
تعدُّ الاختبارات و�سيلة جيدة لتقييم الم�ستوى الذي و�صل �إليه الطالب في تح�صيله للمعلومات، ولنتائجها �آثار كبيرة 

على الم�ستويات المختلفة بدءاً من �إعطاء م�ؤ�شر عن م�ستوى تح�صيله العلمي، مروراً بو�ضعه العلمي وارتقائه التدريجي 

�أو  العليا،  للدرا�سات  بمتابعته  �سواءً  تخرجه  حال  �أمامه  �ستُفتح  التي  بالمجالات  وانتهاءً  الجامعية،  حياته  خلال  فيه 

الانخراط في الحياة المهنية. ولذا ف�إن القلق قبل الاختبارات هو حالة �سلوكية طبيعية ونا�شئة عن الرغبة لي�س فقط في 

النجاح و�إنما بالح�صول على �أعلى الدرجات في هذه الاختبارات؛ �أي الو�صول �إلى التميز الدرا�سي.

وفي حال كان مثل هذا القلق �ضمن حدوده الطبيعية فربما يكون �أحد العوامل المحفزة لبذل الجهود اللازمة لأداء 

الاختبارات على النحو المرجو. ولكن عندما ي�صبح القلق مفرطاً �أو يتحول �إلى نوع من الخوف في�صبح عندئذ حالة غير 

مرغوب بها لما لها من منعك�سات �سلبية على التح�ضير للاختبارات، وا�ستذكار المعلومات، ولاأداء الح�سن �أثناء الاختبار. 

وفيما يلي عزيزنا الطالب بع�ض الن�صائح للتغلب على قلق الاختبارات والتميز في �أدائها:

 احر�ص على الا�ستعداد الجيد، فبقدر ما تعد نف�سك جيداً للاختبار بقدر ما تجد الطم�أنينة في المدة التي ت�سبق الاختبار و�أثنائه، 

تهيئتك للاختبار،  المحا�ضرات هو م�ؤ�شر جيد على م�ستوى  �أثناء  للمعرفة  لاأولى، فتح�صيلك  يبد�أ منذ المحا�ضرة  ولاإعداد الجيد 

وم�ستوى �أدائك للواجبات ولاأن�شطة الدرا�سية لاأخرى المطلوبة خلال الف�صل هو م�ؤ�شر �آخر على م�ستوى تهيئتك للاختبار, فاحر�ص 

عزيزنا الطالب على عدم ت�أجيل عمل اليوم �إلى الغد، وابذل كل ما يمكنك من جهد فيما يوكل �إليك من عمل، فالجزاء بقدر العمل.

 تعامل مع الاختبار على �أنه فر�صة جيدة لتقييم الم�ستوى الذي و�صلت له في تح�صيل المعرفة، ولتقييم �أ�سلوبك المتبع وجهودك التي 

تبذلها في عملية التح�صيل بما يمكنك من تحديد لاأمور الم�ساعدة التي تمكنك من الارتقاء بم�ستواك الحالي.

»تفاءلوا بالخير  و�سلم  لقوله �صلى الله عليه  ايجابية م�صداقاً  المتفائلة في الحياة تجعل طريقة تفكيرك  فالنظرة   كن متفائلًا، 

تجدوه«.

 احر�ص على ح�سن توزيع وقتك؛ لأن التوزيع المتوازن للوقت بين المقررات يمكنك من تجنب المفاج�أة ب��شأن �ضيق الوقت بالن�سبة 

لمقرر ما والقلق الناجم عن ذلك.

 قم بمراجعة ما تعلمته مراجعة ن�شطة فعالة، تتفاعل فيها �أنت وب�شكل م�ستمر مع المادة الدرا�سية تفاعلًا ت�سا�ؤلياً، واحر�ص على 

التدرُّب على ا�سترجاع المعلومات من ذاكرتك، وعلى ا�ستخدامها، وعلى ربط لاأفكار التي تتح�صل عليها بع�ضها ببع�ض. ولعل من 

�أ�ستاذ المقرر  �أوفر من اهتمام  المنا�سب �أن تولي مزيداً من العناية للأفكار الرئي�سة في المقرر وخا�صة تلك التي تحظى بن�صيب 

وتركيزه عليها وتكراره لها �أثناء المحا�ضرات وخلال تفاعله مع الطلبة.

 ت�أكد من جودة تح�صيلك للمعرفة من خلال حل �أ�سئلة الاختبار الذاتي و�أ�سئلة الاختبارات ال�سابقة �أو لاأ�سئلة النموذجية للمقرر، 

وركز جهودك على الموا�ضيع التي ترى �أن �أداءك فيها لم يكن مر�ضياً.

 تجنب لاإرهاق ال�شديد قبيل الاختبار، فالتح�ضير الجيد للاختبار يعتمد على كل جهودك المبذولة خلال الف�صل الدرا�سي، و�إن 

�سعيك لتعوي�ض الوقت الطويل ال�ضائع خلال الف�صل الدرا�سي في �أيام قليلة ت�سبق الاختبار من خلال ال�سهر الطويل وا�ستخدام 

بع�ض لاأمور الم�ساعدة في ذلك )مثل تناول الم�شروبات المنبهة �أو حبوب ال�سهر( ي�ؤدي �إلى �شدة لاإرهاق، وعدم ا�ستيعاب المعلومة 

وتذكرها، وت�شكل م�صدراً مهماً للقلق، مما ينعك�س �سلباً على �أدائك في الاختبار.

كيف تتغلب على قلق الاختبارات
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