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ك يجب أن تعلم وربما تعلم أن هناك فروقاا  فريةاب ن نا    -6
ونين أقرانك الطلباب فاا ا ناان لك لاك ة فياقد ة قا ر        

فأنت ربماا ت فياقد عل او أو ت م از ة     ة م ز   عقل ب أو
 ق رات أو نقاح أخرى.

لا تناقش رفاقك ة الماي  التي س م حن ف ها ولا تبحث  -7
أو تس قصااع عاان اةسااتلب الم ققعااب ةن  لااك ةرن ااك و  

 ةشقش  هنك وأف ارك.
لب ن قب ون أنٍ أنثر كن كر  ح ى ت أنا   إقرأ ورقب اةست -8

كاان أنااك فهماات المطلاااااقم كنااك تاكااا  ولا ت ساار  ة   
الإجانااب ةن الم ساار  قاا  ة فيااى أو ةنسااى نقا ااا  هاكااب  

 )وهق ةعرفها ( كن الإجانب المطلقنب.
نع  قاراة  اةساتلب إنا أ نالإجاناب عان اةساتلب الساهلب         -9

اةجاازاة الرس ساا ب لةجانااب   كنهااا وإحاار  أن ت اا    
الم  اكلب ة المسقي  وحللها )كراع ا  كسألب الققت( كان  
مخ لااج جقانبهااا و تأناا  كنهااا قبااى نقلااها إ  ورقااب     
المب  ب , و أترك كا لا تعرفو ح ى تن هع كن الإجاناب  

 عن اةستلب التي تعرفها.
عل ااك أن تن بااو إ  أن الإجانااات يجااب أن ت ااقن وفاا    -10

ف اى صا  ب سا ال تاقحع بم امقن        ال ,ص  ب ناى سا   
الإجانااب وحهمهااا و رةقااب عر ااها ولا تاان  كراعااا    

تفياااال الات اااب أو    ال نظااا م إ ا نانااات الإجاناااب  
 المنطقع. ال سلسى 

 

لا تن  و   رقم الس ال الذي ترة  الإجانب عنو علاى   -11
 ورقب الاك حان.

لا تق م إجان ين مخ لفي ين للس ال نفيسو ظناا  كناك أن    -12
 احار  المصحح س خ ار لاك الإجاناب الصاح حب .. ناى     

 على ن انب إجانب كنظمب اةف ار ووا حب ل ى س ال .
ى لا خصص ل ى إجانب وق اا  دا يا  وبماا ةناسابها ح ا      -13

تنشااا ى نالإجاناااب عااان أحااا  اةساااتلب وتسااا  رد ة  
تفيصاا هتها و ة اا   الققاات كنااك علااى كااا تبقااى كاان    

               أستلب.تس ط   الإجانب عنها .
أع  كر  أخارى ون اأن قاراة  اةساتلب وإجاناتاك عنهاا        -14

 ل  أن  كن أنك لم تاك س الا  يون إجانب.  
 حااان ناااكه  ولا حاااول اساا  هل الققاات المخصااص لهك  -15

ت ساار  نااثفيا  ة تساال م ورقااب الاك حااان قبااى ان هاااة 
 الققت المح ي فهذا غفي كفي   .

ناال ه   اي ا     انا أ عن كا تن هع كن اك حان كاي  كاا   -16
 للماي  ال ال ب .

وأخاافيا  حااافى علااى اتزانااك النفيسااع و ق ااك ننفيسااك          
 وق راتك وان ع  ق ر المس طا  عن كثفيات ال ش ت .
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أكاااا إ ا ناااان القلااا  كااان صاااعقنب اةساااتلب أو نقع  هاااا  -2
ف ا  ة  هناك ناأن     )كقال ب أو كق اقع ب أو غفيهاا ( ,  

ب كاان قبااى يااان مخ صااب   اةسااتلب ك روسااب وكق ااقع  
لاا ى و ااعها كساا قى الطالااب      كراع ااب  ونشاا ى ياساام  

   الم قسط ..

لا ن  و أنك ق  واظبات علاى او اقر كناذ ن اةاب العاام        -3
ة غرفااب الصااج   ال راسااع و ناقشاات المعلاام أو الماا ر    

ويرست نى يروسك نان ظام و قمت ن ى كا ة قجب عل اك  
ولااا ةك  كااان وظااااسج و واجباااات.. إ ا  أنااات كسااا ع      

نلاو و   لهك حاان علاى كا ار العاام ال راساع       اياهزةب 
لا   فقاط ة الفياا  القصافي  الاتي تساب  الاك حاناات        

 كباشر  ..

يجاب أن تأخاذ نعاين الاع بااار ناأن قلاب الثقاب نااالنفي         -4
عنو , نما يجاب أن تعارب نأناك  الاب      كستقلشعقر أنت 

هاا  لك الق رات العقل اب نفيساها الاتي هل هاا أو ة م ا  ن     
الآخرون . فالاساسال وراة انفيعالات الخاقب وال شانو و   

وفقا ان الثقاب نالاذات ةا  ر سالبا  علاى كسا قى         ال قتر 
 أياسك ة الاك حان ونال الع على تحص لك العلمع ..

عل ك أن تعرب أة ا  أن الققت المخصص لهك حاان نااب   - 5
 لقراة  اةستلب أنثر كن كر  والإجانب عنها جم عها.

 
 

 
  

 
                            

                

 قلق الامتحان
 : المقصود بقلق الامتمعحان

قل  الاك حان حالب نفيس ب انفيعال ب ق  تار نهاا .. و        
تصاحبها ريوي فعى نفيس ب وجسم ب غفي كع اي  ن  هاب  
ل ققعااك للفيشااى ة الاك حااان أو سااقة اةياة ف ااو , أو     

فعااى اةهااى , أو ل ااعج  للخااقب كاان الرسااقم و كاان ريوي
 ق ك ننفيسك , أو لرغب ك ة ال فياقد علاى الآخارةن ,    
أو ربما لمعققات صح ب .. وهناك ح  أيناى كان القلا ..    
وهااق أكاار  ب عااع لا يا  للخااقب كنااو كطلقااا  نااى ةنب ااع   
عل ك اس ثماره ة ال راسب والمذانر  وجعلاو قاق  يافعاب    

.. ل اا م لل حص ااااى و الإااال وناذل ايها  و النشاا       
إر اة حاجب ققةب عن ك هع حاج ك للنهااح و ال فيقد 

أكا إ ا ناان هنااك    و إ بات الذات وتحق   الطمقحات . 
نثفي كن الخقب والقل  و ال اقتر ل رجاب ه ان أن تا يي     
إ  إعاقااب تفي اافيك وأياسااك .. فهااذا أكاار كبااال  ف ااو     

ونلمااا ناا أ العااه    وعل ااك كعاي ااو و الاا خلص كنااو .
نت الن اسو أف ى و اخ فيت أعرال المش لب علاى  كب را  نا

نحااااااق أساااااار  , فال اااااا خى الساااااارة  و اس شااااااار  
ة نعض اوالات الشا ة   سالقك ح ا م      الاخ صاصين

 ةساع  ة حى كش ل ك وال خفي ج كن أ ارها السلب ب .
 

 :أسباب الخوف من الامتمعحانات 

شاااعقرك ناااأن الاك حاااان كققاااج صاااعب ة حااا ى      
وأنك غافي قااير علاى اج  االه أو      إك ان اتك وق راتك

كقاجه و. وتنب ك المسب  بمس قى تق  مك كان قباى   
ي قاا  ت ققعاااو ) تقاا ةرهم السااال    الآخاارةن والاااذ 

(... لا تقلااا  ةن ناك اناااك ال  لاااب علاااى هاااذا  لاااك
كن خهل ت  في أو يحض أف اارك السالب ب عان     الشعقر

الاك حان , و اع باره كققفيا  أو د اا  تار ناو لل عارب     
ى قاااا راتك وإك ان اتااااك وخراتااااك المعرف ااااب  علاااا

وكهاراتااك , وأة ااا  اع باااره وساا لب لمعرفااب كاا ى كااا    
 تحققو كن تق م ة كس قى تحص لك ال راسع.

اع قايك أناك نسا ت كاا يرسا و وتعلم او خاهل العاام         -2
 ال راسع.

 نقع ب اةستلب و صعقن ها. -3
 ع م الاس ع اي أو ال ه   ال اة لهك حان. -4
 ب الثقب نالنفي .قل -5
     الققت لاك حان الماي  القاح  . -6
ال ناف  ك  أحا  الزكهة.والرغباب الققةاب ة ال فياقد      -7

 عل و 
 : نقاط ملاحظة مهمة

إ ا ننات اااب نساا ان نعاض كاا يرساا و وتعلم او فااه      
ةن ناى كاا     تقل  فهاذا وهام, , أو حالاب نسا ان ك ق اب ,     

 ا ننات قا  اسا خ كت    تعلم و سُهى ة الذانر  وخاصب إ
عايات ال راسب اوسانب .. وعنا  اسا  عاة أةاب كعلقكاب      

لا تعارب   يرس ها كسابقا  لةجاناب عان سا ال تظان أناك       
الإجانب عنو فه تقلا  أة اا  ةن الاذانر  تقاقم ناصا ار      

 ال عل مات لل   ن  انب الإجانب الصح حب.

 


