
رهاب الامتحانات .. إذا عرف السبب بطل العجب

“رهاب الامتحانات” هو حالة نفسية تصيب العديد من الطلاب وتجعلهم يشعرون بقلق مفرط وتوتر نفسي قد يؤثر على

أدائهم الدراسي. يتفاقم هذا الشعور لدى بعض الطلاب لدرجة تجعلهم يعجزون عن الأداء بشكل جيد في الامتحانات، مما

يؤدي إلى نتائج عكسية على مستوى التحصيل الأكاديمي والرفاه النفسي.

في عصرنا الحالي، أصبحت الامتحانات جزءًا لا يتجزأ من حياة الطلاب في جميع المراحل التعليمية. ومع اقتراب فترة

الامتحانات، يشعر الكثير من الطلاب بتوتر شديد يصل في بعض الأحيان إلى حد الرهاب.

في هذا المقال، سنتناول مفهوم رهاب الامتحانات وأعراضه، ونستعرض استراتيجيات فعالة للتغلب عليه، بالإضافة إلى دور

المعلم والأهل في مساعدة الطلاب على تجاوز هذا التحدي النفسي.

ما هو رهاب الامتحانات؟
رهاب الامتحانات هو حالة من الخوف الشديد والقلق المرتبطين بالامتحانات. يمكن أن يظهر هذا الرهاب على شكل أعراض

جسدية مثل تسا�� ضربات القلب، التعرق المفرط، أو اضطرابات في الجهاز الهضمي، بالإضافة إلى أعراض نفسية مثل

القلق، فقدان الثقة بالنفس، وصعوبة التركيز. غالبًا ما يؤدي هذا الرهاب إلى تأثيرات سلبية على أداء الطالب في الامتحانات،

وقد يحول دون قدرته على استيعاب المعلومات أو تطبيق ما تعلمه بشكل فعال.

رهاب الامتحانات

تعريف فوبيا الامتحانات
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فوبيا الامتحانات، أو “رهاب الامتحانات”، هي حالة نفسية تتميز بالخوف الشديد من الفشل في الامتحانات. ينشأ هذا

الخوف عادة من توقعات غير واقعية حول الأداء، أو تجارب سابقة سلبية في الامتحانات، أو الضغط المفرط من الأهل أو

المعلمين. يتمثل الخطر الرئيسي في فوبيا الامتحانات في أنها قد تؤدي إلى تجنب الامتحانات بالكامل أو إلى فشل في الأداء

نتيجة للتوتر الشديد.

ما أعراض رهاب الامتحانات؟
تتفاوت أعراض رهاب الامتحانات بين الأفراد، ولكنها عادة ما تشمل مزيجًا من الأعراض الجسدية والنفسية. من بين

الأعراض الجسدية الشائعة تسا�� ضربات القلب، ضيق التنفس، الشعور بالغثيان، الصداع، أو حتى الدوار. أما الأعراض

النفسية فتشمل القلق المفرط، صعوبة التركيز، نوبات من الف��، والشعور بالإحباط واليأس. قد تصل حدة هذه الأعراض في

بعض الحالات إلى مستوى يجعل الطالب عاجزًا عن الأداء في الامتحان أو حتى عن الحضور.

كيف تتغلب على رهاب الامتحانات؟
تغلب على رهاب الامتحانات يتطلب استراتيجية شاملة تشمل الجوانب النفسية والجسدية. البداية تكون بالاعتراف بوجود

المشكلة ومحاولة فهم أسبابها. يمكن للطلاب استخدام تقنيات التنفس العميق والاسترخاء للسيطرة على الأعراض

الجسدية للتوتر. من الضروري أيضًا تطوير مهارات إدارة الوقت وتنظيم جدول دراسي يساعد الطالب على التحضير

للامتحانات بشكل تدريجي ومنتظم. كذلك، يعد الحصول على دعم من الأهل والمعلمين أمرًا بالغ الأهمية لمساعدة الطلاب

على تجاوز مشاعر الخوف والقلق.

استراتيجيات فعالة للتخلص من رهاب الامتحانات
هناك عدة استراتيجيات فعالة يمكن للطلاب اتباعها للتغلب على رهاب الامتحانات:

تحضير مبكر:
من المهم البدء في الدراسة والتحضير للامتحانات بوقت كافٍ. التحضير المبكر يقلل من القلق ويزيد من الثقة بالنفس.
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التنظيم الجيد:
يجب على الطالب تنظيم جدول دراسي يتضمن فترات للراحة والتمارين البدنية، والتي تساعد في تقليل التوتر.

تقنيات الاسترخاء:
استخدام تقنيات التنفس العميق والاسترخاء يمكن أن يكون فعالاً في تقليل الأعراض الجسدية للرهاب.

التفكير الإيجابي:
تعزيز التفكير الإيجابي وتجنب الأفكار السلبية المتعلقة بالامتحان قد يساعد الطالب على تحسين حالته النفسية.

الدعم النفسي:
الاستعانة بمستشار نفسي أو معالج متخصص قد يكون ضرورياً في الحالات الشديدة من رهاب الامتحانات.

دور المعلم في تهيئة الطلاب للامتحانات
يلعب المعلم دورًا حاسمًا في تهيئة الطلاب للامتحانات ومساعدتهم على تجاوز رهاب الامتحانات. من خلال خلق بيئة

تعليمية داعمة وإيجابية، يمكن للمعلم تقليل مستوى التوتر بين الطلاب. من المهم أن يعبر المعلم عن توقعات واقعية

بشأن أداء الطلاب، وأن يشجعهم على بذل أقصى جهد دون التركيز المفرط على النتائج النهائية. توفير مراجعات شاملة قبل

الامتحانات وإتاحة الفرصة للطلاب لط�� أسئلتهم يمكن أن يقلل من القلق ويساعدهم على التحضير بشكل أفضل.

دور الأهل في التخلص من رهاب الامتحانات
للأهل دور كبير في مساعدة أبنائهم على تجاوز رهاب الامتحانات. يبدأ هذا الدور بتفهم مشاعر الطالب وعدم التقليل من شأن

مخاوفه. من الضروري أن يقدم الأهل الدعم العاطفي والتشجيع المستمر للطلاب، مع تجنب فرض ضغط إضافي عليهم.

يمكن للأهل أيضًا مساعدة أبنائهم على تنظيم وقتهم وتوفير بيئة هادئة للدراسة. في بعض الحالات، قد يكون من المفيد أن

يشارك الأهل في بعض الأنشطة الترفيهية مع أبنائهم لتخفيف التوتر.

كثر فاعلية كيفية الدراسة بشكل أ
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الدراسة بشكل فعال تتطلب اتباع منهجية محددة تضمن استيعاب المعلومات بشكل جيد وتحضير مناسب للامتحانات.

من بين النصائح الهامة:

التخطيط الجيد:
وضع خطة دراسية منظمة يساعد على تغطية جميع المواد بالتساوي ويمنع التراكم.

التقسيم إلى وحدات صغيرة:
كثر فعالية. تقسيم المواد الدراسية إلى وحدات أصغر يجعل عملية الاستذكار أسهل وأ

استخدام الخرائط الذهنية:
يمكن استخدام الخرائط الذهنية لتلخيص المعلومات وتسهيل عملية الحفظ.

المراجعة الدورية:
المراجعة المستمرة للمعلومات تساعد في ترسيخها في الذاكرة طويلة الأمد.

الاستفادة من وسائل التعلم المتنوعة:
تنويع وسائل الدراسة بين الكتب، الفيديوهات، والاختبارات التجريبية يعزز من استيعاب المعلومات.

إذا عرف السبب بطل العجب
إن وقت الامتحانات والمذاكرة هو الأسوأ والأصعب بالنسبة لأي طالب علم، حيث يشعر الطلاب بعصبية مفرطة لدرجة كره

وهجران المذاكرة باعتبارها وسيلة للعقاب، وفي بعض الأحيان تنتقل هذه العصبية إلى أفراد البيت والمدرسة وأيضا في

الشا��. فكيف يمكن التعامل مع هذه الحالة؟

كثر من الأبناء.. وأصبحت الدراسة والامتحانات من الأوقات تعد عملية الامتحانات والمذاكرة من الأوقات التي تؤرق الآباء أ

العصيبة، وهذه من الأخطاء التى تحتاج إلى حل سريع، لأنه من المفترض أن تكون العملية التعليمية عملية طبيعية.. تكون

ممتعة للطفل، ومن المهام اليومية العادية للطفل وأولياء الأمور.

ولكن نتيجة التوتر والقلق المبالغ فيه من الآباء، والشدة والعنف من المعلم، وعدم تأهيل الأبناء للتعامل مع هذه المهمة

بنجاح يحدث ما يحدث فيها من مشكلات.

ولذا فعند التعامل مع هذه المشكلة ينبغى أن نحدد أولا السبب الذى يجعل الطالب بهذه الحالة.

- هل يوجد فى محيطه التعليمى من يقوم بتخويفه أو استخدام أساليب غير جيدة؟
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- هل يتم تحذير الابن كثيرا من الامتحانات وخطورة الإخفاق فيها؟

- هل تتحدد علاقة الآباء بالأبناء فقط حول المذاكرة والامتحانات والنتيجة؟

- هل يوجد عند الطفل صعوبة تعلم، مثل صعوبة القراءة، أو صعوبة فى الإدراك تؤثر على الكتابة فيكتب من الشمال لليمين،

أو صعوبة فى الحفظ بأن يحفظ ببطء وينسى بسهولة؟

- فإن كان عنده صعوبة تعلم فينبغى أن نتعامل معه معاملة خاصة، ونضع له برامج خاصة يعرفها ولى الأمر والمعلم.

- هل مستوى ذكاء الطفل وقدراته التحصيلية طبيعية، أم له ميول أخرى عملية وأدائية؟

- هل توجد أوقات يكون الابن فيها متميزا أو طبيعيا، وفى أوقات أخرى يكون عصبيا ولا يريد المذاكرة أو بذل الجهد؟

- هل يستخدم أولياء الأمور معه أساليب قاسية فى المتابعة والتقييم؟

- هل توجد فى حياة الطفل ميول واحتياجات أخرى ولا يجد من يشبعها؟

وعليه يحتاج ولي الأمر أن يجيب على هذه التساؤلات، حتى يحدد السبب الحقيقى وراء المشكلة، ويتم التشخيص وتقديم

الحل بناء على السبب.

خلاصة
رهاب الامتحانات هو تحدٍ حقيقي يواجه العديد من الطلاب ويؤثر على أدائهم الأكاديمي وصحتهم النفسية. إلا أن التعامل

مع هذا الرهاب بشكل فعال يتطلب تعاوناً مشتركاً بين الطالب، الأهل، والمعلمين. من خلال استخدام الاستراتيجيات

المناسبة للتحضير للامتحانات، وتوفير الدعم النفسي والعاطفي، يمكن للطلاب التغلب على هذا الرهاب وتحقيق النجاح

الأكاديمي. يجب أن نتذكر أن الامتحانات ليست مجرد اختبار للمعرفة، بل هي أيضًا فرصة لتعلم كيفية التعامل مع الضغوط

والتحديات التي يواجهها الإنسان في الحياة اليومية.
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