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للطلابوالمعرفي الضغوط النفسية وتأثيرها على التحصيل الدراسي   
 ا.م. وداد فاضل عباس 

31/5/2222ورقة العمل مقدمة الى ندوة القسم بتاريخ   
 

نسا  ومن  بداية الوو  عبر ملايي  االسني  وهو يبح  ع  ااسستقرار واأمما  الإ
يسعي لتخفيف ع  الحياة واملة والراحة التي تعطيه ااستزا  ومن  تلك اأمزما  وهو 

ولما ازدادت الحياة تعقيداً وقوة وتوسعت وازدادت مطالبها وحاجات الضغط 
ازدادت الضغوط عليه لتلبية تلك المطالب. إ  الضغوط بول أنواعها هي نتاج التقدم 

 از سلوويات تشول عبئاً على قدرتالحضاري المتسارع ال ي يؤدي إلى إفر
التحمل وظاهرة الضغوط هى م  الظواهر ااسنسانية المعقدة ومقاومته الناس على 

التي تتجلى في مضامي  بيولوجية ونفسية وإقتصادية واجتماعية ومهنية وأواديمية 
وأم  ول مرة المضامي  لها انعواساتها النفسية ويسبب أ  نواتج الضغوط تظهر في 

فسية والتفوك مخرجات فسيولوجية ونفسية يعتبر الباحثو  أ  ول الضغوط الن
اأمسري والفقر وفقد عزيز وضغوط الدراسة والمشاحنات اليومية والفشل الدراسي 
والضوضاء ولها ضغوط نفسية. ونجد أ  الضغوط على مستوى التربية أيضاً منها 
الضغوط الدراسية التي تتمثل في ضغوط المناهج والمدرس وااسمتحانات والعقوبات 

لقاعات والتفاوت لحضاري والنشاطات الطلابية والقواعد اأموادمية وازدحام ا
والواجبات المنزلية وو لك الفشل الدراسي. والضغوط الدراسية هى مجموعة 

الصعوبات المباشرة وغير المباشرة التي يواجهها الطالب في المناخ المدرسي أو 
الجامعي ووالشعور بالوطأة م  جراء المؤسسة التعليمية بصفة عامة وه ه الضغوط 

نتج عنها وثير م  النواتج مثل القلق والصداع والإحباط وه ا بدوره يؤثر سلباً على ي
التحصيل الدراسي ومجااست الحياة المختنقة. و لك له تأثير سلبي ملحوظ على 

 الإنجاز والتحصيل الدراسي واأمداء البشري بصفة عامة
العوامل عرّف معجم التحليل النفسي مصطلح الضغط النفسي على أنهّ جميع 

الخارجيةّ التي تضغط على الحالة النفسيةّ للفرد لدرجة تجعله في حالة م  التوتر 
والقلق والتأثير السلبي في قدرته على تحقيق التوامل والتواز  في شخصيته، 

بالإضافة إلى فقدا  ااستزا  ااسنفعالي وظهور أنماط سلووية جديدة، وتظهر ه ه 
ملحّاً يتوجّب ااسستجابة الصحيحة له أو مطلباً اس  الضغوط عند مواجهة الفرد أمراً 

 يملك القدرة الوافية لتلبيته، أو أنه يقع خارج حدود استطاعته 

 أنواع الضغط النفسي :

تختلف أنواع الضغوط النفسية باختلاف مسبباتها وقوتها م  حي  التأثير       
 وسنجمل أهم أنواع الضغط النفسي وهي :

الضغوط في المواقف المُهدّدة للحياة: وتتمثلّ ه ه الضغوط بتعرّض الإنسا   - أ
أمشياء أو مواقف قد تؤ يه وقد تهُدّد حياته، وعندها يستجيب الإنسا  
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بالهروب أو المواجهة، ولعلّ ه ا ما يفُسر أهمية الضغط النفسي في ه ه 
 الحالة لحماية النفس وإنقا ها. 

ط النفسي في ه ه الحالة ورد فعل تجاه اأمشياء الضغط البيئي: ويوو  الضغ - د
الموجودة حول الشخص والتي تسُببّ له الإجهاد، ومثال  لك ااسزدحام، 

 والضوضاء، وضغوط العمل واأمسرة. 
الضغوط الداخلية: وتتمثل الضغوط الداخلية بقلق الإنسا  وتوتره تجاه اأمشياء  -ج

م  استمرار التفوير والشعور بالقلق تجاه التي اس تستحق التوتر والقلق، أو معاناته 
اأمشياء التي اس يمونه السيطرة عليها أو القيام بتصرف تجاهها، ولعل ه ه الضغوط 

 هي اأموثر قابلية للعلاج والحلّ. 

الضغوط الناتجة ع  الإنهاك في الدراسة والعمل: هناك مجموعة م  اأممور  -د
تسبب الضغط النفسي، ومنها: العمل لفترات المتعلقة بالعمل، أو المدرسة، والتي قد 

 .زمنية طويلة. وعدم تعاو  أعضاء التدريس مع الطلبة والقيام باأمعمال الصعبة

 أعراض الضغط النفسي :

تمر الضغوط النفسية بـأعراض مختلفة على الشخص ، فاأمعراض اناجمة        
 ع  الضغوط النفسية وم  أهم ه ه اأمعراض :

اأمعراض الجسميةّ: وهي ردّات الفعل الفسيولوجيةّ التي يستجيب لها الجسم  - أ
للمثيرات المختلفة التي م  شأنها أ  تولدّ حالة م  ااسضطراب وعدم 

ااسستقرار، ومنها ارتفاع عدد نبضات القلب وزيادة قوة خفقانه، وتشنجّ 
والمستمر  العضلات المختلفة، بالإضافة إلى آاسم المعدة والتعرّق الشديد

 وسرعة النفس وضيقه. 
اأمعراض ال هنيةّ: الضعف العام في الترويز ومواجهة الصعوبات في أداء  - ب

 العملياّت العقليةّ. 
اأمعراض العاطفيةّ وااسنفعاليةّ: وسرعة ااسستثارة والغضب وااسنفعال والقلق 

والإحباط  والتوتر، وقد تظهر بعض ااسنفعااست الباردة نسبياًّ التي تظهر في الحز 
 وااسوتئاب وااسنسحاب.

اأمعراض السلووية: والتي تظهر عند تعرض الفرد للضغوط وردة فعل -ج
للطاقة السلبية الوامنة ومحاولة تفريغها بالحروات الجسمية النمطيّة؛ وهزّ الروبة، 
 .وقضم اأمظافر، بالإضافة إلى التدخي  وإلقاء اأمخطاء الشخصيةّ على الآخري  

 : الصحة النفسية والضغط النفسي العلاقة بين

الصحة النفسية لها دور وبير والفضل اأمعظم في التعليم وفي تفوق الطالب  
ونجاحه واستيعابه لما يتعلمه، فمتى ما وانت نفسيته مستقرّة ازدادت همته ورغبته 
وترويزه واهتمامه واستعداده للتلقي  م  أسات ته ومحاورتهم وإبداء رأيه بلا خوف 

 أو تردد .
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حالة الفرد المستقرة التي تمنحه القدرة على تحقيق  الصحة النفسية هي :       
 اته وتقدير جهوده، م  خلال قدرته على استغلال مهاراته ووفاءاته الى أقصى 

يعتقد الباحثو  أ  الصحة النفسية أهم م  الصحة الجسدية؛ فإ ا   حدّ ممو  .
حة واس ونت صحيح الجسد ولو  وانت النفس عليلة مثقلة بالضغوط لم تهنأ اس برا

بالتعلم الجيد ، ولو  حتى إ  وا  الجسد سقيما والنفس صحيحة عشت بخير 
 وسلام ووانت لديك القدرة للتعلم والإبداع والإختراع .

للضغوط النفسية آثارها على   تأثير الضغط النفسي على المستوى الدراسي :
 ه :المستوى الدراسي التي ستوو  بلا شك عائق للطالب في دراسته ومستقبل

القلق هوحالة نفسية وفسيولوجية تتروب م  تضافر القلق النفسي :  -3
عناصر إدراوية وجسدية وسلووية، لخلق شعور غير سار يرتبط عادة 

 بعدم ااسرتياح أو التردد. 
فعندما يصبح القلق مفرطا فإنه يتجنب الدراسة ويتهرب منها ويراها الوابوس  

اأمعظم في حياته، أمنه قلق ومرتبك م  الواجبات وم  ااسمتحانات وم  النجاح أو 
الرسوب وحتى القلق م  المستقبل، فيبدأ بالتساؤل هل ستفيده دراسته لبناء مستقبل 

وهل الجامعة تستحق ول ه ا العناء؟! وهل جيد، أم ول ه ا سي هب هباء منثورا؟!! 
 ستفيدني الجامعة في تحقيق أحلامي الوظيفية؟ 

وم  شدة القلق وال عر يبدأ حتى بالتفوير ف ترك الجامعة والبقاء ف البيت         
م  شدة ما سببه له الضغط النفسي م  قلق وتوتر نفسي، فيوو  إنسانا بلا هدف أو 

مغيب ع  الواقع اس يدرك ماهية الجامعة في إعداد طموح أو حتى رؤيا؛ فيصبح 
ااسنسا  الناجح والمثقف بإ   الله واس يعلم أهدافها أو نتائجها، ومثل الغمام ال ي 
غطى عينه وعقله فلا يرى منها شيئا واس يعرف إلى اي اتجاه ي هب، فيبقى في 

 ر اأمما . حيرة م  أمره حتى يجد ضالته ومفاتيح النجاة وطريق الإبحار إلى ب

 ال عر والخوف : -2
يعُتبر الخوف حالة طبيعيةّ فسيولوجية ونفسية تشعر بها جميع الوائنات،         

والخوف عند الإنسا  موجود في فطرته ومن  واسدته، لو  نسبة الخوف تختلف م  
شخصٍ إلى آخر، تبعاً اسختلاف الظروف والبيئات والعمر ونوع الشيء ال ي سبب 

 له.  الشعور بالخوف

وأول خطوات الفشل الدراسي هو الخوف م  الدراسة فولما ونت خائقا م          
الدراسة ونت بعيدا ع  النجاح فيها، وه ا ما يخلف الإرتباك والضعف والتقوقع 

تخطي  لىعلى ال ات. فيجب أ  يوو  الشخص  و إصرار وعزيمة وقوة ع
ينجحو  وهم جالسو  اسهو  مصاعب الدراسة ونيل أعلى الدرجات. فالناجحو  اس 

ينتظرو  النجاح واس يعتقدو  أنه فرصة حظ، وإنما يصنعونه بالعمل والجد والتفوير 
 والحب واستغلال الفرص وااسعتماد على ما ينجزونه بأيديهم. 

 ضعف الترويز وقلة الإستيعاب : -1
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 فالترويز هو : توجيه ول المجهود العقلي لموضوع واحد وحصره فيه.        

وأهم عامل م  عوامل ضعف الترويز هو وجود شي يشغل بال الشخص      
ويؤرقه ويودر صفو حياته. فسوء الترويز أو ضعفه يعني : صرف الحواس المعنية 

بإدراك  المعلومات ومعالجتها لشاغل آخر، أو تشتت تلك الحواس وعدم قدر تها 
 على التجمع لإدراك المعلومات التي يريد استيعابها. 

فهنا نرى العلاقة الوثيقة بي  ضعف الترويز وقلة ااسستيعاب، فالعلاقة بينهما         
طردية فولما زاد الترويز وثر ااسستيعاب وولما قل الترويز قل معه الإستيعاب. 

 فبدو  قوة ترويز اس يستطيع الشخص استيعاب المواد الدراسية وفهمها واست وارها. 

ء الطالب للمواد الدراسية وفهمها واست وارها بأقصر فالإستيعاب هو : احتوا       
 وقت ممو . 

 الإخفاق الدراسي :  -4
الإخفاق يوو  بحالتي  إما الرسوب أو النجاح بدرجات منخفضة؛ وفالحالتي         

 تعد وارثة وأمر سيئ جدا ليس فقط بالنسبة للطالب بل حتى بالنسبة للمجتمع.  

أ  الراسب مخفق، ولو  أيضا الناجح علم  يبالطبع اس يخفى على ول         
بدرجات منخفضة مخفق : بمعنى حتى لو نجحت بدرجات منخفضة ه ا يعني 
نجاحك بأقل فهم وإدراك للمواد الدراسية أي : أنك لم تستوعب المواد الدراسية 
 بشول واف وستوو  عرضة في أي وقت للنسيا  أو خلطها بمعلومات أخرى. 

وو  معلم او طبيب أو محامي.. الخ ويف سيمونك فهمك القليل فأنت غدا ست       
 م  النجاح في عملك أو أداء وظيفتك بالشول التام المرضي .

يرى الباحثو  : أ  تخصصك الجامعي في أي مجال م  المجااست يستلزم        
 % على اأمقل. ٠2إدراوك له ا التخصص بنسبة 

 . 

 ترك الجامعة :  -5
طالب جامعي عانى م  الضغوطات النفسية ولم يفور بترك قل ما تجد         

الجامعة، وه ه نقطة تحول للطالب ما إ  قرر ترك الجامعة فقد ينتج عنها ضياع 
مستقبل الطالب إ ا لم تو  لديه حرفه يعمل بها أو مال يبدأ به تجارة أو أي شيء قد 

لعمل الآ  ارتفعت يوفر له اأمما  ااسقتصادي بعد عو  الله عز وجل ، أم  سوق ا
فيه سقف المنافسة وقلت فيه توفر فرص العمل فأصبح الجامعي يجد مشقة ف إيجاد 

 الوظيفة فويف بم  سواه مم  اس يمتلوو  شهادات جامعية. 

فالشهادة الجامعية والخبرة اأمواديمية هي اس تتيح للطالب الفرص الوظيفية         
وحسب، بل تتعدا  لك وصواس إلى تأسيس حياته الحرفية بنفسه وااسبداع فيها دو  

أ  ينتظر وظيفة م  عند أحد ول ه ا فقط بما تعلمه في الجامعة. مثل : طالب 
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لحرفية بفتح محل لصيانة ومعالجة الحواسيب هندسة الحاسوب يمونه أ  يبدأ حياته ا
وإنشاء النظم وتصميمها.  ونريد أ  ننوه أخيرا أنه اس يعني أ  الشخص إ  لم يو  
جامعيا أو متعلما فهو فاشل بالعوس م   لك يوجد الوثير م  الناجحي  لم يدخلوا 

 الجامعة او نالوا شهادتها مثل بيل جيتس. 

ة الجامعية لدورها في بناء هوية الشخص العلمية ولو  نروز على الدراس       
والثقافية والإجتماعية ودورها في إبراز مواهب الطلاب ومهاراتهم وتنميتها وزيادة 

 فرص التوظيف بعد الجامعة.

نجد أ  الوثير م  الطلاب يعانو  م  مشاول نفسية تؤرق بالهم وتجعلهم في نفور 
والخمول داخل الفصل الدراسي، حي  يعي دائم م  المقررات الدراسية والواجبات 

الطالب جيدا أ  ه ه التصرفات ستؤدي به للهاوية، ولونه اس يستطيع مقاومتها 
 :وتخطيها بفعل عوامل أخرى خارجة ع  إرادته وهي والتالي

 1-المشاكل الأسرية

م  البديهي أ  يحد  الفشل الدراسي عندما يعيش الطالب في دوامة م  المشاول 
اأمسرية وعدم ااسستقرار داخل البيت، حي  أ  الخلافات المستمرة داخل البيت 
والتي قد تسبب التفوك اأمسري وقلق الطالب في التفوير في المستقبل المبهم 

قتصادية التي تدفع الطالب إلى والغامض، إلى جانب سوء اأمحوال ااسجتماعية وااس
الخروج للعمل لإعالة أسرته الفقيرة  ، بما يخلق لدى ه ا الطالب حالة نفسية غير 

سوية، أمنه اس يعيش مثل بقية أقرانه م  الطلاب، وغالبا ما ينعوس  لك على العملية 
التعليمية، ويمو  أ  يصاب الطالب أو التلمي  بحالة نفسية ناجمة ع  رعب التفوير 

في المستقبل، وتتراوم عليه الهموم بسبب ه ا التفوير في أنه حلم والديه في أ  
يصبح متفوقا ويحصل على أعلى موانة علمية، والحالة النفسية غالبا ما تؤدي إلى 

الفشل ال ي يغير مسيرة الحياة، ويزيد م  تفاقم الضغط النفسي بسبب تحطم اأمحلام 
 واأملم النفسي نتيجة فقدا  اأممل والهدف ال ي ضاع

 2- الضغوط النفسية

تبعا لبعض الدراسات الحديثة التي أجريت مؤخرا تبي  أ  الحالة النفسية مهمة جدا 
في العملية التعليمية، ويمونها أ  تحدد مصير الطالب في التفوق أو الفشل، حي  أ  

القدرات  الوثير م  الطلاب  ووا القدرات المتوسطة تفوقوا بوثير م  أولئك  ووا
العالية، والسبب يرجع باأمساس إلى توفير الظروف النفسية الجيدة ل ووا القدرات 

وحثهم  المتوسطة، بخلاف الفئة الثانية التي تعاني م  ضغط اأمسر على نفسيتهم 
على الوصول إلى القمة الشيء ال ي سبب لهم عبئا نفسيا وبيرا وحالة م  التوتر 

المستمر والإرهاق العقلي، حي  يصيبهم الخوف والقلق م  عدم الوصول لما تطمح 
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اليه وبالتالي تنعوس ه ه المشاعر السلبية على التحصيل في اأمخير حي  يجد 
الطالب نفسه محبطا وغير قادر على الترويز بسبب الضغط النفسي والإرهاق 

 والتعب ال ي توبده في فترة التحضيرات

  3-الاضطرابات النفسية

ااسضطرابات النفسية م  أبرز العوامل المؤثرة في سير العملية التعليمية على تعتبر 
النحو السليم، حي  أ  العديد م  الطلاب يعانو  م  الخوف م  الدراسة وصعوبة 
استيعاب المهام المطلوبة، حي  تجعل الطالب يشعر بالقلق والرعب، مما يؤدي به 

ى تأمي  التحصيل الدراسي الوافي، للإصابة بالقلق النفسي بسبب عدم قدرته عل
 والسبب راجع لضعف الترويز وقلة ااسستيعاب بشول وافي

 أساليب التغلب على الضغوط الدراسية :

م  منا لم يمر بالضغوط الدراسية وفهم الدروس الوثيرة وحفظ الوثير م          
الخارجية المعلومات ؟ وم  لم يواجه الضغوط النفسية ورهبة ااسمتحا  والضغوط 

سواء م  العمل او الوضع المالي؟ جميعنا واجهنا تلك الصعاب وسنجمل أساليب 
 التغلب على الضغوط الدراسية :

الإستعانة بالله عز وجل والتوول عليه وقراءة ال وار والتحصي  ول صباح  -1
 ومساء . 

حاول تقسيم الدروس والواجبات التي عليك م اورتها وحفظها بحي  تدرس  -2
تبار بما يقارب أسبوعي  أو ثلاثة حسب صعوبة المادة الدراسية قبل ااسخ

 2ساعات في اليوم  6وتدرس ما يقارب 

 خ  عشر دقائق راحة ول فترة م  الدراسة .. -3

اختر التخصص المناسب لك وال ي تميل له فم  الممو  ا  تنجح في مجال  -4
اتك اس تحبه ولونك ل  تبدع وتصبح عظيما به ويجب ا  يوو  مناسب لقدر

 العقلية والجسمية واس تتبع مجال العائلة .

دائما حاول ا  تربط المعلومات التي تدرسها مع اشياء تعلمتها مسبقا او  -5
تجعلها وقصة قصيرة مما يسهل عليك حفظها واسترجاعها أمنها مرتبطة 

 بمعلومات انت تحفظها مسبقا.

و ويجعلك  تجنب التشتيت اثناء الدراسة اس  التشتيت يصعب عليك الحفظ  -6
مشتتا في معلوماتك وا  تقوم بإنهاء ما عليك م  واجبات سواء في العمل او 

 المنزل والتفرغ للدراسة.
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اس تقلق واس تخف وثق بنفسك وقدراتك واس تيأس م  اول اختبار فاشل لديك  -7
ا  تجلب درجات افضل في المرة القادمة فإ ا يئست م   بل حاول دائما انت

 بجهد في المرة القادمة. اول محاولة فل  تدرس
اوتب الملاحظات والمعلومات المهمة فإ   لك يساعد وثيرا على حفظ  - 8

 المعلومات لفترة طويلة وأيضا تساعد على سهولة استرجاعها

حاول ا  تستخدم جميع حواسك في الدراسة فا   لك يجعل المعلومة راسخة -٠    
 في  هنك 

التي لديك أمنها سوف تجعلك متشائما ومشتت اس تفور في المشاول النفسية -32 
 ال ه  وحاول تصفية  هنك وااسستعداد للدراسة .

وتب ملخصات ع  المادة وحاول وتابة التعاريف والتقسيمات المهمة ا-33      
 فسوف تساعد في عملية الحفظ وتسهيله عليك .

ع المعلومات اس توتفي بدراسة المادة مرة واحدة فقد تظ  انك حفظت جمي-32     
ولو  سوف تنساها بعد يوم او يومي  فحاول ا  تراجع المادة اوثر م  مرة لتثبيت 

 الحفظ لديك.

تعلم م  أخطائك بعد أ  تنتهي م  دراسة المادة حاول أ  تجيب على -31    
اأمسئلة الموجودة في الوتاب أو قم بصياغتها وأجب عليها دو  الرجوع الى الوتاب 

حيحها وتعلم م  أخطائك ومواضع الضعف لديك لوي اس تقع فيها وبعد  لك قم بتص
 مرة اخرى.

حاول أ  ت اور في الصباح الباور وتجنب الم اورة في الليل أم  في الليل -34 
ينخفض نشاط الدماغ وقدرته على الحفظ والفهم ويمونك أ  تعمل مراجعة خفيفة 

م تجعل العقل اللاواعي يقوم بحفظ قبل النوم أم  العلماء اوتشفو أ  الدراسة قبل النو
 المعلومات وتحليلها خلال النوم .

عندما توو  في المحاضرة حاول أ  تبقى مروزا ومتابعا ومداوما على -35     
وتابة الملاحظات مع المعلم أمن لك سيفيدك ويسهل عليك الم اورة والحفظ والفهم 

 يما بعد .وأيضا حاول أ  تسجل المحاضرة بجوالك لتعود إليها ف

حاول دائما أ  تراجع معلوماتك السابقة وبمراجعتك الدائمة ل  تنسى -36     
 المعلومات وستستطيع بالغالب حفظ وفهم المعلومات الجديدة استنادا على القديمة .

ول إنسا  لديه نقاط قوة وضعف فحاول أ  تجد نقاط قوتك وطورها -31     
الرسم وغيرك في الرياضيات فلا تقتل ابداعك في واعمل عليها فقد توو  بارع في 

 .حافظة على الرياضة واأمول الصحي الم-22 ملاحقة ااسخري .
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 التوصيات : 

إقامة ندوات ولقاءات توعوية لطلاب المرحلة الثانوية لتهيئتهم للحياة  -3
الجامعية وإعطاؤهم الخلفية الوافية ع  ويفيات التعايش معها م  خلال نقل 

  السابقة لهم .خبرات 

توعية اأمسات ة الجامعيي  ع  مراعاتهم لما يمر به الطالب في بداية مسيرته  -2
الجامعية م  حالة اندهاش وعدم تأقلم ومحاولة تخفيف تلك الضغوط على 

 الطالب. 

غوط النفسية ودافعية الإنجاز ضإجراء بح  لدراسة العلاقة بي  مواجهة ال -1
 اأمواديمي .

الضغوط النفسية التي يمر بها الطالب الجامعي والبح  التبحر في أسباب  -4
 ع  حلول لمواجهة تلك الضغوط .

 

 

 


