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مقدمه
2020العامةالثانويةامتحانابوابعلىنحن
عيالطبيومنايام،الاالامتحانموعدعلىيتبقىلم
وعلىالطلابعلىوالقلقالتوترعلاماتتبرزان

وفالظربسببوالقلقالتوترحالاتوتزيد،الاهالي
ةلمدالتعليمعنوالانقطاعكوروناوانتشارالطارئة
هووما،الاهاليسيتصرفكيف،الشهرينعنتزيد

منمطلوبهوما؟ابنائهملمساعدةدورهم
طلابمساعدةفيدورهمهووما،المعلمين
وترالتحالةالطلبةسيتجاوزوكيف؟العامةالثانوية
اجيدللاستعدادلديهممااقصىويبذلونوالقلق

؟للامتحان



رسالة الكلية

الإرشادخلالمنالابراهيميةالكليةعملت
هارةبالموتزويدهالطالبتمكينعلىالتربوي
،تهعزيممنوتشدانتقويانهاللتينوالكفاءة

الاجتماعيوالدمجالتكيفعلىومساعدته
ونيكلابحيثوالنمائيوالتربويوالنفسي

طبالضغالمشحونةالمواقفمواجهةفيهشا  
الصعوباتمواجهةعلىقادر،والتوتر

.للحياةاليوميةوالتحديات



الاهاليدور  



مصدروهمالامانصمامهمالاهل
،ءللأبناالاكبروالدفءوالمساندةالدعم
والقوةالثقةالابناءيستمدومنهم

.والارادةوالتصميم

صماميكونواانالاهلمنالمطلوب
الابناءبقدراتالثقةخلالمن،الامان
ابعيدوالداعمةالمريحةالاجواءوتوفير
ماوفرضوالضغطالمشاحناتعن

.يريدون



عندالتوتردرجاتيقدرواانالاهلعلى
موعداقتربفكلما،القلقوحالةالابناء

فلا،التوترمستوىارتفعماكلالامتحان
مصدركونوابل،للتوتراخرمصدراتكونوا
.والدعمالثقة

ذاوككذامعدلتريدونانكمعنكلياابتعدوا
ة/الطالببينالمقارناتعنوابتعدوا،

.اصدقائهاواقربائهاوواخوته

نثقونحنجهدكابذللهمقولوابل
.عليهتحصلمعدلأيونتقبلبقدراتك



ماكلبذلوعليكوستمرفترةانهاعنمعهمتحدثوا
لالكاوحبننحبكنحنمعكونحنمستقبلكلبناءتستطيع

.بالمعدليرتبط

والغذاءوالاستراحةالدراسةفتراتتنظيمعلىساعدوهم
.والجيدالمناسب

شانهافمن،منبهةاقراصاوادويةأيواعطاءهماياكم
.دةفائبدونوالجسديةوالنفسيةالعقليةالطاقةتدمير

اغلق،تفعلولاافعل)الحارسمثلعليهمتقفوالا
أيواتلفزيونتحضرلا،اصدقاءكمعتتحدثلا،الانترنت
يشعروادعوهم،بحبمعهمتحدثوا(بهايرغببرامج
لأنهابلالمعدلاجلمنليسبهموتقتكملهمبحبكم

.ابناءكماتجاهالحقيقيةمشاعركم



الانفعالعنبعيداوهدوءبدفءمعهمتحدثوا
.والصراخوالعصبية

الموادأيعناسألوهم،يضايقهمعمااسألوهم
.منهايستصعبونالتي

لكتفيافضليكونواانيمكنكيفسويافكروا
.المواد

لنبالتوترالمشحونةوالاجواءالتحديانتذكروا
ولاالمشكلةتزيدانهابالعكسبلبشيءتساعد
تحلها



ات/ات المعلمين /الزملاء



والقدوةالنموذجانتم.

العونومصدروالدعمالالهاممصدرانتم
أيوشرحلتوضيحللطلابالرئيسي

.منهايستصعبونمادة

فيكلطلابكمعنبالسؤالبادروا
عندهمبثوا،عليهماطمئنوا،مبحثه
.والتفاؤلوالمساندةالدعمرسائل

ةللإجابموجوديندائماانكملهماعلنوا
.تساؤلاتهمعن



وانشأالطوارىءفترةخلالبادرتملقد
العامةالثانويةطلابمعللتواصلمجموعات
،اسئلتهمعنوالاجابةوالتوضيحللشرح
سواءالاسئلةعلىشجعوهم،بهااستمروا

دعوهم،فرديبشكلاوالمجموعاتعبر
لةاسئمعهمناقشوا،بهمبثقتكميشعرون
يةالتجريبالامتحاناتواسئلةسابقةسنوات

.الإلكترونية

التيوالارشاداتالنصائحلهمقدموا
محبةبكلجهدهمقصارىليبذلواتساعدهم

.وتفاؤل



الطلاب والطالبات



ترالتومنبحالةتشعرواانجداالطبيعيمن
.الامتحانموعداقترابهووالسبب،والقلق

هذايشكلانيجبالطبيعيةالحالاتفي
نممزيدلبذلوالمحركوالدافعالحافزالتوتر
.الافضللتحقيقوالاصرارالجهد

مانعليشكلحدودالتوترتجاوزاذاالخطورة
نيكوحينها،التركيزلعدمويؤديومشتت

فيوالسببمشتتوالقلقمعيقالتوتر
ةالثقوعدمبقدراتناالثقةعدميكونذلك

.بامكانياتنا



دموعمختلفةبطريقةالتفكيريجبذلكلتجاوز
ازرع،عليكبالسيطرةالافكارلهذهالسماح
حانالامت،استطيعانا)مثلايجابيةافكارمحلها
.سابقاخرامتحانأيمثلمثله

للامتحانجيدانفسيساعدانا،لهوتقدمت،
يجباريدهاالتيوالجامعةالتخصصادخلحتى
العباراتمنوغيرها.الجهدمنمزيدبذلعلي

(الايجابية

يفوالصقهاوكبيرواضحبخطالعباراتهذهاكتب
هذا،دراستكومكانسريركمنوبالقربغرفتك

مجويبرايجابيامشحونالذهنيبقيانشانهمن
القدراتواظهارالايجابيالقرارعلىالدماغ
.لديكالافضل



مهاراتالمنوالتمكنباتقانمرتبطبالنفسالثقة
المباحثمنمتمكنانكشعرتماكل،والمعارف
مستوىقلماكللهاستتقدمالتيوالمواد
.والقلقالتوتر

بقيةالمتالفترةفيللدراسةبرنامجبوضععليك،
يفاولالهاستتقدمالتيالمباحثتكونانعلى

قبلأيالبرنامجاخرفيتكونالوزاريالامتحان
.الامتحان

طالبفكل،الطلبةلجميعواحدبرنامجيوجدلا/
ثمانيعنالمتبقيةالفترةوظروفهمزاجهلهة

.يومياساعات



فياوالكتابهامشعلىوتلخصتضعانحاول
ىحت،الاجاباتومفاتيحالافكاراهمجانبيدفتر
لىعدائمابالحلعليكالذهنفيالمعلومةتثبت
.العلميةللمباحثورق

الىاجتحتالتيللمباحثغيبابالتسميعوعليك
تربطانحاول،غيباالتسميعتكرارمعحفظ
لليسهبالكتابوجودهامكاناوبمواضيعالافكار
.تذكرهاعليك

تكونقدامورحولكثيرابالتفكيرالوقتتضيعلا
مشتتة



حدد،البيتفيللدراسةالمناسبالمكانحدد
عاتالسابهذهبالتقيدنفسكوالزمالدوامساعات

كلبعدساعةنصفالىربعلمدةاستراحةخذ،
.دراسةساعتين

ومابرنامجكانجزتاذايومكلنفسكراجع
.حلهاووحفظهلإنجازهلنفسكوضعته

والمفاتيحالملاحظاتتسجيلعلىحريصكن
لمانكتشعراسئلةاوصعوباتواي،للإجابات
خلالمنالمبحثة/معلمعنهالتسالتفهمها
.المتاحةالتواصلوسائل

ساعاتثمانيعنيقللابماالنومعلىحافظ
.يوميا



عيةالطبيوالعصائرالاطعمةتناولعلىحافظ.

اءتلقمنمنبهاتاوادويةأيتناولمناياك
عملستبالعكسبلتفيدكلنفهينفسك
والجسديةالنفسيةالصحةارهاقعلى

.والعقلية

لومةالمعتلقىدائما,للإشاعاتتستمتعلا
يتعلقشيءأي،الصحيحمصدرهامن

.الكليةصفحةتابعوادائمابالامتحان

التوترعنبعيداأعصابكهدؤكعلىحافظ
.والصراخوالعصبية



ةبشوشايجابيةعلاقةعلىوحافظ
.الاهلمع

الاهلمعبهتفكرونعماعبروا
يقلقكمومامخاوفكمعنوتحدثوا

.الاهلمع

استمعواالاستراحةاوقاتفي
.لديكمالمحببةللموسيقى



وخذفوراقفمشتتانكشعرتاذا
ثمانيةلمدةالانفمنبهدوءنفس
ستلمدةالنفسهذاواحبسثواني
مدارعلىالانفمنواخرجهثواني
نفسبالتنفسعمليةوكررثوانيثمانية
ستشعربعدهامراتاربعالطريقة
.للدراسةوالعودةوالهدوءبالراحة



والتوفيقنتمنى لكم النجاح 


