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بلاطلا أدـبي  �بقرتلاو  قلقلاب  ةنوحـشم  ءاوجأ  طسو  ةيـساردلا ، لحارملا  فلتخم  يف  ءاـنبلأا  تادادعتـسا  طـشنت  تاـناحتملاا ، مسوم  بارتقا  عم 
�ةريصق ةينمز  ةرتف  يف  تامولعملا  نم  نكمم  ردق  ربكأ  باعيتسا  ةلواحمو  تقولا ، ميظنتو  ةعجارملا  فيثكت  يف 

ردق طوغـضلا  فيفختو  يونعملاو ، يـسفنلا  معدلا  ميدقتو  ةئداه ، ةئيب  ريفوت  للاخ  نم  ةساسحلا ، ةلحرملا  هذه  يف  ةرـسلأا  رود  ةيمهأ  زربتو 
يدرفلا دـهجلا  نيبو  �باـعيتسلااو  ظـفحلا  ىلع  ةردـقلا  نيـسحتو  زيكرتلا  زيزعت  يف  مظتنملا  مونلاو  ةميلـسلا  ةـيذغتلا  مهـست  اـمك  �ناـكملإا 

. ةنكمملا جئاتنلا  لضفأ  قيقحتو  ةمهملا  ةيساردلا  ةطحملا  هذه  روبعل  حومطلاو  لملأاب  ءانبلأا  حلّستي  يرسلأا ، عيجشتلاو 
. رتوت نودبو  دوهجم  لقأب  تاناحتملاا  كلت  زايتجا  ىلع  كلافطأ  ةدعاسمل  اقًرط   "raisingchildren" عقومل اقًفو  كيلإو 

 
ةيسردملا تاناحتملاا  لبق  لفطلا  رتوت  تاملاع 

: ةساردلا ءانثأ  لافطلأا  رتوت  ىلإ  ريشت  تاملاع  يلي  اميف 
، ةلوهسب قلقلا 

، ةدعملا ملاآو  عادصلا 
، مظتنم ريغ  مون 
، ةيهشلا نادقف 

، ةداع اهبحي  يتلا  ةطشنلأاب  عتمتسي  لا 
، ةيبلس راكفأ  دوجو 

. لبقتسم هيدل  سيل  هنأب  رعشي 
كلفط ىدل  رتوتلا  ضارعأ  ليلقتل  تاينقتلا  لضفأ  لوح  ديزملا  ىلإ  يفرعت 

 
ةيسردملا تاناحتملاا  زايتجا  ىلع  ءانبلأا  ةدعاسمل  قرط   7

ةرتف للاخ  اـهل  نوضرعتي  يتلا  تايدـحتلا  ةـهجاوم  يف  مهتدـعاسم  هنكميو  هيلإ ، نوثدـحتي  صخـش  مهيدـل  ناـك  اذإ  ةـحارلاب  لاـفطلأا  رعـشيس 
. ةيسردملا تاناحتملاا  ةهجاومل  نيدعتسم  اونوكيل  اهب  مايقلا  نيدلاولل  نكمي  قرط  ةدع  كيلإو  تاناحتملااك ، ةساردلا 

 
نييفاكلاو ركسلاو  نوهدلا  نع  دعبلاو  ماظتناب  ماعطلا  لوانت   - 1

ميدقت يبنجت  اذل  تاناحتملاا ؛ ةرتف  للاخ  ةنينأمطلاو  ءودهلاب  روعـشلا  ىلع  كلفط  دعاسيـس  امهلاك  مظتنملا  تقولاو  يحـصلا  يئاذـغلا  ماظنلا 
، ةتلاوكوشلا ىولحلا ، ةيزاغلا ، ةقاطلا ، تابورـشم  لثم  نييفاكلاو ؛ ركـسلاو  نوهدـلا  نم  ةـيلاع  ةبـسن  ىلع  يوتحت  يتلا  تابورـشملاو  ةـمعطلأا 

. قئاقرلاو
. جازملا يف  تابلقت  مهيدلو  لاعفنلاا ، يعيرسو  ةكرحلا  يطرفم  لافطلأا  لعجتس  ةمعطلأا  نم  عاونلأا  هذه  نلأ  كلذو 

ةمعطلأا كلت  دعتو  ءارـضخلا ، تاورـضخلاو  جاجدلا  لثم  ةـيرارحلا ؛ تارعـسلاو  نيتوربلاب  ةـينغلا  ةـمعطلأا  دادـعإب  بلأاو  ملأا  موقي  نأ  لضفلأا  نم 
اقًفو ةلهـسو  ةيحـص  ماعط  ةـمئاق  رايتخا  يف  مهلافطأ  كارـشإ  اضًيأ  ءابلآاو  تاهملأل  نكمي  امك  ةـساردلا ، ءانثأ  لاـفطلأا  زيكرت  ةداـيزل  ةدـيفم 

. ةريغصلا مهلافطأ  تابغرل 
 

تاعاس  10 نم 8 –  مونلا  نم  فٍاك  طسق  ىلع  لوصحلا   - 2
ةيمكو ةـيعون  ىلع  لاـفطلأا  لـصحي  امدـنعف  غامدـلا ، فئاـظوو  لاـفطلأل  ةـيلقعلا  ةحـصلا  نسحي  نأ  نكمي  مونلا  نم  فٍاـك  طـسق  ىلع  لوـصحلا 

. نيطشن نوظقيتسي  فوس  ةبسانملا ، مونلا 
تارثؤملا نع  دعبلاو  مونلا ، نم  تاعاس  ىلع 10-8  كلفط  لوصح  نم  يدـكأتو  ءًاسم ، ةعاسلا 9  لبق  ريرـسلا  ىلإ  بهذي  كلفط  نأ  نم  يدكأت  اذل 

. رتويبمكلا وأ  لومحملا  فتاهلا  وأ  زافلتلا  لثم  مونلا ؛ لبق  ةينورتكللإا 
 

ةحارلا تقوو  ةركاذملا  تقو  ديدحتو  ينمز  لودج  عضو   - 3
رعشي تاقوأ  كانهف  رخلآ ، تقو  نم  ةحارلا  نم  طسق  ىلع  لوصحلا  لافطلأا  ىلع  بجي  ةديج  تاجرد  ىلع  لوصحلاو  ةيـسردملا  تاناحتملاا  زايتجلا 
لودـج عضو  تاهملأاو  ءابلآل  نكمي  اذـل  ةـلومحملا ، مهفتاوه  ىلع  بعللا  نوررقي  مث  مويلا ، لاوط  ةـساردلا  نم  بعتلاو  لـلملاب  لاـفطلأا  اـهيف 

. ةحارتسلاا تقوو  ةساردلا  تقو  ديدحتو  ينيتور ، ينمز 
 

ةبعصلا سوردلا  مهف  يف  لفطلا  ةدعاسم   - 4
اورعـش اذإ  مهنأ  مهيربخأ  لباقملا  يف  لب  ةلئـسلأا  حرط  نوديري  امدنع  اوددرتي  ىتح لا  ةركاذملا ؛ تقو  مهلافطأ  نع  ءابلآا  دـعتبي  لاأ  دـيجلا  نم 

. روفلا ىلع  كولأسي  نأ  مهنكميف  تابوعص ، دوجوب 
يتلا تلاكـشملاب  فافختـسلااو  لفطلا  خـيبوت  بنجت  بجيف  لاًهـس ، ملأاو  بلأا  هدـقتعي  سرد  مهف  يف  ةبوعـص  نم  يناعي  لفطلا  ناك  اذإ  اضًيأ 

. اههجاوي
تيتـشت نود  ةـساردلل  لاـفطلأل  ةـحيرم  ةـحاسم  دادـعإ  اضـًيأ  تاـهملأاو  ءاـبلآل  نـكمي  ةلئــسلأا ، نـع  ةـباجلإا  يف  ةدــعاسملا  نـع  رظنلا  فرــصبو 

. مههابتنا
 



نهذلا ةيفصتو  ةقاطلا  ةدايزل  ةضايرلا  ةسرامم   - 5
لئاـسو ىدـحإ  ةـضايرلا  ربـتعت  كلذـل  ةيـسردملا ، تاـناحتملاا  دـعوم  لـبق  لاـفطلأا  هب  رعـشي  يذـلا  رتوتلا  نم  ةيـضايرلا  نيراـمتلا  ففخت  نأ  نكمي 
. رتوتلا فيفختو  هنهذ  ةيفصتو  ةقاطلا  ةدايز  ىلإ  ماظتناب  يندبلا  طاشنلا  ةسرامم  يدؤت  نأ  نكميف  ةيسردملا  تاناحتملال  لافطلأا  ريضحت 

يف لهم  ىلع  يـشملل  مهلافطأ  باحطـصا  تاهملأاو  ءابلآل  نكميف  ةليقثلا ، ةيـضايرلا  نيرامتلا  ةـسراممل  ةـجاح  كانه  تسيل  رخلآا  بناجلا  ىلع 
. ةحابسلا وأ  تاجاردلا  بوكر  وأ  ضكرلا  وأ  حابصلا 

ةيضايرلا نيرامتلل  لافطلأا  ةسرامم  دئاوف  ىلإ  فرعتلا  نيدوت  امبر 
 

تاناحتملاا ءانثأ  ءانبلأا  ىلع  دئازلا  طغضلا  بنجت   - 6
ءانثأ هيلع  طغـضلا  للاخ  نم  رـشابم  ريغ  لكـشب  لـفطلا  ىلإ  لـقتني  نأ  نكمي  يذـلاو  رتوتلاـب ، ءاـبلآا  نم  لـيلق  ددـع  رعـشي  لـفطلل  ةركاذـملا  دـنع 

. ةساردلا
. ةبعصلا ةلئسلأا  نم  لاًدب  ةلهسلا  ةلئسلأا  ىلع  زيكرتلا  مهميلعتو  مهلافطأ  عم  ةبعصلا  سوردلا  ةشقانم  تاهملأاو  ءابلآل  نكمي 

. ريدقتلاب ريغصلا  مهلفط  رعشي  ىتح  ةيسردملا ؛ تاناحتملاا  دعب  ةيئاهنلا  جئاتنلا  نم  لاًدب  مهلفط  ملعت  ةيلمع  ىلع  زيكرتلا  اضًيأ  نيدلاولل  نكمي 
 

اسًامح رثكأ  هلعجل  لفطلل  ةيده "  " ميدقت  - 7
. اسًامح رثكأ  مهلعجل  ةليسو  نوكي  نأ  نكمي  ايادهلا  ميدقت  نإف  ةيسردملا ، تاناحتملاا  ةهجاوم  نأشب  قلقلاو  رتوتلاب  لافطلأا  رعشي  امدنع 

. لوطأ ةرتفل  زافلتلا  ةدهاشمب  هل  حامسلا  وأ  لفطلل  لضفملا  ماعطلا  لوانت  لثم  ةطيسب ؛ اياده  ميدقت  ملأاو  بلأل  نكمي 
ادًج امًهم  نيدـلاولا  رود  دـعيو  ايًعيبط ، ارًمأ  دـعي  ةيـسردملا  تاناحتملاا  ةـهجاوم  دـنع  قلقلاو  رتوتلاب  روعـشلا  نأ  ىلإ  هابتنلاا  بجي  ةـياهنلا  يف 

. كلفط بيبطب  روفلا  ىلع  يلصاوتف  ةيهشلا ، نادقف  كلذ  يف  امب  كلفط ، ىدل  رتوتلا  ضارعأ  تيأر  اذإ  كلذ  عمو  اءًوده ، رثكأ  لافطلأا  لعج  يف 


	7 طرق لمساعدة الأبناء على اجتياز الامتحانات دون توتر
	علامات توتر الطفل قبل الامتحانات المدرسية
	7 طرق لمساعدة الأبناء على اجتياز الامتحانات المدرسية
	1 - تناول الطعام بانتظام والبعد عن الدهون والسكر والكافيين
	2 - الحصول على قسط كافٍ من النوم من 8 – 10 ساعات
	3 - وضع جدول زمني وتحديد وقت المذاكرة ووقت الراحة
	4 - مساعدة الطفل في فهم الدروس الصعبة
	5 - ممارسة الرياضة لزيادة الطاقة وتصفية الذهن
	6 - تجنب الضغط الزائد على الأبناء أثناء الامتحانات
	7 - تقديم "هدية" للطفل لجعله أكثر حماسًا


