كلية الجليل المسيحية –عيلبون

الاستعداد للامتحان 
تحضير: نبيلة شلش- مستشارة تربوية
إن الدراسة للامتحان من أهم ما يشغل بال الطالب في مراحل تعليمه المختلفة. ولذلك ارتأيت تقديم التوصيات التالية لك عزيزي الطالب/عزيزتي الطالبة لتساعدك في اكتساب مهارات الدراسة الصحيحة وتمكنك من الحصول على نتائج تلائم قدراتك في الامتحانات. 

لعلك تقول أحيانا، أو تسمع أحد زملائك يقول "ليس لي مزاج للدراسة" أو "أنا أدرس كثيرا" أو "لا أدرس" في فترة الامتحان، أو "إنني أعرف الإجابة ولكنني ارتبك وأنسى المادة" وما إلى ذلك. هذه المقولات ناتجة عن بعض الصعاب التي قد يواجهها الطالب وأهمها: عدم القدرة على التركيز أثناء الاستذكار مما يضيع الوقت، تراكم الدروس، عدم القدرة على تنظيم الوقت، طرق القراءة الضعيفة وعدم التعرف على النقاط الهامة في الدرس والتركيز فيها.

مع ذلك فان عدم التركيز والانتباه لشرح المعلم، عدم توافر الكتب والدفاتر المنظمة، وعدم الإقبال النفسي على بعض المواد الدراسية نتيجة عدم وجود علاقة طيبة مع المادة أو مع أستاذ المادة، والصداقات غير الطيبة ممن لا يقدر المسؤولية من الطلبة، والقلق العاطفي والمشكلات العائلية في العلاقات مع الوالدين والإخوة، كلها عوامل تشتت الذهن وتصيب الذاكرة بالضعف.

يضاف لكل ما تقدم، توهم بعض الطلبة والطالبات بالإصابة بالأمراض والخوف من استشارة الأكبر سنا، وعدم توفر الأشخاص الذين يمكن الوثوق بهم. ولنبدأ بالقول أن الخوف من الامتحانات هو مشكلة كبيرة يعاني منها العديد من الطلاب ولست وحدك من يواجه هذه المشكلة.

عزيزي الطالب\عزيزتي الطالبة، إذا صادفتك إحدى هذه الحالات مؤخرا ولم تستطع التغلب عليها، عليك أن تتخذ قرارا في أعماقك بتجاهل هذه الأمور وعدم الالتفات إليها خلال فترة الامتحانات، لتستجمع قوتك وقدراتك للاستذكار والدراسة والنجاح، وبعد انتهاء الامتحانات تتفرغ لحل مشاكلك، ولكي تحصل على أفضل طريقة للاستذكار، إليك بعض الظروف التي عليك الاهتمام بها والوسائل التي يمكنك استعمالها:

· انتبه إلى جميع الدروس وخصوصا المراجعات، التي يقوم بها المعلم قبل الامتحان.

· اهتم بترتيب وتحديد مكان يناسبك للدراسة، واهتم بأن يكون المكان هادئا ومضاء بالقدر الكافي.

· اهتم بأن يكون مكان جلوسك مريحا، وأن تكون طاولتك واسعة.

· استكمل جميع المواد التي تنقصك من مادة الامتحان قبل بدء الدراسة، مثل جمل ناقصة من شرح المعلم في دفترك وحلول لتمارين كانت تنقصك.

· اهتم بحصولك على الغذاء الكافي وحافظ على نظافتك الشخصية لأن الغذاء والنظافة يضمنان الصحة الجيدة وراحة الجسم ومن ثم راحة النفس.

· كلما شعرت أنك مرهق وجب أن تكف عن الاستذكار وأن تأخذ قسطا من الراحة لتجدد نشاطك، وتريح أفكارك وأعصابك وعيونك، ويفضل أن تخطط دراستك مسبقا حسب برنامج زمني دقيق ومنظم يضمن لك وقتا للاستراحة وللطعام خلال فترة الدراسة.

· خصص وقتا كافيا للنوم العميق ليلا.

· استغن عن الاستماع للراديو أو المسجل أو مشاهدة التلفزيون خلال الاستذكار وخصوصا حينما تكون المادة صعبة ومركبة، 
بعد أن تكون قد وفرت لنفسك هذه الظروف اسع إلى تحقيق ثلاثة أهداف خلال مذاكرتك: 
الفهم 
الحفظ 
   وتثبيت المعلومات.

الفهم – القراءة الإجمالية للدرس

· اقرأ أولا الدرس بشكل عام وإجمالي. من الخطأ أن تبدأ بالتفاصيل الدقيقة في القراءة الأولى، فالقراءة العامة تفيد في سرعة فهم الموضوع عند الرجوع إلى قراءته تفصيلا، ودراسته بإمعان كما تفيد في سرعة الحفظ والقدرة على التركيز والتغلب على تشتت الذهن.

· احفظ العناوين الكبيرة الواردة في الدرس عن ظهر قلب ثم احفظ العناوين الصغيرة مع مراجعة العناوين التي سبق وحفظتها.

· اهتم بدراسة الرسوم التوضيحية إن وجدت والتعرف عليها جيدا أثناء القراءة الإجمالية السريعة.

· لخص الدرس ببضعة جمل.

الحفظ:

كيف تحفظ؟ إن القراءة الإجمالية للدرس تساعدك على الإلمام به وربط أجزائه، لذلك يجب أن تتبع هذه الخطوات عند قراءتك بهدف الحفظ:

· ضع خطا تحت النقاط الأساسية بالدرس.
· افهم القوانين والقواعد والمعادلات والنظريات فهما جيدا واحفظها عن ظهر قلب (كرر قراءتها عدة مرات).
· تدرب على رسم الرسوم التوضيحية واحفظها.

· تأكد من فهمك للدرس.
· حاول وضع أسئلة على أجزاء الدرس وأجب عليها وافحص صحة إجابتك.

· إذا احتاج الموضوع لدراسة طويلة، قم بتقسيم الموضوع إلى مواضيع جزئية صغيرة بحيث يكون لكل جزء ارتباط كامل مع الأجزاء الأخرى.

· ثق بذاكرتك وبأنك ستتذكر كل ما تحفظ.

· قبل نومك ليلا استرجع أهم ما حفظت، إن النوم والراحة بعد الحفظ يساعدان على تثبيت المحفوظ في الذاكرة (راجع التلخيصات التي سجلتها).

تثبيت المعلومات:

إن تسميع المادة (بالذات بصوت عال) من شأنه أن يثبتها في الذاكرة ويقلل من إمكانية نسيانها. فقراءة الدرس وفهمه ومحاولة حفظه لا تكفي. قد يحدث أن الطالب إذا حاول الإجابة على أحد الأسئلة فانه قد يخفق في ذلك فيندهش  لعدم قدرته على الإجابة رغم انه قد قرأ الدرس وفهمه من قبل، والسبب هو عدم تثبيت ما درس وبذلك ندرك أهمية عملية التسميع في تثبيت المادة وترسيخها في الذاكرة.

وبالتسميع تكتشف موضع ضعفك والأخطاء التي تقع فيها. والتسميع يساعد على التعرف على النقاط المهمة في الدرس. وقد يفيدك التسميع في التركيز والقدرة على عدم التشتت الذهني.

كيف تسمع لنفسك ؟
· استرجع بصوت مرتفع ما درست وارجع إلى النقاط غير المتأكد منها.

· احرص على تسميع الموضوع ككل وليس كأجزاء مفككة منه.

· إذا أمكن مراجعة الدرس في شكل مناقشة كان ذلك أجدى، 

· بالمواضيع العلمية تمرن على حل أكبر عدد ممكن من الأسئلة.

· حاول توقع أسئلة الامتحان وحلها، إذا لم تود التسميع شفهيا بإمكانك كتابة النقاط المهمة غيبا بعد دراسة المادة وفحص صحتها.

بالنجاح

