النشاط 1 : أكمل الجدول التالي ببيان نوع النشاط الذي تقوم به في كل يوم حسب تقسيم الوقت , ثم أحسب كم من الوقت الضائع , وتوصل الى حقيقة أنك تدير الوقت أم وقتك هو الذى يديرك :
	م
	النشاط
	الزمن المتوقع
	م
	النشاط
	الزمن المتوقع

	1
	الذهاب إلى الجامعة
	نص ساعة
	10
	النوم
	8 ساعات

	2
	دوام الجامعة
	4 ساعات
	11
	الذهاب لأماكن آخرى
	ساعة

	3
	الرجوع من الجامعة
	نص ساعة
	12
	ممارسة التمارين الرياضية
	

	4
	تناول الطعام
	الافطار: ربع ساعة
الغداء: ربع ساعة
العشاء: ربع ساعة
	13
	التحدث مع الأصدقاء
	ساعة

	5
	الجلوس على النت
	من 4 – 5 ساعات
	14
	مهام منزلية
	نص ساعة

	6
	القراءة
	نص ساعة
	15
	الصلاة
	كل فرض 10 دقائق

	7
	الهوايات
	
	16
	عدم فعل أي شيء
	ساعة

	8
	مشاهدة التلفاز
	ساعة
	17
	أشياء آخرى
	

	9
	التسوق
	
	
	
	



النشاط 2 : حاول أن تعطى نموذجا لإدارة الوقت لطالب في المرحلة الجامعية ..
	م
	النشاط
	الزمن المتوقع
	م
	النشاط
	الزمن المتوقع

	1
	الاستيقاظ مبكراً
	6 ص
	6
	القيام ببعض الاعمال المنزلية
	2:30 م

	2
	مشاهدة التلفاز
	8 ص
	7
	مشاهدة المحاضرات الاخرى
	3 م

	3
	مشاهدة المحاضرات
	10 ص
	8
	الجلوس على الانترنت
	5 – 8 م

	4
	فترة الراحة
	12:30 م
	9
	تناول العشاء
	10 م

	5
	تناول الغداء
	1 م
	10
	النوم
	12:30 ص



النشاط 3: اكتب قائمة بأحسن الأوقات وانسبها للاستذكار
8:00 ص
4:30 م
النشاط 4 : اكتب قائمة بطرق تعلمك (استذكارك )التي تفضلها , هل من خلال الاستماع للشرح , أو مشاهدة الأفلام التعليمية , أو بالقراءة الصامتة , أو بتسجيل ملاحظات أو التلخيص أو المناقشات بمفردك أو مع زملائك
1- تسجيل الملاحظات .
2- تلخيص الملخصات .
3- قراءة الدرس .
4- كتابة الشرح .
النشاط 5 :
أكتب قائمة بالأشياء التي تشتت انتباهك عندما تحاول الاستذكار , هل هذه الأشياء هي صوت التليفزيون أو الراديو أو زيارات الأصدقاء أو مطالب الأسرة أو أنت
- زيارات الاهل .
- مطالب الأسرة .
[bookmark: _GoBack]_ صوت الاطفال .

