
 منطقة الجهراء التعليمية
 مدرسة ملا عيسى مطر م بنين

 مكتب الخدمة النفسية

 للنجاح والتفوق ذاكرتك تهيئكيف 
 

القواعد   الطالب هناك بعض عزيزي      

أوصى بها علماء النفس بناء  التيالهامة 

 فيعلى دراسات عملية وذلك حتى تنجح 

بالمعلومات أطول  الاحتفاظوفى  زالتركي

بسهولة وقت  واستدعائهاوقت ممكن 

 -الحاجة وهى :

 

 لاستقبا فيكافة الحواس  استخدام -1

المذاكرة بصوت عال مع  أيالمعلومات 

تلخيص وتركيز ما  فيالكتابة  استخدام

فقد استخدمت حاسة البصر  وبالتاليفهمته 

   الكتابة  –السمع  –

 

قل بأكثر من طاقته لأن عدم تحميل الع – 2

الذهن  فيمن المعلومات المرتبة  كمية قليلة

خير من كمية كبيرة من المعلومات 

 المشوشة .

 

أن تكون هادئا  استطاعتكحاول قدر  – 3

 التيالأوقات  فيواثقا من النجاح خاصة 

قد  أنكلنفسك ب توحيفلا  الامتحاناتتسبق 

تنسى ما تذاكره وبذلك سيؤدى ذلك إلى 

 القلق والتوتر

 

تلخيص كل ما  استطاعتكحاول قدر  – 4

كلمات قليلة تحمل ما  فيتطالعه وذلك 

 ومعلومات.قرأته من أفكار 

 

 في لا تقم بمذاكرة عدد كبير من المواد – 5

وقت واحد حتى لا يحدث تشتت لذهنك 

وتضعف قدرتك على التركيز ولا مانع بعد 

 من مذاكرة مادة أن تذاكر غيرها. الانتهاء

 

يجب أن تبدأ المذاكرة بالمواد الأسهل  – 6

 الذهنينسبيا حتى تحصل على ذروة التألق 

كثر وعندها يمكنك مذاكرة المواد الأ

 صعوبة.

 

 الذهنيبعد أن تصل إلى ذروة التألق  – 7

علومات الم لاستقبالمهيأ  فإن عقلك يكون

 فيالمذاكرة  بدرجة كبيرة فإياك أن تترك

هذا الوقت حتى لا تضيع على نفسك 

 المعلومات . للاستقباالفرصة 

 

لا تترك مذاكرة المواد الأكثر  – 8

بعد أن يكون عقلك  النهايةصعوبة إلى 

 قد أصبح مجهدا.

 

لابد من حصولك على فترات من  -9

الراحة خلال المذاكرة ولابد أن تريح 

 المذاكرةمن  الإنهاءعينيك وعقلك بعد 

 خمس دقائق لكل ساعة أو أكثر  ولتكن

 

الحرص على التنويع في المواد  -11

تذكرها حتى لا يحدث تداخل في التي تس

لى سبيل المثال لا لمواد المتشابهة فعا

يجب أن تذاكر درس اللغة الفرنسية بعد 

درس اللغة الإنجليزية فقد تختلط 

الكلمات وتتداخل القواعد وكلما كان 

هناك قدر من التنويع في المواد التي 

كلما كان احتمال تذكرك لها تذاكرها 

 لها أفضل . واستيعابكأكثر 

 

 

 مع تمنياتنا لكم بالنجاح والتفوق

 

 



 ذاكرتك تهيئ
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