الأداء في الامتحانات
* مقدمه:
الاختبارات هي إحدى الوسائل المهمة التي يتم من خلالها تقييم مدى تحصيل الطالب الدراسي ومستوى أدائه الاكاديمي.
ويمر الطالب في حياته الدراسية بعدد كبير من هذه الاختبارات بشتى انواعها ومدى اهميتها.
* اسباب الخوف من الاختبارات:
1ـ عدم الاستعداد للامتحان.                    2ـ نقص الثقة بالنفس.                   3ـ نقص الخبرة بمواقف الامتحان.
4ـ شعورك بالتنافس مع احد الزملاء.         5ـ المرض الجسمي.                     6ـ ضيق الوقت.  
7ـ أن شخص أخر يقوم بامتحانك وتحديد مستواك ويصدر قرار بشأنك.
8ـ نسيان ما تعلمته وعدم قدرتك على تذكره.
9ـ شعورك بأن الامتحان هو موقف عدائي لان شخصاَ يراقب كل حركاتك ولا يثق فيك.
* كيف تقلل من الخوف من الاختبارات: يمكن تقليل الخوف من الاختبار عن طريق الاتي:
1ـ الاتقان الجيد للمادة العلمية.             2ـ التدريب عم اسئلة اختبارات سابقه.
> بالنسبة للطريقة الاولى:
ـ عليك اعداد جدول للمراجعة والاستذكار وتنفيذ هذا الجدول.
ـ عليك أن تسأل استاذك او ان ترجع الى محتوى المقرر الذي تدرسه لمعرفة الاجزاء التي يجب عليك استذكارها.
> بالنسبة للطريقة الثانية:
ـ عليك أن تسأل استاذك او ان ترجع الى اوراق الامتحانات القديمة.
ـ ان الاجابة عن هذه الاسئلة توفر لك معلومات مفيدة عما تتوقعه ومن ثم تستطيع أن تستعد للامتحان.
* قلق الاختبارات والتعامل الايجابي معه:
مقدمة: القلق يصاحب الاختبارات بشكل طبيعي بل قد يكون حافزاً للدراسة وضبط الوقت اذا كان بدرجة معقولة حيث يمكن تصنيف القلق على انه رسالة تحفيز وتحذير او تنبيه للمسارعة لفعل شيء يجب فعله.
ففي حدوده المفيدة يعد القلق مصدراَ من مصادر التحفيز والدافعية يؤدي الى سلوكيات توجيهية نحو اهداف مطلوبة أما حين يتجاوز تلك الحدود المفيدة والمحفزة يبدأ تأثيره السلبي على العمليات العقلية وقد يربك نشاطات التفكير والقدرة على التركيز مما يسبب ما يسمى الانغلاق الذهني.
* بعض النصائح التي يمكنها ان تخفف قلق الاختبار:
1ـ نم جيداً.                 2ـ تناول وجباتك العادية في أوقاتها التي تعودت عليها.
3ـ قم ببعض التمرينات الرياضية لتخفف التوتر. 4ـ خذ حماماً دافئاً أو بارداً.
5ـ أذهب الى مكان الامتحان بهدوء وبدون تعجل او اسراع لأنهما مصدران للتوتر.
6ـ ادخل مقر الاختبار قبل موعده بوقت يسمح لك بأن تستريح مما يكون بك من إرهاق ثم خذ نفساً عميقاً ثم أخرجه ببطء ثم سم الله واقرأ ما تيسر من القرآن.
7ـ حاول أن توجد الثقة في نفسك بأن تقنعها بأنك أديت ما يجب عليك وأن الذين سبقوك بالنجاح ليسوا أفضل منك.
8ـ احرص على الوقت ووزع الزمن المحدد على قراءة الاسئلة وعلى عدد الاسئلة التي تجيب عليها وعلى المراجعة.
9ـ ابدأ بالأسئلة الأسهل بالنسبة لك.
10ـ لا تفزع اذا كان الاخرون مشغولون بالكتابة وأنت غير قادر على ان تكتب شيئاً.
11ـ لا تفزع اذا نسيت اجابة ما أو نقطة ما، فقط انتقل الى السؤال التالي فربما تستطيع ان تتذكر ما نسيت بعد وقت قصير.
12ـ لا تقلق ولا تتعجل اذا رأيت زملاءك ينهون اجاباتهم ويخرجون قبلك.
13ـ لا تفزع اذا مر منك الوقت دون ان تدرى فقط تماسك وحاول ان تستغل الوقت الباقي.
14ـ عندما يبدأ الاختبار ابدا بعمل شيء بسيط ولكنه هام لأن ذلك سيعمل على استقرارك نفسياً مثلاً:
● أكتب اسمك او أي بيانات اخرى مطلوبة   ● اعرف عدد الاسئلة المراد الاجابة عنها.
● اعرف طريقة الاجابة المطلوبة              ● اقرأ كل الاسئلة قبل أن تبدأ الاجابة.
● وزع وقت الاختبار على الاسئلة وذلك في ضوء طول الاجابة المطلوبة لكل سؤال مع مراعاة توفير جزء من الوقت من أجل المراجعة. 

* كيفية أداء الاختبار (مهارة تناول الاختبار): قد يواجهوا الطلاب بعض المشكلات والصعوبات في أداء الاختبار وذلك لأن الموقف الاختباري يمثل ضغطاً وتوتراً. والجوانب التالية تساعد الطلاب على تخطي هذه الخبرة بنجاح:
أولاً: قبل أن تبدأ الإجابة:
1ـ ابدأ بالبسملة وذكر الله والأدعية المناسبة لمثل هذه المواقف.
2ـ احتفظ بثقتك في نفسك وتذكر انك جهزت نفسك جيداً قبل الاختبار.
3ـ لا تخش من ضياع الوقت قبل ان تكون لك ألفة بالاختبار. 
4ـ حاول أن تفهم ما يريده السؤال.                      5ـ استخدم الأمثلة من خلال موضوعات المقرر. 
6ـ خطط كيف ستستثمر الوقت المخصص للاختبار بتوزيعه على الاسئلة والمراجعة.
ثانياً: كيف تجيب عن الأسئلة  تتطلب اجابات قصيرة: يقصد بهذا النوع من الاسئلة تلك الاسئلة التي تتطلب ان تكتب نبذه مختصرة.
لكي تجيب على هذه الأسئلة عليك بالتالي:
1ـ ليس ضرورياً ان تكتب كثيراً او ان تملأ كل الفراغ المتروك لك لأن تجيب فيه.
2ـ اذا صادفت سؤال لا تعرف الاجابة عنه فلا تطيل الوقت في تأنيب نفسك لأنك نسيت وإنما انتقل الى التالي.
3ـ لا تكتب كل ما تعرفه اذا كان ذلك سيضيع وقتك.
4ـ اجب اولا عن كل الاسئلة ثم اجب عن باقي الأسئلة في الوقت الباقي لأنك لو التزمت بالترتيب قد لا تستطيع ان تنجز.
5ـ اقرأ كل سؤال اكثر من مره قبل الاجابة عليه. 6ـ تحر وضوح الخط وسلامة اللغة.
7ـ لا تكتب رأس السؤال او جزء منه في ورقة الاجابة وإنما تكتفي بكتابة رقمة كما وارد في ورقة الأسئلة.
ثالثاً: كيف تجيب عن أسئلة المقال:
1ـ اقرأ الأسئلة بعناية وخذ الوقت الكافي للتفكير فيه.                    2ـ حاول ان تحدد مركز الموضوع.
3ـ ابدأ بمقدمة مختصرة في إجابة السؤال او على الاقل تناول النقاط الرئيسية التي تدور حولها الاجابة.
4ـ نظم معلوماتك وأربط فيما بينها.                                       5ـ اذا دخلت في تفصيلات تأكد ان لها صلة بموضوع السؤال.
6ـ وزع الوقت بعناية على عدد الاسئلة وعلى المراجعة.                7ـ اعرف الحقائق والمعلومات المطلوبة بالضبط.
8ـ اعمل خطه للإجابة عن كل سؤال في آخر صفحة في ورقة الامتحان وحدد النقاط الأساسية التي ستعالجها.
9ـ أفهم مصطلحات الأسئلة مثل (قارن ـ فسر ، وضح....الخ).
10ـ تحر النظام والنظافة وأترك هامشاً معقولاً واترك فواصل بين الاجابات ولا تشطب كثيراً.
11ـ استخدم العبارات او الكلمات الانتقالية لتؤكد تماسك وترابط اجابتك.
12ـ تخير المصطلحات والجمل أو الأسلوب الذي يفضله استاذك.        13ـ اختم الاجابة باستنتاج او ايجاز للإجابة.
رابعاً: كيف تجيب عن الأسئلة من الاختيار المتعدد: ان سؤال الاختيار من متعدد هو سؤال يتبعه عدة اختيارات ويطلب منك ان تحدد الاختيار الصواب بينها.
لكي تجيب على هذه الأسئلة عليك بالتالي:
1ـ عليك أن تقرأ تعليمات الاختبار جيداً لتعرف طريقة الإجابة وطريقة تغيير الاجابة.
2ـ لا تضيع وقتك في البحث على ترتيب أو نمط خاص للإجابات الصحيحة.
3ـ تعامل مع كل سؤال وكأنك تفتش عن الاجابة الدقيقة.
4ـ اقرأ البدائل عن كل سؤال بعناية وقارن فيما بين المتقارب منها.
5ـ لا تظن ان الاختيار الأول هو الصحيح دائماً.                          6ـ ركز في ورقة الاختبار في اثناء الاختبار.
7ـ لا يوجد ما يجبرك على أن تجيب عن الأسئلة حسب ترتيبها.
8ـ أن تسجل اجابتك امام الرقم الصحيح للسؤال الذي تجيب علية وذلك في حالة وجود ورقة اجابة منفصلة.
9ـ اقرأ الأسئلة وأختر البديل الذي لا يداخلك شك في أنه صواب وبالنسبة للأسئلة الاخرى أستبعد أولاً البدائل التي لا يشاورك شك في أنها خطأ.
خامساً: الانتهاء من أداء الاختبار:
1ـ اعد قراءة التعليمات وإجاباتك على كل سؤال حتى لا تغفل أي نقاط تنص عليها التعليمات.
2ـ اعد قراءة الأسئلة  بدقة وتأكد أنك لم تغفل أي عنصر يحتاج إليه السؤال.
3ـ اذا خرجت من قاعة الاختبار لا تشغل ذهنك بما تم الاختبار فيه او تضيع وقتك بالحديث عما مضى.
امجــآد الغـآمــدي‘،
