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 ملخص:

فهم يعد قلق عام تصاحبو حالة شعورية تتسم بالتوتر  إلغاباقلق الامتحان من الدواضيع الدهمة التي تأثر على الطلاب سلبا او 
بعملية التقييم فتظهر على الطلاب العديد من و ترتبط ىذه الحالة بالامتحانات ، و الخوف تصيب الفرد ي مراحل لستلفةو 

ذلك عند انتقال القلق من ، و يتمثل خطر ىذا النوع من القلق عند وصولو مرجلة متقدمةو القلق و التوتر و العلامات الاضطراب 
، غتَ سويةو غتَ طبيعية مرحلة  إلىالنجاحات و  الإلصازاتالدزيد من  إلىالسعي و بذل الجهد و التحفيزي و  الإلغابيمرجلة الدافع 

اثنائها ولطص بالذكر الطالب الجامعي الذي و لصاحو قبل مرحلة التقييم او النجاح و الطالب  استقرارفي وجو  أعراضو تقف عند
الدتاحة في المجتمع لذلك شغل موضوع قلق الامتحان الكثتَ من  والإمكاناتالقدرات و الدواىب  إبرازمكان الصدارة في  لػل

 ىاتومواجهة و الحديثة في معالجة قلق الامتحان  الإرشاديةالبرامج و  الأساليبالتًبويتُ لتقديم بعض و  النفسانيتُ الأخصائيتُ
تصور  إبراز إلىى من خلال ىذه الورقة البحثية في ىذا الصدد نسعو مستقبلهم و تهدد شخصيتهم و رق الطلاب الدشكلة التي تؤ 

عرض  إلىالنظريات الدفسرة لو بالإضافة و  وأسبابو وأعراضونظري حول موضوع قلق الامتحان من خلال التًكيز على مكوناتو 
خفض  إلىالقيام بدراسات تهدف  أثناءعتُ الاعتبار ب أخذىا ينبغيفي معالجة قلق الامتحان حتى  الإرشاديةبعض البرامج 

 مستوى قلق الامتحان .  
 (الطالب الجامعي، الجامعة، الإرشاديالبرنامج ، )قلق الامتحان :كلمات الدفتاحيةال

Abstract: 

 Exam anxiety is one of the most important topics that affect the students negatively or positively. 

It is a general concern that is accompanied by a feeling of tension and fear that affects the individual in 

different stages. This condition is related to examinations and evaluation. The risk of this type of anxiety 

at the arrival of an advanced index, and that when the transfer of anxiety from the coefficient of positive 

motivation and motivation and effort and the pursuit of more achievements and successes to the stage of 

abnormal and abnormal, stands in the symptoms in the face of student stability and success before The 

stage of evaluation or success and its two and special The male university student who takes the lead in 

highlighting the talents, capabilities and capabilities available in the community. The subject of the 

examination concern has been many psychologists and educators to provide some of the modern methods 

and guidance programs in dealing with the anxiety of the exam and face this problem that worries 

students and threatens their personality and In this regard we seek through this paper to highlight the 

theoretical perception of the subject of examination anxiety by focusing on its components and symptoms 

and reasons and theories explained to him in addition to the presentation of some of the guidance 

programs in the treatment of the concern of the exam to be taken While considering studies aimed at 

reducing the level of examination anxiety. 
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 ةقلق الامتحان لدى طلبة الجامعة واهم البرامج  الإرشادية الدعالج

 مقدمة 

ببها ادراك الدواقف التقولؽية حيث لؽثل حالة انفعالية مؤقتو س، الطلاب تواجو يعتبر قلق الامتحان من احدى الدشاكل التي
 أثناءعقلية سالبة تتداخل مع التًكيز الدطلوب  انشغالاتو برفز وحدة انفعالية و مواقف تهدد الشخصية مصحوبة بتوتر  أنهاى عل

الدور الذام الذي  إلىتشتَ نتائج البحوث النفيسة و في موقف الامتحان  الدعرفيةو هام العقلية الدالامتحان لشا يؤثر سلبا على 
القلق الدنخفض يعتبر من الدعوقات التي تعوق و كلا من القلق الدرتفع   أنحيث تبتُ ، والإلصاز الأداءيشكلو مستوى القلق في 

يؤدي القلق و العقلي ككل  والأداءالحركة و فالقلق الدرتفع يشل قدرة صاحبو عن التفكتَ ، الأىدافبرقيق و  الإلصازالطلاب عن 
في ، و والإلصاز والإىداءالقلق الدتوسط فيعد من الطاقات الدافعة للعمل  أمااللامبالاة و الاىتمام و ضعف الدافعية  إلىالدنخفض 

انو كل ما زاد القلق حتى حد مثالي معتُ برسن  أيعلاقة منحنية  وأداءهمتحان العلاقة بتُ قلق الا أنىدا الابذاه يتضح لنا 
 تأثتَاتلقلق الامتحان  أنقد وجد و من الزيادة الشديدة لقلق  بتأثتَ الأداءيتدىور  أيبعد الحد تصبح العلاقة عكسية و  الأداء

 liebert 1967موريس و النجاز الاكادلؽي في عدد كثتَ من الدراسات منها : دراسة ليبت و سلبية على التحصيل الدراسي 
end mourris  العقلية و  الدعرفيةفي الاختبارات  الأداءعلى  يأثرالاضطراب ردود الفعل  أن إلىالتي توصل من خلالذا

 للطلاب الذين يتصفون بقلق الاختبار )الدستوى الدرتفع( .

الدعرفي للطلاب الدرتفعتُ  والأداءبهدف البحث في مدى الاستشارة النفسية  sewitcht 1984سويتش  أجراىافي دراسة و 
تكونت عينة الدراسة من ، موقف اختباري حقيقي أثناءذلك و نخفضتُ في قلق الاختبار في قلق الاختبار مقارنتا بالطلاب الد

منخفضة في قلق الامتحان في  وأخرىمرتفعة  إحدالعاعينتتُ  إلىتم تقسيمهم و طالبة في مرحلة التعليم الجامعي و طالب  139
درجات منتصف الفصل من المجموعة  أنمن اىم ما توصلا اليو ىذه الدراسة و التجربة (  إجراءموقف اختباري سابق )قبل 

بذلك تاك و  الدرتفعة في قلق الاختبار كانت اقل بشكل ملحوظ من تلك التي حصل عليها الطلاب منخفضي قلقل الاختبار
ىنا يكمن سبب و سيكون ضعيف في الامتحان  أداءىمىذه النتيجة توقعات ىؤلاء الطلاب الذين يعانون من قلق الاختبار بان 

 خوفهم من الامتحانات .

حيث اتضح لذما ان طلاب الجامعة بزتلف  rocklin end thomtoson 1985تومسون و في دراسة روكلان  و 
في مستوى القلق فالطلاب ذو  لاختلافهمذلك تبعا و لؼتلفان في مستوى الصعوبة  الدعرفيةاستجاباتهم على اختبارين للقدرات 

 العكس بساما بالنسبةو افضل في اختبار الصعب عما كان في الاختبار السهل  أداءىمالقلق الدنخفض في ىذه الدراسة كان 
كان منخفضا على كل من   أداءىمالطلاب الذين كانت لديم درجة عالية من قلق الاختبار فان  أماللطلاب متوسطي القلق 

 (87-86ص، 1991، حمد عبد اللطيف)أالاختبارين الصعب السهل 

على ما ىم عليو دون  أدائهميضل  الإرشاديلا يم معهم التدخل و الطلاب الدين يعانون من قلق الامتحان  أنيلاحظ و 
يشعرون بالثقة و ترشيد قلق الامتحان يصبحون متوافقتُ دراسيا  الإرشاديةالطلاب الذين تبذل معهم الجهود  أنتقدم بينما لصد 

 ىاتوىذا ما سنتطرق اليو في مداخلتنا و يرتفع برصيلهم الدراسي. و افضل في مواقف التقييم  أداءىميكون و الاطمئنان و في النفس 
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، ومنو ارتأت الدراسة إلى تضمتُ عند طلاب الجامعة  للخفض من قلق الامتحان الإرشاديةاىم الطرق سنعرض خلالذا  التيو 
 المحاور التالية:

 المحور الأول: الإطار الدفاىيمي للدراسة.

 ماىية قلق الامتحان ونظرياتو. المحور الثاني:

 .قلق الامتحان لدي الطلبةالمحور الثالث: الإجراءات والإرشادات العلمية لخفض 

 اسة أهمية الدر  -

قلق الامتحان يعد من احد الدشاكل التي تعاني منها منظومتنا التًبوية بشكل عام والطالب  أنتندرج ألعية الدراسة في كون 
من  الجامعي بشكل خاص حيث انو يعتبر حالة نفسية أو ظاىرة انفعالية تنتاب الفرد حينما يقف موقف الامتحان وتقلل

سبل  إلىولزاولة التطرق  وأعراضها أسبابهابشكل الدطلب، لشا استدعى ضرورة التعرف على ىذه الظاىرة وفهم  أداءهمستوى 
 معالجتها والتخفيف منها

 أهداف الدراسة  –

  الامتحانإعطاء تصور عام حول مفهوم قلق  إلىتهدف الدراسة 
  لدى الطلبة الامتحانمظاىر قلق و عرض لدكونات 
  سلبياتها و عند الطالب الجامعي  الامتحانتوضيح أسباب قلق 
 لاىم النظريات الدفسرة لقل الامتحان استعراض 
  لخفض قلق الامتحان عند الطالب الجامعي. الإرشاديةالبرامج و  الإجراءاتالتطرق لأىم 

 طار الدفاهيمي للدراسةالمحور الأول: الإ

  قلق الامتحان -1
 القلق -1-1
 أيمقلاق اقلق و فهو قلق ، نزعجو اضرب  أيحركو قلق :  أي الشيءقلق قلقا  كالتاليلويس معلوف   الأبجديلغة عرفة -

 (651ص، 1986، )لوس معلوفازعجو.

، بالخوف لشا قد لػدث في الدستقبل تتميزالتًبية شوقي ضيف )ىو الحالة الانفعالية و علم النفس اصطلاحا: حسب معجم -
 (14ص، 2003، شوقي ضيف) النفسية (ىي من خصائص لستلف الاضطرابات و 

، الانفعالاذا تعرض لدوقف ما يستدعي ىدا  إنسان أييشعر بها  أنالشربيتٍ بانو )احد الانفعالات الطبيعية التي لؽكن  يعرفوو 
انفعال طبيعي بساما اذا تناسبت مع و بذربة القلق ىنا ىي شعور و  الأخطارلدواجهة  للإنسانتهيئة و  أعداداستجابة طبيعية فها و 

  تسبب في ىذا القلق ( شيء أيالدوقف او 
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نتيجة عدم قدرة البدن على الحصول على مقادير كافية من ، إراديايعرف بانو الضيق الذي لػصل في القفص الصدري لا و  
ليحمي  اصطباري إجراءىو و سو ينطوي على نفو شعر انو مهدد يعيش في عالم معادي لو  اذاالشخص  أن يلاحظ، و الأكسجتُ
 (.81ص، 2003، بن علو الأزرق)الدعادي. العالمنفسة من 

يصاحبها خو غامض و مستمر نتيجة توقع تهديد خطر فعلي او رمزي قد لػدث و يعرفو حامد زىران بانو حالة توتر شامل و 
 (484ص، 2005، يكون الدريض متوقعا لحدوث مصيبة )حامد زىران، و جسميةو نفسية  وأعراض

 الامتحان.-1-2

ىو عامل لؼتبر بو التلميذ و  مؤىلاتومن درجة الثقافة عند الشخص او  التأكد إلىتهدف  بذزئةبأنو  الأبجديلغة: عرف في الدنجد 
 (.621ص، 1986، الامتحان فحص خطي او شفوي )لويس معلوفو نظر فيو  أييقال امتحن القول ، و دروسو

صلو الطالب في الددرسة نتيجة عملية التعليم الدوجهة حما اصطلاحا :ىو عملية تقويم التحصيل الدراسي او ىو قياس مدى 
عملية قياس مدى ما حصل عليو الطالب نتيجة العملية التًبوية بدا  إلىعلى ىدا النحو يشتَ مصطلح امتحان و معينة . بأىداف

بدا تتطلبو من استخدام اختبار معتُ يكون مقياسا للتحصيل الدراد التحقق و  راءاتوإجتنطوي عليو ىذه العملية من خطوات 
 (.475ص، 1997، منو.)انطانيوس لسائيل

استعداداتو مع التعرف على الجوانب الشخصية و مواىبو و معرفة مدى قدرات الفرد  إلىيعرفو العسوي بانو الوسيلة الدؤدية و 
 (.34ص، 2000، الدختلفة) العسوي

 قلق الدتحان : -1-3

تنشء عن بزوفو من الفشل او الرسوب في و يعرفو الرلػاني على انو :حالة نفسية او ظاىرة انفعالية لؽر بها الطالب خلال الاختبار 
ىذه الحالة النفسية على العمليات العقلية   تأثرقد ، و الآخرينلتوقعات و الاختبار او بزوفو من عدم الحصول على نتيجة مرضية لو 

يطلق عيلو في و الانفعال و يعرفو ستيلبرجر بانو السمة الشخصية في موقف لزدد يتكون من الانزعاج و التفكتَ و  التًكيزو كانتباه 
شعورا بالخوف ىو نوع من القلق الحالة مرتبط بدواقف امتحان بحيث يثتَ ىذه الدواقف في الفرد و قلق التحصيل  الأحيانبعض 

كانت استجابتو غتَ متوازنة )عباس و الامتحان  أداءمن  أعاقتو إلى أدتإدا ازدادت درجتو لد الفرد ، و الذم عند مواجهتهاو 
  الأحيانيعرفو عبد الخالق ان قلق الامتحان يطلق عليو قلق التحصيل في بعض و  (.209ص، 2001، عفاف دنيالو الشربجي 

 الذلع عند مواجهتها.و ىو نوع من قلق الحالة الدرتبط الاختبار بحيث تثتَ ىذه الدواقف في الفرد الشعور بالخوف 

  الإرشاديتعريف البرنامج  -2

الغتَ مباشرة فرديا و الدباشرة  الإرشاديةمنظم لتقديم لرموعة من الخدمات و لسطط  بانو برنامج علمي 1986يعرفو حامد زىران 
التوافق النفسي التًبوي الاجتماعي و برقيق الصحة النفسية و جماعيا للمستًشدين لذدف مساعدتهم في برقيق النمو السوي و 

النفسي  الأخصائي.الدرشد النفسي  الإرشاديفريق من الدختصتُ في العمل  تنفيذهو بزطيطو و  بإعدادهبشكل سليم حيث يقوم 
، 1994، النفسي .)حامد زىران والإرشادان برنامج التوجيو  أي الأمور أولياءرشد الاجتماعي مدير الددرسة معلم الد الأخصائي

 .(199ص
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 معةتعريف الجا -3

 إلى بإضافةتقوم بإعداد الفرد مهنيا و يقصد بها الدؤسسة الربوية العلمية الدنظمة التي تقع على قمة السلم التعليمي في المجتمع   
 الباحثتُ لخدمة النسبة العامة عن طريق الخدمة العامة . وإعدادالعلمية التي بزدم خطط التنمية الشاملة  بالأبحاثقيامها 

تصفون بالقدرة يو على درجة من النضج  للأشخاصمؤسسة التي تقوم بصورة رئيسية لتوفتَ التعليم متقدم   أنهاكما تعرف على   
 .(6ص، 2009،  لرال او اكثر من لرالات الدعرفة )امتَة حمدفيالاستعداد النفسي على متابعة دراسات متخصصة و الفعلية 

 تعريف الطالب الجامعي - 4

فهو على وشك إنهاء مرحلة الدراىقة إن لم يكن قد بذاوزىا فعلا إلى مرحلة ، الطالب الجامعي ىو إنسان لؽر في مرحلة لظو معينة  
سنة بدتوسط يبلغ حوالي  22سنة غالى  18يتًاوح العمر الزمتٍ للطالب الجامعي ما بتُ ، و تسمى مرحلة الشبابنضج أخرى 
خاصة في الصفوف الأولى من و أن كان البعض منهم ، و في ضوء  ىذا الددى من العمر لصده يبدأ مرحلة الشباب، و العشرين عاما

 قة.الجامعة قد أوشك على الانتهاء من الدرحلة الدراى

حيث يعرف الطلبة بأنهم الصفوة ، إن مفهوم الطالب الجامعي كغتَه من الدفاىيم التي ينبغي التًكيز عليها أثناء ىذه الدراسة   
في معتٌ أخر أنو لغب التًكيز على الشباب الدثقفون لأنهم الفئة الأكثر استعداد لحمل ، القاعدة  الشبانية في المجتمعات الناميةو 

قد يكون السبب الكافي لاعتبارىم الفئة الأكثر إدراكا بطبيعة التفاعل الاجتماعي و كذا الرفض و العنف و تَ التغيو الثورة 
 الإيديولوجي السائد لكونهم القاطنتُ بالدراكز الحضارية التي تسبح عادة في بحر التفاعلات والتيارات العديدة والدتبادلة .و 

ي ىو جماعة أو شرلػة من الدثقفتُ في المجتمع بصفة عامة إذ يرتكز الدئات والألوف فمفهوم الطلبة من الدنظور العلمي التقليد  
 .(7ص، 2014، من الشباب في نطاق الدؤسسات التعليمية)العود خرفية

 المحور الثاني: ماهية قلق الامتحان ونظرياته

الفرد في مراحل لستلفة، وترتبط ىذه الحالة  قلق الامتحان ىو قلق عامّ تصاحبو حالة انفعالية تتّسم بالتوتر والخوف، تصيب   
بالامتحانات وبعملية التقييم، فتظهر على الطلاب العديد من علامات الاضطراب والتوتر والقلق، ويتمثل خطر ىذا النوع من 

عي إلى الدزيد القلق عند وصولو مرحلة متقدمة؛ وذلك عند انتقال القلق من مرحلة الدافع الإلغابي والتحفيزي وبذل الجهد والس
من الإلصازات والنجاحات، إلى مرحلة غتَ طبيعية وغتَ سوية، تقف عندىا أعراضو في وجو استقرار الطالب ولصاحو قبل مرحلة 

 التقييم أو النجاح وأثناءىا

 مكونات قلق الامتحان  -1

  كالتاليلعا   أساسيتُان قلق الدتحان يتضمن مكونتُ  إلىيشتَ الدهتمتُ في ىذا المجال  

  الدكون الدعرفي :او الانزعاجworry   التقدير و حيث ينشغل الفرد بالتفكتَ في تبعات الفشل ن مثل فقدان الدكانة
 ىذا لؽثل سمة القلق و 
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  الدكون الانفعالي : او الانفعاليةemotienality  ، الذلع من الامتحانات و التوتر و حيث يشعر الفرد بالضيق
 (.246ص، 2002ىذا لؽثل حالة القلق )رضوان و الفسيولوجية  الدصاحبات إلى بالإضافةو 

 موريس انو يوجد عاملان للقلق الاختبار لعا:و يشتَ لبرت و 

لدى الفرد لدا تبعثو في الكثتَ من  الأداءعن تقليس  الدسؤولةفهي  الفرد( أداءالاضطرابية:)الدكون العقلي الذي يأثر على  -1
 من استجابات لا بسون مناسبة  الأحيان

(. في حتُ يرى 98ص، 1988، ىي رد الفعل الدباشر لضغط النفسي الذي يستثتَه الدوقف )شعيبو الانفعالية :  -2
 ان قلق الامتحان يتكون من عاملتُ رئيسيتُ لعا  وآخرونفيليبس 

 نقص الثقة بالنفس القلق : - أ
يضيف زىران ان و (.17ص، 1989، بة للموقف )عبد الرحيمحالدصا إراديةىي الاستجابات الغتَ و الانفعالية:  ب

 ىي كالتالي :و ىناك خمسة عوامل خاصة بقلق الاختبار 
  الرىبة من الاختبار و الخوف 
  الضبط النفسي للاختبار 
 الخوف من الاختبارات الشفوية الدفاجأة 
 الصراع النفسي الدصاحب للاختبار 
  (47ص، 2000، ختبار)زىرانالجسمية الدصاحبة الاو الاضطرابات النفسية 

 مظاهر قلق الامتحان و  أعراض - 2

ما تعرضو للقلق الامتحان  أثناءتنتاب الفرد  التي الأعراضبسييزا لو عن قلق السمة ومن يعد قلق الامتحان من نوع قلق الحالة  
 : يلي

  الامتحانلي ليا وأثناءالو سواسية قبيل  الأفكارتسلط بعض ، و فقدان الشهيةو  والأرقالتوتر  
  الامتحان في النتاج الدتًتبة عليها  وأثناءالانشغال قبل و كثرة التفكتَ في الامتحانات 
  الغشيانو الم البطن و تصبب العرق و سرعة التنفس و الشفتتُ و تسارع خفقان القلب مع جفاف الحلق 
  (221، 2003، الامتحان )الضامن تأدية وأثناءالشعور بالضيق النفسي الشديد قبل 
 التوتر قبل الامتحان و الرىبة من الامتحان و وف الخ 
   التفكتَ و التًكيز و  كالانتباهاضطراب العمليات العقلية 
  نقص الثقة بالنفس و  والأرقنقص الاستقرار و التوتر و الارتباك 
  الامتحان أداء أثناءاستدعاء الدعلومات و ضعف القدرة على التًكيز و تشتت الانتباه 
  أسئلةانو نسى ما ذاكر بدجرد الاطلاع على ورقة و الرعب الانفعالي الذي يشعر فيو الطالب بان عقلو صفحة بيضاء 

 . الامتحان
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، الدعالجة الدعرفية للمعلومات )زىران إمكانيةنقص و سلبية غتَ مناسبة عن الامتحانات  أفكاروجود تداخل معرفي يتمثل في  -1
 (100ص، 2000

الجيد في الامتحان  للأداءعن الدهام الضرورية  وتعيفوالعقلية تربك الطالب و الانفعالية و السلوكيات الفسيولوجيا و  الأعراضىذه و 
مواقف  إلى ستأديالددرسة بالاعتبار ان نتيجة الامتحان و  الأسرةقد تكون معززة من قبل و لكونها مرتبطة بوسيلة التقييم .
 مصتَية في مستقبل الطالب.

 قلق الامتحان  أسباب - 3

لعلى  الأسبابالعديد من  أيالأخصائيون في المجال التًبوي ان قلق الامتحان يعزى و يرى الدهتمون في لرال الصحة النفسية 
 من ابرزىا التالي:

  نقص الدعرفة بالدوضوعات الدراسية 
  التفوق و نقص الرغبة في النجاح 
 ومات او تنظيمها او مراجعتها قبل الامتحان او استدعاءىا في موقف الامتحان ذاتو لوجود مشكلات في تعلم الدع 
  تكرار مرات الفشل .و ارتباط الامتحان بخبرة الفشل في حياة الطالب 
  قصور في مهارات اخذ الامتحان و قصور في استعداد الامتحان كما لغب 
  نقص الثقة بالنفس و التمركز حول الذات 
  الوالتُ لضو الامتحانات و الدعلمتُ و الابذاىات السالبة لدى الطلاب 
  الشعور بان الدستقبل يتوقف على الامتحانات و صعوبة الامتحانات 
  لتحقيق مستوى طموح لا يتناسب مع قدرات الطالب  الأسريةخاصة و الضغوط البيئية 
  لتهديد او يواجو الفشل الضغوط الدباشرة حتُ يتعرض الطالب 
 الدنافسة مع الرفاق و الدعلمتُ و الوالدين  إرضاءاولة لز 
  الدصاحبات الفسيولوجية الغتَ صارةو اكتساب قلق الامتحان حتُ يقتًن بدثتَات منفرة مثل التقييم الاجتماعي السالب 
  (99ص، 2000، نقص السيطرة )زىرانو توقع الفشل و العجز الدتعلم 

 ما يلي: إلىالخوف من الامتحانات  أسبابحول  أجريتتشتَ بعض الدراسات التي و 

  عدم الحصول على الدعدل و الخوف من الدستقبل المجهول نتيجة الرسوب 
  الضعف في الدواد الدراسية 
  الآخرينكلام و  الأىلالخوف من و الخوف من الفشل 
  نوعيتها و الامتحان  أسئلةالخوف من صعوبة 
  للامتحان للاستعدادعدم وجود وقت كافي و من الدراقبتُ و الخوف من قاعة الامتحان 
  الامتحان تأدية أثناءالخوف من نسيان الدعلومات 
  من الذالة التي براط بو و الامتحان  ألعيةالخوف من 
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 نظريات الدفسرة لقلق الامتحان - 4

 الانفعالية :  النظرية-4-1

قلق يظهر كرد فعل ، ان موضوع الخوف واضح إلاالفوبيا و للقلق  الأخرى أشكالوفقا سبيلبرجر قلق الامتحان لا لؼتف عن    
عاشي كرد فعل بتَ في الجهاز العصبي الإكبالنسبة للنظرية الانفعالية فقلق الامتحان يسببو نشاط  و اقل شدة من الخوف  انفعالي

 الدعرفة . لأخطاءالذي يصبح كسبب الجسم في السلوكيات النابذة عن القلق تعتبر كنتيجة مباشرة للنشاط الفيسيولوجي 

 النظرية الدعرفية :-4-2

بالرغم من و التقويم .و التلاميذ القلقتُ في وضعية الامتحان  أداءحسب ىذه النظرية الجانب الدعرفي ىو الدسؤول عن نقص    
ىذا يعتٍ ان انفعالات عند التلاميذ القلقتُ يكون و الغتَ قلقتُ لكن بشكل لستلف و الجاني الانفعالي يظهر عند التلاميذ القلقتُ 

 تندرج  ضمن ىذه النظرية :و اشد لشا ىي عليو عند التلاميذ الغتَ قلقتُ و اقوى 

ان التلاميذ القلقتُ يقضون قسطا من وقت  farasemفارسون و  wainحسب واين  النظرية الاتنباهية :-4-2-1
بفرص ضئيلة للنجاح في الامتحان  والإلؽان، جدية نقد ذاتي أفكارعلاقة في طرح الامتحان في التًكيز على الدثتَات ليس لذا 

لؽقا و التًكيز و التي ىي في الحقيقة تتطلب كل الانتباه و  تأديتهامهمة الواجب و الانتقادية  أفكارالتلميذ اذا مقسم بتُ  فانتباه
 :أساسيةثلاثة لزاور  إلىتقسيم النظرية الدعرفية )الانتباىية( للقلق الامتحان 

  لا يثقون في و يشعرون بالنقص و الوصف الذاتي السلبي: حسب فارسون التلاميذ القلقون يكون تقدير الذات سلبي
الثقة في النفس تكون منعدمة على عكس التلاميذ الغتَ و دائما يشعرون بعدم الرضا على ما يقدمونو  مؤىلاتهمو قدراتهم 
 قلقتُ .

  التلاميذ القلقتُ يوجهون انتباىهم لضو انفسهم عكس التلاميذ الغتَ قلقتُ الذين يوجهون انتباىهم تقليص الانتباه: ان
التلاميذ القلقتُ يستغرقون وقت طويل في الامتحان لكن و الامتحان(. أسئلةعلى  الإجابةلضو الدهمة الدطالبتُ بإلصازىا )

 نقدىا .و حظة الذات بل الانغماس في ملا الأسئلةعلى  والإجابةليس في التًكيز 
  تشتَارتباط الانزعاج بالدهمة : ان الدراسات chapeer  والزوwalz  تبتُ ان درجة كبتَة من التًكيز حول الذات قد

 للإجابةاستخدام الدعلومات اللازمة و خلل وظيفي معرفي الذي قد يسبب صعوبة في استعمال الدوارد الدعرفية  إلىيؤدي 
 الامتحان  أسئلةعلى 

 النظرية السلوكية : -4-3

المحيطة بهم  الأوساطمنها سلبية لدى تفاعلهم مع و  إلغابيوتكيفية منها  استًاتيجياتيستخدمون  الأفراديرى السلوكيون ان    
الجسدي من الوضع الدثتَ و قلق الامتحان استًاتيجية سلبية تتمثل في الانسحاب النفسي و مشكلات و ما تفرضو من ضغوط و 

الكتابة و  عدم القدرة على مسك القلمو البكاء و الادرنالتُ  أفرادزيادة و سلوكية متنوعة مثل العرف  ألظاطتظهر في 
  (.224ص، 2015، تارزولت، التشنج)قدوريو 
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 ية لخفض قلق الامتحان لدي الطلبةالعلم والإرشاداتالإجراءات المحور الثالث: 

لتخفيض قلق الامتحان  والإرشاديةالعملية التوجيهية  الإجراءاتانو ىنالك بعض  النفسانيتُ الأخصائيتُيقتًح بعض 
 ىي كتالي :و  الإجراءاتسوف يستعرض الباحث اىم و 

 حل الدشكلات:و تطوير قدرة الفرد على الفهم -1
  يقدم وقاية لشتازة من القلقة والأشياءالأخرين و إن فهم الذات 
 معرفة الفرد بالعلاقات السببية بتُ الحوادث 
  حول وظائف الجسم فهم الذات الجسمية برمي من القلق 
  مع التوتر ىو نوع من الدشكلات فالتعاملالتعامل مع لدشكلات و حل الدشكلات و التدرب على ابزاذ القرارات 
 : التدرب على كيفية طرح البدائل للمشكلة الواحدة مثال 
 - الامتحان أسئلةماذا تفعل لو انك لم تتمكن من فهم 
 - صرف لو ان صديقا طلب منك عدم تقديم الامتحانماذا تت 
 فالدواجهة افضل من الذروب ، التدرب على مواجهة الدشاكل افضل مضاد للقلق 

 توكيد الذات( أسلوبالثقة بذات )و  بالأمنمساعدة الفرد على الشعور -2
  الخوف بشكل تدرلغي و للقلق  تأديتقديم الدثتَات لاتي 
  (230ص، 2000، )زىران تدرلغي من خلال خبرات النجاحتقوية الثقة باذات على لضو 

 التدرب على الاسترخاء:-3
  ىذا ما يسمى بدبدأ البديل الدتناثرو الاستًخاء لا لؽكن أن لػدثا معا)و غن القلق 
  بالاستًخاءالشعور و العضلات  إرخاءعلى و التدرب على التنفس بعمق 
  كثتَة للتدرب على الاستًخاء لكل لرموعة من لرموعات العضلات في الجسم   أساليبىناك 
  بعد ذلك يقوم بالاستًخاء الذي و تطلب فيها من الفرد ان يتخيل موقف مثتَا للقلق لؽكن ان يسبق الاستًخاء بخطوة

 للاستجابة القلق كمضاديعمل  
  الاستًخاء  أثناءلها في بالدواقف الدثتَة للقلق الدراد بزي  قائمة  أعدادمن الدفيد 

 مع الذات: الإيجابيالحديث -4
  عن استخدام التعليقات السلبية للقلق عندما يتحدثون من انفسهم  يتوقفواعلى ان  الأفرادتشجيع 
  لا ، سوف تسيتَ على ما يرام الأمورلكن و في الحديث مع الذات )صحيح انتٍ منزعج  إلغابيوتشجيع استخدام عبرات

، )رضوانالاستًخاءتبذل جهدا  اسهل من ان تقلق( او لؽكن استخدامو وحده او مع و ان تعمل ، كامل  إنسانيوجد 
 .(250ص، 2002

 تقليل حساسية التدريجي:-5

لضو استجابة انفعالية غتَ مرغوب فيها )كالخوف او القلق( من  بالإمكانالفرضية التالية:  إلى ىذه التقنية تستندو     
ىذا ما يطلق عليو بالكف و احد و لذا فالاستجابات الدتناقضة لا لؽكن ان بردث في ان  مضادةخلال استحداث استجابة 
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ىذه الاستجابات  ىو في حالة استًخاء تام اذ ان الاستًخاء يكبحو الدتبادل فالفرد لا يستطيع ان يشعر بالخوف او القلق 
 :او خطوات أساسيةتستمل ىذه التقنية على ثلاث مراحل و الانفعالية 

 ىو في حالة و ىرم القلق لدى لدستًشد :حيث يتخيل الدستًشد الدواقف التي تبعث على القلق لديو  أعداد
  إثارةشدىا انتهاء بأو إثارة يتم ترتيب الدواقف بالتسلسل بدءا باقلها و الاستًخاء التام 

  تدريب الدستًشد عليو و الاستًخاء 
 ان الدستًشد  أيالاستًخاء(  أيالدثتَات التي تبعث على القلق لدى الدستًشد بالاستجابة البديلة للقلق ) إقران

 ىو في حالة استًخاءو  إثارة بأكثرىاانتهاء و  إثارةبدءا باقلها  تدرلغيايتخيل الدواقف 
 تقديم الدساعدة في الدراسة:-6

  بأيامالدنزلية قبل الامتحان  والأعمالمراجعة الدقرر 
  مهرات الاستعداد للامتحان و تطوير مهرات الدراسة الفاعلة 
  (228ص، 2003، للدراسة تركز انتباه الطلبة على جوانب مفتاحية )الضامن أدلةتقديم 

 تشجيع التعبير عن الانفعالات :)التفريغ الانفعالي(-7
   لحالات القلق  كمضادإن تعبتَ الشخص عن انفعالاتو يعمل 
  لؽكن ان بردث عملية تفريغ انفعالي السيكو درامةو  الأدواربسثيل و من خلال اللعب 
  ان رواية القصص طريقة فعالة لتعبتَ عن الدشاعر. 

 تحسين عادات الدراسة السيئة :-8
  الاعتماد على النفس و برميل الطلبة الدسؤولية 
  التأجيلعدم و تنظيمو و موقت التعلم  إدارةتدريب الطلبة على  
  الاستكشافو البحث و تشجيع الطلبة على التساؤل 
  (229ص، 2003، التقويم الذاتي الدستمرين )الضامنو تشجيع الطلبة على الاختبار 

 :التدريب على مهرات الامتحان-9
فعالة عند الدذاكرة لو من اجل الحصول على مستوى  أساليباتباع و الامتحان موقف تعليمي لابد من الاىتمام بو 

من ىذا الدنطلق يرى الدختصتُ في ىذا المجال انو لابد من اكتساب بعض و التفوق و النجاح و مناسب من التحصيل 
تسمى ىذه الدهارات )مهرات الامتحان( ومن ىذه و الامتحانات  إلىلكل طالب يتقدم  الأزمةىي الدهارات و الدهارات 

 لدهارات ما يلي :ا
 /مهارة الدراجعة : الأولىالدهرة -9-1

الكثتَ من الدعلومات  يستًجعمن خلالذا  لأنوطالب لؽر بالامتحانات  أيينبغي ان يكتسبها  التيمن اىم الدهارات  وىي
لكي يستطيع الطالب ان و  بأول أولالدتابعة و التًكيز  إلىمهارة الدراجعة برتاج و البيانات التي مر بها خلال العام الدراسي و 

 ما يلي : ألعهايراجع الدراجعة الجيدة لابد ان يستَ وفق خطوات معينة من 

  في كراسة الدلاحظات  ألعيةتدوين اكثر النقاط 
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  التلخيص قدر الدستطاع و مراجعة ىذه الدلاحظات دوريا 
  مراجعة حسب الجدول الزمتٍ المحدد 
  أولابدراستها  البدا في الدراجعة م وقت اكبرو برديد الدواد التي برتاج لمجهود 
  الدراجعة  أثناءالتشتت الذىتٍ او ضعف الانتباه او قلة التًكيز  أسباببذنب 
  وضع الدادة الصعبة مع مادة اقل صعوبة و الدراجعة الدنظمة لجميع الدواد الدقررة 
  (220ص، 2005، )الداىري اط الدهمةقالنعلى  للتأثتَ الألواناستخدام 

 الدهارة الثانية /مهارة الاستعداد للامتحان :-9-2

عليو فلابد ان  الإنسانيتوقف مستقبل و امتحان مهم  إلىإن طان الطالب متقدم و الدهمة  الأمورالاستعداد للامتحان من   
 من اىم خطوات الاستعداد للامتحان ما يلي :و يستعد الطالب استعدادا جيدا لذذا الامتحان 

  عن التًكيز في الدراسة  الإنسانلؼرج و يتعبو و عدم السهر طويلا لان السهر يرىق الجسم 
  استيعابوو تركيزه و من قدرة الطالب  تأخذالقهوة لان مثل ىذه الدنبهات و الابتعاد عن شرب الدنبهات كالشاي  
  مقدرة الطالب على مواصلة  من م عدمو السهر  إلىغتَ طبيعية تدفع الطالب  أمورمنبهة فهذه  أقراصعدم تناول

 بتالي تكون الدذاكرة مصطنعةو صناعي ىو صناعي  شيءلان ما بنيا على الدراسة 
  حيويتوتعود اليو و  الإنسانبتالي يتجدد نشاط و العقل من التفكتَ و اخد قسط وافر من النوم لان النوم يريح الجسم 

 (25ص، 1997، )منشورات جامعة القدس
  كذلك المحافظة على و الفعال مع موقف الامتحان و النفسي الطيب للتعامل الجيد  الدتهيئن مالمحافظة على وجود حالة

 القلقو الابتعاد عن التوتر و الاتزان الانفعالي 
 الامتحان: أداءالدهارة الثالثة / مهارة -9-3

  التعليمات التي تلقى على الطالب من طرف لجنة اتباع و كتابة البيانات الشخصية و الجلوس فب الدكان الدخصص بهدوء
 الامتحان.

  الامتحان ادأبالتزام و  الإجابةتنظيم كراسة و الكتابة بخط واضح 
  الامتحانات  أداء أثناءالمحافظة على الذدوء النفسي  التام و عدم لزاولة الغش 
  الأسئلةحسن اختيار و من حيث حسن قراءتها  الأسئلةالحكمة في التعامل مع ورقة و الامتحان لػتاج نوع من الاجتهاد 

 (287، 2000)زىران: الإجابةحسن و 

 خاتمة

القلق ىي حالة نفسية وفسيولوجية تتًكب من تضافر عناصر إدراكية وجسدية وسلوكية. لخلق شعور غتَ سار يرتبط عادة بعدم 
حالة من التوتر وعدم الارتياح مثل الحركة بخطوات  الارتياح والخوف أو التًدد. غالباً ما يكون القلق مصحوباً بسلوكيات تعكس

 .ثابتة ذىاباً وإياباً، أو أعراض جسدية
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والحقيقة أن القلق بشكل عام يعتبر شعور إلغابي، حيث لؽكن أن نقول أن قدرا قليلا من القلق ىو مفيد للطالب، أي لا بد أي 
يقلق الطالب ولكن بشكل يزيد من دافعيتو للمذاكرة والدراسة، إلا أن الدستو الدرتفع من القلق سيؤثر على طريقة الاستذكار 

لو أمضى ساعات طويلة في الدراسة وبالتالي يعيق استدعاء الدعلومات بشكل منتظم وترتيب السليم للمادة الدراسية حتى و 
 الأفكار عند الإجابة. 

 اقتراحاتو توصيات 

  عدت  كالذي يعاني كثتَ من الطلاب في مرحلة التعليم الجامعي ىناو مساعدة الطلاب على علاج قلق الاختبار لديهم
 منها: اقتًاحات

  حيث اكد ، الطالب نفسو دور في التدريب على ىذه العاداتو الوالدين و للمعلم ، و لعادات استذكار جيدةاتباع الطلاب
  قلق الامتحان  أعلاجعادات الاستذكار كبرامج و العية مهارات 1972 وآخرونالتُ 

  مساعدة  وأيضا الطالب لضو عادات استذكار جيدة إرشادليسهم في  الآنان يتسع دور الدرشد الاكادلؽي عما ىو عليو
 طلابو على التخلص من مشكلة قلق الاختبار 

  لزاولة التنويو في طرق تقويم الطلاب بحيث لا يكون الامتحان ىو نهاية الدطاف و من ىيبة الاختبار  الإمكانالحد قدر
 لدستقبلهم الجامعي والأختَ الأولىو المحدد و بالنسبة لطلاب 

  التفاىم للمشكلات ىذا الطالبو الصداقة و بحيث يشملها الود الجامعي  والأستاذتوطيد العلاقة بتُ الطالب 
  الذي يتًتب عليو الارتفاع في مستوى قلق و  التحصيليةاىتمام الجامعة بالطلاب الذين يعانون من الضدار في معدلاتهم

 الإرشادلؽكن ان يتم ذلك من خلال ، و ليزيده الطفاضا التحصيليعلى الدعدل  أخرىمرة و بتالي  يأثرالاختبار لديهم لشا 
في الطفاض الدعدلات  أسهمتالتي  أسبابالتوجيو النفسي للطلاب من قبل الدختصتُ في ىذا المجال للتعرف على و 

 التحصيلية لذؤلاء الطلاب 
  مستوى قلق الاختبار لديهم ز بتالي رفع  خفضالتي تسهم بشكل فعال في و التًكيز على رضا الطلاب عن دراستهم

 . الأسرة وأيضاالجامعة و  والأستاذالدشتًكة بتُ الطالب  الدسؤوليةىنا و الدعدل التًاكمي 
  التي جاءت في مقدمتها مشكلة قلق و الجامعة ان يتفهم جيدا مشكلات النفسية للطلاب الجامعة  أستاذلغب على

 الخوف من الفشل و الاختبار 
  بعض الدراسات ان الطلاب الذين  اثبتالطلابية لتنمية ىوايتهم حيث  الأنشطةتشجع الطلاب على الدشاركة في

 لؽارسون الذوايات اقل عرضة للمشكلات النفسية 
 لؽكن ان يتم ذلك من خلال بعض الدقررات و عادات الاستذكار الجيدة و برامج لتدريب الطلاب على مهارات  أعداد

 القراءة و مثل سيكولوجية التعلم 
 دورىا في ىذا الصدد  تأخذان  الإعلاملؽكن لوسائل و الجامعة و لبيت توطيد العلاقة بتُ ا 
  طريقة الاستذكار، منها ما يتعلق بالدادة الدراسيةو تقلل من كم النسيان و توعية الطلاب بالعوامل التي تسهم في التذكر ،

  استدعاء الدعلومات  أثناءالاستذكار او  أثناءالحالة الانفعالية للطلاب ، طريقة التدريس
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