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ملف خاص للطالبة التي دخلت القفص الذهبي ، نقدم لك على طبق من ذهب بعض 

المهارات الزوجية التي تزين حياتك مع شريك العمر، ومعلومات عن صغيرك قطعة فؤاد 
وقرة عينك، ولأن الجمال من صفاتك نقدم لك الوصفات السرية والسحرية ل جمالك، كما أننا 

نحرص أن نقدم لك ألذ الأطباق على مائدتك .. فبالصحة والعافية .
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نصائح ثمينة
 لك غاليتي لحل مشاكلك الزوجية
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الم��ش��اك��ل ال��زوج��ي��ة أم��ر واق���ع في 
حياتنا اليومية، فقلما نجد زوجة 
بينها  مشكلة  وج���ود  م��ن  لاتشكو 
وب�ي�ن زوج��ه��ا وب��غ��ض ال��ن��ظ��ر عن 
مستوى المشكلة من حيث تفاهتها 
أو جديتها فهناك خطوات أساسية 
وهامة لو أتبعتها الزوجة لتمكنت 
ب���إذن ال��ل��ه م��ن ال��ت��وص��ل لح��ل ولو 
ل  جزئي لتلك المشكلة بل وربما ُحت

المشكلة من جذورها.
فلنبدأ إذًا عزيزتي وعلى بركة الله 

للتعرف على تلك الخطوات : 

الخطوة الأولى 
سبحانه  الله  من  الأج��ر  احتسبي 
وت���ع���ال���ى ف��ي��م��ا ن���ال���ك م����ن أذى 
وصبرك عليه قال رسولنا الحبيب 

صلى الله عليه وسلم :
ولا  نصب  من  المسلم  يصيب  )م��ا 
وص��ب ولا ه��م ولا ح��زن ولا أذى 
إلا  يشاكها  الشوكة  حتى  غم  ولا 

كفّر الله بها من خطاياه (

الخطوة الثانية 
الجئي لله سبحانه وتعالى بالدعاء 
والصدقة  بالطاعات  له  والتقرب 

وكثرة الاستغفار 
الاستغفار  خ�الل  النية  عقد  م��ع 
بأنك تتقربين به لله ليفرج همك 

ويحل مشكلتك.
) فقلت   : ت��ع��ال��ى  ق���ال س��ب��ح��ان��ه 

اس��ت��غ��ف��روا رب��ك��م إن���ه ك���ان غفارا 
يرسل السماء عليكم مدرارا 

ويم��ددك��م ب��أم��وال وب��ن�ني ويجعل 
لكم جنات ويجعل لكم أنهارا ( - 

)سورة نوح ، الآية 12 (

الخطوة الثالثة 
تلقي  ان  ق��ب��ل  ن��ف��س��ك  ح��اس��ب��ي 
اللوم على الطرف الآخر وإن كان 
عليكِ  سُلط  ق��د  فربما  مُخطئاً، 
لقوله  م��ص��داق��ا  ذن���وب���ك  ب��س��ب��ب 
أصابكم  وما   (  : وتعالى  سبحانه 
أيديكم  كسبت  فبما  مصيبة  م��ن 
سورة   (  -  ) ك��ث��ي��ر  ع���ن  وي��ع��ف��وا 
، أو ربما  ، الآي���ة 34 (  ال��ش��ورى 
كانت هذه المشكلة ابتلاءً من الله 
نعمه  لتحمديه  منه  وإن����ذارا  ل��كِ 

وتبتعدي عن معصيته .

الخطوة الرابعة 
المشكلة  لجوانب  غاليتي  انظري 
الناس  أدرى  فأنتِ  ع��ادل��ة،  نظرة 
بظروف مشكلتك وأسبابها وأعلم 
)ال��زوج (،  الناس بالطرف الأخ��ر 
ولاتيأسي  تجديه  بالخير  تفائلي 
وتفاقمت،  المشكلة  عظمت  مهما 
على  ق��ادر  وتعالى  سبحانه  فالله 
تبديل الأحوال مابين غمضة عين 
حال  من  الله  يغير   .. وانتباهتها 

إلى حال

الخطوة الخامسة 
اعلمي أنك إن ضاق صدرك عن 
الحفاظ على أسرار مشاكلك مع 
زوجك وفضلتِ نشرها فستضيق 
صدور الآخرين بها أيضاً وستصبح 
المجالس،  حياتك حديث  تفاصيل 
وبذلك ستتسع الفجوة بينك وبين 
زوجك ويتضاعف حجم المشكلة .

الخطوة السادسة 
وأردتِ  الح����ي����رة  أص���اب���ت���ك  إن 
رأي��ه في  استشارة شخص وطلب 
مشكلتك، فاحرصي على أن يكون 
ب��ال��دي��ن والعقل  ل��ه��م  مم��ن ش��ه��د 
، وتجنبي طلب  والروية  والحكمة 
أن  مسبقاً  تعلمين  مم��ن  الم��ش��ورة 
أو عدم  ن��ف��ور  زوج���ك  وب�ي�ن  بينه 

ارتياح فإنه سيزيد الطين بلة .

الخطوة السابعة 
ركزي على مشكلتك الحالية دون 
وربطها  وأحداثه  للماضي  العودة 
بم���ا ي��ح��ص��ل م��ع��ك الآن ح��ت��ى لا 
تكبر مشكلتك في نظرك، ويمتلئ 
والانتقام،  الغضب  قلبك بمشاعر 
وحتى لا تجدين في نفسك قسوة 

على زوجك. 

الخطوة الثامنة 
التمسي العذر لشريك حياتك ولا 
تغفلي أو تتجاهلي ما يمر به من 

ظ���روف أو ض��غ��وط ع��م��ل، فربما 
كان لها دورا فيما حصل بينكما.

الخطوة التاسعة 
كبير  دور  ل���ه  ال��ن��ف��س��ي  الإي���ح���اء 
تعظيمها  أو  الأم���ور  تصغير  ف��ي 
إنسانة  جعلك  وف���ي  نفسك  ف��ي 
متسامحة، حدثي نفسك وذكريها 
ال��غ��ال��ي عندك،  زوج����ك  بم��ك��ان��ة 
بينكما،  ال���ذي  الغليظ  وب��الم��ي��ث��اق 
وبالجوانب الجميلة في شخصيته 
وبمواقفه الكريمة معك، وأن ليس 
بأن  يستحق  ما  الحياة  هناك في 
يجعل يمر الوقت وأنتِ بعيدة عن 
زوجك الحبيب، وبذلك يلين قلبك 

وتتأجج مشاعرك من جديد .

الخطوة العاشرة 
فبادري  الم���ب���ادرة،  زم���ام  استلمي 
لزوجك،  والتقرب  للصلح  غاليتي 
بالكلمة الطيبة والاعتذار المناسب  
ولتكبري  الله،  لتكسبي الأجر من 
بذر  وقلبه، فمن  زوج��ك  نظر  في 
قال  ورداً   إلا  يحصد  ل��ن  ال���ورد 
أب��و ال���درداء لام��رأت��ه: إذا رأيتني 
رأيتك  وإذا  ف���رضِ���ن���ي،  غ��ض��ب��ت 
غضبى راضيتك خذي العفو مني 
تنطقي  ولا   .. م��ودت��ي  تستديمي 
في ثورتي حين أغضبِ فإني رأيت 
إذا   .. والأذى  القلب  ف��ي  الح��ـ��ب 

اجتمعا لم يلبث الحبُ يذهبِ

مهارات زوجية
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خواص الأقمشة التي تصنع منها 
ملابس الأطفال:

أ( الدقة والنعومة:
المظهر  رقيقة  الأقمشة  اخ��ت��اري 
مع  تتوافق  حتى  الملمس،  الناعمة 
جسمه،  ورق���ة  ال��ط��ف��ل  شخصية 
وتجنبي الأقمشة الخشنة الخادشة 
كميات  على  تحتوي  كالتي  للجلد 

كبيرة من النشاء والأصماغ.

والم�����رون�����ة  ال���������وزن  خ���ف���ة  ب( 
والقوة:

الرقيقة  الأق���م���ش���ة  اس��ت��ع��م��ل��ي 
السمك الخفيفة الوزن لكي توفر 
له الراحة اللازمة عند اللعب على 
أن تكون متماسكة الحياكة متوازنة 
قوية لكي تكون قادرة على مقاومة 
الشد والجر والحك عند الحركة 
واللعب والقوة أيضاً مهمة لمقاومة 

الغسيل والكي المتواصل.
يجب أن تكون الأقمشة مرنة حتى 

معه  وتتطوى  الجسم  شكل  تأخذ 
الأقمشة  وتجنبي  الح��رك��ة،  أث��ن��اء 
ال���س���م���ي���ك���ة الم���ت���خ���ش���ب���ة ال����ق����وام 
والأقمشة التي تتجعد بسرعة ولا 

تزول عنها التجعدات بسهولة.

ج( الألوان:
على  كبيرا  تأثيرا  الملابس  لأل��وان 
اختيار  وج��ب  ل��ذا  الطفل،  نفسية 
تنسجم  التي  والتصاميم  الأل���وان 
م���ع رق����ة ش��ك��ل��ه وح���ج���م جسمه 
تناسب  التي  ف��الأل��وان  ونفسيته، 
ال���ط���ف���ل ال���رض���ي���ع ه����ي الأل������وان 
الفاتحة جداً والتي تتصف بالرقة، 
ولما كانت ملابس الأطفال معرضة 
لذا  غيرها  من  أكثر  الغسيل  إلى 
ثبات  التأكد من  الواجب  كان من 
ألوانها وإلا فمن الأفضل استعمال 

اللون الأبيض. 

د( القابلية على الامتصاص:
بما أن الطفل يتعرق باستمرار فهو 

يحتاج إلى لبس الأقمشة التي لها 
قابلية كبيرة على امتصاص العرق 
خاصة بالنسبة للملابس الداخلية 
مباشرة،  الجسم  على  تلبس  التي 
وه��ي إض��اف��ة إل��ى ذل��ك يجب أن 
تكون سريعة الجفاف للتخلص من 

الرطوبة. 
هـ( سهولة الكي والغسيل:

ه�����ذه ن���اح���ي���ة م��ه��م��ة ح���ي���ث أن 
م�الب��س الأط���ف���ال أس���رع عرضة 
الكبار، وبما  للاتساخ من ملابس 
ما  أن م�الب��س الأط���ف���ال ك��ث��ي��راً 
بواسطة  والتعقيم  القصر  تتطلب 
ال��غ��ل��ي��ان خ��اص��ة ال��داخ��ل��ي��ة منها 
والتي تكون بيضاء اللون عادة، لذا 
نرى أن القطن هو الذي يستعمل 
ف��ي ص��ن��ع أق��م��ش��ة ه���ذه الملابس 
معظم  عليه  تنطبق  م��ا  خير  فهو 
بين  من  ذكرها  السابق  ال��ش��روط 

الأقمشة بصورة عامة.

التصاميم الملائمة لملابس الأطفال 

تتوافر  أن  يجب  التي  وال��ش��روط 
فيها:

• الراحة:
الطفل  م�الب��س  ت��ك��ون  أن  ي��ج��ب 
عريضة وفضفاضة بحدود المعقول 
وتذكري  واللعب،  الحركة  لسهولة 
أن الملابس الواسعة جداً قد تكون 
من  للطفل  إزع��اج��اً  أكثر  أح��ي��ان��اً 
كونها  إل��ى  إضافة  فهي  الضيقة، 
والحركة  اللبس  في  مريحة  غير 
م��ا ت��ك��ون م���ص���دراً لقلقه  ك��ث��ي��راً 
وخجله عندما تظهر عليه وكأنها 
مستعارة له من طفل أكبر. قلصي 
من عدد القصات والخياطات في 
التصاميم ولتكن الخياطات خفيفة 
لا  حتى  الام��ك��ان  ق��در  ومنبسطة 
تكون سبباً في إزعاج الطفل عند 
احتكاكها بجلده وهكذا فإن جميع 
أنواع المغالق يجب أن تكون خفيفة 
التصاميم  ولتكن  أيضاً  ومنبسطة 
فالزخارف  الإمكان،  قدر  بسيطة 

الأخذ  يجب  الأطفال  ملابس  اختيار  عند 
بعين الاعتبار :

1 ـ الأقمشة الملائمة في صنع الملابس

2 ـ التصاميم الملائمة للملابس

3 ـ نوعية الملابس المطلوبة

صغيرك
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تعيق  والأربطة  والياقات  الكثيرة 
للطفل  بالنسبة  خ��اص��ة  الح��رك��ة 

الرضيع.

ب( البساطة والجاذبية:
ليس فقط من حيث  مهمة  وه��ي 
تعتبر  ال��ب��س��اط��ة  ول��ك��ن  ال���راح���ة 
طبيعة  م���ع  ل��ت��ن��س��ج��م  ض����روري����ة 
الزخارف  أن  واع��ل��م��ي  ال��ط��ف��ل، 
ال��ك��ث��ي��رة ف��ي م�الب��س ال��ط��ف��ل قد 
النظر  ف��ي تح��وي��ل  السبب  ت��ك��ون 
وهكذا  ملابسه،  إل��ى  الطفل  عن 
ن��رى أن الم�الب��س ق��د تطغي على 
شخصيته فتكون سبباً في إزعاجه 
أو إنها تعيق حركته فنراه يتحرك 
مع  ينسجم  لا  بشكل  وي��ت��ص��رف 
غيره  عن  تختلف  وبصورة  عمره 
من الأطفال مما يسبب له عقداً 

نفسية.

ج( سهولة اللبس:
الخ��اص��ي��ة معروفة  ه���ذه  أه��م��ي��ة 
م��ن قبل الأم��ه��ات ال�الت��ي حاولن 
إدخ������ال م�ل�اب���س أط��ف��ال��ه��ن من 
لذا  تضايقهم،  بطريقة  ال����رأس 
نرى أن الوالدات يفضلن الملابس 
المفتوحة كلياً من الأمام والخلف.

د( سهولة الكي:
الأمام  من  كلياً  المفتوحة  الملابس 
من الملابس  أو الخلف أسهل كياً 
المغلقة كذلك فان الأكمام  والتي 
ت��ك��ون ق��ط��ع��ة واح����دة م��ع ال����رداء 
أك��م��ام التركيب  م��ن  ك��ل��ي��اً  أس��ه��ل 
وهكذا. ولما كانت ملابس الأطفال 
فإن  ل��ذا  باستمرار  الكي  تتطلب 
يعتبر  فيها  الخاصية  هذه  توافر 

أمراً مهماً.

هـ( سهولة الصنع:
ملابس  تصاميم  ت��ك��ون  أن  لاب���د 
الأطفال بسيطة سهلة الصنع كي 

وقتاً  عملها  ف��ي  الأم  تستغرق  لا 
ط��وي�اًل وج��ه��داً ك��ب��ي��راً ق��د يكون 
من الأفضل صرفهما في العناية 
بطفلها أو في الراحة والاستجمام 
اللذين تكون في أغلب الأحيان في 

أمس الحاجة إليهما.

لألوان الملابس 

تأثيرا كبيرا 

على نفسية 

الطفل
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لتحضير موس الشوكولاتة:
20  غ من رقائق الجيلاتين

 350 غ من الشوكولاتة الداكنة
 3/1 علبة أو 125 غ من الحليب المكثف المحلى

 600 غ من كريمة الخفق 

لتحضير كريما الشوكولاتة:
 100 غ من الشوكولاتة الداكنة
 100 مل من الكريمة السائلة

لتحضير البراونيز:
 250 غ من الشوكولاتة الداكنة

 ½ كوب أو 100 غ من الزبدة غير المملحة? المذوّبة
 3/2 علبة أو 275 غ من حليب المكثف المحلى

 5 من البيض
 1 كوب أو 130 غ من الدقيق العادي
 2 أكواب أو 200 غ من الجوز المفروم
 2 ملاعق صغيرة من البيكينغ باودر 

طريقة لتحضير موس الشوكولاتة:
تُ��ن��ق��ع رق��ائ��ق الج��ي�الت�ني ف��ي الم���اء ال��ب��ارد لم���دّة 5 دق��ائ��ق، وتُ����ذوّب 

الشوكولاتة.

يضُاف  ثمّ  الجيلاتين،  إليه  ويضُاف  المحلىّ،  المكثّف  الحليب  يسُخّن 
المزيج إلى الشوكولاتة.

تضُاف الكريما المخفوقة على مهل بواسطة ملعقة. يحُفظ الخليط 
في البرّاد لمدّة ساعة.

لتحضير كريما الشوكولاتة:
على  المزيج  ويخُلط  الساخنة،  الكريما  وتضُاف  الشوكولاتة،  تُ��ذوّب 

مهل

لتحضير البراونيز:
المكثّف  نستله  وحليب  الم��ذوّب��ة  ال��زب��دة  وتُ��ض��اف  الشوكولاتة،  تُ���ذوّب 

المحلىّ، ويخُلط المزيج على مهل.
يخُفق البيض حتى يشكّل رغوة، ثم يضُاف المزيج.

ثم  المزيج،  إلى  ويضُاف  ب��اودر،  البيكينغ  و  مع الجوز  الدقيق  يخُلط 
يخُلط المزيج على مهل بواسطة ملعقة كبيرة. 

يسُكب المزيج في صينية خَبز مدهونة بالزبد، بحجم 30 × 45 سم، 
ويخُبز في فرن محمّى بشكلٍ مسبق على حرارة 180 درجة مئوية 

لمدّةٍ تتراوح بين 10 و12 دقيقة. 
لتبرد؛  20 دقيقة  لمدّة  البراد  وتوُضع في  الفرن  الصينية من  تخُرَج 
 3 لم��دّة  الثلّاجة  ف��ي  الصينية  توضع  ث��م  الشوكولاتة  م��وس  يُ��ض��اف 

ساعات.
وتنُشر  الشوكولاتة  كريما  تسُكب  الثلّاجة،  من  الصينية  إخ��راج  بعد 

على سطحها، ثم يقُطّع القالب إلى قطعٍ وتقُدّم باردة.

البراونيز مع
موس الشوكولاتة

مائدتك
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أناقة منزلك

ن��ب��ات��ات الحديقة  1 -  م��ع��رف��ة 
المنطقة  ف��ى  الم��وج��ودة  المنزلية 

وإختيار النباتات المتوفرة بها.
2 -  إخ��ت��ي��ار ن��ب��ات��ات الحديقة 
ت��ك��ون ملائمة  ب��ح��ي��ث  الم��ن��زل��ي��ة 
ل����درج����ات الح��������رارة وال����ري����اح 
الرى  مياه  ونوعية  المياه  وكمية 
فى  مكانه  وحسب  التربة  ون��وع 
الحديقة )خلفية / أمامية( ففي 
الحديقة الأمامية يترك المسطح 
زراعة  ب��دون  مكشوف  الأخضر 
وتستعمل  شجيرات  أو  أشجار 
النباتات ذات الألوان الزاهية فى 
ال��زه��ور على أن تكون  أح��واض 
التصميم  ف��ى  التامة  البساطة 
الحديقة  تنسيق  م��ن  ف��ال��غ��رض 

الأمامية هو مجرد تزيين مدخل 
المنزل.

3 -  اخ��ت��ي��ار ن��ب��ات��ات الحديقة 
زراعتها  ي��س��ه��ل  ال��ت��ي  الم��ن��زل��ي��ة 
انتقاء  وي��ف��ض��ل  ب��ه��ا  ال��ع��ن��اي��ة 
النباتات المحببة لأفراد العائلة.

4 -  زراعة نباتات قصيرة أسفل 
النوافذ. 

النباتات  بعض  استعمال    -  5
ذات الرائحة العطرية.

كبيرة  ن��ب��ات��ات  ت����زرع  لا      -  6
تفرز  أو  أش��واك  لها  أو  الحجم 
مواد سامة أو تلهب الجلد بجوار 
المنزل أو فى المدخل الرئيسى أو 

بجوار أماكن لعب الأطفال.
مختلفة  ن��ب��ات��ات  زراع�����ة    -  7

الأنواع والأشكال .
8 - . استعمال عنصر اللون فى 
الحديقة المنزلية عن طريق زراعة 
النباتات المزهرة أو النباتات التى 

تعطى أوراق ملونة.
ت��ب��دو الحديقة  ي��ج��ب ألا    - 9
المنزلية مزدحمة بالنباتات، وضع 
إلى رعاية  التي تحتاج  النباتات 
متواصلة قريبا من المنزل وذلك 
لاحتمالات عدم رعاية النباتات 
الأنظاروأيضا  ع���ن  ال��ب��ع��ي��دة 
الزراعية  المعدات  نقل  لتسهيل 
بالصنبور  المياه  خرطوم  ورب��ط 
العائلة  أف����راد  س��ي��ج��د  وب��ذل��ك 
الحديقة قريبة منهم للاستمتاع 

بالأوقات التي يقضونها فيها.

10 -  ضرورة الاهتمام بترتيب 
المنزلية  داخل الحديقة  الممرات 
تلك  ف���ي  ال��س��ي��ر  إن  لاس��ي��م��ا 
الممتعة  الام��ور  يعد من  الممرات 
ف����ال����دروب ال��ض��ي��ق��ة ال��ت��ي يتم 
تجعل  جيدة  بطريقة  تصميمها 
م��ن ال���دخ���ول ال���ى الح��دي��ق��ة او 
الخ��روج منها عملية لاتخلو من 
الم��ت��ع��ة وال��ب��ه��ج��ة، وع��ل��ي��ه يجب 
استخدامات  في  جيدا  التفكير 
ال��دروب وتحديد أي منها  ه��ذه 
أو ممر  ك���درب  يستخدم  ال���ذي 
تلك  أو  الحديقة  داخ��ل  للتجول 
التي تقود الضيوف أو الزائرين 
بصورة  الم����ن����زل  م���دخ���ل  إل�����ى 

مباشرة. 

كيف يتم 
إختيار نباتات 

الحديقة المنزلية
ق������واع������د ب���س���ي���ط���ة لاض������ف������اء ال������رون������ق ف������ي الح����دي����ق����ة الم���ن���زل���ي���ة
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good notes, studying, 
completing homework 
assignments and 
reviewing study 
materials on a regular 
basis.

Keep everything 
in order. Staying 
organized throughout 
the course will not 
only encourage you to 
study and concentrate, 
but will also save your 
time as you will not 
be searching for things 
right before the exam.

Budget your time. 
Make sure you have 
sufficient time to study 
so that you are well 
prepared for the test. 
Keeping a schedule of 
exams can also help 
you manage your time 
better.

Know what’s 
important. Go to 
review sessions, pay 
attention to hints that 
the instructor may 
give about the test. 
Take notes and ask 
questions about items 
you may be confused 
about. If possible, 
ask the instructor to 
specify the areas that 
will be emphasized 

on the test. The class 
right before the test is 
another prime time for 
the instructor to give 
out more hints or the 
format of the test.

Study the relevant 
material. Go over any 
material from practice 
tests, homeworks, 
sample problems, 
review material, the 
textbook, class notes...

Grow a habit of 
summarizing 
everything. Break 
down notes into 
diagrams, flash-
cards, graphs or 
other pictorial 

representations. 
Underline the 
important lines 
in your text-book 
or write down the 
most important 
points of a chapter. 
Summarizing is great 
for remembering long, 
tedious notes/chapters 
as well as covering/
revising a particular 
chapter in a relatively 
short time.
Do not memorize 
everything. How much 
will you memorize 
anyway? Certain 
details must be 
memorized but try to 
understand the main 
concepts too so that 

you can explain it and 
elaborate upon on it on 
the exam paper.
Teach/repeat the 
lessons to others. This 
has effects similar 
to those of revision, 
and is good for 
remembering.
Avoid distractions, 
such as phone calls, 
BBM, Facebook, 
Twitter, too much 
noise, insufficient 
lighting, etc.
Avoid nervous people. 
Panic is contagious. 
Being too nervous 
will make you forget 
most of what you have 
studied. In case you do 
start feeling nervous 
or anxious, remember 
that you have done all 
that was possible for 
you to do for a good 
grade, and place your 
trust in Allah. Drinking 
water/juice splash your 
face with water. Take 
deep breaths and smile.
Don’t stay up all night 
studying. Get at least 
3 hours of sleep before 
the test (normally 8 
hours of sleep a night 
is recommended but if 
you are short on time, 
get at least 3 hours 
so that you’ll be well 
rested enough to focus 
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Before the test:
Prepare yourself. 
Preparation for your 
first test should begin 
on the first day of 
class; this includes 
paying attention 
during class, taking 

How To Ace A College Exam:

Test-Taking Strategies

For most students, midterms and final exams may be one of the most 
stressful experiences in college-- especially at first. Even if you’ve 
studied for hours and know the material well, the experience of sitting 
in that eerily quiet room as the professor hands out the exam can be 
overwhelming.
Test taking is a skill, and learning how to effectively take an exam, 
whether multiple choice or essay, can help you score the highest possible 
mark. Here are some tips to help you alleviate the anxiety and excel at 
your exams.

Freaking out about your midterms and finals? Here are some strategies to help you relax and succeed on 
your exams.

By Lina Al-Naggar
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question carefully and 
pay attention to the 
details. Don’t make 
assumptions about 
what the question 
might be. If you don,t 
know an answer, 
skip it. Go on with 
the rest of the test 
and come back to 
it later. If allowed, 
ask the instructor for 
clarification if you 
don’t understand what 
they are asking for on 
the test. Other parts of 
the test may have some 
information that will 
help you out with that 
question.
Make sure your 
handwriting is neat and 
legible. Neatness may 
carry bonus marks, 
and you don’t want 
to put your teacher in 
a frustrated mood by 

struggling to read your 
writing. Moreover, if 
the grader can’t read 
what you wrote, they,ll 
most likely mark it 
wrong.
Don’t worry if others 
finish before you. 
Focus on the test in 
front of you.
Complete within 
time. In some cases, 
completion is more 
important than the 
quality/quantity of 
your content.
Review your answers. 
If you have time left 
when you are finished, 
look over your test. 
Make sure that you 
have answered all 
the questions. Only 
change an answer 
if you misread or 
misinterpreted the 
question because the 

first answer that you 
put is usually the 
correct one. Watch out 
for careless mistakes 
and proofread your 
essay and/or short 
answer questions.
After the test:
Double check your 
mark. When you get 
your test back look 
it over and make 
sure that there are 
no grading mistakes. 
Remember, the grader 
is only human so 
he, too, is prone to 
mistakes!

Find out the correct 
answers. Look over 
the test and make sure 
that you understand 
your mistakes. If you 
dont know the answer 
to a question, look it 
up, ask a classmate or 

ask your instructor. If 
the instructor reviews 
the test in class, be 
sure to take notes on 
what he/she wanted 
for an answer on the 
questions/problems 
that you got wrong.

Keep your graded 
exam paper. If 
possible, save the test 
as study material for 
future cumulative tests.

Stay positive no matter 
what. If you feel that 
you have not done 
well in your exams, do 
not despair. Despair 
will not help you to 
overturn the past. 
Instead, learn from 
your mistakes. Also, if 
you have more exams 
left, concentrate on 
those.



during the test).

Be there on time. Set 
your alarm and have 
a backup alarm set as 
well. Try to show up at 
the examination site at 
least 5 minutes before 
the it starts.

Eat before your test. 
Having food in your 
stomach will give you 
energy and help you 
focus but avoid heavy 
foods which can make 
you groggy.

Go to the bathroom 
before walking into the 
exam room. You don’t 
want to waste anytime 
worrying about your 
bodily needs during 
the test.

During the test:
Start in the name 
of Allah. Start your 
exams with bismillah, 
and with du’aa for 
knowledge and 
concentration. Say, 
for example, “My 
Lord, expand for 
me my breast [with 
assurance], and ease 
for me my task.” 
(Qur’an 20:2526-).
Read the instructions 
properly. There have 
been many incidences 
where the students 
were asked to answer 
just 3 questions, but 
failing to read the 
instructions carefully, 
many of them ended 
up answering all!
Make sure you have all 
the resources needed. 
Before entering the 

exam site, make sure 
you have at least 
two pens/pencils 
with good erasers, a 
calculator with enough 
batteries and any other 
resources that your 
instructor allows you 
to. A watch can also 
help you better pace 
yourself.
Keep a positive 
attitude. Try to relax 
and think positively 
throughout the whole 
test. If you start to feel 
nervous take a few 
deep breaths and recite 
some Quranic verses to 
relax.
Don’t cause 
unnecessary trouble 
for yourself. Keep 
your eyes on your 
own paper, you don’t 
want to appear to be 

cheating.
Stay away from unfair 
(and haram) practices, 
such as cheating, 
lying to delay exams, 
etc. What good are 
grades/certificates 
which do not reflect 
your skills? You may 
get highly paid, but 
at the end of the day, 
you will feel guilty 
for claiming rights 
to earnings which 
you do not deserve! 
Again, do your best, 
and trust the rest to 
Allah (Subhanahu wa 
Ta’ala).
Start by going over the 
entire test. When you 
first receive your test, 
do a quick survey of it 
so that you know how 
to efficiently budget 
your time.
Plan your answers 
ahead. Do the easiest 
problems first. Don’t 
stay on a problem 
that you are stuck on, 
especially when time is 
a factor. Alternatively, 
you can do the 
problems that have the 
greatest point values 
first. Remember, you 
don’t have to solve the 
questions in order.
Pace yourself, don’t 
rush. Read the entire 
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  خواطر تمر في الأذهان دون التقيد بالمكان والزمان، لكنها صالحة لكل الأزمان 
وتنطبق على أيا كان، ليحقق الميزان في حياة الإنسان، وترقى الأوطان .

فلنقرأ.. لنرتقي بعقولنا إلى آفاق بعيدة ، فالكنز المخبأ بين الصفحات والسطور ليس 
له بديل في أكبر المناجم والبحار.

فلنكتب .. ليحفظ التاريخ تجاربنا ، وتحكي الأجيال قصصنا ، ونفيد الآخرين ونوقد 
الشموع في دروب مظلمة ، ألسنا رسل ورسالتنا التبليغ ؟

فلنحاور .. باب الحوار لا تسده ، فالحديث مع الصغار متعة ومع الكبار خبرة ومع ذوي 
الأعمار المتماثلة استزادة بالمعرفة .

المخاطر  من  ويتعلم  بالمناظر  يستمتع  فالمسافر  فلنبادر،  الترحال  ولأج��ل  فلنسافر.. 
ويتسوق بالمتاجر ، ويبني العلاقات أثناء المعابر.

فلننطلق .. بأفكارنا وطموحنا لا بد أن ننطلق إلى الأعالي لنحقق المعالي، فالحياة 
جهد ومثابرة وليست ألعاب وتسالي .

فلنمارس الرياضة.. رياضة الجسد والقلب والروح، فحركة الأعضاء وحدها لا تكفي، 
وعجلة التغيير سريعة الحركة علينا مواكبتها .

فلنخطط ... لغد أفضل، وأي غد دنيوي سيكون أجمل لو لم نفكر للغد الذي يلي ما 
بعد هذا الغد، فلنخطط لمستقبل الأوطان ومراتبنا في الجنان 

فلنتعلم .. مخطأ من يظن التعليم يتوقف بعد التخرج من أسوار المدارس والجامعات 
، فالتدرب والممارسة والاطلاع يبقى معك إلى اللحد.

 فلنوازن .. الموازنة مطلوبة في جميع مناحي الحياة، وللوسطية أهمية  قد لا ندركها 
في مقتبل الأعمار لحماسنا الشبابي، لكنها اختيار الأخيار.

 فلنتواصل .. مع أصدقائنا وزملائنا حيث المشاغل والمشاكل الحياتية تلهينا عن كثير 
من الأحباء الأقرباء ، وقد لا نذكرهم إلى بعد رحيلهم .

 فلنبرهما .. إنهما تاج الرؤوس، المخلوقان الوحيدان اللذان أمامها تصبح طفلا وإن 
كنت في السبعين من عمرك ، الوالدان.. إرضاؤهما فلاح الدارين .

 فلنشكر الله .. لئن شكرتم لأزيدنكم .. ونحن نطمع ونطمح للزيادة في كل الأمور، 
فكم سهل يسر زيادة الأموال والأولاد وكل ما نشاء ، بذكره عزوجل.

الاف��راح في  .. وعسى  الكرام  القراء  أيها  ولكم  أقدمها لنفسي  12 هدية  هذه 
دروبكم كل الأعوام 
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