
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 



 

عندما یقترب موعد الامتحان لا بد وأن تكون مستعداً لھ وقد ) ة التلامیذأو ( التلمیذعزیزي 
و مع استعدادك للامتحان قد تشعر .. تعلمت عادات الدراسة الحسنة ومھارات الاستذكار

و نحن بدورنا نقول .. بالخوف أو قد تنتابك بعض حالات من الخوف والقلق والتوتر النفسي 
.. لك بأن الامتحان ما ھو إلا موقف من المواقف الكثیرة التي تتعرض لھا في حیاتك الیومیة 

قد تراه موقفاً ضاغطاً صعباً یعیق أدائك الامتحاني والذي قد یكون جیداً في الأحوال العادیة 
یمكن أن تجعلھ موقفاً بالإرادة و التصمیم والعزیمة: من العام الدراسي ، و لكن نقول لك 

.إیجابیاً یساعدك في تحسین مستوى تحصیلك الدراسي وتحقیق أھدافك 

..لذلك علیك تغییر أفكارك السلبیة عن الامتحان واتجاھاتك منھ واستبدالھا بأفكار إیجابیة 

 

و تصاحبھا ردود فعل نفسیة وجسمیة غیر .. ھا قلق الامتحان حالة نفسیة انفعالیة قد تمر ب
معتادة نتیجة لتوقعك للفشل في الامتحان أو سوء الأداء فیھ ، أو للخوف من الرسوب و من 
ردود فعل الأھل ، أو لضعف ثقتك بنفسك ، أو لرغبتك في التفوق على الآخرین ، أو ربما 

عي لا داع للخوف منھ مطلقاً بل وھو أمر طبی.. وھناك حد أدنى من القلق.. لمعوقات صحیة 
ینبغي علیك استثماره في الدراسة والمذاكرة وجعلھ قوة دافعة للتحصیـــل و الإنجاز وبذل 

لیتم إرضاء حاجة قویة عندك ھي حاجتك للنجـاح و التفوق و إثبات الذات .. الجھد و النشاط 
.وتحقیق الطموحات 

التوتر لدرجة یمكن أن تؤدي إلى إعاقة تفكیرك أما إذا كان ھناك كثیر من الخوف والقلق و
وكلما بدأ العلاج مبكراً كانت . فھذا أمر مبالغ فیھ وعلیك معالجتھ و التخلص منھ .. وأدائك 

النتائج أفضل و اختفت أعراض المشكلة على نحو أسرع ، فالتدخل السریع و استشارة 
في حل مشكلتك والتخفیف من الاختصاصین في بعض الحالات الشدیدة سلوك حكیم یساعد 

..أثارھا السلبیة 

..لكن دعنا نناقش أولاً ومن ثم نجد الحلول 

 
 
 
 
 
 



 

:ربما قد یحصل ذلك نتیجة 

شعورك بأن الامتحان موقف صعب یتحدى إمكانیاتك وقدراتك وأنك غیر قادر على -
( لمسبق بمستوى تقییمك من قبل الآخرین والذي قد تتوقعھ وتنبؤك ا. اجتیازه أو مواجھتھ
لا تقلق لأن بإمكانك التغلب على ھذا الشعور من خلال تغییر أفكارك )... تقدیرھم السلبي لك 

السلبیة عن الامتحان ، و اعتباره موقفاً أو محكاً تمر بھ للتعرف على قدراتك وإمكانیاتك 
اعتباره وسیلة لمعرفة مدى ما تحققھ من تقدم في وخبراتك المعرفیة ومھاراتك ، وأیضاً

.مستوى تحصیلك الدراسي

:أما أسبابك الأخرى فھي تمكن أن تكون مثلاً 

.اعتقادك أنك نسیت ما درستھ وتعلمتھ خلال العام الدراسي-1

.نوعیة الأسئلة و صعوبتھا-2

.عدم الاستعداد أو التھیؤ الكافي للامتحان-3

.قة بالنفسقلة الث-4

.ضیق الوقت لامتحان المادة الواحدة-5

.والرغبة القویة في التفوق علیھ .التنافس مع أحد الزملاء-6

..وغیر ذلك 



 

, أو حالة نسیان مؤقتة , إذا كنت تخاف نسیان بعض ما درستھ وتعلمتھ فلا تقلق فھذا وھمٌ -1
.. خاصة إذا كنت قد استخدمت عادات الدراسة الحسنة لأن كل ما تعلمتھ سُجل في الذاكرة و

وعند استدعاء أیة معلومة درستھا مسبقاً للإجابة عن سؤال تظن أنك لا تعرف الإجابة عنھ 
.فلا تقلق أیضاً لأن الذاكرة تقوم بإصدار التعلیمات للید بكتابة الإجابة الصحیحة

، فضع ) مقالیة أو موضوعیة أو غیرھا (ا أما إذا كان القلق من صعوبة الأسئلة أو نوعیتھ-2
في ذھنك بأن الأسئلة مدروسة وموضوعة من قبل لجان مختصة مراعیةً وبشكل دائم لدى 

..المتوسط التلامیذوضعھا مستوى 

لا بد و أنك قد واظبت على الدوام و الحضور منذ بدایة العام الدراسي و ناقشت المعلم أو -3
كل دروسك بانتظام و قمت بكل ما یتوجب علیك من المدرس في غرفة الصف ودرست

إذاً أنت مستعد ولدیك الجاھزیة للامتحان على مدار العام الدراسي كلھ و .. وظائف و واجبات
..لیس فقط في الفترة القصیرة التي تسبق الامتحانات مباشرة 

یجب أن تأخذ بعین الاعتبار بأن قلة الثقة بالنفس شعور أنت مسؤول عنھ ، كما یجب أن -4
فالاسترسال . تعرف بأنك طالب لك القدرات العقلیة نفسھا التي یملكھا أو یتمتع بھا الآخرون 

وراء انفعالات الخوف والتشنج و التوتر وفقدان الثقة بالذات یؤثر سلباً على مستوى أدائك 
..لامتحان وبالتالي على تحصیلك العلمي في ا

علیك أن تعرف أیضاً أن الوقت المخصص للامتحان كاف لقراءة الأسئلة أكثر من مرة -5
.والإجابة عنھا جمیعھا

یجب أن تعلم وربما تعلم أن ھناك فروقاً فردیة بینك وبین أقرانك الطلبة فإذا كان زمیلك -6
.تتفوق علیھ أو تتمیز في قدرات أو نواح أخرىیتفوق في قدرة عقلیة فأنت ربما

  
 



 

وتعرف الى االله في الرخاء یعرفك في الشدة..... كن مع االله یكن معك -1

....حافظ على الصلاة دائما-2

قتك بنفسك إعلم أن القلق و التوتر یقودانك للتشتت والنسیان والارتباك فحاول أن تجعل ث-3
.عالیة 

وإحرص على أخذ فترات منتظمة للراحة أثناء الدراسة بغیة .. لا تھمل أبداً غذاءك -4
الترویح عن النفس ، وتجدید الطاقة والنشاط ، وتحفیز الذاكرة على الاستمرار في الدراسة ، 

..ومواصلة بذل الجھد بحماس ورغبة 

.مواعید بدء امتحان كل مادة انتبھ جیداً وبدقة لبرنامج الامتحان و-5

, نم باكراً لیلة الامتحان لیكون ذھنك صافیاً وعقلك منظماً وذاكرتك قادرة على التركیز-6
.بعد مراجعة بسیطة للمادة التي ستؤدي الامتحان بھا في الیوم الثاني

ر سلباً استیقظ باكراً و تناول فطورك فھذا ضروري ، وإعلم أن الحرمان من الغذاء یؤث-7
.على عملیات الحفظ والتذكر وتنظیم الأفكار 

لا تبكر كثیراً في الذھاب إلى المدرسة أو المركز الذي ستقدم فیھ امتحانك و لا تتأخر -8
حتى لا تعرّض نفسك للتشویش والارتباك وضیاع الوقت و التزم الدخول إلى قاعة الامتحان 

.في الوقت المحدد

لمادة التي ستمتحن فیھا ولا تبحث أو تستقصي عن الأسئلة المتوقعة لا تناقش رفاقك في ا-9
.لأن ذلك یربكك و یشوش ذھنك وأفكارك

إقرأ ورقة الأسئلة بدقة وبتأنٍ أكثر من مرة حتى تتأكد من أنك فھمت المطلـــوب منك -10
من ) رفھا وھو یع(تماماً ولا تتسرع في الإجابة لأن المتسرع قد یغفل أو ینسى نقاطاً ھامة 

.الإجابة المطلوبة

بعد قراءة الأسئلة إبدأ بالإجابة عن الأسئلة السھلة منھا وإحرص أن تضع الأجزاء -11
من مختلف جوانبھا و ) مراعیاً مسألة الوقت(الرئیسیة للإجابة المتكاملة في المسودة وحللھا 

تنتھي من الإجابة عن و أترك ما لا تعرفھ حتى, تأكد منھا قبل نقلھا إلى ورقة المبیضة 
.الأسئلة التي تعرفھا



علیك أن تنتبھ إلى أن الإجابات یجب أن تكون وفق صیغة كل سؤال ، فكل صیغة سؤال -12
توحي بمضمون الإجابة وحجمھا وطریقة عرضھا ولا تنس مراعاة التنظیم إذا كانت الإجابة 

.تفترض الترتیب أو التسلسل المنطقي

.السؤال الذي ترید الإجابة عنھ على ورقة الامتحانلا تنس وضع رقم -13

لا تقدم إجابتین مختلفتین للسؤال نفسھ ظناً منك أن المصحح سیختار لك الإجابة -14
.بل إحرص على كتابة إجابة منظمة الأفكار وواضحة لكل سؤال .. الصحیحة 

جابة عن أحد الأسئلة خصص لكل إجابة وقتاً محدداً وبما یناسبھا حتى لا تنشغل بالإ-15
.تستطیع الإجابة عنھا .وتستغرق في تفصیلاتھا و یضیع الوقت منك على ما تبقى من أسئلة

أعد مرة أخرى وبتأن قراءة الأسئلة وإجاباتك عنھا لتتأكد من أنك لم تترك سؤالاً دون -16
.إجابة

في تسلیم ورقة حاول استغلال الوقت المخصص للامتحان كاملاً ولا تتسرع كثیراً-17
.الامتحان قبل انتھاء الوقت المحدد فھذا غیر مفید 

.عندما تنتھي من امتحان مادة ما إبدأ بالتھیؤ الجید للمادة التالیة -18



1 :

العمل إن الساعات التي یُمتحن فیھا التلمیذ قد تكون ثمرة سنة أو سنوات كاملة من
ذلك،أھمیةالمتواصل و الجاد ، إلا أن الكـثیر مـن الطلبـة لا یـدركون 

. إذ لا یواجھون الامتحان بتحضیر جاد وخاص

المراجعة ، و أكید أنھم قد درسوا جیدا لكن من النادر أن تجدھم یحسنون اختیار طریقة
الأسئلةماھي العملیة الأولى التي یقومون بھا عندما یتحصلون على

. أو كیف ینظمون عملھم أثناء الامتحان

ھي الأقل سمة التي یُثبتون من خلالھا درجة تحكمكم و استیعابكمإذن فھذه الفترة الحا
الامتحان غیر داركین أن تحضیرًا ، فالدروس أنستھم في كل شيء ولا یفكروا البتة في

ھو التمكن من عرضھا بشكل معرفتھم لمضمون الدرس في مادة معینة لیس بالضرورة
. منظم ومنسّق

كل ضمن المعلومات المخزنة في الذاكرة و إیجادینبغي علیك أن تبحث و بشكل سریع 
:مثلاالمعلومات المتعلقة بالأسئلة المطروحة ، ثم تقوم بتنظیمھا و عرضھا ،

على أسئلة خصص جزء من الفترة المسائیة للقیام بمجموعة من التمارینات ، كالإجابة
وتصور مجموعة من) بشكل فردي أو جماعي(امتحانات السنة السابقة 

. لأسئلة التي یمكن أن تُطرحا

:أثناء الامتحان علیك أن تتبع الخطوات التالیة:الامتحان الكتابي
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التعلیمات المعطاة كترتیب الأسئلة ، وضع أو شكل الورقة ووضوحھا ینبغي احترام-أ
...الخ

ھا في مكانھا المحدد ، كالاسم و ینبغي الإشارة إلى جمیع المعلومات المطلوبة ووضْعِ-ب
...اللقب ، القسم الشعبة إلخ

 - 2 :

. قراءة الأسئلة وإعادة قراءتھا قبل الإجابة-أ

. حاول أن تتعرف على الكلمة أو الكلمات المھمة-ب

تصور بسرعة ھیكلا للأجوبة ثم عُد إلى مضمون الأسئلة لترى إن كانت تلك الھیكلة-ج
. تتماشى مع ما ھو مطلوب أم لا

 3 :

. حدّد الترتیب الذي یسمح لك بالإجابة على الأسئلة-أ

وإن تحكمك في مضمون . ضع لكل سؤال توقیتا معینا ، انطلاقا من صعوبتھ وطولھ -ب
. السؤال أمر مھم

ا لمراجعة الأجوبة خصص وقتًا لقراءة الأسئلة كاملة في بدایة الامتحان ووقتً-ج
. وتصحیحھا في نھایتھ



التوقیت ، فإذا لم تنھ الإجابة عن سؤال في وقتھ المحدد انتقل إلى السؤال احترم-د
.الموالي
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: ینبغي تحریر الإجابة على مرحلتین

ابتك مھیكلة و بناء مخطط للإجابة وتعیین جمیع العناصر الضروریة ، ولابد أن تكون إج-أ

. أَن تَظھر بشكل مترابط ومتناسق

بإسھاب أجب بشكل دقیق على الأسئلة وتجنب الإجابات الطویلة فلیس المھم أن تكتب-ب
. الكمیةحول الموضوع فما یھم الأستاذ ھو فھمك للموضوع ویفضل النوعیة على

5 :

: على الرغم من أھمیتھاالتلامیذوھي مرحلة كثیرًا ما یھملھا 

.راجع الأجوبة وصحح الأخطاء النحویة أو صیغة العبارات مع التأكد من تسلسل الأفكار-أ

.(..ھل رقم السؤال مثلا یظھر بوضوح ؟ الخ(تَأكد من تنظیم الورقة ، -ب

أن أَكمل الإجابة على سؤال كنت قد أھملتھ بسبب ضیق الوقت، و في ھذه الحالة لابد -ج
. تھتم بالأھم و لا تدخل في التفاصیل



 - 2:

1 :

لأن ینبغي علیك عدم التسرع في الإجابة ، وعرض كل ما تعرفھ عن موضوع السؤال ،
الوقت الكافي لھذا علیك أخذ...ذلك قد یجعلك تجیب بشكل عشوائي والخروج عن الموضوع

: سؤال و تحدید العناصر الأساسیة التالیةلقراءة نص ال

: موضوع السؤال-أ

. وفیھ یتم تحدید الإشكالیة التي یدور حولھا السؤال و ما ھو المطلوب بدقة

. ضبط الإجابة في حدود المطلوب و عدم إضافة المعلومات غیر الضروریة-ب

: التحلیل-ج

الأصل ؟ ھل ھل تضعھ كما ھو في.تحدیده؟ ماذا ستفعل بالضبط بمضمون الإجابة الذي تم 
التي یتضمنھاولذا فإن العناصر أو الأفكار الأساسیة... تقوم بالمقارنة ؟الخ

. السؤال تسمح لك بتحدید شكل التحلیل ومضمونھ و منھجیتھ

 - 2 :

ذلك إلىبعد أن تكون قد حاصرت السؤال و حددت بشكل واضح مضمونھ ، تنقل بعد
وقد تساعدك مجموعة من المصطلحات و الكلمات الوارد في. تصمیم خطة الإجابة

.قارن ، اشرح ، ناقش ، علق ، حلل: السؤال على القیام بھذه الاجابة ومنھا مثلا

یكون التحلیل و قد.من الناحیة الشكلیة قد یطلب منك الأستاذ مثلا ، القیام بعملیة خاصة 
یطلب منك تحدیدوقد...قارن، حدّد، أثبت ، الخ: ل مصطلحات مُشَخَصا باستعما

... محتوى فكرة معینة أو نظریة الخ

و محتوى مع الإشارة إلى أن العمل في الوضع الأول أصعب ،لأنھ یتطلب منك إنجاز ھیكلة



وھنا نوضح لك بعض الاحتمالات الواردة. لم تتعرض لھ أثناء مراجعتك 

: ات المستعملةمن خلال بعض المصطلح

یضم شرح نص أوتقدیم اقتراح من خلال وضع ملاحظات وأحكام ، تعزیز فكرة : التعلیق*

. معینة بتحلیلھا وإعطاء أمثلة للاثبات أو النفي

أن تقارن بین مجالین أو ظاھرتین لاستنتاج النقاط المتشابھة و النقاط : المقارنة*

. المختلفة

. أن تذكر خصائص ظاھرة ما و إعطاء نتیجة أو فكرة من خلال ما لوحظ: الوصف*

أن تصل إلى نتیجة دقیقة بواسطة الاستدلال ، و ھنا تكون الإجابة على سؤال : البرھنة*
لماذا؟: 

. أن تصل إلى تحدید السلبیات و الاجابیات: المناقشة*

 - 3 :

ھذا یار الأجوبة ضمن عدة اختیارات أو اقتراحات ویسمىفي بعض الحالات یمكنك اخت
. "أسئلة ذات اختیارات متعددة " الشكل من الامتحانات 

صعوبات ھذا النوع من الأسئلة ھو التداخل الذي یمكن أن یحدث بین المعلومات وإحدى
. المعروضة في السؤال و تلك المخزنة في ذاكرتك

أولا ، ثم ة على ھذا النوع من الأسئلة ، قراءتھا بدقةو لھذا من المستحسن قبل الإجاب
وضع المعطیات الخاصة بموضوع السؤال على ورقة خارجیة و بعدھا تقرأ

. الإجابة المقترحة بشكل دقیق و تقارنھا بالأجوبة المقترحة لاختیار الإجابة الصحیحة
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وفي كثیر . لوقت یسمح لنا بكسب المزید منھ إن تنظیم ا: ؟لماذا نضع مخططات عمل 1 - 
من الأحیان یضیع الوقت على الطلبة الذین لا یعملون وفق مخطط أو

حول تحدید منھجیة معینة ، لذلك فھم عندما یستعدون للمراجعة یجدون أنفسھم متردِّدین
فإنھمأولویات الدروس أو المواد التي علیھم مراجعتھا ، وبھذا السلوك

ن الكثیر من الوقت ، لذلك فمن الضروري تنظیم العمل بشكل واضح و منھجي و یضیّعو
. تحدید الأولویات في العمل

إن وضع مخطط العمل ھو الإدراك الواعي للاستعمال الجید للوقت ، كما یُمَكِنُكَ من توزیع 
. نشاطاتك الیومیة و بشكل ذكي

2 :

العملیة الأولى تتمحور حول وضع مخطط سنوي للواجبات التي : ة المدىمخططات بعید-أ
علیك القیام بھا و الخاصة بكل درس ، وھذا من بدایة السنة لأنھ

: سیحدد لك الأولویات ویمكنك الاستعانة بھذا الجدول مثلاً

الدروس

نوعیة أسئلة

الامتحانات

الوثائق المتوفرة

السند المتوقع

الھ للدراسةاستعم



الأعمال التي ستنجزھا

خلال السنة
***

السنة علیك أن تعرف في البدایة نوعیة الانجاز أو العملیة التي ستحققھا في نھایة
ثم بعد ذلك تحلل الوثائق...) فروض ، امتحانات، بحوث، أعمال تطبیقیة(

السند د ذلك نوعیةأو خطة الدروس ثم تحدد بع(�Polycopi) المتوفرة لدیك كالإضبارة
.)رؤوس أقلام دروس ،إضبارة ، تلخیص(المستعمل للمراجعة ، 

السنة كانجاز و انطلاقا مما سبق یمكن أن تحدد الأعمال أو المھام الواجب إنجازھا خلال
وبھذه. بطاقات لھذا الدرس أو انجاز تلخیص لذلك المحور أو شيء آخر

الأعمال متى یمكنك إتمام: ا بعید المدى الطریقة یكون في مقدورك أن تنجز مخطط
، ماھي) انطلاقا من الفروض والامتحانات( التطبیقیة لمختلف الدروس؟ 

إلى یوم أو الأعمال الیومیة التي یجب أن تقوم بھا؟ ماھي الدروس أو الأعمال التي تحتاج
.أكثر للمراجعة ؟ فھذا المخطط سیوجھك طیلة السنة

: مخطط قریب المدى-ب 

و ھو المخطط الذي یحدد الأعمال التي ستنجزھا خلال الأسبوع الواحد ، وإن لم تتقید بھ 
. لسبب أو لآخر فسیمنعك من تضییع الوقت

: إن المخطط الجید لابد أن یتوفر على: نوعیة المخطط

الدراسة ، الراحة ،: بعین الاعتبار جمیع النشاطات الضروریة لتوازنك خذ:التباین*
للتخفیف من ترفیھ ، الصلان الاجتماعیة ، وعلیك أن تخصص وقتًا للنشاط الریاضيال

. الضغط الیومي



. التوازن بین جمیع تلك النشاطات أمر ضروري: التوازن*

. بحیث أن المخطط الذي وضعتھ یمكن أن یتغیر إن جدت ظروف معینة: المرونة*

. تحققھ و تجسِّده في الواقعأنجز مخططا بحیث یمكنك أن : الواقعیة*

حدد لنفسك أھدافا دقیقة بحیث یمكنك أن تتحقق من انجازھا في نھایة : قابل للمراقبة*
.كل أسبوع

 :

و . استراحة دقیقة تفصل بینھا فترات45إلى 40یمكن أن تنظم وقتك لفترات تتراوح بین 
الدراسةات قصیرة لأنھ بعد تلك المدة منمن المستحسن أن تكون فتر

الأفضل أن تحاول المركزة، ینقص التركیز ویزداد التعب وتتقلص القدرة على التَذَكُر ومن
. لھتَذَكُر ماقمت بمراجعتھ وھذا قبل فترة الامتحان كاستعداد

، مثلالابد أن یوزع مخطط المراجعة على الیوم بین الفترة الصباحیة التي تخصصھا
. لمراجعة المحاور الصعبة أو فقرة لم تحلل محتواھا أو انجاز ملخص مھم

والمعلومات التي أما بدایة الفترة المسائیة فیمكن أن تخصصھا لتنظیم رؤوس الأقلام
العملیات التي لا تتطلبجمعتھا أو التحقق منھا مع زمیل لك أو بالأحرى جمیع

. تركیزًا كبیرًا

الصعبة لكن رة المسائیة بإمكانك أن تستغل وقتك للقیام ببعض الواجباتو في نھایة الفت
. دون أن تمتَّدَ إلى وقت متأخر حتى تتمكن من الاستراحة لیلا


