


 

 

اتيجيات المواجهةإو  لدى الطالب الجامع   قلق الامتحان      ستر

 1                                                                                                                                           البيداغوجية اليقظة مركز                         
Centre de veille pédagogique                        

 
               

 
 
 

 
 
 
 
 
 

ا﴿  ً اب  َ اهُ كِن  َ ن  ْ َحْصَي  ءٍ أ  ْ ي 
َ  ﴾ وَكُلَّ ش 

 

 (92:)سورة النبأ الآية



 

 

اتيجيات المواجهةإو  لدى الطالب الجامع   قلق الامتحان      ستر

 2                                                                                                                                           البيداغوجية اليقظة مركز                         
Centre de veille pédagogique                        

 
               

 

 :إعداد وتنسيق

  ضياف زين الدين:  الأستاذ الدكتور 

 البيداغوجية ةاليقظ مركز:  مسؤول

 بوعلاقة فاطمة الزهرة: الدكتورة 

  النفسية المساعدة مديرة مركز

 

 : الدكتور   الكتاب وإخراج تصميم

 بوســــــــــــــكرة عمر                                            

 حول كتاب أعمال الملتقى الوطني من  الأول   الجزء

 :قلق الامتحان لدى الطالب الجامعي 
 ستراتيجيات المواجهةإو

 

 9292أكتوبر   :   تاريخ طبع الكتاب

 صفحة  743:  عدد صفحات الكتاب

 4 -1 -9675 -9931 -978 :ردمك



 

 

اتيجيات المواجهةإو  لدى الطالب الجامع   قلق الامتحان      ستر

 3                                                                                                                                           البيداغوجية اليقظة مركز                         
Centre de veille pédagogique                        

 
               

 فهرس المحتوى 
 50  ديباجة وبرنامج الملتقى الوطني 

بعجي بوعلاقة فاطمة / د كيف تصنع نجاحك في البكالوريا 50
 الزهراء

50 
 

50 
الإرشاد الواقعي لوليم جلاسر نموذج معاصر للتخفيف من 

 قلق الامتحان لدى طلاب المرحلة الجامع
 مام عواطف/ د
 00 حلاب خضرة/ د

 

50 
 

 لق الإمتحان لدى طلبة الجامعةباثولوجيا ق

 إسمهان بلوم/ د
 فاطمة الزهراء حروز/ د.ط

 عمر بوسكر/ د
00 

50 
ثير قلق الامتحان على التحصيل الدراسي

 
 تا
 -دراسة ميدانية على تلاميذ السنة الثالثة ثانوي -

 مشطر حسين/ د
 

00 
 

50 

فاعلية برنامج إرشادي مقترح باستخدام بعض استراتيجيات ما 
المعرفة في خفض مستوى قلق الامتحان لدى تلاميذ  وراء

 ثالثة ثانوي

 حليمة شريفي.د
 د حفصة رزيق.ط
 د سعيدة عميار.ط

05 

55 
قلق الامتحان من خلال رؤية نفسية تحليلية،وإستراتيجيات 

ستاذ الجامعي
 
 المواجهة لدى الطالب والا

 
 
زهر/ ا

 
 عبد المالك الا

 د راوية ديلمي.ط
 سليمة عبد السلام/ د

00 

50 
دور البرمجة اللغوية العصبية في خفض قلق الامتحان لدى 

 الطالب
 عواطف بوقرة/ د
 
 
 30 حليمة بوقرة/ ا

53 

ساليب 
 
سباب قلق الامتحان لدى الطلبة الجامعيين، وا

 
ا

دراسة استكشافية على عينة . التخفيف منه من وجهة نظرهم
من طلبة قسم علم النفس في كلية العلوم الإنسانية 

 تماعية بجامعة المسيلةوالاج

 حرايز رابح/د
 ك تفي عزوز/د

05 
 

50 
دراسة )قلق الامتحان لدى طلبة الجامعة قسم علم النفس
 (ميدانية بجامعة محمد بوضياف بالمسيلة

 عبد المالك مك فس/ د
 سومية حنون/ د.ط
سماء سلطاني/ د.ط

 
 ا

050 

05 
 تقنيات الخدمة الاجتماعية في التخفيف من قلق الامتحان

 دى الطالب الجامعي بمركز المساعدة النفسية والاجتماعيةل
 ياسمينة ك تفي/ د
 000 فريدة بولسنان/ د

00 
ساليب 

 
مشكلة قلق الامتحان عند الطالب الجامعي وا

 مواجهته
سماء لجلط

 
 ا
 000 خثير شين/ د

00 
عراضه، العوامل المساعدة على"

 
 قلق الامتحان مفهومه، ا

ثارهظهوره وبعض الإجراءات العمل
 
 "ية للتقليل من ا

 خطوط رمضان/ د
 000 سعيد عبد الكريم/ د.ط

 ظاهرة قلق الامتحان لدى الطالب الجامعي 00
 سماحي عبير/ د.ط
 003 دامخي ليلى/ د

 050 حفظ الله رفيقة/د كيف تتجاوز الفشل في البكالوريا 00

 اسماء براهيمي/ د علاج قلق الامتحان منظور نفسي ديني 00
 
 
 ميميدنورة ح/ ا

000 
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05 

 .المساعدة النفسية وقلق الامتحانات لدى الطلبة الجامعيين
عرض دراسة .تجربة مركز المساعدة النفسية لجامعة المسيلة

 حالتين كمثال
سماء خرخاش/ د
 
 003 ا

 (مشتقة من نظرية ولبي)إستراتيجيات مواجهة قلق الامتحان  00
 حسين قرساس/ د
 033 عبد الرحمان عوفي/ د.ط

03 

كادیمي وقلق الامتحان على التحصیل 
 
ثر تفاعل كل من الطموح الا

 
ا

دراسة میدانیة على تلامیذ  -. الدراسي لدى تلاميذ السنة الثالثة ثانوي
 -بالمسيلة –عثمان بن عفان   السنة الثالثة ثانوي بثانویة

 ياحي جمال/ د
 050 رقيق برة علي/د

ساليب مواجه 00  داودي خيرة/ د تهقلق الامتحان لدى الطلبة وا 
 005 غفاري نبيلة/د.ط

05 
حد هواجس التوتر النفسي ومتطلبات التحصيل 

 
قلق الامتحان كا

 الدراسي
 لحميدي عادل/ د
 003 برابح نعيمة/  د

00 
 فعالية البرامج الارشادية في خفض قلق الامتحان لدى طلبة الجامعة

 -دراسة تحليلية   -
سماء
 
 خوجة ا

 000 خيذر سميرة

سبابقل 00
 
عراض والا

 
 ق الامتحان عند الطلبة بين الا

 سباغ علي/ د.ط
 000 بوشارب رزيقة/ د.ط

سباب والعلاج 00
 
 قلق الإمتحان الا

 
 
 د ضياف زين الدين.ا
 000 مغار عبد الوهاب. د

  استراتيجيات مواجهة قلق الامتحان عند الطالب الجامعي 00
 
 000 فتيحة كركوش.د.ا

ليات المواجهةقلق الإمتحان في الوسط ا 00 عراض وا 
 
 لجامعي الا

 قندوز منير/ د
 000 بوعيسي حسام الدين/ د

 مقاربة مفاهيمية حول قلق الامتحان 05
 موساوي ام السعد/ د.ط

 030 يونسي عيسى/ د

 (قراءة نظرية)قلق الامتحان  00
 مخلوف سعاد/ د
 000 غرابي خولة/ د

زمة قلق ضغط نفسي: رؤية تحليلية عن الامتحان التعليمي 03 م ا  مال/د ا 
 
 050 بوروبة ا

ليات واستراتيجيات مواجهة قلق الامتحان لدى طلبة الجامعة 00
 
 ا

 فنيش حنان/ د
 
 
 000 عبد الكبير حنان. ا

 مقاربات نظرية مفسرة  في قلق الامتحان 05
جلاب مصباح                                                                         / د
حنة الهاشمي                                                                        /د
 حنة عبد القادر/ د.ط

003 

00 
ثار النفسية )باثيولوجيا قلق الامتحان

 
عراض، السببية المرضية،الا

 
الا

 والفيزيولوجية
 عائشة شلابي/ د.ط
 000 سامية بورنان/ د
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 :ديباجة الملتقى
الامتح  ان مش  كلة حقيقي  ة يواجهه  ا الك ثي  ر م  ن الط  لاب بالمرحل  ة الجامعي  ة فه  ي  يعتب  ر قل  ق

سرة و المجتمع كك ل،إذ يحيلن ا مفه وم 
 
ثرها إلى الإدارة و الا

 
رق لهم فقط، ولكن تمتد ا

 
ليست مصدر ا

قلق الامتحان إلى تلك الخبرة الانفعالية للمواقف التقييمية التقديرية و الاختباري ة،حي  يشش ر عل ى 
ش نفسي لدى الطالب متسم بانزعاج معرفي يظهر ف ي تفكي ره بتبع ات الفشل،وش كوكه المتص لة معا

برزه ا التع رق 
 
بالعجز وعدم الك فاءة، ترافقها إحساسات الضيق و التوتر ممزوجة بمظاهر فيزيزلوجية ا

 وسرعة التنفس، وحتى الاغماء
سست المقاربات السيكولوجية تفسيرات عدة لاستجابة قلق الا

 
متحان عبر تضمينها في لقد ا

خ  رى متعلق  ة بمواص  فات الموق  ف الامتح  اني وك  ذا 
 
عوام  ل متعلق  ة ب  نمط الشخص  ية ل  دى الطال  ب، وا

ش  خاي ال  ذين ل  ديهم قل ق امتح  ان ينزع  ون إل  ى تقي  يم  . الض غوط الوالدي  ة و المجتمعي  ة
 
مم  ا يجع ل الا

نه تهديد شخصي لهم فيكونون خائ فين عصبيين  و مست
 
 .ثارين انفعالياموقف الاختبار على ا

ين 
 
إن قلق الامتحان يندرج ضمن دينامية التعلم مما يتطلب منا رؤية نفسية ونفسومرضية  ا

يس  هم اللق  اء ب  ين المظ  اهر المرض  ية و الص  حية ف  ي محاول  ة فه  م  الص  حة النفس  ية والمعرفي  ة للطال  ب 
ش  ار المحل  ل النفس  اني 

 
ن المعطي  ات العيادي  ة ت" س  ي موس  ي عب  د الرحم  ان "حي    ا

 
رن  و إل  ى تبي  ان ب  ا

الرابط بين قلق الامتحان، الهشاشة السوماتية وبين المخاوف اللاش عورية ف ي الوض عية التعلمي ة إذ 
ن يمتل  ك إدراك  ا موض  وعيا للواق   ع  كم  ا ق  د تعي  ق ل   دى 

 
تع  د دفاعاتنفس  ية متص  لبة لا تس  مح للراش   د ا
 .الطالب التعبيرات الفكرية الفعالة و المثيرة 

سيسا على ما سبق يسع
 
ى هذا الملتقى إلى ترسيم زوايا تحليلية حول قل ق الامتح ان عب ر تا

 .استيضاح  مسبباته و تفعيل استراتيجيات المواجهة في معالجته
هداف الملتقى

 
 :ا

o توصيف وطرح رؤية تحليلية تقارب واقع قلق الامتحان في الوسط الجامعي. 

o  لحي   اة النفس   ية ل   دى التع   رف عل   ى   قل   ق الامتح   ان ف   ي بع   ده المرض   ي وانعكاس   اته عل   ى ا
 .لطالب الجامعي

o التفعيل  و التمكين في استراتيجيات مواجهة قلق الامتحان. 

o هم نماذج البرامج والدراسات الحديثة في معالجة قلق الامتحان ومناقشتها
 
 .عرض ا

o  داءه الدراس ي
 
العمل على تخفيض قل ق الامتح ان ل دى الطال ب الجامعي،به دف تحس ين ا

 .ليمية و تحقيق جودة  التعلمات والسمو بالمخرجات التع

o  ف     تح ناف     ذة نقاش     ية تواص     لية ب     ين الطال     ب والممارس     ين النفس     انيين والبي     داغوجيين
 .والمرشدين التربويين

 :محاور الملتقى
 تعاريف،الإط     ار ) م     دخل مف     اهيمي ح     ول قل     ق الامتح     ان ف     ي الحي     اة الجامعي     ة

خ      رى ذات علاق      ة كمس      تجدات اص      طلاحية،المق
 
اربات النظري      ة التاريخي،مف      اهيم ا

 (.النفسية والتربوية المفسرة لقلق الامتحان
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 ع      راض : )باثولوجي      ا قل      ق الامتح      ان
 
ث      ار النفس       ية  –الس      ببية المرض      ية  –الا

 
الا

 (.والفيزيولوجية والبيداغوجية،التشخيص
   (.اس      تراتيجيات تكيفية،انحرافي      ة. ) اس      تراتيجيات مواجه      ة قل      ق الامتح      ان...

 .العلاجية والإرشادية في مواجهة قلق الامتحان الدراسات والبرامج الحديثة
عضاء الملتقى

 
 :ا

 : الرئيس الشرفي
 
 .د بداري كمال مدير الجامعة.ا
 .البروفيسور محمد بودربالة:رئيس الملتقى 

 .رئيس اللجنة العلمية البروفيسور ضياف زين الدين
 .د بوعلاقة فاطمة الزهراء:رئيس اللجنة التنظيمية 

عضاء اللجنة العل
 
 :ميةا

سماء. د
 
 مخلوف بلقاسم. د سفاري لبنى. د خرخاش ا

 ميمون حدة. د بولسنان فريدة. د بن زطة بلدية.د
 مام عواطف. د عزوق جميلة. د بوقرة عواطف.د
 عبد السلام سليمة.د دودو صونية. د شريفي حليمة. د
 يلةجامعة المس منسق كلية العلوم الإنسانية والاجتماعية كتفي عزوز :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الآداب واللغات :غيلوس صالح :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسقة معهد تسيير التقنيات الحضرية :طبال نادية :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية التكنولوجيا :عطاء الله بلال :الدكتور 

 جامعة المسيلة يةمنسق كلية الحقوق والعلوم السياس بوعيس ي حسام الدين :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسقة معهد تقنيات النشاطات البدنية والرياضية مرنيز آمنة :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية العلوم بعزيز حليم :الدكتور 

 جامعة المسيلة منسق كلية الاقتصاد بوخرص عبد الحفيظ :الدكتور 

 جامعة المسيلة م الآليمنسق كلية الرياضيات والإعلا  مهني طاهر :الدكتور 
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ستراتيجيات المواجهة لدى الطالب  قلق الامتحان من خلال رؤية نفسية تحليلية، وا 
ستاذ الجامعي

أ
 والا

                                                                      
 
زهر، جامعة عنابة/ أ

أ
 عبد المالك الا

 ديلمي راوية، جامعة المسيلة/ د.ط                                                                                     
 عبد السلام سليمة، جامعة المسيلة/ د                                                                                     

 :الملخص
هم ما جاء عن موضوع ألقلق بشكل عام وقلق أل

 
مححا  جاء في هذه ألورقة ألبحثية عرض ل

سبابه 
 
نوأعه وأهم أ

 
بشكل خاص وذلك من خلال تحديد مفهومه عند علماء ألنفس وصول إلى عرض أ

ومظاهره وذلك للتحمكن متن ألفهتم ألم متق للظتاهرت ألمحمتدجت متن جهتة وألتحمكن متن وضت  وأقحترأ  
  قلق ألم

 
خرى، ول

 
ححا  أسحرأتيميات للحد منها ولو بشكل جزئي لضبطها وألححكم فيها من جهة أ

و كما يطلق عليه قلق 
 
  قلق ألمححا  أ

 
ترتبط نحائمه بشكل مباشر بالفشل في ألممال ألدرأسي ،ول

و تلاميتذ فتي فحترت ألخحبتارأت ممتا يحطلت  ت ميتق 
 
فترأج ستوأء بلبتة أ

 
جأء أل

 
ألححصيل يؤثر على حسن أ

بحاث للوصول إلى حلول يمكن تقديمها بشكل عملتي لهحته ألف تة ألهشتة
 
ختلال مرأحتل  ألدرأسات وأل

ثناء ألمححانات أل اجية وألنهائية
 
  . ألحكوين وأ

سحاذ: الكلمات مفتاحية
 
 قلق ، ألمححا ، إسحرأتيميات ألموأجهة، ألطال  ، أل

Resumi 
Cet article a présenté une présentation de ce qui était le 

plus important en matière d’anxiété en général et d’anxiété de 

l’examen en particulier, en définissant son concept parmi les 

psychologues afin d’atteindre les types et les causes et 

manifestations les plus importantes afin de pouvoir comprendre 

en profondeur le phénomène des énergies renouvelables et de 

pouvoir élaborer et proposer des stratégies pour les réduire. En 

partie pour contrôler et contrôler d'autre part, et parce que 

l'anxiété des résultats de l'examen est directement liée à un échec 

dans le domaine d'études, et parce que l'anxiété de l'examen, ou 

comme on l'appelle, inquiète, affecte les performances des 

individus, qu'ils soient étudiants ou élèves durant la période de 

test, ce qui nécessite un approfondissement des études et des 

recherches pour trouver des solutions Vous pouvez N Présentés 

de manière pratique à ce groupe vulnérable pendant les étapes de 

la formation et lors des examens réguliers et finaux 

Mots-clés: anxiété, examen, stratégies d'adaptation, étudiant, 

professeur 
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 :مقدمة
نه يوصف 

 
نه عصر ألقلق، وألحوتر على ألمسحويين ألفرجي وألمماعي ل

 
أل صر ألذي ن يشه با

نتتته ذو إيقتتتاع ستتتري ، شتتتديد ألحقلتتت ، كمتتتا تكتثتتتر فيتتته ألصتتترأعات وألحتتتوترأت وألضتتت و  
 
عصتتتر يحميتتتز با

  ألقلتق يمثتل عصت  
 
ألنفسية ، وهناك ثمة أتفاق بين ألباحثين ب لم ألنفس، وألطت  ألنفستي فتي أ

ية ألستتتوية وأل يتتتر ستتتوية، وي تتتد ألمتتتدخل ألمتتتوهري لدرأستتتة ألصتتتحة ألنفستتتية ل نستتتا  ألحيتتتات ألنفستتت
ويمثتتل قلتتق ألمححتتا  جانبتتا متتن جوأنتت  ألقلتتق أل تتام ألتتذي يستتحثيره موقتتف ألخحبتتارأت، و ي بتتر عتتن 
مشتتتتكلة نفستتتتية أنف اليتتتتة فرجيتتتتة يمتتتتر بهتتتتا ألطالتتتت  ولطالبتتتتات ألستتتتابقة فتتتتي موأقتتتتف شتتتتبيهة بموأقتتتتف 

صتتبة قلتتق ألمححتتا  مشتتكلة  ألخحبتتارأت يكونتتو 
 
و فتتي حيتتاتهم أليوميتتة، وأ

 
قتتد متتروأ فيهتتا فتتي ألبيتتي أ

يضا 
 
سرته أ

 
نها ل ت وق ألطال  فقط بل أ

 
 .حقيقية ل

سترت ألحتي 
 
فالض و  ألنفسية ألحي تق  على عاتق ألطلبة، وألمحمثلة في م اناتهم إزأء رغبتة أل

حيتتا  رغبتتة ألطالتت ، وهنتتاك ب تتي ألطلبتتة تكتتو  جرأستتحهم جيتتدت ولكتتن بممتترج 
 
تفتتوق فتتي ب تتي أل

ألتتتتدخول إلتتتتى ألمححتتتتا  ل يستتتتحطي و  أستتتتحرجاع ألم لومتتتتات ألحتتتتي أكتحستتتتبوها، ويرج تتتتو  هتتتتذأ إلتتتتى 
 .ألنسيا  وألخوف من ألمححانات

هميتة ألمححتا  ألتذي يحقتدم لته ألفترج
 
نته كلمتا زأجت أ

 
كلمتا أزجأجت لديته  وقد بتات متن ألمؤكتد أ

مظتتتاهر ألختتتوف وقتتتد تتتتؤجي بتتتالب ي إلتتتى ختتتوف مرضتتتي متتتن ألمححتتتا ، وهتتتذأ متتتا يفستتتر غيتتتا  ب تتتي 
و 
 
و فقتدأ  ب ضتهم ألقتدرت علتى تتذكر ألم لومتات أ

 
ألدأرسين عن ألمححا  بالرغم من أسح دأجأتهم لته أ

ية تهتتدف إلتتى ألشتت ور بتتالمرض قبتتل ألمححتتا  مباشتترت، وكلهتتا فتتي ألوأقتت  وستتائل تكيتتف جفاعيتتة عصتتب
متام هتذأ ألموقتف ألخطتر، ومتن هنتا ستنلقي ألضتوء علتى هتذه ألحالتة حتول مفهومهتا 

 
ألدفاع عن ألذأت أ

و ألحد منها 
 
سبابها، وكيفي إجأرتها أ

 
نوأعها، وأ

 
 .وأ
 :مفهوم القلق -1

اصتتة زيتتاجت هتتو شتت ور عتتام غتتامي غيتتر ستتار مصتتحو  عتتاجت بتتب ي أ حساستتات ألمستتمية خ
و 
 
تي فتتي نوبتتات محكتتررت مثتتل ألشتت ور بتتالفرأ  فتتي فتتم ألم تتدت أ

 
نشتتا  ألمهتتاز أل صتتبي ألتتلاإرأجي ، ويتتا

و كتثتتترت ألحركتتتة 
 
و ألصتتتدأع أ

 
و ألشتتت ور بنبضتتتات ألقلتتت  أ

 
و ضتتتيق فتتتي ألحتتتنفس أ

 
ألستتتحبة فتتتي ألصتتتدر ، أ

 . وغيرها
  ح
 
  ألقلتتتق غالبتتتا متتتا يكتتو  عرضتتتا لتتتب ي ألضتتتطرأبات ألنفستتية، إل أ

 
التتتة ألقلتتتق قتتتد ورغتتم أ

و رج ف تل 
 
و ألقلتق أل صتابي أ

 
تصبة هي نفسها أضطرأبا نفسيا، وهذأ هو ما ي رف باسم عصا  ألقلق أ

شتتي  حتتالت أل صتتا  ، ويمكتتن أعحبتتار ألقلتتق أنف تتال مركبتتا متتن ألختتوف وتوقتت  ألحهديتتد 
 
ألقلتتق، وهتتو أ
 (10)وألخطر

 :القلق في المفهوم النفسي -1-1
  ألمريي يحوق  خطر في أللاوعي حالة نفسية غير سارت من ألحوتر أل

 
  صبي تدل على أ

  عماق ألش ور
 
 هو علامة ظاهرت لصرأع مسحمر في أ

 هو صرأع ناتج عن فقدأ  ألحوأز  وعن فشل ألحكيف 
 رج ف ل لحالة خطر. 
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 :القلق عند فرويد -1-2 -1-2
هتو حالتة متن ألختتوف أل تامي ألشتديد ألتتذي يحملتك أ نستا ، ويستب  لتته ألكتثيتر متن ألكتتدر 

لم، وألقلق ي ني ألنزعاج، وألشخص ألقلق يحوق  ألشر جأئما ويبدو محرججأ عتاجزأ عتن وألضيق
 
، وأل

مور ويفقد ألقدرت في ألحركيز 
 
 ألبث في أل

سباب القلق  -2
أ
 عن ا

أ
 :عوامل تنشا

 سرت ، وش ور ألطفل بالنبذ
 
 أن دأم ألدفء أل ابفي في أل

  ألبي ة ، وما تححويه من ت قيدأت ومحناقضات وحرما  ألم املة  
 
ألحي يحلقاها ألطفل تؤجي إلى أ

نه ي يش في عالم محناقي ملئ بال ش، وألخدأع
 
 ، وإحبا  كل ذلك يم ل ألفرج يش ر ل

  وقد تخحلط أل وأمل ألورأثية بال وأمل ألبي ية: ألسح دأج ألورأثي 
  و ألخارجي ألذي تفرضه ب ي ألظروف ألبي يةألش ور بالحهديد أل: ألسح دأج ألنفسي

 
 دأخلي أ

  ألض و  ألبي ية، وألثقافية، وألحضارية: موأقف ألحيات ألضاغطة. 
 عدم تطابق بين ألذأت ألوأق ية، وألذأت ألمثالية، وعدم تحقيق ألذأت 
  صة كذلك ألخبرأت ألمنسية ألصارمة خا( عابفيا ، تربويا ، أقحصاجيا ) ألح رض للخبرأت ألحاجت

 في ألطفولة وألمرأهقة
  ربتتط ب تتي أل لمتتاء ومتتنهم فرويتتد بتتين ألقلتتق ، وإعاقتتة ألليبيتتدو ، متتن أ شتتباع ألمنستتي ألطبي تتي

وجي 
 
 ووجوج عقدت أ

نتشار القلق -3  :ا 
يص   تحديد مدى أنحشار ألقلق بين ألنتا  وصت وبة م رفتة ألحتد ألفاصتل بتين متا هتو قلتق 

تي ألصت 
 
ولتي ببي ي، وبتين متا هتو قلتق مرضتي كمتا تتا

 
حيانتا عتارض مرضتي أ

 
وبة فتي كتو  ألقلتق يظهتر أ

و عضوية
 
و جسدية أ

 
و عقلية أ

 
خرى كمرض ضمن حالت مرضية نفسية أ

 
حيانا أ

 
 ويظهر أ

  ألكتثيتتتر متتتن ألمرضتتتى ل يبتتتدو  عتتتن م انتتتاتهم، ول يخضتتت و  
 
وفتتتي تقتتتدير متتتدى ألنحشتتتار أ

  جرجتة متن ألقلتق تحتوف
 
ر فتي كتل إنستا  ببي تي لل لاج تب تا لتذلك ، وقتد يمكتن ألقتول بشتكل عتام أ

خرى، نفستية 
 
ي حالة مرضية أ

 
ما في ألنطاق ألمرضي فإ  نسبة ألنحشار تفوق أ

 
خر ، أ

 
بين ألحين وأل

و جسمية ومهما بل ي أ حصائيات ألطبية فتي وروجهتا بتين ألنتا  فتا  ألوأقت  ألمرضتي يحمتاوز هتذه 
 
أ

لقلتق فتي محيطنتتا وي توج ذلتتك ألحقتديرأت، وهنتاك ملاحظتتات ببيتة محتوفرت تفيتتد بالحصتاعد ألمستتحمر ل
وجه ألحيات ألمخحلفة ألحي يحححم على ألفترج 

 
ألى ببي ة ألحيات ألم اصرت ، وألى ألححولت ألهائلة في أ

قتل ممتا تحطلبته ظتروف 
 
  تكتو  جاهزيحته فتي ألحيتات أ

 
موأجهحها بالكتثير من ألحذر، وألنحبتاه خشتية أ

 (10).ألحيات
 :درجات القلق -4

ألنف اليتتتة ألحتتتي تمتتتر بنتتتا ختتتلال حياتنتتتا أليوميتتتة، وب ضتتته كتثيتتتر هنتتتاك ألكتثيتتتر متتتن ألحتتتالت 
ألهتتم وألمصتتيبة أل صتتبيةص فال صتتبية هتتي قلتتق خفيتتف، ويحميتتز ألشتتخص : ألحتتدأخل متت  ألقلتتق مثتتل 

متتام ألمفتتاجيت ، كمتتا أنتته كتثيتتر ألشتتكوى، وألحتترجج 
 
أل صتتبي بكتثتترت ألحركتتة وستترعة ألنف تتال خاصتتة أ

فسية لم تمد حلا وتبقى مكبوتة في أللاش ور، وقد تحطتور نحتو وألح   وغالبا ما ينحج عن صرأعات ن
 .مزيد من ألضطرأ 
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عترأض مميتزت تمامتا، فتالمهموم ين طتف نحتو ذأتته 
 
يضتا، ولكتن لته أ

 
ما ألهم فهو قلتق خفيتف أ

 
أ

زمتتات ي لتت  عليتته ألحتتز  وأل زلتتة وغالبتتا متتا ينتتحج عتتن ألكبتتي 
 
بستتط ألصتت وبات وأل

 
متتام أ
 
وهتتو ضتت ف أ

فتإذأ وجتدت هتذه ألمكبوتتات منفتذأ للحفريتا فتإ  ألمهمتوم ينفترج وتقصتر هتذه  ألشتديد لتب ي ألرغبتات
ما إذأ بالي عملية ألكبي وأشتحدت فتإ  حالتة ألشتخص ألمهمتوم ينفترج، وتقصتر هتذه 

 
ألحالة عنده، أ

ما إذأ بالي عملية ألكبتي وأشتحدت فتإ  حالتة ألشتخص ألمهمتوم تحمته نحتو مزيتد متن 
 
ألحالة عنده، أ
 .ألضطرأبات

نواع ا -5
أ
 :لقلقا

ورجها أل لماء من بينها 
 
نوأع ألقلق ألحي أ

 
 :هناك أل ديد من أ

: هتو عبتارت عتن قلتق عتام يمتر بته كتل ألنتا  ختلال حيتاتهم أليوميتة مثتل  :القلق العادي السووي-5-1
ثنتاء ألمححتا ، فتإ  هتذأ ألقلتق يكتو  موضتوعيا وستويا 

 
م نحو بفلها ألمتريي، وقلتق ألطالت  أ

 
قلق أل

 .ي زى إلى موقف م ين يحدث بشكل حقيقي لدى م ظم ألنا 
عتترأض : القلوق العاوابي-5-2

 
هتتو ألختوف متتن جو  مبترر موضتوعي يطبتت  ألشتخص بطاب ته متت  وجتوج أ

 (10)نفسية وجسمية شديدت ومحنوعة، وسماه ب ضهم ألقلق ألهائم
 كيف تتخلص من القلق ؟ -6

  ألطريتتق غيتتتر يحفتتق علمتتاء ألصتتحة ألنفستتية علتتى حقيقتتة هامتتة فتتي أل تتلا 
 
ج ألنفستتي، وهتتي أ

م قتتام ألشتتخص 
 
حتتد يهمتته أل تتلاج أ

 
فضتتل بكتثيتتر متتن ألطريتتق ألمباشتتر ستتوأء قتتام أ

 
ألمباشتتر فتتي أل تتلاج أ

ستس 
 
مرأض ليس بكتاف فتي ألوصتول إلتى ألشتفاء، بتل يمت  تنتاول أ

 
نفسه ب لاج نفسه، فإ  علاج أل

على شيء 
 
مخالف للشتيء، وألستب  ألمرض وليس بابق من بوأبقه، فقد يكو  أل رض ألمرضي وأل

  نصتل إلتى صتلبه وكيانته
 
غتوأره ، وب يتر أ

 
  نستبر أ

 
ختذنا فتي تفستيره ظاهريتا ب يتر أ

 
. ألحقيقي، إذأ متا أ

فكتتار ألستتليمة فيمتتا يح لتتق بموقتتف ألمتترء نفستته وموقفتته متتن 
 
ختتذ بال

 
إ  ألحمتترج ألثقتتافي، وألنفستتي وأل

ختتذ منهتتا ويتتتنهج وفقهتتا لمتتن أ
 
  غيتتره، وألفلستتفة ألحياتيتتة ألحتتتي يا

 
ساستتتية ألحتتي تكتفتتل لتتته أ

 
ل وأمتتل أل

يتتتتحخلص متتتتن ألركامتتتتة ألنفستتتتية ألرجي تتتتة ألحتتتتي يمتتتت  عليتتتته ألححتتتترر منهتتتتا ححتتتتى يستتتتحمح  بحيتتتتات تحستتتتم 
  يكتتو  قتتد نفتتى نفستته متتن عوأمتتل ألختتوف ألشتت وري، وألقلتتق 

 
نينتتة ، وألهتتدوء ألنفستتي ب تتد أ

 
بالطما

 (10)أللاش وري 
 :قلق الامتحان -7

هم 
 
وأعقد ألمشاكل ألنفسية ألحي توأجه ليس ألطال  فقتط  ت حبر مشكلة قلق ألمححا  من أ

وستت  متتن ذلتتك، وألضتت و  ألنفستتية ألحتتي تقتت  علتتى عتتاتق 
 
كملهتتا ، وقتتد تكتتو  أ

 
ستترت با

 
ولكتتن توأجتته أ

و 
 
بنائهتتا وحصتتولهم علتتى تقتتدير جيتتد، أ

 
ستترت فتتي تفتتوق أ

 
ستترية محمثلتتة فتتي رغبتتة أل

 
ألطالت  ستتوأء كانتتي أ

ة، وتظتتتم ألخحبتتتارأت وألحفاعتتتل ألقتتتائم بتتتين ألطلبتتتة ضتتت وبا جام يتتتة محمثلتتتة فتتتي ألمنتتتاهج ألدرأستتتي
ساتذت، وألزملاء، وألحرص على عدم ألفشل، وأرتفتاع مستحوى بمتو  ألفترج كلهتا تحمستد فتي قلتق 

 
وأل

 (10)ألمححا  
 :تعريف قلق الامتحان-6-1

نتتته ستتتمة شخصتتتية فتتتي موقتتتف محتتتدج يحكتتتو  متتتن ألنزعتتتاج  Spilbergerي رفتتته ستتتبيلبرجر 
 
با

حيا  قلق ألححصيل، وهو نوع من قلق ألحالة ألمرتبط بموأقتف وألنف ال، يطل
 
ق عليه في ب ي أل
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ألمححتتتا ، بحيتتتث تثيتتتر هتتتذه ألموأقتتتف فتتتي ألفتتترج شتتت ورأ بتتتالخوف وألهتتتم عنتتتد موأجهحهتتتا، وإذأ زأجت 
جأء ألمححا ، وكاني أسحمابة غير محزنة 

 
جت إلى إعاقحه عن أ

 
 (10)جرجحه لدى فرج أ

و قبتل إجترأء هتذأ ألمححتا ص حيتث وهتو حالتة نفستية تحستم باضتط
 
ثنتاء أ
 
رأ  ي حتري أ نستا  أ

شكال ألمخاوف ألمرضية ألحي لها أثتر بتالا علتى ستلوك ألفترج، ونفستيحه ويترتبط هتذأ 
 
ي حبر شكلا من أ

جأء ألفتترج، ويستتمى 
 
ألنتتوع متتن ألقلتتق بموأقتتف ألخحبتتار، قتتد يكتتو  بدرجتتة مرتف تتة فيتتؤثر علتتى حستتن أ

جأء ويستتمى بتتالقلق حين تذ بتتالقلق ألم طتل، وألم حتت
 
متترأ ببي يتتا فتلا يتتؤثر كتثيتترأ علتى أل

 
دل منتته ي حبتر أ

 (10)ألميسر
وعرفتتته حامتتتد زهتتترأ  علتتتى أنتتته نتتتوع متتتن ألقلتتتق متتترتبط بموقتتتف ألمححتتتا  ص حيتتتث تثيتتتر هتتتذه 
ألموأقف في ألفرج ش ورأ بالنزعاج وألنف اليتة وهتي حالتة أنف اليتة، وجدأنيتة مكتدرت ت حتري ألفترج فتي 

و موقف ألمححا  ذأته، وتحسم هذه ألحالة بالحوتر وألخوف من ألخحبار ألموقف ألسابق 
 
 للامححا  أ
و ظاهرت أنف الية يمر فيها ألطال  خلال ألخحبار : وي رفه ألريحاني 

 
على أنه ألحالة ألنفسية أ

خترين 
آ
و عدم ألحصول على نحيمة مرضية له ولحوق ات أل

 
و ألرسو  أ

 
 عن تخوفه من ألفشل ، أ

 
وتنشا
 (10)وقد تؤثر هذه ألحالة ألنفسية على أل مليات أل قلية كالنحباه وألحركيز وألحفكير وألحذكرمنه 

نوأع ألقلق أل تام، وأ  ب تي ألطلبتة 
 
  قلق ألمححا  ي د نوع من أ

 
ويرى أحمد عبد ألخالق أ

 (10).بحكم تكوينهم ألنفسي للقلق أل ام يكونو  أشد إحساسا من غيرهم بقلق ألمححا 
و غير سارت يش ر بها ألفرج عندما (: 0110)ه كتفافي وسالم كما عرف

 
نه خبرت أنف الية مكدرت أ

 
با

و إحبابي 
 
و عندما يقف في موقف صرأعي أ

 
و مخيف، أ

 
 (01)يح رض لمثير مهدج أ

سباب قلق الامتحان -8
أ
 :ا

سبا  ألحي تقوج إلى قلق ألمححا 
 
هم أل
 
 : من أ

  رع ألخوف في نفو  ألطلبة نظم ألخحبارأت وما يحرت  عليها من إجرأءأت تز 
 وجوج سمة ألقلق لدى ألفرج 
 خرين

آ
 ت لم ألخوف عن بريق ألنمذجة من خلال ملاحظة سلوك ألخوف من ألخحبارأت لدى أل

   عدم ألسحذكار ألميد للامححا 
 سرية ألممارسة على ألطال  للنما  وألحفوق

 
 ألض و  أل

  خوف ألطال  من أل قا 
  سحاذ ألخابئ في ألححدث عن ألخحبار وخلق خوف لدى ألطال  من ذلك

 
سلو  أل

 
 أ

يضا
 
سبا  ألمهمة لقلق ألمححا  أ

 
  من بين أل

 
 : كما أ

ألقلتتق، ألحتتوتر ألنفستتي ألشتتديد ، موأقتتف ألحيتتات ألضتتاغطة ، ألبي تتة ألقلقتتة ألمشتتب ة ب وأمتتل 
من ، أضتتتطرأ  أ

 
ستتتري وعتتتدوى ألقلتتتق متتتن ألختتتوف وألوحتتتدت، ألحرمتتتا  وعتتتدم أ حستتتا  بتتتال

 
لمتتتو أل

 (00)ألوألدين

عراض و مظاهر قلق الامتحان  -9
أ
 :ا

عتترأض ألحتتي تنحتتا  
 
ي تتد قلتتق ألمححتتا  نتتوع متتن قلتتق ألحالتتة تمييتتزأ عتتن قلتتق ألستتمة، ومتتن أل

ثناء ألمححا  مايلي
 
 :ألفرج قبل وأ
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  ثناء فحرت
 
فكار ألوسوأسية قبيل،وأ

 
رق و فقدأ  ألشهية، وتسلط ب ي أل

 
 ألمححا ألحوتر و أل

  كتثرت ألحفكير في ألمححا  وألنش ال بالنحائج ألمحرتبة عليها 
  لتتم ألتتبطن

 
تستتارع خفقتتا  ألقلتت  متت  جفتتاف ألحلتتق وألشتتفحين وستترعة ألحتتنفس وتصتتب  أل تترق وأ

 وأل ثيا 
  ألش ور بالضيق ألنفسي ألشديد قبيل وأثناء ألمححا 
 ألخوف وألرهبة من ألمححا ، وألحوتر قبل ألبدء 
   أل مليات أل قلية كالنحباه وألحركيز وألحفكيرأضطرأ 
 رق ونقص ألثقة بالنفس

 
 ألرتباك وألحوتر ونقص ألسحقرأر، وأل

  ثناء ألمححا
 
 تشحي ألنحباه وض ف ألقدرت على ألحركيز، وأسحدعاء ألم لومات أ

  نسيا  ما ذأكره ألفرج بممرج ألبلاع على ورقة ألمححا 
 فكتتار ألستتلبية أل يتتر مناستتبة عتتن ألمححتتا ، ونقتتص إمكانيتتة وجتتوج تتتدأخل م رفتتي يحمثتتل فتتي أ

 
ل

 (00)ألم المة ألم رفية
نواع قلق الامتحان -11
أ
 :ا

 :يوجد نوعين من لقلق ألخاص بالمححا  
جأء، وألححصتتيل :  القلووق المعطوول•

 
فكلمتتا زأج ألقلتتق عتتن مستتحوى م تتين متتن جأف يتتة ألفتترج يقتتل أل

كاجيمي ويصبة عنده هذأ ألقلق م يقا ل ملية ألح لم
 
 .أل
جأء ألفتترج وخاصتتة فتتي موأقتتف :  القلووق الميسوور•

 
متترأ ببي يتتا يتتؤثر علتتى أ

 
ي حبتتر هتتذأ ألنتتوع متتن ألقلتتق أ

صبة في مسحوى ألقلق ألدأف ي 
 
 (00)ألخحبار و إنما يسرع عملية ألح لم إذأ أ

داء المعرفي للتعلم -11
أ
لامتحاني و الا

أ
 :القلق ا

  ألقلتتق يستتهم فتتي تشتتكيل 
 
جريتتي حتتول ألقلتتق و ألتتح لم أ

 
خلصتتي ألبحتتوث أل ديتتدت ألحتتي أ

مسحوى ألححصيل ألذي يحرزه ألطال  ، لكن ألباحثين أخحلفوأ في تفسير نحائج بحوثهم، فقد ذه  
  ألقلتتق ي حبتتر 

 
  أل لاقتتة بتتين ألقلتتق، وألححصتتيل ألدرأستتي مستتحقيمة وموجبتتة بم نتتى أ

 
ب ضتتهم إلتتى أ
 . لى مزيد من ألححصيلجأف ا يؤجي إ

ثير ألقلق على ألح لم
 
 :وهناك تفسير نظريات لحا

 :تفسير قلق الامتحان  -11-1
همهتا متا أفحرضته كتل متن 

 
سارأستو  ) فسر قلق ألمححا  من وجهات نظر مح تدجت ل تل متن أ

متتتا (ومانتتتدر 
 
  موأقتتتف ألخحبتتتار، وأل متتتل وحتتتل ألمشتتتكلات تستتتحثير لتتتدى ألمتتترء، أ

 
، وزملائهتتتم متتتن أ

جأء، وأنماز أل مل وهذه ألدوأف  متن شتانها تنشتيط أستحمابات مح لقتة بال متل فتي  جوأف 
 
محصلة بال

ما جوأف  أل مل ألحي تنشط بتدورها أستحمابات جخيلتة علتى أل متل، ويتؤجي إظهتار ألنتوع 
 
حد ذأته، وأ

جأء، وأنماز أل مل بينما يؤجي ألنوع ألثاني 
 
ول من ألدوأف ، ومصاحبحه تحسين أل

 
ألقلق جوأف  ) أل
فتترأج متتن أستتحثارت، وأنزعتتاج وأضتتطرأ  وتشتتويش ( 

 
جأء ألف تتال نضتترأ لمتتا يولتتده لتتدى أل

 
إلتتى ت ويتتق أل

جأء 
 
 (00)مبالا فيه بالحهديد ، وهي أسحمابات مض فة للا
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دارة وعلاج قلق الامتحان -12 ستراتيجيات ا   :ا 
  تحم إسحرأتيمية ألم المة على مرأحل كالحالي

 
 :يم  أ

  خترى ألمصتاحبة لموقتف
 
عترأض أل

 
ألح رف على نسق ألحيات من ختلال م رفتة تتاريل ألمترض، وأل

كاجيمي لدى ألمسحرشد
 
سلو  ألححصيل أل

 
 ألمححا  وأ

  حدأث ألمنشطة من خلال موأقف ألمححا  ألسابقة
 
 فحص أل

 فكار ألخاب ة مثل مفهوم خابئ عن ححمية تكرأر ألفشل
 
 فحص أل

 عرأض ألمسدية قبل أ
 
 لمححا  وإثنائه أل
 أسححالة ت ديل قدرأته 
  مثلتتتة وألبحتتتث وألحشتتتمي  وتتتتذكيره بخيتتترأت ستتتابقة

 
ألحتتتوأر وألمناقشتتتة متتت  ألمسحرشتتتد وضتتتر  أل

 (00)وقديمة لذأته وتشمي ه على تنظيم جدول زمني للمذأكرت وتدريبه على برق أيمابية للححصيل 
ساليب الفعالة كذلك لاستراتيجيات ا

أ
 : لعلاج نذكر منهاوهناك مجموعة من الا

سووولوب التحاوووين المووونظم -0
أ
ستتتالي  ألمدرستتتة ألستتتلوكية، ألتتتذي يقتتتوم علتتتى تقتتتديم : ا

 
وهتتتو متتتن أ

ألمثيتترأت ألحتتي تستتب  ألقلتتق بشتتكل محتتدرج وذلتتك بح رضتته ل تتدج متتن ألموأقتتف ألشتتبيهة بموقتتف 
 ألمححا 

فكار ألمخيفة ألباعثة لقلق ألمححا   :العلاج المعرفي -0
 
وت ديلها وألذي بموجبه يحم تحديد أل

و غير منطقية
 
نها منطقية أ

 
سا  أ

 
 .على أ
رشاد الجماعي -0 ألذي يقتوم علتى مناقشتة ألطتلا  فتي ألمشتكلات ألمرتبطتة بقلتق ألمححتا  : الا 

 حيث يسحفيد ألطلا  من خبرأت ب ضهم ألب ي في موأجهة موقف ألمححا  
رشاد الطلاب على ساتذة ا 

أ
فكار المفيدة التي يمكن للا

أ
تباعهوا يووم  وكذلك مجموعة من الا ا 

 الامتحان 

 نها تزيد أ جهاج
 
 ل تكتثر من شرأ  ألمثيرأت قبل ألمححا  ل

  نته حتين تنتاول
 
قل ستاعحين قبتل ألمححتا  ويفضتل تنتاول وجبتة خفيفتة ل

 
كل على أل

 
تمن  أل

وجبتتتتة كاملتتتتة ينتتتتدف  ألتتتتدم متتتتن ألتتتتدما  إلتتتتى ألمهتتتتاز ألهضتتتتمي وهتتتتذأ يبطتتتتئ ألمقتتتتدرت علتتتتى أستتتتحرجاع 
 ألم لومات

  ثناء عملية ألمححا أرتدأء
 
نها تش ر بالرأحة أ

 
 ملابس مريحة ل

  غمتي عينيتك وتصتور نفستك
 
تمهز للامححا  عندما تشت ر بتالحوتر ، وختذ قستطا متن ألرأحتة ، أ
خرى 
 
 في مكا  مرية تفضله وعندما تفحة عينيك ركز على ألمححا  مرت أ

 س لة كما هي وليس كما ت
 
 أل
 
س لة بدقة، و أقرأ

 
 أ رشاجأت وأل

 
  تكو  أقرأ

 
 ريدها أ

  أجر وقتتتي ألمححتتتا  بدقتتتة وحكمتتتة ، وأنظتتتر إلتتتى كتتتل أمححتتتا  ثتتتم أعتتتد إستتتحرأتيميحك ألهموميتتتة
 بها
 
س لة ألحي سحبدأ

 
ي أل
 
 وحدج أ
 س لة جأئما يكو  هناك لمحات عن أ جابة

 
 أبحث عن مفحا  أل

  ل جابة عليها 
 
س لة ألمقالية تكو  ص بة إذأ لم توض  خطا

 
 أححر  با  إجابة أل
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 نها تساعد على توق  ما يححويه ألمححا ألح
 
 دري  على عينة ألمححانات ل

ستتالي  ألحتتي تخفتتي متتن حتتدت قلتتق ألمححا ،وقتتد قتتدم 
 
وهنتتاك كتتذلك عتتدج متتن ألطتترق وأل

  قام بحمربحها على مدى (  جون شيودو)
 
صبة مقحن ا با  أستح مال  00عشرت قوأعد ب د أ

 
عام ححى أ

ألطتتلا  ومتتن لهتتم علاقتتة بشتتؤو  ألطتتلا  ورفتتاهيحهم ويمكتتن هتتذه ألقوأعتتد أل شتترت يستتاهم فتتي صتتحة 
 :تلخيصها فيما يلي 

  يخبتتر ألصتتف عتتن موعتتد  
 
ستتحاذ أ

 
مرأج تتة أ بتتار أل تتام للامححتتا  قبتتل ألمححتتا  يحوقتت  متتن أل

هميتة كتل 
 
ألمححانات قبل فحرت مناسبة من ألمححا  وعتن ألموضتوعات ألحتي سيشتملها ألمححتا  وأ

 ألمححا  ألموضوعات ألحي تدخل في
 و تتدريبي :  استخدام الامتحان التجريبي والتودريبي

 
ستحاذ إجترأء أمححتا  تمريبتي أ

 
يحوقت  متن أل

نهتا ت طتي 
 
ستلو  ألل توي لته كمتا أ

 
لفو  ألتدر ، وأل

 
في ظروف مشابهة للامححا  ليم ل ألطلا  يا

ن
 
هتا تبتين فرصة للطلا  لحوضية ما قد يكو  غامضا لديهم ويمت  إعطتاء عينتة متن أليمابيتاتصإذ أ

 للطلا  مكونات ألموأ  ألصحية، وألنقا  ألمفحاحية ، وكيفية مقاله له
   يكتتتو  وأضتتتحا حتتتول ألوقتتتي ألمحتتتدج وذلتتتك متتتن ختتتلال إعتتتلام ألطتتتلا  

 
ستتتحاذ أ

 
يحوقتت  متتتن أل

كتثر
 
و أ
 
و جزء منها أ

 
و ألمحاضرت أ

 
خذ كل وقي ألحصة أ

 
 مسبقا عما إذأ كا  ألمححا  سيا

  ألطتتتلا  وألوستتتائل ألمستتتمو  باستتتحخدأمها، وجع ألطتتتلا  أ عتتتلا  عتتتن ألمتتتوأج ألحتتتي يححاجهتتتا
ورأق أللازمة 

 
نهم سيزوجو  بال

 
و أ
 
ورأق ألكتحابة أ

 
 ي رفو  ما إذأ كا  هناك حاجة  حضار أ

  أشتتتتر  قيمتتتتة كتتتل جتتتتزء متتتتن ألمححتتتتا  وكيتتتتف تصتتتتحة ألمقتتتتالت :  مراجعووووة ةريقووووة التاووووحي
 يه ؟وألمشروعات وما هي ألقيمة ألنسبية لكل أمححا  ولكل سؤأل ف

   ستتبا  ألمشتتروعة لل يتتا
 
مرأج تتة ألسياستتات ألمح لقتتة بامححانتتات أ كمتتال وأ عتتاجت ، بتتين أل

عن ألمححا ، وبين محتى يستحطي  ألطتلا  أمححتا  أ كمتال وبتين أ جترأءأت ألحتي ستححب  بالنستبة 
 للذين يحقدمو  للامححا ، ولكل سؤأل فيه

 رشاد الطلاب في ةرق تنواول الامتحوان ست لة ومنهتا مرأ:  ا 
 
ست لة كلهتا قبتل ألبتدء فتي أل

 
ج تة أل

  ألطلا  يحمكنو  من إجابحها
 
كد من أ

 
 ألحي يحا
   س لة ألمححا

 
 إرشاج ألطلا  إلى كيفية ألح امل م  أ

  كتثتر متن مترت، وأخحيتار
 
ست لة وألتحم ن فيهتا ل

 
ثنتاء قترأءت أل

 
ألسحرخاء وألحركيز، وعدم ألحشتحي أ

سهلها ل جابة عنها
 
 (00)أ

  كيفية الاستعداد للامتحان: 
  يححتاج 

 
  يكتو  ألحتف محالفتا لته فتي ذلتك، وجو  أ

 
  يتذأكر ويحتذكر جو  أ

 
يمكتن للطالت  أ

شتتياء غيتر عاجيتتة ت ينتته علتى ألمتتذأكرت، ومتت  ذلتك هنتتاك ألتب ي متتن ألطتتلا  كلمتا أقحتتر  مي تتاج 
 
إلتى أ

إلتى ألشت ور بالضتيق  ألمححا  يبدؤو  فتي ألشتكوى متن ضت ف ألحركيتز، وألنستيا  ألستري  با ضتافة
و ألصتتدأع 

 
رق أ
 
و أل
 
بممتترج ألملتتو  للمتتذأكرت ، وهنتتاك ب تتي ألطتتلا  يشتتكو  متتن فقتتدأ  ألشتتهية، أ

عرأض غالبا ما تكو  نحيمة ألقلق ألنفسي ، وألقلق ألنفسي عند ألطلا  
 
بممرج بدأية ألمذأكرت وهذه أ

ي ألبتاقي عتتن ألمححتتا  غيتتر يزيتد كلمتتا أقحتتر  مي تاج ألمححانتتات خصوصتتا إذأ شتت ر ألطالت  بتتا  ألوقتت
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  يدرستتها، ولكتتي يحمنتت  ألطالتت  هتتذه ألظتتاهرت عليتته أ

 
كتتافي لستتحي ا  كتتل ألمفتترجأت ألحتتي عليتته أ

 :ي رف كيف يذأكر ل  عملية ألمذأكرت تشحمل على عدت مرأحل 
ولى*

 
 ت لم ألشيء ألمديد: ألمرحلة أل

 أححفاظ ألطال  بما ت لمه من مذأكرته: ألمرحلة ألثانية*
ستتت لة ألمححتتتا  : لمرحلتتتة ألثالثتتتة أ*

 
" أستتتحدعاء ألطالتتت  لمتتتا ت لمتتته بمتتتا يكتفتتتي ل جابتتتة علتتتى أ

  كل مرحلة تححاج إلى إتقا  ألمرحلة ألحي قبلها"ألحذكر
 
 (00).، ومن ألطبي ي أ

 قياس قلق الامتحان عند الطالب  -12
 
 
عترأض ألم انتات حست  ألمقيتا  أل

 
ست لة ألحاليتة ضت  لنفستك أ

 
بستيط )تتي بالنسبة إلى كل أل

 (محوسط، شديد
  ش ر بوخز

 
 .خفيف في جسمي( تنميلي)أ
 ش ر بحرأرت في ألمسم

 
 .أ
  رجلاي يرت شا  

 
ش ر أ
 
 أ
 ش ر ب دم ألقدرت على ألسحرخاء

 
 أ
  

 
سوأ
 
خاف من حدوث ما هو أ

 
 أ
 عاني من ألدوأر

 
نا مشوش ألذهن و أ

 
 أ
 ضربات قلبي قوية وعنيفة  

 
حس أ

 
 أ
 ش ر ب دم ألسحقرأر

 
 أ
 ش ر بال صبية

 
 أ
  حس

 
 بالرع  وألخوفأ
 ش ر بالخحناق

 
 أ
 حس برعشة في أليدين

 
 أ
 ش ر باني مهزوز

 
 أ
 خاف من فقدأ  قدرتي على ضبط نفسي

 
 أ
 عاني من ص وبة في ألحنفس

 
 أ
  ش ر بالفزع

 
 أ
 و عدم ألرتيا  في ألبطن

 
عاني من سوء ألهضم أ

 
 أ
 ش ر با غماء

 
 أ
 يحمر وجهي خملا 
  يكو  ألمو حارأ  

 
ش ر بال رق جو  أ

 
 أ

تي
 
 :ألحفسير كال

Y =صفر 
 ثلاثة= شديد
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 وأحد= بسيط
 00-0وإذأ حصتتتل ألشتتتخص متتتن صتتتفر إلتتتى ستتتب ة فتتتإ  مستتتحوى ألقلتتتق متتتنخفي ، وهتتتي متتتن 

 ( مسحوى ألقلق بسيط)
 (مسحوى ألقلق وسط) يكو   00-00ومن 
 (00)( مسحوى ألقلق مرتف )  00-00ومن 

 :خاتمة
ثير فتتي ألموأنتت  ألم رفيتتة متتن أنحبتتاه، و إجرأك وتركيتتز وتتتذكر وغيرهتتا إ  

 
قلتتق ألمححتتا  لتته تتتا

و 
 
شكال ألخوف ألمرضي ألذي له أثر بالا على سلوك ألفرج، ونفسيحه خاصتة قتر  أ

 
وي حبر شكلا من أ

جأء ألفترج، كمتا تشتير ألبحتوث ألنف
 
جية ألمححانات، وقد يوجتد بدرجتة مرتف تة فيتؤثر علتى أ

 
ثناء تا

 
ستية أ

  كتتتل متتتن ألقلتتتق 
 
جأء، وألنمتتتازص حيتتتث تبتتتين أ

 
إلتتتى ألتتتدور ألهتتتام ألتتتذي يشتتتكله مستتتحوى ألقلتتتق فتتتي أل

هتتدأف 
 
ألمرتفتت  وألقلتتق ألمتتنخفي ي حبتتر متتن ألم وقتتات ألحتتي ت يتتق ألطتتلا  عتتن ألنمتتاز، وتحقيتتق أل

جأء أل قلتتتتي ككتتتتل، ويتتتتؤجي ألقلتتتتق 
 
فتتتتالقلق ألمرتفتتتت  يشتتتتل قتتتتدرت صتتتتاحبه عتتتتن ألحفكيتتتتر، وألحركتتتتة وأل

متا ألقلتق ألمحوستط في تد متن ألطاقتات ألدأف تة لل متل أ
 
لمنخفي إلى ض ف ألدأف ية و أللامبالت، أ

 .وألنماز
حالات الهامشية  :الا 

، علتتم ألتنفس ألمرضتي ، نمتاذج لحتتالت أضتطرأبات نفستية وعلاجهتتا (0101)ألستيد فهمتي علتي  -0
 001ألقاهرت ، ص

 00ألسكندرية للكتحا ، ص ، ألحوجيه وألرشاج ألنفسي، مركز (0110)سهيل كمال  -0
صوله و مباجئه، جأر ألم رفة ألمام ية،ألقاهرت ص(0001)عبد ألخالق أحمد  -0

 
   00، علم ألنفس أ

 00، جأر ألفكر،ص 0، "نضرت م اصرت " ،علم ألنفس ألحربوي (0110)عد  عبد ألرحما   -0
لقاهرت ،مبتتتتاجص ألصتتتتحة ألنفستتتتية،جأر ألم رفتتتتة ألمام يتتتتة،أ(0000)عبتتتتد ألظتتتتاهر   ألطيتتتت   -0
 001ص
 010، مكتحبة ألنهضة ألمصرية، ألقاهرت،ص 0،أل لوم ألسلوكية،  (0110)عفاف جأنيال  -0
 00ص  0،ألمملة أل ربية لحطوير ألحفوق،ألمملد ألثاني،أل دج (0100)أبحسام سالم ألمزوغي   -0
 00، أ رشاج ألنفسي ألمص ر،عالم ألكتحا ،ألقاهرت،مصر،ص(0111)حامد زهرأ   -0
ثر أ شرأف ألفصلي فتي ألححصتيل ألدرأستي وخفتي قلتق ألمححتا  (0000) ألريحاني سليما  -0

 
،أ

 000، ص 0ألمملة أل ربية للبحوث ألحربوية، أل دج
، فاعليتة برنتامج إرشتاجي لخفتي قلتق (0000ماي )هشام   أبرأهيم مخيمر و عمرو رف ي عمر -01

كتتز أ رشتتاج ألنفستتي ألمتتوت لتتدى ألمستتنين ألمكتفتتوفين وألمبصتترين، ألمتتؤتمر ألتتدولي للمستتنين، مر 
 001-00جام ة عين شمس، ص ص 

، جرأستة أل لاقتتة بتين مستحوى ألقلتق ومستحوى ألححصتتيل (0000)ألكحيمتي وجتدأ  عبتد أل زيتز -00
ألدرأسي لدى بالبتات ألمرحلتة ألثانوية،رستالة ماجستحير منشتورت، كليتة ألحربيتة جام تة ألملتك عبتد 

 001أل زيز،ألرياض،ص
 000، مكتحبة ألفلا ، ألكويي،ص 0، أ رشاج ألنفسي، (0110)منذر عبد ألحميد ألضامن -00
 000، مرج  سابق،ص (0111)حامد زهرأ  -00
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 00، جام ة حلوأ ، ص 0، ألصحة ألنفسية،  (0000)عبد ألمطل  أمين ألقرببي -00
 001، مرج  سابق، ص (0111)حامد زهرأ  -00
بو ملو    يوسف -00
 
 000، جأر ألفكر للنشر وألحوزي ، ص 0،  ، علم ألنفس ألحربوي(0101)أ
ساستي" ، علم ألنفس ألحربوي(0101)كمال بارق،عثما  س يد -00

 
 0،  "ألنظريتة و ألحطبيتق أل

 00جأر ألفكر للنشر، ص  
 .000، مرج  سابق، ص (0110)عد  عبد ألرحما  -00


