



كيف تحضر للامتحان
صديقي الطالب ......... الامتحان هو موقف حياتي تقيس من خلاله مدى إفادتك من المعلومات التي تلقيتها خلال سنة  دراسية . ولتتجاوز هذا الموقف بسهولة ونجاح ولتحقيق الهدف المطلوب منه بأكبر قدر من الفاعلية أضع بين يديك بض الطرق والإرشادات التي قد تكون عوناً لك إذا أخذتها بعين الاعتبار أثناء الدراسة والتحضير للامتحان :

1- المكان .... إن من أهم عناصر الدراسة هو اختيار المكان المناسب لما له من دور أساسي في مساعدة الطالب على 

                تحضير ومراجعة دروسه ومن شروط هذا المكان ومن شروط هذا المكان :

· الهدوء :  فالهدوء والسكينة ضروريان جداً للتركز بينما لا ينتج عن الصخب سوى إرهاق الأعصاب والتشتت الفكري والذهني .
· الإضاءة : وينبغي أن تكون كافية ومريحة ويفضل أن يستعمل الضوء الأبيض ( النيون ) لان نوره ينتشر بسهولة وقوة ومتساوية .
· التهوية الجيدة : فالأكسجين عنصر ضروري لقيام الدماغ في عمله بشكل جيد وفعال .
2- التنظيم .... فالتنظيم أمر ضروري لسير الدرس بشكل جيد و فعال . ونقصد بالتنظيم ( تنظيم الوقت وتنظيم العمل والمستلزمات ) ويتحقق التنظيم من خلال :

· تأمين الكتب والمراجع اللازمة ووضعها في متناول أيدينا حتى لا نضيع الوقت في البحث والتفتيش عنها عند الحاجة إليها ومن ثم إعادتها إلى مكانها عند الانتهاء منها لان الفوضى تشوش الذهن وتعيق الدرس .
· تامين كافة المستلزمات الضرورية من دفاتر وأقلام وأدوات كتابية وأدوات هندسية .... قبل المباشرة بعملية الاستذكار .
· وضع جدول زمني متعادل وتوزيع المواد تبعاً لأيام الأسبوع أو الشهر حتى لا تهتم بمواد دون سواها . ومعرفة ما هو مطلوب من كل مادة وتسجيل ذلك في جدول مرتب وواضح تعود إليه بين الحين والآخر لمعرفة ما تم إنجازه وما لم يتم .
· تنظيم أوقات الدرس بحيث يتم مسبقاً التنبه لعدم ترك أي شيء للظروف والمباشرة فوراً بالتنفيذ وعدم التأجيل لأي سبب كان .
· اخذ فترات استراحة بعد كل ساعة أو ساعتين من الدرس لان ذلك يسهم في ترسيخ المادة المدروسة ويجدد الحيوية والنشاط .فالدراسة لمدة طويلة ومتواصلة دون توقف ترهق العقل والجسم والإرهاق يضعف طاقة الذهن على التركيز ويفقده قدرته على الاستيعاب .
· ضرورة الدراسة الفاحصة والمدققة والواعية لكل مادة ليساعد ذلك في رسوخها .
· عدم الدراسة حتى ساعة متأخرة من الليل . والاستيقاظ باكراً واستثمار ساعات الصباح الأولى في الدراسة لان الشخص يتمتع في هذه الساعات بوعي شديد يساعده على التركيز أكثر من أي وقت آخر .
في مجال التحضير النفسي :

· أن اخذ قسطاً من الراحة مهم جداً قبل البدء بالامتحان فالتوقف عن الدراسة قبل بدء الامتحان بساعة أمر ضروري لان هذه الراحة ضرورية وكفيلة بمساعدة الدماغ على تنظيم الأفكار وترتيبها لتلافي مشكلة التداخل في المعلومات .
· الابتعاد عن المشاكل والهموم وكل ما يشغل البال ويشتت الذهن وعدم ترك أنفسنا لأحلام اليقظة لأنها بالنهاية أحلام .
في مجال التحضير الجسدي :

1- الغذاء :
· يجب أن يكون متوازناً غني بالمعادن والفيتامينات والابتعاد عن الأطعمة الدسمة لأنها تربك المعدة والأمعاء وبالتالي تعطي شعور بعدم الراحة والخمول . والإقلال من الأطعمة التي تسبب الاسترخاء أثناء فترات الدراسة  ( كالحليب ومشتقاته والفول والخس ) 
· شرب كأس من الحليب أو اللبن قبل الانصراف إلى النوم بقليل لان ذلك يساعد على نوم هادىء ومريح ويمد الجسم بالطاقة .
· تجنب الدراسة بعد تناول الطعام مباشرة والانتظار ربع أو نصف ساعة .
· لا تكثر من تناول المنبهات كالشاي والقهوة والاستعاضة عنها بالكاكاو والزهورات والعصير .
· قم بإجراء بعض التمارين الرياضية بين الفترة والأخرى لان الرياضة تنشط الدورة الدموية وساعد الجسم على التخلص من التوتر والضغط .
2- النوم : أن سبع ساعات من النوم الهادىء العميق والمريح ليلاً هي كافية لاستعادة النشاط وتجديد حيوية الذهن .
صديقي الطالب لا تتردد في طلب المساعدة إذا احتجتها في أي وقت كان . مع تمنياتي لك بالنجاح .

المرشدة التربوية والنفسية : آمال أبو احمد

