[image: image1.jpg]


[image: image2.jpg]%

























ما الذي يثير خوفك من الامتحان ؟ 





ربما قد يحصل ذلك نتيجة :


شعورك بأن الامتحان موقف صعب يتحدى إمكانياتك وقدراتك وأنك غير قادر 


على اجتيازه أو مواجهته تنبؤك المسبق بمستوى تقييمك من قبل الآخرين


 ضغوط زائدة من الأسرة حول أهمية التفوق ألتحصيلي


اعتقادك أنك نسيت ما درسته وتعلمته خلال العام 


نوعية الأسئلة و صعوبتها. 


عدم الاستعداد أو التهيؤ الكافي للامتحان.


 قلة الثقة بالنفس.


 ضيق الوقت لامتحان المادة الواحدة.


التنافس مع أحد الزملاء.والرغبة القوية في التفوق عليه .


التنشئة الأسرية وما يصاحبها من تعزيز الخوف من الامتحانات . 


خوف الطالب من النتائج السيئة أو من العقاب .











كيف تستعد.. وكيف تؤدي الامتحان :





أعلم أن القلق و التوتر يقودانك للتشتت والنسيان والارتباك . 


 لا تهمل أبداً غذاءك .. واحرص على أخذ فترات منتظمة للراحة أثناء الدراسة . 


انتبه جيداً وبدقة لبرنامج الامتحان و مواعيد بدء امتحان كل مادة .


نم بأكراً ليلة الامتحان ليكون ذهنك صافياً وعقلك منظماً وذاكرتك قادرة على التركيز .


الاستيقاظ المبكر ًو تناول فطورك يساعدك على عمليات الحفظ والتذكر وتنظيم الأفكار . 


لا تبكر كثيراً في الذهاب إلى المدرسة  و لا تتأخر حتى لا تعرّض نفسك للتشويش والارتباك وضياع الوقت و التزم بالدخول إلى قاعة الامتحان في الوقت المحدد.


لا تناقش رفاقك في المادة التي ستمتحن فيها ولا تبحث أو تستقصي عن الأسئلة المتوقعة . 


أقرأ ورقة الأسئلة بدقة وبتأنٍ أكثر من مرة حتى تتأكد من أنك فهمت المطلـــوب منك تماماً 


ولا تتسرع في الإجابة لأن المتسرع قد يغفل أو ينسى نقاطاً هامة (وهو يعرفها ) من الإجابة المطلوبة.


بعد قراءة الأسئلة أبدأ بالإجابة عن الأسئلة السهلة . 


عليك أن تنتبه إلى أن الإجابات يجب أن تكون وفق صيغة كل سؤال ، فكل صيغة سؤال توحي بمضمون الإجابة وحجمها وطريقة عرضها  .


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


حاول استغلال الوقت المخصص للامتحان كاملاً ولا تتسرع كثيراً في تسليم ورقة الامتحان قبل انتهاء الوقت المحدد فهذا غير مفيد .


عندما تنتهي من امتحان مادة ما أبدأ بالتهيؤ الجيد للمادة التالية .














تعريف الاختبار





هو قياس قدرة الطالب على التحصيل الدراسي


لذلك فكل طالب لديه قدرات كافية لاكتساب المعرفة ، وعليه أن ينمي القدرات بالاستعداد الجيد والمذاكرة  الناجحة لمواجهة أي اختبار كان �
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ما هو القلق ؟





القلق حالة نفسية تتصف بالتوتر والخوف وكثرة التوقعات السلبية سواء كان سبب ذلك محدداً أو غامضاً وقد يكون عرضاً لبعض الاضطرابات النفسية


  يتعرض الطلاب عادة لقلق الاختبار عند قرب مواعيد الاختبارات وأثناء تأدية الاختبارات


 أعراض قلق الاختبار لدى الطلاب : 


شعور الطالب بالضيق .


خفقان القلب عند تأدية الاختبار .


التوتر والأرق وكثرة التفكير .


الانشغال الشديد بالاختبار وما تؤول إليه من نتائج مما


 يؤدي إلى إرباك الطالب في الاختبارات وتعثره فيها .
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