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مهاراتي
 في الحياة

كيف تذاكر؟

المفاهيم
الرئي�سة

الا�سترخاء.·	
التركيز.·	

مختلف��ةٌ،  المذاك��رةِ  طرائ��قُ 
تنا�س��به  طريق��ةٌ  من��ا  ول��كلٍّ 
�أن  علي��ك  المذاك��رة؛  عن��د 
تحاولَ اكت�شافَ الطريقةِ التي 
تنا�سبُكَ وتلتزمُ بها دائمًا؛ حتى 
تعودَ عليكَ بالنفعِ والفائدةِ في 

تح�صيلِكَ العلمي.

رابط الدر�س الرقمي

www.ien.edu.sa

ن�شــاط (1)

لاحظَ���تْ من���ى تدن���يَ درج���اتِ �صديقتِه���ا 
ها  نورةَ في م�س���تواها ال�شهريِّ رغمَ حر�صِ
ال�ش���ديدِ عل���ى التفَ���وُّقِ ومداومتِه���ا عل���ى 
المذاكرةِ، وذلكَ مما جعلَ منى تر�شدها 
مَتْه���ا من���ى لم�س���اعدةِ  �إل���ى الطريق���ةِ ال�صحيح���ةِ. م���ا المقترح���اتُ الت���ي قدَّ

ن���ورةَ عل���ى المذاك���رةِ بالطريق���ةِ ال�صحيح���ة؟

.....................................................................................

.....................................................................................

.....................................................................................

طالبت���انِ  ومُن���ى  ن���ورةُ 
ومجتهدت���انِ  بت���انِ  مُهَذَّ

ف���ي درا�س���تِهما,

نصحتھا أن ترتب مذاكراتھا بجدول زمني 
للمذاكرة وأن تفعل كل ما بوسعھا لتركز 

جیداً في المذاكرة
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�إذا �أردتَ - عزيزي - �أن تذاكرَ فاخترِ المكانَ الملائمَ للمذاكرةِ؛ لأنَّ ذلكَ ي�ساعدُ على التركيزِ 

والأداءِ الأف�ضل.

ال�شروطُ الواجبُ توفرُها في مكانِ المذاكرة:

1 �أن يكونَ هادئًا لي�ساعدَ                  على التركيز.

2  �أن تكونَ               جيدةً منا�سبةً للمذاكرة.

4  �أن تكونَ                    جيـدة.

3 تتوفرَ �أدواتُ الا�ستذكارِ، مثلُ:         ،                         ،                   .

من العواملِ التي ت�ساعدكَ على التركيزِ عندَ المذاكرةِ وتمنحكَ القدرةَ على الأداءِ الأف�ضلِ، تحديدُ الوقتِ 
الواجباتِ  و�أداءِ  الدر�سِ  ا�ستذكارِ  بينَ  �أوقاتَكَ  مُ  يُنظِّ زمنيٍّ  جدولٍ  و�ضعِ  طريقِ  عن  للمذاكرةِ  المنا�سبِ 

لة. والا�ستمتاعِ باللَّعِبِ �أو ممار�سةِ هوايتِكَ المُف�ضَّ

المكانُ المنا�سبُ للمذاكرة

الأوقاتُ المنا�سبةُ  للمذاكرة
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مُ قُدرتي على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ من خلالِ الإجابةِ عن فقراتِ الا�ستبانةِ  �أقَُوِّ
الآتية:

�أبدًا�أحيانًادائمًا العبارة

�أذاكرُ عندما �أكونُ �أكثرَ ن�شاطًا.

يكونُ وقتُ الدرا�سةِ غيرَ متعار�ضٍ معَ وقتِ 

الوجبةِ الغذائية.

�أذاكرُ عندما يكونُ ذهني �صافيًا.

 �أتركُ م�شاهدةَ التلفازِ واللعبِ في �أثناءِ 

المذاكرة.

�أحر�صُ على المذاكرةِ نهارًا.

ت�ساوي  �أفعل(  و)لا  واحدةً،  نقطةً  ت�ساوي  و)�أحيانًا(  نُقطتَينِ،  تُ�ساوي  بـ)دائمًا(  �إجابةٍ  كلّ 
�صفرًا. 

الدرجةُ )من 6-10( لَدَيَّ القدرةُ على اختيارِ الوقتِ المنا�سبِ للمذاكرةِ بكفاءة. 
و�س�أعملُ  المنا�سبِ،  الوقتِ  اختيارِ  في  ما  حدٍّ  �إلى  القدرة  لدي   )5-3 )من  الدرجة 

للا�ستفادةِ من خبراتِ الآخرينَ ال�صحيحة. 
الدرجة )من 2 و�أقل( �أنا لا �أختارُ الوقتَ المنا�سبَ، و�سوفَ �أُعاوِدُ قراءةَ الدر�سِ لأ�ستفيدَ 

منه و�أعملَ بمحتواه.
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التـعـليـلالخِـياراتماذا تفعلُ؟

�أخ��اكَ ال�صغي��رَ  �إذا ر�أي��تَ   •
البارعَ بالر�س��مِ يق�ض��ي مُعظمَ 

وقتِهِ في ممار�سةِ هوايةِ الر�سمِ 

وواجباتِ��هِ  درا�س��تَهُ  ويُهم��لُ 

المدر�سية؟

برنامجٍ  بِو�ضعِ  تن�صحُهُ   .1
الدرا�سةِ  بينَ  وقتِهِ  لتنظيمِ 

وممار�سةِ هوايتِه المف�ضلة.

2.تُقْنِعُهُ بالالتحاقِ بالأن�شطةِ 
تعلي��مِ  �أو مراك��زِ  المدر�س��يةِ 

الر�سمِ الخا�صة.

3. تن�صحُهُ بِتركِ هذه الهوايةِ 
والاهتمامِ بدرا�ستِهِ فقط.

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

....................................

 �أف�ض��لُ وقتٍ للق��راءةِ بعدَ �صلاةِ 
وارتف��اعِ  الذه��نِ  ل�صف��اءِ  الفج��رِ؛ 
ولدع��وةِ  الا�س��تيعابِ،  م�س��توى 
تِي فِي  مَّ الر�س��ولِ �: »اللَّهُمَّ بَ��ارِكْ لأُ

بُكُورِهَا« )١(. 

��لُ للطال��بِ �أن ينالَ ق�س��طًا   يُف�ضَّ
بي��نَ  تقريبً��ا  دقائ��قَ  الراح��ةِ  م��ن 
فت��راتِ المذاك��رةِ، مع تغيي��رِ مكانِ 
المذاكرةِ وتن�ش��يطِ الج�سمِ والدورةِ 
الدمويةِ ببع�ضِ الحركاتِ الي�سيرة.

)١(�صحيح ابن حبان، 4754.

كي تنجح في دراستھا بجانب 
ممارسة ھوایتھا
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ن�شــاط (2)

جل�س��تْ والدةُ �أحمدَ معَهُ بعدَ عودتِهِ من المدر�س��ةِ، لمتابعتِهِ  في �أثناءِ حلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ، لكنَّ 
�أحم��دَ �أخ��ذَ يتلهّ��ى تارةً بم�ش��اهدةِ التلف��ازِ، وتارةً �أُخرى باللعبِ م��ع �أختِهِ ال�صغيرةِ، وذل��كَ ما �أغ�ضبَ 
تْ �أن تُجب��رَهُ على الجلو���سِ والبدءِ بحلِّ واجباتِهِ المدر�س��يةِ على الفورِ، فعادَ  والدتَ��هُ كثي��رًا، وا�ضطُ��رَّ

ا. يِّ وقتٍ طويلٍ جدًّ �أحمدُ لكتابةِ واجباتِه، لكنْ كانَ ذلكَ بعدَ مُ�ضِ

تْ �إلى عدمِ �إنجازِ �أحمدَ لواجباتِهِ المدر�سية؟ • ما الأ�سبابُ التي �أدَّ
...............................................................................................................................

• بر�أيك، ما الذي ينبغيْ �أن تفعلَهُ �أمُّ �أحمدَ لي�ؤديَ واجباتِه المدر�سيةَ بجدٍّ واجتهاد ؟
...............................................................................................................................

  • �أثبت��تِ الدرا�س��اتُ وج��ودَ 
�أغذي��ةٍ تُقوي الذاك��رةَ، و�أف�ضلُها 
ي�ش��ملُ  ال��ذي  المت��وازنُ  الغ��ذاءُ 

المجموعاتِ الغذائيةَ الأربع. 
• ا�ستخدامُ الحا�سوبِ يُ�ساعدكَ 
عل��ى  والح�ص��ولِ  الاط�العِ  عل��ى 

معلوماتٍ �إ�ضافيةٍ جديدة.

عدم وعیھ بأھمیة الدراسة والاھتمام بمذاكرة دروسھ

تحفزه للمذاكره بشيء یحبھ إذا أنجز واجباتھ الدراسیة
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عْ علامةً عندَ الانتهاءِ مِن كلِّ واجب. نْ واجباتِكَ المنزليةَ في مذكرةِ الواجباتِ المدر�سيةِ، و�ضَ دوِّ

ابد�أْ بالواجباتِ التي هيَ �أكثرُ �صعوبةً؛ لأنَّ ذهنَكَ يكونُ �صافيًا ون�شيطًا.

مِ الوقتَ �إلى �ساعاتٍ منف�صلةٍ يتخللُها �أوقاتٌ للراحة. قَ�سِّ

�شعرتَ بالمللِ من �إحدى الموادِّ فعليكَ �إبدالُ المادةِ ب�أُخرى، ثم العودةُ �إلى الدر�سِ الذي تركتَهُ مرةً 
�أخرى، �أو يُمكنُكَ ممار�سةُ الريا�ضةِ الخفيفةِ، �أو تغييرُ مكانِ المذاكرة.

1
2
3
4

ن�شــاط (3)
في ال�ش��كلِ الآتي وقعتْ �س��ارةُ في بع�ضِ الأخط��اءِ في �أثناءِ 

المذاكرةِ، اكت�شفْ تلكَ الأخطاءَ ثم �ساعِدها على المذاكرةِ 

بطريقةٍ �صحيحة.

................................................................................................................................

................................................................................................................................

�صحي��ةً  وجب��ةً  تناولُ��كَ   
ف��ي �أثن��اءِ المذاك��رةِ يُ��زودُكَ 

بالطاقةِ الج�سميةِ والعقلية.

الطريقةُ ال�صحيحةُ للمذاكرة

��كاءُ على ظَهرِ   �أي�سَ��رُ طرائقِ الا�س��ترخاءِ ه��ي التنف���سُ بعمقٍ، والاتِّ
، و�إرخ��اءُ الع�ض�التِ، والتنف���سُ بعمقٍ ثلاثَ م��راتٍ، مع العدِّ  الكر�س��يِّ

في كلِّ مرةٍ حتى الع�شَ��رةِ قبلَ الانتقالِ �إلى النفَ���سِ الذي يليه.

 ق��د ت�س��تخدمُ طريق��ةَ الخريط��ةِ الذهني��ةِ بو�صفِه��ا 
�أ�س��لوبًا ناجحًا للمذاكرةِ بتركيزٍ، كيفَ ذلك؟

عدم التركیز في المذاكرة - عدم ترتیب مكان المذاكرة - 
وینبغي علیھا أن ترتب مكان المذاكرة وتنتبھ وتبعد عن 

وسائل التشتیت

https://hulul.online/


17

ن�شــاط (٤)

تُعَدُّ تقنيةُ الطماطمِ )Pomodoro( �إحدى طرائقِ المذاكرةِ المُعِينةِ على التركيزِ.

فْ بها زملاءك. مِن خلالِ م�صادرِ التعلُّمِ المختلفةِ ابحثْ عن كيفيةِ تطبيقِها، وعرِّ

................................................................................................................................

................................................................................................................................

الاختباراتُ الدولية

الأ�سا�سيةِ  الموادِّ  في  طلابِها  مهاراتِ  لقيا�سِ  الدولِ  من  مجموعةٌ  فيها  ت�شاركُ  اختباراتٌ  هيَ 

للتعليمِ )القراءةِ، الريا�ضياتِ، العلومِ( ، وتُ�شرفُ عليها جهاتٌ متخ�ص�صةٌ ذاتُ خبرةٍ كمنظمةِ 

  IAE ِّوالهيئةِ الدوليةِ لتقييمِ التح�صيلِ التربوي  OECD ِالتعاونِ والتنميةِ الاقت�صادية

بهدفِ تح�سينِ وتطويرِ النظامِ التعليميِّ وا�ستفادةِ الدولِ ال�ضعيفةِ من نتائجِ الدولِ المتقدمة. 

. 1- اختر العمل الذي ترید القیام بھ
2- اضبط المؤقت على 25 دقیقة (عادةً)

ت 3- ابدأ في العمل حتى ینتھي المؤق
ل. 4- خذ فترة راحة قصیرة لمدة 3-5 دقائق ثم عد مرةً أخرى للاستكما

. 5- عند كل 4 بروموداري (فترات عمل) خذ راحة من 15 إلى 30 دقیقة
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ن�شــاط (5)
قُ الاختباراتُ الدوليةُ على عيناتِ مدار�س من مختلفِ مناطقِ المملكةِ مختارةٍ وفقَ  تُطَبَّ

قَتِ الاختباراتُ على مدر�س��تِكَ وكن��تَ �ضمنَ الفئةِ  �إج��راءاتٍ مح��ددةٍ، ماذا تفع��لُ لو طُبِّ

الم�ستهدَفة؟
................................................................................................................................

�أنواعُ الاختباراتِ الدولية

لقيا�سِ مهاراتِ القراءة

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ 
الرابعِ الابتدائي

يُطبَّقُ كلَّ خم�سِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ العُليا في 
العلومِ والريا�ضيات

خا�صٌّ بطلابِ ال�صفِّ الرابعِ 
الابتدائيِّ وال�صفِّ الثاني 

المتو�سط

يطبق كل �أربعِ �سنوات

للطلابِ في عُمُرِ خم�سَ 
ع�شْرةَ �سنة

يطبق كل ثلاثِ �سنوات

لقيا�سِ المهاراتِ الأ�سا�سيةِ 
في القراءةِ والعلومِ 

والريا�ضيات
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