
 

 -نصائح للتغلة من قلق الامتحان :

ىذجْب قيق الاٍذذاُ الاٍذذاُ عيٞل عشٝشٛ اىطاىب ادتاا  ّائا خ 

 اىذاىٞج:

 

 الاسذعاّج ةالله ٗاىذ٘مو عيٞٔ  . -1

 ّظٌ جَٞع اٍ٘رك اىذٞادٞج. -2

اىذاازع عيااٚ عاايً اىحٞاااا ٗداار٘ر اىَذا اازاح -3

 ٗاىَخذتزاح . 

 اىَذامزٓ قتو الاٍذذاُ ة٘قخ مافٜ .-4

 اىذزع عيٚ اخذٞار اىشٍلاء . -5

 د٘سٝع فقزاح اىَذامزث فٜ جيٗه ٍْظٌ  -6

 دذيٝي ٍناُ ٍْاسب ىيَذامزث .-7

اخااذ قااكا  مااافٜ ٍااِ اىْااً٘ اىَتنااز ىلاسااٞذقا  ىاائلاث -8

 اىفجز ٗاىَذامزث ٍِ ةعيٕا 

عْي اىَذامزث اةيا ةقزاءث اىعْاِٗٝ سٌ قزاءث اىَ٘ ٘    -9

 اجَالا سٌ  دفئٞلا .

قزاءث ٍذذ٘ٙ اىَااةث دعزٝفٞاج ىيَازث اىٗىاٚ ٗىيَازث  -11

 اىشاّٞج قزاءث دفذئٞٔ سٌ قٌ  ةذيخٞص مو ٍا قزاءث .

 لا دنذزر  ىذٖ٘ٝلاح الاخزِٝ ىلاٍذذاُ  . -11

 إذٌ ةحذا ل ٗدْاٗه اىحذاء اىئذٜ اىَْاسب . -12

 عيً اجٖاة اىذِٕ ةنشزث اىَ٘ ٘عاح اىيراسٞج .-13

 الإذَاً ةاىْظافج اىشخئٞج   --14

ىذنااِ امااشز ٍقاٍٗاأ ىيااشع٘ر ةاىنااكو ٗاىز تااج فااٜ  -15

 اىًْ٘ .

الاةذعاة عِ دْاٗه اىَٖي اح ٗاىَْشطاح فٖاٜ د٘ساز  -16

 سيتاً عيٚ صذج اىطاىب .

 اةياء ةا َا ةاىكؤاه اىكٖو سٌ اىئعب .  -17

عيً ٍتاىحج اسزدل فٜ اىذ٘قعاح ٗاىْذا ج ٍِ أةْا ٖاٌ  -18

 اىطيتج  اقْع اسزدل.

دخيااص ٍااِ اىفنااار اىااكيتٞج ٗسر  ٍناّٖااا أفنااار  -19

 اٝجاةٞٔ ديفعل ىيْجاح .
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  -قلق  الامتحان :

ٕ٘ شع٘ر ةاىذ٘دز ٗالاّشحاه اٗ اىرعف ٗعيً 

اىزادج قتو أٗ اسْاء ٗةعي الاٍذذاُ  َٗٝنِ اُ ٝعزف 

أٝرا  عيٚ أّٔ ) خ٘فاً ٍز ٞا ٝيفع اىطاىب  اىٚ 

اىشع٘ر ةاىذ٘دز ٗاىخ٘ف ٗاىرٞق ٗالا طزاةاح  

 اىَزدتا ةالاٍذذاُ . 

 

 أسباب قلق الامتحان :

عيً اىىفج ةِٞ اىطاىب  ٗالاٍذذاُ مُ٘ الاٍذذاُ  -1

 ٍجٖ٘ه ىيٙ اىطاىب .

اىذفنٞز اىكيتٜ ىيٙ اىطاىب دٞز  ٝعذقي ةأّٔ  -2

 س٘ف ٝفشو فٜ ذىل الاٍذذاُ .

 عيً الاسذعياة اىنافٜ عْي اىطاىب . -3

) َّا دٞاث اىطاىب ( فنيَا ماُ اىطاىب اقو -4

إذَاٍاً ةْفكٔ ٗجكيٓ ٗقيردٔ عيٚ دذَو  زٗف 

 اىذٞاث ميَا ماُ امشز عز ٔ ىقيق الاٍذذاُ .

اىذفنٞز  ٞز اىَْطقٜ ٗاىذ٘قعاح اىشخئٞج اىعاىٞج  -5

 ىيٙ اىطاىب 



 

 

 
لا تحاول ابدا حل الأسئمة بعد الامتحان وركز تفكيرك  -02

 حول الامتحان اللاحق.
 عدم تيويل قيمو الامتحان وعدم اعتباره مرحمو مصيرية  -02
عدم الخوف والارتباك من وقوف المراقب بالقرب منك  -00

 أثناء الامتحان .
عدم التوتر بسبب اىتمام والديك المفرط بتتيجو   -02

 الامتحان .
عدم مراجعة المادة مرات عديده خصوصاً قبل نصف  -02

 ساعة من الامتحان .
 تذكر بأن الله لايضيع تعبك وجدك واجتيادك . - 02
درب نفسك عمى استرجاع الأفكار من عقمك وعمى  -02

استخداميا وعمم نفسك كيف تربط الأفكار بعضيا بعض وكيف 
 تربط بييا وبين النظريات والقواعد التي تعممتيا .

درب نفسك عمى حل الأسئمة التي وردت في الامتحانات  -02
السابقة لان اداءك لأي امتحان سابقا يزيل عن نفسك  رىبو 

 الامتحان ويقمل من توترك ويزيد من ثقتك بنفسك .
درب نفسك عمى التخطيط للإجابة وضع اطار فكري ليا  -02

 سمفاً قبل البدء ليا .
حسن أسموب للأعداد للامتحان وزيادة الثقة بالنفس ان  -02

 تمخص محاضراتك وكل قراءتك بالموضوع في صفحات .
وأخيرا تذكر ان تتحمى بالصبر والشجاعة والصحة العالية  -22

 والثقة بالنفس والتفاؤل بالنجاح عند مذاكرة محاضرتك .  


