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 الضغىط النفسية و علاقتها بدافعية الانجاز وقلق الامتحان
 

ليمى خنيش .                                                        أ
الوادي - جامعة الشييد حمة لخضر 

 
 

: ممخصال
تيدؼ ىذه الدراسة لمعرفة العلاقة بيف كؿ مف الضغوط النفسية ودافعية الانجاز وقمؽ الامتحاف عند الطمبة 

وتوصمت الى نتائج مفادىا انو كمما زادت الضغوط النفسية نقصت الدافعية وزاد قمؽ الامتحاف والعكس صحيح كمما 
 .قمت الضغوط النفسية زادت الدافعية ونقص قمؽ الامتحاف

 

Psychological stress and its relationship with achievement 
motivation and test anxiety 

 
 

abstract: 

This study aims to determine the relationship between each of the psychological 
pressures and achievement motivation and test anxiety among students and reached 
to the results of that that the more psychological pressure decreased motivation and 
test anxiety increased, and vice versa, the less psychological pressure increased 
motivation and lack of test anxiety .  
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: مقدمة
تعتبر ظاىرة الضغوط النفسية سمة مف سمات العصر لانتشارىا في مختمؼ مياديف الحياة العامة كالمياديف 

المصطمحات التي تناولت بكثرة في مجاؿ العموـ الإنسانية وعمـ النفس فيي تيدد استقرار .. العممية و العممية ومف 
الأشخاص وتشعرىـ بعدـ التوازف فيي مف اكثر العوامؿ اثارة لمتوتر و الصراع الداخمي الدي يظير في شكؿ اثارة 

سمبية تؤثر عمى حياة الطالب و تعتبر مف الاحداث الشائعة كؿ طالب يسعى لتحقيؽ انجاز دراسي يحقؽ مف خلاؿ 
ذاتو و قد يستطيع الوصوؿ الى ىدؼ او قد لا يتمكف مف دلؾ و يرجع نجاحو او فشمو لمستوى او لدرجة دافعيتو 
ليدا الانجاز اد تسيؿ الدافعية فيمنا لبعض الحقائؽ المحيرة لمسموؾ الانساني حيث لا يمكف اف نتنبأ بما يمكف اف 
يقوـ بو الطالب في كؿ موقؼ مف المواقؼ الدراسية ادا عرفنا منبيات البيئة وحدىا بؿ لا بد اف نتعرؼ عف شيء 

معف حالتو الداخمية كمعرفة حاجاتو وميولاتو تعريؼ سبمبرجر إنيا تشير إلى الاختلاؼ في الظروؼ والأحواؿ البيئية 
 (1). التي تتسـ بدرجة ما مف الخطر الموضوعي

 تعوؽ جيود الفرد في أوتعريؼ ىنري موراي أف الضغط خاصية أو صفة لموضوع بيئي أو شخص تيسر 
تحقيؽ ىدؼ معيف ،إف الإنساف يتعرض يوميا لمضغط مف مصادر متنوعة وعديدة ،وخاصة تمؾ الصادرة عف البيئة 

. (2)الخارجية التي يتواجد فييا الشخص
 تعريؼ اكنس عمى أنيا حالة تحدث عندما يواجو الأفراد أحداثا يدركوف أنيا تيدد وجودىـ النفسي والجسمي 

 (3)ويكونوف غير متأكديف مف قدرتيـ عمى التعامؿ معيا 
 ىي استجابة غير نوعية يقوـ بيا الجسـ لاي مطمب او حدث خارجي لحدوث 1979 تعريؼ ىنس سيمي 

.  (4)تكيؼ مع متطمبات البيئة عف طريؽ استخداـ اساليب جديدة لجياز المناعة
 الى الضغوط النفسية عمى انيا مؤشر نفسي بيولوجي اجتماعي يستدؿ عميو milsum  1985يشير ميمسـ 

 (5)مف مجموعة السموكيات التي ياتي بيا الفرد نتيجة ادراكو لتيديد البيئة 
 عرؼ الضغط بانو حالة جسمية و نفسية تنتج مف ادراؾ الخوؼ او المتطمبات dubrin 1990اما ديبريف 

 (6)التي لا يمكف مواجيتو بسرعة 
وتركز ىذه التعريفات عمى أف الظروؼ البيئية يمكف اعتبارىا  ضاغطة تعوؽ جيود الفرد لكف بفضؿ ما 

يممكو الفرد  مف سمات شخصية تؤثر عمى إدراكو لتمؾ الظروؼ وتمكنو مف اف ينظر لمحدث عمى انو أمر طبيعي 
ويستجيب بطريقة ايجابية تقمؿ مف حدة المواقؼ الضاغطة ويستجيب بطريقة توافقية لمتغمب عنيا كتغيير نشاطاتو 

. أىدافو وحاجاتو 
يتميز الضغط النفسي بأعراض ومظاىر عديدة  

 التعرؽ والارتعاش - الاغماء - الدوار – العدوى –  اعراض جسمية 
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  المعرفية الأعراض
الانحراؼ عف –تشوش التفكير و الارتباؾ –صعوبة اتخاد القرارات –انحطاط في قوة الذاكرة –فقداف التركيز 

 .الوضع السوي
الأعراض السموكية  
زيادة تناوؿ الكحوؿ و العقاقير مع افراط في –فقداف الشيية العصبي الشره العصبي –تغير في الشيية 

توىـ وجود مرض جسماني  –قضـ الأظافر وسواس المرض – القمؽ المتميز بحركات عصبية –التدخيف 
الاعراض العاطفية و الانفعالية 

زيادة التوترات الطبيعية و النفسية حيث –خدة الطبع –نفاد الصبر –نوبات الغضب الشديد –نوبات الاكتئاب -
اختفاء – زيادة الاحساس بالمرض حيث يحدث تييئ اعراض الى امراض الضغط –تقؿ القدرة عمى الاسترخاء 

:  في الجدوؿ التالي (7 )مشاعر الاحساس بالصحة سمير شيخاني أما مظاىر الضغوط النفسية فيمخصيا
 المظاهر الجسمية المظاهر الانفعالية

تناوب في المزاج والانفعاؿ ، دافع قوي لمبكاء ،دافع 
قوي لإيذاء الآخريف ،شعور بعدـ الاستقرار العاطفي 

فقداف الشعور بالمتعة ، شعور بالقمؽ والحزف خوؼ مف 
المستقبؿ وتوقع حوادث وشيكة الحصوؿ ، خوؼ مف 
عدـ استحساف الآخريف ،خوؼ مف الفشؿ ، صعوبة 
الاستغراؽ بالنوـ ،ضعؼ الاستمتاع بالجنس ، قمة 

الصبر عمى غير العادة الشعور باف الأمور خارجة عف 
 سيطرة ، بفقداف الأمؿ وخيبتو

جفاؼ الفـ والبمعوـ ،التعب والانحطاط العاـ، 
رجفة أو ارتعاش عصبي ،سرعة خ فقاف القمب ،إسياؿ 

في مقابؿ إمساؾ ،تردد الحاجة لمتبوؿ ، اضطراب 
المعدة ، آلاـ أسفؿ الظير ؟، ألاـ الرقبة فقداف الشيية 
أو العكس زيادة الشيية، الو الصدر وتشنج العضلات، 

 آلاـ أعمى الظير

 المظاهر المعرفية المظاهر السموكية
:  مظاىر مباشرة

حدة الطبع ارتجالية التصرؼ، الحديث أؾ مف 
العادة، الخوؼ السريع، التمعثـ بالحديث، صعوبة 

الجموس لفترة مف الزمف، التيجـ المفظي عمى احد ما، 
صعوبة بقائو بالحيوية نفسيا طويلا، الانسحابية، 

الدخوؿ في نوبات البكاء  
: مظاىر غير مباشرة

زيادة التدخيف ، زيادة الاستيلاؾ الكحوؿ ، زيادة 
استخداـ الأدوية لمتخفيؼ التوتر المجوء إلى النوـ كوسيمة 
لميروب ، مشاىدة التمفاز أيضا كوسيمة ىروب ، تكرار 

  زيارة الطبيب لشكاوي صحية

ضعؼ التركيز  
ضعؼ الذاكرة  

تفكير غير منطقي، اضطراب في التفكير، انشغاؿ 
 داخمي كوابيس
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فالإنساف المصاب بالضغوط يعيش في دوامو وصراع فرضتو عميو البيئة والمنظومة الاجتماعية التي تتسـ 
بالتغير السريع والمستمر الذي يصعب مواكبتو والذي أصبح حقيقة ظاىرة لمعياف وىذا ما اثر عمى الإنساف مف كؿ 

. النواحي منيا النواحي النفسية والاجتماعية وغيرىا 

   الضغوط النفسيةآثار
 معرفية  آثار

 عدـ القدرة عمى اتخاد القرارات –تدىور الذاكرة –ضعؼ قوة الملاحظة –صعوبة التركيز –نقص الانتباه 
ضعؼ قدرة الشخص عمى حؿ المشكلات –فقداف القدرة عمى التقييـ المعرفي الصحيح لمموقؼ  –الأشياءنسياف 

اضطرابات التفكير يسود التفكير النمطي عمى التفكير الابتكاري  
 انفعالية  آثار

 أفكارسيطرة  –ازدياد التوتر النفسي و الفزيولوجي –الخوؼ و الاحباط و الغضب –سرعة الاثارة و الخوؼ 
انخفاض مستوى الطاقة و بدؿ الجيد لدى الفرد  –الوسواس القيري 

الاثار الفزيولوجية  
 (8)اضطرابات الجياز التنفسي  –الامساؾ المزمف –الاسياؿ –اضطرابات الجياز اليضمي 

باعتبار الجامعة جزء مف المنظومة الاجتماعية فيي ليست بمعزؿ عف كؿ ىذا حيث يتعرض الطلاب 
لمستويات مختمفة مف الضغوط والتوتر مف خلاؿ ما يتعرضوف لو مف حالات الاضطراب والقمؽ والخوؼ مما يؤثر 

عمى حالتيـ الصحية والنفسية وكذا علاقتيـ الاجتماعية وبالتالي ينعكس ذلؾ عمى أدائيـ ويحد مف قدرتيـ عمى 
تحقيؽ الأىداؼ المسطرة وىذا الأخيرة يرتبط تحقيقيا بشخصية الطالب ومدى قدرتو عمى انجاز المياـ المسندة إليو 

عمى أكمؿ وجو وىذا ما أكدتو تجارب الياوتورف  الشييرة تمخضت عنيا حركة العلاقات الإنسانية والتي تسمط 
الأضواء عمى الجوانب النفسية والاجتماعية التي يجب مراعاتيا مثميا مثؿ الظروؼ المادية وذلؾ لتحقيؽ الإشباع 

لمختمؼ الحاجات التي يتوقعيا الطمبة إشباعيا مف خلاؿ أثارة الدافعية لدييـ وبالتالي الوصوؿ إلى حالة مف التوازف 
. بيف الإشباع الحاجة والقياـ بمتطمبات الأداء عمى أكمؿ وجو 

وفي ىذا الصدد مف الضروري جدا معرفة مصادر الضغوط لدى الطمبة التي أبرزتيا  دراسة جورج ولياـ 
 حوؿ الصحة وتطور الضغط لدى الطمبة الكميات أف الضغط  النفسي لدى ألطمبو يرجع لمصادر الضغوط 1991

بالدرجة الاولى  الامتحانات ، البحوث، الوجبات ،المنافسة، الأمور الماؿ)الأكاديمية 
 بالأردف إذ حددت مصادر الضغوط النفسية لدى الطمبة إلى 2000وىذا نفس ما توصمت إليو دراسة الاطرس 

ضغوط الوقت الضغوط الأكاديمية والانفعالية ومف ىنا نستخمص أف ىذه الدراسات قد حددت مصادر متنوعة 
لمضغوط لدى الطمبة الجامعيف واختمفت في ترتيبيا حسب درجة إدراكيا مف طرؼ الطالب عمى أنيا تشكؿ عاملا 
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ضاغطا ليـ وترتبط بمدى إشباع الطمبة لحاجاتيـ إذا لـ تشبع بشكؿ مستمر تنتج عف ذلؾ مشكلات عديدة وبالتالي 
 :(9)تتولد عف ىذه المشكلات ضغوطات نفسية والتي تستدعي وجود حموؿ وأساليب لمتخمص منيا

اهم استراتيجيات المواجهة  
استخداـ استراتجيات المواجية الأقدمية التي تتضمف النزعة للاستجابة بشكؿ فعاؿ نحو الأحداث الضاغطة 

وحؿ الموقؼ باستعماؿ أساليب سموكية ومعرفية محددة ، وفي المقابؿ . والسعي لمحصوؿ عمى معمومات بشأنيا 
تتضمف استراتجيات المواجية الاحجامية النزعة التشتيت وصرؼ ذىف الفرد عف الحدث الضاغط ، وتجنب 
 (10)الحصوؿ عمى معمومات بشاف ىذا الحدث واستخداـ أساليب سموكية ومعرفية لميروب مف الموقؼ الضاغط

و مع ازدياد الضغوط التي يتعرض ليا الطلاب خلاؿ فترة تعمميـ فلا بد لنا مف وقفة اماـ الحالة النفسية 
لمطلاب و كيؼ نتعامؿ مع حالات الضغط جراء تعب الدراسة و ىموـ الواجبات و غيرىا مف المشكلات الحياتية 

اليومية التي يتعرض ليا المجتمع ككؿ و الطلاب ىـ جزء لا يتجزء مف ىدا المجتمع واف كؿ ما يؤثر عمى المجتمع 
. يؤثر عمى الطالب و العممية التعميمية 

– مرتفع او منخفض - ىؿ  لمضغوط النفسية علاقة بنوع  دافع للإنجاز: والسؤاؿ الذي يفرض نفسو عمينا ىو
– مرتفع منخفض –الدي  يحرؾ سموؾ الطالب اثناء العممية التعممية وىؿ ليا علاقة بتحديد نوع   قمؽ الامتحاف 

   .الذي يشعر بو  اثناء تحضيره او اداءه الامتحاف
اولا علاقة الضغوط النفسية  بنوع الدافع التي يحرك سموك الطالب  

يعد موضوع الدافعية مف أىـ الموضوعات سواء عمى المستوى النظري آو التطبيقي  وذلؾ لمدور الذي تمعبو 
في تحديد وجية السموؾ فيي المحرؾ الرئيس وراء أوجو النشاط المختمفة والتي يكسب الفرد عف طريقيا خبرات  

جديدة ويعدؿ  مف القديمة كما ينظر إلييا أنيا طاقو كامنة لابد مف وجودىا لحدوث التعمـ فيعرفيا  
تعريؼ الدافعية للإنجاز الدراسي في معجـ عمـ النفس و التحميؿ النفسي عمى انو تكويف فرضي يدؿ عمى 

 في التحصيؿ و زيادة كفاءة الطالب في كؿ ؽالتسابالفروؽ بيف الطمبة و داخؿ الطالب بالنسبة للاتجاه و الشدة و 
 العمؿ بصورة احسف مف قبؿ فرج بأداءالمجالات و التي يراعى فييا مستوى الجودة اساس الرغبة في التقدـ و القياـ 

 (11 ).ع و قنديؿ
تعريؼ العزة تمثؿ الدافعية للانجاز الرغبة في احراز النجاح و التفوؽ و تجنب الفشؿ في مختمؼ المياـ التي   

 ذاتو      وىنا تعتبر الدافعية الدراسية ميمة جدا لدى الطالب حيف يحقؽ مف خلاليا الذاتتحتاج الى تقييـ لتحقيؽ 
 (12) . و طموحاتو و مستقبمو الدراسيأىدافوو 

ىي عممية أو سمسمة مف العمميات تعمؿ عمى إثارة السموؾ الموجو  " 2001ويعرفيا محمد عوده الريماوي 
يقافو في نياية المطاؼ  " نحو اليدؼ ، وصيانتو والمحافظة عميو وا 
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     تعريؼ موراي ىي تييئ ثابث نسبيا في الشخصية يحدد مدى سعي الطالب و مثابرتو في سبيؿ تحقيؽ 
 بموغ نجاح يترتب عميو نوع معيف مف الاشباع و دلؾ في المواقؼ التي تتضمف تقييـ الاداء في ضوء مستوى أو

 (13 )محدد مف الامتياز
فالدافعية مف خلاؿ التعريؼ تعمؿ عمى إثارة السموؾ نحو ىدؼ والمحافظة عميو و ىي  وسيمة لتعمـ الكائف 
الحي كيفية التوافؽ والتأقمـ مع النفس والبيئة ، لاف تحقيؽ دوافع إشباع موضوعو يؤدي إلى إزالة القمؽ والتوتر مما 

يؤدي إلى التوافؽ  
آما دافعية الانجاز فيي حالو داخمية عند المتعمـ تدفعو إلى الانتباه لمموقؼ التعميمي والإقباؿ عميو بنشاط 

"  ( 14)الموجو، والاستمرار في ىذا النشاط حتى يتحقؽ التعمـ 
ىي حالة داخمية تحث المتعمـ عمى السعي بكؿ وسيمة ليمتمؾ الأدوات والمواد التي تعمؿ عمى إيجاد بيئة 

. تحقؽ لو التكيؼ والسعادة وتجنبو الوقوع في الفشؿ
انواع الدافعية  

  :ميز كؿ مف فيروؼ وشارلز سميث بيف نوعيف مف الدافعية للانجاز
دافعية الانجاز الذاتية ويقصد بيا تطبيؽ المعايير الداخمية او الشخصية في مواقؼ الانجاز  -
دافعية الانجاز الاجتماعية و تتضمف تطبيؽ المعايير التفوؽ التي تعتمد عمى المقارنة الاجتماعية اي مقارنة -

 .اداء الفرد بالآخريف
: ولمدافعية خصائص منيا

لا تعمؿ الدوافع بمعزؿ عف غيرىا مف الدوافع فقد يكوف الدافع لمتعمـ إرضاء الوالديف ، قد يكوف القبوؿ 
 (15)الاجتماعي 

إف جميع الناس عمى اختلاؼ أعمارىـ ومستوياتيـ الثقافية والاجتماعية ييتموف بالدافعية لتفسير طبيعي 
. العلاقة التي  تربطيـ بالآخريف

الدوافع توصؿ الإنساف إلى تحقيؽ أىدافو، لاف السموؾ بطبعتو يسعى إلى تحقيؽ اليدؼ النيائي لتحقيؽ 
التوازف وخفض التوتر  

توجيو الدوافع الوجية السميمة يحقؽ الاتزاف الانفعالي والواقعي في مجابية المشاكؿ وتوزف الدوافع والانفعالات 
 .أساسي في حسف توافؽ الإنساف دوف سنو فوزي محمد جبؿ مصادر  الدافعية 

 : فيي نوعاف عف مصادر الدافعية أما
مصدرىا  يكوف المتعمـ نفسو فالمتعمـ مدفوع برغبة داخمية مف اجؿ إرضاء ذاتو وسعي  : الدافعية الداخمية

  .لمحصوؿ عمى  لمتعة ، وكسب المعارؼ والميارات التي يحبيا ويميؿ إلييا
 (16)  .مصدرىا خارجي المتعمـ لمتعمـ إرضاء لممعمـ  او الوالديف: الدافعية الخارجية
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سباب ضعف الدافعية للانجاز  أ
عدـ الماـ الاستاد بعناصر الاثارة و التشويؽ في الدرس  - 
عدـ تنويع المثيرات مف قبؿ الاستاد  - 
عدـ التخطيط الجيد لمدرس - 
ضعؽ الاستعداد العاـ لدى بعض الطمبة  - 
سوء المناخ الصفي  - 
 الأستاذمف قبؿ  سيادة روح التيديد و الوعيد- 
 (17)تتابع الحصص الدراسية دوف فترات الراحة الكافية - 
 في المدرسة كما لو اف التعميـ ليس بأولادىـعدـ اىتماـ بانشغاؿ الاباء بشؤونيـ و مشاغميـ لدلؾ لا ييتموف -

 التأثيرلو اىمية عندىـ اد يجب اف يعمـ الاباء ابنائيـ الاىتماـ و الصدؽ لاف دلؾ يقوي دافعيتيـ و قدراتيـ في 
 (12)عمى بيئتيـ 

: ولزيادة الدافعية لمتعمـ اقترح العديد مف العمماء و  المختصيف مجموعة مف الاقتراحات منيا  
  مراعاة تنوع الأنشطة التعميمة بما يضمف مناسبتيا لحاجات جميع المتعمميف واىتماماتيـ وميوليـ . 
 ر علاقات سوية بيف المعمـ والمتعمميف مع بعضيـ البعض ومف الضروري أف يحرص المعمـ عمى توفر

 .التقرب مف المتعمميف بمختمؼ الأساليب ليجعميـ يحبوه و يشعروه بالمودة والاحتراـ
  مساعدة الطلاب عمى رؤية أىمية المواد الدراسية وقيمتيا العممية وقيمتيا الوظيفية  المستقبمية. 
 أف يظير المعمـ لمطلاب اىتمامو لممادة الدراسية ورغبتو في أف يتعمـ الكثير مف المواد الدراسية. 

علاقة الضغوط النفسية بالدافعية للانجاز  
 بعنواف الضغوط النفسية و علاقتيا ببعض جوانب الدافعية و الانفعالية لدى ناشئي كرة 2002دراسة شحاتة 

القدـ بمحافظة المنيا اظيرت نتائج الدراسة انو يوجد علاقة ارتباطية موجبة و دالة بيف الضغوط النفسية و القمؽ 
. كحالة 

 بعنواف الضغوط النفسية وعلاقتيا بدافعية الانجاز لدى سباحي المافات القصيرة 2005دراسة محمد - 
اسفرت نتائج الدراسة وجود علاقة بيف الضغوط و مجموع محاورىا و دافعية الانجاز اي كمما زادت الضغوط 

 (18).النفسية قمت دافعية الانجاز
 بعنواف مستوى الضغوط النفسية و علاقتيا بالدافعية لمديري 2006دراسة نجاة جميؿ نصر الله بدور - 

مدارس الامانة العامة لممؤسسات التربوية المسيحية و اظيرت نتائج الدراسة عف وجود مستوى متوسط مف الضغوط 
. (19 )النفسية ووجود مستوى مرتفع مف الدافعية



لى خنيش لي.      أ                                الضغوط النفسية و علاقتها بدافعية الانجاز وقمق الامتحان
 

 

 (113-100) ص ص. 2015 سبتمبر 12الىادي  العذد - جامعة الشهيذ حمة لخضر – مجلة الذراسات والبحىث الاجتماعية 
 

107 

انتيت نتائج  ىده الدراسات بوجود علاقة ارتباطية بيف الضغوط النفسية و دافعية الانجاز فكمما ارتفعت 
الضغوط النفسية قمت الدافعية وكمما كانت الضغوط النفسية في مستواىا الطبيعي زادت الدافعية   

نستخمص مف كؿ ما سبؽ أف الدافعية لا يمكف ملاحظتيا فيي حاجة تثير الطالب مما يجعمو يحدث سموكا 
مستمرا يمكف ملاحظتو لتحقيؽ ىدؼ ما و ىدا ما يلاحظ مف خلاؿ نتائج الطمبة الدراسية و ترتبط ارتباط مباشر 

بنوع الظروؼ التي يييأ ىا المجتمع بكؿ ما يحتوي مف إمكانيات نفسية مادية معنوية والتي مف خلاليا تزيد مف قوة 
وصلابة الدافع لدى الطالب لتحقيؽ الأىداؼ التي سطرىا المجتمع مف خلاؿ المؤسسة التعميمية وكؿ ما تحمؿ مف 

بعد تربوي و حضاري و الأىداؼ التي سطرىا الطالب لنفسو وكؿ مف ىده الاىداؼ  العامة و الخاصة تسعى 
بالدرجة الأولى وبناء مجتمع سميـ بأفراد قادريف عمى مجابية صعوبات الحياة بعقلانية لتحقيؽ مستقبؿ امف لمطالب 

. عمى محيطو القريب الجامعة ومحيطو الأوسع وىو المجتمع بالدرجة الثانية 
اف علاقة الضغوط النفسية  بتحديد نوع قمؽ الامتحاف الدي يشعر بو الطالب اثناء فترة الامتحانات    

يخضع الطلاب منذ مرحمة تعميميـ الأولى حتى الجامعة إلى عدد كبير مف الاختبارات والتقييمات حيث يواجو 
أكثر الطلاب ىذه الحالات بالحد الطبيعي مف القمؽ والتوتر، إلا أننا نجد بعض الطلاب الآخريف  يواجيوف ىذه 

الاختبارات بالقمؽ الحاد الذي يؤثر عمى أدائيـ وبالتالي عمى تقدميـ الدراسي تعتبر مشكمة قمؽ الامتحاف مف اىـ و 
 و لكف ايضا تواجو الاسرة بأكمميا فالضغوط النفسية التي تقع التمميذاعقد المشاكؿ النفسية التي تواجو ليس فقط 

عمى عاتؽ ابنائنا كثيرة منيا   الضغوط ا لمدرسية المتمثمة في المناىج المدرسية و نظـ الاختبارات والتفاعؿ القائـ 
بيف الطالب و المدرسيف و الزملاء و الحرص عمى عدـ الفشؿ وارتفاع مستوى طموح الفرد كؿ ىده الضغوط تتجسد 

في مشكمة قمؽ الاختبار ومف الجدير بالدكر انو لا يوجد بيت مف البيوت يخمو مف مشكمة القمؽ الناشئ عف 
 (20).  الاختبارات وخصوصا اف ىده الاختبارات تحدد مستقبؿ الانساف  وما تسببو مف توتر لجميع افراد الاسرة

       وقد ادرؾ عمماء النفس مند الخمسينات اىمية دراسة العلاقة بيف الضغوط  النفسية و قمؽ الامتحانات 
 وكشفت كثير مف نتائج الدراسات النقاب عمى اف بعض الطلاب ينجزوف اقؿ مف مستوى قدراتيـ الأداءو مستوى 

 عمى القمؽ في ىده المواقؼ االفعمية في بعض المواقؼ التي تتسـ بالضغوط و التقويـ كمواقؼ الاختبارات واطمقو
تسمية قمؽ الاختبار باعتباره يشير الى نوع مف القمؽ العاـ الدي يظير في مواقؼ معينة مرتبطة بمواقؼ الاختبارات 

 (21 ) و الضيؽالتوتروالتقويـ بصفة عامة حيث نجد الطلاب في ىده المواقؼ يشعروف بالاضطرابات و 
 يطمؽ عميو في بعض الاحياف قمؽ التحصيؿ ىو نوع مف قمؽ الحالة المرتبط بمواقؼ الامتحاف ويعرؼ الانزعاج  

وادا زادت درجتو لدى الفرد ما ادت الى بحيث تثير ىده المواقؼ في الفرد شعور بالخوؼ و اليـ عند مواجيتيا 
 (22) "اعاقتو مف اداء الامتحاف و كانت اجابتو غير متزنة
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  duesek 1980 تعريف دوسيك 
ىو شعور غير سار او حالة انفعالية تلازميا مظاىر فزيولوجية و سموكية معينة و تمؾ الحالة الانفعالية 

 (23).يخبرىا الفرد في الامتحانات الرسمية و مواقؼ التقييـ الاخرى
خبرات الامتحاف، فيو يويعرفو البعض عمى انو يشير إلى الاستجابات النفسية الفسيولوجية التي يربطيا الفرد ب

عبارة عف حالة خاصة مف القمؽ العاـ الذي يتميز بالشعور العالي بالوعي بالذات مع الإحساس باليأس الذي يظير 
 (21) .غالبا في الانجاز المنخفض للامتحاف وفي كؿ المياـ المعرفية والأكاديمية بصفة عامة

يعرؼ كذلؾ قمؽ الامتحاف انو نوع مف القمؽ المرتبط بمواقؼ الامتحاف تثير ىذه المواقؼ في الفرد شعورا 
بالانزعاج والانفعالية ،وىي حالة انفعالية وجدانية مكدرة تعتري الفرد في مواقؼ السابؽ للامتحاف، أو موقؼ 

 (24) .الامتحاف ذاتو وتتسـ ىذه الحالة بالشعور بالتوتر والخوؼ مف الامتحاف
 
 

سبمبرجروسارسف وىاريمانو أمثاؿ  وعمماء النفس والتربوييف فالباحتيلقد شغؿ موضوع قمؽ الامتحاف الكثير مف 
 1938 اف انتحار طمبة مف جامعة شيكاغو الامريكية عند اقتراب وقت الامتحاف ادى بالعالـ براوف سنة إلى للإشارة
 مف الاوائؿ الديف 1957 مرة لمقياـ بجولة مف البحوث لاكتشاؼ الطمبة الديف ىـ في خطر ويعتبر ساراسوف ولأوؿ

 في بأدائيـ الامتحاف بحيث يقوؿ اننا نعيش في مجتمع دو ثقافة ايف حياة الافراد معرفة جزئيا أثناء ؽالقؿ اختبروا
 (25).الامتحانات

 القمؽ في التعميـ واعتبرت ىده تأثير قي جامعة ايوا الامريكية حوؿ بأبحاث بدأتاما دراسة القمؽ كحالة فقد  
الجماعة مف الباحثيف القمؽ دافعا و افترضوا اف التمميد في مواقؼ التعميـ يشعر بالقمؽ وىدا الشعور عنده يسمى 

. الدافع لمتعمـ و حسب ىده النظرية فانو كمما زاد القمؽ تحسف الاداء
 :اف لقمؽ الامتحاف مظاىر عديدة نوجزىا في النقاط التالية

سرعة ضربات القمب ، زيادة التنفس ،ارتباؾ المعدة وجفاؼ الفـ ، صعوبة : مثؿ مظاهر جسمية فيزيولوجية 
 .لمكلاـ ، الصداع الشديد خصوصا عند استلاـ ورقة الأسئمة 

نقص الاستقرار، التوتر قبؿ الامتحاف ،الأرؽ فقداف الشيية أياـ الامتحاف ،الارتباؾ  :مثؿ مظاهر سموكية 
العصبية الشديدة، نقص الثقة بالنفس الخوؼ  والرعب الانفعالي الذي يشعر صاحبو بأنو : مظاىر انفعالية مثؿ

 صفحة بيضاء، أو نسى كؿ ما ذاكره بمجرد الاطلاع عمى ورقة الأسئمة أو بمجرد توجيو سؤاؿ شفوي إليو 
توقع تقديرات منخفضة أو الرسوب في الامتحاف، تشتت الانتباه ، ضعؼ القدرة : مظاهر معرفية تتمثل في 

عمى التركيز ،واضطراب العمميات العقمية كالانتباه والتركيز والتفكير ووجود تداخؿ معرفي يتمثؿ في الأفكار 
 (24)السمبية
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في تفسيره لمقمؽ بأنو سمة تتميز بالثبات النسبي في الفروؽ الفردية في مدة القابمية سبيميرجر وقد أوضح 
لمقمؽ، أما حالة القمؽ فيي حالة انفعالية مؤقتة تختمؼ في الشدة والتعبير تبعا لزمف لمضغوط الواقعة عمى الفرد ،وقد 

واف الأفراد التي .أوضح أف سمة القمؽ لدى الأفراد تكوف مرتفعة ، كذلؾ حالة القمؽ التي تمثؿ تيديدا لذات الفرد 
تكوف سمة القمؽ لدييـ منخفضة تكوف حالة القمؽ منخفضة ولذلؾ أشار إلى أف سمة القمؽ لا تؤثر مباشرة في أداء 
الفرد، ولكنيا تؤثر في مستوى حالة القمؽ ،ثـ ينعكس ىذا التأثير مف حالة القمؽ بما تتميز بو مف خاصية الدافعية 

في الأداء  
 :كما تبرز اهم الاعراض في 

. التوتر، و الأرؽ، فقداف الشيية، تسمط بعض الأفكار الو سواسية ،قبؿ و أثناء ليالي الامتحاف  - 
.كثرة التفكير في الامتحاف، والانشغاؿ قبؿ و أثناء الامتحاف في النتائج المترتبة عمييا-   

.تسارع خفقاف القمب، مع جفاؼ الفـ وآلـ البطف، والعرؽ سرعة التنفس  - 
(21) الشعور بضيؽ التنفسي الشديد قبؿ و أثناء الامتحاف -  

 

 
:  غالى إلى أىـ  التصنيفات التي تخص قمؽ الامتحاف وقسمو إلى نوعيفزهران   أشار 

وىو قمؽ معتدؿ ذو التأثير الايجابي ،الذي يعتبر دافع لطالب مف اجؿ الدراسة بؿ ىو :قمق الامتحان الميسر 
محفز وينشط عمى الاستعداد الكامؿ للامتحاف  

ىو القمؽ المرتفع ذو التأثير السمبي المعوؽ ،حيث تتوتر الأعصاب ويزداد الخ :قمق الامتحان المعسر
 (24 )والانزعاج والرىبة ،مما يعوؽ الطالب عمى التذكر والفيـ ،ويربكو حيف يستعد للامتحاف ويعسر أداء الامتحاف

 ويشير التربويين الى مصادر اخرى تتمثل في  
طموحات وتوقعات واىتمامات الأسرة   ػػػػػ 
استعداد الطالب نفسو  - 
المعمـ وطرائؽ التدريس  - 
 .(20 )طرائؽ التقويـ والظروؼ المحيطة بالامتحانات- 

و مف ىنا يتضح لنا  أف العلاقة بيف قمؽ الامتحاف والأداء علاقة منحنية أي انو كمما زاد القمؽ حتى الحد 
  (24 ).المثالي تحسف الأداء وبعد ىذا الحد تصبح العلاقة عكسية، أي يتدىور الأداء نتيجة زيادة الشديدة لمقمؽ
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 الضغوط النفسية وقمق المتحان العلاقة بين 
أشارت الدراسات  إلى وجود علاقة دالو موجبة بيف قمؽ الامتحاف وكؿ مف  المشكلات الدراسية وضغوط 
الوالديف لتحقيؽ أداء أكاديمي أفضؿ، والعجز عند المتعمـ، وتأجيؿ الاستعداد للامتحانات  والخوؼ مف التقييـ 

 (24) .السالب
 بعنواف قوة الاسرة و قمؽ الاختبار لدى الابناء ىدفت الدراسة الى دراسة قوة الاسرة 1993دراسة عبد الحميد 

 بيف قوة الاسرة كما يدركيا 0.01و علاقتيا بقمؽ الاختبار وقد توصمت الدراسة الى وجود علاقة دالة عند مستوى 
   .البناء و قمؽ الاختبار لدييـ 

يلاحظ إف الطمبة الذيف يعانوف مف قمؽ الامتحاف ، لا يتـ معيـ تدخؿ إرشادي :خفض وترشيد قمق الامتحان 
ويضؿ أداىـ عمى ما ىو عميو دوف تقدـ بيمنا الطمبة الذيف تبذؿ معيـ جيود إرشادية يصبحوف متفوقيف دراسيا 

 وىناؾ بعض (24)ويشعروف بالثقة بالنفس والاطمئناف ، ويكوف أدائيـ أفضؿ بؿ جيد ويرتفع التحصيؿ الدراسي 
:  وهي كالتالي  قمؽ الامتحاف مف الإجراءات التوجييية التي يقترحيا الأخصائييف النفسانييف لتخفيض

 تطوير قدرات الفرد عمى الفهم وحل المشاكل - 1
فيـ الذات وقاية متميزة مف القمؽ      - 
التدرب عمى اتخاذ القرارات وحؿ المشكلات     - 
التدرب عمى كيفية طرح البدائؿ لممشكمة        - 

 : مساعدة الفرد عمى الشعور بالأمان والثقة بالنفس 2-
تقديـ المثيرات التي تؤدي غالى القمؽ     - 
   ( 24) تقوية الثقة بالذات عمى نحو تدريجي مف خلاؿ خبرات النجاح   - 

 :التدرب عمى الاسترخاء - 3
القمؽ والاسترخاء لا يمكف الحدوث مع بعضيما     - 
رخاء العضلات     -  التدرب عمى التنفس بعمؽ وا 

 -إعداد قائمة بالمواقؼ المثيرة لمقمؽ المراد تخمييا أثناء الاسترخاء 
 :   الحديث الايجابي مع الذات 4-
 (26 ). تشجيع استخداـ عبارات ايجابية في الحديث مع الذات صحيح إنني منزعج لكف الله معي  - 
 :تقديم المساعدة في الدراسة- 5

مراجعة المقرر والإعماؿ المنزلية قبؿ الامتحاف    - 

    ( 21 )تطوير ميارات الدراسية الفاعمة وميارات الاستعداد للامتحاف  - 
 :تشجيع التعبير عن الانفعالات - 6
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إف التعبير عف الانفعالات يعمؿ كمضاد لمقمؽ مف خلاؿ المعب وتمثيؿ الأدوار السيكو دراما يمكف إف  - 
تحدث عمميات تفريغ انفعالي  

 :تحسين عادات الدراسة- 7
 تحميؿ الطالب المسؤولية لاعتماد عمى النفس           - 
تدريب الطالب عمى تنظيـ الوقت          -  
 (21)تشجيع الطالب عمى التساؤؿ والبحث تشجيع الطالب عمى الاختبار والتقويـ الذاتي المستمريف         - 

: التدريب عمى مهارات الامتحان - 8
  :  مهارة المرجعة ولنجاحها لابد من إتباع الخطوات التالية

تدويف أكثر النقاط أىمية في دفتر الملاحظات          -  
المراجعة والتمخيص الدوري قد المستطاع      -  
إتباع الجدوؿ الزمني في المراجعة            - 
تحديد المواد التي تحتاج إلى جيود وأعطاىا الأىمية في المراجعة أولا      -  
تجنب أسباب التشتت الذىني         - 
 استعماؿ الألواف عمى النقاط الميمة أثناء المراجعة     -  

 :مهارات الاستعداد للامتحانات الخطوات التالية 
عدـ السير طويؿ السير يرىؽ الجسـ      - 
الابتعاد عف شرب المنبيات كالقيوة والشاي  والأقراص المنبية      - 
 (27)النوـ المبكر أي اخذ قسط وافر مف النوـ لراحة الجسـ     - 

 :مهارات أداء الامتحان
تباع التعميمات التنظيمية التي       -  الجموس في المكاف المخصص بيدوء وكتابة البيانات الشخصية وا 

. خصصتيا الإدارة 
الكتابة بخط واضح ، تنظيـ الكراسة ، والتزاـ آداب الامتحاف وتجنب الغش واليدوء    - 
 (24 )القراءة الجيدة لورقة الأسئمة واختيار الأسئمة حسب تذكرؾ وحسف الإجابة   -  

أف الضغوط النفسية وما تحممو مف سمبيات إذا ازدادت شدتيا تعد معوؽ وحاجزا عمى الطالب إف يتخطاه 
لتحقيؽ النجاح في العممية التربوية  التعميمة المحددة لمستقبمو العممي مستقبلا  ،وكوف  الضغوط مرتبطة ارتباط 

مباشر بالدافعية التي يخمقيا الطالب لنفسو بالدرجة الأولى ثـ ترتبط بمدى توفر الظروؼ الخارجية المادية و 
المعنوية  المناسبة لإثارتيا لديو بالدرجة الثانية فعميو مراعاة عمى أف تكوف الدافعية لديو  ايجابية لا تزيد ولا تنقص 
لا اصطدـ بآثارىا السمبية والتي مف احد مؤشراتيا ارتفاع قمؽ الامتحاف  عف ما ىو مألوؼ وطبيعي عند العامة وا 
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السمبي  لديو  وبالتالي يؤثر ىدا عمى مستوى أدائو فالتصرؼ بعقلانية والتشبع بالصبر ، يجعؿ لمطالب شخصية 
أفراد - متزنة قادرة عمى تحدي الصعاب ميما كاف نوعيا ومع ىدا  لا ننكر أف لممجتمع  بكؿ ما يحممو مف أبعاد 

تأثيرا عمى اختيارات وتوجيات الطمبة  لكف القرار في الأخير يجب اف يعود لمطالب نفسو - أسرة اساتدة وغيرىـ 
يزف بميزاف العقؿ ويرجح المعقوؿ ليتمكف في الأخير  مف مسايرة صراع التغيير الاجتماعي بالمبادئ الربانية 

السامية التي  تجعؿ الإنساف في امتحاف دائـ مع نفسو لمتفوؽ عمى أي ضاغط ويتقبمو عمى انو ابتلاء مف المولى 
عز وجؿ و وىدا الإيماف الراسخ  يجعمو  مثابرا متسمحا  بدافعية ايجابية ىدفيا إرضاء لله بالدرجة الأولى وتحقيؽ 
النجاح الشخصي بالدرجة الثانية متحديا كؿ أسباب قمؽ الامتحاف السمبي بجعؿ الأحاسيس التي تنتابو إثناء فترة 
 .الامتحانات عادية  طبيعية يشعر بيا أي  طالب متطمع لتحقيؽ مستقبؿ ومكانو  محترمة ومرموقة في المجتمع 
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