
    Anxiety النفسً القلق:    

 القلق تعرٌف 

 القلق أنواع 

 

 Objective Anxiety         الموضوعـــً القلق - أ

 Neurotic Anxiety          العصابــــــــً القلق - ب

 Neurotic Anxiety          العصابــــــــً القلق - ت

 القلق من أخرى أنواع

 الامتحان قلق     

 الامتحان قلق أسباب    

 المشكلات هذه تواجه كٌف    

 الامتحان قلق من ترفع التً العوامل    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

    Anxiety النفسً القلق   

 من سمة العصبً التوتر أصبح...  الأٌام هذه الحٌاة حركة سرعة مع            

 نفس فً داخلٌة انفعالات تراكم من ٌنشأ العصبً والتوتر..  العصر سمات

 هناك دام ما تحدث أن بد لا والتً ٌعٌشها التً المختلفة الصراعات نتٌجة.. الإنسان

 للمشاكل ومعاٌشة.. الٌومٌة الحٌاة حركة مع مستمر وتفاعل..  بالآخرٌن احتكاك

 طعما للحٌاة تعطً والتً..  عنها غنى ولا.. منها مفر لا التً والخاصة العامة

 بما, والنفسً العصبً للجهاز الدائم والتجدد..النفسٌة بالحٌوٌة الإنسان وتمد.. خاصا

 .وسلوك وإرادة وعاطفة وانفعال تفكٌر من ذلك فً

 : القلق تعرٌف

 من تهدٌد أو بخوف ٌشعر عندما الفرد منها ٌعانً سارة غٌر انفعالٌة خبرة هو       

 التغٌرات بعض الحاد القلق ٌصاحب ما وغالبا دقٌقا تحدٌدا تحدٌده ٌستطٌع لا شًء

 التنفس معدل وازدٌاد القلب خفقان معدل وازدٌاد الدم ضغط كارتفاع الفسٌولوجٌة

 .الغزٌر والعرق, الفم وجفاف

 : القلق ٌعرف كما

 بوجود الفرد شعور نتٌجة مستمر بشكل توتر شكل على تظهر نفسٌة حالة بانه      

 فً له وجود لا متخٌلاا  ٌكون أو فعلاا  موجود ٌكون قد الخطر هذا ومثل ٌتهدده خطر

 الواقع

 للقلق الأساسٌة الأعراض 

 .وعنٌفة سرٌعة قلب ضربات -

 . العرق تصبب -

 .الأطراف ارتعاش –

 .طبٌعً بشكل التنفس علً القدرة عدم -

 .بالاختناق إحساس -

 . بالبطن وآلام غثٌان -

 .توازن بعدم دواروشعور -



 . ٌموت أو عقله سٌفقد المرٌض وأن التحكم علً القدرة بعدم الشعور -

 .الأطراف فً تنمٌل -

 . بالجسم سخونة نوبات وحدوث فجائٌة رعشة -

 ٌشعرون المرضى أغلب فإن محدد سبب وبدون فجأة تحدث الأعراض هذه أن بما

 صدرٌة ذبحة كأنها

 الذهنً الشرود -

  الانتباه تركٌز صعوبة -

 الموضوعً التفكٌر على القدرة تدهور -

 عمل من الفرد به ٌقوم ما على السٌطرة فقد -

 .التوافق وسوء بالإعٌاء بالفرد ٌؤدي مما العضلً التوتر -

 القلق انواع 

 والقلق( الموضوعً) الواقعً القلق وهً القلق من أنواع ثلاثة بٌن فروٌد مٌز   لقد

 . الخلقً والقلق العصابً,

  Objective Anxiety الموضوعً القلق -أ

 الأخطار من الإنسان حماٌة هدفه خارجً, لخطر مقبول فعل رد وهو        

 عادي خوف عن عبارة الموضوعً والقلق الذات, حفظ غرٌزة عن وٌنشأ الحقٌقٌة

 أو منه الهروب أو ٌتهدده الذي الخطر لمواجهة ٌستعد الشخص ٌجعل مفٌد,

ا ٌكون القلق ومصدر. له والخضوع الاستسلام  ٌشعر فمثلا النوع, هذا فً واضحا

 هذه مثل فً القلق مصدر ٌرتبط ما وعادة الامتحان, وقت اقترب إذا بالقلق الفرد

 . الخارجً بالعالم وغٌرها الحالات

 Neurotic Anxiety العصابً القلق -ب

 أنه هنالك ما وكل علته, مصدر به المصاب ٌدرك لا القلق من نوع وهو         

 النفسٌة أعراضه وتعبـرّ المحدد, غٌر المنتشر الغامض الخوف من بحالة ٌشعر

 القلق حالة فً ٌظهر مما بكثٌر أشد ٌكون داخلً اضطراب عن والفسٌولوجٌة

 أن ٌُمكن العصابً والقلق. الناس كل عند ٌوجد أن ٌمكن الذي المألوف, الموضوعً



 -Free الطافً القلق حالة فروٌد ٌسمٌها نوبات شكل على تتكرر عامة حالة ٌكون

Floating Anxiety  .مرضً خوف ردود شكل كذلك ٌأخذ أن وٌمكن  . 

( الهو) دفعات وهً داخلٌة عوامل إلى أسبابه ترجع العصابً فالقلق       

ا( الأنا) وتحرج تتغلب أن توشك والتً الغرٌزٌة, ا, إحراجا  فـً تجعلـه لأنها شدٌدا

 الصور بعض فً العصابً القلق وٌتمثل  , الاجتماعٌة المعاٌٌر مـع مصـادمة حالة

 غٌر حتى المواقف جمٌع فً الفرد ٌستشعرها التً الدائمة الخوف مشاعر منها

ا ٌتجنب الفرد فتجد منها, المخٌفة  بالعزلة سلوكه وٌتسم المواقف, من كثٌرا

 .والانطواء

 

 Moral Anxiety الخلقً القلق -ج

 أو ٌقترف عندما للفرد الأعلى الأنا لوم أو تحذٌر نتٌجة ٌنشأ القلق من النوع هذا

 هذا أن أي. الأعلى الأنا جهاز ٌمثلها التً القٌم مع ٌتعارض بسلوك الإتٌان فً ٌفكر

 من ٌنتج الذي العصابً القلق مثل مثله داخلً مصدر عن ٌتسبب القلق من النوع

 هذا وٌصل والخجل, والإثم الخزي مشاعر فً القلق هذا وٌتمثل الهو دفعات تهدٌد

 القهري الوسواس كعصاب الأعصبة أنواع بعض فً القصوى درجته إلى القلق

 . الأعلى الأنا من المستبدة السٌطرة من صاحبه ٌعانً الذي

 (الامتحان قلق) القلق من أخرى أنواع

 حالة أعلاه ذكره مر الذي( الموضوعً القلق)  تصنٌفات من الامتحان قلق         

 الفشل لتوقعات نتٌجة معتادة غٌر وجسمٌة نفسٌة فعل ردود تصاحبها انفعالٌة نفسٌة

 أو الأهل فعل ردود ومن الرسوب من الخوف أو فٌه الأداء سوء أو الامتحان فً

 صحٌة لمعوقات بما أو الآخرٌن على التفوق فً لرغبتك أو بنفسك ثقتك تضعف

 علٌك ٌنبغً بل مطلقا منه للخوف داع لا طبٌعً أمر وهو القلق من ادنً حد وهناك

 الجهود وبذل والانجاز للتحصٌل دافعة قوة وجعله والمذاكرة الدراسة فً استثماره

 واثبات والتفوق النجاح إلً حاجتك هً عندك قوٌة حاجة إرضاء لٌتم... والنشاط

 .الطموحات وتحقٌق الذات

 إعاقة إلً تؤدي أن ٌمكن لدرجة والتوتر القلق من كثٌر هناك كان إذا أما      

 العلاج بدا وكلما منه والتخلص معالجته وعلٌك فٌه مبالغ أمر فهذا ورائك تفكٌرك

 .أسرع نحو على المشكلة أمراض واختفت أفضل النتائج كانت مبكر

 :الامتحان قلق أسباب



 :منها نذكر كثٌرة أسباب هنالك

 : النتٌجة من الخوف -1

 ٌأخذ فهو بالنتٌجة ٌهتم بالتأكٌد والتعلٌم بالدراسة ٌهتم الذي الطالب أن إذ        

 له ٌشكل لذلك ٌشتهً ما غٌر النتٌجة هذه تكون أن وٌخشً عملة نتٌجة بالحسبان

 . بالقلق ٌشعر الدراسة فً قصر أو أهمل آخر وطالب , وقلق معضلة الامتحان

 : الامتحانٌة العملٌة تجاه الأهل موقف -2

 خصوصا الأبناء لدى القلق مستوى رفع الغالب فً الأهل سلوكات تعمل       

 ٌوم" مثلا الكلمات بعض تردٌد مثل علٌهم السلبً تأثٌرها لها أقوالا ٌتبنون عندما

 هذه تعمل حٌث"وجوه وتسود وجوه تبٌض الٌوم", ٌهان أو المرء ٌكرم الامتحان

 .القلق زٌادة علً الأشٌاء

 : المنتهٌة غٌر للصفوف  الأسرة إهمال -3

 والسادس المتوسط الثالث الصف فً وخاصة الشهادة امتحان ٌكون ما غالبا       

 كثٌرة أسباب له الأمر وهذا الامتحان لعملٌة الأولً الحقٌقٌة التجربة هو الإعدادي

 المتوسط الأول مثل الانتقالٌة للامتحانات كبٌرة أهمٌة تعط لا الأسر معظم أن ومنها

 أهمٌة أو قٌمة ذات لٌست أنها اعتبار على الإعدادي والخامس العام والرابع والثانً

 فً الامتحانات كون المسئولٌة من جانباا  تتحمل والمدرسة خاطئة نظرة وهذه

 . الإتقان من عال مستوي على ولٌست شكلٌة تكون الأولً الدراسٌة المراحل

 ؟ المشكلات هذه تواجه كٌف

 أو وهم فهذا تقلق فلا وتعلمته درسته ما بعض نسٌان من وتقلق تخاف كنت إذا. 1

 عادات استخدمت إذا وخاصة الذاكرة فً سُجل تعلمته ما كل لان مؤقتة نسٌان حالة

 . الحسنة الدراسة

 غٌرها أو موضوعٌة أو مقالٌه نوعٌتها أو الأسئلة صعوبة من القلق كان إذا أما. 2

 الطالب مستوى مع ٌتناسب بشكل وموضوعة مدروسة الأسئلة بان ذهنك فً فضع

 . الذكاء متوسط

 ناقشت وقد الدراسً العام بداٌة منذ والحضور الدوام على واظبت قد وانك لابد. 3

 علٌك ٌتوجب ما بكل وقمت بانتظام دروسك كل ودرست الصف غرفة فً المعلم

 العام مدار وعلى الامتحان لأداء وجاهز مستعد أنت إذا...  وواجبات وظائف من

 . مباشرة الامتحان تسبق التً قصٌرة فترة ولٌس كله الدراسً



 ٌجب كما ستوظفه أنت شعور بالنفس الثقة قلة بان الاعتبار بعٌن تأخذ أن ٌجب. 4

 الأشخاص جمٌع ٌمتلكها التً نفس عقلٌة قدرات لدٌه طالب بأنك تعرف أن

 الأداء مستوي على سلبٌا ٌؤثر والتوتر والقلق الخوف انفعالات وراء فالاسترسال

 .  التحصٌل على وبالتالً الامتحان فً

 من أكثر الأسئلة لقراءة كافً للامتحان المخصص الوقت بان تعرف أن علٌك. 5

 . مرة

 زمٌلك كان فإذا الطلبة أقرانك وبٌن بٌنك فردٌة فروق هناك أن تعلم أن ٌجب. 6

 . أخري ونواح قدرات فً علٌه تتفوق ربما فأنت عقلٌة قدرة فً ٌتفوق

 

 :وهً الامتحان قلق من ترفع عوامل عدة هناك

 فسٌولوجٌة أعراض مجموعة الطالب على تظهر الامتحان موعد اقترب كلما      

 وسرعة القلب نبضات ارتفاع مثل الامتحان فترة قبل موجودة تكون لم التً ونفسٌة

 الشهٌة وفقدان والدوار والغثٌان البطن فً وألام والشفتٌن الحلق وجفاف التنفس

 . السلبٌة الأفكار وتوارد النوم وقلة والتوتر

 : الآتٌة التوجٌهات خلال من الطالب عن القلق دفع فً كبٌر دور للأسرة

 . قدراته واحترام الطالب من المطلوب والناتج التوقعات فً المبالغة عدم. 1

 .والاستقرار والمودة الحنان ٌسوده عائلً جو توفٌر. 2

 .المنبهات عن البعٌدة بالفٌتامٌنات الغنً الصحً الغذاء نحو الطالب إرشاد. 3

 النوم أماكن عن وبعٌد للبصر مرٌح هادئ مكان فً والدراسة الاستذكار. 4

 .كافٌة نوم ساعات على والحصول الطوٌل السهر عدم إلً وإرشاده

 ورفع طٌبة نتائج على الحصول عند وتعزٌزه بنفسه وثقته الطالب عزٌمة تقوٌة. 5

 .متدنٌة نتائج علً الحصول عند معنوٌاته

 تخصٌص بل الامتحانات أوقات فً الترفٌه أوقات من نهائٌاا  الطالب حرمان عدم. 6

 .وأخر حٌن بٌن لذلك وقت

 . ذلك ٌحبطه لا لكً متفوق أخ أو له بزمٌل الطالب مقارنة عدم. 7

 



 

 : فدورها الطالب عن القلق رفع فً كبٌر دور للمدرسة

 المادة تقسٌم على ومساعدتهم السلٌمة الدراسٌة العادات نحو الطلاب توجٌه -1

 .زمنً برنامج وفق المطلوبة

 .وأخر وقت بٌن وتدعٌمه بذاته الطالب ثقة رفع -2

 .الامتحان فً الدخول قبل والاسترخاء التنفس تمارٌن على الطلاب تدرٌب -3

 بٌنهم النفسً الحاجز لكسر التجرٌبٌة الامتحانات بعض أداء على الطلاب تدرٌب -4

 . وبٌنها

 التخلص على ومساعدته الطالب نفس فً الامتحان عن الاٌجابً التفكٌر زرع -5

 .الامتحانات عن السلبٌة الأفكار من

 


