
إذا واجهت صعوبات في الوصول إلى
المدرسة عبر الإنترنت أو الأسئلة
المتعلقة بالعمل المدرسي، تأكد من
إرسال بريد إلكتروني إلى أستاذك
والاتصال به. لا تتردد في الحصول على

المساعدة. تواصل مع نوادي دعم
الواجبات الدراسيه  واسأل عما إذا كان

لديهم أي دعم متوفر عبر الإنترنت

عده مسا ل ا اطلب 

قم بتعيين جدول  لنفسك.عدم تعيين وقت
 .للمدرسة قد يؤدي إلى شعور التباس
حاول أن  تحدد بضع ساعات للدراسة كل يوم 
(على سبيل المثال، من الساعة 1 بعد الظهر
حتى الساعة 4 بعد الظهر). سيساعد ذلك في
تخفيف ضغط الدراسه

جدول ء  شا ن إ

مع حدوث الكثير من التغييرات، قد
تشعر وكأنك في أول يوم من المدرسة.
تحاول ان تكون منظم. ابحث عن مساحة
في المنزل يمكن تعيينها لوقت الدراسة
(تجنب العمل على سريرك). دسجل كل
واجباتك. استخدم تقويماً لأنه من السهل
.نسيان الوقت
 
 
 

م نظا ل ا على  حافظ 

ومع نفسك  مع   ً ا ر و صب كون  ت أن  ول  حا الآن.  ة  لسيطر ا نطاق  رج  خا ر  لأمو ا أن  ب تشعر  قد 
ة سي ا در ل ا تك  دا ا ع عديل  ت مع  لاً  و أ ه  نفسي ل ا بصحتك  هتم  ا  . ة ر فت ل ا هذه  خلال  مين  معل ل ا  .

 

: ا ن ب اتصل 
TEL :  5 1 9  9 7 3  5 5 8 8  X  7 0 1

عربي: ل ا و يزي  جل لإن ا ب لخدمة  ل
TEL :  5 1 9  5 5 1  8 9 2 2

رين: دا ن ما ل ا و يزي  جل لإن ا ب لخدمة  ل
TEL :  5 1 9  5 5 1  7 8 7 8

كتروني ل إ ريد  ب :  MW @ WWWWIW . ORG

لشبكي ا موقع  ل ا :  WWWWIW . ORG

نصائح للدراسة في المنزل

حاول التركيز على شيء واحد كل مرة. عندما
تبدأ واجبات المدرسة، لا تبدأ واجبًا جديد
حتى تكمل الذي بدأته. تأكد من أن المساحة
التي تدرس فيها لا تشتت انتباهك مثل
الهاتف والتلفزيون والألعاب

م مها ل ا عدد  ت تجنب 

إذا كنت تشعر بالقلق والحيرة  أنت لست لوحدك.
تأكد من التواصل مع زملائك واطرح أسئلة حول
الواجبات الدراسه وكيف تشعر بالوضع الحالي. قم

بإنشاء مجموعة دراسة عبر الإنترنت مع زملائك
للمساعدة والدعم
 

تصال ا على  ء  ا ق ب ل ا
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