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 ، الأسباب والعلاجقلق الامتحانات المدرسٌة

     أ.د. محً الدٌن عبد العزٌز                                                                                                    

 طالبة دكتوراه -دوادي نعٌمة

 2جامعة البلٌدة                                                                 

 ملخص :

لقً أهمٌة كبٌرة من قبل الباحثٌن وذلك لما والذي ٌتناول هذا المقال قلق الامتحان     

له من تؤثٌر سلبً على قدرات التلبمٌذ، ومستوى تحصٌلهم الدراسٌومستقبلهم 

خل الأكادٌمً، وما ٌولده هذا القلق من استجابات ؼٌر مناسبة نحو واجبات التلبمٌذ دا

موقؾ الامتحان، مثل تشتٌت الانتباه وعدم القدرة على الأداء الجٌد وبالتالً الفشل فً 

     تحصٌلهم الأكادٌمً مما ٌإثر سلبا على نتابج التلبمٌذ فً الامتحانات التحصٌلٌة 

أخٌرا ٌؤتً هذا المقال كمساهمة متواضعة لتسلٌط الضوء على مشكلة قلق و

 ؤثٌرها على مسار التلمٌذ الدراسً.الامتحانات المدرسٌة ومدى ت

Résumé: 

     Cet article examine le problème de Test Anxiété, été d'une grande 
importance par les chercheurs, en raison de son impact sur les capacités des 

élèves, et le niveau de réussite scolaire, et ce qui produit cette préoccupation 
ne convient pas aux devoirs des élèves à l'intérieur des réponses de position 

d'examen, comme une source de distraction l'attention et l'incapacité à bien 
performer et donc ne pas académiquement qui affectent négativement les 
résultats des élèves aux examens de réalisation, cet article vient une modeste 

contribution pour mettre en évidence le problème de la préoccupation des 
examens réalisation et l'étendue de son impact sur la carrière scolaire de 

l'élève.                        
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 مقدمة 

لقد كشفت الكثٌر من نتابج الدراسات النقاب على أن بعض الطلبب ٌنجزون أقل من 

مستوى قدراتهم الفعلٌة فً بعض المواقفالحٌاتٌة التً تتسم بالضؽط والتقوٌم كمواقؾ 

 Testالامتحانات، وأطلق الباحثون على القلق فً هذه المواقؾ تسمٌة قلق الامتحان 

Anxiété  إلى نوع من القلق العام، الذي ٌظهر فً مواقؾ معٌنة مرتبطة باعتباره ٌشٌر

بمواقؾ الامتحانات والتقوٌم بصفة عامة. حٌث أن الطالب الممتحن ٌشعر فً هذه 

المواقؾ بالاضطراب والتوتر والضٌق، وؼالبا ما نجده خابفا وعصابٌا، وفً حالة 

فق. ومما لاشك فٌه أن الإثارة الانفعالٌة، مما ٌإدي به إلى أداء امتحانً ؼٌر مو

الامتحانات تلعب دورا هاما فً حٌاة الطلبة كما أنها أحد أسالٌب التقٌٌم الضرورٌة نظرا 

لارتباطها الشدٌد بتحدٌد مصٌرهم ومستقبلهم الدراسً والعملً، ومكانتهم فً المجتم . 

 ومن خلبل هذا المقال سنحاول تسلٌط الضوء على مشكلة قلق الامتحان، بداٌة بعرض

مجموعة من التعارٌؾ حول قلق الامتحانات لمجموعة من العلماء النفسانٌٌن، ومن ثم 

 نتطرق لأنواعه وأسبابه وكل ما ٌتعلق بهذا الاضطراب .

 مفهوم قلق الامتحان: -1

لقد تعددت التعرٌفات التً تناولت موضوع قلق الامتحان و سوؾ تستعرض الباحثة 

 لمختصٌنحول موضوع قلق الامتحان: فً الأتً البعض من التعرٌفات و أراء ا

أول من أطلق مصطلح " قلق الامتحان" وكان ذلك  (Sarason)"ساراسون" ٌعتبر      

وهو ٌعرؾ قلق الامتحان بؤنه شعور التلمٌذ  (Mandler)ماندلر""م   1952فً سنة 

 (2006بالتهدٌد والتوتر فً مواقؾ معٌنة لها علبقة بالامتحان )علٌمات، 

لق الامتحان فً موسوعة علم النفس والتحلٌل النفسً " بؤنه حالة كما ٌعرؾ ق

من القلق والتوتر والخوؾ تصٌب الفرد نتٌجة تعرضه لموقؾ اختبار ٌطبق علٌه، سواء 

لنقله إلى سنوات دراسٌة أعلى، أو معرفة مدى صلبحٌته لعمل معٌن أو ؼٌرها، وٌإثر 

رجات الامتحان، حٌث ٌقلل كفاٌة ارتفاع مستوى القلق عن الحد المعتدل على خفض د

 2000). أما حامد زهران  (276ص2003 الفرد فً أدابه ".)فرج عبد القادر وآخرون

فٌعرفه على أنه نوع من القلق المرتبط بمواقؾ الامتحان حٌث تثٌر هذه المواقؾ  (96ص

ي الفرد فً الفرد شعورا بالانزعاج و الانفعالٌة، وهً حالة انفعالٌة وجدانٌة مكدرة تعتر

فً الموقؾ السابق للبمتحان، أو موقؾ الامتحان ذاته و تتسم هذه الحالة بالشعور 

انه سمة الشخصٌة   (Speilberger سبٌلبرجر والخوؾ من الامتحان. كما ٌعرفه بالتوتر
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فً موقؾ محدد وٌتكون من الانزعاج والانفعالٌة, وٌعرؾ الانزعاج بؤنه اهتمام معرفً 

الفشل بٌنما الحالة الانفعالٌة هً ردود أفعال الجهاز العصبً ٌتمثل فً الخوؾ من 

الاتونومً وٌمثل هذٌن المكونٌن الانزعاج والانفعالٌة ابرز عناصر قلق الامتحان. 

( حٌث 1987( . وهناك تعرٌؾ آخر لاحمد عبد الخالق )207ص 2005)الداهري

وهو نوع من قلق ٌرى أن قلق الامتحان ٌطلق علٌه قلق التحصٌل فً بعض الأحٌان 

الحالة المرتبط بمواقؾ الامتحان حٌث تثٌر هذه المواقؾ فً الفرد شعورا بالخوؾ و 

 ( 32ص1987الهم عند مواجهتها. )عبد الخالق 

وتزداد حدة القلق إذا ما أدرك الطلبة أن مصٌرهم معلق بهذا الامتحان، إما      

م فهو ٌكون محددا لإثبات وجودهم النجاح أو الفشل. مما ٌعنً الشًء الكثٌر بالنسبة له

أو تحقٌق ذواتهم، وهو ما ٌزٌد من خوؾ الكثٌر من التلبمٌذ والطلبة من المرض 

 المفاجا، أو الأحداث العابلٌة ؼٌر المتوقعة، التً ٌمكن أن تإثر سلبا على نتابجهم.

ولأن قلق الامتحان من أهم الانفعالات المتصلة بالتحصٌل الدراسً، ٌرى     

علماء النفس أن درجة مناسبة من القلق تدف  الطلبب نحو التعلم وبذل الجهد، فإذا بعض 

زاد معدل القلق عن تلك الدرجة أصبح عابقا للتحصٌل والتعلم، ومنه فإن القلق المعتدل 

ٌدف  الطلبب إلى الاستذكار والاجتهاد، بٌنما القلق الشدٌد ٌإدي إلى حالة التفكك المعرفً 

 .أن انعدام القلق دلٌل الاهمال واللبمبالاة، وهو ٌإدي إلى ضعؾ الانجازوالارتباك، كما 

ٌعتبر قلق الامتحان نوع من أنواع القلق العام، ٌتمٌز بالضٌق والتبرم المتعلق بدخول و

الامتحان، وٌمكن أن ٌكون حافزا أو معوقا للؤداء . حٌث أن القلق المحفز على الأداء 

جاد فً الاختبار، بٌنما ٌتدخل القلق المعوق لٌإثر سلبا  ٌحث التلمٌذ على الانجاز بشكل

على أداء الطالب، وؼالبا ما ٌصاحب هذا القلق درجة عالٌة من الوعً بالذات، 

(  10ص 2012والإحساس بالعجز، مما ٌإدي إلى أداء منخفض فً الامتحان )العاسمً 

لتلبمٌذ، ولابد أن كما ٌرى " عبد الرحمن العٌسوي"أن الامتحان ٌحدث رهبة عند ا. 

ٌشعر إزابه بالقلق، لأنه إذا لم ٌمن  التلمٌذ نهابٌا من تؤدٌة الامتحان، فهو ٌقلل من نتٌجة 

المعدل الذي ٌطمح إلٌه، وٌعتبر سببا فً تدنً التحصٌل الدراسً. لأن التلمٌذ لا ٌستطٌ  

 .(432 ص 1999الاستذكار، وٌنسى كل المعارؾ عند شعوره بالتوتر والقلق )العٌسوي 
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وخلبصة التعرٌفات السابقة هً أن قلق الامتحان حالة انفعالٌة ؼٌر سارة، حٌث ٌثٌر    

موقؾ الامتحان لدى الطالب الانزعاج والاضطراب، وٌعانً من رهبة الامتحان 

والارتباك والتوتر أثناء الامتحان وٌكون مصحوب باضطرابات فً النواحً النفسٌة 

ٌلً مجموعة من الخصابص والممٌزات المستخلصة من ما  والمعرفٌة والجسمٌة. وفٌما

 ورد من تعرٌفات لقلق الامتحان، تقدم مختصرة فً النقاط التالٌة :

 هو نوع من القلق العام 

 سمة فً الشخصٌة تظهر فً المواقؾ التقٌٌمٌة 

 حالة انفعالٌة مإقتة تنتهً بانتهاء الامتحان 

 جٌة والعاطفٌةهو اضطراب فً النواحً المعرفٌة والفسٌولو 

 ٌإثر على التحصٌل بالسلب إذا كان القلق مرتفعا 

  ٌكون مصحوبا بالتوتر، الخوؾ، والشعور بالفشل عندما ٌكون مرتفعا 

 ٌكون إٌجابٌا ومحفزا للؤداء، ومٌسّرا له عندما ٌكون معتدلا 

 تصنٌفات قلق الامتحان: -2

اء الفرد لواجباته ومهامه ٌمكن تصنٌؾ قلق الامتحان من حٌث تؤثٌره على مستوى أد   

 فً الامتحان إلى نوعٌن قلق الامتحان الإٌجابً وقلق الامتحان السلبً.

 قلق الامتحان الإٌجابً: -2-1

هو نوع من القلق المعتدل ذو الأثر الاٌجابً المساعد والذي ٌعتبر قلقا دافعٌا ٌدف      

وٌحفزه على الاستعداد التلمٌذ للدراسة و الاستذكار و التحصٌل المرتف ، وٌنشطه 

للبمتحانات، وٌٌسر أداء الامتحان، أي كلما كانت درجة القلق متوسطة وفً الحدود 

( 581ص 1990المعتدلة كان تؤثٌرها اقرب إلىالتٌسٌر )علبء الدٌن كفافً واخرون 

فإن قلق الامتحان المعتدل م   (JinaArmindez   1980)وحسب جٌنا ارمٌندارٌز

فً الانفعالات السالبة ٌإدي إلى تحسٌن الأداء فً الامتحان )محمد  القدرة على التحكم

 (.98ص2000حامد زهران 

الامتحان المعتدل ٌزٌد من التنافس الإٌجابً بٌن  قلق فإن Wine"واٌن "وحسب     

الطلبة، وٌشعرهم بؤهمٌة النجاح والتفوق، فهو ٌرى أن التلبمٌذ ذوو قلق الامتحان 

متحان وعلى الأمور المرتبطة بالامتحان فقط. )القمش المعتدل ٌركّزون فً الا

 .(257ص2007
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 قلق الامتحان السلبً -2-2

هو قلق الامتحان المرتف  ذو التؤثٌر السلبً المعوق، حٌث تتوتر الأعصاب و ٌزداد     

الخوؾ والانزعاج و الرهبة وٌستثٌر استجابات ؼٌر مناسبة، مما ٌعوّق قدرة الطالب 

لفهم وٌربكه حٌن ٌستعد للبمتحان وٌعسر أداء الامتحان، وهكذا فإن قلق على التذكر وا

ٌجب خفضه و ترشٌده )محمد ابد أو المرتف ( قلق ؼٌر ضروري والامتحان السلبً )الز

أن التلبمٌذ ذوي قلق الامتحان  Wine"واٌن" (. حٌث ٌرى 98ص2000حامد زهران

لامتحان والأمور المرتبطة بالذات، أما المرتف  ٌوزعون انتباههم بٌن الأمور المرتبطة با

ورفاقه فٌإكدون على أن هذا النوع من القلق ٌعود إلى مشكلبت  Benjaminبنجامٌن" "

فً تعلم المعلومات وتنظٌمها أو فً مراجعتها قبل الامتحان، أو استدعابها فً موقؾ 

وي قلق الامتحان ذاته، أي أنهم ٌرجعون الانخفاض فً التحصٌل الدراسً للطلبة ذ

الامتحان المرتف  إلى عملٌات الترمٌز او تنظٌم المعلومات واستدعابها فً موقؾ 

( . كما ٌلبحظ أن قلق الامتحان المرتف  ٌإثر تؤثٌرا 257ص2007الامتحان )القمش 

سلبٌا فً التحصٌل الدراسً و فً أداء الامتحان بالمقارنة م  القلق المعتدل لذا وجب 

 خفضه و علبجه. 

سبق ٌتبٌن لنا أن قلق الامتحان ٌنقسم إلى نوعٌن؛ النوع الأول هو قلق الامتحان  مما    

المنشط والمٌسر للبمتحان، وهو ٌإثر على التحصٌل بالإٌجاب، وٌنتج هذا القلق من 

خلبل التنافس بٌن التلبمٌذ ومن خلبل الرؼبة فً النجاح والتفوق. أما النوع الثانً هو 

ذي ٌكون مثبطا ومعسرا للبمتحان، حٌث ٌقوم التلمٌذ قلق الامتحان السلبً، وال

باستجابات ؼٌر صحٌة؛ كالخوؾ والتوتر وتوق  العقاب ، مما ٌإثر بالسلب على 

 التحصٌل الدراسً.

 مكونات قلق الامتحان: -3

ٌشٌر المهتمون فً هذا المجال إلى أن قلق الامتحان ٌتضمن مكونٌن أساسٌن 

لانزعاج، ومكون الانفعالٌة أو ما ٌسمى بالعاطفٌة وهما: الاضطرابٌة أو ماٌسمى با

 وتتمثل هذه المكونات فٌما ٌلً:

 المكون المعرفً -3-1

وٌتمثل فً التؤثٌرات السلبٌة لهذه المشاعر على مقدرة الشخص على الإدراك السلٌم      

للموقؾ الاختباري والتفكٌرالموضوعً والانتباه والتركٌز والتذكر وحل المشكلة، 

ؽرقه الانشؽال بالذات والشك فً مقدرته على الأداء الجٌد والشعور بالعجز وعدم فٌست



 2___________________ جبمعت البليذة __________وتربويت _______________مجلت دراسبث نفسيت 

 

99 
 

الكفاءة والتفكٌر فً عواقب الفشل مثل فقدان المكانة والتقدٌر.) عبد المطلب 

(:انه اهتمام 1980) Speilberger( . كما ٌعرفه سبٌلبرجر 121ص1998القرٌطً

نتابج الإخفاق )الرسوب(.)محمد  معرفً بالخوؾ من الفشل والانشؽال العقلً حول

 (12ص1980الطٌب 

وتلعب العوامل المعرفٌة دورا هاما فً عملٌة القلق، لان القلق ٌثار عندما ٌدرك 

الفرد موضوعا باعتباره مثٌرا للخطر، فالإدراك هنا عملٌة وسٌطة بٌن المثٌر 

 ( . وقد أٌدت دراسات مورٌس583ص1990والقلق.)علبء الدٌن كفافً وآخرون 

( هذه النتابج فقد قام الباحثان بدراسة حول 1970)Mouriss & Libertولٌبرت 

الجوانبالانفعالٌة والمعرفٌة لقلق الامتحان فالجانب المعرفً والذي ٌطلق علٌه الانشؽال 

 Wineقد أثبتت الدراسة ارتباطه ارتباطا عالٌا م  الأداء الأكادٌمً. وقد أكد "واٌن" 

أن الأثار السٌبة لقلق الامتحانات بالنسبة للؤداء فً ( من خلبل دراسته 1971)

الامتحانات قد ٌكون لها تفسٌر ٌتصل بالانتباه، إذ ٌرى أن التلبمٌذ ذوي القلق العالً فً 

الامتحانات ٌصبحون منشؽلٌن، وهذه الاستجابات ؼٌر مناسبة لموقؾ أداء مهمة 

تحان نفسها. )ماهر الهواري الامتحان وبذلك لا ٌكرسون وقتا كافٌا لأداء مهمة الام

 (157ص1987ومحمد الشناوي 

والملبحظ لنتابج هذه الدراسات ٌتبٌن له أن المكون المعرفً لقلق الامتحان ٌشتت     

الانتباه داخل موقؾ الامتحان وٌإثر على الأداء. ولا توجد عوامل أخرى خارج موقؾ 

لقلق والاستجابة بالانشؽال، ؼٌر الامتحان قد ٌكون لها السبب الأكثر فً ارتفاع مستوى ا

العوامل المرتبطة بالاستعداد للبمتحان، لأن قلق الامتحانات ٌمثل مشكلة ذات تنوع 

سلوكً كبٌر، وأن العلبقة بٌن قلق الامتحانات والأداء، إنما هً فً جزء منها تعود 

 للسلوكٌات الخاصة بالاستذكار.

فسٌرا لتؤثٌر سلوك ت Culler &Holahan (1980)وٌقدم كولر وهولان 

الاستذكار على ارتفاع قلق الامتحان وانخفاض الأداء، ٌتمثل فً أن استجابات الانشؽال 

الناشبة عن موقؾ الامتحان إنما هً نتٌجة لكل من القلق المتزاٌد وعدم الإعداد الجٌد 

 (176ص1987للبمتحان )ماهر الهواري ومحمد الشناوي 

ٌه مهارات استذكار عالٌة وأعد نفسه جٌدا للبمتحان وهذا ٌعنً أن التلمٌذ الذي لد   

ٌمكن أن ٌعاٌش درجة اقل من الانشؽال أثناء موقؾ الامتحان نفسه، وبالتالً ٌكون لدٌه 

 انتباه أعلى لمهمة الامتحان.
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 المكون الانفعالً أو الانفعالٌة  -3-2

لناتجة عن وٌشٌر مكون الانفعالٌة إلى الحالة الوجدانٌة والنفسٌة المصاحبة وا

الإثارة التلقابٌة والتً هً عبارة عن الإحساس بالتوتر والضٌق التً ٌشعر بها الفرد فً 

(. حٌث ٌشعر الفرد بالضٌق والتوتر 153ص 1992مواقؾ التقوٌم )سٌد الطواب 

والهل  من الامتحانات وبالإضافة إلى مصاحبات فسٌولوجٌة، وهذا ٌمثل حالة القلق 

انه ردود الفعل  (Speilberger) 1980رفه سبٌلبربج(. وٌعر246ص2002)رضوان

التً تصدر عن الجهاز العصبً الذاتً نتٌجة لضؽط تقوٌمً .  )ماهر الهواري ومحمد 

 (197ص1987الشناوي 

ٌإثر الجانب الانفعالً فً جمٌ  الجوانب، لاسٌما الجانب المعرفً حٌث أكدت دراسة    

ان المعلومات التً ٌتلقاها ( Clayan Smeath &Capplan 1963)كلبٌنسمٌث و كابلبن 

الفرد اثناء الانفعال ٌكون تذكرها الفوري ضعٌؾ وهذا ٌرج  الى ما اثاره الانفعال من 

 (                                                                 142ص  1995اضطراب وتشتٌت للبنتباه. )محمد شرٌؾ 

أن الأشخاص الذٌن لدٌهم قلق امتحان عالً ٌنظرون (Speilberger)وٌرى سبٌلبرجر 

الى تقوٌم موقؾ الامتحان على انه تهدٌد شخصً لهم, وهم فً مواقؾ الامتحان ؼالبا ما 

ٌكونون متوترٌن خابفٌن ومستثارٌن انفعالٌا وذلك نتٌجة خبرتهم السابقة والتً تإثر فً 

 (74ص2002الله الصافً  انتباههم و تتداخل فً تركٌزهم أثناء الامتحانات )عبد

وهذا ٌعنً أن الحالة الانفعالٌة التً ٌمر بها التلبمٌذ تإثر على الناحٌة المعرفٌة لهم،      

حٌث تتداخل فً تركٌزهم فتشتت انتباههم اثناء القٌام بمهام الامتحان، وٌنعكس ذلك على 

 عملٌة أدابهم فٌه.

 لأخرى لقلق الامتحان منها :بالإضافة إلى هذٌن المكونٌن ظهرت بعض المكونات ا

 المكون الفسٌولوجً -3-3

ً فٌما ٌترتب عن حالة القلق من استثارة وتنشٌط للجهاز      ٌتمثل هذا المكون الفسٌولوج

العصبً المستقل )اللبإرادي( مما ٌإدي إلى تؽٌرات فسٌولوجٌة عدٌدة منها: ارتفاع 

ضربات القلب وسرعة التنفس ضؽط الدم، وانقباض الشراٌٌن الدموٌة، وزٌادة معدل 

وٌصاحب هذه التؽٌرات ردود فعل جسدٌة مثل: ارتعاش الأٌدي، الؽثٌان، ألام  ،والعرق

فً الأكتاؾ والظهر والرقبة، الإؼماء، جفاؾ الفم، ارتباك المعدة )عبد المطلب 

 (122ص1998القرٌطً
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ا على الأخر والملبحظ أن هذه المكونات متداخلة م  بعضها، وٌإثر كل واحد منه    

بادراك الفرد للبمتحان كموقؾ مهدد له, وتكوٌن تصورات واعتقادات ؼٌر عقلبنٌة عن 

الامتحان من شانها أن تستثٌر الجهاز العصبً اللبإرادي الذي ٌحركه الهٌبوثالاموس 

المتصل بمراكز الانفعال وٌإدي هذا الانفعال إلى تنبٌه هذا الجهاز وتظهر أعراض 

 (129ص1998عاش،الؽثٌان،الصداع)عبد المطلب القرٌطً عضوٌة مثل: الارت

حٌث ٌحدث أثناء مواجهة الموقؾ الامتحانً تقٌٌم سلبً للموقؾ فٌدرك على انه     

موقؾ صعب وتظهر مشاعر القلق والتوتر وبعض المصاحبات الفسٌولوجٌة وٌنعكس 

موقؾ الامتحان ذلك على التفكٌر وٌصبح منشؽلب بالفشل وهذه الاستجابات ؼٌر مناسبة ل

 وٌفشل الطالب فً مهمة أداء الامتحان.

 أعراض ومظاهر قلق الامتحان -4

ٌتمٌز الأفراد ذوو قلق الامتحان المرتف  بمجموعة من الأعراض؛ منها ما ٌمكن     

ملبحظته بالعٌن المجردة، ومنها ما ٌستدل علٌه من خلبل سلوكٌات الفرد، أو من خلبل 

ن قدراته المعرفٌة فً القسم ونتابجه التحصٌلٌة فً الامتحانات ملبحظة الفروق البٌنة بٌ

 الرسمٌة، وبشكل عام ٌمكن تصنٌؾ الأعراض كما ٌلً: 

التوتر والأرق وفقدان الشهٌة وتسلط بعض الأفكار الوسواسٌة قبل وأثناء لٌالً  -

 الامتحان.

 لنتابج المترتبة علٌها.كثرة التفكٌر فً الامتحانات والانشؽال قبل و أثناء الامتحان فً ا -

تسارع خفقان القلب م  جفاؾ الحلق والشفتٌن وسرعة التنفس وتصبب العرق وألم  -

 البطن والؽثٌان 

 (221ص2003الشعور بالضٌق النفسً الشدٌد قبل وأثناء تؤدٌة الامتحان.)الضامن  -

ذكر الرعب الانفعالً الذي ٌشعر به الطالب بان عقله صفحة بٌضاء وانه نسً ما  -

 بمجرد الاطلبع على ورقة أسبلة الامتحان.

وجود تداخل معرفً ٌتمثل فً أفكار سلبٌة ؼٌر مناسبة عن الامتحانات ونقص إمكانٌة  -

 .(100ص 2000)ص٘شاْالمعالجة المعرفٌة للمعلومات.   
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أن الأفراد الذٌن ٌعانون من درجة عالٌة من قلق  (Sarason) 1980 وٌرى سراسون 

 ون بمجموعة من الخصابص هً:الامتحان ٌتصف

ٌنظر الفرد إلى الموقؾ الاختباري على انه موقؾ صعب وٌتضمن عناصر التهدٌد له  -

 والتهدٌد لقدراته.

ٌرى الفرد على انه ؼٌر كؾء أو ؼٌر قادر على أن ٌقوم بما ٌتوجب علٌه فً الموقؾ  -

 أي أن أداإه لٌس على المستوى المطلوب.

ب الوخٌمة المترتبة على عدم الكفاءة فً الأداء بدلا من التركٌز ٌركز الفرد على العواق -

 على الأداء وتحسٌنه.

شعور الفرد القوي بعدم الرضا و هذا ٌإثر تؤثٌرا سلبٌا على أدابه و قٌامه بمتطلبات  -

 الحٌاة.

ٌتوق  الفرد الفشل كما ٌتوق  انخفاض تقدٌر الآخرٌن واحترامهم له. )علبء الدٌن  -

 ( 583ص1990رونكفافً واخ

ٌتبٌن من خلبل الأعراض والمظاهر الممٌزة للؤفراد الذٌن لدٌهم قلق امتحان من      

النوع السلبً )المرتف ( أن قلق الامتحان اضطراب شامل لكل نواحً حٌاة الفرد، بحٌث 

ٌإثر على النواحً المعرفٌة؛ كالإدراك والانتباه والتفكٌر والتذكر، كما ٌإثر على الفرد 

الناحٌة الجسمٌة )الفسٌولوجٌة(، وٌظهر فً أشكال مختلفة؛ كالأرق وفقدان الشهٌة من 

وتصبب العرق، وهو ما ٌإدي إلى نقص فً الأداء العام للبمتحان، والذي ٌنتج عنه بعد 

ذلك ضعؾ فً التحصٌل الدراسً. وهذه السمات تساهم فً التعرؾ على التلبمٌذ الذٌن 

للقٌام بتدخلبت إرشادٌة لمساعدتهم، كما تمكن من  ٌعانون من مشكلة قلق الامتحان

 تشخٌص المشكلة من اجل وصؾ العلبج المناسب.

 العوامل المساعدة على ظهور اعراض قلق الامتحان: -5

هنالك العدٌد من العوامل المإدٌة إلى ظهور أعراض قلق الامتحان لدى التلمٌذ ونذكر 

 منها ماٌلً:

عرضة لقلق الامتحان أكثر من ؼٌرها لأنها تحمل  الشخصٌة القلقة: هذه الشخصٌة -

 سمة القلق, فمن المرجح أن ٌزٌد قلق الامتحان لدٌها.

 عدم استعداد الطالب للبمتحان بعدم الاستذكار الجٌد. -
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 الأفكار والتصورات الخاطبة عن الامتحان وما ٌترتب علٌها من نتابج. -

 ا بؤسالٌب تبعث على الرهبة والخوؾ.طرٌقة الامتحانات وإجراءاتها ونظمها، وربطه -

تعزٌز الخوؾ من الامتحانات من قبل الأسرة وفق أسالٌب التنشبة التقلٌدٌة التً  -

 تستخدم العقاب، مما ٌإدي إلى خوؾ الطلبة من النتابج السٌبة.

أهمٌة التفوق الدراسً للطالب، بالإضافة إلى ضؽط الأسرة الزابد على الطالب لتحقٌقه  -

 ذلك.

ما ٌبثه بعض المعلمٌن من خوؾ فً أنفس الطلبب من الامتحانات، واستخدامها  -

 كوسٌلة للعقاب فً بعض الأحٌان.

 أسباب قلق الامتحان  -6

ٌرى المهتمون فً مجال الصحة النفسٌة والأخصابٌون فً المجال التربوي أن 

 قلق الامتحان ٌعزى إلى العدٌد من الأسباب لعلى أبرزها ماٌلً :

 المعرفة بالموضوعات الدراسٌة.نقص  -

  قلة الرؼبة فً النجاح والتفوق. -

وجود مشكلبت فً تعلم المعلومات وتنظٌمها ومراجعتها قبل الامتحان واستدعابها فً  -

 موقؾ الامتحان ذاته.

 ارتباط الامتحان بخبرات الفشل فً حٌاة الطالب و تكرار مرات الفشل. -

 ما ٌجب و قصور فً مهارات أداء الامتحان.قصور فً الاستعداد للبمتحان ك -

 التمركز حول الذات,ونقص الثقة بالنفس. -

 الاتجاهات السالبة لدى الطلبب و المعلمٌن والوالدٌن نحو الامتحانات. -

اكتساب قلق الامتحان حٌن ٌقترن بمثٌرات منفرة مثل التقٌٌم الاجتماعً السالب،  -

 والمصاحبات الفسٌولوجٌة ؼٌر السارة.

 .(99ص 2000 )محمد حامد زهران العجز المتعلم و توق  الفشل ونقص السٌطرة -
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 التفسٌر النظري لقلق الامتحان  -7 

لقد حاولت كثٌر من النظرٌات الحدٌثة تفسٌر الانجاز السًء المرتبط بالقلق العالً 

 للبمتحان فً الامتحان وتناولت هذا الموضوع من عدة جوانب، لدراسة تؤثٌره على

 مستوى أداء الفرد وتتمثل هذه النظرٌات فٌما ٌلً:

  التفسٌر المعرفً  -7-1

رأت هذه النظرٌة أن التؤثٌر النسبً للقلق فً الموقؾ الاختباري هو دخول عوامل      

أخرى، حٌث ٌنتج القلق العالً من استجابات ؼٌر مرتبطة بالمهام المطلوبة، مثل عدم 

ة حول الذات التً تتنافس و تتداخل م  الاستجابات التركٌز، أو الاستجابات المركز

الضرورٌة المرتبطة بالمهام الأساسٌة ذاتها، والتً هً ضرورٌة للبنجاز الجٌد فً 

حٌث ٌرى أن (wayn) واٌنالموقؾ الاختباري. ولعل هذا ٌتماشى م  وجهة نظر 

بطة بالذات، فً الأفراد ذوي القلق العالً للبمتحان ٌوزعون انتباههم على الأمور المرت

حٌن أن الأفراد ذوي القلق المنخفض للبمتحان ؼالبا ما ٌركزون على الأمور المرتبطة 

بالمهام المطلوبة فقط بدرجة اكبر، الأمر الذي ٌإدي بدوره إلى خفض الإنجاز الأكادٌمً 

 ( 154ص1992عند هإلاء. )سٌد الطواب 

 تفسٌر نظرٌة معالجة المعلومات  -7-2

وزملبإه نموذج معالجة المعلومات والذي ٌزودنا  Benjamin (1981) قدم بنجمٌن   

بمفاهٌم مفٌدة فً تحلٌل موقؾ الامتحان ووفقا لهذا النموذج ٌعود قصور الطلبة ذوي 

القلق العالً للبمتحان إلى مشكلبت فً تعلم المعلومات و تنظٌمها، و مراجعتها قبل 

ته أي أنهم ٌرجعون الانخفاض فً الامتحان أو استدعابها فً موقؾ الامتحان ذا

التحصٌل عند الطلبة ذوي القلق العالً فً موقؾ الامتحان إلى قصور فً عملٌات 

الترمٌز أو تنظٌم المعلومات واستدعابها. وقد حاول كل من بنجامٌن ومكشٌن ولٌن 

Benjamin, Mckeachine & Lin  (1987)  ًالتحقق من نموذج تجهٌز المعلومات ف

جاز السًء للتلبمٌذ أصحاب القلق العالً فً الامتحان عن طرٌق استخدام تفسٌر الإن

أسلوب ٌقٌس تنظٌم مواد الدراسة للتلبمٌذ ذوي القلق العالً بطرٌقة مباشرة، وفً موقؾ 

 حقٌقً فً قاعة الدراسة .

وقد أشارت نتابج هذه الدراسات إلى أن التلبمٌذ ذوي القلق العالً فً الامتحان لدٌهم    

ر فً تنظٌم المواد الدراسٌة، مقارنة بالتلبمٌذ الآخرٌن ذوي القلق المنخفض، أي أن قصو
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هإلاء التلبمٌذ لٌس لدٌهم القدرة على تنظٌم مفاهٌم المواد حتى فً المواقؾ ؼٌر 

التعلٌمٌة، كما بٌنت النتابج أٌضا أن التنظٌم السًء ٌرتبط بالإنجاز الأكادٌمً الضعٌؾ. 

سباب هذا الإنجاز عند التلبمٌذ ذوي قلق الامتحان العالً ٌعود إلى ولهذا ٌبدوا أن أحد أ

 )سٌد الطواب عادات دراسٌة سٌبة وقصور فً تعلم وتنظٌم المواد التً سبقت دراستها

 .(157ص1992

 التفسٌر السلوكً  -3 -7

ٌرى السلوكٌون أن الأفراد ٌستخدمون استراتٌجٌات تكٌفٌة منها اٌجابٌة ومنها سلبٌة    

ى تفاعلهم م  الأوساط المحٌطة بهم وما تفرضه علٌهم من ضؽوط ومشكلبت، ولقلق لد

الامتحان إستراتٌجٌة سلبٌة تتمثل فً الانسحاب النفسً والجسدي من الوض  المثٌر، 

تظهر فً أنماط سلوكٌة متنوعة مثل التعرق وزٌادة إفراز الأدرٌنالٌن والبكاء وعدم 

 (                                        54ص1994التشنج . )عصفورالقدرة على مسك القلم والكتابة و

من خلبل عرض هذه النظرٌات ٌتضح وجود تعارض قابم بٌنها، فكل واحدة تركز على 

جانب معٌن وتهمل الجوانب الأخرى. فالنظرٌة المعرفٌة تركز على العلبقة بٌن القلق 

القلق وقصور تجهٌز المعلومات، أما الثالثة  والانتباه أما الثانٌة فتركز على العلبقة بٌن

 قلق الامتحان المرتف  كاستجابة تكٌفٌة سلبٌة م  موقؾ الامتحان.  

كشفت العدٌد من الدراسات أن مستوى قلق العوامل المإثرة فً قلق الامتحان:   -8

طة الامتحان ٌتؤثر بعدٌد من العوامل منها ما هً متعلقة بالفرد نفسه ومنها ما هً محٌ

 ببٌبته ونذكر منها ماٌلً:

 مستوى الذكاء 8-1

تإثر درجة الذكاء تؤثٌرا واضحا فً درجات التحصٌل الدراسً، حٌث أن الواق  

المدرسً ٌثبت أن مرتفعً الذكاء ٌكون تحصٌلهم الدراسً مرتفعا فً الؽالب، بٌنما 

دراسات مثل تنخفض معدلات التحصٌل الدراسً لدى التلبمٌذ الأقل ذكاءا.كماتشٌر عدة 

( إلى وجود ارتباط ذي دلالة 2006( ودراسة )الطرٌري1999دراسة )العجمً

إحصابٌة بٌن التحصٌل الدراسً وقلق الامتحان، ؼٌر أن اتجاه الارتباط بٌن المتؽٌرٌن 

المذكورٌن لٌس محددا، فقد توصلت بعض الدراسات إلى أن ارتفاع قلق الامتحان ٌإدي 

ٌل الدراسً، بٌنما أثبتت دراسات أخرى أن انخفاض إلى انخفاض فً مستوى التحص

 مستوى قلق الامتحان ٌإدي إلى الانخفاض فً معدلات التحصٌل الدراسً للتلبمٌذ.
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ٌبدو أن مستوى قلق الامتحان ٌتحدد حسب درجة الذكاء، حٌث بٌنت نتابج بعض     

توصلت الٌه  الدراسات وجود ارتباط سلبً بٌن قلق الامتحان والذكاء، ومن أهمها ما

( من نتابج، تتمثل فً انخفاض 1973) Fisher &Aweryدراسة فٌشر وأوري 

( الى 1969(. كما هدفت دراسة مازي )78ص1989 قدرات التلبمٌذ.)توفٌق أحمد

طالبا تم  96معرفة العلبقة بٌن قلق الامتحان والتحصٌل الدراسً وشملت عٌنتها 

ات، وتم استخدام مقٌاس الكلٌة الأمرٌكٌة تقسٌمهم حسب درجات الذكاء الى أرب  مجموع

لقٌاس الذكاء، وقٌس القلق بواسطة اختبار قلق الامتحان، وقد أظهرت النتابج أن أداء 

الطلبب مرتفعً القلق كان أعلى من أداء الطلبب منخفضً القلق فً مجموعة الطلبب 

)أنٌسة  مرتفعً الذكاء، والعكس صحٌح بالنسبة لمجموعة الطلبب منخفضً الذكاء.

 .(15ص1996دوكم 

 الرسوب المدرسً  8-2

لقد بٌنت بعض الأبحاث أن قلق الامتحان ٌرتبط بانخفاض مستوى التحصٌل 

الدراسً الذي ٌإدي الى تكرار السنة الدراسٌة أو الرسوب الدراسً. وفً دراسة كاتٌل 

Cattell (1966) وكذلك دراسة برادشاو وجودري ،Bradshaw & Gaudry (1971) 

سنة، تبٌن لهما أن  16و14ى تلبمٌذ الصؾ التاس  حٌث تراوحت أعمارهم بٌن عل

مستوى قلق الاستعداد للبمتحان عند التلبمٌذ الفاشلٌن أعلى منه عند التلبمٌذ الناججٌن. 

أن Sarason & Hill(1971 ). كما وجد ساراسون وهٌل (18ص1988)كاظمولً آؼا 

ٌعٌدون صفوفهم الدراسٌة أعلى منه عند  مستوى قلق الامتحان عند التلبمٌذ الذٌن

إلى أن مستوى قلق الامتحان عند  Sinclair (1971)التلبمٌذ الناجحٌن.وتوصل سنكلر

التلبمٌذ الذٌن تركوا المدارس الثانوٌة بسسب تكرار الرسوب أعلى منه عند التلبمٌذ 

 المستمرٌن فً الدراسة.

الفشل أكثر منه بعد النجاح،  ٌتضح مما سبق أن مستوى قلق الامتحان ٌرتف  بعد

 وأن قلق الامتحان موجود لدى كافة التلبمٌذ وبمستوٌات مختلفة. 

 عادات الاستذكار  8-3

تعد عادات الاستذكار من العوامل المإثرة فً ارتفاع أو انخفاض مستوى قلق 

ذون الامتحان وذلك أن كثٌرا من التلبمٌذ الذٌن لدٌهم عادات دراسٌة سلبٌة، بحٌث لا ٌؤخ

الدراسة مؤخذا جدٌا إلا قبل الامتحان بفترة قلٌلة، الأمر الذي ٌإدي الى تراكم المواد 

الدراسٌة ممثلة ذلك عببا كبٌرا علٌهم، ومن ثم ٌشعرون بالقلق والتوتر والخوؾ من 



 2___________________ جبمعت البليذة __________وتربويت _______________مجلت دراسبث نفسيت 

 

107 
 

الامتحانات. أما التلبمٌذ الذٌن لدٌهم عادات دراسٌة إٌجابٌة، فهم ٌستذكرون دروسهم 

عام وهذا ما ٌجعلهم لا ٌشعرون بالقلق. وهذا ما تإكده دراسة وٌتماٌر بانتظام طوال ال

Wittmaier (1972 ) التً أوضحت أن التلبمٌذ الذٌن لدٌهم قلق عالً فً الامتحانات

تكون مهارات الاستذكار لدٌهم ذات مستوى منخفض عن ذوي القلق المنخفض. 

(Wittmaier, 1972,p352 .) ًوأثبتت دراسة دودلDudley (1986 ) أن هناك كثٌرا من

المشكلبت الأكادٌمٌة ومشكلبت النجاح الدراسً ترتبط بعادات الاستذكار، مثل: تنظٌم 

 (Dudley,1986,p29الوقت وكٌفٌة الاستذكار قبل الامتحان. )

( التً تمت 1987وٌتفق ما سبق م  نتابج ماهر الهواري ومحمد الشناوي )     

طلبب قسم علم النفس بكلٌة العلوم الاجتماعٌة حٌث  طالبا من 70على عٌنة تتؤلؾ من 

طبقوا علٌهم مقٌاس الإتجاه نحو الاختبارات من إعدادهم، ومقٌاس العادات والإتجاهات 

الدراسٌة من إعداد عادل الأشول وماهر الهواري. وأوضحت الدراسة أن هناك علبقة 

ق الامتحان تزداد كلما عكسٌة بٌن قلق الامتحان وعادات الاستذكار، أي أن درجات قل

قلت درجات الطلبب على عادات الاستذكار)ماهر الهواري ومحمد الشناوي 

 (171ص1987

وبناءا على ما سبق ٌتضح أن قلق الامتحان ٌرتبط سلبٌا بعادات ومهارات      

الاستذكار، وٌعنً هذا أن التلبمٌذ الذٌن ٌتبعون عادات دراسٌة سٌبة فً استذكارهم 

تعداد للبمتحان حتى قرب فترة الامتحانات، ٌرتف  مستوى قلق الامتحان وٌإجلون الاس

لدٌهم، وهذا ٌستدعً التفكٌر فً خفض مستوى هذا القلق وترشٌده عن طرٌق برامجعن 

 عادات الاستذكار ومهارات الامتحان.

 قٌاس قلق الامتحان طرق -9

قرن العشرٌن، نشطت البحوث التجرٌبٌة حول القلق بؤنواعه، منذ منتصؾ ال     

وٌعتبر قٌاس قلق الامتحان من الموضوعات التً طالما شكلت موضوع وبحث ودراسة 

لكثٌر من الباحثٌن والمختصٌن، وذلك بسبب صعوبة التوصل إلى معاٌٌر ثابتة ومحددة 

ٌقاس بواسطتها متؽٌر قلق الامتحان ومن خلبل الدراسات والبحوث التً تناولت هذا 

من الاختبارات والمقاٌٌس النفسٌة الخاصة بقٌاس قلق الموضوع ظهرت العدٌد 

 الامتحان، ومن أشهر هذه المقاٌٌس ماٌلً:

 "1987مقٌاس قلق الامتحان "علً شعٌب -

 " 1990ومدحت عبد اللطٌؾ  -مقٌاس قلق الامتحان " رشا دمنهوري -
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 "1992مقٌاس "عبد الرحمن الطرٌري  -

 مقٌاس "سوٌن" لسلوك قلق الامتحان  -

خلبل المعلومات المقدمة سلفا أن موضوع القلق عموما، وقلق الامتحان  ٌلبحظ من   

بشكل خاص، قد شؽل حٌزا مهما فً بحوث ودراسات علم النفس وعلوم التربٌة، 

 وٌستدل على ذلك من خلبل العدٌد من المقاٌٌس المنجزة لقٌاس هذا الإضطراب.

 الإجاراءات الإرشادٌة لخفض قلق الامتحان -10

قلق الامتحان المرتف  فً تدنً تحصٌل الفرد، وٌسبب أعراضا جسمٌة ٌإثر      

ونفسٌة عدٌدة، ٌمتد تؤثٌرها إلى جوانب أخرى من شخصٌته، كما تإثر على أدواره 

الأسرٌة والاجتماعٌة المختلفة، وذلك لأن قلق الامتحان المرتف  ٌإدي بالتلمٌذ عادة إلى 

ام التلمٌذ لمشواره الدراسً والعلمً، وهو الرسوب، ومن ثم التسٌب المدرسً، وعدم إتم

ما ٌحرمه من جملة الأدوار الراقٌة التً ٌمكن أن ٌشؽلها فً حالة مواصلته للدراسة 

وتحقٌقه للنجاح والتفوق، ومن هذا المنطلق ٌتضح أنه من الأهمٌة بما كان أن ٌعمل 

ء على ترشٌد قلق المرشدون التربوٌون والمختصون النفسانٌون، وحتى الأساتذة والأولٌا

الامتحان لدى التلبمٌذ، لتفادي عوافبه ؼٌر المرؼوبة، وٌقترح بعض الأخصابٌٌن 

النفسٌٌن انه هنالك بعض الإجراءات العلمٌة التوجٌهٌة والإرشادٌة لخفض قلق الامتحان 

 وسوؾ تستعرض الباحثة أهم الإجراءات وهً كالتالً:

 شكلات:تطوٌر قدرة الفرد على الفهم وحل الم -10-1

 إن فهم الذات والآخرٌن والأشٌاء ٌقدم وقاٌة ممتازة من القلق . -

 معرفة الفرد بالعلبقات السببٌة بٌن الحوادث. -

 فهم الذات الجسمٌة تحمً من القلق حول وظابؾ الجسم. -

 التدرب على اتخاذ القرارات وحل المشكلبت والتعامل م  التوتر . -

 ل للمشكلة الواحدة، مثال:التدرب على كٌفٌة طرح البداب -

  مساعدة الفرد على الشعور بالأمن والثقة بالذات -10-2

 تقدٌم المثٌرات التً تإدي للقلق والخوؾ بشكل تدرٌجً. -

تقوٌة الثقة بالذات على نحو تدرٌجً من خلبل خبرات النجاح. )زهران  -

 .(230ص2000
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 التدرب على الاسترخاء -10-3

 ٌمكن أن ٌحدث معا )وهذا ما ٌسمى بالبدٌل المتنافر(إن القلق والاسترخاء لا 

 التدرب على التنفس بعمق وعلى إرخاء العضلبت والشعور بالاسترخاء. -

هناك أسالٌب كثٌرة للتدرب على الاسترخاء لكل مجموعة من مجموعات العضلبت  -

 فً الجسم.

فا مثٌرا للقلق و ٌمكن أن ٌسبق الاسترخاء بخطوة تطلب فٌها من الفرد أن ٌتخٌل موق -

 بعد ذلك ٌعمل كمضاد لاستجابة القلق .

 من المفٌد إعداد قابمة بالمواقؾ المثٌرة للقلق المراد تخٌلها أثناء الاسترخاء. -

 الحدٌث الاٌجابً مع الذات -10-4

تشجٌ  الأفراد على أن ٌتوقفوا عن استخدام التعلٌقات السلبٌة للقلق عندما 

 ٌتحدثون م  انفسهم.

ٌ  استخدام عبارات اٌجابٌة فً الحدٌث م  الذات )صحٌح أننً منزعج ولكن تشج -

الأمور سوؾ تسٌر على ما ٌرام، لا ٌوجد إنسان كامل، أن تعمل وتبذل جهدا أسهل من 

 .(250ص 2002أن تقلق( )رضوان 

 تحسٌن عادات الدراسة السٌئة -10-5

 تحمٌل الطلبة المسإولٌة والاعتماد على النفس. -

 ب الطلبة على إدارة وقت التعلم وتنظٌمه.تدرٌ -

 تشجٌ  الطلبة على التساإل والبحث والاستكشاؾ. -

 (229 ص 2003 تشجٌ  الطلبة على الاختبار والتقوٌم الذاتً المستمرٌن.)الضامن -

 التدرٌب على مهارة الامتحان -10-6

ة عند المذاكرة له الامتحان موقؾ تعلٌمً لابد من الاهتمام به، وإتباع أسالٌب فعال    

من اجل الحصول على مستوى مناسب من التحصٌل والنجاح والتفوق. ومن هذا 

المنطلق ٌرى المختصون فً هذا المجال انه لابد من اكتساب بعض المهارات اللبزمة 

 لكل طالب ٌتقدم للبمتحانات وتسمى هذه المهارات بمهارات الامتحان ومن بٌنها ما ٌلً:



 2___________________ جبمعت البليذة __________وتربويت _______________مجلت دراسبث نفسيت 

 

110 
 

 مهارة المراجعة -أ

مهارة المراجعة من أهم المهارات التً ٌنبؽً أن ٌكتسبها أي طالب ٌمر     

بالامتحانات، لأنه من خلبلها ٌسترج  الكثٌر من المعلومات والبٌانات التً مر بها خلبل 

العام الدراسً، ومهارة المراجعة تحتاج إلى التركٌز والمتابعة أول بؤول ولكً ٌستطٌ  

 الجٌدة لابد أن ٌسٌر وفق خطوات معٌنة من أهمها ما ٌلً: الطالب أن ٌراج  المراجعة

 تدوٌن أكثر النقاط أهمٌة فً كراسة الملبحظات. -

 مراجعة هذه الملبحظات دورٌا والتلخٌص قدر المستطاع. -

 المراجعة حسب الجدول الزمنً المحدد. -

 بدراستها أولا.تحدٌد المواد التً تحتاج إلى مجهود ووقت اكبر فً المراجعة ثم البدء  -

 تجنب أسباب التشتت الذهنً أو ضعؾ الانتباه أو قلة التركٌز أثناء المراجعة. -

 المراجعة المنظمة لجمٌ  المواد المقررة ووض  المادة الصعبة م  مادة أقل صعوبة. -

 (220ص2005 استخدام الألوان للتؤشٌر على النقاط المهمة )الداهري -

 نمهارة الاستعداد للامتحا -ب

الاستعداد للبمتحان من الأمور الهامة إذا كان الطالب متقدم إلى امتحان مهم     

وٌتوقؾ مستقبله علٌه، فلببد أن ٌستعد استعدادا جٌدا لهذا الامتحان ومن أهم خطوات 

 الاستعداد للبمتحان ما ٌلً:

 ة.عدم السهر طوٌلب لان السهر ٌرهق الجسم وٌخرج الإنسان عن التركٌز فً الدراس -

الابتعاد عن شرب المنبهات كالشاي والقهوة لان مثل هذه المنبهات تؤخذ من قدرة  -

 الطالب وتركٌزه واستٌعابه.

عدم تناول الأقراص المنبهة، فهذه أمور ؼٌر طبٌعٌة تدف  الطالب إلى السهر ومن ثم  -

 عدم مقدرة الطالب على المواصلة فً الدراسة.

  خلاصة

من بٌن المشكلبت التً تحتل الأولوٌة فً قابمة  ٌعتبر قلق الامتحان     

المشكلبت الدراسٌة التً ٌواجهها تلبمٌذ المدارس بصفة عامة. وهو ولٌد عملٌة 

تفاعل بٌن العوامل الشخصٌة للفرد وعوامل الموقؾ الاختباري، حٌث تجتم  هذه 

، وتظهر العوامل لتدعم المكونات المعرفٌة التً بدورها تحفز المكونات الانفعالٌة

بعض المظاهر النفسٌة كنقص الثقة بالنفس والارتباك والخوؾ والعصبٌة الشدٌدة، 
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وبعض المظاهر الفسٌولوجٌة كالؽثٌان والإؼماء وتصبب العرق وارتعاش الٌدٌن. 

وكلها وسابل تكٌؾ سلبٌة ٌلجؤ إلٌها التلمٌذ الممتحن لتجنب موقؾ الامتحان وهذا 

تخصص للتعامل معه وترشٌده وعلبجه للتقلٌل من النوع ٌحتاج إلى تدخل إرشادي م

 أثاره على مستوى أداء وانجاز الطالب .
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