

عدداً من عآدآتك آلتي تمنعك من آلمشآركة في آلمنآقشآات
أ -  عند فقد تركيزي في نقطة مآ فإني آتجنب آلمشآركة لكي لآ آضع نفسي في موقف محرج .
ب - لآ آنآقش كل شيء لآن وقت آلمحآضرة مقيد و ليس ملك لي .
جـ - لآ آشآرك لكي آنتقد آلمتحدث .
د - لو تملكني آلخوف و سيطر علي فإني آتجنب آلمشآركة .
هـ - لو كنت آفتقد مهآرة الأصغآء آلجيد فلآ بد من الآمتنآع عن آلمشآركة .
و - لو لم آستطع تحديد موضوع آلمحآضرة و قرآئته مسبقاً .
2 - آكتب مشهد حوآري يوضح موقف للمشآركة في آلمنآقشآت بصورة فعآلة ، و موقف آخر للمشآركة في منآقشة بصورة غير فعآلة ؟! 
بصورة غيــر فعـــآلـة :~ لو كآن طآلب كثير آلتفكير بمشآكل آلحيآة آليومية في وقت آلمحآضرة فآن نقآشه مع آلمعلم سيكون غير فعآل لفقده آلتركيز .
و بصورة فعـــآلة :~ لو كآن طآلب ملم بجميع موآضيع آلمحآضرة و مطلع عليهآ مسبقاً ولآ يسمح لــ آي من آلمشتتآت آلدآخليه آو خآرجيه بآلسيطره عليه فآن نقآشه مع آلمعلم فعآل بصورة جيده .
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 س/ ناقشي العوامل التي تساهم في توفير الوقت وكذلك العوامل التي تسهم في هدر الوقت ؟
*ـ العوامل التي تسهم في هدر الوقت :
1ـ عدم وضوح الأهداف الدراسيه
2ـ تشتت الإنتباه أثناء المذاكره
3ـ الإنشغال بوسائل الترفيه لفترات زمنيه طويله
4ـ الإكثار من الأنشطه الإجتماعيه والعائليه خلال الإسبوع (زيارة الأصدقاء والأقارب)
5ـ اللجوء الى النوم كوسيله للهروب من إنجاز الأعمال وكثرة التأجيل لأوقات أخرى .
*ـ العوامل التي تسهم في توفير الوقت :
1- تجنب إعادة كتابة الملاحظات والملخصات أثناء الاستذكار.
2- تنظيم بيئة الاستذكار وذلك بالاحتفاظ بملاحظات إعادة العملية في ملف واحدة.
3- ادخار وقت القراءة بتحسين استراتيجيات القراءة وتركيز الانتباه إلى ما تقرأ.
4- الموازنة بين الأعمال المهمة والأكثر أهمية وذلك بعمل قائمة للمهام وترتيبها حسب أولوياتها.
5- التخلص من عملية تأجيل المهام والالتزام بإتمام الأعمال في وقتها كما هي مدرجة في جدول خاص يتم إعداده للمهام المطلوب انجازها والزمن الذي يجب أن تنجز فيه.
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النقاط التي تساعد على التكيف الدراسي هي : 
1- انسجام مع الوسط الاجتماعي .
2- العيش بسعاده .

اهميه تحديد الهدف:
جانب تحديد الهدف , وهي التخطيط ثم التنظيم والتنسيق ومن ثم التنفيذ ثم المتابعة ،والمراقبة لإبقاء هذا المشروع على وتيرة معينة وضمان تطوره
 وهنا س��ف نذكر الفوائد التي تتحقق من تحديد الهدف نظرا لأهميتها عند القيام بعمل ما.

شروط التعلم الجيد:

1\النضج
2\الدافعيه
3\الممارسه








نشاط 1
آجيب بنعم آو لآ !
1- هل آنت سعيد بالتحآقك بالبرنآمج ( نعم )
2- هل لديك هدف لوجودك بالبرنامج ( نعم )
3- هل تتطلع لاكتساب خبرات جديده ( نعم )
4-هل تتطلع لمعرفة زملاء جدد ( نعم )
5- هل تستطيع أن تستمع إلى آراء الآخرين ( نعم )
6- هل تستطيع أن تتعلم من آراء الآخرين ( نعم )
7- هل تود أن تتعلم بأسرع ما يمكن ( نعم)
8- هل تريد أن تتعلم فعل ( نعم)
......
نشاط 2
 ناقش العبارة التالية !
« رغم أهمية وجود أهداف محددة لكل فرد كي يعرف طريقة ويحدد الوسائل للوصول إليها .. 
فهناك بعض الأفراد الذين لا يهتمون بتحديد أهداف خاصة بهم ..........لماذا !؟
بسبب الكسل والامبلاه وتأجيل عمل اليوم لغد وتراكم مشاغل الحياه عليه ليجعله بعيداً عن التفكير بطموحاته وتحديدها وربما الدافع النفس مهم هنا 
.......
نشاط 3
حدد لنفسك أهداف طويلة المدى , أهداف متوسطة المدى , أهداف قصيرة المدى 
طويلة المدى / أدخار المال لشراء منزل ملك لي وأيضاً الزواج
متوسطة المدى / درجه الأمتياز في البكالريوس وأكمال الماجستير <3
أهداف قصيرة المدى /  النجاح خلال هذا الترم واللذي يليه بمعدل عالي وأنتظم
	.....
نشاط 4
ضع علآمة امآم الاسبآب آلتي دعتك للجآمعه
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	لاني لا أريد ان احصل على عمل الان 

	2 
	لأنى اخشى انى لن اقدر على عمل بغير مؤهل جامعي   (صح)

	3
	لأنى اريد ان اعد نفسى لعمل او مهنة معينة   (صح)
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	لان والدى يريدان ذلك وانا اريد ان ارضيهما  

	5 
	لأنى اريد ان اجد زوجة مناسبة  

	6 
	لان أصدقائي قرروا الالتحاق بالجامعة واريد ان ابقى معهم  

	7 
	لأنى اريد ان اصبح مثقفا متعلما  (صح)
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	لأنى سمعت عن الحياة الاجتماعية والثقافية بالجامعة وهى تبدوا ممتعة  
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	لأنى اريد ان اشغل مكانا مرموقا في المجتمع  (صح)
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	لأنى اريد ان اغير مهنتي  

	11 
	لأنى اشعر بالسام واحتاج الى اهتمامات جديدة واصدقاء جدد



