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 مقدمة

            

 الاختبار،يواجهها الطالب في فترة  التيكبر المشكلات أمن  الاختباراتتعتبر مشكلة الخوف من                    

يعتبر  الاختبارفمعالجة الخوف من  وأسرهم، الطالباتمام أ اًتمثل شبح الاختباروالرهبة والخوف من 

 امن تطوير شخصيته ةوتمكن الطالب الاختبارفي تخطى فترة  ةتساعد الطالب التيساسيات هم الأمن أ

  .نهائيوالتخلص من هذه المشكلة بشكل 

وتأتي أهمية  الاختبار. محتوى لى تدني مستوى الطالب وعدم تركيزه فيإيؤدي  الاختبارحيث الخوف من 

والمعلمين بكيفية مواجهة الخوف أو القلق من  الطالباتسهام بتوعية أولياء الأمور والبحث الحالي في الإ

 .لدى الطالبات الاختبارات بشكل عام

ويُعرّف قلق الاختبار بأنه " وضع نفسي انفعالي يمر به المتعلم من قبل الامتحان أو أثناء تقديمه، نتيجه 

)أبو  توقعه الفشل فيه أو الخوف من الرسوب أو من ردود الأهل أو الرغبة في التفوق على الأقران"

( بأنه حالة من القلق تعود إلى استجابات سلوكية 2013( . ويعرفه الشحات والبلاح) 808، 2018الشيخ،

 وفسيلوجية تتفاعل سوياً يمتزجها الخوف من الرسوب ، تظهر بسبب الخوف من الفشل .

 

 

  :أهداف الدراسة

 :تهدف الدراسة الحالية إلى

 .الاختباراتلى مشكلة الخوف من إسباب المؤدية على الأ التعرف -1

  .الاختباراتالخوف من  ةفي حل مشكل استقصاء حلول مساعدة -2

 .الاختباراتمن  الطالباتالخوف عند  معالجة -3

 

  :التعريف بالمشكلة

 

ثناء أنها طبيعية وليست مرضية ( تحدث قبل وأي أعرف هذه المشكلة بأنها  حالة نفسية انفعالية )تُ

مصحوبة بأعراض جسمية ونفسية من توتر وتحفز وسرعة انفعال وانشغال عقلي بأفكار  الاختبارات

و أهل و الخوف من الرسوب ومن رد فعل الأأداء فيه سوء الأ أو الاختبارفشل في السلبية لتوقع الطالب ب

حياناً من التركيز المطلوب للمذاكرة أو الرغبة في التفوق على الاخرين ، مما يقلل أبالنفس  الثقةضعف 

نها أدراك المواقف التقويمية على إوقد يعطي نتائج سلبية ، وهي حالة مؤقتة سببها  ختباروالاستعداد للا

ذا زاد مستوى إداء ولكن التركيز والأ مواقف تهديدية للشخصية ، فإن الخوف الطبيعي يرفع مستوى

زيادة في القلق لاتسفر عن (بأن أي 2007،كما ذكرمحمود) نتائج عكسية وسلبية ىعطأكثر أالخوف 

( إلى أن قلق الاختبارأحدأهم المشكلات التي يواجهها الطلاب ، والتي تظهر 2004زيادة في الأداء.وأشارسايحي )

كلما أعلن المعلمون عن اختبار ما ، فالطلاب القلقون من الاختبارات يحولون مواقف التقييم إلى مواقف 

  تهديد.
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  والاجراءات )التطبيق (الطريقة 

   :عينة الدراسة

 ( طالبة يدرسن في102) من مجموع  ( طالبات 7عينة مقصودة تبلغ )عن ة عينة هذه الدراسة هي عبار

 .الابتدائية الحادية عشر بالخبر لصف الخامس الابتدائي في ا

 :الدراسةأدوات 

 .من إعداد المعلمة() قبلياختبار تقييمي  -1

، الثانية  الدراسة( )عينةبالطالبات، ولى خاصة الأ خمسة أسئلة،كل منها تحتوي على  استبانات،ثلاث  -2

وتم تصميم هذه الاستبانات بحيث تحقق الهدف الذي ة لأولياء الأمور ، خاصة بالمعلمات ، والثالثة خاص

 . جلهأوضعت من 

 .العلاجيةتطبيق الخطة  بعد تقييمي اختبار -3

 .الاختباراتخلال فترة  الطالباتداء أمراقبة  الملاحظة: -4

 .هوأسباب الاختباراتوالمعلمين وسؤالهم عن مدى الخوف من  الطالباتالالتقاء مع  المقابلة: -5

 

 : الدراسةفرضيات 

ساليب الصحيحة لى الأإرشادهم إمن خلال  الاختباراتمن الخوف في  الطالباتيتخلصوا ن أيمكن  -1

 .الاختباراء أدالخوف قبل  لإزالة هذا

 .منهوامتصاص الخوف  تهتهدئل الاختبارفي وقت  مع المعلم الطالب استجابة صعوبة  -2

  .الخوفهذا تساعد على التخلص من  جنباً إلى جنب المدرسة المنزل مع الأسرة للطالبة فيمتابعة  -3

 

 : الدراسةتطبيق 

ن أطلبت من المعلمات  الاختباراتمشكلة الخوف من  نالذين لديه عن الطالباتالكشف ب ءبدالقبل  أولًا:

اختبارات منتصف الفصل ذلك خلال  أدائه وكانثناء أ الطالباتحضر معهم الاختبار لمراقبة سلوك أ

 .الأولالدراسي 

 

مشكلة الخوف وبعد  عليهمظهرت  والتي الاختباراتفي  الطالباتبعد الانتهاء من مراقبة سلوك  ثانياً:

من الصف  الباتط (10)نه يوجد أوجدنا  ،وقت الاختبار بالمراقبة نقمت معه لاتيالالمعلمات  الاستفسار من

بالرغم من وجود  تحصيلهم،مستوى لى تدني إبشكل ملحوظ مما يؤدي  الاختباراتلديهم الخوف من 

 .الطالباتقل من باقي أ بنسبةولكن  ،المشكلةهذه  نلديه هذا العددكثر من أ

استبانة لولية بعمل  قمتلأولياء الامور ف اجتماع المدرسة عقدقررت إدارة  الاختباراتبعد الانتهاء من فترة 

 .الخامس(الصف  طالباتمن ) الأمر

 

توزيع  الأمهات تميضاً على أو ،ماتالمعلومن ثم على  الطالباتولًا على أبتوزيع الاستبانة  ثالثاً: قمت

ثم قمت بجمع الاستبانات  الاختبارات،اثناء اجتماع اولياء الامور الذي تم عقده بعد الانتهاء من  الاستبانة

 .ل تكراريةجداوتفريغ النتائج في  وتم بتعبئتها،بعد ان قاموا 

 

الذي  الطالباتفي معالجتهم من الخوف مع التركيز على  الطالباتعلاجية لأبدأ مع  ةوضعت خط رابعاً:

 .الدراسةلاحقاً في هذه  الموضحة الخطة،وقمت بتطبيق هذه  امتحاناتهم،لديهم خوف بشكل ملحوظ اثناء 
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سباب الخوف أعن  الطالباتبمناقشة  لأقوم قمت بعمل لقاءات مع الطالبات خلال حصص الفراغ   ً:خامسا 

يضاً أو منهم،هذا الخوف  ونزع حتى نتعرف على الأسباب ومن ثم نبدأ بمرحلة العلاج   الاختباراتمن 

 .لدعمي في توجيههم وإرشادهم مرشدة المدرسة المسيرةكانت معي في هذه 

 

، تم إجراء الاختبار البعدي وملاحظة سلوك الطالبات خلال الاختبار  المعالجة،بعد الانتهاء من  سادساً:

ان  الاختبارات. فوجدتتحصيلهم في  ىمستو ومتابعة تحسنوراق وتدوين النتائج تصحيح الأ وتم

استفادوا من  الطالبات قيةيضاً بأو علاماتهم،تم اختيارهم قد تحسنوا مع ارتفاع  التيفي العينة  الطالبات

 .  والتعليمات المقدمة لهمرشاد النصح والإ

 

القبلية والبعدية  الاختباراتوأخيراً قمت بتقييم فعالية هذه الخطة من خلال المقارنة بين نتائج   سابعاً:

  للطالبات في العينة .

 

 :العلاجيةالخطة 

 :يلياشتملت الخطة العلاجية على ما 

 .همنوعدم تخويفهم  الاختبارقبل بدء  الطالباتتهيئة  اتمن المعلم الطلب -1

هم وتعزيزهم بناتتحفيز على  وا رصن يحأمنهم  وطلبتأولياء أمور الطالبات ضمن العينة  مقابلة -2

 مايتعرض طريقهم من مشكلات.والوقوف بجانبهم ومعرفة  الاختباراتقبل 

 .اليوموقت ثابت من في  ذلك كونين يحددوا عدد معين من الساعات للدراسة والاستذكار وأ -3

 الطاقة والنشاط. لتجديد خرىالأي من أنشطتهم أفي  يفرطوان لا أ -4

 .ساعاتن لا تقل عن ثماني أينامون فيها يجب  التين يراعوا عدد الساعات أ -5

لم يتم فهمها ومن  التي المعلوماتووضع خطوط تحت  بتركيز جميع المعلومات في الكتابن يقرأوا أ -6

ن يحلوا أما في المواد العلمية )الرياضيات ( أ فهم ،يُالذى لم  ءالشيم بشرح و الأأ المعلمةثم الطلب من 

  فكثرة التدريب تساعد على الاستيعاب. جميع مسائل الكتاب 

  .جابةالإقبل البدء بكتابة  المطلوب من السؤالوالتفكير ب الاختبارجيداً في  القراءةالتركيز على  -7

 .الاختبارلى وقت إبأول وعدم تراكم المادة  أولًامذاكرة الدروس متابعة  -8

، وأن لاتطول فترة مذاكرة مادة دراسية معينة فترة راحة من اليوم  وترك للمذاكرةخطة عمل  -9

الهاتف المحمول ، مع اختيار المكان المناسب للدراسة والابتعاد عن عوامل التشتت مثل  حتى لايشعر بالملل 

 . ثناء الدراسةأو التلفاز وغيره من عوامل تشتت الذهن أ أو الجهاز اللوحي

 . للتحصيل المهمةن استغلال الوقت بكفاءة من العوامل لأ؛تنظيم الوقت  -10

ن دد ، لأالمحمن الدراسة في الوقت الذى  اول الانتهاء تحو،  سهرتلاقاوم النوم وتن لا أ ةعلى الطالب -11

فضل التركيز فقط على الخطوط درسها في ذهنه  ، والأ التي علوماتالسهر يعمل على عدم استقرار الم

  . ويتم مراجعتها في الصباح الباكر قامت بعملها بنفسها، التيالرئيسية والملخصات 

 أو الدرجة التي سيحصل عليها.  و مدى صعوبتهأ الاختبارسئلة أالتفكير في عن  ةعد الطالبتبتن أ –12

 . الاختبارسئلة أ عن جابةالإقبل البدء ب يةدعالأالتوكل على الله ، وقراءة  -13
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 ةبلقدرة الط معرفة لا إما هي  الاختباراتو موت فأليس حياة  الاختبارن أفكرة بب ةالطالب قتنعتن أ -14

 اهقدرات كافية لاكتساب المعرفة ، وعلي الديه ة، لذلك كل طالب تحصيل المعلومات التي درسهاعلى 

 ختبار.ي اأنمي القدرات بالاستعداد الجيد والمذاكرة لمواجهة تن أ

مريح دعاء أي قرأ تن أبدأ ببسم الله الرحمن الرحيم وتن أيجب  الاختبارورقة  ةعند استلام الطالب -15

 .  مثل )اللهم لا سهل الا جعلته سهلًا( فظهتح تذا كانإفتتح به الورقة ت

لى الصعب و ضرورة إسهل لذلك لا بد البدء بالسؤال الأ الأسئلةموزع على  الاختبارومراعاة ان زمن  ،

بجوار السؤال   ☑  وضع علامةيفضل ، كما و نقصان أسئلة المطلوبة فقط دون زيادة جابة على الأالإ

 . التحقق من الإجابة عن جميع الأسئلة قبل تسليم ورقة الاجابة ، والذي تم الانتهاء منه 

والفعالية ،فينبغي الاهتمام بالماء والغذاء  الصحةن له قدر كبير من لأ الغذاء،التركيز على نوعية  -16

لتر  2 -1.5المناسبة يومياً تتراوح ما بين  ةخر في الجسم والكميآي عضو أكثر من أن المخ يفقد الماء الجيد لأ

جزاء ألى جميع إللتعليمات  الناقلةشارات ،فالإدائه بصورة جيدة أمما يساعد على تنشيط عمليات المخ و

يلعب الغذاء  والتيعصاب تتم بواسطة مواد كيميائية تسمي )الناقلات العصبية ( الجسم عبر شبكة الأ

هم أجيد ، ومن  يزداد النشاط الذهني والاستيعاب بشكل وبالتاليالذي نتناوله دوراً مهماً في تكوينها 

ذي يحسن القدرة على التركيز والتحصيل ،ويوجد الكولين في صفار العناصر الغذائية عنصر الكولين ال

الحديد  على تويةسود والفواكه المحيضا الكبد واللحم والعسل الأأوالحبوب والخضروات ، و البيض

سماك والدواجن والتمر لوجود كميات كبيره من الفسفور الذي يعمل كل الأأوفيتامين "ب" ، وايضاً 

 . الذاكرةعلى دعم 

 . طفالوخصوصاً لدى الأ الغذائيةهم الوجبات أمن  لأنهاالتركيز على وجبة الفطور  -17

 ترك لإزاحة التوتر فمن الحيللى الخوف إواجه مشكلة النسيان التي تؤدي تن أ ةيجب على الطالب -18

 ثم العودة ،  الاختبارفي قاعة  اهنأ  ، وإبعاد فكرةبعمق عدة مرات ووأخذ نفس ببطء  قليلًا، الاختبار ةورق

المعلومات بدأت بالخروج من  تكون، س ةكثر سهولالأ السؤالعن  بالإجابة ءبدالو ختبارالالى ورقة إ

 . ةوثق بمرونةخر آسؤال  إلى  نتقل من سؤالت ةنجد أن الطالبالذاكرة وهكذا 

على فهم  التركيزعنه و المعلمة سؤالم له ، وستسلامحاولة عدم الا مواجهة سؤال صعب  عند -19

  . السابقة في الذاكرة علومات الممع  هالسؤال وربط

بأن الاسئلة مدروسة وموضوعة  على الطالبة الثقةو نوعيتها فأسئلة صعوبة الأا كان الخوف من إذ -20

 . لبةمن قبل لجان مختصة تراعي بشكل دائم مستوى الط

 

   :نتائج الدراسة

 .مشاكلهممور بأبنائهم ومعرفة تدني تحصيلهم الدراسي ومتابعة ولياء الأأاهتمام -

 .الاختبارسلوب جديد من قبل المعلمات قبل البدء في أاستخدام -

 الاختبار.ثناء أ اوتهدئتهة مراعاة المعلمة ظروف الطالب-

 تم التوصية التيواتباع التعليمات والتوصيات  إيجابية وشعور مختلف بروح تالاختبارا الطالباتدخول -

 .في البحث بها 

 للتعامل مع رهبة من توصياتي لهم واتباع السلوك الصحيح طالبات في الصفباقي ال ةاستفاد-

 . الاختبارات
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  :-ةاستبانة الطالب

 -: تناسبك التيجابة ضع اشارة )صح( بجانب الإ

 نادرا أحياناً دائما السؤال الرقم

      ؟هل لديك شعور بالخوف من الاختبارات  1

     أنت مستعدة بشكل جيد للاختبار؟هل   2

     تعانين من مشكلة النسيان أثناء الاختبار؟هل   3

سرتك في متابعة دراستك أفراد أي من أهل يساعدك   4

    ة؟اليومي

   

     ؟ من الاختبارات في خوفك ةالمعلم تسببتهل   5

هل تقلقك الدرجة التي ستحصلين عليها في  6

 ؟الاختبار
   

تشعرين بالخوف من أسرتك عند حصولك على هل  7

 درجات متدنية ؟

   

 

  :- سرةاستبانة الأ

 -:تناسبك التيجابة ضع اشارة )صح( بجانب الإ

 نادرا أحياناً دائما السؤال الرقم

من خلال زيارة المدرسة  نتكبمتابعة اب ينقومتهل   1

 ؟.ا والقصورضعفهللتعرف على نقاط 

   

    ؟منهاعاني ت التي كلاتحول المش ابنتك ينهل تناقش  2

تدني  إذا ابنتك بالتوبيخ أو حرمان تقومينهل   3

 ؟اتحصيله ىمستو

   

  ؟اليومية وواجباتها ابنتك هل تتابع  دروس  4
  

   

مشكلة خوفها من ابنتك عن  ناقشتسبق أن هل   5

   ؟الاختبارات

   

 

  :-استبانة المعلمات

 -: تناسبك التيجابة ضع اشارة )صح( بجانب الإ

 نادرا أحياناً دائما السؤال م

    ؟ قبل تقديم الاختبار اتللطالب المناخ الملائم ينهل تهيئ  1

     ؟بالاختبارات الصعبة اتالطالب ينهل تهدد  2

صعوبة الاختبار عند وقوع ب اتعقاب الطالب ينهل تؤيد  3

 مشاكل صفية كالفوضى والإزعاج منهن بالصف؟

   

     ؟الوقت المتبقي للامتحانب الطالبات نريهل تذكّ  4

 نلديه اللاتيالطالبات  وتوجيه قومين بإرشادهل ت  5

ت ببعض الكلمات أو مشكلة الخوف من الاختبارا

    ؟ التعليمات
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   :الاختباراتعراض حالة الخوف من أ

 . الشهيةرق وفقدان التوتر والأ -1

 . الاختبارثناء تأدية أالشعور بالضيق النفسي الشديد قبل و -2

 . في النتائج المتوقعة الاختبارثناء أوالانشغال قبل و الاختباركثرة التفكير ب -3

 . الاختبار لياليثناء أتسلط بعض الافكار الوسواسية الملحة قبيل و -4

 . العصبية الزائدة والتقلب في المزاج -5

 . و الرغبة الشديدة بالنومأ السهر -6

 . و تناول الطعام بشراهةأ فقدان الشهية  -7

 . و البطنأالشعور بألم بالراس  -8

 . سبابالأ بسط حالات البكاء لأ -9

  . مع جفاف بالحلق وتصبب العرق وارتعاش اليدين والغثيان الاختباراتثناء أتسارع خفقان القلب  -10

 

 

  :الاختباراتالعوامل المساعدة على ظهور حالة الخوف من 

ن يزيد الخوف والقلق في أ، فمن المرجح  الاختبارلى الخوف والارتباك في إتؤدي  :الشخصية القلقة  -

 . كثر من غيرهأكموقف  الاختبار

 .النفسي ( ئة) بعدم الاستذكار الجيد وعدم التهي:عدم استعداد الطالب للامتحان  -

  .وما يترتب عليها من نتائج الاختبارفكار والتصورات الخاطئة عن الأ -

 . لى الرهبة والخوفإها تؤدي تنظمأواجراءاتها و الاختباراتطريقة  -

تستخدم العقاب مما  التيساليب التنشئة التقليدية أسرة وفق من قبل الأ الاختباراتتعزيز الخوف من  -

 تدنية.لى خوف الطالب من النتائج المإيؤدي 

كوسيلة للعقاب في  هواستخدام الاختباراتمن  الطالبات نفوس من خوف في  ماتبثه بعض المعلتما  -

 . حيانبعض الأ

نه موضع تقييم واختبار فإن مستوى القلق أذا شعر إنسان الإف، تحويل الاختبار إلى موقف مصيري-

 . سيرتفع لديه
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  :الاختباراتأسباب الخوف من 

  :-هالطالب نفسب متعلقةسباب أأولًا : 

تراكم المادة الدراسية وصعوبة  هالطالب للمادة وعدم المذاكرة يومًا بيوم الذي يترتب عليهمال إ -1

 . تصنيفها وحفظها

 .ختبارللا ةالكافي ئةعدم الاستعداد والتهي -2

قلة الثقة بالنفس والتفكير السلبي بالذات فحتى الطالب الجيد يركز على سلبياته ونقاط ضعفه  -3

يملك القدرات  لأنهان يقوم بها بسهولة  بإمكانه التيداء المهمات أحساس بالعجز عن إمما يولد لديه 

 .مكانات المطلوبةوالإ

 . هوالرغبة القوية في التفوق علي يلاتحد الزمأالتنافس مع  -4

 .ي وأنه ضعيف الذاكرةاعتقاد الطالب بأنه نسي ما درسه وتعلمه خلال العام الدراس -5

 على نهاية الاختبار.ضيق الوقت المتبقي  التوتر بسبب  -6

 الاعتماد على وجود الأم أثناء المذاكرة والتدريب بالمنزل ، ويبدأ الشعور بالرهبة عند الانفصال عنها -7

 لأداء الاختبار بشكل وحيد .

الاعتياد على وجود الشخص الموجه والمرشد لصحة وخطأ الإجابة خلال الدراسة ، ويختفي ذلك  -8

 الاختبار مما يُشعِر الطالب بأنه سيتحمل المسؤولية لوحده في حال أخطأ .الشخص وقت 

 

  :-بالأسرة متعلقةسباب أثانياً : 

 والحصول على درجات كاملة.  الاختباراتبضرورة النجاح في  عليه والضغطتوبيخ الابن  -1

 . الاحباطبزميل له او بقريب متفوق مما يؤدي الى بإخوته أو  مقارنة الابن  -2

، وعدم الإيمان بوجود الفوارق   مكانياته وقدراتهإتفوق  التيب من الطالب التوقعات المرتفعة للأ -3

 وتباين القدرات العقلية والذهنية.

ن يشعروا بالحاجز النفسي خلال أباء تفقدهم الثقة بالنفس ويمكن من الآ المستمرةالتحذيرات  -4

 . الاختبار

 

 :المعلم ب متعلقةسباب أثالثاً : 

 . الطالباتكوسيلة للانتقام من  الاختباراتاستخدام  -1

 . قبل تقديمه الاختباركثرة حديث المعلمين عن  -2

 . الاختباراتلى توتره في إباستمرار مما يؤدي  الاختبارتذكير الطالب بوقت  -3

 الشدة والتوبيخ خلال وقت أداء الاختبار ممايزيد التوتر. -4

 القوانين الصارمة في قاعة الاختبار ترفع مستوى الرهبة والخوف. -5
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  :التوصيات

 

غرس فيه حُب العلم كعبادة الله تكأن  هوالانتبايجاد دافع لدي ابنك للاستذكار إاحرص دائماً على  -1

 . وطاعته

 . نفسهدائما وبث الثقة ب تشجيعهاعتمد في مساعدة ابنك على المتابعة لا على التلقين مع  -2

هم لا لثم دعاء المآثور )) ال آيةبتلاوة ما تيسر من القران الكريم حتى لو  المذاكرةن يبدأ أعود ابنك  -3

 .ن شئت سهلًا ((إنت تجعل الحزن أجعلته سهلًا ومالا إسهل 

والتهوية  ضاءة الصحيحة سس الإأتهيئة المكان المناسب للدراسة وذلك بالابتعاد عن الضوضاء واتباع  -4

 اللازمة للدراسة فقط . يضاً ترتيب الكتب أوالجيدة 

 الجيدة وشرب الماء والابتعاد عن المنبهات.  ةبالصحة والتغذي مالاهتما -5

 . لا يذاكر وهو جائع ولا ينام وهو جائعأ -6

 . باه لا جلسة استرخاء عند المذاكرةتيجلس ابنك جلسة انن أاحرص على  -7

 . تالمعلومافي ، فإن ذلك يسبب النسيان والتداخل  التواليلا يذاكر مادتين متشابهتين على أنبه ابنك  -8

 . بين الحين والاخر عالاسترجااهتم بعملية  -9

 . ن الفهم يحقق الحفظ سريعاًولا ،لأألمراد حفظه ا ءالشيفهم  -10

 .ختبار مسبقادوات المطلوبة للاالأ تجهيز  -11

 . ادة وليس للدراسةللمراجعة الج الاختبارتخصيص ليلة  -12
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