
ADHD دليل المذاكرة مع

ADHD والامتحانات: كيف تراجع وتتأقلم

لة، ومراجعة تكدّس الامتحانات كل ما يجده دماغ ADHD أصعب — مواعيد بعيدة، ومكافآت مؤجَّ

ة، وضغط عالٍ — في مكان واحد. إليك كيف تراجع بما يتوافق مع دماغك، وتدير التوتر، مملّ

. وتدخل مستعداً

PDF ل هذا المقال بصيغة ⤓ نزّ

ADHD لماذا موسم الامتحانات صعب جداً مع

:ADHD ليست المسألة قدرة. الامتحانات تصطدم بالضبط بالأنظمة التي يؤثّر فيها

. اً الموعد بعيد، فلا إحساس بالإلحاح — حتى يصبح فجأةً ملحّ

رة وقليلة المكافأة، وهو ما يقاومه دماغ قائم على الاهتمام. المراجعة متكرّ

ر الأسابيع، ثم تجد نفسك ليلة الامتحان. عمى الوقت يفسد التخطيط: تتبخّ

ويتراكم القلق فوق ذلك، فيزيد البدء صعوبة.

ئ. الحل أسلوب مراجعة مبنيّ على طريقة تعلّم دماغك فعلاً — صغير، ونشط، ومتباعد، ومكافِ

ADHD خطة مراجعة تصمد أمام

ل م المنهج إلى أهداف يومية صغيرة، ليتحوّ ابدأ من تاريخ الامتحان وارجع للخلف. قسّ

ع كل شيء« إلى »أنجز هذين الموضوعين اليوم«. »راجِ

1

ع بالاسترجاع النشط، لا بإعادة القراءة. النماذج السابقة والبطاقات واختبار
جِ
را

زة بما يكفي لإمساك الانتباه. النفس تفرض الاسترجاع — أكثر التقنيات فعالية، ومحفِّ
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إدارة توتر الامتحانات
 نومك — غير قابل للتفاوض؛ السهر يكلّفك أكثر مما يمنحك.

مِ
اح

حرّك جسمك قبل المذاكرة أو دخول الامتحان — يشحذ التركيز.

ئ الذهن المتسارع. تنفّس ببطء دقيقة قبل أن تبدأ؛ يهدّ

. د صياغة القلق — تلك الطاقة قد تكون استعداداً لا رعباً
عِ
أ

ها احصل على التيسيرات التي تستحقّ

لون للدعم ولا يطلبونه. بحسب مكان دراستك، قد يشمل ذلك وقتاً إضافياً، كثير من الطلاب مؤهّ

أو قاعة منفصلة، أو فترات راحة. تواصل مع خدمة ذوي الاحتياجات / الدعم التعليمي في مدرستك

أو جامعتك مبكراً — وتشخيص ADHD الرسمي عادةً يدعم طلبك.

د. القليل كل يوم أفضل من سهر ليلة كاملة؛ المراجعة المتباعدة هي
عِ
ابدأ مبكراً وبا

. كيف ترسخ الذاكرة فعلاً
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اد مرئي للتغلّب على عمى الوقت. د وقت كل جلسة. 25 دقيقة عمل و5 راحة، مع عدّ حدّ 4

ز« تراها بعينك تمنح دفعة المكافأة التي تُبقي دماغ . قائمة »منجَ م مرئياً اجعل التقدّ

. ADHD مستمراً
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ADHD تطبيق مذاكرة لـ

ADHD ر بها دماغ ع بالطريقة التي يتذكّ راجِ
ل Cadence ملاحظاتك ونماذجك السابقة إلى جولات استرجاع نشط، متباعدة تلقائياً لترسخ يحوّ

ة واحدة. هناك تجربة حيّة مجانية )دون بحلول يوم الامتحان — مع مكافآت فورية وحلقة مهمّ

تسجيل( وتجربة مجانية 3 أيام.

https://cadenceadhd.com/?utm_source=notbrokenadhd&utm_medium=referral&utm_campaign=exams_page_ar


أسئلة شائعة

كيف أراجع للامتحانات مع ADHD؟

ز أثناء المراجعة؟ كيف أركّ

هل يمكنني الحصول على وقت إضافي في الامتحان بسبب ADHD؟

ف عن الذعر قبل الامتحان؟ كيف أتوقّ

ابدأ اليوم، لا ليلة الامتحان
رة هي أكبر ميزة يمنحها دماغ ADHD لنفسه. اختر موضوعاً واحداً المراجعة الصغيرة المبكرة المتكرّ

. رها غداً وأنجز جلسة استرجاع نشط واحدة اليوم — ثم كرّ

للصورة الكاملة، اقرأ كيف تذاكر مع ADHD ودليل ADHD الكامل.

. هذا المقال لأغراض تثقيفية عامة وليس نصيحة طبية. لا يمكنه تشخيص أو علاج أحد. استشر دائماً مختصاً مؤهلاً

م، وليست نصيحة طبية. Cadence أداة تعلّ

notbrokenadhd.com · دليل ADHD · English · עברית

مبنيّ على البحث العلمي��

ان على أبحاث منشورة في تيسير الوصول محتوى هذا الدليل مبنيّ على مصادر طبية وعلمية، وبنيته وتصميمه مبنيّ

الإدراكي لأصحاب ADHD والأدمغة المختلفة:

ب Cadence مجاناً ← جرّ

cadenceadhd.com

»رائع.« — أ.د. إيدي فريتشكا، رئيس قسم الطب النفسي · مبنيّ على ~100 دراسة
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المرجع العلمي الأساسي: بيان الإجماع الدولي للاتحاد العالمي لـ ADHD — 208 استنتاجاً قائماً على الأدلة

.)Neuroscience & Biobehavioral Reviews ،2021 ،وزملاؤه Faraone(

W3C — Making Content Usable for People with Cognitive and Learning Disabilities (COGA)

Bureau of Internet Accessibility — Making your website more accessible for people with ADHD

Stéphanie Walter — Neurodiversity & UX: cognitive-accessibility resources

UserWay — Designing for people with ADHD

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33549739/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33549739/
https://www.w3.org/TR/coga-usable/
https://www.boia.org/blog/how-to-make-your-website-more-accessible-for-people-with-adhd
https://stephaniewalter.design/blog/neurodiversity-and-ux-essential-resources-for-cognitive-accessibility/
https://userway.org/blog/people-with-adhd/

