمة الثانؾية  والزابظة التجخيبية
 (.)أؼ انخفاض القمق لجييا

 . مشيج الدراسة6 
لتشاسبة ونؾع ىحه  (Quasi-experimental Designالسشيج شبو التجخيبي ) الجراسة اعتسجت

 الجراسات.
   البحث حدود.7

 الحىشية ومكياس القمق الامتحاني. الحجود السؾضؾعية: بخنامج تجريبي لميقغة . أ
مجرسة السعالي الثانؾبة لمبشات )لمسجارس الشياريةالسخحمة الثانؾية  طمبةالحجود البذخية: عيشة مؽ  . ب

 (.القدؼ العمسي
 .محافغة الأنبارالحجود السكانية: السجارس الثانؾية في  . ت
 . 2620 -2622الحجود الدمانية: الفرل الجراسي الثاني لمعام الجراسي  . ث

   مرظمحات البحث. 8
 عرفيا كل مؽ : (Mindfulness) الذىشية اليقغة: أولاً 

( بأنيا: "الؾعي الحؼ يشبثق مؽ خلبل تخكيد Kabat-Zinn, 2003عخّفيا كابات زيؽ ) إصظلاحياً:
لحغة الانتباه عمى الغخض، في المحغة الحالية، وبجون إصجار أحكام عمى الخبخة التي يتؼ الانتباه إلييا 

 (.Kabat-Zinn, 2003: 145بمحغة" )
مجسؾعة الأنذظة والتساريؽ )التشفذ الؾاعي، مدح الجدؼ، والسلبحغة(  تعخفتيا الباحثة بأنيا: اً إجرائي

حرل عمييا تاسة، وتقاس بالجرجة الكمية التي التي سيتؼ تجريب السجسؾعة التجخيبية عمييا في ىحه الجر 
 في مكياس اليقغة الحىشية السعتسج. ةالظالب

 

 (Test Anxiety) الامتحاني القمق: ثانياً 
( بأنو: "حالة انفعالية تتدؼ بالتؾتخ والاضظخاب والتحفد، تشذأ 2622عخّفو كاعؼ ) التعريف الاصظلاحي:

لجػ الظالب نتيجة شعؾره بالتيجيج مؽ السؾقف الامتحاني، وتراحبيا أعخاض فديؾلؾجية ونفدية تؤثخ في 
 (.22: 2622جؾدة الأداء" )كاعؼ، 
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خ الشفدي والبجني الحؼ يدبق أو يراحب فتخة الانفعالية والتؾت ةىؾ استجابة الظالب التعريف الإجرائي:
عمى فقخات "مكياس القمق  اعشج استجابتي ةدجميا الظالبتنات، ويقاس بالجرجة الكمية التي الامتحا

 الامتحاني" السدتخجم في البحث الحالي.
 دراسات سابقة 

 ت
 الباحث
 والدشة

 الشتائج أىؼ الأدوات العيشة البحث أىداف والبيئة الدراسة عشؾان

1 
 العبيدي

(2112) 

 الحىشية اليقغة فاعمية
 الزغؾط خفض في
 (العراق - بغداد)

 أثخ مؽ التحقق
 باليقغة بخنامج
 خفض في الحىشية
 الانفعالي. التؾتخ

 طالباً  (06)
 جامعياً 
 )جامعة
 بغجاد(.

 اليقغة مكياس
 الحىشية
 ومكياس

 الزغؾط.

 أثبت البخنامج
 إحرائية فاعمية
 تحديؽ في كبيخة

 الشفدي التؾازن 
 لمظمبة.

2 
 العتيبي

(2121) 

 الحىشية اليقغة أثخ
 قمق خفض في

 الدعؾدية) الاختبار
 (عربية -

 بخنامج أثخ تقري
 خفض في تجريبي

 لجػ الاختبار قمق
 السؾىؾبيؽ.

 طالباً  (26)
 بالسخحمة
 الثانؾية.

 قمق مكياس
 الاختبار.

 دال انخفاض
 في إحرائياً 
 لجػ القمق مدتؾيات
 السجسؾعة
 التجخيبية.

3 
 الدليسي

(2121) 

 لجػ الامتحاني القمق
 الإعجادية طمبة

 (العراق - الأنبار)

 القمق مدتؾػ  قياس
 بتقجيخ وعلبقتو
 البيئة في الحات

 السحمية.

(266) 
 طالب
 مؽ وطالبة
 مجارس

 الخمادؼ.

 القمق مكياس
 الامتحاني

 )إعجاد
 الباحث(.

 القمق مدتؾيات
 نتيجة مختفعة

 الغخوف
 وتؾجج الزاغظة،

 لرالح فخوق 
 الإناث.

4 
 مشرؾر

(2121) 

 الحىشية اليقغة فشيات
 الؾججاني والحكاء

 (عربية - مرر)

 فاعمية دراسة
 إرشادؼ بخنامج

 الحات لتحديؽ
 القمق. وخفض

 طالباً  (06)
 وطالبة
 )جامعة
 القاىخة(.

 اليقغة مكياس
 الحىشية.

 في ممحؾظ تحدؽ
 إدارة عمى القجرة

 الدمبية السذاعخ
 السدتقبل. وقمق
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 ت
 الباحث
 والدشة

 الشتائج أىؼ الأدوات العيشة البحث أىداف والبيئة الدراسة عشؾان

5 
 et Baer
 al.

(2023) 

 of Facets
 Mindfulness

Anxiety and 
 (أجشبية دراسة)

 اليقغة أبعاد تحميل
 وعلبقتيا الحىشية

 بالاضظخابات
 الانفعالية.

(206) 
 مذاركاً.

 مكياس
(FFMQ) 

 خساسي
 الأبعاد.

 بـ الخاص البعج
 التفاعل" "عجم

 ىسا و"السلبحغة"
 في تأثيخاً  الأكثخ
 القمق. خفض

6 
 et Real
 al.

(2025) 

 Mindfulness
 Test and

Anxiety (دراسة 
 (أجشبية

 أثخ استقراء
 القريخ التجريب

 في اليقغة عمى
 قمق خفض

 الاختبار.

 طالباً  (06)
 السخحمة في

 الثانؾية.

 قمق مكياس
 الاختبار
 واليقغة
 الحىشية.

 في معشؾؼ  انخفاض
 القمق مدتؾيات
 الأداء جؾدة وتحدؽ

 الأكاديسي.

 :التعقيب عمى الدراسات الدابقة

مؽ خلبل استعخاض الجراسات الدابقة التي تشاولت متغيخؼ "اليقغة الحىشية" و"القمق الامتحاني"، يسكؽ 
 :لمباحث تقجيؼ التعقيب الآتي

اتفقت أغمب الجراسات الدابقة مع الجراسة الحالية في ىجفيا الخئيذ وىؾ استقراء  :مؽ حيث اليدف. 1
فاعمية البخامج التجريبية القائسة عمى اليقغة الحىشية في خفض الاضظخابات الانفعالية، لاسيسا قمق 

بيشسا ركدت دراسات أخخػ عمى   . Real et al. (2025)ودراسة  (2121العتيبي )الاختبار، كجراسة 
 .التي كذفت عؽ واقع القمق في بيئة الأنبار (2121الدليسي )الجانب الؾصفي الارتباطي كجراسة 

 Quasi-Experimental) اعتسجت الجراسة الحالية السشيج شبو التجخيبي :مؽ حيث السشيج. 2
Design)ل دراسة ، وىؾ ما يتدق مع التؾجو العالسي في الجراسات الخصيشة مثBaer et al. 
في البيئة العخاقية، مسا يعدز مؽ دقة الشتائج وقابميتيا لمتعسيؼ في  (2112العبيدي )، ودراسة (2023)

 .الأوساط التخبؾية

تتسيد الجراسة الحالية بخرؾصية مكانية وزمانية؛ حيث طبقت في محافغة  :مؽ حيث العيشة والبيئة. 3
طمبة الدادس الإعجادؼ، وىي فئة تعاني مؽ ضغؾط استثشائية. وفي الأنبار )مجيشة الخمادؼ( مدتيجفة 
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في البيئة الجغخافية، إلا أنيا تفخدت عشيا بتقجيؼ حمؾل إجخائية  (2121الدليسي )حيؽ تذابيت مع دراسة 
مشرؾر )بخنامج تجريبي( بجلًا مؽ الاكتفاء بالؾصف، كسا اختمفت عؽ الجراسات العخبية كجراسة 

 .ت عمى عيشات جامعيةالتي طبق (2121)

استفاد الباحث مؽ الجراسات الدابقة في عجة جؾانب جؾىخية،  :أوجو الاستفادة مؽ الدراسات الدابقة .4
 :مشيا

 بشاء وتكييف مكياس القمق الامتحاني بسا يتلبءم مع البيئة العخاقية. 
  تحجيج فشيات بخنامج اليقغة الحىشية )كالتشفذ الؾاعي ومخاقبة الأفكار( استشاداً إلى الأطخ الشغخية

 .والجراسات الأجشبية (2112العبيدي )في دراسة 
 اختيار الؾسائل الإحرائية السشاسبة لتحميل البيانات، لاسيسا اختبار (t-test)  وحداب حجؼ

 .الأثخ

 اطار نغري 
 (Mindfulnessاليقغة الذىشية )السحؾر الأول: 

تعج اليقغة الحىشية مؽ السفاليؼ الحجيثة التي لاقت اىتساماً واسعاً في الجراسات التخبؾية العخاقية 
السعاصخة، فيي تسثل حالة مؽ الؾعي الشفدي الشذط الحؼ يدسح لمفخد بالاستجابة الؾاعية لمسؾاقف بجلًا 

 .مؽ رد الفعل التمقائي

 الشغري والسفاهيسيأولًا: الإطار 

إلى أن اليقغة الحىشية في جؾىخىا ىي حزؾر "العقل والقمب" معاً، مسا يسكؽ  (2114البحيري )يذيخ 
الفخد مؽ إدراك السثيخات بؾضؾح تام دون الؾقؾع أسيخاً لـ "الظيار الآلي". وفي الدياق التخبؾؼ العخاقي، 

لإعادة تشغيؼ الانتباه، تداعج الظالب والسجرس عمى أن اليقغة ىي استخاتيجية  (2112العبيدي )تؤكج 
 .فرل ذواتيؼ عؽ الأفكار الدمبية الشاتجة عؽ ضغؾط البيئة التعميسية

( أن اليقغة الحىشية تعسل مؽ خلبل 2622؛ الجشابي، 2620ويخػ الباحثؾن في ىحا السجال )حسيج، 
س العاطفي فييا، مسا يعدز مؽ كفاءة آليات معخفية تدسح بسخاقبة تجفق الأفكار والقمق دون الانغسا

الحاكخة العاممة والقجرة عمى اتخاذ القخار الأكاديسي الدميؼ، وىؾ ما يسشع حجوث "الجسؾد السعخفي" لجػ 
 .سحافغة الأنبارالعيشة محل الجراسة بالفئات السدتيجفة في 
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 ثانياً: مكؾنات وأبعاد اليقغة الذىشية

 -:بالآتي (2123حسيد )و (2121الجشابي )ىا متعجد الأبعاد، حيث حجدتُعج اليقغة الحىشية مفيؾماً 

القجرة عمى رصج الانتباه نحؾ السثيخات الجاخمية )الأفكار والسذاعخ(  :(Observing) السلاحغة .2
والخارجية )السؾاقف الرفية(. وتغيخ لجػ السجرس في قجرتو عمى رصج لغة جدج الظلبب 

 .وتفاعميؼ في المحغة الخاىشة
القجرة عمى تدسية الخبخات الجاخمية لفغياً دون مبالغة، مسا يداعج  :(Describing) الؾصف .2

السعمؼ عمى تعخيف مذاعخه بجقة )مثل: "أشعخ بالزغط نتيجة ضيق الؾقت"( بجلًا مؽ الانغساس 
 .في التؾتخ العذؾائي

الحالي، الحزؾر التام والتخكيد في الشذاط  :(Acting with Awareness)  العسل بؾعي .0
ىحا البعج يزسؽ جؾدة الأداء و   .(Automatic Pilot) "الظيار الآلي"وىؾ الشكيض لحالة 

 .وعجم تكخار الجرس آلياً 
اتخاذ مؾقف محايج تجاه الأفكار، وىؾ  :(Non-judging) عدم الحكؼ عمى الخبرة الداخمية .2

 .الستدخعة عمى الظلببضخورؼ لمسجرسيؽ لقبؾل التحجيات التخبؾية بسؾضؾعية ومشع الأحكام 
الدساح لمسذاعخ بالتجفق والخحيل دون  :(Non-reactivity) عدم التفاعل مع الخبرة الداخمية .0

 .الانجفاع خمفيا بخدود فعل انفعالية، وىؾ "صسام الأمان" للبلتدام الأخلبقي والسيشي

 ثالثاً: أىسية اليقغة الذىشية في البيئة التعميسية

 :نيا أداة لتقميل التؾتخ، لتربح ركيدة في جؾدة الأداء، وذلػ مؽ خلبلتتجاوز أىسية اليقغة كؾ 

 تعزيز السرونة الشفدية (Psychological Resilience):  تغيير السركز"عبخ تقشية" 
(Decentering) إلى أن  (2123حسيد )؛ حيث يخاقب الظالب أفكاره كأحجاث عابخة. ويذيخ

 .ذواتيؼ عؽ الأفكار التذاؤمية وخؾف الإخفاقىحا يسشح طمبة الأنبار القجرة عمى فرل 
 خمق "مداحة زمشية" بيؽ السثيخ والاستجابة، مسا يدسح لمسعمؼ باختيار  :تحديؽ التشغيؼ الانفعالي

 .رد فعل يتؾافق مع مشغؾمتو الأخلبقية
 التجؾل الذىشي"تقميل  :رفع كفاءة الؾعائف التشفيذية" (Mind Wandering) مسا يخفع جؾدة ،

 .ء التجريدي، خاصة في السؾاضيع التي تتظمب تخكيداً عالياً الأدا
 الؾقاية مؽ الاحتراق الشفدي (Burnout Prevention):  يعسل الؾعي بالمحغة الخاىشة كجرع

واقٍ يسشع تخاكؼ الزغؾط الشاتجة عؽ القمق مؽ السدتقبل، مسا يحافع عمى استسخارية العظاء 
 .السيشي
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 (Test Anxiety) الامتحاني القمق: الثاني السحؾر
 وىؾ الجراسية، السخاحل مختمف في الظمبة تؾاجو التي والسعخفية الشفدية السعؾقات مؽ الامتحان قمق يُعج 

 يُعخف الامتحان قمق أن إلى( 2622) العبيجؼ ويذيخ. الخسسية التقييؼ بسؾاقف مختبظة انفعالية حالة
 عمى لمتأثيخ بيشيسا فيسا يتفاعلبن أساسييؽ شقيؽ إلى ويشقدؼ التقييؼ، بسؾاقف مختبظة نؾعية سسة بؾصفو

 :الظالب أداء
 (:Worry - اليؼ) السعرفي الذق. 1

 بالأفكار الانذغال مثل الامتحان، يراحب أو يدبق الحؼ الدمبي العقمي الشذاط في الجانب ىحا يتسثل
 كاعؼ،) السحمية البيئة في الباحثؾن  ويؤكج ويؤكج. الأخخيؽ مع السدتسخة والسقارنة الفذل، وتؾقع الدمبية،
 يدتيمػ حيث الانتباه؛ تذتت في وتأثيخاً  خظؾرة الأكثخ الجدء ىؾ الذق ىحا أن (2622 الجليسي، ؛2622
 عمى العاممة الحاكخة قجرة يزعف مسا الامتحان، بسادة مختبظة غيخ أفكار في لمظالب الحىشية الظاقة

 .السعمؾمات استخجاع
 (:Emotionality - الانفعالية) الانفعالي الذق. 2

 يتجدج الذق ىحا. كتيجيج الامتحان مؾقف إدراك نتيجة العربي لمجياز الفديؾلؾجية بالاستجابة ويتعمق
 ورغؼ. العخق  وتربب والارتجاف، الحمق، جفاف القمب، ضخبات سخعة مثل ممسؾسة جدجية أعخاض في

 حجة أقل يكؾن  قج التحريمية الجرجات عمى أثخىا أن إلى تذيخ الجراسات أن إلا الأعخاض، ىحه إزعاج
 أن إلى (2123حسيد) يذيخ الرجد، ىحا وفي .داعسة بيئة لمستعمؼ تؾفخت ما إذا" السعخفي اليؼ" أثخ مؽ

 تؤكج الأخيخة وىحه الفديؾلؾجية، الاستثارة حجة مؽ تديج الدمبية فالأفكار تبادلية؛ الذقيؽ بيؽ العلبقة
 .التجريدي أو التحريمي أدائو جؾدة عمى سمباً  تؤثخ مفخغة حمقة في يجخمو مسا مخاوفو، لمظالب

 الامتحاني لمقمق السفدرة الشغريات 
 :أبخزىا ومؽ التخبؾية، البيئة في الامتحاني القمق ميكانيكية فيؼ حاولت التي العمسية التفديخات تعجدت

 (:Interference Model) الانتباه تداخل نسؾذج: أولاً 
 في الاختبار أثشاء الظالب انتباه يشقدؼ حيث للبنتباه،" مذتتة" كقؾة يعسل القمق أن السشغؾر ىحا يخػ 

 ىحا أن( 2622) كاعؼ ويؤكج. الذخرية باليسؾم والانذغال الامتحان، متظمبات: ميستيؽ بيؽ مجارسشا
 رصانتو رغؼ السعمؾمات استحزار عؽ الظالب يعجد حيث ،"التفكيخ تجسيج" إلى يؤدؼ السعخفي الازدحام
 .مدبقاً  العمسية

 (:Processing Efficiency Theory) السعالجة كفاءة نغرية: ثانياً 
 السعخفية السؾارد تدتيمػ" اليسؾم" لأن الحىشية السعالجة كفاءة مؽ يقمل القمق أن الشغخية ىحه تفتخض
 لكؽ لمتعؾيض، مزاعفاً  جيجاً  يبحل قج الظالب أن إلى( 2622 العبيجؼ، مثل) الباحثؾن  ويذيخ. الستاحة

 (.Burnout) سخيع وجدجؼ نفدي إنياك إلى الشياية في يؤدؼ الإضافي الجيج ىحا
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 (:Skills Deficit Model) السيارات في العجز نغرية: ثالثاً 
. الأكاديسي الاستعجاد لزعف" نتيجة" ىؾ القمق أن السشغؾر ىحا يخػ  الدابقة، الشساذج مؽ الشكيض عمى

 حكيقي نقص وجؾد يجركؾن  لأنيؼ القمق مؽ يعانؾن  قج بيئتشا في الظلبب أن إلى( 2622) الجليسي ويذيخ
 الجاىدية لزعف مشظكية استجابة القمق يجعل مسا السعمؾمات، تشغيؼ طخق  أو الجراسة ميارات في

  .السعخفية
 الامتحاني والقمق الذىشية اليقغة بيؽ العلاقة: الثالث السحؾر

 اليقغة مدتؾيات بيؽ قؾية عكدية ارتباطية علبقة وجؾد إلى الحجيثة والتخبؾية الشفدية الجراسات تُذيخ
 الزغؾط حجة مؽ تخفف وقائية آلية أو" نفدي مرجّ " كـ اليقغة تعسل حيث الامتحان؛ وقمق الحىشية

 :الآتية السشيجية الآليات خلبل مؽ العلبقة ىحه تفديخ ويسكؽ. الأكاديسية
 (:Cognitive Reappraisal) السعرفي التقييؼ إعادة. 1

 بؾصفو الامتحان إلى الشغخ مؽ فبجلاً  الزاغط؛ لمسؾقف إدراكو تغييخ عمى الظالب الحىشية اليقغة تداعج
. عميو الديظخة يسكؽ" تحجٍ " كـ السؾقف صياغة إعادة عمى القجرة اليقغة تسشحو القمق، يدتؾجب" تيجيجاً "

 يخفض مسا الدمبية، الاجتخارية الأفكار مؽ تقمل السعخفية القجرة ىحه أن( 2622) وآخخون  صالح ويؤكج
 .الأكاديسي الأداء جؾدة عمى إيجاباً  يشعكذ ما وىؾ الاختبار، وأثشاء قبل القمق حجة مؽ
 :والدمؾكي السعرفي التجشب تقميل. 2

. بالاندعاج شعؾره لتقميل العمسية السادة مؾاجية مؽ الظالب ييخب حيث القمق، نؾاتج أبخز مؽ التجشب يُعج
 البقاء عمى الظالب اليقغة تداعج اليخوب، مؽ فبجلاً  ؛"التقبل" ميارة زيادة عمى الحىشية اليقغة تعسل وىشا

 مؽ ويقمل الفعمي الإنجاز ساعات مؽ يديج مسا الخاىشة، المحغة عمى والتخكيد الحالية بالسيسة مترلبً 
 (.2622 العبيجؼ،) القمق يغحؼ ؼالح السادة تخاكؼ

 (:Decentering) السعرفية باليسؾم الارتباط فػ. 3
 ىحه" تظييخ" لـ كأداة  ىشا اليقغة وتعسل. العاممة الحاكخة سعة القمق يدتيمػ الانتباه، تجاخل لشسؾذج وفقاً 

 لتؾجيييا الحىشية السؾارد يحخر مسا فييا، الانجماج دون " سأفذل" فكخة بسخاقبة لمظالب تدسح حيث الدعة؛
 الحاتي التشغيؼ كفاءة مؽ تديج اليقغة بأن( 2620) عامخ إليو أشار ما وىحا. الامتحانية الأسئمة حل نحؾ

 .الحىشي التذتت مؽ وتحج للبنتباه
 : الشغخية الخلبصة

 لمظمبة، اليؾمي الخوتيؽ في الحىشية اليقغة تساريؽ دمج أن إلى التظبيكية والشتائج الشغخية السعظيات تُذيخ
 في السسارسات ىحه فاعمية وتكسؽ. وعسمياً  فعالاً  نفدياً  حلبً  يسثل ،العخاقية التعميسية البيئة في سيسا لا

 اليسؾم تخاكؼ عؽ الشاتج( Mental Noise) "الحىشي الزجيج" بـ يُعخف ما خفض عمى العالية قجرتيا
 .الامتحان وقمق السعخفية



  0202لعام الجزء الثاني  ⦃9⦄العدد ⦃33⦄مجلة جامعة تكريت للعلوم الانسانية المجلد 

 277 

 السجال يفدح مسا السذتتات، مؽ الؾعي" ترفية" عمى تعسل التقشيات ىحه أن( 2620) عامخ ويؤكج
 فإن تخبؾؼ، مشغؾر ومؽ. الاختبار أثشاء أعمى بكفاءة لمعسل والاستشتاج كالتحكخ العميا السعخفية لمعسميات

" ميدخ" إلى السعمؼ دور يتحؾل حيث آمشة؛ تعميسية بيئة إيجاد في يداىؼ التؾجيات ليحه السمعؼ تبشي
 التجريدي الأداء جؾدة جؾىخ يجدج ما وىؾ لانفعالاتيؼ، الحاتي التشغيؼ أدوات امتلبك عمى الظلبب يداعج
 .الستعمؼ مرمحة تجاه أخلبقياً  السمتدم

 والإجراءات يةالسشيج 
   البحث مشيج: أولاً 

( مدتقل متغيخ) تجريبي بخنامج أثخ عؽ الكذف إلى تدعى التي الحالي البحث أىجاف طبيعة مع اندجاماً 
-Quasi) التجخيبي شبو السشيج الباحث اعتسج ،(تابع متغيخ) الامتحاني القمق حجة خفض في

experimental Design .)تُجخػ  التي والشفدية التخبؾية لمبحؾث ملبءمة الأكثخ ىؾ السشيج ىحا ويُعج 
 Random) للؤفخاد الكامل العذؾائي التعييؽ إجخاء الباحث عمى يتعحر حيث السجرسية، البيئة في

Assignment )الجراسية الرفؾف في الظالبات وتؾزيع لمسجارس الإدارؼ  بالشغام الالتدام بدبب 
  (.2622 العبيجؼ،)
 

 (:Experimental Design) التجريبي الترسيؼثاتياً: 
 الكياسيؽ تظبيق مع( وضابظة تجخيبية" )الستكافئتيؽ السجسؾعتيؽ ترسيؼ" بـ يُعخف ما الباحث اعتسج
 ومؽ الجخيمة، الستغيخات في متساثمتيؽ مجسؾعتيؽ اختيار في الترسيؼ ىحا فكخة وتتمخص. والبعجؼ القبمي

 بيشسا ،(الحىشية اليقغة بخنامج) السدتقل لمستغيخ( السعالي ثانؾية طالبات) التجخيبية السجسؾعة تعخيض ثؼ
 في القمق مدتؾػ  عمى يظخأ تغيخ أؼ أن لزسان ج،البخنام أثخ عؽ بعيجة الزابظة السجسؾعة تبقى

 (.2622 وآخخون، صالح ؛2622 كاعؼ،) التجريبي البخنامج أثخ إلى بؾضؾح يعؾد البعجؼ الكياس
 :الآتي بالسخظط الحالية الجراسة في السدتخجم التجخيبي الترسيؼ شكل تسثيل ويسكؽ
  لمبحث التجريبي شبو الترسيؼ مخظط(: 1) شكل

 البعدي القياس )السعالجة( السدتقل الستغير القبمي القياس السجسؾعة

 الامتحاني القمق مكياس الحىشية اليقغة بخنامج الامتحاني القمق مكياس التجريبية

 الامتحاني القمق مكياس ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــ الامتحاني القمق مكياس الزابظة
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 وعيشتو البحث مجتسع: ثالثاً  
 :البحث مجتسع. 1

 السجارس في( العمسي الفخع) الإعجادؼ الدادس الرف طالبات جسيع مؽ الحالي البحث مجتسع يتألف
(. 2620/2620) الجراسي لمعام الخمادؼ مجيشة في الأنبار محافغة لتخبية العامة لمسجيخية التابعة الثانؾية
 الخرائص حجود في عميو نتائجو لتعسيؼ الحالي البحث يدعى الحؼ البذخؼ  الإطار السجتسع ىحا ويسثل

 ىحه مؽ البحث مجتسع اختيار أن إلى( 2622) الجليسي ويذيخ. الستذابية والبيئية والجراسية العسخية
 مختبظة استثشائية وأكاديسية نفدية ضغؾط مؽ الفئة ىحه تعانيو ما إلى يخجع تحجيجاً  الجراسية السخحمة

 .الؾزارية بالامتحانات
 :البحث عيشة. 2

 البحث عيشة اختيار تؼ فقج لمستغيخات، دقيقاً  ضبظاً  يتظمب الحؼ التجخيبي شبو البحث لظبيعة نغخاً 
 وقج. الخمادؼ مجيشة في لمبشات السعالي ثانؾية مؽ( Purposive Sample" )القرجية العيشة" بأسمؾب

 البخنامج لإنجاح اللبزمة والفشية الإدارية الستظمبات لتؾفخ تحجيجاً  السجرسة ىحه عمى الاختيار وقع
 .التجريدي الكادر تعاون  عؽ فزلبً  التجريبي،
 السعتسج التجخيبي لمترسيؼ وفقاً  تؾزيعيؽ تؼ العمسي، القدؼ مؽ طالبة( 06) لمعيشة الكمي الحجؼ بمغ

 :الآتي يؾضحو كسا متداويتيؽ، مجسؾعتيؽ إلى
 فشيات عمى القائؼ التجريبي مبخنامجل خزعؽ طالبة،( 06) مؽ وتكؾنت: التجخيبية السجسؾعة 

 .لجييؽ الامتحاني القمق مدتؾيات خفض لغخض( Mindfulness) الحىشية اليقغة
 دون  السجرسة داخل الاعتيادية لمغخوف تُخكت طالبة،( 06) مؽ وتكؾنت: الزابظة السجسؾعة 

 لمستغيخ الأثخ حجؼ وقياس العمسية السقارنة لغخض وذلػ الباحث، قِبل مؽ تجخل لأؼ التعخض
 (.2620 عامخ،) السدتقل

 في يداىؼ( مجسؾعة لكل طالبة 06) العجد الستداوية السجسؾعات استخجام أن( 2622) العبيجؼ ويؤكج
" السعمسية" الإحرائية الاختبارات استخجام عشج جؾىخؼ  أمخ وىؾ لمبيانات، الظبيعي التؾزيع شخوط تحقيق

(Parametric Tests )الشتائج معالجة في. 
 (Research Instruments) البحث أدوات: رابعاً 

 (:Test Anxiety Scale) الامتحاني القمق مقياس. 1
 أعُيج والحؼ ،(2622 كاعؼ،) عؽ السعجل الامتحاني القمق مكياس تبشي تؼ البحث، أىجاف لتحقيق

( 26) مؽ الشيائية بريغتو السكياس يتكؾن . الأنبار محافغة في الإعجادية السخحمة طالبات ليلبئؼ تكييفو
 :متداوييؽ بُعجيؽ عمى مؾزعة فقخة

 .الامتحان تجاه الدمبية والأفكار الانتباه تذتت ويكيذ (:اليؼ) السعرفي البُعد -
 .التقييؼ لسؾقف السراحبة الجدجية الاستجابات ويكيذ (:الانفعالية) الفديؾلؾجي البُعد -
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 الأوزان تسشح حيث السكياس، لترحيح( Likert Scale) الخساسي" ليكخت" تجرج الباحث اعتسج وقج
 والعكذ الإيجابية، الفقخات في التؾالي عمى( أبجاً  نادراً، أحياناً، غالباً، دائساً،) لمبجائل( 2 ،2 ،0 ،2 ،0)

 (.2622 العبيجؼ،) درجة( 266 - 26) بيؽ لمسكياس الكمية الجرجة تتخاوح وبحلػ الدمبية، الفقخات في
 (:Validity and Reliability) للأداة الديكؾمترية الخرائص. 2

 :الآتية بالإجخاءات الباحث قام العخاقية، البيئة في السكياس كفاءة لزسان
 الشفذ عمؼ أساتحة مؽ خبخاء( 8) عمى السكياس عخض تؼ(: Face Validity) الغاىري  الردق
 الفقخات بعض صياغة تعجيل تؼ ملبحغاتيؼ عمى وبشاءً  وديالى، بغجاد جامعتي في والتقؾيؼ والكياس
 تجاوزت اتفاق بشدبة الخبخاء مؾافقة السكياس ونال لمظالبات، الإدراكي والسدتؾػ  السحمية الميجة لتشاسب

80 %. 
 - كخونباخ ألفا) معادلة باستخجام الجاخمي الاتداق معامل حداب تؼ(: Reliability) الثبات

Cronbach's Alpha )بمغت حيث طالبة،( 26) بمغت البحث عيشة خارج مؽ استظلبعية عيشة عمى 
 العمسية الأبحاث في السكياس بشتائج بالؾثؾق  تدسح مستازة ثبات قيسة وىي ،(6.88) السعامل قيسة

 (.2622 وآخخون، صالح)
 (:الذىشية لميقغة" وعي" برنامج: )التدريبي البرنامج. 3

 ،"زيؽ كابات جؾن " بالعالؼ الخاص( MBSR) بخوتؾكؾل إلى مدتشج تجريبي بخنامج ببشاء ةالباحث تقام
 .الإعجادؼ الدادس لظالبات الستاح الؾقت وضيق العخاقية التخبؾية الخرؾصية مع يتؾافق بسا تظبيقو مع

 .لمقمق السراحب" الحىشي الزجيج" وتقميل الفديؾلؾجية الاستثارة خفض: البرنامج ىدف
( 06) الؾاحجة الجمدة مجة أسبؾعياً، جمدتيؽ بؾاقع تجريبية، جمدات( 8) مؽ يتكؾن : البرنامج هيكل
 .السعالي ثانؾية في الجراسي ججوليؽ عمى التأثيخ أو الظالبات إرىاق عجم لزسان دقيقة،

 
 :لمبرنامج التفريمية الأىداف
 الانتباه تخكيد" عمى الظمبة تجريب( "Focused Attention.لتقميل التذتت ) 
 السفتؾحة السخاقبة" ميارة تظؾيخ( "Open Monitoring.للؤفكار السقمقة دون الانغساس فييا ) 
 بالقمق السختبظة( التشفذ ضيق القمب، ضخبات سخعة) الفديؾلؾجية الاستثارة خفض. 
 الجمدات في السدتخجمة الفشيات: 
 البظشي التشفذ (Diaphragmatic Breathing.لتيجئة الجياز العربي الباراسسبثاوؼ :) 
 الجدؼ مدح (Body Scan.لديادة الؾعي بالتؾتخ العزمي وتفخيغو :) 
 الجالذ التأمل (Sitting Meditation."لسخاقبة تجفق الأفكار "كالدحب العابخة :) 
 الجراسية اليقغة (Mindful Studying.تظبيق الؾعي أثشاء قخاءة الكتاب السجرسي :) 

 جمدات( 8تخظيط التفريمي لمجمدات )ال
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 اليدف الدمؾكي الشذاط العسمي الرئيدي السؾضؾع الجمدة
تسخيؽ "حبة الدبيب" )الأكل بؾعي  مجخل لميقغة الأولى

 (.بالحؾاس الخسذ
إدراك الفخق بيؽ "الظيار الآلي" والؾعي 

 الآني.
مخاقبة تجفق اليؾاء مؽ الأنف إلى الخئتيؽ  مخساة التشفذ الثانية

 دقائق. 26لسجة 
لمعؾدة لمحاضخ اتخاذ التشفذ "مخساة" 

 عشج تذتت الحىؽ.
تسخيؽ مدح الجدؼ مؽ أخسص القجميؽ  استكذاف الجدج الثالثة

 إلى قسة الخأس.
التعخف عمى مؾاطؽ التؾتخ في الجدج 

 وإرخاؤىا إرادياً.
تسخيؽ "تدسية الأفكار" )ىحه فكخة قمق،  الؾعي بالأفكار الرابعة

 (.ىحا مجخد خاطخ
وأفكاره فػ الارتباط بيؽ الظالب 

 التذاؤمية عؽ الامتحان.
تسخيؽ تخكيد الانتباه عمى نص دراسي  اليقغة والتخكيد الخامدة

 دقائق بؾعي تام. 0لسجة 
تقميل التذتت أثشاء السحاكخة وزيادة سعة 

 الحاكخة العاممة.
التعامل مع  الدادسة

 السذاعخ
(: )التعخف، القبؾل، RAINتقشية )

 (.التحقيق، عجم التساىي
ء مذاعخ الخؾف بجلًا مؽ قسعيا أو احتؾا

 اليخوب مشيا.
محاكاة لسؾقف امتحاني مع مسارسة  اليقغة في القاعة الدابعة

 "التشفذ اليادغ".
نقل السيارة مؽ السختبخ التجريبي إلى 

 قاعة الامتحان الفعمية.
وضع خظة "دقيقة اليقغة" )مسارسة  الختام والتعسيؼ الثامشة

 (.سخيعة قبل كل درس
ضسان استجامة الأثخ الشفدي لمبخنامج 

 بعج انتياء الجراسة.
 الإحرائي والتحميل التظبيق إجراءات: اً رابع
 :السجسؾعات تكافؤ. 1

الشقظة لزسان أن الشتائج تعؾد لمبخنامج  نفذ مؽ تبجآن السجسؾعتيؽ أن مؽ التأكج تؼ البجء، قبل 
 فقط.

 

  القمق الامتحاني )القبمي((: تكافؤ السجسؾعتيؽ في متغير 1جدول )
t مدتؾى الدلالة الانحراف   قيسة  

 السعياري 
الستؾسط 
 الحدابي

 السجسؾعة العدد

 التجخيبية 30 72.50 5.40 0.38 لاغيخ د 6.56
 الزابظة 30 71.90 6.10 - متكافئتان

متؾسظي درجات لعيشتيؽ مدتقمتيؽ لمسقارنة بيؽ  (t-test) نتائج الاختبار التائي يؾضح (2الججول )
 (.السجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في اختبار القمق الامتحاني )القبمي

 :(، يتزح ما يأتي2بسلبحغة بيانات الججول )
  مع الستؾسط الحدابي لمسجسؾعة  (72.50) لمسجسؾعة التجخيبية البالغ الستؾسط الحدابيتقارب

 (.71.90) ) الزابظة البالغ
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  قيسةبمغت (t) وىي قيسة أصغخ مؽ الكيسة التائية الججولية عشج مدتؾػ (0.38) السحدؾبة ،
 (.58) ) ودرجة حخية (0.05) دلالة

  مسا يعشي (0.05) إلى أنو أكبخ مؽ الكيسة الاحتسالية السعتسجة  (0.70) مدتؾى الدلالةيذيخ ،
 .عجم وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ في الاختبار القبمي

في متغيخ القمق الامتحاني قبل  (تكافؤ السجسؾعتيؽ )التجريبية والزابظةتيجة إلى تذيخ ىحه الش
البجء بتظبيق البخنامج التجريبي أو الإجخاء التجخيبي. ويُعج ىحا التكافؤ مؤشخاً حيؾياً عمى أن أؼ تغيخ 

الحىشية( وليذ إلى سيظخأ لاحقاً عمى السجسؾعة التجخيبية سيعدػ إلى الستغيخ السدتقل )بخنامج اليقغة 
فخوق سابقة بيؽ أفخاد العيشة، مسا يعدز مؽ الرجق الجاخمي لمترسيؼ التجخيبي في بيئة السجارس 

 .سحافغة الأنبار ب
 اختبار الفرضيات )الشتائج البعدية(:.2

 :كبيخاً  تحؾلاً  الشتائج أعيخت شيخ، لسجة البخنامج تظبيق بعج 
 لمسجسؾعات السدتقمة في القياس البعدي( t(: نتائج اختبار )2جدول )

 مدتؾى الدلالة (eta2حجؼ الأثر )
t   قيسة  

الانحراف 
 السعياري 

الستؾسط 
 السجسؾعة العدد الحدابي

)دال( 6.666 )كبيخ ججاً( 6.00  التجخيبية 30 22.26 2.20 28.02 
 الزابظة 30 50.26 0.86 -   

 درجات متؾسظي بيؽ لمسقارنة مدتقمتيؽ لعيشتيؽ( t-test) التائي الاختبار نتائج إلى (2) الججوليذيخ 
 الؾاردة الإحرائية السعظيات تُذيخ(.البعجؼ) الامتحاني القمق اختبار في والزابظة التجخيبية السجسؾعتيؽ

 التجخبة، تظبيق بعج السجسؾعتيؽ بيؽ إحرائية دلالة وذات جؾىخية فخوق  وجؾد إلى( 2) الججول في
 :للآتي وفقاً  وذلػ

 إلى ليرل ممحؾظ بذكل التجخيبية لمسجسؾعة الحدابي الستؾسط انخفض :الستؾسظات في الفروق 
 (.50.26) عشج مختفعاً  الزابظة لمسجسؾعة الحدابي الستؾسط عل حيؽ في ،(22.26)

 مدتؾػ  عشج إحرائياً  دالة قيسة وىي ،(28.02) السحدؾبة( t) قيسة بمغت :الإحرائية الدلالة
 (.لجييا القمق مدتؾيات انخفاض أؼ) التجخيبية السجسؾعة لرالح حكيقي فخق  وجؾد يثبت مسا ،(6.666)

 ججاً  كبيخاً  حجساً  تعكذ وىي ،(eta2 = 0.65) إيتا مخبع قيسة بمغت (:Effect Size) الأثر حجؼ
 إلى يعؾد الظمبة لجػ الامتحان قمق انخفاض في الحاصل التبايؽ مؽ%( 00) أن يعشي مسا للؤثخ؛

 (.الحىشية اليقغة إلى السدتشج) السظبق التجريبي البخنامج
 ؛محافغة الأنبار  في عمييا الظمبة أو السعمسيؽ تجريب تؼ التي الفشيات فاعمية إلى الشتيجة ىحه تُعدػ 
 مكشيؼ مسا ،"للبنتباه الحاتي التشغيؼ" بآليات الظمبة تدويج في الحىشية اليقغة استخاتيجيات ساىست حيث
 (.الانفعالية) الفديؾلؾجية الاستجابات عمى والديظخة( اليؼ) السقمقة الأفكار تحييج مؽ
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 ج التحميل:نتائ وتفدير مشاقذة
 بيؽ( 6.60) مدتؾػ  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  وجؾد أعيخت التي الإحرائية الججاول عخض بعج

 بانخفاض) البعجؼ الكياس ولرالح والبعجؼ، القبمي الكياسيؽ في التجخيبية السجسؾعة درجات متؾسط
 :الآتي وفق ومشاقذتيا تفديخىا يسكؽ الشتائج ىحه أن الباحث يخػ  ،(القمق في ممحؾظ

 (:التدريبي البرنامج) السدتقل الستغير ضؾء في الفروق  تفدير. 1
 فاعمية إلى( 22.26) إلى( 52.06) مؽ التجخيبية السجسؾعة طالبات لجػ القمق مدتؾػ  انخفاض يُعدػ 

 وحسيج( 2620) عامخ إليو ذىب ما مع الشتيجة ىحه وتتفق. الحىشية اليقغة عمى القائؼ التجريبي البخنامج
 تذتت وتقميل الانفعالات لتشغيؼ كأداة  يعسل" الآني الؾعي" ميارات عمى الظمبة تجريب أن مؽ( 2620)

 في" كبيخ أثخ" لو كان البخنامج أن تؤكج( 6.00) بمغت التي السختفعة( إيتا مخبع) قيسة أن كسا. الانتباه
 أن أكجت التي( 2622) والسذيجؼ والجبؾرؼ  صالح دراسة نتائج مع يتدق ما وىؾ التغييخ، ىحا إحجاث
 .العخاقية البيئة في الامتحان قمق في التبايؽ مؽ كبيخاً  حيداً  تفدخ الحىشية اليقغة

 : الشفدي وأثرىا البرنامج فشيات تحميل. 2
 الفديؾلؾجية الاستثارة خفض في ساىست" الجراسية اليقغة"و" البظشي التشفذ" مثل فشيات أن ةالباحث تخػ 
 تقشيات أن إلى تذيخ التي( 2622) العبيجؼ دراسة مع السشاقذة ىحه وتتفق. السعالي ثانؾية طالبات لجػ

 فكخة مخاقبة عمى الظالبة قجرة إن. الزغط تحت الظالب يعيذيا التي" الآلي الظيار" حمقة تكدخ اليقغة
 تفديخ وىؾ العاممة، الحاكخة سعة تحخيخ إلى أدػ ما ىؾ( Decentering) فييا الانجماج دون  الفذل
 .السعخفي اليؼ حجة وانخفاض الحىشية السعالجة سعة بيؽ ربظت التي( 2622) كاعؼ دراسة تجعسو

 : الدابقة الدراسات مع السقارنة. 3
 مؽ تخفع الحىشية اليقغة أن أثبتت التي( 2622) الجشابي دراسة مع بالاتفاق الحالية الججاول نتائج تتعدز
 الشتائج ىحه تتقاطع كسا. التقييؼ مؾاقف مؾاجية عمى قجرة أكثخ الظالب يجعل مسا الشفدية، السخونة مدتؾػ 

 وسيظاً " الظمبة تسشح الؾعي عمى القائسة التجخلبت أن في( 2622) الكثيخؼ  دراسة إليو تؾصمت ما مع
 عمى التجخيبية السجسؾعة تفؾق  فإن السشيجية، الشاحية ومؽ. الدمبية الأفكار اجتخار مؽ يحسييؼ" نفدياً 

 نتيجة كان بل الظبيعي، الشزج أو الرجفة وليج يكؽ لؼ التغيخ أن يثبت البعجؼ الكياس في الزابظة
 (.2620 عامخ،) السقتخح" وعي" لبخوتؾكؾل لمتعخض مباشخة

 الخاتسة
  الشتائج أولًا: 

 بشاءً عمى السعالجات الإحرائية والسشاقذات الشغخية، تؾصل البحث الحالي إلى الشتائج الآتية:
( لبخنامج اليقغة الحىشية في خفض 6.60وجؾد أثخ إيجابي ذو دلالة إحرائية عشج مدتؾػ ) .2

ة التجخيبية القمق الامتحاني لجػ طالبات السخحمة الثانؾية بسحافغة الأنبار، حيث تفؾقت السجسؾع
 عمى الزابظة في الكياس البعجؼ.
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أثبتت التساريؽ القائسة عمى "التشفذ الؾاعي" أنيا الأكثخ تكبلًب وتأثيخاً في خفض الاستثارة  .2
 الفديؾلؾجية )مثل اضظخاب ضخبات القمب والتؾتخ العزمي( السختبظة بسؾاقف التقييؼ.

تباط السعخفي"، مسا قمل مؽ أثخ الأفكار ساىؼ البخنامج في تسكيؽ الظالبات مؽ ميارة "فػ الار  .0
( في 2620الدمبية )سأفذل( عمى الدمؾك الجراسي الفعمي، وىؾ ما يتدق مع تؾجيات عامخ )

 تعديد الكفاءة الحاتية.
 :التؾصياتثانياً: 

 في ضؾء الشتائج التي أثبتت فاعمية بخنامج "وعي"، يؾصي الباحث بالآتي:
ي: ضخورة قيام السجيخية العامة لتخبية الأنبار بتزسيؽ فشيات تؾطيؽ اليقغة في الإرشاد السجرس .2

اليقغة الحىشية )كالتشفذ الؾاعي ومخاقبة الأفكار( ضسؽ البخامج الإرشادية الجورية لظمبة الدادس 
 (.2620الإعجادؼ، استشاداً إلى ما أوصت بو دراسة حسيج )

فيؽ لتعخيفيؼ بآليات اليقغة، وكيفية التجريب السيشي لمسلبكات: إقامة ورش عسل لمسجرسيؽ والسذخ  .2
 تخريص الجقائق الأولى مؽ الحرة الجراسية لتييئة الظمبة ذىشياً.

إنتاج الأدلة التظبيكية: إعجاد كخاسات مبدظة مجعؾمة بالخسؾم التؾضيحية لتساريؽ اليقغة  .0
في حساية ( 2622وتؾزيعيا عمى الظمبة كؾقاية استباقية مؽ القمق، تساشياً مع رؤية العبيجؼ )

 الرحة الشفدية السجرسية.
الذخاكة الأسخية: تفعيل مجالذ الآباء لشذخ ثقافة اليقغة الحىشية، وتعخيف الأىالي بكيفية تؾفيخ  .2

 بيئة مشدلية ىادئة تقمل مؽ "الزجيج الشفدي" لمظالب.
( لإرسال تأملبت مؾجية ومقاطع Telegramالخقسشة الإرشادية: تؾعيف مشرات التؾاصل ) .0

 تجعؼ الظالبات في فتخات السخاجعة والامتحانات الؾزارية. صؾتية
 

  المقترحات ثالثاً: 

 استكسالًا لمسدار العمسي ليحا البحث، يقتخح الباحث إجخاء الجراسات الآتية:
إجخاء دراسة تتبعية لكياس مجػ استسخارية أثخ بخنامج اليقغة الحىشية بعج مخور فرل دراسي  .2

 كامل مؽ التظبيق.
اليقغة الحىشية في "الاستيعاب القخائي" وتحوق الشرؾص الأدبية لجػ طمبة القدؼ  بحث أثخ .2

 الأدبي في مادة المغة العخبية.
دراسة العلبقة الارتباطية بيؽ اليقغة الحىشية و"الاستغخاق الأكاديسي" و"السخونة الشفدية" في عل  .0

 (.2622الستغيخات البيئية لسحافغة الأنبار، عمى غخار دراسة الجشابي )
تظبيق البخنامج عمى مخاحل دراسية مختمفة )الستؾسظة والابتجائية( والسقارنة بيؽ مدتؾيات  .2

 الاستجابة.
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إجخاء دراسة مقارنة بيؽ اليقغة الحىشية واستخاتيجيات أخخػ مثل "الاستخخاء العزمي" لتحجيج  .5
 الأسمؾب الأكثخ ملبءمة لمبيئة العخاقية.
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