كلية الجليل المسيحية - عليبون

ظاهرة الخوف والقلق من الامتحانات
 

إعداد المستشارة التربوية نبيلة شلش
 
تعتبر فترة الامتحانات بشكل عام وامتحانات البجروت بشكل خاص من الفترات الصعبة التي تمر على الطالب سواء من الناحية الدراسية-التعليمية أو الناحية النفسية، فالطالب يبحث بلا شك عن النجاح والامتياز وهذا الأمر يجعله يشعر بالرهبة من الامتحان                   .

يعتبر الخوف من الامتحانات أو قلق الإمتحانات من الأمور الطبيعية والتي تلاحظ في كل فترة إمتحانات .يمكن التعامل مع قلق الإمتحانات بإيجابية والتخفيف من أعراضه وتوظيفه بشكل يؤدي إلى النجاح. طبعاً هذا لا ينفي وجود بعض الحالات القليلة والتي قد تستوجب قليلاً من الانتباه والعناية من التربويين والأهل. كما أن بعض الحالات القليلة قد تحتاج إلى تدخل علاجي نفسي.

يعرف قلق الإمتحانات بأنه حالة نفسية انفعالية (أي أنها طبيعية وليست مرضية ) تحدث قبل وأثناء الإمتحانات، مصحوبة بأعراض جسمية ونفسية من توتر وتحفز وسرعة الإنفعال وإنشغال عقلي بأفكار سلبية مما يقلل أحياناً من التركيز المطلوب للمذاكرة والإستعداد للإمتحان وقد يعطي نتائج سلبية .
 
أعراض قلق الامتحانات : 
أعراض نفسية:
*توتر ,خوف وشعور بعدم الإرتياح والضيق. أفكار سلبية بالفشل وعدم النجاح، وسرعة الإستثارة والغضب. 
* قلة التركيز بسبب الأفكار السلبية المتسارعة مما يؤثر على الذاكرة وهنالك من يشتكي من جمود العقل وتوقف التفكير مما يسبب القلق الزائد.
* فقدان الشهية للأكل وإضطراب النوم. 

اعراض جسمانية : 
تسارع نبضات القلب، جفاف الحلق، سرعة التنفس، زيادة التعرّق، إرتعاش الأطراف وبرودتها، آلام البطن، الغثيان والتقيؤ وهو ملاحظ أكثر لدى الطالبات، كثرة التبول وأحياناً الإسهال. 

هذه الأعراض الجسمية هي أعراض فسيولوجية طبيعية ناتجة من زيادة تنبه الجهاز العصبي اللا إرادي وزيادة مستوى هرمون الأدرينالين في الدم.
 
أعراض سلوكية: 
وهي سلوكيات تقلل من مستوى القلق مثل عدم الذهاب للمدرسة والتغيب عن الإمتحان أو الإنشغال بالتلفزيون والألعاب وقراءة القصص والمجلات 
اسباب القلق من الامتحانات : 
* عدم الاستعداد المبكر ,الجيد والكافي للإمتحانات . 
* توقع الفشل والرسوب. 
*الخوف من رد فعل الأهل وخيبة أملهم والعقاب أيضاً. 
*الرغبة في التفوق.                                                                          
*قلة الثقة بالنفس                                                                      .                                              
* عدم الفهم الكافي لمادة الامتحان.
* الخوف من معلم الموضوع بمعنى وجود علاقة غير سليمة بين الطالب والمعلم لسبب ما. 
* توقعات كبيرة للأهل من تحصيل ابنهم وتوقعاتهم لعلامات عالية حيث يضغط بعض الأهل نفسياً على أبنائهم للتفوق من دون مراعاة قدرتهم وإمكاناتهم ولا يستطيع الطالب تحصيلها لإرضائهم، وهنا يتعرض لضغط نفسي كبير الذي من شأنه أن يفقده القدرة على التركيز.
* مشاكل عائلية اجتماعية أو مشاكل بين الوالدين من شأنها أن تعرض الأولاد لضغوطات نفسية، وبالتالي ينعكس الأمر على تحصيلهم العلمي والذي يؤدي إلى الخوف من الامتحان.
* عدم إعطاء التلميذ الوقت الكافي للاستعداد للامتحان من شأنه أن يدخله في ضغوطات نفسية وبالتالي دراسة غير مركزة.
عزيزي الطالب, إليك بعض التوجيهات التي قد تخفف من حدة الخوف والقلق من الامتحانات
ولكن بداية عليك تغيير أفكارك السلبية عن الامتحان واتجاهاتك منه  واستبدالها بأفكار إيجابية.
 
  كيف تستعد.. وكيف تؤدي الامتحان
*  عند اقتراب موعد الامتحان اعمل على تجميع المادة وتعيين الوقت المناسب اللازم لدراستها بارتياح تام.                                            . 
 * اعتمد على فهم المادة أولا وليس على بصمها فهذا الشيء أسهل بكثير من حفظ المادة. 
*  يجب دراسة المادة بوضع برنامج دراسة خاص للمادة. فيجب البدء بدراسة موضوع ما واستكماله كلياً وعدم تركه والبدء بفقرة أخرى                                  .
*  أعمل على توفير جو هادئ ومريح للدراسة، (دراسة على الطاولة وتهوئة غرفة الدراسة، بحيث يدخلها الأوكسجين بشكل كافٍ وفيها إضاءة كافية)                    .
*إعلم أن القلق والتوتر يقودانك للتشتت والنسيان والارتباك فحاول أن تجعل ثقتك بنفسك عالية
* اعمل على التحضير الجيد والمبكر من بداية السنة الدراسية، والإستغلال الأمثل للوقت. 
*  تمرن على حل اكبر عدد ممكن من الاسئلة حول مادة الامتحان ( وان كنت ستتقدم لامتحانات البجروت تمرن على حل نماذج امتحانات البجروت السابقة).
* انتبه جيداً وبدقة لبرنامج الامتحان و مواعيد بدء امتحان كل مادة .
* احرص على النوم المبكر وخصوصاً ليلة الإمتحان، ليكون ذهنك صافياً وعقلك منظماً وذاكرتك قادرة على التركيز, بعد مراجعة بسيطة للمادة التي ستؤدي الامتحان بها في اليوم الثاني.
* ابتعد عن المنشطات والمنبهات.( القهوة, الشاي, الكولا..) 
*امتنع قدر المستطاع عن الدراسة في ساعات غير إعتيادية مثل ساعات الليل المتأخرة أو ساعات الصباح الباكرة. 
* إستخدم وسائل الترفيه عن النفس ووسائل تهدئة طبيعية مثل الموسيقى، الرياضة، الرقص، القراءة.
* استيقظ باكرا ً وتناول فطورك فهذا ضروري، واعلم  أن الحرمان من الغذاء  يؤثر سلباً على عمليات الحفظ والتذكر وتنظيم الأفكار. 
*إقرأ ورقة الأسئلة بدقة وبتأنٍ أكثر من مرة حتى تتأكد من أنك فهمت المطلـــوب منك تماماً ولا تتسرع في الإجابة لأن المتسرع قد يغفل أو ينسى نقاطاً هامة (وهو يعرفها) من الإجابة المطلوبة.
* إبدأ بالإجابة عن الأسئلة السهلة ( حل الأسئلة المضمونة في الإمتحان، ثم التوجه الى الأسئلة الصعبة وعدم تبذير الوقت خلال الإمتحان).
* حاول استغلال الوقت المخصص للامتحان كاملاً ولا تتسرع كثيراً في تسليم ورقة الامتحان قبل انتهاء الوقت المحدد فهذا غير مفيد.
* لا تقدم إجابتين مختلفتين للسؤال نفسه ظناً منك أن المصحح سيختار لك الإجابة الصحيحة .. بل إحرص على كتابة إجابة منظمة الأفكار وواضحة لكل سؤال .
* أعد مرة أخرى وبتأن قراءة الأسئلة وإجاباتك عنها لتتأكد من أنك لم تترك سؤالاً دون إجابة. 
 
 أولياء أمور الطلاب الاعزاء .. على عاتقكم تقع مسؤولية كبيرة في مساعدة أبنائكم على تحسين مستوى تحصيلهم الدراسي و النجاح في امتحاناتهم والتخفيف من قلقهم. 
 1- وفروا لأبنائكم جو عائلي يتسم بالاستقرار والهدوء و الشعور بالطمأنينة .
2- هيئوا أبناءكم على مدار العام الدراسي لاستقبال فترة الامتحانات بشكل طبيعي .
3- حاولوا قدر الإمكان عدم إبداء مظاهر الخوف والقلق أمامهم .
4- احرصوا على  تدعيم ثقتهم بنفسهم وحثهم على المثابرة دون توبيخ أو ضغط يضعفان ثقتهم بأنفسهم مما يؤدي إلى المزيد من القلق و الخوف والإحباط .
5- لا تبالغوا في قدراتهم و إمكانياتهم وطموحاتهم وخاصة أمام الآخرين و يفضل التعامل مع قدراتهم بموضوعية.
6- امتنعوا عن مقارنتهم بزميل أو قريب متفوق بشكل يحبطهم ويعيق إنجازهم .
7- حاولوا عدم فرض طموحاتكم عليهم دون النظر إلى ميولهم  ورغباتهم و إمكانياتهم .. بل يجب مراعاة هذه الميول والرغبات والإمكانيات.
8- شجعوهم وساعدوهم على دراسة المواد التي يعانون صعوبات منها .
9- احرصوا على عدم إرهاقهم وتكليفهم بأعباء منزلية غير ضرورية .
10- إقناعهم بتجنب الإكثار من تناول المنبهات (كالشاي و القهوة والكولا ) .
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