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»كن حراً« برنامج تابع لجمعية البحرين الن�شائية - للتنمية الاإن�شانية الحا�شلة على ال�شفة الا�شت�شارية لدى 
الاأمم المتحدة. يعمل البرنامج مع الاأطفال والمراهقين واأولياء الاأمور والمربين والمخت�شين لتحقيق اأهدافه التي 
ت�شاهم في بناء �شخ�شية اإن�شانية ناجحة للأطفال والمراهقين اإلى جانب حمايتهم من الاعتداء والتنمر. يحقق 
البرنامج اأهدافه من خلل عدة م�شاريع نوعية ومميزة منها: »غرا�س المعرفة الكونية«، »اأنا والاآخر«، »من حقي 
اأن اأفهم حقي«، »اأنا طفل قوي وذكي واآمن«، »الاإن�شان المعاق«، »لون حياتك بخياراتك«، »نعم... اأنا اأ�شتطيع«، »ذكي 

واأكثر«.



67

ت�شكل المتحانات اأزمة متعبة بالن�شبة للكثيرين ولكن هذا ل يعني اأن هذا هو الو�شع الذي علينا 
وطاأة  من  تخفف  التي  الب�شيطة  الأمور  بع�ض  فهناك  المتحانات.  فترة  بداأت  كلما  نعي�شه  اأن 

المتحانات، حتى اإن البع�ض  ي�شتطيع اأن يبقى هادئا و�شعيدا حتى في ليالي الإمتحانات.

من المهم اأن نعرف باأن ال�شغط النف�شي الذي نعي�شه في اأيام المتحانات وحتى فترة التح�شير 
لها، يوؤثر بدرجة كبيرة على نتيجة الإمتحان لأن هذا ال�شغط يوؤثر على جوانب اأخرى في حياتنا 

وهو بدوره يوؤثر في ا�شتيعابنا وقدرتنا على التركيز. 

الامتحانات:قبـل

يؤثر بدرجة كبيرة على نتيجة الإمتحان 
الضغط النفسي الذي نعيشه في أيام الامتحانات 
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أساليب الاستعداد للامتحان والمراجعة:

قبـلقبـل الامتحاناتالامتحانات

تحديد  و  متابعة  ت�شتطيع  بحيث  المراجعة  جدول  �شمم 
ما در�شته و ما بقي عليك، وخطط لأن يكون هناك اأوقات 
لإ�شتراحات ق�شيرة، لتجديد الن�شاط. تذكر، اأن الدرا�شة 

المت�شلة اأف�شل من المتقطعة.

شراء علبة 
هندسة

الاتصال 
بمروة

مراجعة 
............الخريطة

الاإرتباك  عن  فعو�شاً  تفهمه،  لم  مو�شوع  هناك  كان  اإذا 
والخوف، اذهب للبحث عن �شخ�ض ي�شاعدك في فهم المو�شوع 

كالمدر�ض اأو �شخ�ض يفهم المادة جيداً اأو اأحد زملائك الطلبة.

قم ببع�س التمارين الريا�شية الب�شيطة، اأثناء درا�شتك، 
هذا �شيجدد ن�شاطك ويخفف التوتر.

ا�شتعد للمتحان قبل موعده بوقت كاف لكي لا ترتبك، و يكون لديك وقت كاف للمراجعة. 
اإن هذا يجعلك ت�شعر بثقة اأكبر بنف�شك و يقلل من توتر ما قبل الإمتحان لمعرفتك باأنك م�شتعد. كما 

اأن ذلك �شيعطي المعلومات م�شاحة اأكبر لتتر�شخ كونها تدخل العقل دون توتر وب�شلا�شة.

اإذا �شعرت باأن ذهنك ي�شرد اأثناء المراجعة في اأمور ت�شتدعيك للقيام بها كما لو ن�شيت اأن 
تخبر �شاحبك بما قاله المدر�ض اأو اأن ت�شتري علبة هند�شة اأو... غيرها، اكتب هذه الأفكار 

كلما اأتت في ورقة منف�شلة لكي ل تن�شاها ول تن�شغل بها و حدد وقتاً للقيام بها.

اأكثر مرحاً. مثل  اأكثر للدرا�شة وتكون الدرا�شة  بحيث تت�شجع  اأ�شاليب مختلفة للمراجعة  جرب 
ا�شتخدام الخرائط الدماغية، اأو الت�شابق مع زميلك في درا�شة وحدة معينة وبعدها كل واحد ي�شاأل 

الآخر مجموعة اأ�شئلة والذي يجيب على اأكبر عدد هو الفائز، وغيرها من الطرق.
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قبـلقبـل الامتحاناتالامتحانات

اأنهيت  اإذا  مثلا  اأثناء الدرا�شة،  �شع لك حوافز �شغيرة 
وحدة معينة ت�شتطيع اأخذ 15 دقيقة لعمل �شيء تحبه.

ابتعد عن الاأماكن الم�شتته لك عند الدرا�شة مثل الحدائق 
اأو المنتزهات اأو المجمعات التي يكثر فيها النا�ض.

استخدم طريقة ال »5 مراحل« لمراجعة المادة:

اأو  اليومية  بحياتك  اأو  الأخرى  بالمواد  ربطتها  و  تدر�شها،  التي  المادة  مع  متفاعل  كنت  كلما 
لكي  العادية  الأيام  في  ذلك  تفعل  اأن  تدرب  اأكبر.  لها  ا�شتيعابك  كان  كلما  �شابقة  معلومات 

ت�شترجعها عند مراجعة المتحانات.

ما هي أفضل طريقة للمراجعة؟!

الوحدات  جميع  على  تمر  بحيث  جداً  �شريع  ب�شكل  المادة  راجع   
ب�شرعة لأخذ فكرة عامة.

�شع اأ�شئلة تحدد ما الذي تود معرفته.

هذه  واأعد  اأعددته،  الذي  المخت�شر  من  تعلمته  ما  راجع  انتهائك  بعد 
المراجعة على فترات مختلفة.

دماغية  خريطة  هيئة  على  اأو  نقاط  �شكل  على  الأ�شا�شية  الأفكار  �شع 
واربطها بمعلومات �شابقة اأو من م�شادر اأخرى و �شعها في دفتر �شغير اأو 

بطاقات ي�شهل حملها بحيث ت�شتطيع مراجعتها بين الحين والآخر.

اأ�شئلتك واكتب  ابداأ بقراءة المادة بتمعن وحاول اأن تح�شل على اجابات 
ملاحظات مهمة اأو نقاطاً اأ�شا�شية لكي ت�شتطيع اأن ترجع لها فيما بعد.

 المراجعة 
السريعة 

ضع 
أسئلتك

اقرأ 
المادة

التلخيص

اختبر 
نفسك
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اأنك تعرف بال�شبط اأين مكان الامتحان، لكي ل تخ�شر الوقت بالبحث عن المكان.

قاعة  به في  الم�شموح  وما هو غير  الم�شموح  هو  ما  وتعرف  اللازمة  الأدوات  اأن تح�شر 
المتحان. فهل الحا�شبة مثلا مهمة و ت�شتطيع اإدخالها؟ هل تحتاج اإلى �شيء معين كعلبة 
هند�شة مثلا اأو اأقلام معينة اأو �شاعة اأو غيرها من الأدوات؟ اإذا كانت اإجابة اأي منها 

بنعم، تاأكد اأنك جهزتها في اليوم ال�شابق للامتحان ولي�ض في �شباح يوم المتحان.

لا تدرس مادة جديدة عليك ومعقدة قبل الامتحان مباشرة فهذا قد ي�شو�ض اأفكارك 

ويوؤثر على ما تعلمته.

قبل الامتحان تأكد من:قبل الامتحان تأكد من:

و لكن ل تدخل  اإلى مكان المتحان،  الإمتحان ب 15 دقيقة  تحضر قبل موعد  اأن 
اإلى قاعة المتحان اإل قبل ب�شع دقائق من بدء الإمتحان وذلك لتجنب المناق�شات التي 

تحدث بين الطلبة قبل المتحان والتي ت�شو�ض التفكير.

ل تاأكل الكثير من الطعام لكي ل تعاني من اإرباك معوي، وفي الوقت نف�شه احر�ض على 
اأن  وتذكر  المتحان.  اأثناء  بالجوع  تن�شغل  ل  لكي  المتحان  قبل  خفيفة  وجبة  تناول 

عقلك يحتاج اإلى تغذية اأي�شاً، فتاأكد من اأنك تاأكل غذاءً مفيداً ومقوياً. 

تجنب المواد المنبهة مثل الشاي و القهوة فلها تاأثير �شلبي ومن ناحية اأخرى فاإنها 

قد ت�شطرك ل�شتخدام الحمام مما قد ي�شبب لك اإرباكاً.

تأكد أنك جهزت 
لا تدرس مادة جديدة أدواتك اللازمة!

قبل الامتحان مباشرة

لا تأكل الكثير 

من الطعام

احرص على تناول وجبة خفيفة

تجنب الشاي 

والقهوة
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النوم:
من المهم جداً اأن تكون على علم باأنواع النوم وتاأثيرات كل منها عليك. 

فهناك نوعان من النوم:

الامتحان:ليلة

النوم ال�شطحي يجدد العمليات الع�شبية.

اإذا ما حرمنا من النوم ال�شطحي نكون �شريعي الإثارة عاطفياً وقد نثور اأو نحزن اأو 
نغ�شب لأتفه الأ�شباب. 

تركيزنا الذهني يكون �شعيفاً وقدرتنا على التعلم اأي�شا تتاأثر �شلباً. 

وا�شترجاعه  الذاكرة  في  در�شناه  ما  حفظ  على  ي�شاعدنا  لكي  �شروري  النوم  هذا 
عندما نريد.

النوم العميق يعمل على ترميم الج�شم واإ�شلاح ما تلف من اأن�شجة الج�شم وتركيب 
البروتينات والنمو. هذا النوع له �شرورة بيولوجية وبدونه ينهار الج�شم حيوياً.

اإذا ما حرم ج�شمنا من النوم فترة فاإن اأول ما يعو�شه عندما يتاح لنا النوم، هو النوم 
العميق. 

طالما لم يتح لنا هذا النوم، فاإننا نبقى ن�شعر بالنعا�ض والك�شل والتبلد ونكون اأقل قدرةً 
ون�شاطاً من عادتنا. ول ن�شتطيع تحمل القيام بالأعباء الج�شمانية.

النوع الأول: النوم العميق

النوع الثاني: النوم السطحي

الامتحانليلة
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لذا فعلينا اأخذ ق�شطٍ وافرٍ من النوم ليلة المتحان، فال�شهر طوال الليل للدرا�شة اأو ال�شتذكار 

لمتحان اليوم التالي لن ي�شاعدنا على اأداء الإمتحان ب�شكل جيد. لأن المعلومات التي تعلمتها 

تحتاج اأن تتكامل و تحفظ في الذاكرة وهذا يحتاج اإلى نوم �شطحي.

نحن ل ن�شتطيع اأن ننام نوماً �شطحياً اإذا ما كنا مرهقين جداً اأو محرومين من النوم لفترة 

طويلة فما اأن تتاح لنا الفر�شة باأن ننام حتى نذهب في نوم عميق مبا�شرة دون اأن نمر قبلها 

في النوم ال�شطحي الذي ي�شاعدنا في التذكر. 

وهذا يح�شل عندما ن�شهر طوال الليل وننام �شاعة اأو اثنتين قريب ال�شباح، فهنا نكون متعبين 

وننام نوماً عميقاً ول يخزن في ذاكرتنا ما �شهرنا لكي نتعلمه.

الامتحانليلة

عندما نسهر طوال الليل.. 
نكون متعبين وننام نوماً عميقاً فلا يخزن في ذاكرتنا 

ما سهرنا لكي نتعلمه!
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ماذا لو لم أكمل المراجعة ليلة الامتحان؟
من الأفضل أن تنام 

من أن تبقى مستيقظاً 
وتذهب وأنت تعب للامتحان!

الامتحانليلة

ماذا لو لم أكمل المراجعة ليلة الامتحان؟

من الأف�شل اأن ل تجعل درا�شتك ليلة المتحان بل تتاأكد اأنك تنتهي منها قبل الليل ولكن اإذا 

لم يح�شل ذلك لأي �شبب، فمن الأف�شل اأن تنام من اأن تبقى م�شتيقظاً و تذهب و اأنت تعب 

للاإمتحان. نم في وقتك المعتاد و انه�ض باكراً لإكمال المراجعة و لكن ل تراجع حتى اآخر لحظة 

فهذا �شيخلق توتراً لديك، بل ل تراجع �شيئاً قبل المتحان بحوالي �شاعة اأو ن�شف �شاعة ما 

اأمكن وركز خلال هذا الوقت على الهدوء الداخلي.
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اذكر الله

اكتب اسمك أولًا

اقرأ الأسئلة كلها

ابدأ بالأسهل

الامتحان:أثناء

الم�شاعدة  واطلب  الله  اذكر  بالإمتحان،  البدء  قبل 
منه. اإن العلاقة الروحية ت�شاعدنا على اإبقاء نف�شيتنا 
هادئة اأثناء الإمتحان وبالتالي نكون اأقدر على اإجابة 

المتحان.

اسمك  كتبت  اأنك  تاأكد  المتحان،  بحل  تبداأ  اأن  قبل 
على ورقة المتحان.

تبداأ بحل  اأن  قبل  �شريعة  الأسئلة كلها ب�شورة  اقرأ 
اأي �شوؤال.

ابداأ بالسؤال الذي تعرف إجابته جيداً واترك الأ�شئلة 
الأ�شعب بعدما تنتهي من الأ�شئلة الأ�شهل.

التي يجب  بعض القوانين  اإذا كان المتحان يت�شمن 
على  اأو  الإجابة  ورقة  خلف  فاكتبها  حفظها،  عليك 
ورقة الأ�شئلة قبل اأن تقراأ الإمتحان، لكي ل تكون قلقا 

ب�شاأنها اأو خائفا من ن�شيانها.

فاكتب  معادلت،  اأو  ح�شابية  م�شائل  تحل  كنت  اإذا 
الح�شول  على  ت�شاعدك  قد  فهي  الحساب  تفاصيل 

على درجة اإ�شافية.

�شع أي فكرة تأتي في ذهنك حول اإجابة �شوؤال اآخر 
على هام�ض الورقة بجانب ذلك ال�شوؤال.

ترتيب  و  للمراجعة  دقائق   10 اإلى   5 اآخر  خ�ش�ض 
الإجابة.

اكتب القوانين على 

الورقة

الحساباكتب تفاصيل 

ضع أي فكرة على 
هامش الورقة

للمراجعةخصص وقتاً 

الامتحان:أثناء
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ماذا لو لم أستطع تذكر شيء؟

الأ�شياء ولكن في كل  اأنت تتذكر بع�ض  اأي �شيء، فبالتاأكيد  األ تتذكر  من ال�شعب 
الأحوال عدم التذكر هو علامة من علامات التوتر وحلها الأول هو باإزالة التوتر.  
هداأت  اإذا  عنه،  الإجابة  عن  فكرة  لديك  ل�شوؤال  وانتقل  عميقاً،  نف�شاً  وخذ  اهداأ 

�شتلاحظ اأنك �شيئاً ف�شيئاً بداأت تتذكر.

لتجيب  التي تحتاجها  فالتوتر ي�شرف طاقتك  نف�شك،  الأذكار وهدىء  بع�ض  ردد 
على الأ�شئلة.

ارفع راأ�شك وانظر اإلى الي�شار، قد ي�شاعدك ذلك على التذكر.

رب اشرح لي صدري 

ويسر لي أمري

الامتحانأثناء
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كانت  التي  تلك  اأو  تجبها  لم  التي  الأ�شئلة  على  نف�شك  انتقاد  في  طويلًا  وقتاً  ت�شرف  ل   
اإجاباتك فيها خاطئة، و لكن فكر في ما تعلمته من هذا الإمتحان والخطاأ الذي وقعت فيه 
وكيف ت�شتطيع تجنبه في المرات القادمة. وفكر اأي�شاً في الأمور التي عملتها و اأتت بنتيجة 
منا�شبة مثل اأنك جهزت جميع اأدواتك قبل المتحان بليلة واحدة مثلًا اأو غيرها، هكذا تكون 
قد ا�شتفدت من هذه التجربة. دوّن هذه الأمور في مكان ت�شتطيع الرجوع اإليه وقت ما تريد. 

�شوف تنده�ض كم �شت�شاعدك هذه الكتابات في اأمور كثيرة م�شتقبلًا.

الامتحان:بعد
لقد اخترت 

الإجابة الأولى!

الإجابة الثانيةصحيح! إنها 

أنا متأكد أنها 

ة الثانية
الإجاب

 لا تصرف وقتاً طويلًا في انتقاد نفسك على 
الأسئلة التي كانت إجاباتك فيها خاطئة..

ولكن فكر في ما تعلمته من هذا الامتحان
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