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  كيفية اجتياز الامتحانات

  كيفية اجتياز الامتحاناتاهمية 

 أهمية كيفية اجتياز الامتحانات:

 للطلاب:

 :تعُدّ الامتحانات أداة أساسية لقياس  تحقيق النجاح الأكاديمي

مدى استيعاب الطالب للمواد الدراسية وتقدمه فيها، وبالتالي 

تسُاهم بشكل كبير في تحديد درجاته وتحقيق النجاح الأكاديمي 

 المنشود.

 :تسُاعد عملية الاستعداد للامتحانات  تنمية مهارات التفكير

والتحليلي لدى وتأديتها على تنمية مهارات التفكير النقدي 

الطالب، ممّا يسُاعده على حلّ المشكلات واتخاذ القرارات 

 بشكل أفضل في مختلف جوانب حياته.

 :يسُاهم النجاح في الامتحانات في تعزيز  تعزيز الثقة بالنفس

ثقة الطالب بنفسه وقدراته، ممّا يحُفزّه على بذل المزيد من 

 بل.الجهد لتحقيق المزيد من الإنجازات في المستق

 :تعُلم عملية الاستعداد  اكتساب مهارات الإدارة الذاتية

للامتحانات الطالب مهارات مهمة مثل تنظيم الوقت وترتيب 

الأولويات وإدارة المهام بكفاءة، وهي مهارات ضرورية 

 للنجاح في مختلف مجالات الحياة.

 :تعُدّ مهارات اجتياز الامتحانات  الاستعداد للحياة المهنية

لنجاح في العديد من الوظائف والاختبارات ضرورية ل

 المهنية، ممّا يسُاعد الطالب على تحقيق أهدافه المهنية.

 للمجتمع:
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 :تسُتخدم نتائج الامتحانات لتقييم مستوى  تقييم مستوى التعليم

التعليم في المؤسسات التعليمية المختلفة، ممّا يسُاعد على 

 عليم بشكل عام.تحديد نقاط القوة والضعف وتحسين جودة الت

 :تسُتخدم نتائج الامتحانات أحياناً لاختيار  اختيار الكفاءات

الكفاءات المميزة في مختلف المجالات، مثل التوظيف أو 

 البعثات الدراسية.

 :تسُاهم الامتحانات في تنمية  تنمية مهارات البحث العلمي

مهارات البحث العلمي لدى الطلاب، ممّا يسُاعد على دفع 

 قدم العلمي والتقني في المجتمع.عجلة الت

 :تسُاعد الامتحانات على تعزيز ثقافة التقييم  تعزيز ثقافة التقييم

الذاتي والموضوعي في المجتمع، ممّا يسُاهم في تحسين الأداء 

 في مختلف المجالات.

 نصائح عامة لاجتياز الامتحانات:

 :خصص وقتاً كافياً للمراجعة والدراسة قبل  التحضير الجيد

لامتحان، مع التركيز على فهم المواد بشكل عميق بدلاً من ا

 حفظها عن ظهر قلب.

 :قسّم وقت الامتحان بشكل مناسب بين الأسئلة  تنظيم الوقت

 المختلفة، مع مراعاة صعوبتها ومدة الإجابة المطلوبة.

 :حافظ على هدوئك وتركيزك خلال  التحكم في التوتر

 و القلق المفرط.الامتحان، وتجنّب التفكير السلبي أ

 :اقرأ الأسئلة بعناية وتأكد من فهم المطلوب،  الإجابة بوضوح

 ثم أجب بشكل واضح وموجز مع استخدام اللغة الصحيحة.

 :بعد الإجابة على جميع الأسئلة، خصص  مراجعة الإجابات

 بعض الوقت لمراجعة إجاباتك والتأكد من صحتها واكتمالها.

 ختامًا:
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جزءًا لا يتجزأ من العملية التعليمية، ولها أهمية تعُدّ الامتحانات 

كبيرة في تحقيق النجاح الأكاديمي وتنمية مهارات الطلاب. باتباع 

النصائح المذكورة أعلاه، يمكن للطلاب اجتياز الامتحانات بنجاح 

 وتحقيق أفضل النتائج.

 نصائح لاجتياز الامتحانات بنجاح:

 قبل الامتحان:

 :التنظيم 

o  حدد المواد التي ستحتاج إلى  مراجعة:ضع خطة

دراستها وقسمها إلى أجزاء أصغر. حدد وقتاً محدداً لكل 

 جزء وقم بإنشاء جدول زمني واقعي للدراسة.

o :تأكد من أن لديك جميع الكتب المدرسية  اجمع المواد

 والمذكرات وأوراق العمل التي ستحتاجها.

o :ا للدراسة. اختر مكاناً هادئاً ومريحً  رتب مكان الدراسة

 تأكد من أن لديك إضاءة جيدة وتهوية مناسبة.

 :الدراسة الفعالة 

o :لا تنتظر حتى اللحظة الأخيرة لبدء الدراسة. ابدأ مبكرًا 

o :لا تعتمد على طريقة  استخدم تقنيات التعلم المختلفة

واحدة فقط للدراسة. استخدم مجموعة متنوعة من 

 ن والممارسة.التقنيات مثل القراءة والكتابة والتلوي

o :الدراسة مع زملاء الدراسة  شكل مجموعات دراسية

 يمكن أن تساعدك على فهم المواد بشكل أفضل.

o :قلة النوم يمكن أن تؤثر  احصل على قسط كافٍ من النوم

 على قدرتك على التركيز والتذكر.

o :ًتناول الأطعمة الصحية  تناول نظامًا غذائياً صحيا

 ي تحتاجه للدراسة.سيعطيك الطاقة والتركيز الذ
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 :التحضير للامتحان 

o :تعرف على نوع الامتحان 

 هل هو امتحان متعدد الخيارات؟ 

 امتحان شفهي؟ 

 امتحان عملي؟ 

o :تمرن على حل الأسئلة السابقة 

  سيساعدك ذلك على التعرف على نوع الأسئلة التي

 قد يتم طرحها.

 .وإدارة وقتك بشكل أفضل 

o :جهز كل ما تحتاجه للامتحان 

  من أن لديك جميع الأدوات اللازمة مثل الأقلام تأكد

 والورق والآلة الحاسبة.

o :احصل على قسط كافٍ من النوم ليلة الامتحان 

  ستحتاج إلى أن تكون مرتاحًا ومنتبهًا في يوم

 الامتحان.

 يوم الامتحان:

 :ًكن هادئا 

o  التوتر يمكن أن يؤثر على أدائك. خذ نفسًا عميقاً وحاول

 الاسترخاء.

o  التعليمات بعناية:اقرأ 

  تأكد من أنك تفهم ما يطلب منك القيام به في كل

 سؤال.

o :ابدأ بالأسئلة السهلة 

 .سيساعدك ذلك على بناء الثقة وتحقيق النجاح 

o :ًانتقل إلى الأسئلة الصعبة لاحقا 
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  لا تضيع الكثير من الوقت على سؤال واحد إذا لم

 تتمكن من حله.

o :راجع عملك 

  على جميع الأسئلة وأن تأكد من أنك قد أجبت

 إجاباتك صحيحة.

 نصائح إضافية:

 :تناول وجبة إفطار صحية 

o .ستعطيك الطاقة التي تحتاجها للتركيز خلال الامتحان 

o :ارتداء ملابس مريحة 

 .لا تريد أن تكون قلقاً بشأن ملابسك أثناء الامتحان 

o :استمع إلى الموسيقى الهادئة 

  الاسترخاء يمكن أن تساعدك الموسيقى على

 والتركيز.

o :مارس تمارين التنفس 

  يمكن أن تساعدك تمارين التنفس على تهدئة

 أعصابك قبل الامتحان.

 تذكر:

 :الثقة بالنفس هي مفتاح النجاح 

o .آمن بقدرتك على النجاح في الامتحان 

o  بذل قصارى جهدك وستحصل على النتيجة التي

 تستحقها.

 أتمنى لك حظًا موفقاً في امتحاناتك!
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 أهمية الامتحانات في حياتنا:

 :تعُدّ الامتحانات أداة أساسية لقياس  تقييم المستوى التعليمي

مدى استيعاب الطالب للمواد الدراسية، وتحديد نقاط قوّته 

وضعفه، ممّا يسُاعد المعلمين على تحسين أساليبهم التعليمية 

 وتلبية احتياجات الطلاب بشكل أفضل.

 :متحانات الطلاب على بذل المزيد من تحُفّز الا تحفيز التعلم

الجهد في الدراسة والمذاكرة، وتنظيم وقتهم بشكل فعاّل، 

 وتعزيز مهاراتهم في البحث والتحليل.

 :تعُدّ الامتحانات بمثابة اختبارات  إعداد الطلاب للحياة العملية

نموذجية تحُضّر الطلاب لمواجهة التحديات في حياتهم 

العملية، وتعُزّز مهاراتهم في حلّ المشكلات واتخاذ القرارات 

 تحت ضغط الوقت.

 :تسُتخدم نتائج الامتحانات لتصنيف الطلاب  تصنيف الطلاب

يههم نحو وتحديد مستوياتهم الأكاديمية، ممّا يُساعد في توج

 التخصصات الدراسية المناسبة لهم.

 :تعُدّ نتائج الامتحانات شرطًا أساسياً  معيار للقبول والتعيين

للقبول في الجامعات والوظائف، ممّا يسُاعد في ضمان 

 حصول أصحاب الكفاءات على الفرص المناسبة.

 التحديات التي يواجهها الطلاب في الامتحانات:

 :لوقت من أكثر التحديات التي يعُدّ ضغط ا ضغط الوقت

يواجهها الطلاب في الامتحانات، ممّا قد يؤُديّ إلى الشعور 

 بالقلق والتوتر، وفقدان التركيز.

 :قد تكون بعض أسئلة الامتحانات صعبة أو  صعوبة الأسئلة

مُبهمة، ممّا يؤُديّ إلى شعور الطالب بالإحباط وفقدان الثقة 

 بالنفس.
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 :لخوف من الفشل من المشاعر الشائعة يعُدّ ا الخوف من الفشل

 بين الطلاب، ممّا قد يؤُثرّ سلباً على أدائهم في الامتحانات.

 :قد يوُاجه بعض الطلاب صعوبة في التحضير  قلة التحضير

للامتحانات بسبب قلة الوقت أو عدم فعالية أساليب المذاكرة 

 التي يتبّعونها.

 :على أداء الطالب في قد تؤُثرّ البيئة المحيطة  البيئة المحيطة

 الامتحانات، مثل الضوضاء أو الإضاءة غير المناسبة.

دور هذا الكتاب في مساعدة الطلاب على اجتياز الامتحانات 

 بنجاح:

 :يقُدمّ هذا الكتاب للطلاب تقنيات  تقديم تقنيات فعاّلة للمذاكرة

مُجَرّبة وفعاّلة للمذاكرة، ممّا يسُاعدهم على استيعاب 

 المعلومات بشكل أفضل وتنظيم وقتهم بشكل فعاّل.

 :يسُاعد هذا الكتاب الطلاب  تطوير مهارات حلّ المشكلات

على تطوير مهارات حلّ المشكلات واتخاذ القرارات، ممّا 

 تحانات بنجاح.يؤُهّلهم لاجتياز الام

 :يسُاعد هذا الكتاب الطلاب على تعزيز  تعزيز الثقة بالنفس

ثقتهم بأنفسهم والتغلّب على مشاعر الخوف والقلق، ممّا يؤُديّ 

 إلى تحسين أدائهم في الامتحانات.

 :يقُدمّ هذا الكتاب للطلاب نصائح  تقديم نصائح وإرشادات

وقت وإرشادات مُفيدة حول كيفية التعامل مع ضغط ال

وصعوبة الأسئلة، ممّا يسُاعدهم على اجتياز الامتحانات 

 بنجاح.

 :يوُفرّ هذا الكتاب للطلاب  مُراجعة شاملة للمواد الدراسية

مراجعة شاملة للمواد الدراسية، ممّا يسُاعدهم على تذكر 

 المعلومات بشكل أفضل والإجابة على أسئلة الامتحانات بدقة.

 الكتاب أن يسُاعد الطلاب على: يمُكن لهذا بالإضافة إلى ذلك،
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 :من خلال اختبارات الممارسة  تحديد نقاط قوّتهم وضعفهم

المُقدمّة في الكتاب، يمُكن للطلاب تحديد نقاط قوّتهم وضعفهم، 

 ممّا يسُاعدهم على التركيز على تحسين نقاط ضعفهم.

 :يقُدمّ الكتاب للطلاب إرشادات  وضع خطة مُنظّمة للمذاكرة

ضع خطة مُنظّمة للمذاكرة، ممّا يسُاعدهم على حول كيفية و

 الاستفادة من وقتهم بشكل أفضل وتحقيق أفضل النتائج.

 التغلّب على التوتر والقلق  

 أساليب فعالة للدراسة:

 تنظيم الوقت:

 :خصص وقتاً محدداً لكل مادة  إنشاء جدول زمني للدراسة

دراسية، مع الأخذ بعين الاعتبار صعوبة المادة وكمية 

المعلومات التي تحتاج إلى تعلمها. تأكد من تضمين فترات 

 راحة قصيرة بين فترات الدراسة لتجنب الإرهاق.

 :حدد مدة زمنية  تحديد فترات زمنية محددة للدراسة لكل مادة

محددة للدراسة لكل مادة، وقم بالالتزام بها قدر الإمكان. تجنب 

قضاء وقت أطول مما هو مخطط له في دراسة موضوع واحد 

 على حساب موضوع آخر.

 :من المهم جداً  الالتزام بالجدول الزمني وتجنب المماطلة

الالتزام بالجدول الزمني الذي حددته. حاول تجنب المماطلة 

 جيل الدراسة إلى اللحظة الأخيرة.وتأ

 نصائح إضافية لتنظيم الوقت:

 :قبل البدء في الدراسة، قم بكتابة قائمة  ضع قائمة بالمهام

بالمهام التي تريد إنجازها. سيساعدك ذلك على التركيز على 

 ما عليك القيام به وتجنب الشعور بالإرهاق.
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 :رة جداً يصعب لا تضع أهدافاً كبي حدد أهدافاً قابلة للتحقيق

تحقيقها. قسّم أهدافك الكبيرة إلى أهداف أصغر وأكثر قابلية 

 للتحقيق.

 :بعد إنجاز مهمة ما، كافئ نفسك بشيء ممتع.  كافئ نفسك

 سيساعدك ذلك على البقاء متحمسًا للدراسة.

بالإضافة إلى تنظيم الوقت، هناك العديد من الأساليب الفعالة 

 الأخرى للدراسة، منها:

  اختر مكاناً هادئاً ومريحًا للدراسة  مكان هادئ للدراسة:تحديد

 بعيداً عن المشتتات مثل التلفزيون والهاتف.

 :من المهم الحصول على  الحصول على قسط كافٍ من النوم

قسط كافٍ من النوم كل ليلة لكي تتمكن من التركيز بشكل جيد 

 أثناء الدراسة.

 :حية منتظمة تأكد من تناول وجبات ص تناول وجبات صحية

 للحفاظ على مستويات طاقتك.

 :تساعد ممارسة الرياضة على  ممارسة الرياضة بانتظام

 تحسين وظائف المخ والذاكرة.

 :هناك العديد من تقنيات التعلم  استخدام تقنيات التعلم الفعال

الفعال التي يمكنك استخدامها لتحسين قدرتك على التعلم، مثل 

 الذهنية. البطاقات التعليمية والخرائط

 :لا تتردد في طلب المساعدة من  طلب المساعدة عند الحاجة

معلميك أو زملائك في الفصل إذا كنت تواجه صعوبة في فهم 

 مادة ما.

وأخيرًا، تذكر أن أفضل طريقة للدراسة هي الطريقة التي تناسبك 

 بشكل أفضل. جرب أساليب مختلفة لمعرفة ما يناسبك.

 استك!أتمنى لك كل التوفيق في در
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 تقنيات المذاكرة الفعالة:

 . القراءة الفعالة وفهم المواد:1

 :هل تريد تلخيص المعلومات،  ابدأ بمعرفة الغرض من القراءة

أو فهم مفهوم محدد، أو تحليل نص؟ سيساعدك تحديد هدفك 

 على التركيز بشكل أفضل أثناء القراءة.

 :لا تقرأ بشكل سلبي، بل قم بتحليل النص وطرح  اقرأ بنشاط

الأسئلة عليه. قم بتدوين الملاحظات، وتسليط الضوء على 

النقاط المهمة، ورسم الخرائط الذهنية لربط الأفكار ببعضها 

 البعض.

 :قم بقراءة النص بسرعة للحصول على  ابدأ بقراءة سريعة

 فكرة عامة. ثم اقرأ مرة أخرى ببطء مع التركيز على

 التفاصيل.

 :ابحث عن أي كلمات غير مألوفة لضمان  استخدم قاموسًا

 فهمك الكامل للمحتوى.

 . تلخيص المعلومات المهمة:2

 :بعد قراءة النص، حدد النقاط الرئيسية  حدد النقاط الرئيسية

 والأفكار الأساسية.

 :باستخدام كلماتك الخاصة، قم بكتابة ملخص  اكتب ملخصًا

 رئيسية للمادة.قصير يغطي النقاط ال

 :يمكن أن تساعدك الرسوم  استخدم الرسوم البيانية والجداول

البيانية والجداول على تلخيص المعلومات بطريقة بصرية 

 وتنظيمها بشكل أفضل.

 . استخدام البطاقات التعليمية:3
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  ،اكتب مصطلحًا أو سؤالًا على جانب واحد من البطاقة

 والإجابة على الجانب الآخر.

 لبطاقات لمراجعة المعلومات: قم بمراجعة البطاقات استخدم ا

 بشكل منتظم، وحاول تذكر الإجابة دون النظر.

 .يمكنك أيضًا استخدام البطاقات لإنشاء اختبارات ذاتية 

 . حل الأسئلة النموذجية:4

 .ابحث عن نماذج الاختبارات أو الأسئلة السابقة 

 .حاول حل الأسئلة بنفسك 

  أخطائك.راجع إجاباتك وتعلم من 

 . مناقشة المادة مع زملاء الدراسة أو المعلم:5

 .ناقش المادة مع زملاء الدراسة أو المعلم 

 .اشرح المفاهيم لبعضكم البعض 

 .اطرح الأسئلة وأجب عليها 

 نصائح إضافية:

 .خصص مكاناً هادئاً للدراسة 

 .تأكد من حصولك على قسط كافٍ من النوم 

  بانتظام.تناول وجبات صحية ومارس الرياضة 

 .كافئ نفسك على إنجازاتك 

  لا تستسلم! قد تستغرق المذاكرة وقتاً وجهداً، لكن المثابرة هي

 مفتاح النجاح.

 :خلق بيئة مناسبة للدراسة

 :عوامل أساسية
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 المكان: 

o  اختر مكاناً هادئاً ومريحًا للدراسة، بعيداً عن الضوضاء

 .والمشتتات

o  ومُهوى بشكل تأكد من أن المكان مضاء بشكل جيد

 .مناسب

o  ضع في اعتبارك استخدام مكتب مريح وكرسي ذو دعم

 .جيد لظهرك

 التنظيم: 

o حافظ على نظافة وترتيب مكان الدراسة. 

o  تأكد من توفر جميع الأدوات والكتب والمواد اللازمة

 .للدراسة في متناول يدك

o نظم وقتك بشكل فعال باستخدام جدول زمني أو مخطط. 

 اتالتقليل من المشتت: 

o  أغلق هاتفك المحمول وأي أجهزة إلكترونية أخرى قد

 .تشُتتك

o  أخبر أفراد عائلتك أو زملائك في السكن أنك بحاجة إلى

 .الهدوء والتركيز

o  استخدم سدادات الأذن أو سماعات الرأس لحجب

 .الضوضاء الخارجية

 :نصائح إضافية

 خذ فترات راحة قصيرة كل ساعة أو ساعتين. 
o  الخفيفة أو تمشى في الهواء الطلققم ببعض التمارين. 

o تناول وجبة خفيفة صحية أو اشرب كوباً من الماء. 

 حافظ على رطوبة جسمك بشرب الكثير من الماء. 
o تناول وجبات خفيفة صحية تغُذي عقلك وجسمك. 

o احصل على قسط كافٍ من النوم. 
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o مارس الرياضة بانتظام. 

o كافئ نفسك على إنجازاتك الدراسية. 

 :تذكر

  توجد بيئة دراسية مثالية تناسب الجميعلا. 

 جرّب أشياء مختلفة لمعرفة ما يناسبك بشكل أفضل. 

  الأمر الأكثر أهمية هو أن تكون البيئة مريحة وتسُاعدك على

 .التركيز

 الاستعداد للامتحان: خطوات أساسية لتحقيق النجاح

 فهم طبيعة الامتحان:

في رحلة الاستعداد يعُدّ فهم طبيعة الامتحان الخطوة الأولى 

الناجحة. فهذا الفهم يمُكّنك من وضع خطة مُنظمة ترُاعي جميع 

جوانب الامتحان وتسُاعدك على استغلال وقتك ومجهودك بأفضل 

 طريقة ممكنة. إليك بعض العناصر الأساسية لفهم طبيعة الامتحان:

 :حدد نوع الأسئلة التي ستطُرح في الامتحان، هل  نوع الأسئلة

اختيارية من متعدد أم أسئلة مقالية أم أسئلة عملية؟  هي أسئلة

فهذه المعلومات تسُاعدك على اختيار أسلوب المذاكرة 

 المُناسب.

 :تعرّف على نظام التقييم المُتبع في الامتحان، هل  نظام التقييم

تمُنح الدرجات على أساس كل سؤال أم على أساس إجمالي 

يع وقتك بشكل مُتناسب الإجابة؟ فهذا الأمر يسُاعدك على توز

 خلال الامتحان.

 :اطّلِع على المواد السابقة للامتحان، إن وجدت،  المواد السابقة

مثل امتحانات السنوات السابقة أو نماذج الأسئلة. فهذا يعُطيك 
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فكرة واضحة عن مستوى صعوبة الامتحان ونوعية الأسئلة 

 التي يتم طرحها.

 نصائح إضافية لفهم طبيعة الامتحان:

 :لا تتردد في التواصل مع  تواصل مع المعلم أو المُحاضر

المعلم أو المُحاضر المسؤول عن الامتحان للاستفسار عن أي 

 تفاصيل غير واضحة.

 :انضم إلى مجموعات الدراسة  ابحث عن مجموعات الدراسة

 مع زملائك لمناقشة الامتحان وتبادل المعلومات.

 :رص على إن وجدت، اح حضر ورش العمل التحضيرية

حضور ورش العمل التحضيرية التي تنُظمها الجامعة أو 

 المعهد.

بعد فهم طبيعة الامتحان بشكل كامل، ستكون جاهزًا لوضع خطة 

 مُنظمة للمذاكرة تسُاعدك على تحقيق النجاح.

 الاستعداد للامتحان: خطة محكمة للنجاح

 مقدمة:

مهاراتك وقدراتك. يعُدّ الامتحان فرصةً لتقييم ما تعلمته وتظُهر 

 ولكن، قد يشعر بعض الطلاب بالتوتر والقلق قبله.

لذا، تأتي خطة المذاكرة المُحكمة كحلّ مثالي للتغلب على هذه 

المشاعر وتحقيق النجاح. إليك بعض الخطوات التي ستساعدك في 

 وضع خطة فعاّلة:

 . تحديد المادة التي ستتم مراجعتها قبل كل امتحان:1
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  ّما يتعلق بمادة الامتحان من ملاحظات ومواد  ابدأ بجمع كل

 دراسية وكتب.

  اقرأ تعليمات الامتحان بعناية لتحديد نوع الأسئلة ونطاق المادة

 المطلوبة.

  قسّم المادة إلى وحدات أو أقسام أصغر حسب الموضوع أو

 الفصل أو المفهوم.

 .رتبّ هذه الوحدات حسب صعوبتها أو أهميتها بالنسبة لك 

 المادة إلى أجزاء صغيرة قابلة للهضم:. تقسيم 2

  لا تحاول مراجعة كلّ المادة دفعة واحدة، فهذا سيشُعرك

 بالإرهاق ويفُقدك تركيزك.

  خصص لكلّ وحدة زمناً محدداً للمراجعة، مع الأخذ بعين

 الاعتبار صعوبتها ومدى إلمامك بها.

  50و  25قسّم وقت المراجعة إلى فترات قصيرة تتراوح بين 

 ، مع فترات راحة قصيرة بين كلّ فترة.دقيقة

 ( "استخدم تقنية "بومودوروPomodoro Technique )

 لزيادة تركيزك وإنتاجيتك.

 . تخصيص وقت كافٍ لمراجعة جميع المادة:3

  ابدأ بالمراجعة مبكرًا قبل موعد الامتحان، لا تترك كلّ شيء

 للآخر.

 المادة دون  ضع جدولًا زمنياً واقعياً يمُكّنك من مراجعة جميع

 ضغط.

  تأكد من مراجعة جميع الوحدات، حتى تلك التي تعتقد أنّك

 تتُقنها.

 .خصص وقتاً لمراجعة نماذج امتحانات سابقة، إن وجدت 
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 نصائح إضافية:

 .ابحث عن مكان هادئ ومُريح للمذاكرة بعيداً عن المشتتات 

  احرص على الحصول على قسط كافٍ من النوم قبل

 الامتحان.

  طعامًا صحياً ومُتوازناً خلال فترة المذاكرة.تناول 

 .مارس الرياضة بانتظام لتحسين وظائف الدماغ وتقليل التوتر 

 .كافئ نفسك بعد كلّ إنجاز مُحقق 

  لا تخف من طلب المساعدة من معلمك أو من زملائك إذا

 واجهت صعوبة في فهم أيّ مفهوم.

 تذكر:

 .الثقة بالنفس هي مفتاح النجاح 

 لتركيز هما سلاحك السريّ في الامتحان.التمهّل وا 

  لا تقُلق من صعوبة الامتحان، بل ركز على بذل أقصى

 جهدك.

مع اتباع هذه الخطوات والنصائح، ستتمكن من وضع خطة مذاكرة 

 فعاّلة تسُاعدك على تحقيق النجاح في امتحاناتك.

 الاستعداد للامتحان: الحصول على قسط كافٍ من النوم

على نومٍ جيدّ ليلةَ الامتحان أمرًا ضرورياً لتحسين يعُدّ الحصول 

قدرتك على التركيز والذاكرة، ممّا يسُاعدك على أداءٍ أفضل في 

 الامتحان. إليك بعض النصائح للحصول على قسطٍ كافٍ من النوم:

 قبل ليلة الامتحان:

 :حاول أن تنام وتستيقظ في نفس  ضع جدولًا نومًا منتظمًا

الوقت كل يوم، حتى في عطلة نهاية الأسبوع. سيساعد ذلك 
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على تنظيم ساعة جسمك الداخلية ويسُهّل عليك النوم بسهولة 

 أكبر في ليلة الامتحان.

 :تجنبّ ممارسة الرياضة أو مشاهدة  استرخِ قبل النوم

على  التلفزيون أو العمل على الكمبيوتر قبل النوم بساعة

الأقل. بدلاً من ذلك، قم ببعض الأنشطة المريحة مثل القراءة 

 أو الاستحمام بماء دافئ أو الاستماع إلى موسيقى هادئة.

 :تأكد من أن غرفة نومك مظلمة وهادئة  جهّز بيئة نوم مريحة

 وباردة. استخدم سريرًا وفراشًا مريحين.

 :والكحول يمكن أن يتداخل الكافيين  تجنّب الكافيين والكحول

 مع النوم، لذا تجنبّهما في الساعات القليلة التي تسبق النوم.

 :يمكن أن تساعد ممارسة الرياضة  مارس الرياضة بانتظام

بانتظام على تحسين نوعية النوم، لكن تجنّب ممارسة الرياضة 

 قبل النوم مباشرة.

 في ليلة الامتحان:

 :ًى الاسترخاء سيساعد ذلك عل خذ حمامًا دافئاً أو اقرأ كتابا

 وتسهيل النوم.

 :قد تجعل الوجبة الدسمة  تجنّب تناول وجبة دسمة قبل النوم

 من الصعب النوم.

 :تأكد من أن لديك كل ما تحتاجه للامتحان في الصباح 

 سيساعد ذلك على تجنّب التوتر في وقت مبكر من اليوم.

 :ساعات من النوم  8-7امنح نفسك  حاول النوم في وقت مبكر

كن من الاستيقاظ منتعشًا وشعورًا بالراحة في يوم حتى تتم

 الامتحان.

 في صباح الامتحان:
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 :ستمنحك وجبة الإفطار الطاقة التي  تناول وجبة إفطار صحية

 تحتاجها للتركيز طوال الامتحان.

 :سيساعد ذلك على  مارس بعض التمارين الخفيفة أو تمشى

 تنشيط جسدك وعقلك.

  سيساعد ذلك على تهدئة  تأمل:استمع إلى موسيقى هادئة أو

 أعصابك وتقليل التوتر.

إنّ الحصول على قسطٍ كافٍ من النوم هو أحد أهم الأشياء  تذكر:

التي يمكنك القيام بها للتحضير للامتحان. باتباع النصائح المذكورة 

أعلاه، يمكنك التأكد من حصولك على نومٍ جيدّ ليلةَ الامتحان وأداءٍ 

 أفضل في الامتحان.

 صائح إضافية:ن

 :تحدث إلى طبيبك أو أخصائي  إذا كنت تعاني من الأرق

الصحة العقلية. قد يكون لديهم نصائح أو علاجات يمكن أن 

 تساعدك على النوم بشكل أفضل.

 :من الطبيعي أن تشعر بالتوتر  لا تقلق إذا لم تتمكن من النوم

والقلق قبل الامتحان. إذا لم تتمكن من النوم، فلا داعي للقلق. 

 حاول الاسترخاء والتركيز على التنفس. في النهاية، ستنام.

 أتمنى لك حظًا سعيداً في امتحانك!

 

 

 

 إدارة الوقت خلال الامتحان:
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 نصائح أساسية لضمان النجاح:

  خصص بعض الوقت لقراءة  بدقة:قراءة تعليمات الامتحان

تعليمات الامتحان بعناية. تأكد من فهم نوع الأسئلة المطلوبة، 

وعدد النقاط المخصصة لكل سؤال، ومدة الامتحان، وأي قيود 

 أخرى قد تكون موجودة.

 :لا تبدأ بالإجابة  فهم جميع الأسئلة قبل البدء في الإجابة عليها

خذ بعض الوقت لقراءة على سؤال ما قبل أن تفهمه تمامًا. 

 السؤال بعناية وتحديد ما يطلبه منك.

 :تأكد من  التأكد من الإجابة على جميع الأسئلة المطلوبة

مراجعة ورقة الامتحان للتأكد من الإجابة على جميع الأسئلة 

 الإلزامية. قد تفقد نقاطًا إذا لم تذكر الإجابة على أي سؤال.

 تخصيص الوقت لكل سؤال:

 قسّم وقت الامتحان بشكل  المتاح لكل سؤال: تحديد الوقت

متساوٍ بين جميع الأسئلة، مع مراعاة صعوبة كل سؤال وعدد 

 النقاط المخصصة له.

  الانتقال إلى السؤال التالي إذا لم تتمكن من الإجابة على سؤال

إذا واجهت صعوبة في الإجابة على  ما في الوقت المخصص:

قت عليه. انتقل إلى السؤال سؤال ما، فلا تقضِ الكثير من الو

 التالي، ثم عد إلى السؤال الصعب لاحقاً إذا بقي لديك وقت.

 مراجعة الإجابات قبل التسليم:

 :قبل تسليم  التأكد من أن جميع الأسئلة قد تم الإجابة عليها

ورقة الامتحان، تأكد من مراجعة جميع الأسئلة مرة أخرى 

 والتأكد من الإجابة على جميعها.
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 خصص  ق من صحة الإجابات وتصحيح أي أخطاء:التحق

بعض الوقت لمراجعة إجاباتك وتصحيح أي أخطاء إملائية أو 

 نحوية أو حسابية قد تكون قد ارتكبتها.

 نصائح إضافية:

 :ابدأ بالإجابة على الأسئلة السهلة أولاً لتعزيز  ابدأ بالأسهل

 ثقتك بنفسك واكتساب الزخم.

 استخدم تقنيات الإجابة الفعالة  لة:استخدم تقنيات الإجابة الفعا

مثل التخطيط والتلوين والتخمين المدروس لتوفير الوقت 

 وتحسين فرصك في النجاح.

 :من المهم أن تظل هادئاً ومركزًا أثناء  حافظ على هدوئك

الامتحان. خذ نفسًا عميقاً إذا شعرت بالتوتر، وتذكر أنك قد 

 استعدت جيداً لهذا الامتحان.

 :ثق بقدراتك واستعداداتك. لقد بذلت جهداً كبيرًا في  ثق بنفسك

 الدراسة، وستؤتي ثمار هذا الجهد في الامتحان.

 تذكر:

 .التنظيم هو مفتاح إدارة الوقت الفعالة خلال الامتحان 

 .لا تدع التوتر يسيطر عليك 

 .ثق بنفسك وقدراتك 

 أتمنى لك حظًا موفقاً في امتحاناتك!

 التغلب على قلق الامتحان:

 فهم قلق الامتحان:
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قلق الامتحان هو شعور طبيعي يعاني منه الكثير من الطلاب قبل 

 وخلال وبعد الامتحانات.

 الأعراض الجسدية والنفسية لقلق الامتحان:

 :الأعراض الجسدية 

o تسارع ضربات القلب 

o التعرق 

o جفاف الفم 

o الغثيان 

o الصداع 

o الدوخة 

o التوتر العضلي 

 :الأعراض النفسية 

o زصعوبة التركي 

o الأفكار السلبية 

o الخوف من الفشل 

o قلة الثقة بالنفس 

o الشعور بالذعر 

 أسباب قلق الامتحان:

 :قد يخشى الطلاب من عدم النجاح في  الخوف من الفشل

 الامتحان أو عدم تحقيق التوقعات.

 :قد يشعر الطلاب بالضغط من أجل الدراسة  ضغط الدراسة

 وتحقيق درجات عالية.

 :قد يزداد قلق الطلاب إذا لم يشعروا بأنهم قد  قلة التحضير

 درسوا بشكل كافٍ.
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 :قد يعاني الطلاب الذين مروا بتجارب  التجارب السابقة

 امتحانية سلبية في الماضي من قلق أكبر في المستقبل.

 :قد تؤدي المعتقدات السلبية حول الذكاء أو  المعتقدات السلبية

 القدرات إلى زيادة قلق الامتحان.

 تقنيات التحكم في القلق:

 :يمكن أن يساعد التنفس العميق على  تمارين التنفس العميق

إبطاء ضربات القلب وخفض ضغط الدم وتعزيز الشعور 

 بالهدوء.

 :يمكن أن يساعد التركيز على الأفكار  التفكير الإيجابي

 الإيجابية والمشجعة في تقليل الأفكار السلبية والقلقة.

 :يمكن أن تساعد تقنيات التأمل والاسترخاء  التأمل والاسترخاء

 مثل اليوغا أو التاي تشي في تقليل التوتر والقلق.

 :إذا كان قلق الامتحان  طلب المساعدة من المعلم أو المستشار

شديداً، يمكن للطلاب طلب المساعدة من معلمهم أو مستشار 

 المدرسة.

 نصائح إضافية للتغلب على قلق الامتحان:

 يجب على الطلاب التأكد من تحضيرهم جيداً  يد:التحضير الج

 للامتحانات من خلال الدراسة بانتظام ومراجعة المواد.

 :يساعد النوم الجيد على  الحصول على قسط كافٍ من النوم

 تحسين التركيز والذاكرة ويقلل من التوتر.

 :يمكن أن يساعد تناول نظام غذائي  تناول نظام غذائي صحي

 اقة والمزاج.صحي على تحسين الط

 :يمكن أن تساعد ممارسة الرياضة  ممارسة الرياضة بانتظام

 في تقليل التوتر والقلق وتحسين المزاج.
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 :يمكن أن تزيد هذه المواد من التوتر  تجنب الكافيين والكحول

 والقلق.

 :يمكن أن يساعد قضاء الوقت  الوصول إلى الدعم الاجتماعي

 تر والقلق.مع العائلة والأصدقاء في تقليل التو

 من المهم أن يتذكر:

 :يعاني الكثير من الطلاب من قلق  قلق الامتحان أمر شائع

 الامتحان، ولا يعني ذلك أن هناك خطأ ما فيهم.

 :هناك العديد من  هناك أشياء يمكن القيام بها للتحكم في القلق

التقنيات التي يمكن أن تساعد الطلاب على التحكم في قلق 

 الامتحان.

  إذا كان قلق الامتحان شديداً، فلا  تتردد في طلب المساعدة:لا

 تتردد في طلب المساعدة من معلم أو مستشار المدرسة.

 نصائح عامة لاجتياز الامتحانات بنجاح:

 قبل الامتحان:

 :لا تنتظر حتى اللحظة الأخيرة لبدء الدراسة.  ابدأ مبكرًا

 خصص وقتاً كافياً لمراجعة جميع المواد.

  تأكد من أن مكان الدراسة هادئ ومضاء  مكان الدراسة:رتب

 جيداً ومريح.

 :اجمع كل الكتب والمذكرات والمواد الأخرى  اجمع المواد

 التي ستحتاجها للدراسة.

 :قم بإنشاء جدول زمني للدراسة يتضمن فترات  ضع خطة

 راحة منتظمة.

 :حدد أهدافاً قابلة للتحقيق للدراسة لكل  حدد أهدافاً واقعية

 جلسة.
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 :هناك العديد من تقنيات الدراسة  استخدم تقنيات فعالة للدراسة

الفعالة، مثل البطاقات التعليمية والتلخيصات والمخططات 

 الذهنية.

 :من المهم الحصول على  احصل على قسط كافٍ من النوم

 قسط كافٍ من النوم في الليلة السابقة للاختبار.

 :ل وجبة إفطار صحية تأكد من تناو تناول وجبة إفطار صحية

 في يوم الامتحان.

 أثناء الامتحان:

 :تأكد من فهمك لجميع التعليمات قبل  اقرأ التعليمات بعناية

 البدء في الإجابة على أي أسئلة.

 :خصص وقتاً لكل سؤال بناءً على صعوبة السؤال  رتب وقتك

 وعدد النقاط التي يستحقها.

 :ابدأ بالإجابة على الأسئلة السهلة لزيادة  ابدأ بالأسئلة السهلة

 ثقتك بنفسك.

 :تأكد من فهمك للسؤال تمامًا قبل البدء  اقرأ كل سؤال بعناية

 في الإجابة عليه.

 :حتى إذا لم تكن متأكداً من إجابة  أجب على جميع الأسئلة

 سؤال ما، فحاول تقديم إجابة.

 :راجع عملك بعناية قبل تسليم الامتحان راجع عملك. 

 بعد الامتحان:

 :بعد الامتحان، خذ بعض الوقت لتحليل أدائك. حدد  حلل أداءك

 نقاط قوتك وضعفك.

 :استخدم أخطائك كفرصة للتعلم والتحسين  تعلم من أخطائك

 في الامتحانات القادمة.

 :كافئ نفسك على عملك الجاد. كافئ نفسك 
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 أنواع مختلفة من الامتحانات:

 :لامتحانات الشفهية منك الإجابة تتطلب ا الامتحانات الشفهية

 على الأسئلة شفهياً أمام ممتحن.

 :تتطلب الامتحانات العملية منك إظهار  الامتحانات العملية

 مهاراتك العملية، مثل إجراء تجربة أو تقديم عرض تقديمي.

 تتكون الامتحانات متعددة  :الامتحانات متعددة الاختيارات

عددة للإجابة، ويجب الاختيارات من أسئلة مع خيارات مت

 عليك اختيار الإجابة الصحيحة.

 استراتيجيات محددة للإجابة على أنواع مختلفة من الأسئلة:

 :ابدأ بكتابة مقدمة قوية. أجب على السؤال  الأسئلة المقالية

 مباشرةً. قدم أدلة تدعم إجابتك. اكتب خاتمة قوية.

 :أجب على السؤال مباشرةً وباختصار. كن  الأسئلة القصيرة

 دقيقاً وموجزًا.

 :اقرأ السؤال بعناية. حدد الكلمات  الأسئلة متعددة الاختيارات

الرئيسية. قم بإلغاء الخيارات الخاطئة بوضوح. خمن إذا لم 

 تكن متأكداً من الإجابة.

 استخدام التكنولوجيا للمساعدة في الدراسة:

وبرامج التعلم الإلكتروني التي يمكن أن  هناك العديد من التطبيقات

 تساعدك في الدراسة للامتحانات.

 :هناك العديد من تطبيقات الهاتف  تطبيقات الهاتف المحمول

المحمول التي يمكن أن تساعدك على دراسة المصطلحات، 

 وإنشاء البطاقات التعليمية، وممارسة الأسئلة.
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 :المدارس والجامعات تقدم العديد من  برامج التعلم الإلكتروني

برامج تعليم إلكتروني يمكن أن تساعدك على التعلم بمفردك 

 أو مع معلم.

 كيفية التعامل مع الإخفاق في الامتحان:

إنّ الفشل في الامتحان تجربة محبطة قد يمر بها أي شخص، لكنهّا 

ليست نهاية العالم. إليك بعض الخطوات التي يمكنك اتباعها للتعامل 

 قف:مع هذا المو

من الطبيعي أن تشعر بالحزن والإحباط  أولاً: اعترف بمشاعرك:

والغضب بعد الفشل في الامتحان. لا تحاول قمع هذه المشاعر، بل 

عبّر عنها بطريقة صحية، مثل التحدث إلى صديق أو أحد أفراد 

 العائلة أو معالج.

بمجرد أن تهدأ مشاعرك، حان الوقت لتحليل ما  ثانياً: حلّل ما حدث:

حدث. راجع الامتحان وحدد نقاط ضعفك. هل واجهت صعوبة في 

فهم بعض المفاهيم؟ هل لم تتمكن من إدارة وقتك بشكل فعال؟ هل 

شعرت بالتوتر الشديد خلال الامتحان؟ سيساعدك تحليل نقاط 

 ضعفك على وضع خطة لتحسين أدائك في المستقبل.

 ً من المهم أن تتذكر أن الفشل لا يعني أنكّ لست  : لا تستسلم:ثالثا

ذكياً أو قادراً على النجاح. لقد مرّ العديد من الأشخاص بتجارب 

فشل مماثلة، لكنهم استمروا في المحاولة وتمكنوا من تحقيق 

أهدافهم. لا تدع هذا الفشل يمنعك من المضي قدمًا في تحقيق 

 أحلامك.

بعد تحليل نقاط ضعفك، حان  سين أدائك:رابعاً: ضع خطة لتح

الوقت لوضع خطة لتحسين أدائك في الامتحانات القادمة. حدد 

أهدافاً محددة وقابلة للتحقيق، وقسّمها إلى خطوات أصغر. خصص 
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وقتاً للدراسة بانتظام، واستخدم تقنيات فعالة للدراسة، مثل عمل 

 مجموعات دراسية أو استخدام بطاقات التعليم.

لا تخجل من طلب المساعدة من معلميك  اً: اطلب المساعدة:خامس

أو مستشاريك الأكاديميين. يمكنهم تقديم النصائح والدعم لمساعدتك 

على تحسين مهاراتك الدراسية وتطوير استراتيجيات فعالة 

 للدراسة.

 نصائح إضافية:

 :تذكر أن الفشل هو جزء من عملية  حافظ على نظرة إيجابية

التعلم. ركز على نقاط قوتك وإنجازاتك، وكن إيجابياً بشأن 

 مستقبلك.

 :تأكد من حصولك على قسط كافٍ من النوم  اعتني بنفسك

وتناول الطعام الصحي وممارسة الرياضة بانتظام. سيؤدي 

ذلك إلى تحسين صحتك الجسدية والعقلية، مما سيساعدك على 

 بشكل أفضل والدراسة بكفاءة.التركيز 

 :بعد بذل الجهد والدراسة بجد، كافئ نفسك على  كافئ نفسك

 إنجازاتك. سيساعدك ذلك على البقاء متحفزًا وإيجابياً.

الفشل في الامتحان لا يعني أنكّ فاشل. إنه مجرد تجربة  تذكر:

تعليمية يمكنك الاستفادة منها لتحسين أدائك في المستقبل. مع 

 والتصميم، يمكنك تحقيق أهدافك وتحقيق النجاح. المثابرة
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 نصائح عامة لاجتياز الامتحانات بنجاح:

 قبل الامتحان:

 :لا تنتظر حتى اللحظة الأخيرة لبدء الدراسة.  ابدأ مبكرًا

 خصص وقتاً كافياً لمراجعة جميع المواد.

 :تأكد من أن لديك مكاناً هادئاً ومريحًا  رتب مكان الدراسة

 للدراسة.

 :تأكد من أن لديك جميع الكتب والملاحظات  اجمع المواد

 والمواد الأخرى التي ستحتاجها للدراسة.

 :قم بإنشاء خطة دراسية تحدد ما ستدرسه ومتى.  ضع خطة

 تأكد من تضمين فترات راحة منتظمة.

 :احتفظ بملاحظاتك منظمة وقم بإنشاء ملخصات  كن منظمًا

 للمواد الرئيسية.

  سيساعدك ذلك على التعرف  الامتحانات السابقة:مارس أسئلة

 على تنسيق الامتحان وأنواع الأسئلة التي ستطرح.

 :تأكد من حصولك على قسط  احصل على قسط كافٍ من النوم

 كافٍ من النوم في الليلة السابقة للاختبار.

 خلال الامتحان:

 :تأكد من فهمك لما يطلبه السؤال قبل  اقرأ التعليمات بعناية

 دء في الإجابة عليه.الب

 :خصص وقتاً لكل سؤال بناءً على صعوبته. رتب وقتك 

 :ابدأ بالأسئلة التي تعتقد أنك تعرف إجابتها.  ابدأ بالأسهل

 سيساعدك ذلك على بناء الثقة وتحسين تركيزك.

 :حتى لو لم تكن متأكداً من إجابة  أجب على جميع الأسئلة

 كنك.سؤال ما، فحاول تقديم إجابة أفضل ما يم
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 :قبل تسليم الامتحان، تأكد من مراجعة جميع  راجع عملك

 إجاباتك.

 بعد الامتحان:

 :بمجرد الانتهاء من الامتحان، خذ بعض الوقت  حلل أداءك

لتحليل أدائك. حدد المجالات التي برعت فيها والمجالات التي 

 تحتاج إلى تحسينها.

 :استخدم أخطائك كفرصة للتعلم وتحسين تعلم من أخطائك 

 مهاراتك في الدراسة.

 :بعد اجتياز الامتحان بنجاح، كافئ نفسك على  كافئ نفسك

 عملك الشاق.

 أنواع مختلفة من الامتحانات:

 :تتطلب هذه الامتحانات منك الإجابة على  الامتحانات الشفهية

 الأسئلة شفهياً أمام ممتحن.

 :تتطلب هذه الامتحانات منك إظهار  الامتحانات العملية

 مهاراتك العملية، مثل إجراء تجربة علمية أو كتابة مقال.

 :تتكون هذه الامتحانات من  الامتحانات متعددة الاختيارات

أسئلة مع خيارات متعددة للإجابة، ويجب عليك اختيار الإجابة 

 الصحيحة.

 ئلة:استراتيجيات محددة للإجابة على أنواع مختلفة من الأس

 :الأسئلة المقالية 

o .اقرأ السؤال بعناية وحدد ما يطلبه 

o .حدد النقاط الرئيسية التي تريد الإدلاء بها 

o .قم بإنشاء مخطط لتنظيم أفكارك 

o .اكتب مقدمة قوية 
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o .قدم أدلة تدعم نقاطك 

o .اكتب خاتمة تلخص حجتك 

 :الأسئلة القصيرة 

o .اقرأ السؤال بعناية وتأكد من فهمك لما يطلبه 

o لى السؤال مباشرة ودقة.أجب ع 

o .استخدم لغة واضحة وموجزة 

 :الأسئلة متعددة الاختيارات 

o .اقرأ السؤال بعناية وحدد ما يطلبه 

o .اقرأ جميع خيارات الإجابة بعناية 

o .قم بإلغاء الخيارات التي تعرف أنها خاطئة 

o .حدد أفضل إجابة متبقية 

  كيفية اجتياز الامتحاناتخلاصة 

 لاجتياز الامتحانات بنجاح:نصائح أساسية 

 قبل الامتحان:

 :التنظيم 

o :حدد المواد التي ستحتاج إلى  ضع خطة مراجعة

 دراستها وقسمها إلى أجزاء قابلة للإدارة.

o :تأكد من حصولك على جميع الكتب  اجمع الموارد

 المدرسية والمذكرات والمراجع ذات الصلة.

o :اختر مكاناً هادئاً ومريحًا  خصص مكاناً للدراسة

 للدراسة بدون أي مشتتات.

 :الدراسة الفعالة 

o :لا تعتمد على طريقة  استخدم تقنيات التعلم المختلفة

واحدة فقط للدراسة، بل استخدم مزيجًا من القراءة 
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والكتابة والتلوين وحل المشكلات والمناقشة مع زملاء 

 الدراسة.

o :فهم المفاهيم بدلاً من حاول  ركز على الفهم وليس الحفظ

 حفظ المعلومات بطريقة آلية.

o :قم بحل امتحانات سابقة أو اختبارات  مارس حل الأسئلة

 تجريبية لتقييم مستواك واكتشاف نقاط ضعفك.

o :النوم ضروري لتذكر  احصل على قسط كافٍ من النوم

 8-7المعلومات بشكل فعال. تأكد من حصولك على 

 ساعات من النوم كل ليلة.

o :ًتناول الأطعمة الصحية التي  تناول نظامًا غذائياً صحيا

تمنحك الطاقة والتركيز. تجنب الأطعمة الغنية بالسكر 

 والدهون المشبعة.

 يوم الامتحان:

 :ًاستعد جيدا 

o :تأكد من حصولك على جميع  جهز كل ما تحتاجه

 الأدوات اللازمة مثل الأقلام والورق والممحاة.

o :ستمنحك الطاقة اللازمة  تناول وجبة فطور صحية

 للتركيز خلال الامتحان.

o :تجنب الشعور بالتوتر من خلال الوصول  وصل مبكرًا

 إلى مكان الامتحان مبكرًا.

 :خلال الامتحان 

o :تأكد من فهم ما يطُلب منك قبل  اقرأ التعليمات بعناية

 البدء في الإجابة على الأسئلة.

o :بشكل قسم وقتك بين الأسئلة المختلفة  خطط لوقتك

 متساوٍ.

o :ابدأ بالأسئلة السهلة لتعزيز ثقتك بنفسك. ابدأ بالأسهل 
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o :حتى لو لم تكن متأكداً من إجابة  أجب على جميع الأسئلة

 بعض الأسئلة، فحاول تقديم إجابة أفضل ما لديك.

o :قبل تسليم ورقة الامتحان، تأكد من  راجع إجاباتك

 مراجعة إجاباتك بعناية.

 نصائح إضافية:

  خذ نفسًا عميقاً وحاول الاسترخاء. تذكر  على هدوئك:حافظ

 أن التوتر يمكن أن يؤثر على أدائك.

 :ًثق بنفسك وقدراتك. كن إيجابيا 

 :إذا كنت بحاجة إلى المساعدة، فلا تتردد في  اطلب المساعدة

 طرح سؤال على المراقب.

و  التركيزو  التحضير الجيدالنجاح في الامتحانات يتطلب  تذكر:

. اتبع هذه النصائح وستكون في طريقك رة الجيدة للوقتالإدا

 لتحقيق أفضل النتائج.
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