الخوف من الامتحانات
 
الخوف من الامتحان هو اضطراب يخرج الطالب من هدوئة النفسي وقد يعيق تفكيرهم ويؤثر على نجاحهم، وقد ينعكس في عدة مستويات:
-         المستوى العاطفي: الطالب يشعر بخوف وقلق شديدين.
-         المستوى الذهني: يحدث انخفاض في نجاعة التركير والذاكرة والتفكير.
-         المستوى الجسدي: يحدث تسارع في دقات القب والتنفس وفي ضغط الدم وافراز العرق واضطراب في عمل الجهاز الهضمي.
-         المستوى السلوكي: تبدو على الطالب اشارات تردد وارتباك فاحياناً ينفجر بعض الطلاب بالبكاء، او يطلبون الانسحاب من الامتحان.
 
أ- العوامل المؤثرة:
* طريقة الدراسة:
-  تراكم المادة الدراسية الى اليوم الاخير قبل الامتحان يجعل الطالب يبداً تحضيره للامتحان في جو متوتر مما -يضعف قدرته على الفهم والحفظ.
-         الدراسة المبنية على الحفظ بدون فهم تجعل الدراسة عقيمة ولا ترسخ في الذهن لمدة طويلة. كذلك الدراسة المبنية على حفظ وفهم التفاصيل دون الربط بينها ودون رؤيتها بنظرة شمولية تجعل المادة اقل رسوخاً.
-         ادخال المادة للذاكرة الدائمة: يميز علماء النفس بين نوعين من الذاكرة: الذاكرة الدائمة والذاكرة المؤقتة. تبقى المادة في الذاكرة المؤقتة لبضع ثوان او دقائق خلالها يشعر الشخص بانه قد حفظها، لكنه ينساها خلال قصيرة. فاذا اردنا حفظ المادة لمدة طويلة علينا تعمد فهمها وربط العلاقة بينها ومراجعتها في فترات زمنية متباعدة وذلك لضمان رسوخها في الذاكرة الدائمة.
-         هنالك ضرورة لتكرار عملية الفهم والحفظ باكثر من طريقة وباستعمال عدة حواس. يفضل تلخيص المادة قبل استذكارها فعلى الطالب ايجاد الطريقة الملائمة له وتخصيص وقت كاف للدراسة بواسطتها.
 
*  تعامل الأهل:
بعض الاهل يقيّمون الطالب من خلال علاماته ويحددون علاقتهم معه وفقها. وهكذا يبدأ بالتعامل مع العلامات على انها امر مصيري يحدد مكانته في عائلته وحب اهله له. يجعلونه يشعر بانه يدرس من اجلهم وليس ن اجل نفسه. عندما يكون تعامل الوالدين هذا تحت غطاء الحب ومصلحة الطالب، يكون الامر اكثر ارباكاً للطالب بحيث يشعر بالذنب على نواقصه بدلاً من ان يشحن باعتزاز وقثة بما قد حقق.
 
 
ب‌-    طرق المواجهة:
 
ان تحرير الطلاب من الخوف من الامتحانات يوجب تعاوناً بين الطالب والأهل والمعلمين. فيما يلي بعض التوجهات العامة:
1-   دراسة مبرمجة معتمدة على الفهم قبل الحفظ وعلى ترسيخ المادة في الذاكرة الدائمة من خلال تكرار الدراسة بطرق متعددة وفي أوقات متباعدة.
2-   على الاهل اتباع اسلوب يتحمل فيه الطالب مسؤولية الدراسة ونتائجها وحايد نشوء وضع يدرس فيه الطالب لأجل والديه ويحصل على علامات لأجلهما. على الاهل التركيز على نجاحات ابنائهم فبهذا يزيدون ثقتهم بأنفسهم ورغبتهم للاكثار من هذه الايجابيات.
3-   على المعلمين ضمان شرح الدرس بالشكل والمستوى الذي يلائم معظم الطلاب وليس فقط النخبة، كما ان عليهم توضيح توقعاتهم من الطلاب في الامتحان وعدم مفاجأتهم بانواع أسئلة لم يتحضروا لها من قبل. وكذلك العمل على خلق جو هادىء اثناء الامتحان وفيما بعد عدم السخرية ممن فشل.
4-   تدرب على استبدال اللافكار: على الطالب الذي تحضر جيداً للامتحان ان يكف عن القول لنفسه جملآ محبطة تزيد من خوفه كأن يقول "لن انجح في الامتحان" او "اذا فشلت ستكون كارثة"، بدل ذلك عليه ان يقول "لقد درست كما يجب وسأبذل جهدي في الامتحان كما يجب فلا سبب لفشلي " او "اذا لم انجح سيء لكنه ليس بكارثة وبامكاني تحسين ذلك بفرصة قادمة".فعليه ان يستبدل الافكار السلبية بافكار واقوال ايجابية عن نفسه.
5-   ينصح الطلاب بقراءة اسئلة الامتحان بهدوء ودون تسرع، وتخطيط الوقت بشكل جيد. اذا شعر الطالب باضطراب وخوف يفضل التوقف لبضع دقائق وأخذ نفس عميق واستذكار جمل مشجعة مثل "استطيع ان اجيب عن كل الاسئلة" وبعدها العودة للامتحان. اخذ بضع دقائف لن يكون سبباً في فشل الطالب بل ان استمرار التوتر على مدار الامتحان هو عامل يضر بالنتيجة اكثر
6-   خلال الامتحان ينصح بترك الاسئلة التي تبدو وكأنها صعبة، والتوجه للاسئلة الاكثر سهولة والرجوع اليها لاحقاً.هكذا يتفرغ لباقي الاسئلة فعندها ستكون احتمالات النجاح اكبر.
7-   استعمال اسلوب الخيال المنطقي والشعور: وبها يتعمل الطالب تغيير المشاعر عن طريق الخيال المنطقي فيساعد باستبدال الشعور بالخوف بشعور مناسب يعينه على القيام بالمهمة. فيطلب من الطالب ان يغمض عينية ويتخيل نفسه يؤدي الامتحان وعندها يطلب منه وصف شعورة وما ينتابه في الامتحان؟ ما هي الافكار السلبية المتولدة اثناء الامتحان (الخيالي) ..محاولة التأثير في هذه الصورة بواسطة تغيير الجمل السلبية الى ايجابية والتدرب على وقت الافكار الهدامة بايجابية وعندها يطلب منه ان يرى نفسه جالساً بشكل هادىء ومريح ويجيب على الاسئلة براحة وتحكم.
اذا تم اتباع هذه الخطوات دون جدوى فتكون حاجة لتوجيه الطالب/ة للمستشارة.
