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يعدددلا تعدددداعلاتلا توالددددي اتويا لدددي توليدددلا ووياالأادددلأ  يددد  تطيدددا  تطدلأددددي  والدددلأ  تو لأوددد  

تولدددددلأيعي ااعددددداوت عادددددي لا لدددددلأ  علأوي ياالأعددددد  ت  تويددددد ت     دددددي توي تاددددد  تواعايييددددد  

يتلألإضددددلأ   أوددددي ت  تويدددد ت    توليددددلا  ا يددددلا تو خدددد   تودددددلأتخ  ااااددددذ عدددد  تويدددد ت    توللأيعيدددد  

تدددلأوالا اتو لدددلأت  اتواخدددلاي  توددد تاي  يدددلأ اعاتددد   تعياالأادددلأ  يددد  تتددد   تويات دددذ توادددي يخددد   ي دددلأ 

 تو لأو  تضغ  الدي اااذ اه ت  يع ذ  اق تعياالأ .

هدددا عتدددلأ   عددد  الأوددد  يددد  تواددداا  توردددلأي  توددد   يعدددي  تولددد لاي ايددد     :أولا قلقققلا الامت قققان 

توعيايددددلأ  توعخايدددد  ي دددد  تعااتددددلأك اتوال يدددد  اتوا  يدددد  اتويالأ ددددلأ  توعخايدددد  اتوادددد    اتواددددي  عاددددي

اعددددلا يدددد  تهددددن يا اتددددلأ  توالددددلأ   ددددي تعيااددددلأ  ايدددد  يدددددا ي  يا ددددذ تعيااددددلأ  يرددددلأع  

 اتالأديا   لاي  ا تاي  ااااذ ي   لأو  أوي تا .

 ثانيا أعراض قللا الامت ان: 

   اتط قتوااا 

 .  خلات  تور ي  

  الخلأ  توخا ادلأ ع. 

   لللأذ توااق اتورلاي. 

  د ع  تواالا. 

 .  اعت  توع ق اتون توت    اتوغ يلأ 

  تورعا  تلأولاات  اتلإغيلأت. 

 .  تورعا  تلأوضيق توالدي تورلايلا  ت  ات الأت  األاي  تعياالأ 

   دددد   توال يدددد   ددددي تعياالأاددددلأ  اتعارددددغلأ   تدددد  ات اددددلأت تعيااددددلأ   ددددي توااددددلأ   تويا اتدددد  

 عاي لأ .

   تعااتدددددلأك اضدددددعذ توخدددددلا   عادددددي توا  يددددد  اتددددددالاعلأت تويعاايدددددلأ  ت ادددددلأت األايددددد  اردددددا

 تعياالأالأ 

 تع اتلأك اتوااا  ااخص تعداخ ت  ااخص تو خ  تلأوالا. 

 .  توااذ اتو هت  ي  تعياالأالأ  اتوااا   ت  تعياالأ 

 ثالثا أسباب قللا الامت ان : 

 ض  يدعا  وااخيخ لأ.توع تعلأ  توالدي  تولاتااي   الالا تهلاتذ ياعلأ ض  اياالأ  

 .  يعلأالأ  تعض تو ات  ي  تط يلأ   اتوااا ت   ي ايلأا ن تطد ي 

   تددددددت  أع دددددلأت  يتوعو ددددلأ  توعلأ ليددددد  توييااعددددد  اددددد لا  أودددددي ادددددلاها  تواادددددلأ   تولا تدددددد

 يلي  توا   و لأ اأهيلأ  توللأا  تولا تدي. 

 تدددلأت  دددي يرددد ا  أ لأيددد  تو لأوددد  تولدددلأيعي  ا عدددلان توا يددد  توراعدددي  اتعردددا تك  يددد  توغ 

 غ    اتالا .

   توااذ ي  تو دا. 

 ظ عاي يعلا  علأوي تواللأ. 
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   تواا ي  وايداخت. 

   علان تعداعلاتلا ووياالأ. 

   تواعا  توالأ ئ ع  تعياالأ. 

   توراعي  توخاخ 

 رابعا الوقاية من قللا الامت ان: 

 . تولا تد  تويايي  تويااظي  يا  تلاتي  توعلأن تولا تدي 

   دلأعلأ ( 8-6تواياي   لأط   توعاي اتواان ولا   ليلا  )تعااتلأك وااظلأ ذ توادي. 

  . ييلأ د  تو يلأض  تلأااظلأن ادلأعلا عاي اادي  توي تج ااخاي  توااا 

 .   الا  تداعيلأ  تويار لأ   لأوخ ا  تا تورلأ  اتواي ااي  تعل   تي 

   توادددلاي  تعيلدددلأتي يددد  توددد ت  :ياي ددد   دددي اردددليع ن عادددي تدددداالاتن توعتدددلأ ت  تعيللأتيددد

 الاي  ي  تو ت . ي تو

    توددددددي    عادددددي تط  دددددلأ  تودددددداتي  : ااا اددددد  االايدددددلات تط  دددددلأ  تودددددداتي  غيددددد  تويا خيددددد

اتوال يددد   دددي يدددلا  لا ا دددلأ اات عيا دددلأ  ااالايدددلا تط  دددلأ  تويا خيددد  توادددي يلددد  ت  يل ددد   ي دددلأ 

 تول لا اتودعي توار  واالي هلأ تلاع ي  توادايذ اتواألي  .
  واخاق  ت  تعياالأ  . الا  تطرالأص توداتيي  تا توي ي ي 

    يلددد  ت  ا دددا  تطدددد   يعدددلا ت وااردددلي  اتودددلاعن توالددددي يايلددد  عادددي تطهددد  تواددد  ي

 تلأ  توخاق تعياالأاي ها ري  تيعي اتات يي   تواغا  عايت.

   تددددداالاتن اخايددددلأ  تويدددد ت    تولعلأودددد  ي دددد  أعددددلاتلا يااعددددلأ  ايواظددددلأ  اتعددددداللألا  يدددد

 تو دان توااضياي  .

 للاستذكار:خامسا التهيئة  

 ي  اي  :  ايلأ  توي لأ  تويالأد تا-1 

 

1 4 

 

2 5 

 

3 5. 6 4 

 

 

 اظلأ   توي لأ 

الابتعاد عن 

 الضوضاء

 الإضاءة المناسبة

درجة الحرارة 

 المناسبة

الجلوس علي الكرسي 

 بطريقة صحيحة

السريرالابتعاد عن   
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 جدول للمذاكرة  ويتضمن بعض العناصر:-2

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 الا  تععايلألا عاي توي   ت  اتويااعلأ   تواي يعلاهلأ تلآا ا  . -3

عدددلان تلإ  دددلأ  يددد  اادددلأا  تويات دددلأ   لأوردددلأ  اتوخ دددا  ااادددلأا  تواتدددا  توياتدددت   ددد ت يددد لا  -4

 أوي تلإلايلأ  اأ هلأق تو ه  .

 تويلألا  ععت  . –توا   ي  تلإيالأتت  توداتي : تاأ  لأرا  -5

تادددددالظ تيل ددددد   اددددددل   ي دددددلأ يدددددو اضددددداك اتدالددددددلأ تاك توادددددي اعدددددلألا ك  دددددي ت ادددددلأت - 6

 عا لأ ي  تطدالأ  آا ي  تعض تو يوت.تعدا  لأ  اتوي اا  تلإللأت  

توخيددددلأن تأعددددلاتلا  يااعددددلأ  و دددد  يددددلألا  اي تعددددي عاددددلا عيدددد  تويااددددص  ت  ي ددددا  ياظيددددلأ -7

اياددددددخلأ اي ااتدددددلأ تعتدددددلأ ت  اتضدددددا  دددددد ا  يات  اادددددلا ج تط  دددددلأ   دددددي ا ايددددد  يا خدددددي  

 يااع  اد  ادادا لأ . 

توي دددن  يليددد   اددد    لات يدددلأ تادددت   وددديا توي دددن  دددن يددد  توددددلأعلأ  ااعدددص وايددد ت    تددد - 8 

 توي ت   .

المذاكرة جدول  

ن تحديد الزم-

المناسب للبدء 

في عملية 

ةالدراس  

تحديد الوقت -

المناسب 

لفترات النوم 

 والراحة

 والأكل

أبدا المذاكرة 

بالمواد التي 

تطلب منك وقت 

اقل وانته 

بمذاكرة المواد 

التي تطلب وقتا 

راكب  

 

كن مرنا في 

تعديل جدولك 

عند الضرورة 

فقد تطرأ 

ظروف غير 

ةمتوقع  

تنويع المواد 

عند تنظيمك  

الجدول مثلا 

دراسة 

الانجليزية 

جوهريا تختلف 

عن دراسة 

 الرياضيات

أن لا يزيد عدد 

المواد في 

جدول المذاكرة 

في اليوم الواحد 

عن ثلاث مواد 

 دراسية
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ااددددددلأا  التددددددلأ  ياات ادددددد  غايدددددد  تلأوعالأعدددددد  توغ ت يدددددد  تطدلأدددددددي   ي دددددد  :توليالأيياددددددلأ  - 9 

 اتويعلألا  اتوت اايالأ .

 ييلأ د  تو يلأض  تعل  يااظي  - 10 

 : سادسا  طرق  الاستذكار 

:اخددان هدد ك تو  يخدد  عاددي تدددلأا  دد تت  تويالأضدد    ددلأيو يدد  تاو ددلأ أوددي الطريقققة الكليققة1 - 

تا هدددلأ  يددد   اتادددلا  تلخ تا دددلأ توياعدددلالا ي  دددن أعدددلألا    ددد تت  يددد    لأايددد  وااعدددا  أودددي تول ددد   

 تو اي .

:اخددددان هدددد ك تو  يخدددد  عاددددي تدددددلأا اخدددددين تويالأضدددد   أوددددي تلدددد تت   ددددن  الطريقققققة الجزئيققققة2-

تعااخددلأ  يدد  لدد ت أودددي تولدد ت تودد   يايددت يايدددان تواضدد  أوددي  دد  لددد ت عاددي تاددت ااددلا   ايددد  

 ويالأض  .اه  ت ااى ا لأي  ت

 طريقة التكرار المتباعد  :3 -

   تاع:  تعلا تعاا لأت ي  تولا ا يتلأر . 

  لا يخ  ي  توي   تطاوي 20 لأاي ا  ت   : تعلا. 

  دلأعلأ  ي  توي   تطاوي 8أوي  6توا  ت  تو لأو  : تعلا . 

  دلأع  ي  توي   تطاوي 24توا  ت  تطاي  : تعلا. 

 :بومودورو    Pomodoroتقنية  4- 

   االايلا تويلألا  توي تلا تدا  لأ هلأ اال  ا لأ أوي  عا. 

     ضت  ياpomodoro    لا يخ   20عاي. 

 لا يخ   20تعدا  لأ  ي ا   ي تويلألا  تويالالا  ا. 

   لا لأ ق  5تدا تا  ويلا. 

  الاا  اتايددددد 4تعددددلا (pomodoro  يدددددان ااعددددديص تدددددا تا  تاددددد    و ددددد  ويدددددلا )

 .لا( 20ا 15) ات ا  يلأ تي   

: هددددددي أدددددددا تايلي   لأ ددددددلاا لأ   دددددد  يددددددداا   ( للقققققققراءة ال عالققققققةSQ3R)  طريقققققققة -5  

 تعدايعلأ   ولا    و   يلأ اعات  ي  ادلأ   تواعان تو تاي ااعاي ه ك تو  يخ :

  تدددددا ا  ياعددددلSurvey (S)   ااعاددددي تدددددا وع تا يددددد  تا اعددددل  تويددددلألا  تويدددد تلا

ت  رددديت    تتا دددلأ ا تودددك تلأواضددد  أودددي لييددد   توعادددلأاي  تودددات لا   دددي تولعددد  :عددد 

                                 ياادلا  تو ادلأ  نعد  ت  رديت ياادلا  تويالأضد   ن..تود 

                                                                      

   تددددأQuestion (Q)  تعدددلا ا ددداي    ددد    عددد  تويدددلألا  تويخددد ات  او دددي ااادددا  أودددي

هلألا ددد   ديضددد  توخدددلأ و تدددد ا  ادددا  تويدددلألا  ي يضددد   دددد تع ادددا  توعادددات  اتدددد ا  
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ادددا  توعادددلأاي  تولدددلأاتي  تا ادددا  تط  دددلأ  توادددي لااا دددلأ اتلأوادددلأوي هددد ك تطدددد ا  اددددلأعلا 

 .ويلألا  ت    ييلأ تعلا عاي ا   

  ت ددد تRead (R)   اتااتلأكيتلأا دددلأ عدددد  تلاتدددد  طددددد ااك تواددددي ت دددد ت توياضدددداع تا  يدددد

 .  اا لأ 

    تدددداRecite (R)  تعدددلا تولددد تر يددد   ددد تت  تويدددلألا  تويخددد     تتا دددلأ ييضددد  توخدددلأ و

تو ادددلأ  للأاتدددلأ ايادددلأا  ت  يددددا    يدددلأ  ددد ت ات  يليددد  عادددي  ددد  دددد ت    ادددت  دددي 

أ  عيايددد  تعددددا  لأ  هادددلأ عيايددد  اددددلأعلا عادددي تواددد    يدددلا  ت دددا  يتوا دددا  تو لأايددد  

 .ن تولخ ت  توواخ    يلأ ليلات ا  

   تلدددد Review (R)  تواددددديلأ  تيدددد   تيعددددي وددددلا  توخددددلأ و ايي دددد  ت  ااددددلا  تايلأاددددلأ

تعدددلا  دددات   اياددد  يددد  توخددد تت  وددد توك يلددد  توعدددالا  تاع أودددي تلإللأتددد   دددي تو ادددلأ  و ددد  

ددددد ت  وددددن يددددال   ددددي تدددددا  لأ ك  لأايددددلأ ي تلعدددد  تويددددلألا   ايددددلأ اعاددددي تولددددا  ا دددد توك 

 . لاا ي  وايلألا  أل تت ي تلع  عاخ 

: ددددن تدددد ت  تويعاايددددلأ  توللايددددلا  تأردددديلأت  يأوا دددد   تا    يددددلأ    الققققربط بالمعققققارف السققققابقة-6

 راعي     ت يدلأعلاك عاي ا ديا لأ  ي تو ت    تر   ت ض  .

: ددد   تويعاايدددلأ  تعدددا  عدددلأ  تلأواددددت   ويددداتلا توالدددظ  لأوددددي    طريققققة التسقققميع القققذاتي-7

 . يدلأعلا عاي ا دي  تويعاايلأ   ي تو ت     ايا  تويلا 

:ادددددلأعلا عادددددي توا  يدددد  تلعلأويدددد  عادددددي تويعاايددددلأ  تو لأيدددد  اتطدلأددددددي  طريقققققة التلخققققي -8

 .اأهيلأ  تواللأعي  غي  توض ا ي  اتر   ه ك تو  ق هي   يخ   ا اي  واااايص

:اددددددلأعلا عادددددي ااظدددددين تويعاايدددددلأ  ا تددددد  تط  دددددلأ   ت  يخددددد  يا خيددددد   ط الذهنيقققققةالخقققققرائ-9

 .اد ا  تول ن 

تددددداعيلأ  تطوددددات  اتوااظددددين اااضددددي  توعاددددلأاي  ي  ددددي ادددددلأعلا عاددددي تع ايددددلأ  ااددددد  -10

 .تداختلأ  تويعااي  ااا يا لأ

 .تاات  الدك تلأااظلأنيداتت ي  او  تعااتلأ ت  تواا ي ي  تا تورلاي  -11

لا يخدددد  يدددد  تويدددد ت     50-45لا ددددلأ ق تعددددلا  دددد    10- 5الدددددك  ادددد   اادددد تا  تددددي  تعدددد  -12

  ددد ت يع دددي لدددديك ا هادددك   عددد  عدددداعلاتلا تواردددلأ  اتوايايددد  يو دددي اددد لاتلا  دددلا اك عادددي  

 توا    اتدا للأع  تويعاايلأ    ييلأ تعلا .

ي لأ دددأ   تو لأوددد  والددددت عادددلا أايدددلأن تطهدددلاتذ توي ااتددد   تددد  ياعدددلاهلأ ي ددد  توا  يدددت عددد  -13

 .الا تعي  ارلأ  يلأتو

 

 



  6 
 

 سابعا ماذا ت عل إذا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يلأ ت الع  أ ت ن              

  

 

 

 

 

 :تلأواع  اتاالض يداا   تدايعلأتك  رع  -1

   اا ذ ع  تعدا  لأ  ع  تويعاايلأ  و  ا ت   ي عخاك اتا  ياع   او توك  لأ

توا   توياخضي  ي تعدا  لأ  ها ا   ضلأ   ياتوي اا   ي ه ك توالأو  تا  

  د   لأذ ي  تو تا  تا ي  تواان .

رع   تلأويا  اايل       توياتلا تولا تدي  تا      دلأعلأ  تعدا  لأ  تا      -2

 تواتلتلأ  تويا وي :

  تدا خ  ايو ياا  الدلأ عييخلأ ياتتلات ي  للايلا ا ي ي   ه ك توالأع  ييي اك

 الض رعا ك تلأويا  اأاتلأع   يخ  تا ت    ي  تو  ق تلآاي  :

  تعدا  لأ   ي الايخ  آا ال   اغيي  ي لأ  تعدا  لأ  وتعض توا  ي يي اك

 .تا   

   تعدا  لأ  ي   يي  وتعض توا   يتر   ت  يان توا اي  و توك ي و يعا  ت

 غي  اظلأن تدا  لأ   يي  وي ي  تل  ااخيق هلاذ راعي .ت

 .   اعلاي  ا   تعدا  لأ ي اتوتلات تلأوياتلا توياتت  اتويرا 

 .  ييلأ د  تعض توارلأ لأ   لأو يلأض 

   يان يي  عي   يلأ   أوي تعض ا  يلأ   تط لأ   تا  يلأ   تا  أللأ   ويلا

 ي لأ  يلأ يتا توتخلأت  ي تويا   تلاا  تدا  لأ .

 أ ت تداي  تويا  يان ع ض توير ا  عاي يااص الدي و ي يراع لأ اياتل  لأ-3
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 - طريق قسنطينة -عبن البيضاء  


