
فصن تاناحتما  قلق  ةميزه  ىلع  كلفط  دعاست  فيك  ايبوف 2025 .." "
؟ ماعلا
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فوخلاو رتوـتلا  رعاـشم  نم  جـيزم  ىلإ  ةـفاضإ  يـساردلا 2025 ، ماـعلا  نم  يناـثلا  فصنلا  تاـناحتما  ءادأ  لـيبق  قـلقلا  بـلاطلا  نم  ريثـكلا  يناـعي 
؟ يسردملا قلقلا  ةهجاوم  يف  هتدعاسم  كنكمي  فيكو  ةيعيبط ؟ كلفط  فواخم  تناك  ام  اذإ  فرعت  فيكف  ناملأا ، مادعناو 

 
تاملاعلا هذه  عبتت 

دارفأ نع  لاـصفنلااب  اطـًبترم  قلقلا  اذـه  نوكي  دـق  راغـصلل ، ةبـسنلاب  �قلقلا  بابـسأ  نم  دـيدعلاب  لاـفطلأا  رعـشي  دـق  ةـساردلا ، ءدـب  بارتـقا  عم 
بلاغلا يف  ربتعت  طوغـضلا  هذه  نأ  نم  مغرلا  ىلع  �ةيـساردلا  تلاكـشملاو  تاقادـصلا  نيوكت  نأشب  قلقلا  انًـس  ربكلأا  هجاوي  نيح  يف  ةرـسلأا ،

اقًفو مهتدـعاسمل ، لخدـتلا  يعدتـسي  امم  لمحتلا ، ىلع  مهتردـق  قوفي  لكـشب  اهنم  نوناعي  دـق  لافطلأا  ضعب  نإف  لـمحتلل ، ةـلباقو  ةـيعيبط 
." تن�ةريزجلا "ـ ل

: يه اعًويش  ضارعلأا  رثكأ  نكل  لفط ، لك  ةعيبطلو  ةيرمعلا  ةلحرملل  اقفو  لافطلأا ، ىدل  قلقلا  تاملاع  فلتخت 
. ؤيقتلا وأ  ةدعملا  ملاآ  نم  ةيدسجلا  ىواكشلا  ديازت  - 

. مونلا وأ  لكلأا  طامنأ  يف  ريغت  - 
. هيدل ةلضفملا  ةطشنلأا  ضعبب  مامتهلاا  نادقف  - 

�بضغلا تابون  زيكرتلا  يف  ةبوعص  - 
بلقلا تابرض  عراستت  نأ  وأ  لعفلاب ، كلذب  موقي  وأ  ةسردملا ، ىلإ  باهذلا  يف  هتبغر  مدعب  لفطلا  حرـصي  نأك  احوضو  رثكأ  ضارعلأا  ضعب  ودبتو 

�مويلا كلذ  يف  لزنملاب  لفطلا  ىقبي  نأ  تررق  ام  اذإ  ضارعلأا  كلت  ءافتخاو  ةسردملا ، دعوم  بارتقا  عم  لاهسلإا  وأ  ةشعرلا  نم  يناعيو 
 

هدعاست اذكه 
نيب قـلقلا  ةبـسن  تعفترا  يماـع 2003 و2016  نيبف  لارتنـس " وكياـس   " عقوم ريـشي  اـمك  قلقلا ، نم  ةدـيازتم  تلادـعم  نم  مويلا  لاـفطأ  يناـعي 

لفطلا ةباصإ  لامتحا  يف  امهم  اببس  لثمت  ةسردملا  ةئيب  نأ  مغرو  حبصتل 7.1 ،% نم 5.5 % اماع ، ىلإ 17  نيب 6  مهرامعأ  حوارتت  نيذلا  لافطلأا 
: اهنم قرطب  نيوبلأا  معدل  جاتحي  امم  ماع ، لكشب  هيدل  قلقلا  تلادعم  عافترا  عم  يسردملا  قلقلل  لفطلا  ضرعت  ةيلامتحا  عفترت  قلقلاب ،

 
هل عمتسا 

" ستنراب  " عقوم قفو  هروعـشب ، حوبلا  هنكميل  هل  ةحيرم  ةـئيب  قلخو  هرعاشم ، نم  ققحتلاو  هيلإ  عامتـسلاا  يه  هتدـعاسمل  قرطلا  لضفأ  ىدـحإ 
لثم لـمجبو  كدوجوب  لـفطلا  معد  اهبعوتـسي ، نم  دوجوُو  هرعاـشم  نع  ريبـعتلا  لـفطلل ، يقيقحلا  جاـيتحلاا  وه  اذـه  نوـكي  اـم  اـنايحأ  ، Parents

. هفواخم لفطلا  زواجتيل  انًايحأ  ةيفاك  نوكت  كلذب " مايقلا  عيطتست  كنأ  ملعأ   " وأ عئار " لمعب  موقت  كنأ  يف  قثأ  يننكل  فوخلاب  رعشت  كنأ  ملعأ  "
 

هقلقي ام  فشتكا 
، ليـصحتلا تابوعـصو  نارقلأا  تاقلاع  وأ  تارابتخلاا  وأ  نيملعملا ، ضعب  لماعت  يف  تلاكـشم  وأ  رمنتلا ، ةـفلتخم ، بابـسأ  هباتني  يذـلا  قلقلا  ءارو 

". نشيسرفنوك اذ   " عقوم قفو  ةلكشملا ، لح  يف  ارًيثك  دعاسي  ببسلا  فاشتكاو 
 

انًايحأ فوخلاب  سأب  لا 
، ةلكـشملا هذـه  زواجت  يف  نواعتلل  ةـصرف  اهنأو  ةـفلتخم  بابـسلأ  فوخلا  نم  يناعن  اعًيمج  اننأ  لـفطلا  ملعتيل  ةبـسانم  ةـصرف  هذـه  نوكت  دـق 

ىدـل هدـعاستو  همعدتـس  كـنأ  يف  كـلفط  قثي  نأ  مهملا  نم  قلقلا ، نم  اريثـك  ففخي  هتدـعاسمل  دوـجوم  كـنأو  هدرفمب  سيل  هنأ  ىلع  دـيكأتلا 
. يدحتلا اذه  زواجت  يف  امتنواعت  اذإ  ةوقلا  نم  ديزمب  كلفطو  تنأ  رعشتس  ةساردلا ، ىلإ  ةدوعلا 



 
طيطختلاو دادعتسلاا 

بيترتلا كـنكمي  روهـش ، ذـنم  مهري  مل  نيذـلا  هنارقأ  عم  لـصاوتلا  وه  لـفطلا  قلقي  اـم  ناـك  اذإ  قبـسملا ، طـيطختلا  ضعبب  رمـلأا  فيفخت  نكمي 
رتوـتلا للقيـس  اـمم  ةـساردلا ، نم  لوـلأا  موـيلا  يف  مهب  ءاـقتللاا  هيلع  لهـسيل  مهنيب ، طـباورلا  ةـيوقتو  لـصاوتلا ، ةداـعإو  بعلل  مـهنيب  ءاـقلل 

. قلقلاو
امم اهتفرعمل ، جاتحي  يتلا  دـعاوقلا  ىلع  هعم  فرعتلاو  ةدـيدج ) ةـسردم  تناك  اذإ  ةـصاخ   ) ةـسردملا ىلإ  ةـلوج  يف  لـفطلا  باحطـصا  كـنكميو 

. قلقلاو رتوتلا  للقيس 
. ةركاذملا وأ  ةعجارملاب  دادعتسلاا  نم  ديزمل  همعد  كنكمي  ةيساردلا ، تابوعصلاب  قلعتي  رملأا  ناك  اذإو 

نأ نكمي  ام  نأشب  لـفطلا  عم  ثدـحتلاو  هريغو ، ةـبيقحلا  دادـعإو  راـطفلإا  حابـصلا ، نم  ةـيادب  يـسردملا  نيتورلا  ةـبرجت  نكمي  ماـعلا ، ةـيادب  لـبق 
. ايموي ماهملا  هذه  ءادأ  لهسي 

 
مونلا ىلع  زيكرتلا 

لبق ةـساردلا  مايلأ  ةبـسانملا  دـيعاوملا  يف  مونلا  دايتعاو  يميداكلأا ، ليـصحتلا  ةـيلمع  يف  مهم  رمأ  مونلا  نم  فاك  طسق  ىلع  لـفطلا  لوصح 
ديفيـس تاشاشلا  تقو  ليلقتو  راهنلا  تاعاس  للاخ  ةـضايرلا  ةـسرامم  ىلولأا ، ماـيلأا  عم  هفيكت  مدـع  ةلكـشم  نم  اريبك  اءزج  لـحي  ةرتفب  اهئدـب 

. لاًيل قمعأ  مون  يف 
 

ةئدهم ةطشنأ 
اـضيأ نكمي  رتوتلا ، فيفختل  ةـباتكلل  هداشرإ  وأ  لمأتلاو  سفنتلا  نيرامتب  مايقلا  ىلع  هعيجـشت  لـفطلا  رمع  بسحب  نكمي  ستنراـب "  " عقوم قفو 

قلطلا ءاوهلا  يف  تقولا  ءاضقب  رتوتلا  فيفخت 
 

؟ اضًيأ قلق  تنأ  له 
يحابصلا نيتورلا  وأ  سرادملا  ةدوع  نع  يبلسلا  ثيدحلا  نشيسرفنوك " اذ   " عقوم قفو  قلقلاب ، ارًوعـش  كلفطل  لقنت  كنأ  رملأا  ناك  ام  اذإ  هبتنا 

. ايًباجيإ رملأا  نع  كثيدح  نوكي  نأ  لواح  اذل  بابسلأا ، دحأ  نوكي  دق 


	"فوبيا 2025".. كيف تساعد طفلك على هزيمة قلق امتحانات نصف العام؟
	تتبع هذه العلامات
	هكذا تساعده
	استمع له
	اكتشف ما يقلقه
	لا بأس بالخوف أحيانًا
	الاستعداد والتخطيط
	التركيز على النوم
	أنشطة مهدئة
	هل أنت قلق أيضًا؟


