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	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


