
 

ها أو   كيف يمكنك حفظ دروسك ن ومراجعتها دون أن تخشى نسيا

 نسيان أجزاء منها ؟

 كيف يمكنك استغلال أوقات فراغك في مراجعة فعَّالة و غير مُرهقة؟  

 الانتباه
تنظيم 

 المعلومات

تنظيم 

 الكتابة

 الدرس  حَضّر

 في المنزل؛

 أثناء  شارك

 ؛الدرس

 أهمية  راستشع

الدرس بالنسبة 

 لمستقبلك.
 

 في لومات  ع م ل نظم ا

ها  ف ي ذهنك وذلك بتصن

ئج،  تا ن باب و س لى أ إ

مقققققدمققات و  ققواتققم،  

عققنققاسققر أسققاسققيققة       

 ؛…و  ثانوية

  موضوع تساءل عن 

نه  م الدرس و المغزى 

قام  ق ق ق ق ق وسياقه العقققققق

و ارتققبققادققه بققدروس 

 أ رى.

شكل  اكتب دروسك ب

مققنققظققم وجققمققيققل، 

لوان  مال الأ ع ت س با

ير  د تأ والتسطير وال

وتققرك  الققمقق ققا ت 

القققفقققارغقققة بقققيقققن 

قرات  ق ق ق ق الفققققققققققققق

و إبققققققققققققققققققققققرا  

فكقار  مات والأ كلق ل ا

 المهمة .

 عزز ثقتك بنفسك بالإيحاء الإيجابي 2

  ير ث ت شياء  يه أ ف كون  ت ا تر مكانا   

 ا نتباه وتشغلك عن المراجعة؛ 

         قاءة ق احرص على أن تتوفر الإضقققققققققق

 و التهوية ال يدة في مكان المراجعة؛

   تك ج حا   تبدأ الحفظ إ  بعد أن تشبع 

 من الغذاء والنوم والراحة؛

   يز ك تر ل ترة ا قة؛  45  تت او  ف ي ق د

لى  10تعقبها فترة استراحة لمدة   15ا

 دقيقة؛

  لى ع حرص  حة، و ا ي اتخذ وضعية مر

يك ن ي ع حة  عور  را ش نب ال ت  ت كي  ل

 بالإجهاد أثناء المراجعة؛

  شعرت ظة، أو  ق ي ل حلام ا إذا انتابتك أ

ما  ية  م ه بالع ز    و الضيق، فكر في أ

سي       لدرا لك ا ب ق ست م ل سبة  تراجع بالن

 و المهني؛

 راجع بتركيز 3

 انتبه في القسم و  نظم معلوماتك 1

 اربط المعلومات ببعضها 4

عي  :  تشتغل الذاكرة بطريقة التدا

كرك  تذ فأغنية تسمعها في المذياع 

حة  ئ تك , ورا يا ح في  ما  بلحظة 

لى  يد إ ع ت ما  كان  م في  ها  شم ت

بل...؛  ق من  ته  ذاكرتك مشهدا رأي

في  نة  مخز ل صر ا نا ع وذلك لأن ال

ها  ن ي ب ما  في  طة  ب ت مر كرة  لذا ا

 بواسطة مجموعة من العلاقات.

ته  لوما ع م بط  إذن، اقرأ الدرس بتمعن و حاول ر

ثل  م درح  يق  در ببعضها و بدروس أ رى عن 

 هذه المقارنات  

…هذه الفكرة تشبه  
 هذه الفكرة لها علاقة ب...
هذا عكس ما قرأت من 

  …قبل
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 راجع باستعمل عدة حواس 

هناك من يحفظ بصوت مرتفع بحيث يستعمل ذاكرته 

 السمعية،

نت كا ية إذا  تك بصر كر لى  ذا جة إ حا ب نك  فإ ثر  ك أ

لذا  تك.  كر بذا تصق  تفحص ما تراجعه بعينك كي يل

   . منظم واضح وعليك كتابتها بشكل 

عادة  يق إ در عن  جعة دروسه  مرا هناك من يفضل 

فظ  حا ي نه  سياغتها و كتابتها بطريقته الخاسة. أي أ

يد  ع ي يدا،  ج على مضامين الدرس و لكنه ، بعد فهمه 

كتابته )في ورقة أ رى(  بشكل آ ر ملخص لكن دون 

جدول أو  لى  يل درس إ حو ت تضييع للمعلومات، مثل 

  طادة أو تش ير...

وأ  تعتمد  درُق الحفظ هذه جيدة، لكن الأفضل هو أن تستخدمها كلها

على دريقة حفظ واحدة؛ كي تكون مطمئنا إلى ذاكرتك واثقا من 

 تحكمك في معلوماتك.



 

 راجع بانتظام 6

قد ٪ ف ن نا  ما  50لقد أظهرت الت ارب العلمية على الذاكرة  أن م

  !ساعة. 44منه بعد  00نتعلم بعد نصف ساعة , و ٪ 

دول؟   مدة أ ل كرة  لذا في ا لومات  ع م ل با ما العمل إذن للاحتفاظ 

 كما في المبيان التالي:المراجعة بانتظام  الحل هو 

من  ته  ي ق ل ت ما  جع  ترا من المفيد جدا أن 
جعة  )خلال النهار(دروس مرا مساء  ل في ا

سبوع،  عد أ ب سريعة و مُركزة، ثم راجعها  
سبة  بات ن ث لك  بذ ثم بعد شهر، وستضمن 
سهل  تك و ي كر كبيرة من المعلومات في ذا

 عليك حفظها عند اقتراب موعد الامتحان.

 نظم وقتك 7

 

يل   ج تأ ل فخ ا لكي تستعد للامتحانات مبكرا و   تسقط في 

في  فرد  ت تك دون أن  يا ح ب تع  م ست و التسويف ولكي ت

جعات دراستك ، أنصحك بإنشاء  مرا ل ل بك    جدول   اص 

 هذه توجيهات تساعدك على إنشاء هذا ال دول: و

 الأحد السبت ال معة الخميس الأربعاء الثلاثاء ا ثنين 

7-6        

8-7        

        

22-21        

 اليوم

 الساعة

سبوع  مدة أ قت  لو مال ا ع  حظ دريقتك المعتادة في است

مدة  مدرسة,  ل لى ا لك إ ق ن ت ظك ,  قا ي كامل : أوقات است

يه,  ف تر ل كل, ا ية, الأ ل نز الحصص الدراسية , الأعمال الم

ل دول …  النوم في ا لك  شاد )كل شيء! وس ل ذ كل ن

عات   ؛ثم (بلون مغاير سا يد  حد املأ الفراغات المتبقية , بت

 .و مواد المراجعة

سبة%  ن ب حاول  100يصَْعُب احترام جدول المراجعات  لك  لذ  .

له أ ف      تعديله حسب المست دات جع من   نك  ك م , لأن ذلك سي

نت  و أكثر قابلية للتطبيق. و لكي   يصيبك الملل أو الإرهاق و أ

هدة  تطبق برنامج المراجعات, كافىء نفسك بعد كل مراجعة: مشا

 فيلم قصير،  رجة قصيرة، وجبة شهية، لعب لمدة محدودة،...

 !يمكنك أن تمارس أنشطة ترفيهية، ولكن   تدعْها تطغى على برنام ك

 فإن كفةّ الدراسة و التعلم  هي التي ي ب أن ترجح في ميزان وقتك.

 تناول غذاء متوازنا 8

كه )تناول أغذية متوا نة  فوا ناول  …( ضر و  ت من  رِ  ث ْ و أكَ

فة  ل ا مر، )الحليب  و مشتقاته و الفواكه ا ت حة،  ي شر يب،  ب  

يات      (لو ،.. حلو ل من ا ِّل  لَ و  يت الزيتون و السمك ...؛   و ق

 !و الشاي و القهوة و المشروبات الغا ية و البطادس المقلية...

 مارس الرياضة و التنفس العميق 9

مر 44هل تعلم؟  في ظرف ي عة,  عبر  4110سا لدم  من ا تر  ل

با ي قر ت قادل  ق ق ق لدم  400الدماغ البشري, أي ما يعق ية ا م ك مرة 

له ك ية الأكس ين  الموجودة في ال سم  هم على أ يدل  هذا  و 

ند   للدماغ حيث يؤدي ع بالإرهاق  اسة  شعور  نقصانه إلى ال

من  للا م  قدر ا ل على ا القيام بالمراجعة. لأن الدماغ لم يحصل 

كات  حر ب يام  ق ل هو ا حل إذن  ل الأكس ين كي يشتغل بفعالية.  ا

تخصيص وقت  مع  جعة ،  مرا ترة  ف التنفس العميق بعد كل  

 للرياضة.

 تجنب التدخين و المخدرات 12

خطيرة ل عية ا ما قد ‘  بالإضافة إلى أضرارها  الصحية و ا جت ف

أثبت العلم أن التد ين و المخدرات تحدُّ من قدرات الإنسان على 

 ا ستيعاب  و التذكر.
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ترة  ف يدة  لال  ل د لومات ا ع م أثبت العلم أن الدماغ يقوم بتثْبيِت ال

فرسة (وليس الطويل)النوم العميق  ل ، إذن نمْ جيدا و امنح دماغك ا

 ليقوم بعمله...و راجع دروسك باكرا فهو أفضل من السهر.

 تجنب السهر

 كن إيجابيا 12

  تستسلم لصعوبات الدراسة، بل  واجهها بالعمل 

 المنظم و التفاؤل و الأمل و الدعاء.

الفشل هو أن  

تتوقف عن 

 المحاولة

حفظ  ل لى ا ع   تنس أنه كلما دربت ذاكرتك 

كققلققمققا ا دادت قققدرتققهققا عققلققى ا حققتققفققاظ 

 !بالمعلومات بسرعة ولمدة دويلة 


