مديرية التربية في محافظة السويداء 
ثانوية بكا
مكتب الإرشاد النفسي
النشرة الإرشادية الأسبوعية (7)

(((قلق الامتحان)))

تعريف القلق:هو حالة عدم الارتياح والتوتر الشديد. يصاحبها خوف لا يستطيع الفرد التعبير عنه والشعور بتوقعات سيئة. يصاحبه كثير من الاضطرابات الجسمية كسرعة دقات القلب، التوتر العضلي، اضطرا بات هضمية، ارتفاع ضغط الدم....الخ يمكن ان ينشأ القلق مع أي موقف يهدد شخصية الفرد، او عند حدوث خطر ما كانهيار كبت الرغبات الجنسية المحرمة، او ينشا نتيجة لرد فعل في البيئة الاجتماعية كالغش والخداع والكذب.
وصفه: حالة انفعالية غير ملائمة، تعطل امكانات الفرد على النمو، وتصيبه بالتوتر وعدم الاستقرار بشكل لا يترك له طاقة لمواجهة المواقف الصعبة او التفكير في حلها بصورة مناسبة.
وينظر علماء النفس لقلق الامتحان على انه ينمو في المواقف الأسرية في السنوات المبكرة من حياة الفرد، وتبعا لهذا الرأي، فان سلوك الطالب في مواقف كثيرة ومتنوعة يقيمه الوالدان، وغالبا ما يثير التقويم الوالدي غير الملائم مشاعر العداوة الذي لا يستطيع ان يعبر عنها بسبب اعتماده عليهما للحصول على الاستحسان والتوجيه والتأييد، وبدلا من ذلك تظهر مشاعر الذنب والقلق لديه، ويقلل من شأن نفسه في مواقف التقويم المشابهة للامتحان، وتثير مواقف المدرسين فيما بعد قلق الامتحان بسبب تشابه المثيرات بين المدرسين والآباء.
وهناك أبحاث عديدة تشير إلى ان الاستجابات المفعمة بالقلق والانفعالية، غالبا ما ترتبط بالنقص في الأداء في مواقف التقويم، كما تؤثر على المهام العقلية والمعرفية.هذا وتتوقف العلاقة بين قلق الامتحان وأداء الطالب على مجموعة من العوامل المتداخلة بعضها يتعلق بالفرد والبعض الأخر يتعلق بموقف التعلم من حيث السهولة او الصعوبة .
إذن العلاقة بين قلق الامتحان والأداء قد تكون عكسية؛ فكلما زاد القلق عن حد معين من مستوى دافعية الفرد، كلما قل الأداء، او التحصيل الدراسي. حيث أشار بعض العلماء إلى هذا الانخفاض في الأداء بزيادة القلق على انه تكيف خارجي، ويسمى القلق حينئذ ((بالقلق المعطل )) أما المستوى المعتدل من القلق فيعد أمرا طبيعيا فلا يؤثر كثيرا على أداء الفرد وخاصة في مواقف الامتحان ويسمى حينئذ ((بالقلق الدافعي ))الذي يدفع الفرد إلى تحسين الأداء والتفوق على الأقران.
يزداد قلق الامتحان عند الطلاب ذوي القدرات العقلية المنخفضة بالمقارنة إلى ذوي القدرات العقلية المرتفعة.كما ان الطلاب مرتفعي القلق يكون أداؤهم أفضل منالتفكير.منخفضي القلق في الامتحانات التي تقيس الاسترجاع ((الحفظ بصم )) بما فيه استرجاع المقاطع عديمة المعنى او ما يسمى بالذاكرة الآلية.والعكس صحيح في الامتحانات التي تتطلب مرونة في التفكير.كما ثبت ان سمة القكحالة:ة مستمرة من القلق ) تؤثر في حالة القلق (القلق كحالة:عبارة عن قلق موقفي يزول بزوال الموقف المسبب للقلق ) وكل حالة قلق تؤثر بالتحصيل الدراسي.
*- هل هناك علاقة بين التوتر العضلي والقلق والاسترخاء؟
القلق حالة نفسية تصاحبها مجموعة من الأعراض الفيزيولوجية المختلفة ، فيصاحب العضلي، وضغط الدم، وسرعة نبضات القلب، وزيادة في سرعة التنفس....الخ من تبدو العلاقة التأثيرية بين القلق والاسترخاء والتوتر العضلي،فيصاحب القلق اضطراب انفعالي وتغيرات فيزيولوجية في الانشطة العضلية .وفي الحالات الشديدة من القلق يزداد التوتر العضلي، فيلاحظ حركات لاإرادية.والتوتر العضلي من جهة ثانية لا يساعد على زيادة حدة القلق، بل يضعف قدرة الفرد على التوافق العقلي، والجسمي، والاجتماعي البناء.
وإذا كان الاضطراب الانفعالي يؤدي إلى إثارة التوتر العضلي، فانه من الثابت أيضا ان إثارة التوتر العضلي تجعل الشخص سريع الانفعال في الاتجاه الملائم لهذه التوترات.فرسم علامات الغضب على الوجه يجعل الشخص سريع الاستجابة للمواقف الاجتماعية بالغضب مثلا والعكس صحيح، بمعنى ان إرضاء التوترات العضلية وإيقاف انقباضاتها يؤديان إلى التقليل من الانفعالات المصاحبة لهذه التوترات.
**التوتر العضلي لازمة من لوازم القلق وليس مجرد نتيجة له، فضلا عن هذا، فان هناك الاسترخاء العضلي واستخدام العقاقير المطمئنة التي تهدئ من توترات العضلات يؤديان إلى انخفاض واضح في حالات القلق.
*- هل يساعد التدريب على الاسترخاء العضلي في خفض حدة قلق الامتحان لدى الطلبة؟
-- يفضل الاسترخاء يوميا لمدة عشرة او خمسة عشرة دقيقة على الأقل يوميا قبل النوم )خطوات الاسترخاء)

1- استلق في وضع مريح عند بداية التدريب، وتأكد من هدوء المكان، وليس من الضروري ان يكون الشخص واقفا او راقدا...بل يمكن البدء في التدريب وأنت جالس في وضع مريح.
2- ابدأ بتدريب عضو واحد في البداية على الاسترخاء ويفضل ان يكون الذراع، ((أغلق راحة يدك اليمنى بإحكام وقوة، ولاحظ ان عضلات اليد ومقدمة الذراع اليمنى تنقبض وتتوتر وتشتد ز

3- افتح يدك اليمنى بعد ثوان معدودة، وارخها, وضعها في مكان مريح، ولاحظ ان العضلات أخذت تسترخي.
4- كرر هذا التمرين عدة مرات حتى تدرك الفرق الكبير بين التوتر والشد العضلي في الحالة الأولى والاسترخاء الذي نجم بعد ذلك فرد راحة يدك اليمنى، إلى ان تتأكد من انك أدركت الفكرة من الاسترخاء العضلي.
5- كرر هذا التمرين (الشد – الاسترخاء ) مع بقية العضلات الأخرى يد يسرى – الجذع – الرأس – الصدر – القدمين...

***- ملاحظة:أثناء التدريب على الاسترخاء عليك م مراعاة مايلي:
1- أقصى حالة شد سبع ثوان فقط يتبعها استرخاء فورا.
2-  قارن الفرق بين الشد والاسترخاء للعضلات كي تشعر بالفرق ز
3- تخيل مواقف سارة وعبارات مريحة ومع موسيقى هادئة ز
4- ركز على العضو المراد التحكم فيه.
5- تعلم التدريب على الاسترخاء كمهارة دائمة تساعدك على الاحتفاظ بلياقتك البد نية والذهنية والسلامة النفسية.
....... كثيرا من الشباب والفتيات يمرون ببعض الخبرات الشديدة أثناء الامتحانات نتيجة عدم توفر الرعاية والقدرة على فهمهم في مراحل التطور وهؤلاء يستطيعون إذا كانوا أذكياء ان يخففوا من قلقهم وصلحوا أخطائهم مهما كانت بالغة وعنيفة وذلك من خلال التدريب على ممارسة الاسترخاء كلما شعروا بحالة القلق من الامتحان.وسيحصلوا على نتائج امتحانية طيبة.لان إجهاد النفس في مقاومة القلق والانزعاج يؤدي بدوره إلى الإبقاء على حالة القلق لذلك نرى ان الراحة الجسمية والاسترخاء إذا مارسهما الطالب يوميا قبل الامتحان، فانه يحصل على حالة استرخاء ذهني تمكنه من التحكم بقدراته الذاتية بطريقة أفضل.
المرشدة النفسية:آمال أبو احمد
(لمعلوماتك (  
  (الارشاد النفسي هو عملية واعية مستمرة.بناءة، مخططة، تهدف إلى مساعدة الفرد وتشجيعه لكي يعرف نفسه، ويفهم ذاته، ويدرس شخصيته، جسميا وعقليا واجتماعيا وانفعاليا ويفهم خبراته ويحدد مشكلاته وحاجاته ويعرف الفرص المتاحة له وان يحدد قدراته ويتخذ قراراته ويحل مشكلاته ويحقق ذاته نفسيا ويتوافق مع المجتمع شخصيا وتربويا ومهنيا واسريا وزواجيا.(
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