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  الملخص:

ر بين التلاميذ في   كال القلق التي ترافق التلاميذ والتلميذات خلال المواقف الاختبارية، وينتشـ يعتبر قلق الامتحان أحد أشـ
باا والعوامل المتعددة التي   ية يجب التعامل معها، وتحديد أسـ كلة رئيسـ تويات التعليمية. ويعتبر هذا قلق الامتحان مشـ جميع المسـ

 لمتعلمين ذوي قلق الامتحان وطرق تجاوز هذا القلق. تسهم في حدوثها، وسمات ا

يهدف هذا المقال إلى كشـف قلق الامتحان، أهم العوامل التي تسـهم في ظهور قلق الامتحانات. ومن بين هذه العوامل  
ية الكثيرة والمهام المتزايدة،   غوط من الأعمال المدرسـ باب، حيث يمكن أن يتعرض التلاميذ لضـ ية أحد الأسـ غوط المدرسـ تعتبر الضـ

 الامتحان.مما يؤدي إلى زيادة القلق والتوتر قبل 

ادي للطالب، وهذه الضـغوط   رية مرتبطة بالوضـع الاجتماعي والاقتصـ افة إلى ذلك، يمكن أن تكون هناك ضـغوط أسـ بالإضـ
غوط النجاح   رة العالية أو ضـ بب طموح وانتظارات الأسـ بيل المثال، القلق بسـ قد تؤثر على أدائهم في الامتحانات. على سـ

 الاجتماعي يمكن أن يزيد من مستوى القلق.

بيل   هم في ظهور قلق الامتحان. على سـ ه تسـ افة إلى العوامل البيئية، يمكن أن تكون هناك عوامل تتعلق بالمتعلم نفسـ وبالإضـ
المثال، عادات الاسـتذكار والتحضـير للامتحانات يمكن أن تؤثر على مسـتوى الثقة والقلق. بعض التلاميذ قد يكونون أكثر ميلا  

 تهم.للقلق بشكل عام نظرا لطبيعة شخصي

اعد في اتخاذ   يسـ ة هذه العوامل وتحليلها لمعرفة مدى تأثيرها الفعلي على ظهور قلق الامتحان. هذا سـ من المهم أن يتم دراسـ
 خطوات للتعامل مع هذه المشكلة وتخفيض مستوى القلق المصاحب للامتحانات.

 : قلق الامتحان، أسباب قلق الامتحان. آليات بيداغوجية لخفض قلق الامتحان. الكلمات المفتاحية 
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Résumé : 

L'anxiété des examens est considérée comme l'une des formes d'anxiété qui 
accompagnent les élèves lors des situations d'évaluation, et elle est répandue parmi 
les élèves de tous les niveaux d'éducation. Cette anxiété des examens est un 
problème majeur qui doit être traité, en identifiant ses causes et les multiples facteurs 
qui y contribuent, ainsi que les caractéristiques des apprenants souffrant d'anxiété 
des examens et les moyens de surmonter cette anxiété. 

Cet article vise à révéler l'anxiété des examens et les principaux facteurs qui 
contribuent à son apparition. Parmi ces facteurs, les pressions scolaires sont 
considérées comme l'une des causes, où les élèves peuvent être soumis à des 
pressions liées à une charge de travail scolaire importante et à des tâches croissantes, 
ce qui entraîne une augmentation de l'anxiété et du stress avant l'examen. 

En outre, il peut y avoir des pressions familiales liées à la situation sociale et 
économique de l'étudiant, et ces pressions peuvent avoir un impact sur leurs 
performances aux examens. Par exemple, l'anxiété due aux attentes élevées de la 
famille ou aux pressions de réussite sociale peut augmenter le niveau d'anxiété. 

En plus des facteurs environnementaux, il peut y avoir des facteurs liés à 
l'apprenant lui-même qui contribuent à l'apparition de l'anxiété des examens. Par 
exemple, les habitudes de mémorisation et de préparation aux examens peuvent 
avoir un impact sur le niveau de confiance et d'anxiété. Certains élèves peuvent être 
plus enclins à l'anxiété en général en raison de leur nature personnelle. 

Il est important d'étudier et d'analyser ces facteurs pour comprendre leur impact 
réel sur l'apparition de l'anxiété des examens. Cela aidera à prendre des mesures pour 
faire face à ce problème et réduire le niveau d'anxiété associé aux examens. 

  

  

  

  

  



 

 

  محمد الشيخي **   قلق الامتحان لدى التلاميذ وبعض الآليات البيداغوجية لتجاوزه 

 431 2024 ليوزيو - عشر بعساالمجلــــــة المعرفـــــــة **** العــدد 

  تمهيد

خاص الذين يمرون بأي نوع من الاختبارات. يترافق هذا القلق مع   يعد قلق الامتحان جزءًا طبيعيا من تجربة التلاميذ والأشـ
الشـعور بالتوتر والضـغط النفسـي قبل وأثناء الامتحانات. يمكن أن يكون التحضـير الجيد والاسـتعداد المنهجي أحد أفضـل الطرق  
ترخاء   توى القلق ويزيد من الثقة. إلى جانب ذلك، تعلم تقنيات التنفيس والاسـ عور، حيث يخفض من مسـ للتعامل مع هذا الشـ

اب   حية لتعزيز التركيز  تلعب دورا كبيرا في دئة الأعصـ ا الاهتمام بالنوم الجيد والتغذية الصـ ي. يجب أيضـ وتقليل التوتر النفسـ
هم في تقليل   ية أن تسـ خصـ والقدرة على التحمل. إلى جانب الرعاية الذاتية، يمكن التفاؤل والنظرة الإيجابية نحو القدرات الشـ

  الشكوك والقلق المرتبط بالامتحانات.

ا يؤدي إلى   اء)، ممـ ل، أثنـ ات (قبـ انـ ال والهلع خلال فترة الامتحـ ة من الانفعـ ة مؤقتـ الـ ذ يواجهون حـ ا أن بعض التلاميـ كمـ
ل العمليات العقلية وتقليل قدرة  غالات فشـ من هذه الانشـ لبية تؤثر في أداء العمليات الذهنية والمعرفية. تتضـ غالات عقلية سـ انشـ

ات، وضعف التركيز والانتباه والتفكير الجيد. يعبر التلاميذ عن هذه الحالة المؤقتة بمصطلح  الذاكرة على تخزين واسترجاع المعلوم
وء على مكوناته   لط الضـ رة له، ونسـ املاً لقلق الامتحان، ولنظريات المفسـ نقدم تعريفًا شـ ل، سـ "قلق الامتحان". في هذا الفصـ

نصـف سمات التلاميذ الذين يعانون من قل توياته. ثم سـ نيفه ومسـ ه ومظاهره على وتصـ نكشـف عن بعض أعراضـ ق الامتحان، وسـ
ه وتقييمه من قبل   ح الطرق المتداولة لقياسـ اعدة في ظهور قلق الامتحان، ونوضـ ا للعوامل المسـ نتطرق أيضـ التلاميذ. كما سـ

د   وء على دور المرشـ لط الضـ نتطرق إلى الآليات البيداغوجية للتخفيف من قل الامتحان، ونسـ التربوي في  الباحثين. بعد ذلك، سـ
اعد في تخفيف قلق الامتحان   دين التربويين التي تسـ نقدم بعض النماذج لجهود المرشـ أن. في الختام، سـ توجيه التلاميذ في هذا الشـ

  .لدى التلاميذ، ونختم الفصل بخلاصة عامة

  مفهوم قلق الامتحان . 1

ين في ميدان علم النفس التربوي، فتعددت مفاهيمه، وتنوعت من   عا من قبل الدارسـ لقي مفهوم قلق الامتحان اهتماما واسـ
  :حيث مصادره، وأسباب نشوئه، ولهذا سوف نطرح بعض من المفاهيم، منها العربية والأجنبية، وهي كالتالي

بب الخوف والقلق والحزن، كما عرف   -  طرابات التي تسـ مل مجموعة من الاضـ طلحا عاما يشـ يعتبر القلق مصـ
حوب بمجموعة من الاعراض من   عيد يكون مصـ عور غير سـ يلجمان وواكر و ووزينهان" القلق بكونه شـ "سـ

  العصبية، التفكير المتكرر، الخوف...، يكون ونتيجة رد فعل لتهديد محتمل.
  كما أن القلق الخفيف يكون محفزا على التطور والازدهار بينما القلق العميق يؤثر على جميع مناحي حياة الفرد. - 
ة مثـل   -  اء الامتحـان، كمـا يكون لـه أغراض فيزيولوجيـ قلق الامتحـان يكون نتيجـة خوف غير طبيعي من الأداء أثنـ

الخوف، القلق، والتوثر، كما يكون له أعراض جسـدية من قبيل ارتعاش اليدين. كما أنه شـعور بعدم الارتياح أو  
كما عرفه " زايدنر" مجموعة من الاستجابات    القلق الذي يشعر به الفرد أثناء أوب بعد الامتحان بسبب الخوف،

 فيزيولوجية، سلوكية التي ترافق القلق من الفشل في الامتحان.
باب sarasonكما حدد  -  عوبة    أسـ عف التحفير، صـ ير الجيد للتلاميذ للامتحان في؛ ضـ قلق الامتحان رغم التحضـ

المهمـة، ضــعف تقـدير الـذات، كمـا أن تكرار الأداء الأكـاديمي الضــعيف يزيـد من ارتفـاع قلق الامتحـان لـدى  
 )  (Nicaise, 1995 المتعلم، تم الهدر المدرسي.
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نوات   -  واء لنقله لسـ ه لموقف اختباري طبق عليه، سـ يب الفرد نتيجة تعرضـ حالة من القلق والتوتر والخوف تصـ
دراسـية أعلى، أو لمعرفة مدى صـلاحيته لعمل معين أو غيرها، ويؤثر مسـتوى القلق على الحد المعتدل على خفض  

 )98، ص 2019أدائه. (شادي واخرون، درجات الامتحان، حيت يقلل كفاية الفرد في 
عر التلميذ بعدم القدرة على تحمل أو أداء مهمة معينة.   -  تجابة لخطر مدرك، حيث يشـ ا اسـ قلق الامتحان يعتبر أيضـ

عور الطالب بأنه غير كفء ونقص الدافعية لإاء المهمة التي يعمل   ومن بين خصـائص قلق الامتحان توجد شـ
ا من انخفاض في قيمته الذاتية بدرج ة كبيرة، ويتوقع الفشـل وفقدان الاعتبار من قبل  عليها. يعاني التلميذ أيضـ

  (Sarason & Sarson.2008) الآخرين
ة، زهز عبارة عن   -  سـ اءات المؤسـ ي هو نوع من القلق المرتبط بالخطر داخل فضـ القلق الأكاديمي أو القلق المدرسـ

الأذى.   روف  ظـ الـ بـ ط  بـ رتـ مـ ي  فـ وقـ مـ ق  لـ قـ و  هـ الي  تـ الـ بـ م.  لـ عـ تـ المـ ا  لهـ رف  عـ تـ يـ ة  يـ بـ ــلـ س ة  يـ نـ ذهـ ــور  ص
)(NARAENI,RATNAYA ,2023. 

يعرف قلق الامتحـان على كونه حالة عاطفيـة وســلوكيـة وعاطفيـة وفيزيولوجيـة تكون نتيجـة خوف ورعب من   - 
 Embse, Barterian ,2013)الاختبار. (

قلق الامتحـان هو الشــعور بـالتوتر والقلق النفســي الـذي يصــيـب الأشــخـاص قبـل أو أثنـاء الامتحـانـات أو   - 
الاختبارات. يشــمل هذا الشــعور مجموعة من العواطف مثل القلق من الفشــل، والقلق من عدم القدرة على  

  التفوق، والتوتر بسبب الضغط النفسي الذي يترتب على أداء جيد في الامتحانات. 

اهد لدى   ة قلق الامتحان؛ فهو قلق وتوتر وخوف من الاختبارات والامتحانات، ويشـ مما أدى إلى اهتمام التربويون بدراسـ
ن الأداء والإنجاز يمكن أن يكون قلق الامتحان ناتجًا عن  مانا لحسـ التلاميذ وأولياء الأمور، ويجب التخلص من قلق الاختبار ضـ

  مثل: )2005(السلام،  عدة عوامل

خص، مما يؤدي إلى   -  غطًا على الشـ غط والتوتر: توقعات الأداء العالي والرغبة في تحقيق النجاح قد يولدان ضـ الضـ
 القلق والتوتر.

الخوف من الفشـل: يمكن أن يخاف الشـخص من أن يكون أداؤه دون المسـتوى المطلوب، مما يزيد من قلقه   - 
 وتوتره.

توى  قلة   -  ية يمكن أن يزيد من مسـ خصـ تعداد الكافي أو الثقة بالقدرات الشـ عور بالاسـ تعداد أو الثقة: عدم الشـ الاسـ
 القلق.

التوتر الاجتماعي: قد ينجم قلق الامتحان عن الضــغط الاجتماعي الذي يتوقعه الشــخص من نفســه أو من   - 
 الآخرين.

ــة أو اتمع تجـاه الأداء في الامتحـانـات، ممـا   -  ة: قـد تكون هنـاك توقعـات من الأهـل أو المـدرس التوقعـات الخـارجيـ
  يضيف ضغطًا إضافيا.

خص في الامتحان.   توى الطاقة والتركيز، ويمكن أن يؤثر على أداء الشـ يمكن أن يؤدي قلق الامتحان إلى تأثيرات على مسـ
ل وللحفاظ على  غط، وذلك لتحقيق أداء أفضـ ي والتقنيات اللازمة للتعامل مع هذا النوع من الضـ من المهم توفير الدعم النفسـ

  .صحة العقل والجسم أثناء فترة الامتحانات
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ذه المواقف في   -  ث تثير هـ ان، حيـ ام المرتبط بمواقف الامتحـ ان هو نوع من القلق العـ تعريف زهران: "قلق الامتحـ
ــابق   ة مكـدرة تعتري الفرد في الموقف الس ة وجـدانيـ اليـ ة انفعـ ة، وهو حـالـ اليـ الفرد شــعو ا ر بـالانزعـاج والانفعـ

بـالتوتر والتهـديـد والخوف من الامتحـان  للامتحـان او في موقف الامتحـان ذاتـه، وتتســم هـذه الحـالـة بـالشــعور  
 ومتعلقاته"

يولوجية للمثرات التي   -  ية والفسـ تجابات النفسـ من الاسـ ويعقب على هذا التعريف بما يلي: "أن قلق الامتحان يتضـ
يربطها الفرد بخبرات الامتحان، حيث يشعر التلميذ بالتوتر والضيق والخوف والانزعاج في مواقف التقييم، حيث  

  )2000زهران،  (تكون قدراته موضع فحص وتقييم"
ية تتميز بالخوف والتوتر التي يعاني منها بعض التلاميذ قبل وأثناء الامتحانات. يترافق   -  قلق الامتحان هو حالة نفسـ

قلق الامتحان مع حالة من التوتر والحماس الزائد وانشــغالات عقلية ســلبية تتداخل مع التركيز المطلوب أثناء  
 )2007(ربيع والغول،  .المطلوبة في سياق الامتحان الامتحان. وهذا يؤثر سلبا على أداء المهام العقلية

قلق الاختبار مصطلح يعبر عن تجربة غير مريحة التي يمر منها الفرد حيث أنه يخشى مسألة التقويم، كما أن القلق   - 
الخفيف يكون محفزا على التقدم، علة عكس القلق الشديد يكون سببا في التراجع الدراسي وانخفاض التحصيل  

في المئة من تلاميذ العالم.    30إلى    10الاختبار من بين المشاكل الأكثر انتشارا، كما يؤثر على  الدراسي. فقلق  
الحساب)،   الكتابة،  (القراءة،  الأساسية  الكفايات  وضعف  الذات  تقدير  بانخفاض  الامتحان  قلق  يرتبط  كما 

أخر  أسباب  إلى  إضافة  الفشل.  من  الخوف  أيضا  المدرسة،  تجاه  السلبية  قلق  والتمثلات  تسهل في ظهور  لها  ى 
 ) Donald Wachelka ،1999(الامتحان للمتعلم.  

قلق الاختبـار هو قلق يرتبط بـالامتحـان ويزول بزوالـه، كمـا يرتفع كلمـا اقترب وقـت الامتحـان، وتكون لـه عـدة  - 
  )2016أعراض مصاحبة منها ما هو نفسي وما هو جسدي. (فارس،

ويعرف أيضـا باسـتجابة لخطر مدرك وعدم القدرة على تحمل أو تنفيذ مهمة ما، ومن سماته تضـمن شـعور التلميذ   - 
ة   ذاتيـ ه الـ ار تنقص من قيمتـ ذ من أفكـ اني التلميـ ا. يعـ ل عليهـ ة التي يعمـ ة لإنجـاز المهمـ دافعيـ ة ونقص الـ ايـ دم الكفـ بعـ

 )Sarason & Sarson, 2008بشكل كبير، ويتوقع الفشل وفقدان الاعتبار من الآخرين (
) قلق الامتحـان في موســوعـة علم النفس والتحليـل النفســي "حـالـة من القلق والتوتر  2007كمـا عرف طـه ( - 

اختبار يطبق عليه، سواء لنقله الى سنوات دراسية أعلى او معرفة ماذا  والخوف تصيب الفرد نتيجة تعرضه لموقف 
توى القلق على الحد المعتدل على خفض درجه الامتحان، حيث   لاحيته لعمل معين او غيره ويؤثر ارتفاع مسـ صـ

 ).2007يقلل كفاية الفرد في ادائه" (طه، 
ليبربرجر( -  ية في  1980كما يعرفه سـ خصـ موقف معين وينتج عنه انفعال، الذي يعني اهتمام  ) على كونه سمة الشـ

ال والانزعـاج أحـد المكونين الرئيســين في قلق الامتحـان.   ــل، ويعتبر الانفعـ ل في الخوف من الفش معرفي يتمثـ
 )2005(الداهري،

يل كونه مرتبط بمواقف الامتحان، مما تخلف لدى المتعلم حالة   -  ا من يعرف قلق الامتحان بقلق التحصـ هناك ايضـ
 )1987من الخوف والقلق وعدم القدرة على المواجهة. (عبد الخالق،

قلق الامتحان بكونه شـعور غير سـار، أو حالة انفعالية تلازمها أعراض فسـيولوجية      DUSEKيعرفه دوسـيك - 
 )2012وسلوكية معينة. وهذه الحالة تحدث عندما يتعرض المتعلم للامتحانات. (سايحي،
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ارات. يترافق هـذا  -  اء مواجهتهم للاختبـ ة أثنـ د التلاميـذ في مختلف المراحـل التعليميـ قلق الامتحـان هو حـالـة تظهر عنـ
ية والمعرفية والفيزيولوجية قبل وأثناء وبعد الامتحان. يمكن أن يؤدي   لوكيات تعكس حالتهم النفسـ القلق مع سـ

ية والأداء ال حة النفسـ لبية على الصـ يط الجهاز العصـبي،  القلق إلى تأثيرات سـ عقلي والمعرفي. يتميز القلق بزيادة تنشـ
  مما يؤدي إلى حركات غير إرادية تختفي بعد انتهاء الامتحان.

 مستويات قلق الامتحان . 2

خلال مراحل الامتحانات، يختلف اسـتجابة التلاميذ والتلاميذ للضـغوطات المرتبطة بالامتحانات. هذا القلق يختلف بين  
  الأفراد، حيث يمكن أن يكون قلقًا محفزا للإنجاز أو مدمرا للأداء.

لبا   خاص يعانون من قلق مرتفع يؤثر سـ توياته. بعض الأشـ كمت أن قلق الامتحان يختلف من فرد إلى آخر ويتباين في مسـ
على أدائهم، في حين يمكن لآخرين أن يسـتفيدوا من حالة قلق معتدلة كدافع لتحقيق النجاح.  وهناك تقسيم لحالات القلق التي 

 أنواع وهي: يمر ا الفرد خلال الامتحانات إلى عدة

تذكار   -  ة والاسـ قلق الامتحان المعتدل: يمكن أن يكون له تأثير إيجابي على التلميذ، حيث يحفزه على الدراسـ
ا ارمينـداريز" في عـام   ــة "حينـ ائج جيـدة. ووفقًـا لـدراس ، يمكن لقلق الامتحـان المعتـدل مع  1991وتحقيق نتـ

 .متحانالقدرة على التحكم في الانفعالات السلبية أن يؤدي إلى النجاح في الا
قلق الامتحان المرتفع: ذو التأثير الســلبي المعيق، حيث يوتر الأعصــاب ويزيد في حالة الخوف والانزعاج   - 

بة للموقف، فينتج إعاقة المتعلم في التذكر والفهم ويربكه في الامتحان  تجابات غير مناسـ   (والرهبة، وينتج اسـ
  )2014زعموش وعمارة، 

  كما هناك من يميز بين: - 
واء امتحان   -  قلق الامتحان المفيد: هذا النوع من القلق يعاني منه أغلب الناس حينما يواجهون موقفا معينا، سـ

 أو لقاء هام، كما قد يكون هذا دافعا نحو التعلم.
ة،   -  اكل وعدم الرغبة في الدراسـ بب مشـ القلق غير المفيد: هذا النوع من القلق غير طبيعي أو غير منطقي يسـ

كما يجعل الشـخص في حالة غير طبيعية وتقف حاجزا أمام تحقيق أهدافه التربوية الامر الذي يجعله المتعلمين  
 )2005لم. (العاسمي ورياض،لديهم ضعف في التحصيل، وهذا النوع من القلق أكثر انتشارا في العا

  بين: )2020(بوترة، كما ميزت  - 
 القلق الميسر: يحفز الفرد ويجعله يكون أكثر يقظة وتركيزا خلال الامتحانات - 
  القلق المدمر: يؤثر سلبا على أداء الفرد ويسبب شعورا بالوهن والإرباك أثناء الامتحانات.  - 
قلق الامتحـان المنخفض: وفي هـذا النوع تزداد حـدة قلق الاختبـار لـدى التلاميـذ خصــوصــا إذا مـا كـانت   - 

  مستويات تمكنه من المادة الدراسية منخفضة.  

ات من قبل   كل مختلف على أداء الأفراد.    Albert & Haberفي دراسـ أظهرت أن هذه الحالتين من القلق تؤثران بشـ
الأفراد الذين يشـعرون بالعصـبية أثناء الامتحانات يبدو أن أداؤهم أفضـل عندما يكونون في حالة قلق ميسـر، بينما يكون أداؤهم  

  .)2020(بوترة،  املأسوأ عندما يكونون في حالة قلق مدمر. لكن هذه النتائج لا تعتبر ائية بالك

لقد لوحظت مستويات عالية من القلق خلال الامتحانات لدى الأفراد، مقارنة بالحالات العادية. هذه الزيادة في مستويات  
  القلق كانت ملحوظة وتم مراقبتها خلال الامتحانات.
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 مكونات قلق الامتحان . 3
  معظم الباحثون في مجال علم النفس يرون أن قلق الامتحان يتضمن مكونين هنا:

 :مكون الانفعال والذي بدوره يتكون من مكونين  
 المكون الفيزيولوجي:  -

لنشاط الجهاز العصبي، وتتمثل في ارتجاف اليدين، والتحدث بصوت مبحوح وخافت    تستجيب هذه الاستجابة الغير إرادية
وحائر، وشـعور بالضبابية والدوار، وزيادة تعرق الجسم، وآلام في البطن، وإسهال حاد، وآلام في الصدر، وآلام شديدة في 

  .كيزالعضلات، وتوتر في الرقبة، وجفاف الفم أو زيادة اللعاب، وعدم القدرة على التر

 المكون الانفعال: -

يتمظهر عموما   في ضـعف التركيز والانتباه وتشـتت الأفكار. عندما يتم سـؤال التلميذ عن سـبب هذا الضـعف، فإنه يجيب  
بشـكل منفعل بأنه غير قادر على الإجابة واسترجاع المعلومات التي تم تعلمها، وبالتالي ينهار ويبدأ بالبكاء ولن يكون قادرا 

  .على الإجابة أبدا

 المكون المعرفي:  

  .يعاني الفرد من الاضطراب في أداء الامتحان، حيث ينشغل بتداعيات الفشل مثل فقدان الاحترام والتقدير

 :ويتكون قلق الامتحان من أربعة مكونات في القائمة المعدلة لقائمة الاختبار وهي كالتالي
 .الاضطراب العقلي: يعبر عن قلة الوعي بعواقب الفشل - 
 .الانفعالية: تمثل ردود فعل الجهاز العصبي الذاتي لتقييم الضغوط البيئية - 
الأعراض الجسمية: تعبر عن مجموعة من الأعراض السيكوسوماتية التي يشعر ا الفرد أثناء الامتحان مثل الصداع والرعشة   - 

 .وصعوبة التنفس
 .التفكير المشوش: يشير إلى مجموعة من الأفكار غير المرتبطة وغير الواضحة التي يشعر ا الفرد أثناء أدائه للاختبار - 
رح من خلاله المراحل التي يمر ا التلميذ المقبل على اجتياز الامتحان والتي تؤثر على قلقه، وهي  -  تخدام نموذج يشـ يمكن اسـ

 :كما يلي
 .مرحلة التحدي: يتغلب التلميذ على الفشل ويحتفظ بالثقة في قدرته على مواجهة الوضع - 
المرحلة الأولى للتهديد: يشـعر التلميذ بالتوتر والقلق عندما يدرك أن المهمة صـعبة جدا، ولكنه يحتفظ بالثقة في نفسـه   - 

 .ويواصل النشاط
 .المرحلة الثانية للتهديد: يشعر التلميذ بالشك في قدراته وأدائه ويشعر بقل الثقة - 
 .)2021(بوترة،  .التحكم في الوضع، مما يؤدي إلى ظهور الفشلمرحلة فقدان التحكم: يشعر التلميذ بعدم القدرة على  - 

ولًا إلى   رح مراحل تجربة المتعلم خلال الامتحان، تبدأ من مرحلة التحدي وصـ دد بإمكاننا تقديم نموذجا يشـ وفي هذا الصـ
  مرحلة فقدان السيطرة على الوضعية، ويوضح هذا النموذج المراحل التي يمر ا الطالب وتأثيرها على القلق.

  .مرحلة التحدي: يتغلب الفشل على التلميذ غير أن هذا الأخير يحتفظ بالثقة في قدرته على مواجهة الوضعية 
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   ،عر بالتوتر والقلق عبة جدا، فيشـ المرحلة الأولى للتهديد: تظهر هذه المرحلة عندما يدرك التلميذ أن المهمة المطلوبة منه صـ
 لكنه يبقي الثقة في نفسه ويواصل نشاطه. 

   ك في اط فيبدأ يشـ لة النشـ عر به التلميذ يجعله لا يتأكد من قدرته على مواصـ المرحلة الثانية للتهديد: إزاء القلق الذي يشـ
 إمكانياته وأدائه. 

 .ل يظهر ع، الأمر الذي يجعل الفشـ عر التلميذ بعدم القدرة على التحكم في الوضـ (خطار،    مرحلة فقدان التحكم: يشـ
2001( 

ية واجتماعية لهذه  ية: فيزيولوجية، نفسـ ات إلى كون قلق الامتحان له ثلاث أعراض رئيسـ ارت العديد من الدراسـ كما اشـ
العوامـل دور كبير ظهور قلق الامتحـان أو الاختبـار لـدى المتعلم. كمـا أن قـدرات التكيفيـة والمعرفيـة للمتعلم الـذي يعـاني من قلق  

  Embse, Barterian ,2013)ان يرتفع لديه. (الامتحان تضعف مما يجعل قلق الامتح

القلق الى مجالين قلق السمة وقلق الحالة؛ فالأول يعبر عن ميل الفرد الى إدراك وفهم    Spielberger 1972كما قسم  
كل المواقف الخطيرة والمهددة له، بينما الثاني فهو حالة عاطفية مرتبطة بحدث معين وتكون مفروقة بالعديد من الاعراض مما يؤثر  

  ) (Coher.2004على طريقه معالجتهم للبيئة. 

ط، حيث يعتبر الأول أكثر تأثيرا   ياق، يمكن تمييز قلق الامتحان المرتفع الذي يختلف عن قلق الامتحان المتوسـ وفي هذا السـ
  وعدم قدرة على التحكم، بينما يمكن للثاني أن يكون دافعا للأداء.

 أسباب قلق الامتحان . 4
ابقة أو ضـعف الدرجات فيها. من بين   باب لانخفاض مسـتوى الأداء في الاختبارات السـ من الممكن أن يكون هناك عدة أسـ

 :هذه الأسباب
 الأفكار السلبية غير الدقيقة عن النفس، مثل ضعف الثقة بالنفس والشعور بعدم الكفاية. 
  المحيطةالشعور بعدم القدرة على السيطرة على الظروف. 
 .ديدات محتملة تواجه المتعلم 
 صعوبات القلق أو وضع التلميذ في مستوى دراسي أعلى من قدراته. 
 م العاليةم، خاصة في حالة توقعاتأثير تفكير الأهل وتوقعا. 
   عف درجات بب ضـ لبي، وذلك بسـ غط الاجتماعي الناتج عن مقارنة إنجازات الفرد بزملائه وتقييمهم السـ الضـ

 .الاختبار
 توقيت الاختبار أو مدة الاختبار، والخوف من عدم الانتهاء منه. 
 .ضعف الاعداد قبل الامتحان 
 .التركيز على الحفظ 

من المهم التعـامـل مع هـذه العوامـل والتركيز على تحســين الثقـة بـالنفس وتطوير اســتراتيجيـات التعلم والتحضــير الجيـد  
عوبات وتحقيق   ارين التربويين للتعامل مع هذه الصـ تشـ ول على دعم من المعلمين أو المسـ للاختبارات. قد يكون من المفيد الحصـ

  )2013(كانوري،  .تحسين في الأداء
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   من نجاح الأخوة في أداء الامتحان، وقد يؤثر ذلك على أداء الألباء تعداد الأبناء للامتحان: لا يمكن أن أضـ عدم اسـ
ان، من خلال توفير المزيـد من الـدعم  اء لأداء الامتحـ داد الألبـ ة. يجـب تحســين اســتعـ في تحقيق أهـدافهم التعليميـ

  )2007(ربيع، الغول، .ليمية المناسبةوالتوجيه، وتقديم الاختبارات التجريبية والمواد التع
  لشـخصـية القلقة: قد تتأثر شـخصية التلميذ بتربيته وتعاليمه، ولكن يمكن للشخص أن يتغير ويتطور بناءً على تجاربه

  )2009(أبو سعد، .ومعرفته الجديدة
   ا لحملها سمة القلق. من المرجح أن يزدادتلك الشخصية عرضة للقلق من الامتحانات بشكل أكثر من الآخرين نظر

اهم في زيادة قلق الامتحان عندها ما  مل العوامل التي قد تسـ كل أكبر من الآخرين. وتشـ قلق الامتحان لديها بشـ
 :يلي
o   للامتحان، سـواء بسـبب عدم التذكر الجيد، أو عدم التهيئة النفسـية، أو عدم توفر  عدم الاسـتعداد الجيد

 .الظروف الملائمة في البيئة المنزلية
o ا السلبية المتوقعةالأفكار والتصورات الخاطئة حول الامتحان وتبعا. 
o طريقة إجراء الامتحانات وصرامتها وتنظيمها، والتي قد تثير الرهبة والخوف. 
o   ،ئة التقليدية التي تسـتخدم العقاب اليب التنشـ طة أسـ رة، وذلك بواسـ تعزيز الخوف من الامتحانات من قبل الأسـ

 .مما يؤدي إلى خوف التلميذ من الحصول على نتائج سيئة
o ات انـ ا في الامتحـ ا وتؤثر على أدائهـ ديهـ د من مســتوى القلق لـ د تزيـ ذكورة قـ ل المـ ذه العوامـ (أبو عزب،    .هـ

2008( 
o   والتصـورات الخاطئة عن الامتحان: ما دام الوالدين يعتنيان ويهتمان بتربية الشـخص وتوجيهه، فإن  الأفكار

 .ذلك يساهم في تشكيل شخصيته وتطوره. وهذا يعتبر أمرا ضروريا للنمو الصحيح والازدهار في حياة الفرد
o   تم بتنمية القدرات في حياة الطفل منذ الصــغر، وذلك بدعم طريقة اجراء الاختبارات: من الضــروري أن

يكون لديهم القدرة على   بة والتحفيز اللازم، سـ الوالدين لهم بالمعرفة والتعليم. فعندما يتم توفير الفرص المناسـ
 .تحقيق طموحام وتجاوز التحديات بثقة وشجاعة

o   م المنتظمـة للأطبـاء الـذين يقـدمون الرعـايـة اللازمةعـامـل الاســرة: الاهتمـام بصــحـة الأطفـال يشــمـل زيـارا
ويسـاعدون الوالدين في فهم احتياجام الصـحية. وهذا يسـاهم في الحفاظ على سـلامتهم وتطورهم السـليم من  

ف المبكر   اعد في الكشـ ات الروتينية والتوجيهات الطبية، ويسـ حية أو تأخر  خلال الفحوصـ اكل صـ عن أي مشـ
 .في التطور، مما يقلل من المخاطر ويساهم في تحقيق نمو صحي وسليم

o   الأسـتاذ: يتمثل الاهتمام في صـحة الأطفال في توجيههم من قبل أطباء متخصـصـين الذين يسـاعدون الوالدين في
فهم احتياجام الصـحية وتقديم الرعاية اللازمة. ويعتبر ذلك جوهريا لضـمان نمو وتطور الأطفال بشـكل  

  .ات فعالة للوالدين في تحقيق ذلكصحيح في بيئة آمنة. يمكن استخدام الاستشارات الطبية والتوجيهات كأدو
o  ،2009(سعد(  
o يمكن أن يكون للأسباب التالية دور في إحداث قلق الامتحان:  

الخوف من المستقبل الغامض وعدم اليقين: يمكن أن يتسبب القلق من الامتحان في القلق من تأثير نتائجه على المسار   .1
  .الدراسي والمستقبل العملي
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القلق من الفشل وتأثير ذلك على ردود الفعل من الأهل وتعليقات الآخرين: يمكن أن يعزز الخوف من الفشل القلق   .2
  .من التقييم السلبي من الآخرين وتأثير ذلك على الصورة الذاتية والثقة بالنفس 

ضعف المستوى الدراسي: قد يسبب عدم الاستعداد الجيد والفهم الضعيف للمواد الدراسية قلقًا بشأن الأداء في   .3
  .الامتحان

نقص الثقة بالنفس وصعوبة الاختبارات: قد يؤدي القلق إلى تقليل الثقة بالنفس وجعل الاختبارات تبدو أكثر صعوبة   .4
  .مما هي عليه في الواقع 

الخوف من سياق الاختبار والمراقبين: يمكن أن يسبب القلق من البيئة الاختبارية ووجود المراقبين الغرباء شعورا بالتوتر   .5
  .والخوف
التخوف الشديد من فقد المعلومات ونسياا: قد يسبب القلق من عدم قدرة المرء على استرجاع المعلومات المهمة   .6

  .توترا شديدا
تأثير الأحاديث المتكررة حول الامتحانات وصعوباا: قد يزيد الحديث المستمر عن الامتحانات من القلق ويضعها في   .7

  .سياق تحيط به الصعوبات
الضغوط النفسية الشديدة لإرضاء الوالدين والأهل: قد يسبب رغبة المرء في تلبية توقعات الوالدين والأهل ضغوطًا   .8

  .نفسية شديدة وارتفاع مستوى القلق
التوقعات السلبية للفشل وفقدان السيطرة على النفس: يمكن أن تؤدي التوقعات السلبية بحدوث الفشل وعدم السيطرة   .9

  )2000(زهران،  .الذاتية إلى زيادة القلق والتوتر 
يمكن تفسير قلق الامتحان من منظورات متعددة في علم النفس التربوي، وتتباين هذه المنظورات بين المشاركة والتناقض.  

  . )2020(بوترة،  في إطار النظرية المعرفية، تبرز عدة نظريات تسهم في فهم هذا النوع من القلق 
  نظريةMeichenbaum & Polter :  

ير للامتحانات،     ابه فيما يتعلق بالتحضـ حاب هذا الاتجاه يرون أن التلاميذ القلقين يعانون من تفكير داخلي حاد ومتشـ أصـ
ل وعدم  وب والفشـ تركون في الانزعاج عند التفكير في عواقب الرسـ تعداد. ومع ذلك، يشـ ويختلفون في طريقة المذاكرة والاسـ

 .قدرم على تلبية توقعات الآخرين
أ من تفكيرهم الداخلي والتوقعات   عرون به ينشـ خاص يرتكز على الفكرة بأن القلق والتوتر الذي يشـ ير هؤلاء الأشـ تفسـ
توى التوتر والقلق   لبية تزيد من مسـ وب، وهذه التوقعات السـ ل والرسـ هم. فقد يتوقعون الفشـ عوا على أنفسـ لبية التي يضـ السـ

 .لديهم
ومن الجـدير بـالـذكر أن هـذا الاتجـاه في التفســير ليس الوحيـد، فهنـاك عـدة عوامـل تؤثر على مســتوى القلق والتوتر لـدى  

  .الطلاب، مثل الضغوط الاجتماعية، ومستوى الاستعداد والثقة في القدرات الشخصية، وأساليب التحضير والمذاكرة المستخدمة 
)Doveron,1997(  

  :نموذج معالجة المعلومات 
يعتقـد النموذج المعـالجـة المعلومـاتيـة أن التلاميـذ الـذين يعـانون من قلق عـالي للامتحـان يواجهون صــعوبـات في تعلم وتنظيم  
المعلومات، سواء كان ذلك قبل الامتحان أو أثناءه. يهدف النموذج إلى تحليل موقف الامتحان وتقديم مفاهيم مفيدة للمساعدة 

امـل مع هـذا القلق كمـا يعود انخفـاض التحصــيـل الـدراســي لـدى التلاميـذ ذوي القلق العـالي في موقف الامتحـان إلى    .في التعـ
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ــفور،    .صعوبات في عمليات الترميز وتنظيم المعلومات، بالإضافة إلى صعوبة استدعاء المعلومات في موقف الامتحان ــ (عص
1994(  

  العنصر المركزي: صعوبات في التعلم ومعالجة المعلومات. -
  الفكرة الأساسية: يربط هذا المنظور بين قلق الامتحان وصعوبات في التعلم أو الاستعداد الغير كافي للامتحان. -

  نظريةMeichenbaum & Polter :  
  العنصر المركزي: تفكير شعوري حاد. -
مل القلق والتوتر   - عوري حاد يشـ ية: يقترح أن التلاميذ القلقين يعبرون عن تفكير شـ اسـ الفكرة الأسـ

 والخوف من الفشل، وهم يعبرون عن هذا التفكير بطرق متنوعة ولكن النتيجة تكون واحدة وهي القلق من النجاح أو الفشل.
 :الجوانب المشتركة  

جميع هذه النظريات تركز على الجوانب العقلية والعاطفية للتلاميذ خلال فترة الامتحانات، سواء كان ذلك بتشتت الانتباه  
فهم هذه الجوانب لدعم التلاميذ ومسـاعدم في  أو الصـعوبات في معالجة المعلومات أو التفكير الشـعوري الحاد. تبرز أهمية  

  التغلب على قلق الامتحان وتحقيق أداء أفضل.

من النظريات المعرفية، يظهر أن قلق الامتحان يمكن أن ينسب إلى سوء المعاملة الوالدية. الدراسات أظهرت أن هناك علاقة  
بين المعاملة السيئة وزيادة مستوى قلق الامتحان لدى التلاميذ المعرضين لهذا النوع من المعاملة. بالإضافة إلى ذلك، نظرية قصور  

ة المعر يئة للتلاميذ ذوي قلق  التعلم من المدرسـ ية السـ ة والعادات الدراسـ ارت إلى ارتباط قلق الامتحان بالقدرات المنخفضـ فية أشـ
  الامتحان المرتفع.

توى عائقًا للأداء،   رة لقلق الامتحان على مجموعة من النقاط. يعتبر قلق الامتحان عالي المسـ ار، تتفق النظريات المفسـ باختصـ
حيث يؤثر سلبا على النواحي النفسية والعقلية والجسدية للتلاميذ. وعلى الجانب الآخر، يمكن أن يكون قلق الامتحان مفيدا إذا  

  ث يساعد في تحسين الأداء والنجاح.كان في مستوى متوسط، حي

يولوجي، ويعتبر ذو تأثيرات مهمة   اط العاطفي والفسـ ح أن قلق الامتحان هو مزيج من النشـ بناءً على هذه النظريات، يتضـ
  تمتد إلى النواحي النفسية والعقلية والجسدية للتلاميذ، خاصةً في حالة القلق العالي.

   النظرية المعرفية 
ير تأثير القلق العالي في الامتحانات. يعتقد الباحثون أن القلق العالي يتأثر     ة العديد من النظريات الحديثة لتفسـ تمت دراسـ

بعوامـل أخرى، حيـث يؤدي إلى اســتجـابـات غير مرتبطـة بـالمهـام المطلوبـة مثـل عـدم التركيز والتفكير المنغلق حول الـذات. هـذه 
تجاب تجابات تتداخل مع الاسـ رورية لتحقيق نجاح  الاسـ رورية للتحقق من الأداء المطلوب في الاختبارات، والتي تعتبر ضـ ات الضـ

غلون   جيد في الأداء الاختباري. وهذا يتفق مع وجهة نظر بعض الباحثين الذين يرون أن أفراد ذوي القلق العالي للامتحان ينشـ
ا يرك ذات، بينمـ الـ ة بـ ة والأمور المرتبطـ المهمـ ة بـ الأمور المرتبطـ ة فقط  بـ ام المطلوبـ الـب على المهـ ز أفراد ذوي القلق المنخفض في الغـ

  .بنسبة أكبر
كأسـباب رئيسـية   (Wine, 1978) وواين (Mandler et Sarason, 1982) قد تمت دراسـة ماندلر وسـاراسـون

ــاســي للقلق ينبع من تـداخـل المعـالجـة، حيـث ربطوا تـأثير القلق العـالي   في تطور نظريـة القلق المتحول. وقـد رأوا أن التـأثير الأس
تجابات المركزة على الذات، والتي تتنافس   وش في المعلومات المخزنة في الذاكرة، مثل فقدان التركيز وزيادة الأخطاء والاسـ بتشـ
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ة  الجـ د في المعـ از الجيـ ذاكرة الإنجـ ة بـ ك المرتبطـ ل تلـ ا مثـ ة ذاتيـ ــاســيـ ات الأس المعلومـ ة بـ ــارة المرتبطـ ات الض ابـ   .مع الاســتجـ
 ).1998(الشناوي،
 :نموذج العجر في المهارات الأساسية  

بالعجز في   - النموذج  يعانون من قلق امتحان ويسمى هذا  الذين  للتلاميذ  النموذج شرح الاداء الضعيف  حاول هذا 
المهارات الدراسة، يرجع هذا النموذج انخفاض التحصيل الدراسي للتلاميذ إلى عدم استعدادهم بشكل جيد وكذا إلى عدم المامهم  

 ). (Coher.2004م بكوم غير مستعدين جيدا للامتحان بكل محتويات المواد المدرسة، وكذلك عدم وعيه
 :النظرية السلوكية  

لبي، عند تفاعلهم مع البيئات   ها سـ ها إيجابي وبعضـ تراتيجيات تكيفية، بعضـ تخدمون اسـ لوكيون أن الأفراد يسـ يعتقد السـ
المحيطة م والضـغوط والمشـكلات التي يواجهوا. يتجلى القلق السـلبي في الامتحان والانسـحاب النفسـي والجسـدي من الوضـع  

عوبة لوكية متنوعة مثل صـ ك القلم والكتابة    المثير عبر أنماط سـ التركيز وزيادة إفراز الأدرينالين والبكاء وعدم القدرة على مسـ
  )1994(عصــفور،  .والتشنج

لبي.   روط الدعم الإيجابي أو السـ لوك المتعلم يتأثر بالبيئة التي يعيش فيها الفرد وتحت شـ لوكية أن سـ ة السـ كما ترى المدرسـ
وتقدم نظرية سبايبرجر أن القلق قبل الامتحان هو رد فعل إنساني يظهر منذ القدم كاستجابة طبيعية وكوسيلة دفاع تكيفية تجاه 

ان ة بالإنجازات أو    المواقف التي يواجهها الإنسـ لوكية إلى أن التكيف مع المواقف الخاصـ ير النظرية السـ م بالخطر. وتشـ وتتسـ
بب  ة بسـ عر بالخوف أو القلق في المدرسـ ة يثير ردود فعل تؤدي إلى القلق، ويتعلم الطفل أن يشـ الأحداث التي تحدث في المدرسـ

  ) 1999عجمي،(ال .عدة أحداث مؤلمة غير سارة ترتبط بين المدرسة وتلك الأحداث
 :نظرية التداخل 

، تم التوصـل إلى أن التأثير الرئيسـي  1972من قبل واين وآخرين في عام    1980عندما تم إجراء الدراسـة الأسـاسـية في عام  
السـياق التجريبي هو دخول وتأثير عوامل أخرى. يؤدي ارتفاع مسـتوى القلق إلى اسـتجابات غير مرتبطة بالمهام  للقلق في  

رورية لإنجاز المهام   تجابات الضـ المطلوبة، مثل عدم التركيز والاهتمام بالأخطاء والتفكير الذاتي الذي يتنافس ويتداخل مع الاسـ
  )2004(سايحي،  .الأساسية في السياق التجريبي

تأثير القلق الناجم عن الامتحانات على أداء التلاميذ يمكن أن يؤدي إلى تغيير ســلوكهم وتركيزهم في الأمور غير المرتبطة  
غلون   غلين وينشـ بحون منشـ بيل المثال، التلاميذ ذوو القلق العالي في الامتحانات غالبا ما يصـ ية. على سـ خصـ بالمادة أو الأمور الشـ

  )1992ة بالامتحان فقط، بدلاً من التركيز على الأمور المطلوبة بشكل عام. (الطواب،بشكل كبير بالأمور المرتبط
ة الدوافع المرتبطة بموقع الامتحان،   ر هذه النظرية أن الأداء في الامتحانات يدخل فيه مجموعة من الدوافع خاصـ كما تفسـ
بة للموقف. وبالتالي، يمكن أن تؤدي إلى أداء مرتفع. ويعتبر القلق دافعا يعمل   تدعاء المعلومات مناسـ حيث دف إلى تحفيز واسـ

بة لم تجابات مناسـ تدعاء اسـ اط. ويدعم هذا النموذج نظرة " تايلور" التي  على اسـ ير والنشـ وقف الامتحان ويدفع الفرد للتحضـ
  )1995الصفطي،  (تقوم على كون القلق يكون محفز للوصول للهدف المحدد.

ر على قدرة   كل مباشـ أثناء الامتحان، يفترض أن تكون البيئة تأثيرا على أداء التلميذ. قد يؤثر المكان الذي يجري فيه بشـ
التلميذ على استرجاع المعلومات المدرسة بطريقة جيدة، بالتعامل مع توتر الامتحان وفقًا لهذه النظرة. يمكن أن يتداخل أيضا مع 

  )2001بدوي،  (استجابته لمتطلبات الأداء في الامتحان مستوى تركيز التلميذ ومدى
 :النظرية الانتباهية  
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لصاحبها واين التي ارجعت قلق امتحان الى كون متعلم يوزع انتباهه بين المتغيرات الشخصية والمتغيرات المرتبطة بالمهمة       
انتباههم على المهمة الأصلية والمطلوبة   المطلوبة، بمقابل يكون الاشخاص العاديين الذين لا يعانون من قلق الامتحان يركزون 

Coher.2004) .(  

  خلاصة:

يرها لظاهرة قلق الامتحان. فكل نظرية تركز على جانب   ح لنا وجود تباين في تفسـ من خلال عرض هذه النظريات، يتضـ
معين ومل الجوانب الأخرى. فالنظرية السلوكية ترى أن قلق الامتحان هو استراتيجية تكيفية سلبية مع الوضع المثير وتظهر في  

المعلومـات فركزت على العلاقـة بين القلق وقصــور تجهيز المعلومـات. ونظريـة المعرفة  أنمـاط ســلوكيـة متنوعـة. أمـا نظريـة تجهيز  
ة القلق المعوق كمعوق   ك، اعتبرت نظريـ اه. وعلى عكس ذلـ ل الانتبـ ة مثـ ات المعرفيـ العمليـ ان بـ ة قلق الامتحـ ركزت على علاقـ

 .للأداء خاصة في المهام الصعبة
لبيا مع مواقف التقييم   ير قلق الامتحان، الذي يعتبر تكيفًا سـ ها البعض في تفسـ والحقيقة أن هذه النظريات مكملة لبعضـ
يؤدي إلى تشـتت الانتباه وعدم التركيز ويحدث الفشل في أداء المهمة. بالإضافة إلى العادات السيئة التي تؤدي إلى قصور في تعلم 

تدعائه اط  المعلومات وتنظيمها واسـ طًا ويؤدي إلى النشـ ا أثناء الامتحان. وقد يكون هذا القلق دافعا إذا كان معتدلاً أو متوسـ
  .والأداء الجيد
 أعراض قلق الامتحان . 5

  :إذا كان المتعلم يعاني من القلق الناتج عن الاختبار، فقد يظهر عدة أعراض ومظاهر. يمكن تقسيم هذه الأعراض إلى
  :الأعرض الفيزيولوجية 

مباتوي) وإفراز هرمون الأدرينالين والنورأدرينالين من   بي اللاإرادي (السـ اط الجهاز العصـ تظهر الأعراض نتيجة زيادة نشـ
اط   لات والنشـ اط والمثابرة، وتوتر العضـ عف العام ونقص الطاقة والحيوية والنشـ مل الأعراض العامة الضـ الغدة الكظرية. تشـ

طراب المعدة الحركي الزائد، وارتعاش الأطراف وبرود مل الأعراض الأخرى اضـ ربات القلب. وتشـ ا وزيادة معدل النفس وضـ
وعسـر الهضـم وزيادة التبول وشـعور بالأرق وعدم القدرة على النوم، والإحسـاس بالألم في الظهر أو الرقبة أو الاكتئاب، وزيادة  

هية وتخبط السلوك، وعدم القدرة على إحداث تصبب العرق والإصابة بعدم الرؤية الواضحة، والإحساس بالاختناق وفقدان الش
التوازن بين الأعمال والصـداع. من المهم التعامل مع هذه الأعراض والبحث عن طرق للتخفيف منها، مثل ممارسـة التمارين  

  الرياضية المنتظمة وتنظيم النوم والراحة وتناول الغذاء الصحي والتخفيف من التوتر والقلق. 
  النفسية:الاعراض 

 الشعور بالضيق وعدم الارتياح والخوف. - 
 ظهور أفكار سلبية من قبيل الخوف من لفشل وعدم النجاح وسرعة الاستثارة والغضب. - 
 صعوبة التركيز بسبب الأفكار السلبية المسارعة مما يؤثر على الذاكرة استقبالا واسترجاع المعلومات. - 
 اضطراب على مستوى التفكير مما بسبب القلق الزائد. - 
 فقدان الشهية واضطراب النوم. - 
 ضعف التركيز وشرود الذهن. - 
 الشعور بالخوف من تكرار السنة. - 
 فقدان الامل في النجاح والتفوق. - 
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  )2015(قدوري وعمروني،  الخوف من نسيان ما تم حفظه في الذاكرة قبل الامتحان وأثناءه. - 
عور بالتوتر وعدم   حة والشـ تقبل والخوف على الصـ ية على القلق العام، كما على القلق من المسـ كما تحتوي الاعراض النفسـ

  )2005الراحة وظف القدرة على العمل وسوء التوافق الاجتماعي والنفسي. (زهران، 
اؤم   ر، كما يتميزون بتشـ ية أخرى تتمثل في عدم القدرة على التركيز والانتباه، وتوقع الموت والشـ كما تظهر أعراض نفسـ

  )2008دائم وخوف من المستقبل. (الراشد، 
ل الدائمين.   عرون بالعجز والفشـ باب، ويشـ رحان، كما يكون لهم رد فعل على أتفه الأسـ يان والسـ ون للنسـ ا يتعرضـ وأيضـ

  ) 1977(الهابط،
كما تشــمل الشــعور بالعجز وعدم القدرة على القيام بالأدوار الحياتية، والهروب من المواقف المختلفة وفقدان الرغبة في  

 .ممارسة الحياة، وفقدان الثقة بالنفس والطمأنينة الانفعالية، وتوقع حدوث الأذى، بالإضافة إلى الشعور بالخوف الشديد
كي وغرينبرغ "( ار "باديسـ مل هذه الأعراض 2001أشـ ابقًا. تشـ نيف المذكور سـ ) إلى أعراض القلق التي تتوافق مع التصـ

  :أربعة مظاهر تصيب الأفراد المعرضين لتجربة القلق، وتشمل
 الأعراض الجسدية:  -
 ألم البطن والغثيان وارتعاش اليدين. -
 تسارع وخفقان القلب. -
  ـجفاف الحلق والشفتين. -
 تعرق اليدين وتوتر العضلات وتسارع دقات القلب واحمرار الخدين والدوار في الرأس في بعض الأحيان. -
 )2009سرعة التنفس والأرق (سعد،  -
  :الأعراض المعرفية 

  الاعراض في:تتمظهر هذه  -
 ضعف الرغبة في الدراسة. -
 تدني مستوى التحصيل. -
 فقدان الشغف على الانجاز والعمل. -
 الخوف الغير المبرر من المستقبل. -
 الإحساس بعدم الكفاءة. -
 سيطرة أفكار وسواسية على المتعلم قبل وأثناء وبعد الامتحان. -
  النظر إلى الامتحان على انه موقف صعب ومهدد. -
 التركيز على توقع الفشل وعواقبه، بدل التركيز على الأداء وتحسنه -
 .المبالغة في تقدير الخطورة والخوف المبالغ فيه من نقص المساعدة المتاحة والقلق والأفكار المتعلقة بتوقع الكوارث -
  )2011تشتت الانتباه وضعف التركيز وإيجاد صعوبة استدعاء المعلومات. (الحربي،  -

  :الأعراض السلوكية 

كل  مثل   تجنب الظروف التي يمكن أن يحدث فيها القلق، ومغادرة الأماكن التي يبدأ فيها القلق، ومحاولة القيام بالأعمال بشـ
 .كامل لتجنب الخطر أو محاولة السيطرة على الأحداث لمنع الخطر
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  :الأعراض العاطفية 
 غياب الاستقرار العاطفي. - 
 الانطوائية والانزعاج. - 
 الشعور بضيق التنفس الشديد قبل وأثناء الامتحان. - 
  )1995(عباس وسعيد،  العصبية في التعامل وعدم الامتثال - 

كما أيضـا تشـمل العصـبية والقلق والذعر. هذه الأعراض الجسـدية والسـلوكية والمعرفية التي يشـعر ا الفرد تعتبر اسـتجابات  
للقلق، وتسمى هجوما أو فرارا أو جمودا. يمكن أن تكون هذه الاستجابات مناسبة تكيفيا عند وجود خطر حقيقي، ولكنها قد 

 )2011غ فيها وغير متناسبة مع المثير (فودة وحنا، تكون غير مفيدة عندما تكون مبال

  :الاعراض الاجتماعية 
تتمظهر هذه الاعراض في اضـطراب العلاقة مع الاخرين (الاقرباء، الأصـدقاء)، كما يجدون صـعوبة كبيرة في اتخاد القرارات  

 )  1997مما يجعل الأداء الأكاديمي للمتعلم ينخفض. (الكعبي، 
 مظاهر قلق الامتحان . 6

يتمظهر قلق الامتحان لدى التلاميذ من خلال العديد من الأعراض والتحديات النفسية التي ترتبط بقلق الامتحانات. بعض  
فوية المفاجئة. قد يكون هناك توقع لتقديرات   مل الخوف والرهبة من الامتحان، والخوف من الاختبارات الشـ هذه الأعراض تشـ

وب في الامتحان، مما يزي ة أو الرسـ تمر خلال فترة  منخفضـ ك مسـ د من القلق والتوتر. يمكن أن يكون هناك اهتمام زائد وشـ
التحصـيل الدراسـي، حيث يتسـاءل التلاميذ عما إذا كانوا قد قاموا بالاستعداد بشكل كاف وما إذا كانوا سيحققون النجاح في  

 .لال فترة الامتحاناتالامتحان. هذه الأعراض تعكس الضغوط النفسية التي يمكن أن يواجهها التلاميذ خ
تواجه التلاميذ العديد من الأعراض والتحديات النفسية والجسمية أثناء فترة الامتحانات. بعض هذه الأعراض تشمل التوتر  
افة إلى ذلك،   ديدة أثناء الاجابة في الامتحان. بالإضـ بية الشـ عوبة النوم، والعصـ هية، صـ تقرار والارتباط، فقدان الشـ ونقص الاسـ

لات، ارتجاف اليدين، وجفاف الفم.  يمكن أن تظهر أعراض فيزيولوجية   بب العرق، توتر العضـ ربات القلب، تصـ مثل زيادة ضـ
يمكن أن يؤثر القلق على القدرة على القراءة والتركيز، ويمكن أن يؤدي إلى صـعوبة في اسـتدعاء المعلومات أثناء الامتحان. يمكن  

كل فعال. وقد يع ا أن يؤثر على القدرة على معالجة المعلومات بشـ تلام ورقة  أيضـ ديد عند اسـ داع شـ ا من صـ اني التلاميذ أيضـ
  ).2000زهران،  (الأسئلة. يتضح من ذلك أن قلق الامتحان يتجسد في أعراض جسمية ونفسية وفسيولوجية لدى التلاميذ

كمـا حـدد بـاحثون اخرون اعراض أخرى لقلق الامتحـان تتضــمن مـا هو معرفي، عـاطفي، ســلوكي وفيزيولوجي اتجـاه 
 ).(Coher.2004الاختبارات 

عف تقدير    كما أن الابائ   حية، ضـ لاحظوا على أبنائهم بعض أعراض قلق الامتحان مثل: كثرة الذهاب إلى المرافق الصـ
  Lowe & Lee, 2007). ( الذات الخوف من الفشل، انعدان الرغبة بالذهاب للمدرسة، اليأس والاكتئاب
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تعددت الأبحاث والدراسـات التي أجريت دف التعرف على الخصـائص والسـمات التي تميز ذوي قلق الامتحان المرتفع عن  
غيرهم من التلاميذ العاديين، والباحث في سـيكولوجية قلق الامتحان يلاحظ أهم سمات وخصـائص هؤلاء التلاميذ ومن بينها ما  

 :يلي
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 سمات ذوي المستوى المتدني من قلق الامتحان: 

) مجموعة من الخصـائص التي يتمتع ا التلاميذ الذين تقل لديهم نسـبة قلق الامتحان عن غيرهم من  2015ذكر (الضـامن،  
 :التلاميذ وهي

 يمتلكون اتجاها إيجابيا؛ أي لديهم اعتقاد يمكنهم من حل المسائل بتأني وصبر وتحليل ـ

 .منطقي

 .يقرأون المعضلة أكثر من مرة ويحاولون فهمها ثم حلها بشكل صحيح الاهتمام بالدقة حيث أم -
ئلة   - تت، ويبدأون بالأسـ وائية والتشـ ائل خطوة بخطوة بعيدا عن العشـ التخطيط المنهجي وذلك من خلال حل المسـ
 .السهلة
  .التركيز وذلك بالابتعاد عن كل الأفكار التي يمكن أن تشتت انتباه التلميذ وغير المرتبطة بالاختبار -
 سمات ذوي قلق الامتحان المرتفع: 

) مجموعـة من الخصــائص التي يمتلكهـا التلاميـذ الـذين يعـانون من قلق الاختبـار المرتفع  2015ذكر غبـاري وأبو شــعيرة (
 :ومنها

 ـ يدرك التلاميذ الامتحان على أنه صعب وعنصر ديد

  .لتأدية الاختبارـ يرى التلاميذ أنفسهم بأم غير فعالين وغير مستعدين 

 .يركز التلاميذ على توابع غير مرغوبة بالقلق، أي أن أفكارهم تكون خارج نطاق الاختبار وينسون أداء المهمة

 .يسيطر عليهم شعور بالنقص الذاتي ويكون هذا الشعور قويا، بحيث يتداخل مع النشاط المعرفي للمهمة ـ

 )2018ـ يتوقع التلاميذ الفشل وفقدان الاحترام نتيجة لذلك. (الربابعة، 

) أن التلاميـذ ذوي القـل المرتفع تعـاق معلومـام في مواقف الامتحـانـات في  1991ويـذكر كـل من (عبـد الخـال ومـايســة،  
 .الوقت الذي يستطيعون فيه استرجاعها بسهولة ويسر عندما يبتعدون عن موقف الامتحان

) في معرض حديثه عن قل الامتحان أن عالم الفسيولوجيا الروسي "ألكسندر لوريا" كان أول  2007وقد أورد (الوحش،  
  من تنبه إلى ظاهرة الفروق الفردية في قل الاختبار عام وصنف التلاميذ إلى فئتين هما:

 تلاميذ مستقرون: وهم التلاميذ الذين يبقون على هدوء نسبي ولا يتأثرون بمواقف الاختبار. -
 غير مستقرين: وهم التلاميذ الذين لا يبقون على هدوء نسبي بل يبدون انزعاجا. تلاميذ -
 )2011ويصبحون مهاجمين ومشوشي الأفكار قبل الاختبار وأثناءه. (أبو فودة،  -

ل    (Depreeuw,1984)وقد حاول   ل إلى وتوصـ أن يحدد البروفيل المميز للتلاميذ المرتفعين في قلق الامتحان، وتوصـ
  إلى أم يتصفون ب: 

ية، كانوا أكثر انطوائية، درجام على ارتفاع القلق   - اسـ ديدي الحسـ تقرار العاطفي، شـ مة)، عدم الاسـ العام (قلق السـ
عف الثقة بالنفس وكثرة   غالين، ضـ طراري (الانشـ ر، الافراط فيجانب الاضـ كل مقاييس القلق عالية ما عدا مقاييس القلق الميسـ

 )2000التردد. (قدوري، 
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ون كثيرا من   ات إلى أن  الأفراد الذين يعانون  درجة عالية من قلق الاختبار يقضـ ير مجموعة من الدراسـ وفي هذا الإطار تشـ
ل التي يمكن اللجوء   دائـ ه وهم: منزعجون حول أدائهم ويفكرون في أداء الآخرين، يفكرون في البـ ان وخلالـ ل الامتحـ وقتهم قبـ

تام بشــكل متكرر مشــاعر العجز وعدم الكفاية، يتوقعون العقاب وفقدان الاحترام  إليها في حالة فشــلهم في الاختبار، ين
الي الأمر الـذي يعوق التركيز   ه نوبـات من الهيجـان الانفعـ ة، ينتج عن هـذا كلـ ة مختلفـ ل فيســيولوجيـ ام ردود فعـ دير، تنتـ والتقـ

 )2011اء. (أبو غالي،والانتباه لمهمة الإجابة عن أسئلة الامتحان ومن ثم بالتالي إلى ضعف الأد

وبناء عليه، يؤثر المســتوى العالي من قلق الامتحان على العمليات الذهنية للأفراد ويؤثر على الذاكرة وعملياا الرئيســة  
ترجاع معلوماته المخزونة، ويؤثر على التفكير لأنه عملية   تطيع الفرد اسـ ترجاع، وبالتالي لا يسـ تقبال والتخزين والاسـ وهي الاسـ

ير التركيب)،  معقدة تحتاج لقدرات عقلية مت تويات الدنيا والعليا للتفكير (التذكر، الفهم، الحفظ، التحليل، التفسـ نوعة كالمسـ
 وينجر عن هذا التأثير وصول الأفراد إلى حالة من الانزعاج والهلع.

  ) 2014العتوم وآخرون، (
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إلى مجموعة من  يؤثر هذا القلق على كل أنشـطة المتعلم داخل المؤسـسـة التعليمية، وخصـوصـا على تحصـيله الدراسـي. أضـافة  
المشـاكل الأخرى: تأجيل الواجبات، الغياب عن الفصـول عن الفصـول الدراسـة، والانسـحاب من الحياة الاجتماعية.  

)(NARAENI,RATNAYA ,2023.  

أوضح من خلالها ان    Sarason و   Hillيؤثر قلق امتحان على الاداء الأكاديمي للمتعلم في سن مبكر في دراسة قام ا  
الاطفال الذين يعانون من قلق امتحان يكونون متأخرين بسنتين عن الاطفال في مهارات القراءة والكتابة والحساب مع اية  
المرحلة الابتدائية، كما افاد بعض الباحثين انا المتعلمين الذين يعانون من قلق الامتحان بعد اختبارهم تحت الضغط استنتجوا على  

ينهون ينهون مهمتهم بسرعة كبيرة مما ينعكس على درجة تحصيلهم كما وجد باحثين اخرين ان قلق الامتحان يؤثر على    ام
  تحصيلهم ويكون سببا في انخفاضه.  

كما يؤثر قلق امتحان على جميع مناحي الحياة بالنسبة للمتعلم وبناء على مقاييس يتم تصنيف درجة قلقهم كما تقدر نسبة  
اعراض الاشخاص الذين يعانون من قلق الاختبار    Spielberger% وقد حدد  30الافراد الذين يعانون من قلق امتحان ب  

  ). (Coher.2004تتضمن الشعور بالخوف وارتفاع اعراض فيزيولوجية 

 .صعوبة في الانتباه للتفاصيل المهمة

 المستوى العالي من قلق

 الامتحان

 .ضعف في معالجة المعلومات

 .التعبير عن التعلم والمهاراتعدم القدرة على 

 .تدني في التحصيل الصفي

  .تدني في استيعاب المفاهيم الجديدة وحل المشكلات
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التحصيل   الذهاب للمدرسة، انخفاض  المتعلم  التعلم بصفة عامة من خلال رفض  يؤثر على عملية  كما أن قلق الامتحان 
  ) Golchin Binandeh ،2022( الدراسي. 

قلق الامتحان ترتبط بالجانب النفسي، قد يعاني تعامي منه جميع الفئات، مما يؤثر على اللغة، والكلام وينقد الفرد ثقته  
  (Abhinandita, 2022)بنفسه مما يؤدي إلة انخفاض التحصيل الدراسي.  
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الجهود البيداغوجية في تقليل قلق الامتحانات استندت إلى مجموعة متنوعة من الاستراتيجيات والتقنيات المختلفة التي أثبتت  
ادئ العلم   د على مبـ ذه الجهود تعتمـ ة من التعلم. هـ ذ في مراحـل مختلفـ دى التلاميـ ان لـ ل مســتوى قلق الامتحـ ا في تقليـ اليتهـ فعـ

  عي ونظريات الإرشاد المعرفي السلوكي. تشمل الاستراتيجيات والتقنيات التي تم استخدامها:الكلاسيكي ونماذج التعلم الاجتما

  أسـلوب تقليل الحساسية التدريجي: يهدف إلى تقليل استجابة الطالب للمواقف المثيرة للقلق من خلال تقديم هذه
  )2020(بوترة، المواقف بشكل تدريجي ومنظم 

 .أسلوب الاسترخاء: يركز على تعليم التلاميذ تقنيات الاسترخاء والتنفس العميق للتخفيف من التوتر والقلق  
  اهم لبية إلى أفكار إيجابية وتحفيزية تسـ من تغيير الأفكار السـ لبية والحديث الذاتي الإيجابي: يتضـ وقف الأفكار السـ

  في تعزيز الثقة بالنفس.
 .أسلوب حل المشكلات: يعلم التلاميذ كيفية التفكير بشكل منظم لحل المشكلات والتحديات التي تواجههم  
   ف الذهني لتحفيز التلاميذ وتعزيز تخدم النموذج المثالي أو النمذجة وتقنية العصـ ف الذهني: يسـ النمذجة والعصـ

  إبداعهم وثقتهم بأنفسهم.
 .المحاضرات والواجبات المنزلية: تقديم محتوى تعليمي مهيئ ومتوازن يساعد في تقليل التوتر والقلق  
  لبية التي قد ية وتغيير الأفكار اللاعقلانية: يركز على تدريب التلاميذ على إدراك وتغيير الأفكار السـ إزالة الحسـاسـ

  تؤثر سلبا على أدائهم.

اعدة التلاميذ على التعامل مع القلق الناتج عن   تخدامها لمسـ ائل التي تم اسـ تراتيجيات تعتبر من أبرز الوسـ هذه الطرق والاسـ
  الامتحانات، وأظهرت الدراسات سلامة وفعالية هذه الأساليب في تقليل مستوى القلق وتعزيز أداء التلاميذ.

ار ــاعـد التلاميـذ على تخفيف قلق الاختبـ ة يمكن أن تس ــافيـ ات إض اك اســتراتيجيـ . تشــمـل هـذه )2020(بوترة،   هنـ
  الاستراتيجيات:

   أ خلال فترة الاختبار لبية التي تنشـ ية للتحكم في قلق الاختبار: يتعلق هذا بمواجهة الأفكار السـ تراتيجية المرونة النفسـ اسـ
 واستبدالها بأفكار إيجابية. كما يشمل ضبط التفكير والتوجهات بشكل صحيح.

  لوكيات التي يتبعها التلاميذ لتقليل قلق الاختبار، مثل الحرص على مل مجموعة من السـ ية: تشـ خصـ تراتيجيات الشـ الاسـ
  الصحة والنوم الجيد وتقليل تناول المنبهات. كما تشمل زيادة المواقع المألوفة للامتحان وزيادة التركيز والانتباه.

  التحذيرات المبكرة أثناء التحضـير للاختبار: يهدف إلى عدم السماح للشائعات أو الأفكار السلبية بالتأثير على التلاميذ قبل
  الاختبار، وعدم هدر الوقت في البحث عن كيفية النجاح في الاختبار.

هـذه الاســتراتيجيـات تعتبر أدوات فعـالـة للتلاميـذ في التعـامـل مع القلق المرتبط بـالاختبـارات وقـد أظهرت نجـاحهـا في تقليـل  
  مستوى القلق وتعزيز ثقة التلاميذ بأنفسهم خلال فترة الاختبار.
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 دور المرشد التربوي في ترشيد قلق الامتحان . 10

هذا القلق يمكن أن تؤثر بشــكل كبير على أداء  دور المرشــد التربوي في التعـامل مع قلق الامتحـان يعتبر حاسماً لأن آثار  
اد  دين متخصـصـين في الإرشـ ية ومن مرشـ حة النفسـ ا من قبل خبراء الصـ صـ ريعا واهتماما متخصـ التلاميذ. يتطلب ذلك تدخلًا سـ

  والتوجيه. الهدف هو تقليل التأثيرات السلبية لهذا القلق على الأفراد وعلى النتائج التعليمية.

د التربوي يلعب دوراً   د التربوي. المرشـ كل خاص دور المرشـ يتطلب هذا التحدي تعاون جميع الجهات المعنية، ومنها بشـ
ــاعـدم في التعـامـل معـه بطريقـة فعـالـة. يتمثـل دوره   مهمـاً في التخفيف من تـأثيرات هـذا القلق على التلاميـذ، أو على الأقـل مس

  للتلاميذ وتقديم الدعم الذي يحتاجونه.الفعال في الاهتمام بالجوانب النفسية 

ين طرق   ائح العملية للتلاميذ لتحسـ تراتيجيات للتعامل مع القلق، وتقديم النصـ مل توفير أدوات واسـ هذا الدعم يمكن أن يشـ
التعامل مع ضـغوط الامتحانات. بالإضـافة إلى ذلك، يمكنهم توجيه التلاميذ لموارد خارجية مثل جلسـات الاسـتشـارة النفسـية إذا  

ــاعـد   ذ للتغلـب على القلق المرتبط  اســتـدعـت الحـاجـة. تلـك الخطوات تس ة بـالنفس وتقـديم الـدعم اللازم للتلاميـ في تعزيز الثقـ
  بالامتحانات.

ويمكن للمرشـد التربوي اكتشـاف حالات قلق الامتحانات من ملاحظاته وسـجلاته ومقابلاته للتلاميذ، ومن إفادة المعلمين  
  . )2013(سعيد،  المقاييس المقننة، بشكل خاص منذ وقت مبكر.والآباء، ومن تطبيق بعض 

ات عن الاجتماعات   ة. تختلف هذه الجلسـ صـ ات تفاعلية متخصـ ي والتربوي تتطلب عدة جلسـ اد النفسـ عملية الإرشـ
جعه على التعبير عن  ة تشـ ية خاصـ دية مع الطالب في بيئة نفسـ تند إلى علاقة مرشـ ات مهنية تسـ الاجتماعية العادية؛ فهي جلسـ

ات إلى تقديم الدعم النف اعره. دف هذه الجلسـ كلات  أفكاره ومشـ ي والتعليمي وتحفيز الطالب على التعبير عن أية مشـ سـ
  يواجهها.

ية والتربوية   اطات والعمليات الحيوية للتعامل مع العديد من الجوانب النفسـ ادية العديد من النشـ ات الإرشـ من الجلسـ تتضـ
ية واتخاذ القرارات   خصـ ي وتطوير الشـ خصـ مل هذه العمليات التنفيس العاطفي والتفكير العميق والتعلم والنمو الشـ للطالب. تشـ

  ئح وضبط السلوك.وحل المشكلات بالإضافة إلى تقديم النصا

اكلهم. كما دف إلى   ات توفر بيئة آمنة للتلاميذ حيث يمكنهم التعبير بحرية وبدون مخاوف عن تجارم ومشـ تلك الجلسـ
ة   اديميـ اة الأكـ ا في الحيـ ات التي يواجهوـ ات والصــعوبـ ديـ ب على التحـ ذ للتغلـ دعم اللازم للتلاميـ ديم الـ ذاتي وتقـ تعزيز الفهم الـ

   )2020(بوترة،  والشخصية.

في المؤسـسـات التعليمية والتربوية، يقوم المرشـد التربوي بتقديم النصـائح والإرشـادات السـريعة للتدخل ومسـاعدة التلاميذ في  
  . تشمل هذه النصائح:)2020(بوترة،  التغلب على قلق الامتحان

 .توعية التلاميذ بأهمية الاختبار كوسيلة لتقييم العمل الدراسي وليس هدفًا ذاته  
  الدراسي.تحفيز الدافعية للتعلم والتقدير للمجهود  
 .تطوير استراتيجيات جيدة للحفظ والتذكر وتنظيم الوقت  
 .تعريض التلاميذ لمواقف امتحانية تدريجية لتقليل القلق  
 .تصميم الأسئلة الامتحانية لتناسب مختلف مستويات التلاميذ  
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 .التشجيع على الراحة قبيل الامتحان وعدم الشعور بالتوتر الزائد  
 .عرض نموذج يوضح كيفية التصرف في مواقف الاختبار  
 .توجيه التلاميذ بعدم تناول المهدئات أو المنبهات التي تؤثر على صحتهم  

  :)Lethika. K ،2022(ومن الطرق الأخرى التي يمكن للمرشد التربوي استخدامها لمساعدة التلاميذ 

 .توجيه التلاميذ بعدم الاعتماد على المشروبات المنبهة  
 .تدريب التلاميذ على الاستذكار اليومي وعادات المراجعة  
 .توعية المعلمين بأهمية الامتحانات القصيرة والتغيير المستمر  
 .تسهيل عملية الامتحانات وتقديم الدعم النفسي للتلاميذ أثناء الامتحان  
 .توفير أمثلة متعددة من الاختبارات والتدريبات  
 .تعليم تقنيات الاسترخاء العقلي والجسدي والتنفسية  

س نظرية متنوعة لتقديم الدعم الجماعي   ادية مبنية على أسـ د التربوي بإعداد برامج إرشـ افة إلى ذلك، يقوم المرشـ بالإضـ
 والمساعدة للتلاميذ ذوي مستوى قلق امتحاني مرتفع.

 

  

 خاتمة:

ائعة والمتوقعة لدى الكثير من   غوط  يعتبر قلق الامتحان من الأمور الشـ أ القلق قبل الامتحان نتيجة الضـ خاص. ينشـ الأشـ
والتوتر النفسي الذي يصاحبه. قد يكون القلق مفيدا إلى حد ما حيث يحفز الشخص على التحضير والاستعداد الجيد للامتحان.  

 .ومع ذلك، قد يؤثر القلق المفرط على أداء الشخص وتركزه وقدرته على التفكير بوضوح

ير الجيد للمواد المطلوبة في   بق والتحضـ ائح المفيدة. منها التخطيط المسـ للتغلب على قلق الامتحان، يمكن اتباع بعض النصـ
ترخاء للتخفيف   تفادة من تقنيات التنفس والاسـ ا الاسـ ابقة وحل المراجعات. يمكن أيضـ ئلة السـ ة الجيدة للأسـ الامتحان، والممارسـ

ر الشـخص أن الامتحان ليس مؤشـرا على قيمته الشـخصـية، وأنه يمكنه أن يتعلم من أي نتيجة  من التوتر والقلق. ويجب أن يتذك
 .تحصل عليها

ير الجيد. كما أن قلق الامتحان يؤثر على جوانب   ر، ويمكن التغلب عليه بالتحضـ ار، قلق الامتحان طبيعي ومنتشـ باختصـ
ان الثقة بالنفس، اليأس، وفقدان   كال مختلفة مثل نقصـ ية، حيث يظهر بأشـ امل. يؤثر على النواحي النفسـ كل شـ حياة الفرد بشـ

  الأمل، وغيرها. 
ا على النواحي الجسـمية (الفسـيولوجية)،   ا على النواحي المعرفية مثل التركيز، الانتباه، التفكير، والتذكر. يؤثر أيضـ يؤثر أيضـ
عر   ا إلى النواحي العاطفية، حيث يشـ لبية أيضـ هية، والتعرق. تمتد تأثيراته السـ كال مختلفة مثل الأرق، فقدان الشـ حيث يظهر بأشـ

  .مما يؤدي إلى تأثير سلبي على الأداء العام في الامتحان، ويمكن أن يتسبب في ضعف التحصيل الدراسي الفرد بالتوتر والخوف،
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