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وأمرنا النسيان علي وفطره وتعال- النسان -سبحانه ال خلق لقد
ذلك.  من نستعيذ وعل- أن -جل

ثابتة: حقائق
28 بعد الذاكرة من يتفي التذكر؛ عزم بدون تقرؤه  ما 80%

قراءته. من يوميا
ساعه. من فقط  يوما14 بعد الذاكرة من يتبخر تسمعه  ما 90%

الستذكار. طريقة ف قصور عن ينتج النسيان  من90%

  الذاكرة:     أنواع
إل:  القوة حيث من الذاكرة تنقسم

  الذهبية:     الذاكرة
مرتب كل إل إليها يدخل ل الجل طويلة الراسخة الذاكرة وهي

ويعيش. يبقى فإنه دخل؛ مصّفنف.. ولو

  الزئبقية:     الذاكرة
أو الفرح شديدة الحداث مثل بسرعة تتبخر ل الذاكرة وهذه

با. المساك يسهل ل الزئبق طبيعة ولا لنا، الفزع



  :     الطيارة     الذاكرة
أمورنا ف نستعملها وهذه والطيان التبخر سريعة الجل قصية أو

قصية. مناقشة أو طبيعي منظر مشاهدة مثل السريعة

ذاكرتك ملء مهارة تكتسب بأن مرهون النجاح إل وطريقك
بطرق واللمام التركيز على القدرة هو هذا إل الطريق الذهبية. وأول
الجل. الذهبية.. طويلة الذاكرة إل المعلومات دفع

:  كالتي الذاكرة لنواع أخرى تقسيمة وهناك

     الذاتية:     الذاكرة
وبعد الال، ف استخدامها يب الت المواد مع تتعامل الذاكرة هذه

بسرعة.  وموها بإزالتها المخ  يقوم استعمالا

  المدى:      قصية     الذاكرة
أو هاتف. رقم سعنا أو قرأنا فإذا الذاكرة، هذه مفتاح هو التركيز

ذاكرتنا، ف بطبعها سنقوم فإننا شيئا؛ لنا تعن وكانت مهمة كلمة
تتعدى ل زمنية فترة مرور بعد الكلمة أو الرقم تذكر ونستطيع



اللحظات. 

     المدى:     طويلة     الذاكرة
يتم حيث غيها، من تعقيدا أكثر عمليات الذاكرة هذه ف تتم

المعلومات هذه لتخزين مناسب وقت إعطاء مع المعلومات تسجيل
بقادير الحتفاظ على قادرة وهى إليها، الاجة وقت لسترجاعها

عدة إل تصل قد طويلة، زمنية ولفترات المعلومات من كبية
عرضة أقل فيها المخزونة المعلومات بأن الذاكرة هذه وتتميز سنوات،

المدى. قصية الذاكرة ف الديدة المدخلت مع للتداخل

  (الريوت):     ذاكرة
ف للنسيان القابلة غي الساسية المعلومات الذاكرة هذه تزن

الدائمي، أصدقائنا وأساء لسائنا معرفتنا مثل الطبيعية، الظروف
كالصخرة، الذاكرة فهذه صغارا، حفظناها الت القرآن سور وبعض

بسهولة. متوياتا ننسى ل

 الذاكرة: أعداء
  الستعمال     عدم     الول:     العدو

زمنية فترات على تذكرها أو معينة، معلومة استخدام يتم ل إذا



تدرييا، تضعف. العصبية الليا بي العصبية المسارات فإن معينة،
لعدم الال بطبيعة وتفقد مكن غي المعلومة هذه تذكر ويصبح

تذكرها. أو استعمالا

     الذهن     الشرود     الثان:     العدو
ف الذهن الشرود ويدث النتباه، إبداء ف الفشل أشكال أحد هو

مقاومة فحاول اليقظة، أحلم ف استغراقنا أو ما، بأمر انشغالنا حال
بصورة الطلبة بقية مع والمشاركة الشرح ف بالتركيز الذهن الشرود

فعالة. 

اللول:

بالتي:  عليك العداء هؤلء من تتخلص ولكي

ًارا يعلك الذي اليد أ- الفهم بأسلوبك. الموضوع شرح على قاد

هذا ف عالما نفسك تتخيل الزوايا. بأن متلف. من ب - التحليل
الموضوع.



المنهج نفس من مسبقا معروفة أخرى معلومات مع المعلومة ج- ربط
ف قرأت با فلكية معلومات دراسة مثل: ربط حياتك من أو غيه أو

والرض. والسماء والقمر الشمس عن الكري القرآن
) إليك الربط–  التحليل–  ( الفهم الثلث الطوات هذه ولتقان

الذاكرة: مع للتعامل مبادئ عشرة

حافزا يعتب المادة تعلم إل  فالشتياقوالمحفز: المشوق الهتمام- 1
مستحيلة. شبه المهمة تكون وبدونه تعلمها سرعة على أكيدا

شيئا تذكر فلن كلمة كل تذكر على أصررت  لوالختيار:- 2
الذاكرة أعماق إل لدفعه منها حفظه يب ما انتخاب  وعليك

المستدية.

طويلة مدة تلس ذلك.. قد على  مثالالتذكر: على النية عقد- 3
معه وتكرره تقرؤه وقد نشيد حفظ ف تساعده الصغر أخيك مع

النية عقد لنه وذلك ل؛ وأنت يفظه هو النهاية وف المرات عشرات
تعقدها. ل وأنت يفظ أن على



الصحف. قراءتك–  أبدا–  يعتب  فلالساسية: المعلومات خلفية- 4
الت للغتك إثراء فهي للوقت مضيعات المكتبة إل وذهابك والمجلت

لمعلوماتك. وإثراء العلم تتلقى با

عليك يب الت المعلومة دائما- ترتيب–  حاولالمعب: - التنظيم5
لن أخرى؛ مرة سردها لتعيد تذكره عليك يسهل ما بنطق تذكرها
تفظها. وهي حت وتكررها؛ تقرؤها تظل أن هو هذا عن البديل
إل يلجأ الميع للسف. ولكن للوقت ومضيعة ومهدة ملة طريقة

التكرار. طريقة أي الطريقة هذه

الدائمة. فلو الذاكرة إل النقل طرق أنح من  هو- اللقاء:6
بأسلوبك؛ غيك على أو نفسك على المعلومة إلقاء إعادة حاولت

تكنك ف أكب ثقة ويعطيك الذاكرة ف أكب عمقا هذا فسيضيف.
المادة. من

دقيقة. حت عشرة وخس ثوان  خسللذاكرة: الوصول - زمن7
باللقاء إما يكون ولتثبيتها وسرعة أمان ف الذاكرة إل المعلومة تصل
العصبية. المخ  مراكز ف يثبتها مباشرة. فهذا تلقيها بعد بالكتابة وإما



دقيقة وخسي خسا تتجاوز ل بفترة  ينصحالموزع: - التدريب8
دقائق خس والراحة

.

 تفاديها يب أخطاء
 فقط المرتفعة المعاملت ذات المواد ف : العمل الول الطأ

التقدير من الرمان أو المتحان ف : الرسوب  هذا عن ينتج أن يكن
المرتفعة. وهذا المعاملت ذات المواد ف المعدل على حصلت ولو حت الرسوب  يكن
ّ من على بالصول يتعلق المترشح ناح جدا. و مدود عليها المحصل النقاط مموع ل

 :ب  من الثانوية" تكنك المتحان. فالمواد  ف10يفوق أو يساوي معدل

أكثر.ي نقاط مموع على الصول
تتفوق.ي وقد تنجح

الامعية.ي للدراسة اختيارك تقيق فرص من يرفع تقدير على تصل
تفضلها.ي الت الشعبة وتتار الامعة إل تدخل

غيها. ت وإهال الفصول ببعض : الهتمام الثان الطأ
ّ من ضانا الخرى، دون الدروس بعض على ومهوداتك عملك تركز ل الت المواضيع أ

البعض.ي حدس على اعتمادا أو الالية، السنة ف تعطى ل الماضية السنة ف أعطيت

 عملك طبيعة عن تساءل
اللول.ي وتكتشف. عملك عن تتساءل أن يكنك

:ي وتساءل الفصلي الكشف. خذ



؟ نتائجي هي ي- ما
؟ لماذا ؟ فيها أعمل ل الت المواد أو المادة هي ي- ما

؟ هي ما ؟ المواد بعض ف قصرت ي- هل
؟ مناسبة غي العمل ف طريقت ي- هل

؟ اللزمة الهود بذلت ي- هل
؟ صعب العمل ي- هل

؟ متعب أنا ي- هل
؟ هو ما ؟ اليد العمل من منعن سبب أو شيء هناك ي- هل

؟ جيدا أركز ل جعلن الذي المشكل أو السبب هو ي- ما
؟ مساعدة إل أحتاج ي- هل

يب ما وغّفير الخطاء، تصحح أن حاول والستنتاجات كلها التساؤلت هذه بعد
إصلحه.ي يب ما وأصلح تغييه،

ّفسن مشاكلك تتجاوز حت والنصائح الرشادات ببعض سنساعدك الطار هذا ف وت
عونك.ي ف ال وكان النهائي للمتحان جيدا استعدادا وتستعد نتائجك

ّ مظم نفسك ن
نوم هو المريح سبب. فالنوم بدون السهر وتنب اللزمة، النوم ساعات لنفسك اضمن

الصباح.ي نوم وليس الليل
العمل.ي وقت نظم

الراحة.ي أوقات مع بالتناوب  اليوم ف عملك نظم

 مراجعتك نظم



بالتسلسل.ي موضوع بعد موضوعا دروسك راجع
المراجعة.ي بطاقات أنز

ملخصاتك.ي احفظ
قبل الخية العامة المراجعة عليك تسهل حت الدروس ترتيب متبعا بطاقاتك رتب

المتحان.ي
موضوع.ي لكل تطبيقية تارين عدة أنز

أو أصدقائك، عند المواد جيع ف الماضية، للسنوات البكالوريا مواضيع عن ابث
 ...ي أقاربك أو يرانك،

 ؟ نفسك تنظم كيف.
 ضروريان.ي والوقت العمل تنظيم

ورغبته وقدراته إمكاناته، حسب وهذا لخر شخص من الوقت تنظيم يتلف.
وظروفه.ي

 الّ مليل.ي أو السهرة ف العمل يفضل من وهناك النهار أثناء العمل يفضل من هناك
بعملك.ي للقيام كافيا وقتا تصص : أ ْن المهم

 نارا العمل
مرتاح، المخ  لن المعلومات لستيعاب  وقت أحسن استطاع) هي (لمن الصباح فترة

ًادا يكون فالتركيز ّفدة تعمل أن شرط، على وهذا سه ،ًل، والتذكر جي أو ساعتي م
ساعة بعد مردوديتهم وترتفع ببطء العمل يبدأون أشخاصا هناك : لن متتالية ثلث
تتطلب الت المواد لدراسة الصباح فترة استغل أخرى، جهة من ونصف. ساعة أو

المساء.ي لفترة السهلة المواد واترك كبيين وتركيزا تفكيا



لي ،ًل العمل
على يتغلبون الذين التلميذ إل يناسب ل وشاق مكثف. عمل هو الّ مليل ف العمل إن

ّفدة ف الكثي العمل ويتحملون النعاس 5 لمدة متتال عمل بالليل العمل طويلة. لن م
  ساعات.ي6 أو

تناوب  يب كما الدقائق لبعض توقف. العمل من مدة بعد بالتعب أحسست إن
الراحة. ي وأوقات العمل أوقات

بنفسك السهر. حدد من تتمكن حت النهار (ن) ف ارتح السهرة ف العمل فضلت إذا
نفسك.ي ترهق السهر. ول على قدرتك حسب تناسبك، الت المتأخرة الساعة

ّفسهو التعب يسبب النوم نقص إن  والتذكر.ي التركيز وضعف. وال

ّفود  المثابرة على نفسك ع
ّفدة تعمل أن حاول والعمل والتركيز التفكي على تتعود حت متتالية ساعات  ثلث3 م

المتحان.ي ف كما المدة هذه طيلة
يتلشى النهائي، الختبار فيوم ساعتي، من تتكون فترات على تعودت إذا لنك

ّفدرب  تشعر وتبدأ العمل من ساعتي بعد وانتباهك تركيزك على نفسك بالتعب. ف
ّفمل.ي  التح

 كمية وليس كيفية دراسة على اعتمد
مكن احتماله لكن ثقيل البكالوريا لشهادة المترشح من المطلوب  العمل عبء إن

المواد. جيع وف كّ ملها السنة برامج مستوعبا وأنت المتحان إل تتقدم أن فعليك
ف قلي ،ًل ويستعد يفظ أي سطحيا عمله يكون وبالتال ويفشل يرتبك منكم الكثي

ّ مل الكفاية.ي فيه با عمل أّفنه ويظن مادة ك
ّ من  الفشل إل يؤدي السطحي العمل إ

ّ مل حفظ ًاما. ي منطقيا كنت إذا إل صعبا يبدو بالتفصيل الدروس ك ومنظ
ّ مل تراجع ولكي لذا ببطاقات يسمى ما بتنظيم ننصحك السنة آخر ف البامج ك

الخية. ي المراجعات ف وخاصة أردت كلما لتستعملها المراجعة



ّفضر  للمراجعة بطاقات ح

 المقوى.ي الورق من وثيقة أو جزأين إل وقصها بيضاء ورقة استعمل
مادة.ي لكل البطاقات من سلسة أنز

بطاقة.ي كل رقم
تسلسلي.ي نظام ف رتبها
ّ مكل متلفة ألواًانا استعمل مادة.ي ل

ّ مل فقط.ي باب  أو درس على تتوي بطاقة ك
مهم.ي هو ما سطر

الوقت.ي لربح المختصرة الكتابة استعمل
تتضمن بطاقة كل

 بعد).ي فيما فيها (ُتتتوسع متصرة المهمة الفكار أو الدرس ملخص
ّ مل بالدرس.ي المتعلقة التواريخ  ك

والرائط...ال.ي الرسومات
القواني.ي

؟ الوقت تربح كيف.

 !ي حذرا وكن تهل



العمل.ي لتام الامة العوامل من باعتباره للمترشحي هاجس الوقت يعتب
العمل.ي لناء كاف لك المعطى فالوقت للمتحان جيدا استعددت : إذا تف. ل

...). ي الرقم، السم، (كتابة المتحان ورقة هيئ المواضيع، انتظار ف
الطاولة.ي على لوازمك حضر

المواضيع.ي توزيع عند ترتبك ل
الخرين.ي أفعال ردود ملحظة ف الوقت تضيع ل

إجالية. ي قراءة جيدا الموضوع اقرأ
كثيا.ي تتردد ول اختر

جيدا.ي ركز
ضروريا).ي كان (إن تصميما أنز

مثل).ي الفلسفة (ف المسودة ف أفكارك اكتب
المتحان.ي ورقة على مباشرة أجب السؤال، سهولة من متأكدا كنت إذا

الورقة.ي وتعيد تطىء ل حت الكتابة قبل وفكر جيدا اكتب خطك، حسن
القسم.ي خارج أو حولك يري با تتم ول عملك ف ركز المتحان أثناء

تافهة.ي تفاصيل تعط ل
ل حت المتحان ورقة على انقله صحته من وتأكدت سؤال أو ترينا أكملت كلما

الخي.ي ف الجابات تتلط
مليا فيه والتفكي للموضوع، اليدة بالقراءة يسمح فهو جيل شيء العمل ف التمهل

للوقت.ي مضيعة لنه جدا، فضار فيه الفراط أما الجابات، صحة من والتحقق



الوقت، تنظيم العمل، طريقة
الجماعي العمل

والفردي...إلخ.



والوقت كثيف البنامتج
متحدود

القسم، ف درست أكثر أو السنوية البامج ثلثي أن بعان الدراسية، السنة من فصلن م ّر قد ها
والفروض. الختبارات طريق عن فيها وامتحنتم

العاامة. والراجعاات للبنامج تكملة عم ،ًل، وأكثرها زمانا الفصول أقصر هو الثالث الفصل
أي كامل، الواجب  لتأدية ومنظما موضوعيا، الطالب  أيها تكون أن يب  لذا مدود، الوقت

نشاط. أو مادة أية ف تقصي دون السابنقي الفصلي دروس ومراجعاة الثالث الفصل بنرامج دراسة

فقط. الرتفعاة العااملت ذات الواد ف : العامل الول الطأ
التقدير. من الرمان أو المتحان ف : الرسوب هذا عن ينتج أن يكن

ّ من الرتفعاة. وهذا العااملت ذات الواد ف العادل على حصلت ولو حت الرسوب يكن مموع ل
يفوق أو يساوي معادل على بنالصول يتعالق الترشح ناح جدا. و مدود عليها الحصل النقاط

: من الثانوية" تكنك المتحان. فالواد  ف10
أكثر. نقاط مموع على ·الصول

تتفوق. وقد ·تنجح
الامعاية. للدراسة اختيارك تقيق فرص من يرفع تقدير على ·تصل

تفضلها. الت الشعابة وتتار الامعاة إل · تدخل

غيها. وإهال الفصول بنبعاض : الهتمام الثان الطأ



ّ من ضانا الخرى، دون الدروس بنعاض على ومهوداتك عملك تركز ل ف أعطيت الت الواضيع أ
البعاض. حدس على اعتمادا أو الالية، السنة ف تعاطى ل الاضية السنة

عملك طبيعاة عن تساءل
والراجعاة. الثالث الفصل بنرنامج أي للباقي واستعاد السابنقي، الفصلي خلل عملك نتائج راجع

اللول. وتكتشف عملك عن تتساءل أن يكنك

: وتساءل الفصلي الكشف خذ
نتائجي؟ هي -ما

؟ لاذا ؟ فيها أعمل ل الت الواد أو الادة هي -ما
هي؟ ما ؟ الواد بنعاض ف قصرت -هل

؟ مناسبة غي العامل ف طريقت -هل
؟ اللزمة الهود بنذلت -هل

؟ صعاب  العامل -هل
؟ متعاب  أنا -هل

؟ هو ما ؟ اليد العامل من منعان سبب  أو شيء هناك -هل
؟ جيدا أركز ل جعالن الذي الشكل أو السبب  هو -ما

؟ مساعدة إل أحتاج -هل
تغييه، يب  ما وغ ّير الخطاء، تصحح أن حاول والستنتاجات كلها التساؤلت هذه بنعاد

إصلحه. يب  ما وأصلح
نتائجك وت ّسن مشاكلك تتجاوز حت والنصائح الرشادات بنبعاض سنساعدك الطار هذا ف

عونك. ف ال وكان النهائي للمتحان جيدا استعادادا وتستعاد
ّ مظم نفسك ن

الليل نوم هو الريح سبب . فالنوم بندون السهر وتنب  اللزمة، النوم ساعات لنفسك - اضمن
الصباح. نوم وليس



العامل. وقت -نظم
الراحة. أوقات مع بنالتناوب اليوم ف عملك - نظم

مراجعاتك نظم
موضوع بنعاد موضوعا دروسك بنعاد.· راجع فيما الثان ث الول الفصل دروس · راجع

العاطلة فرصة استغل لذلك، الناسب  الوقت هو فهذا الراجعاة، بنطاقات تنجز ل بنالتسلسل.· إن
ملخصاتك.· رتب  للحفظ.· أحفظ مستقلة بنطاقات على وكتابنتها وتلخيصها، دروسك، لقراءة

المتحان.· قبل الخية العاامة الراجعاة عليك تسهل حت الدروس ترتيب  متبعاا بنطاقاتك
جيع ف الاضية، للسنوات البكالوريا مواضيع عن موضوع.· ابث لكل تطبيقية تارين عدة أنز
ستجدها اشتريها أو البكالوريا حوليات أقاربنك...·استلف أو جيانك، أو أصدقائك، عند الواد

الكتبات. ف

؟ نفسك تنظم كيف

ضروريان. والوقت العامل تنظيم
وظروفه. ورغبته وقدراته إمكاناته، حسب  وهذا لخر شخص من الوقت تنظيم يتلف

الّ مليل. أو السهرة ف العامل يفضل من وهناك النهار أثناء العامل يفضل من هناك
بنعاملك. للقيام كافيا وقتا تصص الهم: أ ْن

نارا العامل
يكون فالتركيز مرتاح، الخ  لن العالومات لستيعااب وقت أحسن استطاع) هي (لن الصباح فترة

ًادا هناك : لن متتالية ثلث  أو ساعتي م ّدة تعامل أن شرط، على وهذا سه ،ًل، والتذكر جي
).1h 30( ونصف ساعة ) أو1h( ساعة بنعاد مردوديتهم وترتفع بنبطء العامل يبدأون أشخاصا

واترك كبيين وتركيزا تفكيا تتطلب  الت الواد لدراسة الصباح فترة استغل أخرى، جهة من



الساء. لفترة السهلة الواد
لي ،ًل العامل

النعااس على يتغلبون الذين التلميذ إل يناسب  ل وشاق مكثف عمل هو الّ مليل ف العامل إن
 ساعات.6  أو5 لدة متتال عمل بنالليل العامل طويلة. لن م ّدة ف الكثي العامل ويتحملون

العامل أوقات تناوب يب  كما الدقائق لبعاض توقف العامل من مدة بنعاد بنالتعاب  أحسست إن
الراحة. وأوقات

الساعة بننفسك السهر. حدد من تتمكن حت النهار (ن) ف ارتح السهرة ف العامل فضلت إذا
نفسك. السهر. ولترهق على قدرتك حسب  تناسبك، الت التأخرة

والتذكر. التركيز وضعاف وال ّسهو التعاب  يسبب  النوم نقص إن

الثابنرة على نفسك ع ّود

هذه طيلة والعامل والتركيز التفكي على تتعاود حت متتالية ساعات  ثلث 3 م ّدة تعامل أن حاول
المتحان. ف كما الدة

تركيزك يتلشى النهائي، الختبار فيوم ساعتي، من تتكون فترات على تعاودت إذا لنك
التح ّمل. على نفسك بنالتعاب . ف ّدرب تشعار وتبدأ العامل من ساعتي بنعاد وانتباهك

كمية وليس كيفية دراسة على اعتمد
تتقدم أن فعاليك مكن احتماله لكن ثقيل البكالوريا لشهادة الترشح من الطلوب العامل عب ء إن

ويفشل يرتبك منكم الواد. الكثي جيع وف كّ ملها السنة بنرامج مستوعبا وأنت المتحان إل
ّ مل ف قلي ،ًل ويستعاد يفظ أي سطحيا عمله يكون وبنالتال الكفاية. فيه با عمل أ ّنه ويظن مادة ك

ّ من الفشل إل يؤدي السطحي العامل إ
ّ مل حفظ ًاما. منطقيا كنت إذا إل صعابا يبدو بنالتفصيل الدروس ك ومنظ

ّ مل تراجع ولكي لذا لتستعاملها الراجعاة بنبطاقات يسمى ما بنتنظيم ننصحك السنة آخر ف البامج ك
الخية. الراجعاات ف وخاصة أردت كلما



للمراجعاة بنطاقات ح ّضر
البطاقات من سلسة القوى. ·أنز الورق من وثيقة أو جزأين إل وقصها بنيضاء ورقة ·استعامل

بنطاقة. كل مادة.·رقم لكل
ّ مكل متلفة ألواًانا تسلسلي.·استعامل نظام ف ·رتبها ّ مل ل بناب أو درس على تتوي بنطاقة مادة.·ك

الوقت. لربنح الختصرة الكتابنة مهم.·استعامل هو ما فقط.·سطر
تتضمن بنطاقة كل

بنعاد). فيما فيها (ُتتتوسع متصرة الهمة الفكار أو الدرس ·ملخص
ّ مل بنالدرس. التعالقة التواريخ  ·ك

والرائط...ال. ·الرسومات
·القواني.

؟ الوقت تربنح كيف

! حذرا وكن تهل
العامل. لتام الامة العاوامل من بناعتباره للمترشحي هاجس الوقت يعاتب

العامل. لناء كاف لك العاطى فالوقت للمتحان جيدا استعاددت تف: إذا ل
...). الرقم، السم، (كتابنة المتحان ورقة هيئ الواضيع، انتظار · ف

الطاولة. على لوازمك · حضر
الواضيع. توزيع عند ترتبك · ل

الخرين. أفعاال ردود ملحظة ف الوقت تضيع · ل
إجالية. قراءة جيدا الوضوع · اقرأ

كثيا. تتردد ول · اختر
جيدا. · ركز

ضروريا). كان (إن تصميما · أنز



مثل). الفلسفة (ف السودة ف أفكارك · اكتب 
المتحان. ورقة على مباشرة أجب  السؤال، سهولة من متأكدا كنت · إذا

الورقة. وتعايد تطىء ل حت الكتابنة قبل وفكر جيدا اكتب  خطك، · حسن
القسم. خارج أو حولك يري با تتم ول عملك ف ركز المتحان · أثناء

تافهة. تفاصيل تعاط · ل
تتلط ل حت المتحان ورقة على انقله صحته من وتأكدت سؤال أو ترينا أكملت · كلما

الخي. ف الجابنات
من والتحقق مليا فيه والتفكي للموضوع، اليدة بنالقراءة يسمح فهو جيل شيء العامل ف التمهل

للوقت. مضيعاة لنه جدا، فضار فيه الفراط أما الجابنات، صحة

؟ عملك تنفذ كيف

َا.دا. لتجيب  الطلوب افهم ج ّي
ّ من حاول صحيح جواب لعطاء ّ مل وقبل أول تفهم، أ ... النص أو السؤال، شيء ك

الوضوع. لفهم الكاف الوقت وخذ تهل
ج ّيد. عمل لناز أساسية مرحلة هي للموضوع جيدة قراءة

: عليك يب 
وثانًايا. أول إجالية ·قراءة

والفهم. للستيعااب الخرى تلو الفقرة ·قراءة
الامة. الكلمات تت خ ،ًطا ·وضع

شيء. أي تنسى ل حت تدريًايا الواب من تكنك فقرة فقرة الوضوع ·قراءة
إفادة. العادة ففي ذلك، المر اقتضى كلما النص قراءة · إعادة

ّ مل على الواب من لتتأكد نائية · قراءة سؤال. ك

ًادا عملك يكون حت مفي



جاد. غي ويبدو ناقصا يكون عملك لن فوضوية أو عشوائية بنصفة تعامل ل
ًاما أنز : على يساعدك حت تتبعاه تصمي

وتقيقه. هدفك · وضوح
الغموض. · ت ّنب 

وترابنطها. أفكارك · ترتيب 
التسلسل. مراعاة مع مرحلة كل ف · التفكي

التكرارات. · تفادي
وسلمته. التحليل · منهجية
وتاسكها. بنراهينك · موضوعية
نتائجك. صحة من · لتحقق

؟ المتحان موضوع تتار كيف

؟ الوضوع تتار كيف
ًارا المتحان، يوم الوضوع اختيار يعاتب ًاما قرا ًادا ها النجاح لضمان ج

ًادا اختر تفكي، بندون عشوائيا الوضوع تتار ل الختيار. بنعاد تتردد ول جي

فعاله تنب  يب  ما
قصي. ن ّصه لن الفور على الوضوع · اختيار

الخرى. الواضيع على الطلع دون الوضوع · اختيار
ًاعا، تتار · أن ًاعا وتأخذ عنه وتتراجع تتوقف ث ساعة مدة تدرسه موضو ًارا موضو تضيع لنك آخ

فلتحذر. الوقت
فعاله يب  ما

ّ مل · اقرأ ًادا. القترحة الواضيع ك جي
أصعاب . لك يبدو الذي الوضوع · استبعاد

ّ مل : اقرأ الخرى الوضوعات يص · فيما ّ مل أمام علمة وضع منهما، ك الواب يكنك سؤال ك



عنه.
العالمات. من أكب عدد على يتوي الذي الوضوع اختر · ث

ًادا الوضوع · اقرأ للوقت تضييع دون العامل ف اشرع ث اختيارك، حسن من لتتأكد جي

  المتحانات قلق

الهدي د.ممدالكاتب: 

أأن قلق امتحانت  ظاهرة عامة  ،تصيب ك الناس تقريباً بدرجات  متلفةعل الرغ من 
إاجادة، فنجد بعقض الطلب  التيزيننوربا يعقتب القلق بدرجاته العققول حافزاً للراسة و

ألحيان يتجاوز هذه الدود الفيدة والفزة ويصبح عائقاً إال انه ف بعقض ا أأداؤه  يضعقف 
ألداء ف امتحانت  ف امتحانت  بسبب هذا أأثياً شديداً عل ا أأمام علية التعقل ويؤثر ت

أأنم  ينكونون قد بذلوا جوداً هائل ف الذاكرة طوال العقام  . والقلق ليس قاصاًالقلق رغ 
أأحد مصادر ألخييينن ه  ألمهات  وربا ينكون ا آلباء وا أأيضاً ا عل الطلب  فقط بل يشمل 

أأن يدروا،  أأبنائم  دون  االقلق الهامة لى   ذ ه ه  تا نفعقل  ن  أأ لي  يب  ا ا  ف
ق؟  لقل أأنه مفيد ف درجاته العققول، ولكنا إازال قلق امتحانت ، فقد ثبت  ليس هدفنا 

ق. الهدف هو تفيض حدته وتعقل مهارات  السسيطرة عليه حي يتجاوز حدوده الفيدة لقل ا ف
ي حتل ا حد  أأ ينكون  ن  أأ  : يكن 

1- أأو حل مشاك تتطلب   أأشسياء يتوجب علينا فعقلها  إاشارة تذينر لك نقوم بفعقل 
الواجة

2-  . تشويش للعققل وتعقطيل للكته  

؟  نت   ق امتحا قل عراض  أأ ا ه  م



إال ثلث  موعات  رئيسسية : ت ألعراض  نقسم  ا
أأعراض نفسسية1 أأفكر سلبية حول الات التوتر : مثل  -  ألسسباب  بسسيطة ،   ، انزعزعاج 
 ) ،توقعقات  سيئة للمسستقبل ، الشعقور الشعقور بالونية وعدم القدرة عل تقيق النتائ(

بعقدم ارتياح ، الشعقور بالخوف والتقب ، الشعقور بزيدة الضغوط وتراك السسئوليات 
وعدم القدرة عل احتل ، سعة استثارة ، العقصبية ، الرغبة ف الصاخ ، الشعقور

أأو ف حال تمد وانسار .  أأن العققل ف حال تسارع متايد  ب

أأعراض جسمنية 2 إارهاق : مثل الشعقور  -  ، الصداع ، شد ف العقضلت  ،بالتعقب و
 ،الوخية، غثيان ، قء ، الرغبة ف التبول والتبز مرات  كثية ، ضطرابات  ف البطن ا

، سعة ضبات  القلب ، رعشة وبرودة فإلحساس بالختناق سعة التنفس ، ا
أأو البودة الزائدة .  إاحساس بالسخونة  إافراز العقرق ،  ألطراف ، زيدة  ا

أأعراض تفادي  وسلوكيات  تعقويض3 لعتذار عن : مثل عدم الهاب  للمدرسة ، ا - 
أأو الترب  منا ، الخوف من الواجة ، الخوف من دخولمواعيد الروس الخصوصية  

أأخرى  ( أأشسياء  أأجيلها ، كثة النوم ليلً وناراً ، ماول انشغال ب امتحانت  والرغبة ف ت
ألصدقاء  ) . مشاهدة التليفزيون ، قراءة القصص واللت  ، الخروج مع ا

؟  ة  لعققلي ا ات   لعقملي ا عل  ق  لقل ا ثي  أأ ت و  ه ا  م
أأثي عل الاكرة1 إال ثلث  عليات  رئيسسية ه : - الت ل تنقسم  الاكرة  ا اسستقب

ن و لتخزين عوا ، والقلق هنا يؤثر عل كفاءة العقمليات  الثلث ، للك حياستجا
أأننا ل نسستطيع التكيز ول نسستطيع احتفاظ بالعقلومات  الواردة للمخ، نزعكون قلقي نشعقر ب

ول نسستطيع اسستعقادة العقلومات  التنة 
أأثي عل التفكي2 : - الت إان  أأن التفكي علية معققدة تتاج لقدرات  عقلية متعقددة ف  با 

أأن تدث  حال تسارع للتفكي القلق يؤثر كثياً ف القدرة عل التفكي السلي ، للك يكن 
)Racing) أأو تدث  حال انغلق وتوقف  ) . Blank out) دون سسيطرة ، 



:  - ظاهرة فراغ العققل3 بعقض الطلب  يبذلون جداً كفياً ف الذاكرة ، ولكنم  ف بعقض 
أأثناء امتحان أأو  أأيم قليل  ألوقات  وخياصة قبل امتحان ب أأصبحا أكن عقلهم    يشعقرون و

إال درجةفارغاً تاماً من العقلومات  أأحيانً تصل  إال حال من انزعزعاج و ، وهذا يؤدي  
أأو أأنا بيضاء تاماً  أأو  أكنا مكتوبة بلغة ل يفهمها  ألسسئل و إال ورقة ا الهلع ، وبعقضهم  ينظر 
سوداء تاماً ، وتدث  حال من فقد الاكرة الؤقت وانغلق التفكي هذه الال ه نتيجة
لرجة عالية من القلق ، وه شعقور كذبب  بفقد الاكرة وفقد القدرة عل التفكي ، وينكفي
أأن باب  الاكرة أأن يلس لبعقض الوقت وياول اسستعقادة هدوئه وسوف يد  الشخص 
أأصبح قادراً عل استجاع ألسسئل ، و أأصبح قادراً عل قراءة بعقض ا أأنه  ينفتح بالتدري و

ألسسئل نفسها تعقتب مفاتيح للاكرة التنة .  العقلومات  الخاصة با شيئاً فشيئاً ، فا

أأيضاً  أأسسباب  هذه الظاهرة  أأحد  أأن يتذكر الادةو أأيم  أأن الطالب ياول قبل امتحان ب هو 
إاذبا حاول شص أأو الواد الت درسها دفعقة واحدة فيعقجز العققل عن ذبلك ( ومثال للك 

أأن يفتح ك النوافذ وك البامج دفعقة واحدة ) ، فالعققل ل يسستطيع أأمام الكبيوتر  يلس 
أأن يعقمل بذا الشك ( وكذلك الكبيوتر ) ، ولكنه قادر عل التعقامل مع مفاتيح معقينة

بشك مبسط ومدد ، وللك فالطالب الي  كن يشعقر بفقد ك العقلومات  قبل
أأيم قليل يصبح قادراً عل التذكر حي يلس ف لنة امتحان ويتناول ورقة امتحان ب

ألبواب  الاكرة التنة .  ألسسئل هنا مفاتيح نوعية  ألسسئل ، حيث تعقتب ا ا

ألخيي أأنم  قد فهمواوالسبب ا أأن بعقض الطلب  حي يقرؤون موضوعاً يعقتقدون   هو 
القصود من هذا الوضوع ، ولكن هذا الفهم  وحده غي كف لتذكر الوضوع وكتابته ف
إباغلق أأثناء الذاكرة وذبلك  امتحان للك لبد من ماول استجاع ( التسميع ) 

ألساسسية ف الوضوع واسستعقادة التفاصيل التضمنة ف الكتاب  وماول اسستعقادة النقاط ا
أأن الوضوع قد ت حفظه ف الاكرة فعقلً ( والثال القابل للك أأكد  هذه النقاط ، وبذلك نت
أأشسياء كثية ، ولكن أأمام الكبيوتر لساعات  طويل يقرأأ ويشاهد  هو الشخص الي  يلس 

ألمر بفظه ) .  إاعطاء ا إال ما قد ت  إاغلقه  لن يتبقى عل الكبيوتر بعقد 



؟  ق  لقل ا نو  ا  تن ا ه تا وا كرن  ف أأ دل  نعق كيف 
أأو تارس النقاط التالية :  أأن تتبن  أأو زيدة الضغوط حاول  حي تشعقر بالقلق 

أأن ل اشعقر بالفزع تاه قلقى1 أأشعقر بالقلق ف هذه الظروف ، للك ف أأن  إانه من التوقع   - 
آلن .  الادث  ا

ألعراض2 أأتعقامل مع هذه ا أأتعقل كيف  أأعراض القلق لك  أأواجه  أأمر بذه الخبة و أأن  أأريد   - 
، وليس هناك حاجة للخوف من ك ذبلك . 

أأخرى ،3 إان تعقامل مع الوقف الال هو مرد تربة ( بروفة ) لتعقامل مع مواقف   - 
وناح ف هذه التجربة يعقطين ثقة ف نفس وف مسستقبل ، وعدم ناح يفزن

أأكث فاعلية . أأخرى   لاولت  
أأسستر - بعقون ا - ف الاول4 أأبذل جداً ، وسوف  أأن  أأحاول و أأن  إانه من الهم    - 

أأخطائ .  والتعقل منا ومن 
ألحوال التحك ف النتائ . 5 أأسستطيع ف ك ا أأسستطيع التحك ف بذل الهد ول  أأن   - 

؟ نت   ق امتحا قل عل  نتغلب   كيف 
أله ف هذا الوضوع وسوف نوجزه ف النقاط الددة التالية  ربا ينكون هذا هو السؤال ا

أأول السسنة الراسسية . 1 إباعداد نفسك جيداً للمتحان من   - اهت 
إلظهار جدك وتعقبك طوال العقام .2 أأنه فرصة  إاليه عل   - تعقامل مع امتحان بثقة وانظر 

أأو حل امتحانت  . 3 أأسسئل  إاجابة عل   - مارس علية اختبار الات من خيلل 
أأخيذ قسطاً كفياً من النوم ، وتتناول غذاءً متكمل4ً أأن ت - حافظ عل نط حياة صي ب

وتارس الريضة البدنية ، وتارس بعقض الهوايت  الشخصية الببة ، وتتفظ بقدر معققول
من العقلقات  اجتعية . 

أأفكراً انزامية تقتحم  عقل5  - تعقود عل مارسة وقف التفكي السلب خياصة حي تد 
أأن فهميلمتحانت  سستكون صعقبة جداً هذا العقام مثل: " ا أأقل من زملئ ..  أأكون  أأن س  ..



أأست سوف تلومن عل بطيء وقدرت عل التفكي ليست مثل بقية زملئ .. 
إال اليع باحتقار ... " . تقصيي  .. حي تظهر النتيجة سينظر 

أأديت ما ف اسستطاعت وذباكرت  بشك6 أكن تقول : " لقد  إاياب   - تعقود عل التفكي 
آأخره ، دائاً هناك أأول امتحان ول  أأدائ جيداً ف امتحان .. هذا ليس  جيد وسسيكون 

فرصة للتعقويض " . 
أأن رأأسك خيالية تاماً من العقلومات  الت7 أأيم قليل   - حي تشعقر قبل امتحان ب

أأن درجة القلق ذباكرتا ، ل تنعج فهذا شعقور غي حقيقي (كم قلنا من قبل) وهو يدل عل 
أأن تدئ نفسك وسوف ينفتح باب  الاكرة ف الوقت ليك عالية ، وك ما تتاجه هو 

أأن هذا الشعقور يساور الكثي من الطلب  وعلجه هو مواصل الذاكرة الناسب ، وتذكر 
مع ماول اسستعقادة الهدوء 

ألدوات  الت سوف تتاجا8  - قبل الهاب  للسينر ف الليل السابقة للمتحان ق بمع ا
آلل الاسسبة ......ال .  مثل القل الاف والقل الرصاص والسطرة والمحاة وا

أأكد من وقت امتحان ومكنه . 9  - ت
 - اضبط النبه ث اسستلق ف السينر واترك نفسك للنوم ول تشغل نفسك بوعد10

أأخر بعقض الوقت فيكفي أأي  وقت ، وحت لو ت أأت تلقائيا ف  دخولك ف النوم بل دعه ي
أأن تقتحم  وعيك انشغل ألفكر والاوف  أأنك ف حال استخياء عل السينر. وكم حاولت ا
أأنك تسدل سستارة بينك وبي عنا بزيد من استخياء والتنفس الهادئ النتظم  وتيل 

ألفكر والاوف .  هذه ا
أأن تصل عل نوم11 أأي  منبات  ف الساء ليل امتحان حت تسستطيع   - تنب تناول 

إال باستشارة طبيب متخصص ف الطب أأيضاً تناول الهدئات  والنومات  (  هادئ . تنب 
أأن بعقض النومات  والهدئات  قد تؤثر عل الاكرة والتكيز .  النفس ) حيث 

إافطار خفيف ومناسب . تذكر12 إال امتحان وبطنك خياوية ، حاول تناول   - ل تذهب 
ألطعقمة الفوظة والملحة أأن ا أأن الخضروات  والفواكه الطازجة تقلل من التوتر ، ف حي 

أأو ألطعقمة التوية عل شطة  والزونة ، والشويت  والشسيكولتة ، والشوبات  الغازية، وا
توابل كثية كها تزيد من التوتر النفس . 



أأخراً جداً . 13  - اذبهب للمتحان ف وقت مناسب بيث ل ينكون مبكراً جداً ول مت
ألفضل قضاء اللحظات  الت14 أأصدقائك عن موضوعات  امتحان بل ا  - ل تتحدث  مع 

أأحاديث ودية مرحة وخفيفة .  قبل امتحان ف 
أأخيذ نفس هادئ وعيق ومنتظم  مع15 ألسسئل حاول تدئة نفسك ب  - حي يت توزيع ورقة ا

ألدعية الينية تسستجلب با العقون والتوفيق من ا .  قراءة بعقض ا
إبامعقان ، وركز ف16 ألسسئل  ألسسئل اقرأأ التعقليت  جيداً واقرأأ ا  - حي تتسل ورقة ا

أأو حركتم  ، ول تفكر ف امتحان فقط ول تنشغل با يدور حولك من كم الزملء 
ألهداف السستقبلية ، فقط ركز انتباهك ف امتحان .  امتحانت  السابقة ول ف ا

أأي 17 أأنك غي قادر عل تذكر  أأن عقل مسوح تاماً و أأنت تشعقر   - ربا تر لظات  و
شء .. ل تقلق واحتفظ بدوئك وسوف يعقود نشاطك العققل بعقد قليل من الوقت . 

أأثناء امتحان خيذ راحة لبضع دقائق وحاول تدئة نفسك . ق18 إاذبا شعقرت  بالتوتر   - 
أأنفاس ألمام ث دعهم بعقد ذبلك يستخيان ، وكرر ذبلك مرتي . خيذ  بشد يديك ورجليك ل
أأن بال جيدة إايابية داخيل نفسك مثل : "  هادئة وعيقة ، وق بتديد بعقض العقبارات  
أأنه كم انفض مسستوى  القلق ارتفع أأقوم بل امتحان " . تذكر دائاً  والد ل وسوف 

مسستوى  الاكرة والتفكي . 
أأن تبذل ما ف19 أأن تركز و أأصعقب ما توقعقت ، حاول فقط  أأن امتحان  إاذبا وجدت    -

وسعقك ف هذه اللحظات  . 
أأن ترج ف نزعزهة20 أأثناءه ب أأصابك  آأثر القلق الي   - حي تنتيي من امتحان تاماً عال 

إاذبا كنت هناك امتحانت  أأما  أأو تارس هواية مببة .  ألصدقاء  أأو تقض بعقض الوقت مع ا
أأوقات  قصية تفعقل فيا ذبلك لتجديد نشاطك ث تعقود للمذاكرة مرة أأخيذ  تلية فيكنك 

أأخرى  . 
أأساسسياً للتعقامل مع ضغوط الذاكرة وامتحانت  ،21  - تعقتب مهارات  استخياء شيئاً 

إايقاع النفس والسم  .  فن خيلل استخياء نتعقل كيفية التخلص من التوتر وكيفية تدئة 
أأنه يؤثر ف ذباكرتك22 إاذبا ل تفلح ك هذه الاولت  ف تفيض درجة القلق، ووجدت    – 

وقدرتك عل التفكي فل مانع من استشارة طبيب نفس.



الرحيم الرحن ال بنسم
تعاتب الت الشهادة نيل ف النجاح جيعاا لكم اتن اول البكالوريا شهادة على القبلي اخوان

 الزائريي وجه ف صعابا حاجزا

تضيع لنك النتيجة ف التفكي عدم و بنه اللتزام مع منظم بنرنامج ووضع بنالنفس بنالثقة انصح
 فيها للتفكي  اسبوع2 لك ستكون حي ف الراجعاة وقت

الطمئنان و بنالراحة تسون سوف الدعية بنعاض هذه و

  الفط:     قبل     دعاء

فهم اسئلك ان سهل. اللهم الصعاب  جعالت شئت ان فانت سهل جعالته ما ال سهل ل اللهم
بشيتك وقلوبننا بنذكرك عامره السنتنا اجعال .اللهم القربني واللئكه الرسلي حفظ و النبيي

الراحي. ارحم يا بنطاعتك واسرارنا

  بنعادالفظ:     دعاء

ّ مل فر ّده تعالمت وما فهمت وما قرات وما حفظت ما استودعك ان اللهم انك اليه حاجت عند ا
. قدير شئ كل على



  المتحان:     ال     التوجه     دعاء

 اليك ال منك منجى ول ملجأ ل اليك امرى وسلمت عليك توكلت ان اللهم

  اللجنة:     دخول     دعاء

نصيا. سلطانا لدنك من ل واجعال صدق مرج واخرجن صدق مدخل ادخلن رب

  الجابنه:     بنداية     عند     دعاء

اللهم الفتاح ال ..بنسم قول يفقهوا لسان من عقدة واحلل امرى ل ويسر صدرى ل اشرح رب
الراحي. ارحم يا سهل الصعاب  جعالت شئت ان وانت سهل جعالته ما ال سهل ل

  الجابنه:     تعا ّسر     دعاء

الضر يسن ان استغيث بنرحتك قيوم يا حى يا الظالي من كنت ان سبحانك انت ال اله ل
.. الراحي ارحم وانت

  النسيان:     دعاء

.. الستغفار من ... والكثار ضاّ ملت وبني بنين اجع فيه ريب  ل يوم ف الناس جامع يا اللهم

  الجابنه:     ناية     دعاء

ال. هدانا ان لول لنهتدى كنا وما لذا هدانا الذى ل المد
-----

الخر وامتحان الدنيا امتحان علينا .. ويسهل لدعواتنا يستجيب ربنا اتنى
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