
 المحاضره الثانٌه
 ..فقط دقٌقة ثلاثٌن خلال كاملا لأسبوعك تخطط أن بإمكانك أن الخبراء أكد

 :التالٌة الخطوات بإتباع وذلك

 .مذكرتك فً دونها ثم الأسبوع هذا نهاٌة بحلول تحقٌقها علٌك ٌنبغً التً الأهداف حدد-1

 .أهمٌتها حسب ورتبها ’الأهداف هذه لتحقٌق إتباعها علٌك ٌجب التً الخطوات حدد- 2

 إذا بالمرونة تتمتع حتى احتٌاطٌا إضافٌا وقتا إلٌه وأضف , خطوة لكل اللازم الوقت قدر- 3

 .طارئ اى حدث

 أهدافك بتنفٌذ أبدا ثم , المهمة الأمور كل إدراج من لتتأكد منه انتهاء بعد جدولك افحص- 4

  .الأعصاب وهادئ مبتسم وأنت التنفٌذ عملٌة وتابع

 :الأولوٌات ترتٌب مصفوفة الأولوٌات تحدٌد

 .الأمور المهمه العاجله<  (أنجز)-1

 .الأمور المهمه غٌر العاجله<  (خطط)-2

 .الأمور غٌر المهمه العاجله< (فوض)-3

 .الأمور غٌر المهمه غٌر العاجله<  (اترك)-4

 هذه على الٌومً وقتك تقسم أن وعلٌك , الٌومٌة أنشطتك هً القرٌبة أهدافك هامة نقاط

 تكون أن ٌمكن الأولوٌات الأولوٌات تحدٌد إلى ٌحتاج الأنشطة على الوقت تقسٌم الأنشطة

: وهً أربعة

 بالجامعة تدرسها التً المقررات-1

 تعمل كنت إذا العمل- 2

( الخ....... الأصدقاء,الأسرة )الآخرون- 3

 الموقف فً ما أهم باعتبارك أنت- 4

 :الدراسة المقررات أولوٌات-

 حدد ثم , ٌلٌه الذي ثم أهمٌة الأكثر المقرر هو ما , تدرسها التً المقررات فً تفكر أن علٌك

 مقرر لكل تخصصه أن ٌجب الذي الوقت مقدار

 :العمل أولوٌات- 

 لا انك إلا , عملك فً أسبوعٌا تقضٌها أن ٌجب التً الساعات عدد تعرف فأنت تعمل كنت إذا

 .الدراسة حساب على وقتك معظم منك ٌستغرق عملك تجعل

 إن, الآخرٌن عن بمعزل ٌعٌش أن ٌستطٌع لا اجتماعً كابن الإنسان الآخرون أولوٌات-

  .اساسى واجب الأصدقاء اختٌار حسن إن كما , واجب الاجتماعٌة النواحً فً الاعتدال

 .لك بالنسبة الهامة والهواٌات الأنشطة وتعنى الشخصٌة أولوٌات- 

 :جدولة وتنظٌم الوقت

نعنً إدارة وقتك وذلك عن طرٌق وضع جدوله له 

 لنفسك؟ تضعه الذي بالجدول تلتزم كٌف*

 .عملك تنجز بأن وعد بمثابة هو العقد وهذا , نفسك مع عقدااً  توقع أن- 1

 .ما عقوبة بالعقد الوفاء عدم على وٌترتب ’ الواجب إنجاز عند نفسك كافا- 2



 .البداٌة فً وخاصة جدااً  بعٌدة أهدافااً  تضع لا- 3

 .الراحة من قسط واخذ مباشرة الجامعة من عودتك عقب ٌبدأ الاستذكار جدول أجعل- 4

 .واحدة محددة أوقات وفى واحد مكان فً بانتظام أدرس- 5

 طرٌقة فً دقابق خمس لمدة ولو ٌوم كل فكر- 7 المحاضرات بٌن الواقع الوقت أستغل- 6

 .تحسنها أن ٌمكن وكٌف تفكٌرك

 والنجاح التفوق ٌرٌد الذي الطالب سلوك أسلك- 8

 واحدة لمادة متواصلتٌن ساعتٌن من أكثر الجدول فً تحدد لا- 9

 ثقة شخص من ذلك تطلب أن ٌمكنك للمساعدة حاجة فً كنت إذا- 10

 للمقررات تحدده الذي الوقت فً تسرف ولا , الوقت فً حقه مقرر كل تعطى إن علٌك- 11

 .فقط تفضلها التً

 ولكن , متتالٌة متشابهه أو حفظ إلى تحتاج التً المقررات تضع لا الجدول تخطٌط عند- 12

 بمقرر منها مقررٌن كل بٌن أفصل

 وحٌوٌة نشاط فً فٌها تكون التً الساعات فً الصعبة المقررات دراسة توقٌت أجعل- 13

 .نفسك عن للتروٌح وقتااً  تحدد أن تنسى لا- 14

 أخر إلى مقرر من ٌختلف مقرر لدراسة تحتاجه الذي الوقت أن أعلم- 15

 مراجعات فً الوقت هذا أستغل , منك تضٌع أن ٌمكن التً القصٌرة الأوقات أستغل- 16

 ( الخ .... السفر أوقات , الغذاء انتظار وقت )الأوقات هذه أمثلة ومن , قصٌرة

 , للاستذكار زمنً بجدول التزامهم بداٌة عند بالضٌق الطلاب ٌشعر العادة ففً ,تٌأس لا- 17

 شعور محله وٌحل , الشعور هذا ٌتبدد ما وسرعان , الأمر بادئ فً ٌحدث هذا ولكن

 .بالنفس والثقة بالاطمبنان

 :الجٌد الاستذكار مكان مواصفات

 .أن المكان الهادئ هو المكان الأفضل والأنسب للأستذكار-1

 (إلخ..,جهاز التلفاز,جهاز الهاتف)أخل مكان استذكارك من مصادر المقاطعه أو التشتت مثل-2

والأفضل أن تحدد مع أصدقابك وقتا تتصل بهم أو ٌتصلون بك خلاله ولٌكن موضوع الأتصال 

 .هو ماتدرسون

 .أختى مكان مناسب للاستذكار جٌد التهوٌه وجٌد الأضاءة-3

من الأفضل أن ٌكون لك مكان خاص معد للأستذكار بعٌد عن ضوضاء الأهل ومقاطعتهم -4

 .وبه كل أدواتك وكتبك

 .لاتدرس فً السرٌر ولاحتى فً غرفة النوم إن أمكن ذلك- 5

 :للاستذكار المناسب الوقت

 صباحااً  8 إلى 6 الساعة من هً الاستذكار أوقات أفضل أن على النفس علماء من العدٌد أتفق 

 الإسلامً النظام إلٌه ٌشٌر ما وهذا المنصرمة, اللٌلة منتصف قبل نمت تكون أن بشرط وذلك

لَ  وَجَعَلْنَا: "تعالى الله قال فجرااً, والاستٌقاظ العشاء صلاة بعد النوم على ٌحث الذي ٌْ  لبَِاسااً, الللَّ

هَارَ  وَجَعَلْنَا  (.النبأ سورة ,11-10" )مَعَاشااً  النلَّ

 :الأرشادات التالٌه تساعدك على اختٌار وقت الأستذكار المناسب لك*

 .ذاكر وقتما تستطٌع وذلك بأن تجلس لتذاكر عندما تكون فً أحسن حالات الٌقظه الذهنٌه-



ضع فً الأعتبار حجم صعوبة الواجب عند توزٌع وقت الاستذكار وذلك لأن الواجب نفسه قد -

 .ٌكون له تأثٌر كبٌر على جدولك

 .استخدم الساعات التً لاتكون فٌها أحسن حالات الأستذكار لعمل الواجبات السهله-

 

 :الاستذكار أثناء  تجنبها ٌنبغً أمور

 :النعاس لتسرب مدعاة لأنه السرٌر على الاستذكار-1

. الطلاب من كبٌرااً  عددااً  تضم مجموعة فً جماعٌة بطرٌقة الاستذكار- 2

 وتؤدي الذهن تشتت لأنها الاستذكار أثناء غٌرها أو الصاخبة والأغانً الموسٌقى سماع- 3

 .ارالاستذك استٌعاب عدم إلى

. والجسم الذهن وإرهاق التعود إلى ٌؤدي هذا المنبهات تناول من الإكثار- 4

. الخافت الضوء استخدام- 5

 . العامة الأماكن فً الاستذكار- 6

 منها التجارٌة وبخاصة الآخرون ٌعدها التً والملخصات المذكرات على الاعتماد- 7

 .الغٌاب فً الأٌام الأخٌره من الفصل الدراسً -8

 .تأجٌل الأستذكار إلى وقت متأخر من الفصل الدراسً -9

 .عدم التعامل مع الأختبارات التجرٌبٌه بالصوره المناسبه-10

 عيون سحاب
 


