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 التغلب على القلق المصاحب للإمتحان
في معظم الناس یشعرون بالقلق بطبیعة الحال قبل الامتحان. بعض القلق قبل وأثناء الامتحان یعزز  لامتحان؟ل المصاحب ما ھو القلق

. عندھا یمكن أن یؤدي القلق إلى أو القلق الكثیر من الأدرینالین وقد تشعر بالضیق إفراز، یتم أدائك. في بعض الأحیان من الواقع
 بمستوى یسمح لك بأقصى درجة من الیقظة والأداء. لامتحانل الحفاظ على معدل قلقك المصاحبالمفید  الأداء الجید. من

 إلیك بعض العلامات التي قد تلاحظھا: ھل أشعر بالقلق المصاحب للامتحان؟

   الشعور بالذعر أو الإرباك من الامتحان  عدم القدرة على تذكر المعلومات التي درستھا 

  في الامتحانصعوبة التركیز  القلق من الرسوب في الامتحان 

 "ٍالشعور بأن عقلك "خاو  تذكُّر الأجوبة بشكل مفاجئ بعد الامتحان 

  ق وزیادة في ضربات القلب أو ضیق الشعور بالتعرُّ
 التنفس

  إحراز درجات أقلَّ من الفروض الدراسیة العادیة 

 وازن بین صحتك ورفاھتك .1
 

، وھذا یشمل تناول الطعام بشكل جید، والنوم الكافيعلى نمط حیاة متوازن ھو أحد الطرق لإدارة ومنع القلق.  الحفاظإن 
يعتبر طبق ". یُ ووقت للتركیز، لاسترخاءلوقت تخصیص بانتظام، ووممارسة الریاضة  تألیف دكتور من  ،"العقل الصحِّ

أداة مفیدة للحفاظ على ھذا التوازن الصحي:  ،لدان سیغ
http://www.drdansiegel.com/resources/healthy_mind_platter/ 

 

 

Image re-used with permission from the office of Dr Dan Seigel, 2016.  

 

  مركز المشورة التابع للجامعة
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 للإمتحانات احرص على التحضیر .2
 

من القلق  ، إلى الحدّ وتخطیط الدراسة للدروس، مثل المراجعة الأسبوعیة والحضور المنتظم الجید التحضیریمكن أن یؤدي 
وتكون غیر فعالة للتعلم  توتروالفوضى یمكن أن تزید من ال )الحشو المتعجلفي آخر لحظة ( المراجعة، في حین أن أو منعھ

 على المدى الطویل.
 ANU، المركز الأكادیمي والمھني التابع لـ للامتحانالمصاحب  القلق: إدارة راجع

academicskills.anu.edu.au/sites/default/files/handout_pdfs/Managing%20exam%20an
xiety.pdf 

 

 نھ القلقكُ  افھم .3
  

فائدة في الامتحان). إن  أقلّ لكنھ ، و(وھو أمر مفید لإخراجك من الخطر والتوتر لإجھادلستجابة الاب المعرفة حول اكتس
أن یحسن تركیزك إدراك استجاباتك الجسدیة والعقلیة والعاطفیة یمنحك فرصة لممارسة الأنشطة المھدئة أدناه. ھذا یمكن 

 انب مشاركتك وأدائك في الامتحانات.، إلى جوذاكرتك وانتباھك
  anxiety-and-right/stress-not-times/somethings-http://au.reachout.com/tough: راجع

 
 القلق ھدِّئ .4

 
أنشطة التھدئة المنتظمة على أن أن تساعدك لمساعدتك على التركیز. یمكن  الامتحانیمكنك استخدام مھارات مثل ھذه أثناء 
 العام. التوترتمارس بشكل جید وتقلل من مستویات 

 .انٍ ثو 6أو  5 والزفیر انٍ ثو 4 اجعل طول مدة الشھیق – قم بزیادة كمیة الزفیر أثناء التنفس •
ز في تفاصیل –تركیز انتباھك  غیِّر •  عادي في الغرفة حتى تشعر بالھدوء. شيء أي ركِّ
 مشھد مریح. تخیَّل •
 :الموقع الإلكترونيجرّب تمارین الاسترخاء المجانیة عبر  •

health/relaxation-wellbeing/mental-http://www.anu.edu.au/students/health  

 
 استشكف مواقفك: تحدَّى التفكیر الثابت .5

                   
ً او حالتك الذھنیةقم بتقییم   كتور، د أجراه الطبیب النفسانيلبحث  ھدف إلى أن تصبح أكثر مرونة، مما یقلل من القلق. وفقا

ً  إذا كنا نعتقد أن الذكاء موھبة فطریة لا تتطلب جھداً  ،كارول دویك ق التعلم یثابتة)، فإن ھذا یمكن أن یع حالة ذھنیة( نشطا
 والتطویر.

 

لمھا من خلال الجھد والعمل الجاد، ثم الالتزام إذا كان بإمكانك تعزیز اعتقادك أن القدرات الأكادیمیة والمعرفة یمكن تع
ً العمل، فمن الأرجح أن تكون مرن ذلك بإنجاز  :المرن وأن تتعلم وأن تعمل بشكل جید. یمكنك بناء ھذه العقلیة أو النمو ا
 التحدیات؛ تقبَّل •
 .وثابرالجھد  ابذل •
 الملاحظات.الآراء وطلب ا •
 تعلم من النقد أو الأخطاء. •
 الآخرین.إنجازات و كاحتفل بإنجازات •

 

 http://mindsetonline.com/whatisit/about/ ،Mindset: The New Psychology of: راجع
Success (2006), Carol Dweck, Random House:NY.    

         
 
 تحقق من أفكارك .6

 
أكثر  ولكن عندما تكون، النتائج السلبیة إلى زیادة القلققد یؤدي التفكیر في والافكار لھا صلة مباشرة بمستویات القلق. 

 من القلق.ذلك توازناً أو موضوعیاً یمكن أن یقلل 
 التفكیر السلبي أو الكارثي. احذر من •
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 ھذه الأفكار. وازن بینأو  ىتحدَّ  •
  cbt-therapy-behaviour-http://www.mindhealthconnect.org.au/cognitive: راجع

 

 تعلَّم كیف تتحمل عدم الإرتیاح الطبیعي وتنجح  .7
 

" التغلب على. فكر في "من القلقتحمل مستوى معین التكیُّف على تعلم ھ من الممكن ، لذا فإنالقلق ھو تجربة إنسانیة طبیعیة
 باستخدام ھذه الأفكار: القلق
، من القلق یزیدبمجرد أن ف، الجاذبیة كماالمحیط.  في، مثل الطقس أو الأمواج العواطف تأتي وتذھب بشكل طبیعي •

 الطبیعي أن یتراجع.
ل یمكنك • ً القلق مؤقت تحمُّ  في الواقع. همحاولة تجنب أو منع القلق یمكن أن تزیدإنّ دون محاولة التخلص منھ. ب ا
 والتعامل مع موقف في نفس الوقت. تقلق أنیمكنك  •

  resilience-and-http://au.professionals.reachout.com/wellbeing "بناء القدرة على التكیف": راجع
 

 احتفل بالإنجازات وثابر .8
 

 نفسك (أشیاء تقولھا أو تفعلھا).تشجیع ، عن طریق ستمر في المحاولةبنجاحاتك مھما كانت صغیرة. انفسك واحتفل ب ارفق
http://www.mindhealthconnect.org.au/staying-اً" على الموقع الإلكتروني البقاء متحمس": راجع

motivated  

 

للحصول على مساعدة إضافیة.  المشورة التابع للجامعةاتصل بمركز ، الأسالیبة في استخدام أي من ھذه إذا كنت تواجھ صعوب
 موعد. لحجز 2442 6125 اتصل على الرقم
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