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 ممدمة

 اخبتَ  الكتاب ىذا مؤلف" كتَولس ولسن" أف للقارىء يبدو قد 
 فالكاتب كذلك، ليست اتٟقيقة لكن متًجم، والكتاب اأوروبي تربويا

 للطالب وموجو العربية باللغة مؤلف والكتاب والنشأة، والأب الأـ مصري
 التًبية وزارة بُ اجتماعيا خصائياأ يعمل وات١ؤلف كاف ات١صري والعربي،

 سنوات عبر الطلبب مشكلبت على اطلع وعمل وتْكم ات١صرية، والتعليم
 مرتبط أغلبها أف لو وتبتُ بينها، كبتَا تشابها واكتشف الطويلة العمل

 التي الدراسية ات١شكلبت بتُ الربط من ت٘كن كذلك والامتحاف، بات١ذاكرة
 الاقتصادية النواح من ات٠اصة ظروفو وبتُ ناحية، من الطالب يعانيها

 أخرى. هةج من والاجتماعية والصحية
 تكرارىا، ومظاىر بتطوراتها ات١شكلة تلك على عياف شاىد إذف فهو 

 بتُ وساحتها، ات١شكلة خضم بُ كاف فقد ميدانيا، يعتبر فيها تْثو أف كما
 كاخصائي الوظيفي عملو فتًة طواؿ بينها تنقل التي ات١دارس طلبة

 ليفتأ من ىدفو أما الكتاب، ىذا بُ تٕربتو خلبصة وضع وقد اجتماعي،
 من لأبنائنا مرشداً  يكوف حتى"  الآتية وبكلماتو نفسو ىو حدده فقد كتابو

 ولتحقيق وات١درستُ، والأمهات الآباء من لإخواننا ومساعداً  الطلبب
 موضحتُ الطلبة مشكلبت نعابِ الأوؿ الباب بُ بدأنا اتٞميع بتُ التعاوف

 الدراسة بُ الأساس ىي إذ عليها ويتغلبوف ت٭ددونها كيف وللجميع ت٢م
 إلى ىذا.. السيئة نتائجها تقدر ولم أت٫لت ما وكثتَاً  الناجحة، واتٟياة
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 ات١ذاكرة طرؽ بُ العملي التوجيو تشمل التي الأخرى الأبواب جانب
 أثناء منو الإفادة الوقت تنظيم وكيفية مادة، كل مذاكرة وطريقة اتٞيدة؛
 ثقة بُ الطالب يواجهها وكيف والامتحانات الإجازات، وبُ الدراسة

 الطالب حياة بتُ تربط التي ات٠طة بإعداد قمت قد وبذلك. واطمئناف
 واحدة وحدة أنو أساس على معو والتعامل الدراسية وحياتو الاجتماعية

 ".تتجزأ لا متكاملة
 أخرى كتب مع مضمونو بُ يتفق أنو ت٬د الكتاب ت٢ذا والقارىء

 مع البشرية، بالتنمية ت١ختصةا ات١ؤلفات بُ كبتَ باع ذات ولأتٝاء متًتٚة
 بسنوات، الكتاب ىذا صدور بعد ترتٚتها أو تأليفها بً الكتب ىذه أف

 ات١شكلة تلك أف يعتٍ وإت٪ا السابق، عن نقل اللبحق أف يعتٍ لا وىذا
 بُ التباين عن النظر وبغض العالم كل بُ فالطلبب ودائمة، عات١ية

 الطلبب وكذلك وأخرى، ةدول بتُ والاقتصادي العلمي التقدـ مستويات
 مشكلة وتؤرقهم الامتحاف يهابوف ات١درسة، الإنساف عرؼ ومنذ ورتٔا دائما

 كيف"  الكتاب عنواف يطرحو الذي فالسؤاؿ ىنا ومن الدروس، مذاكرة
 نصائح شكل بُ الإجابات تتعدد ولذلك دائما، مطروحا يظل" تذاكر؟
 مدرسو على وأيضا أمره وولي الطالب فعلى الكتب، صفحات بها ت٘تلىء

 الطريق إلى الطالب بيد يأخذوا وأف ات١وضوع بُ ات١عتمة اتٞوانب يضيئوا أف
 ليضمن حتَتو وإنهاء أزمتو لتجاوز تّد يعمل أف أيضا الطالب وعلى القويم،
فلب توجد روشتة مضمونة النجاح، وما تٖويو تلك الكتب لا  .النجاح تٖقيق

ف ت٬تهد بُ سبيل تنفيذىا وإلا يعدو أف يكوف مقتًحات على الطالب أ
تصبح بلب فائدة، فات١ؤلف قاـ بدوره وألف الكتاب ت٢داية الطلبب اتٟيارى 
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ويبقى عليهم أف يطبقوا التجارب التي يقدـ الكتاب خلبصتها. فالتفوؽ يعتمد 
%، بينما الباقي 32% إلى 02على الذكاء بنسبة يقدرىا الإخصائيوف ما بتُ 

و بذؿ اتٞهد، وإذا كاف كتابنا ىذا يقودؾ عزيزي يعود إلى حسن التخطيط 
 الطالب إلى حسن التخطيط فواجبك أنت ألا تدخر جهدؾ.

وتتمثل بُ أف كل مادة ،ويضع الكاتب يده على نقطة مهمة جدا 
تستلزـ طريقة معينة بُ مذاكرتها، فمثلب طريقتك بُ مذاكرة الرياضيات لا 

 ة مثلب، وحينما تضع جدولك للمذاكرةتتناسب مع طريقة مذاكرتك للغة الإت٧ليزي
 وأف تضع يكوف فيو، مبالغ وغتَ طاقتك حدود بُ اتٞدوؿ يكوف أف ت٬ب

 لتحقيق بو التطور تستطيع وبالتدريج.. والواقع التجربة من أساس على جدولك
 .الأسبوعية ت٠طتك تنظيم ت٣رد اتٞدوؿ سيصبح وأختَاً  أىدافك

 مواد تعاقب اختلبؼ ظوىنا ينصح ات١ؤلف الطالب بقولو "لاح
 بعد واحدة اللغات مذاكرة تكوف لا تْيث اتٞدوؿ تنظيم بُ الدراسة

 ات١واد تتنوع أف ت٬ب بل.. بعضها عقب الرياضيات مذاكرة أو الأخرى،
 يتبعها أف ت٭سن.. الإت٧ليزية اللغة تٔذاكرة بدأت إذا فمثلب ات١ختلفة
 اللغة إلى الرجوع بٍ.. الاجتماعبة ات١واد إحدى بٍ.. اتٞبر مذاكلبة

 كذلك  .وىكذا.. دراستها تستكمل لم كنت إذا أخرى لفتًة الإت٧ليزية
 فتًة تزيد لا تْيث الواحدة ات١ادة ت١ذاكرة الوقت تقسيم يكوف أف ت٭سن

 .القليلة" اتٟالات بُ إلا الأكثر على ساعة عن ات١ادة ت٢ذه ات١ذاكرة

 على الأولى يسمونها ات١ذاكرة مذاكرة،لل طريقتتُ نستخلص من الكتاب
 كأف بعد مادة، مادة ات١واد مذاكرة من الطالب ينتهى بأف وذلك التوالي؛
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، مادة ت١ذاكرة يوما مثلًب  تٮصص  يوـ ت١ادة بٍ الرياضيات، ت١ادة يوـ بٍ العلوـ
 .وىكذا اللغة العربية،

 تٔذاكرة طالبال يقوـ بأف وذلك بالتوازي؛ ات١ذاكرة: والطريقة الثانية ىي 
 ىذه وكل لكل مادة، ساعتتُ يوميًّا، تٮصص كأف الواحد، اليوـ بَ مادة من أكثر

 يفضلها التى والكيفية الطريقة تٮتار طالب كل لأف صحيح؛ وغتَىا الطرؽ
 طريقة ىناؾ أف بَ شك من فليس صحيحًا؛ ىذا كاف وإف ميولو، مع وتتناسب

ية يفضلوف الطريقة الثانية، فجوىرىا إف كاف بعض خبراء التًب الأخرى، من أفضل
 من الكبتَة الكمية على تتغلب يعتمد على التجزئة أو التفرقة لمحتوى ات١ادة، فلكى

 فلو عليها، السيطرة تسهل كى أجزاء، إلى تقسمها أف عليك لديك التى الكتب
 وكاف اتٟجم، بهذا كتب تٜسة لديك وكاف صفحة، مائتي من مكوف كتاب لديك
 يوميًّا فقط تذاكر أف ىو عليك ما فكل فقط، يومًا أربعوف الامتحاف على يتبقى

 يوميًّا تذاكرىا التى الصفحات عدد ليصبح صفحات؛ عشر كتاب كل من
فيمكن بهذه الطريقة مذاكرة كل الكتب مرتتُ خلبؿ الفتًة  .صفحة تٜسوف

 :الآبٌ الطريقة بَ ىذه ات١تاحة، وتتمثل ميزة

 عملية فالتعلُّم الاستيعاب؛ على والقدرة يلالتحص نسبة زيادة: أولا 
 .يوميًّا مادة كل من بسيطاً جزءًا تذاكر أف الأفضل من ولذلك تراكمية،

 كامل دراسى فصل ت٢ا ت٥صص فات١ادة المجهود؛ من كثتَاً توُف ِّر: ثانيًا
لها أف أنت حاولت فإذا لتحصيلها،  سوؼ فهذا مثلًب، أسبوع بَ تٖص ِّ

على سبيل ات١ثاؿ  ذاكرت لو تٓلبؼ ىذا مضاعف، دت٣هو  إلى منك ت٭تاج
 يوميًّا. مادة كل فقط من صفحات عشر

 تدخل ات١علومات لأف ات١علومة؛ استدعاء تُسه ِّل الطريقة ىذه: ثالثاً
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 .ضغط دوف العقل إلى

 ات١واد من رىبة عنده دائمًا الطالب لأف ات٠وؼ؛ حاجز كسر: رابعًا
 فإف الواحد، اليوـ بَ مادة من أكثر ذاكرةتٔ قاـ فإذا بعد، يذاكرىا لم التى
 منو قريبة أصبحت ات١واد فكل بداخلو، ات٠وؼ حاجز يكسر سوؼ ىذا
 حدة، على مادة لكل أياـ عدة خصص لو تٓلبؼ ىذا يده، متناوؿ وبَ
 أف وبعد يذاكرىا، لم التى بات١واد مشغولًا  بالو يكوف الأياـ ىذه خلبؿ فهو

 بات١واد فقط ليس مشغولًا  يصبح فسوؼ ثرأك أو مادة مذاكرة من ينتهى
 ىاجس بسبب وذلك ذاكرىا، التى بات١واد أيضًا وإت٪ا يذاكرىا لم التى

 .عليو يسيطر الذى النسياف

 بَ لأنك الطريقتتُ؛ مزايا من تستفيد تٕعلك الثانية الطريقة: خامسًا
 أف عليك ولذلك الأولى، الطريقة تطبيق على ت٣بر أنت الامتحانات فتًة

 قد فتكوف الامتحانات، قبل ما فتًة بَ - اختياراً - الثانية الطريقة تطبق
 .بتُ الطريقتتُ معا تٚعت

وىناؾ أشياء أخرى ت٬ب أف ينتبو إليها الطالب حتى لا يكوف جهده 
ضائعا مثل اتٟرث بُ البحر، ومن ىذه الأشياء التي يلمح ت٢ا الكتاب سواء 

 تصرت٭ا إو إت١احا ما يلى: 
 ؟

السؤاؿ، فالطالب  ىذا على ات١عتادة الإجابة بالطبع كل منا يعرؼ 
 للمذاكرة، نظرتك تغُتَ   أف ىل فكرت يومًا لكن أت٧ح، كي أذاكر يقوؿ:

 ات١علومات كم ومعرفة التعل م، بهدؼ لطيفًا؟ فمثلب تذاكر لتجعل منها شيئًا
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 إف معلوماتك، من يزيد جديدًا علمًا تتعلم كي تذاكر أو الكتب، بُ التي
 مفروضًا ليس شيئًا تتعلم أنك لو كما التعلُّم بنشوة ستشعر بذلك فك رت
 عليك.

 وىنا قد ات١ذاكرة، مكاف ىو بو الاىتماـ ت٬ب الذي الثاني الأمر 
واتٟقيقة التي  نفسها؟ بات١ذاكرة ات١ذاكرة مكاف علبقة ما يسأؿ البعض:

 تٔكاف اىتمامك فبقدر ا وطيدة،بينهم علبقة يكشف عنها الكتاب أف
 ورت ب جيدًا، ات١كاف بتًتيب لذلك قم تذاكر، فيما تركيزؾ يزيد ات١ذاكرة

 حسب سيكوف وىذا ستبدأ، مادة بأي ت٬ب أف تذاكرىا، وحدد التي ات١واد
 .بوضعو. ستقوـ الذي اتٞدوؿ

 

 على يكلد ات١تاح الوقت بتقسيم بعد ترتيب مكاف ات١ذاكرة ستقوـ
 الأعظم، النصيب ت٢ا سيكن قبل من تٔذاكرتها تقم لم التي فات١ادة ات١واد،
، لكل جدوؿ بكتابة تقوـ بٍ. وىكذا  دقيق جدوؿ يكوف أف احرص يوـ

 كتابة أثناء حسبانك بُ ضع ت٦كن، كم أكبر إت٧از تستطع حتى جدًا
 نم للتخلص وات١شي والاستحماـ والصلبة والأكل الراحة أوقات اتٞدوؿ
 .وىكذا ات١لل..

 

حتى يكوف الذىن صافيا ومهيأ للمذاكرة واستيعاب ات١علومات التي 
ستقوـ تٔذاكرتها، لذلك ت٬ب أف تفرغ ت٘اما من أي مشاغل قبل أف تٕلس 
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 إلى مكتبك لتذاكر.

 أكثر اختً لعقلك، بالنسبة للمذاكرة وقت أفضل حدد ذلك بعد
 وذلك ات١علومات لإستيعاب ومستعد نشيطا فيها ذىنك يكوف اتالأوق
 حضورىا عليك التي ات١همة ات١واعيد ستحدد وكذلك فيو، بات١ذاكرة لتقوـ

 و الإمتحانات، مواعيد وكذلك إمتحاف، يوـ آخر حتى الفتًة تلك بُ
 من الأوقات تلك لتستثتٍ وذلك إليها، الذىاب عليك التي الكورسات

 .ت٘امًا جدولك

 مواجهة بُ والأىم من كل ىذه ات٠طوات أف يكوف الطالب شجاعا
 للخوؼ فريسة نفسك تتًؾ "لا: مشاكلو، وىنا يقوؿ لو مؤلف الكتاب 

 الأمراض وكذلك المجتمع، لوـ فيها تٗشى التي تلك وخاصة مشاكلك من
 كل تٯتص الذي والقلق الوساوس تسبب ات١خاوؼ أف ذلك ات١ختلفة،

 وتسبب والتذكر التًكيز على قدرة كل تفقد حتى باؾللبرت ويدفعك طاقتك
 .والكسل"  وات٠موؿ بالإرىاؽ الشعور لك

 لو وأنو يدرسها التي ات١ادة يعرؼ بأنو الامتحاف قبل الطالب يشعر
 ىذا. جيداً  وت٭فظها منها يتمكن أف لاستطاع أطوؿ فرصة لديو كانت

 أف إلى يشتَ الكتاب وىنا. قراءتها بعد ادةات١ أجزاء لربط نتيجة ىو الشعور
 يستطيع فإنو الفهم، مع السريعة القراءة على نفسو درب الذي الطالب
 وتثبيت ترابط يؤكد ت٦ا التاـ، الفهم مع ت٦كن وقت أقصر بُ ات١ادة مراجعة
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 العقلية الأسئلة على الكاملة الإجابة تٖقيق بُ يساعده ت٦ا وىذا ات١علومات
 .شاملةال والأسئلة

 تتناوؿ التي ات١ناظرة الكتب عن ت٘يزه لتؤكد الكتاب فصوؿ وتتوالى
 كعملية ات١ذاكرة على ينصب الاىتماـ أغلب كاف فإذا ات١وضوع، نفس

 ما على فقط الكتاب يقتصر لم قلنا فكما الدراسي، بالتحصيل مرتبطة
 الاقتصادية الظروؼ إلى تنبو وإت٪ا جهد من الطالب أو التلميذ يبذلو

 عملية على ركز كذلك الصحية، الطالب حالة وإلى لأسرتو، والاجتماعية
 تٮتار لذلك بات١ذاكرة، الطالب ت٢ا يستعد التي وىي نفسها، الامتحاف

 أف ويوضح ،"الامتحانات معركة"  عنواف الأختَ الكتاب لفصل ات١ؤلف
 ةمتناسب غتَ نتائجهم وتأبٌ الامتحانات قرب أعصابو يفقد الطلبو من كثتَ

 عن فضلب ساذجة أخطاء يرتكبوف الاضطراب ت٢ذا فنتيجة. تٖصيلهم مع
 بُ التجريبية الامتحانات كانت الاضطراب ىذا ولعلبج للنسياف، تعرضهم
 ات١ناقشات بُ الاشتًاؾ بعدـ الطالب وينصح ، كبتَة أت٫ية ذات ات١دارس

 ابوأعص تهدئة ت٤اولة جانب إلى ىذا مباشرة، الامتحانات قبل زملبئو مع
 مع منها، دقيقة كل من الإستفادة يستطيع حتى للؤمتحاف عقلو يهيء بأف

 ذلك السهر، على تساعد والتي ات١نبهة الأدوية استخداـ عدـ على التأكيد
 تعطي أف حاوؿ أيضا. التذكر على القدرة لإضعاؼ بالنسبة الكبتَ لضررىا
، من الكافية الفرصة عقلك  كلما الراحة من حاجتو العقل ناؿ فكلما النوـ
  .طويلة ولفتًة قوية بصورة ات١علومات تذكر أستطع

 حازـ عوض
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  انفصم الأول

 مشكلاجك.. كٍف تحددها وجحغهب عهٍها؟

توجد مشاكل إذا أت٫لت فإنها تقف حائلًب أماـ قدرة العقل على  
العمل وتبعث على الضيق والاضطراب كما يوجد أفراد يزيدىم ات١شاكل 

تدفعهم بُ تيار ات١نافسة فتتفتح أذىانهن للعمل والتقدـ والصعاب تٛاساً و 
ذلت ت٤اولات كثتَة للتعرؼ على مشاكل الطلبة، ووضعت بُ وقد  والنجاح.

بُ ت٣موعات ت٤ددة لكي ت٘هد للباحث الاجتماعي الطريق بُ التعامل مع 
أبنائو، وسنورد لك ىذه المجموعات حتى تستطيع التعرؼ على مشكلبتك، 

أذكر لك أىم ات١لبحظات عن مشاكل الطلبة والتي ت١سناىا قبل ىذا أف و 
بُ دراسة حالة الآلاؼ منهم وبعضها بُ صورة دراسة أو قصة أنك تفكر 
وحيداً تٔفردؾ: كم مشكلة فكرت فيها بينك وبتُ نفسك دوف أف تناقشها 
مع غتَؾ، وكم من ظروؼ تقاسيها تٔفردؾ دوف أف يشعر بك أحد، وكنت 

نوـ لا يطرؽ أجفانك ورتٔا سألت عيناؾ بالدموع لشدة تقضي الليالي وال
 الضيق.. وكم من شاب يشعر بالكآبة واتٟزف دوف أف يعرؼ لذلك سبباً..

واتٟقيقة أف ىذا الشعور ىو نتيجة لتًاكم ات١شاكل الكثتَة التي لم تصل 
فيها إلى حل والتي لم تستطع التخلص منها ومن آثارىا.. وحينذاؾ تكوف 

سكن طاؿ إت٫الو فتًاكمت عليو الأتربة حتى لا يطيق ات١رء نفسك أشبو تٔ
أف يشعر فيو بالراحة والاستقرار.. ىكذا تصبح نفسك وأنت تشعر 

لذلك  بالضيق دائما وعدـ القدرة على فهم دروسك أو اتٞلوس للمذاكرة.
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ختَ لك أف تناقش مشاكلك مع شخص ىو موضع ثقتك ويستطيع 
ئي الاجتماعي، وإذا لم تٕد مثل ىذا معاونتك وت٭سن أف يكوف الاخصا

 الشخص ففتش عنو تّد بتُ أقاربك أو مدرسيك.
كن شجاعا بُ مواجهة مشاكلك: لا تتًؾ نفسك فريسة للخوؼ من 
مشاكلك وخاصة تلك التي تٗشى فيها لوـ المجتمع، وكذلك الأمراض 
ات١ختلفة، ذلك أف ات١خاوؼ تسبب الوساوس والقلق الذي تٯتص كل 

فعك للبرتباؾ حتى تفقد كل قدرة على التًكيز والتذكر وتسبب طاقتك ويد
 لك الشعور بالإرىاؽ وات٠موؿ والكسل.

طالب تبدو عيلو علبمات الصحة والقوة_ يشتًؾ بُ فريق كرة  
  -لا تعجبو ات١درسة ولا ات١درسوف -سنة 27عمره  -القدـ بات١درسة

كاف   -يق شديدكثتَ الغياب وات١شاجرات يشعر بينو وبتُ نفسو بض
ت٭اوؿ النجاح للبلتحاؽ بإحدى الكليات العسكرية، لكنو كاف يفشل 
إذا لم تكن لو القدرةة على التًكيز. وبعد أف رسب عامتُ بُ الثانوية 

توجو ت١قابلة الأخصائي  -العامة وتكرر عقابو وحرمانو من الدراسة
 الاجتماعي.

قربو إليو إذ أنو من : مدرس التًبية الرياضية بات١درسة يرذ١ًٍ اٌذبٌخ
كاف يسهل على الطالب كسب صداقة  أعضاء الفريق البارزين.

 ات١درستُ بروحو ات١رحة، إلا أنهم كانوا يتضايفوف منو لضعفو الدراسي.
كاف يسبب الضيق لوالديو وأخواتو الأكبر منو سناً لرسوبو وإفراطو بُ 

ق من كاف الطالب يشعر بالضي التدختُ وكثرة السهر بُ ات٠ارج.
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نفسو ولا ت٬د من يستطيع أف يفهمو، وكاف دائم الاحتقار ت١ن ىم 
كاف  أكبر سناً، ويشعر بأنو لا يوجد أحد يستطيع فهم مشاكلو.

الطالب شديد النقد للمجتمع المحيط بو وخاصة والديو واخواتو 
 والنظم ات١درسية.

: أمكن تتبع حالة الطالب لفتًة طويلة أكثر من ثلبثة اٌشػب٠خ خطخ
مساعدتو لتنظيم حياتو وتٖستُ طرقو بُ  وكاف ات٢دؼ ت٤اولة ،أشهر

والإقلبع عن  ات١ذاكرة والانتظاـ بُ الدراسة والقدرة على التًكيز
وبعد ىذه الفتًة التي كاف  -التدختُ خاصة وأنو كاف يكثر منو

التحسن خلبت٢ا ضعيفاً، أمكن للؤخصائي الاجتماعي اكتساب ثقة 
كل كلبمو معو كاف أسراراً ت٤فوظةوبدأ يشعر   الطالب الذي تأكد بأف

أنو يستطيع فهم مشاكلو خاصة بعد الإطلبع على بعض قوائم 
وىنا تٝح للؤخصائي  -ات١شكلبت )التي سنورد بعضاً من أمثلتها(

خواتو، وبُ النهاية تبتُ أف إالاجتماعي بالتعرؼ على والديو وبعض 
ت١ختلفة التي أثرت الطالب كاف قد أصيب بُ صغره ببعض الأمراض ا

ت٦ا سبب لو اضطرابًا كانت نتيجتو التبوؿ اللب ،على جهازه العصبي 
إرادي ليلًب بُ فراشو، وكاف ىذا سراً بينو وبتُ والدتو، وبالرغم من 
ت٤اولة الأسرة لعلبجو إلا أنو كاف يرفض الانتظاـ بُ العلبج. أمكن 

 -جتماعيالكشف عن ىذه النقطة والتشاور فيها مع الاخصائي الا
وكانت النتيجة أف الطالب بدأ الانتظاـ بُ العلبج وبالتدريج تٖسنت 
حالتو النفسية وزادت قدرتو على التًكيز وتنظيم مواعيد الدراسة، 
وقبل الامتحانات كاف دائم الاتصاؿ بالأخصائي الاجتماعي إذ كاف 
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ت٬د بُ اتٟديث معو القوة التي تساعده على الاستمرار بُ الدراسة 
لتغلب على الإرىاؽ الذي يعانيو وبُ نهاية العاـ ت٧ح وتغتَت نظرتو وا

السطحية للحياة، وتٖسنت حالتو الصحية، إلا أنو غتَ تفكتَه بُ 
الالتحاؽ بالكليات العسكرية واتٗذ الطريق الذي يناسبو بُ الدراسة 

 اتٞامعية.

 فشصخ لاصلاح الأخطبء ِّٙب رؼمذد: 

بُ اتٟياة ويواجهوف الكثتَ من كثتَ من الطلبة تتعقد ظروفهم 
الصعاب ويكاد يدفعهم اليأس إلى الات٨راؼ والشذوذ لاعتقادىم أف 
لاخلبص ت٢م من ىذا اتٟظ العاثر وتلك الأقدار السيئة التي تٖدد مصتَىم 
ات١ظلم، إلا أنو كم من رجاؿ لم يصلوا إلى قمة الشهرة والنجاح بُ اتٟياة إلا 

والأخصائي  -حياتهم وتغلبوا عليها بسبب الصعاب التي واجهوىا بُ
الاجتماعي بالتعاوف مع مكاتب ات٠دمة الاجتماعية ات١درسية والعيادات 
النفسية أستطاعوا معا تقديم اتٞليل من ات٠دمات للآلاؼ من الطلبة 
والطالبات وعلى استعداد دائم ت١عاونتهم مع الاحتفاظ بأسرارىم حتى 

 بالنسبة لأقرب ات١قربتُ إليهم.

فها واضطريت حالتها الأسرية، وانفصل و سنة تعقدت ظر  26فتاة  :
أبوىا عن أمها، وكاف عليها أف تعيش تٔفردىا مع أبيها الذي سلك 
سبيل الات٨راؼ مع النساء الساقطات، فعاشت الفتاة حياة تعسة ت٦ا 

وزاد من اضطرابها إصابتها بات١رض إلى  -دفعها بدورىا إلى الات٨راؼ
حاولت الانقطاع  -لدراسي، أصبحت حياتها جحيماجانب تأخرىا ا
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عن ات١درسة للعمل والعلبج ولكنها فشلت، وازداد عليها ات١رض 
وأختَاً وجدت التوجيو الاجتماعي السليم بُ  وأسقط الأمر من يدىا.

إحدى مكاتب ات٠جمة الاجتماعية ات١درسية الذي مهد ت٢ا طريقة 
قلها واستقلبت٢ا عن أبيها العلبج من مرضها، إلى جانب العمل على ن

وتقدمت بُ دراستها  -وات١عيشة مع إحدى الأسر ات١ضمونة من أقاربها
 وحصلت على الثانوية العامة وألتحقت باتٞامعة.

وغتَ ىذا أمثلة كثتَة لطالبات وطلبة يعيشوف بُ بؤس وتتجسم 
أمامهم ات١شكلبت حتى يفقدوا الأمل بُ الاستقرار ويزداد ات٨رافهم_ 

ما كانت مشكلبتهم وات٨رفاتهم ترجع لأسباب لا يدركونها إلا أنو  وغالباً 
 بدراستها مع ات١ختصتُ تٯكن تذليلها ورسم طريق التقدـ والعلبج.

بعض الطلبة توجد بُ حياتهم مشكلة  :
واضحة تٗصهم شخصياً ويدور حوت٢ا جزء كبتَ من حياتهم وىذه تشغل 

التأثتَ فيهم، وىي من  ودائمةشاعرىم اتٟيز الأكبر من تفكتَىم وم
الصعوبة تْيث يعجز الطالب عن التخلص منها أو حتى ت٣رد مناقشتها مع 
أحد فيضطر إلى كبت ت٫ومو بُ نفسو، ويكوف بذلك كمن ت٭مل تٛلب ثقيلب 
جداً ويضطر أف يستَ بو بُ ليل نهار.. مثل ىذه ات١شاكل ت٢ا الأثر الأكبر 

وتثبث بعض أوجو الشذوذ بُ شخصيتو قي إرىاؽ الشخص واضطرابو 
وات٨رافو أو تٚود طابعو.. ىذه ات١شاكل الشخصية كثتَة وت٥تلفة جداً، وقد 
أمكن دراسة كثتَ من اتٟالات الفردية.. وىي عادة ت٦ا ت٭اوؿ أصحابها  

أف ليس ت٢م متاعب، وذلك  كتمانها ت٘اماً حتى يبدوا بأقرب ات١قربتُ إليهم
بُ حياتهم.. كنت أريد أف أبتُ بعض الأمثلة من أنها ت٘س أخص ما لديهم 
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ىذه ات١شاكل إلا أنو من الأفضل عدـ الإشارة إليها إلا بصورة خفيفة مثل 
مشكلة ضعف السيطرة الأب بُ الأسرة، اكتشاؼ الطالب لات٨راؼ أمو 
أو أختو ت٦ا يضعو بُ موقف صعب يعجز معو عن اتٗاذ إجراء سليم.. 

 وعة..وغتَىا من ات١شكلبت ات١تن

إلى مثل ىؤلاء الطلبة تٯكنتٍ القوؿ بأف مشكلتهم الكبرى ىذه التي 
ت٭ملونها ليل نهار وتثقل عليهم حياتهم.. إف ت١ثل ىذه ات١شاكل حلولا 
يستطيع الاخصائي الاجتماعي ىداية تلميذة إليها حتى تهدأ حياتو ويشعر 

وف بالدىشة بالراحة الكبرى بعد طوؿ العناء_ وكثتَ من الطلبة كانوا يشعر 
 إذ كانوا يظنوف أف مشكلبتهم أصعب من أف يكوف ت٢ا حل.

 و١ف رذذد ِشىلاره ثٕفغه؟

ىذه ت٣موعة من ات١شكلبت تستطيع قراءتها ةأف تتبتُ أىم مشكلبتك 
حدد مشكلبتك بُ كل اتٕاه وإذا زادت بُ أي منها  -بُ كثتَ من الوضوح

 % فإنك بُ حاجة إلى الاستشارة ات٠اصة.62عن 

 أتعب بسرعة. -2
 أشعر أف وزني قليل جداً. -0
 كثتَاً ما أصاب بالأمراض وأت٫ها..  -3

 أعاني من الصداع. -4
 أشكو من ضعف العينتُ. -5
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 الغذاء غتَ مناسب. -6

 ليست لي قابلية لتناوؿ الطعاـ. -7
 عملية ات٢ضم غتَ منتظمة. -8
 لست قوياً وصحيحاً بالدرجة الكافية. -9

 متي غتَ معتدلة.قا -22
 أشكو من صعوبة بُ النطق. -22
 تٝعي ضعيف. -20

 أعاني من اضطراب بُ الغدد. -23
 أعاني من آلاـ حادة بُ البطن ومغص بُ فتًات دورية. -24

 أعاني من آلاـ بُ الأسناف. -25
 إني مصاب بعاىة بدنية تضايقتٍ وىي.. -26
 أشعر بأني مهدد بالعدوي من أحد الأمراض. -27

أعاني من مرض يسبب لي آلاما نفسية مثل عاىة أو تبوؿ لا  -28
 إرادي أو ..

 لا أعرؼ كيف أصرؼ نقودي تْكمة. -2

 لا أحصل على مصروؼ كاؼ من والدي. -0
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 ليس لي مصروؼ ت٤دد. -3

 اىتم تٔلببسي وأرى أنها غتَ مناسبة. -4
 اتٟالة الاقتصادية للؤسرة صعيفة. -5
 إلى ات١اؿ لاستكماؿ أدوات الدراسة.احتاج  -6

 يضايقتٍ بعد ات١درسة عن ات١نزؿ. -7
 ات١سكن مزدحم بالعائلة. -8
 ليس لي مكاف مناسب للمذاكرة. -9

 اضطر إلى إقتًاض النقود. -22

 علبقابٌ مع الناس ضعيفة وليس لي أصدقاء. -2

 و أو التليفز.لا أت٘تع بأنواع التسلية ات١ختلفة مثل الرادي -0
 أجد صعوبة بُ ت٦ارسة ىوايتي. -3
 ليس لي نشاط اجتماعي. -4

 حتاج إلى تثقيف نفسي.أ -5
 أشعر أف حيابٌ ت٦لة ولا أت٘تع بشيء فيها. -6
 لا أٍتطيع ت٦ارسة الرياضة بسبب مرضى. -7

 أجد صعوبة بُ مشاركة أصدقائي لقضاء وقت الفراغ. -8
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 لسيء.أصدقائي يدفعوني إلى السلوؾ ا -9

 ليس لي اختلبط مع اتٞنس الآخر.-2
 تضايقتٍ بعض ات١شكلبت اتٞنسية ات٠اصة. -0
 أصيب بصدمة نتيجة لعلبقة عاطفية. -3

أشعر أف معلومابٌ اتٞنسية غتَ سليمة لأني حصلت عيلها من  -4
 الأصدقاء بُ مثل ستٍ أو من ات٠دـ.

 أفكر كثتَاً بُ ات١وضوعات اتٞنسية. -5

 لست جذاباً من حيث الشكل. -6
 لست جذاباً لأفراد اتٞنس الآخر. -7

 أشعر أنتٍ شاذ عن الآخرين. -2
 علبقتي بالغتَ ليست طيبة عادة. -0
 أشعر بالنقص دائماً. -3

 إنتٍ خجوؿ وارتبك بسهولة. -4
 أشعر بالوحدة وأنتٍ مهمل من الناس. -5
 .أشعر أنو لا يوجد من يفهمتٍ -6
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 إنتٍ شديد الغتَة واتٟسد. -7

 كثتَاً ما أتصرؼ دوف رويو أو تفكتَ.  -8

 إنتٍ كثتَ القلق. -2
 أفقد أعصابي بسهولة وآخذ الأمور بصور. -0

 أسرح كثتَاً بُ ات٠ياؿ. -3
 إنتٍ سريع النسياف. -4
 ليس لي عزتٯة قوية وكثتَ التًدد. -5

 وأت٘تٌ ات١وت.أشعر بضيق شديد بُ حيابٌ  -6
 أشعر بأني فاشل. -7

 تنتابتٍ رغبة بُ البكاء أحيانًا. -8
 إنتٍ عنيد. -9

 جداً. كثتَة أشعر أف مشاكلي الشخصية -22

 إنتٍ أتٛل ذكريات غتَ سعيدة لطفولتي. -22
 كثتَاً ما أحلم أحلبماً مزعجة.  -20

 لا أتردد على دور العبادة بالقدر الواجب. -2
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 اً بالناحية الدينية.أىتم كثتَ  -0

 والدي رجعياف بُ تفكتَت٫ا. -3
 رتكبتها.الا أستطيع أف أنسى بعض الأخطاء التي  -4
 أشعر بالضيق من عادابٌ السيئة التي لا أستطيع التخلص منها. -5

 أعيش بُ أسرة غتَ متدينة رغم أني متدين. -6
 أكره التزمت الديتٍ الذي تعيش فيو الأسرة. -7

 منزلنا غتَ مريح. -2

 والدي لا يقضي معنا وقتاً كافياً. -0
 بعض أسربٌ مرضى. -3

 أبي وأمي لا يفهمانتٍ. -4
 لا أعيش مع أبي وأمي. -5
 أبي وأمي منفصلبف أو مطلقاف. -6

 أشعر كأنتٍ غريب بتُ أفراد أسربٌ. -7
 أعتبر أمي إحدى مشكلببٌ. -8
 أعتبر أبي إحدى مشكلببٌ. -9

 أعاني من كثرة الوفيات بُ الٍأرة. -22
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 إنتٍ الطفل الوحيد لأبي وأمي. -22

 توجد خلبفات كثتَة بتُ أفراد أسربٌ. -20
 أبي وأمي لا يثقاف بي. -23
 لا أشعر تْرية بُ ات١نزؿ. -24

 توجد خلبفات كثتَة بيتٍ وبتُ أبي وأمي. -25
 أت٘تٌ لو كانت لي أسرة من نوع آخر. -26
 تاج إلى العطف واتٟنو.أشعر بأني أح -27

 لا ترحب الأسرة بأصدقائي. -28
 أشعر بأني أكره ات١نزؿ ولا أستطيع مصارحة أبي وأمي تٔشاكلي. -29

 أتغيب كثتَاً عن ات١درسة. -2
 رسبت مرة أو أكثر بُ ات١درسة. -0
 لا أشعر تٔيل إلى الدراسة. -3

 دث بُ الفصل.أخشى الاشتًاؾ بُ ات١ناقشات التي تٖ -4
 لا أحب ىذه ات١درسة. -5
 لا أميل إلى بعض ات١واد الدراسية. -6

 لا أعرؼ كيف أذاكر بطريقة مثمرة. -7



 25 

أجد صعوبة بُ مذاكرة مواد معينة مثل الرياضيات، واللغات  -8
 الأجنبية.

 ذاكربٌ ضعيفة. -9
 إنتٍ بطيء بُ القراءة. -22

 أشعر بقلق من ناحية الامتحانات. -22
 تقديرابٌ بُ الدروس دائماً ضعيفة. -20
 أخشى دائماً الفشل. -23

 عتدت كثتَاً الأت٫اؿ بُ ات١ذاكرة.ا -24
 أعتمد كثتَاً على الغش بُ الامتحانات. -25

 أعتمد كثتَاً على الدروس ات٠صوصية منذ سنوات كثتَة. -26

 يصعب علي فهم ات١درستُ. -2
 عملي بات١درسة.أسربٌ لا تفهم طبيعة  -0

 ليس عندي مكاف مناسب للمذاكرة. -3
 أشعر بأف ات١درستُ ت٭تقروف التلبميذ. -4
 كثتَ من ات١درستُ لا يقدروف إحساسابٌ.  -5

 أشعر بأف ات١درسة مقبضة. -6
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 أشعر بات٠وؼ من بعض ات١درستُ. -7

 أذكر بعض اتٟوادص ات١ؤت١ة التي أصابتتٍ من ات١درستُ. -8

 لا أرى فائدة كبتَة بُ الدراسة وات١درسة. -2
 أريد أف أتكفل بنفسي. -0

 أشعر بقلق ت٨و ات١ستقبل بعد الانتهاء من ات١درسة. -3
 تعارض الأسرة بعض خططي لنفسي. -4
 أحتاج إلى أف أضع خطة للمستقبل. -5
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 انفصم انثانً

 إعزف نفسك وعالج مشكلاجك

لتعامل مع الكثتَ من الطلبة أف تبتُ للباحثتُ والاخصائيتُ دائمي ا 
 02سنة فأكثر حتى تصل إلى  24زملبءؾ الذين تتًاوح أعمارىم بتُ 

سنة، أتضح أنهم بُ ىذه الفتًة من العمر والتي يطلق  04وتستمر حتى 
عليها فتًة ات١راىقة تٯكن تقسيمهم إلى فئات أربع متداخلة بُ صفاتها وت٦يزاتها 

 إلى حد ما وىي:

 السوية ات١تكيفة.)أ( ات١راىقة 

 )ب( ات١راىقة ات١نطوية.

 )ج( ات١راىقة العدوانية ات١تمردة.

 )د( ات١راىقة ات١نحرفة.

والعوامل ات١ؤثرة بُ كل فرد من  وفيما يلي نوضح لك الصفات ات١ميزة
أفراد ىذه الفئات وكيف أف ىذه العوامل تدفعو إلى التصرؼ بأسلوب معتُ 

حاولت، وكانت لك الرغبة بُ تٖستُ  أو تكسبو صفات معينة، حتى أنك لو
سلوكك، فيمكنك العمل على تغيتَ ىذه ات١ؤثرات بالتعاوف مع المحيطتُ بك 
مثل الوالدين والأخوة الأكبر سنا وات١درستُ وات١وجهتُ وننصح بأف تبدأ 
استشارتك وتفات٫ك مع الأخصائي الاجتماعي فهو يستطيع إدراؾ موقفك 

نتك بالطريقة السليمة التي تٖقق لك بُ سهولة ووضوح ويستطيع معاو 
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 الأىداؼ ات١نشودة.

وىي ات١راىقة ات٢ادئة نسبياً والتي ت٘يل  
إلى الاستقرار والاتزاف العاطفي ىذا مع ملبحظة أنها لا تٯكن أف تٗلو 

 من بعض الاضطراب والضيق، ومن أىم ت٦يزاتها:

 ر بتُ ات١راىق والوالدين.توفر جواً من الثقة والتقدي -2

 التعارؼ السليم مع اتٞنس الآخر بُ جلسات عائلية. -0

 حرية دعوة الأصدقاء إلى ات١نزؿ. -3

حرية التصرؼ بُ الأمور ات٠اصة مثل اختيار ات١لببس وات٢وايات  -4
 والدراسة.

 شعور ات١راىق بالتقدير ت٦ن ت٭يطوف بو. -5

 ات١توسط.توفر ات١ستوى ات١ادي ات١توسط وفوؽ  -6

اندماج ات١راىق بُ النشاط الرياضي والاجتماعي إلى جانب الاىتماـ  -7
 بالتكوين اتٞسمي.

التدريب على تٖمل ات١سئولية الاجتماعية سواء بُ الأسرة أو ات١درسة،  -8
 والأحساس بات١سئولية الفردية والاعتماد على النفس.

التوسع بُ الإطلبع النجاح الدراسي وات١يوؿ والاتٕاىات السليمة مع  -9
 والقراءات ات٠ارجية.

إف الطالب من أفراد ىذه الفئة تٯتاز ببعض : 
 الصفات ات٠اصة وأت٫ها:
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 كثتَ التًدد لا يستطيع أف يكوف لو رأياً واضحاً سريعاً.  -2

 شديد ات٠جل خاصة من الغرباء وأفراد اتٞنس الآخر. -0

يتًدد كثتَاً على اتٞمعيات الدينية ويقبل على  لو نزعات دينية قوية فهو -3
 قراءة الكتب الدينية وت٥تلف أنواع النشاط الديتٍ.

 تٯيل إلى التفكتَ بُ مشكلبتو كما تٯيل إلى تكبتَىا وتعقيدىا. -4

كثتَ السرحاف ويقضي فتًات وىو شارد الذىن يفكر بُ أعماؿ خيالية   -5
 أفكاره إلى حد الأوىاـ. وبطولات والوصوؿ إلى مركز مرموؽ.. وتصل

 .«العادة السرية»يسرؼ بُ الاستمناء  -6

 تٯيل كثتَاً إلى نقد النظم الاجتماعية والثورة على تربية الأبوين. -7

تٯيل كثتَاً إلى الأعماؿ وات١باديء ات١ثالية حتى يقرب من التصوؼ، وإف   -8
دائم كاف لا يستطيع ضبط تصرفاتو حتى تتمشى مع مثاليتو ت٦ا ت٬علو 

 .الشعور والإحساس بالذنب والنقص

 اٌؼٛاًِ اٌّإصشح فٟ اٌّشا٘مخ إٌّط٠ٛخ: 

شخصية ات١راىق وانكار  وضغطعدـ مناسبة اتٞو النفسي للمنوؿ  -2
حاجاتو ورغباتو ات١تطورة، ت٦ا ت٬علو يلجأ إلى الاحتجاج بوسائل ت٥تلفة 

توافق مثل الكذب والكتماف والاحتياؿ على تنفيذ الرغبات التي لا 
 عليها الأسرة.

بُ أسلوبها ولا تهتم إلا بالدراسة،  الرجعيةالأسرة ات١تزمتة التي ت٘يل إلى  -0
وععدـ تقديرىا وفهمها الصحيح لأساليب تكوين الشخصية 
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 مة.السلي

ت٦ا ت٬علو يثور  -«الطفل ات١دلل»ارتباط الطالب منذ صغره ارتباطاً طفلياً  -3
 كو للآثار السيئة ت٢ذا الارتباط.على والديو وعلى نفسو عند إدرا 

التنشئة الدينية ات١تزمتة، وات١ثالية الزائدة ت٦ا تسبب صراعاً عنيفاً  -4
لاصطداـ مثاليتهم بالواقع الفعلى المحيط بهم، إلى زيادة الإحساس بالإبٍ 

وينتهي الأمر بهذه الفئة إلى الثورة  «العادة السرية»بسبب الاستمناء 
 .على القيم وات١ثالية

التخلف بُ التكوين اتٞسمي وعدـ التوجيو لاختيار وسائل التعويض  -5
 السليمة.

 العاطفي وعدـ التعارؼ السليم مع اتٞنس الآخر.النقص  -6

 و١ف رٕمز ٔفغه ِٓ اٌّشا٘مخ إٌّط٠ٛخ؟

كانت لك مشاكل خاصة ابدأ مناقشتها مع شخص تثق فيو ويدرؾ إذا -2
 وسائل التًبية السليمة.

 أنو من الصعب تغيتَ آراء الوالدين ات١تزمتتُ أو الذين ت٢م تنبو إلى -0
ظروفهم النفسية ات٠اصة وذلك عن طريق مناقشتك ت٢م، بل ت٭سن لك 
استشارة ات١وجهتُ ليقوموا بهذه ات١همة، ىذا مع تقديرؾ لظروؼ 

 والديك.

 دعوة الوالدين تٟضور الندوات التًبوية التي تعابِ مشاكل الشباب. -3

الأندية الرياضية الاجتماعية ات١نظمة حيث يتوفر فيها  اؾ بُ أحدالاشتً  -4
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ات١شرفوف الاجتماعيوف ات١تخصصوف، ودعوة بعض أفراد أسرتك من 
ىذا يساعدؾ كثتَاً على  -آف لآخر لزيارة النادي وخاصة الوالدين

تفادي آثار اتٞو النفسي ات١ضطرب بات١نزؿ إلى جانب تقليل تزمت 
هم التًبوية )كثتَ من الأندية لم تدرؾ حتى الآف الوالدين بُ أساليب

 حاجات الشباب إلى الإشراؼ الاجتماعي ات١نظم وأت٫يتو(.
ات١درسية وات١عسكرات الشاطئية بُ فصل  الرحلبتالاشتًاؾ بُ  -5

 الصيف ت٦ا يزيد من قدرتك بُ الاعتماد على نفسك.

ىذه الفئة يطغي على تصرفاتو السلوؾ العدائي إف الطالب من أفراد 
 ضد الأسرة وات١درسة وات٢يئات ةالأفراد الذين تٯثلوف الرئاسة:

 أُ٘ اٌؼٛاًِ اٌّإصشح فٟ اٌّشا٘مخ اٌؼذٚا١ٔخ اٌّزّشدح:

 برأيو القاسي بُ معاملبتو. ات١ستبدالأب  -2
 بالدراسة فقط. الأسرةاىتماـ  -0
 تقديرىم وإدراكهم لظروؼ الطالب. معاملة ات١درستُ السيئة وعدـ -3

 الصحبة السيئة وات١عاشرات الرديئة. -4

 انعداـ الأصدقاء وعدـ توفر النشاط الإت٬ابي مثل التسلية والتًفيو. -5

 الفقر ت٦ا يسبب الضيق النفسي والشعور بالنقص. -6

 العاىات البدنية وضآلة النمو اتٞسمي. -7



 32 

 التأخر الدراسي. -8

كأف يكوف ات١راىق أكبر أخوتو أو الوحيد. من الذكور أو الوضع ات٠اص   -9
 البنات.

 عدـ توفر العطف والتقدير وعدـ القياـ بأعماؿ ذات مسئولية. -22

 و١ف رٕمز ٔفغه ِٓ اٌّشا٘مخ اٌؼذٚا١ٔخ اٌّزّشدح؟

إف الطالب من أفراد ىذه الفئة قلما ت٭اوؿ إصلبح نفسو أو العمل على  
ا متمردا على كل سلطة ورئاسة ويرفض أف يتحكم فيو تغيتَ طباعو، إت٪ا ىو دائم

أحد سواء من الوالدين أو ات١درستُ.. أنو يطالبهم بإصلبح أنفسهم أولا حتى 
يستطيعوا تٖستُ معاملبتهم وأساليبهم معو وبعد ذلك تصلح حالو.. ولكن ىل 
سألت نفسك بُ ىدوء..ز ما العمل إذا كاف من العستَ إصلبح الوالدين 

  وات١سئولتُ؟... ىل سألت نفسك ماذا بعد الضيق والتمرد؟وات١درستُ

عزيزي إنك بتكرار ىذا التمرد تزداد فيك الرغبة العدوانية وتتمكن 
فيك ىذه العادات العدوانية ات١تمردة.. وعندما تنمو وتصبح رجلًب ويأبٌ 
اليوـ لتعمل وتكسب وتستقل وتتخلص من سلطة الوالدين وات١درستُ.. 

أنك تٖمل معك بامتياز كل مؤىلبت الفشل بُ اتٟياة حينذاؾ ستجد 
الاجتماعية، بُ علبقاتك العاطفية مع اتٞنس الآخر.. ستجد نسفك 
وحيداً بدوف أصدقاء فالكل يفر من طباعك ات١تمردة وشعورؾ العدائي 
وستجد أنك فشلت بُ الوصوؿ إلى ات١ركز الذي يشرفك.. وإذا سألتتٍ ما 

 العمل وكيف تكسب ات١عركة؟

 أقوؿ لك إنو لا تٗلو معركة من ت٤نة قاسية.. فحاوؿ الآبٌ:
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ظروؼ والديك تفهمها مستعيناً بُ ذلك بات١قربتُ إلى  تقديرحاوؿ  -2
 عائلتك الذين تثق فيهم.

من مضايقات مع الأخصائي الاجتماعي أو  يعتًضكناقش ما  -0
 ات١هتمتُ بطرؽ التًبية.

  ذلك.السوء وكن حازماً بُ أصدقاءابتعد عن  -3
 حاوؿ الاشتًاؾ بُ الرحلبت ات١درسية وات١عسكرات الشاطئية. -4
حاوؿ الاسشتًاؾ بُ أحد الأندية الرياضية الاجتماعية ات١نظمة حيث  -5

والاجتماعيوف، ىذا مع ت٦ارسة بعض  -يتوفر ات١شرفوف الرياضيوف
أنواع الرياضة التي تناسبك بعد استشارة ات١درب الرياضي، كذلك 

للجماعة، فهذا يساعدؾ كثتَاً  الاجتماعيدماج بُ النشاط حاوؿ الان
بُ تفادي آثار اتٞو النفسي ات١ضطرب بُ ات١نزؿ إلى جانب اكتساب 

 صداقة بعض الزملبء.

ابدأ بُ تنظيم دراستك وواجو ات١واد الصعبة أمامك والتي تشعر بتأخر  -6
اؾ بُ وحاوؿ الاشتً  -الواردة بُ الكتاب بالإرشاداتفيها، مستعيناً 

 وأعمل على تكوينها بُ مدرستك. -«كيف تذاكر»أحد فصوؿ 

إف الطالب من أفراد ىذه الفئة يعاني من الشذوذ والأت٨راؼ بُ واحد 
 -الكذب ات١بالغ فيو -أو أكثر من ت٥تلف أنواع ات٨راؼ مثل: السرقة

إدماف  -ستهتًةات١غامرات ات١اجنة ات١ -الاعتداء على الآباء وات١درستُ
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الأفعاؿ الانتقامية  -ات١بالغة بُ إيذاء النفس -الشذوذ اتٞنسي -ات١خدرات
 ت٤اولات الانتحار.. وغتَىا. -العنيفة

 اٌؼٛاًِ اٌّإصشح فٟ اٌّشا٘مخ إٌّذشفخ:

الانهيار النفسي الشامل نتيجة للخبرات الشاذة ات١ريرة والصدمات  -2
 العنيفة. العاطفية

 أو ضعفها وتٗاذت٢ا. الأسرية منذ الطفولة ةالرقابانعداـ  -0
القسوة الشديدة بُ معاملة ات١راىق بُ الأسرة أو بُ ات١درسة، مع  -3

 تٕاىل رغباتو وىواياتو واحتياجات ت٪وه.

التدليل الزائد بُ الطفولة ت٦ا ت٭رـ ات١راىق من القدرة على التحكم بُ  -4
 رغباتو وغالباً ما ينحرؼ جنسياً.

 لسيئة.ا الصحبة -5

 اتٞسماني والصعف البدني. النقص -6
الشديد وسوء اتٟالة الاقتصادية للؤسرة، أو العكس الغتٌ  الفقر -7

 الفاحش والأسرة ات١ستهتًة.
صحية ترجع إلى اختلبؿ افرازات بعض الغدد أو تأثتَ  أسباب -8

 الأمراض العصبية.

 و١ف رٕمز ٔفغه ِٓ اٌّشا٘مخ إٌّذشفخ؟

لاضطراب  -ت٨راؼ بُ ىذه ات١راىقة ىو نتيجةيتضج جلياً أف الا 
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شامل بُ نفسية الفرد، لذلك ننصح بضرورة الاتٕاه إلى أحد ات١تخصصتُ 
مثل الاخصائي الاجتماعي النفسي أو إحدى العيادات النفسية ات١وثوؽ 
فيها، حتى تٯكنك التحدث بصراحة تامة ،ت٦ا يساعد على تقدير وكشف 

لعمل على إزالة حدتها وإعادتك إلى حالى الدوافع الأساسية للؤت٨راؼ وا
من الاستقرار تساعد على إعادة تنظيم حياتك ووضع أىداؼ ت٢ا. ىذا 
وقد ت٧حت خدمات الإخصائيتُ النفسيتُ بُ كثتَ من حالات الات٨راؼ 
الشديدة وىيأت ت٢م فرص النجاح وبُ بعضها كانت تٖتاج إلى العلبج 

حالات الات٨راؼ تكوف مصحوبة البدني. ولا يفوتنا أف نشتَ بأف بعض 
 بقسط كاؼ من الذكاء.

 ِزبػجه اٌخبصخ ٚو١ف رزغٍت ػ١ٍٙب ؟

كم من طالب تغتَت حياتو من فشل إلى ت٧اح وتفوؽ إذ تنبو سريعاً 
إلى متاعبو ونظم حياتو واستطاع بُ ىدوء أف ت٭قق أحسن الدرجات وىو 

زء نقدـ سرداً تٖليلياً ت١ختلف يشعر بلذة الكفاح بُ الدراسة. وبُ ىذا اتٞ
ات١تاعب التي يتعرض ت٢ا الكثتَين وأفضل الطرؽ للتغلب عليها بُ صورة 

حتى يستطيع كل طالب أف ت٭تفظ تْماستو بُ ات١ذاكرة بإنتظاـ  -عملية
خلبؿ أياـ الدراسة بأكملها، ويتغلب على مواطن الضعف سواء بُ صفاتو 

كائو وتٖرمو من الإفادة الكاملة أو عاداتو الشخصية التي تطغي على ذ 
 تّهوده.

وكم من طالب كانت متاعبو ات١ختلفة تطغي عليو حتى يتوىم أختَاً 
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ويتوىم المحيطوف بو أنو أقل ذكاء عن غتَه، وكم من مرة كاف ىذا الشعور 
سبباً بُ ضياع مستقبل الكثتَين، ولكن أختَاً يكتشفوف اتٟقيقة حينما 

 السليم. يلمسوف ويصلوف إلى التوجيو

كاف يشكو، إذ بالرغم من المجهود الكبتَ الذي بذلو بُ الدراسة 
والسهر، إلا أنو رسب بُ حسن ت٧ح زملبء لو لم يبذلوا شيئاً من ت٣هوده، 
ولذلك أصبح يؤمن باتٟظ.. وبعد دراسة حالتو تبتُ أنو حقيقة كاف يبذؿ 

ع ىباء إذ كاف يتجاىل حقيقة ت٣هوداً كبتَاً لكن فاتو أف جهوده كانت تضي
نفسو ومتاعبو التي لا حصر ت٢ا من حيث الصحة وعدـ توفر الشهية 
لتناوؿ الطعاـ، والانطواء والاضطراب العاطفي واتٞنسي واتٟقد على 
ظروؼ اتٟياة القاسية إلى جانب كثرة التًدد والقلق والسرحاف، بسبب 

وإلى كل  على ت٥يلتو.. الأحداث ات٠اصة ات١ؤت١ة التي كانت تتًجج دائماً 
طالب يشعر بالقلق بُ أي فتًة من فتًات اتٟياة فإنو لكي ت٭قق النجاح 
السريع إلى جانب تكوين شخصية سليمة تشعر بلذة الكفاح بُ العمل 
فإنو ت٬ب أف تبادر بُ غتَ خجل إلى مناقشة متاعبك مع ات١تخصصتُ بُ 

عاية أصبح من اتٟقوؽ النواحي الاجتماعية والنفسية..وىذا النوع من الر 
الضرورية لأي فرد بُ العصر اتٟديث وخاصة الطلبة وت٬ب أف توفره 
الدولة مهما كانت تكاليفو وت٬ب أف يطالب بو الأبناء بُ كل دولة لم تهتم 

 بو إذ فيو ات١نفعة اتٟقيقية للفرد والدولة.
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الطباع.. كثتَ الشؤود والسرحاف.. لا ت٭ب الانتظاـ إنو يبدو ىاديء 
بُ ات١درسة.. ولا يشعر بالتقدير للمدرستُ.. لو شلة من أصدقائو يسهر 

بعد حديث قصتَ لي مع  -معهم ويدخن.. أما ات١ذاكرة فهي قليلة.. قابلتٌ
.. إف مثل »وكاف يقف بينهم بُ فناء ات١درسة: قاؿ  -ت٣موعة من الطلبة

اتٟرة التي نسمعها بُ غتَ فتًات الدراسة وبُ غتَ موعد  ىذه الأحاديث
ثابت.. تدفعتٍ كثتَا للتفكتَ بُ شئوني ات٠اصة.. أشعر كأنتٍ تائو، فعند 
ذىابي إلى ات١نزؿ لا أجد سوى والدبٌ وىي توفر لي تٚيع سبل الراحة، ولا 
تتحدث معي إلا قليلبػً، أما والدي فنادرا ما أجلس إليو.. فهو مشغوؿ 

ئماً ولكل منا حجرتو ات٠اصة.. ولي ثلبثة أخوة أنا أصغرىم، وتٚيعهم دا
يعملوف ولا ت٭ضروف إلى ات١نزؿ إلا بُ ات١ساء.. إنتٍ لا أطيق البقاء بُ ات١نزؿ 
.. لقد تعودت على أخذ السجاير من أخوبٌ.. أما  ظغلب بُ فتًة النوـ

فتيات حجربٌ فهي قريبة من الطريق، وبُ سهولة استطعت التعرؼ على 
من ات١نطقة وأستطيع مقابلتهن بُ أوقات كثتَة.. وكثتَاً ما أشعر بالضيق 
وتفاىة نفسي.. ولكنتٍ كما قلت أشعر بالضياع.. وبالرغم أنتٍ أحياناً 
أدخن كثتَاً وأبقى فتًات طويلة مع شلل ات١عارؼ ولست أتٝيهم أصدقاء، 

لست أستطيع أف إلا أنتٍ أحس بألم بُ نفسي، وأنو لم يوجد من يفهمتٍ، و 
أتغلب على نفسي.. حقيقة كثتَاً ما فكرت بُ ات١ستقبل ولكنتٍ لست 

 .«قادراً على تغيتَ أحوالي..

لقد عبر عن نفسو بُ ىدوء وقوة.. وبعد فتًات قضيناىا بُ أحاجيث 
عامة كثتَة.. كاف بُ كل مرة يشعر فيها بالرغبة بُ مقابلة أصدقائو، كاف 
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وأختَاً قاؿ  أما عن التدختُ فلم أمنعو عنو.. ت٭ضر لزياربٌ بدلًا منهم..
أشعر بأف التدختُ من أحد عيوبي، فقلت ت١اذا وت٨ن نرى كثتَين »

يدخنوف.. الآباء والأطباء وات١هندستُ والأخوة..؟. وىنا وضحت لو أف 
كبتَة منتشرة بُ المجتمع حولنا وتضغط علينا وتفقدنا القدرة  ىناؾ عيوباً 

د كثتَاً من ات١بررات ت٢ا.. ولست أحب أف نصرؼ على مقاومتها، وقد ت٧
جهدنا بُ مقاومة التدختُ فالواقع أنك الآف بُ حاجة إلى تكوين 
شخصيتك ومستقبلك، وأف أمامك عاـ دراسي حاسم سينقلك إلى مرحلة 

أشعر أنتٍ ت٤روـ »جديدة من اتٟياة.. وبدأنا اتٟديث بُ باقي متاعبو.. قاؿ 
الواقع أنتٍ  -وبعد تردد قاؿ -الصديقاتمن العطف، ولذلك أجده مع 

لا أجد العطف الذي ينتهي بالشعور بالراحة.. بل أجد فيو كثتَاً من 
الضيق وات١هانة وأشعر بالأحتقار لنفسي.. إذ كثتَاً ما يتطور الأمر إلى 

)لقد كاف صرت٭ا  -النواحي اتٞنسية.. ويدفعتٍ للبنغماس بُ العادة السرية
لتوضيح ات١وقف رأينا ضرورة تغيتَ مكاف غرفتو بُ وبعد مناقشة  -«واضحا

ات١نزؿ حتى تكوف ت٤جوزه عن الطريق الذي يسهل لو الاتصاؿ بالفتيات، 
وىنا تراجع بأف  -ولم توجد سوى غرفة والده التي تتوفر فيها ىذه الشرط

ىذا ات١طلب عستَ، فهذه أحسن الغرؼ، ولن يرضى الوالد بهذا التغيتَ 
ليها لسنوات طويلة قلت لو تٖدث إلى والدتك بُ خاصة وأنو اعتاد ع

صراحة.. فقاؿ ىذا عستَ أيضا.. وبعد فتًة جاء وكاف يبدو على وجهو 
الارتياح، قاؿ لقد تغتَ كل شيء لقد حدثت والدبٌ بُ صراحة.. حدثتها 
أنتٍ أريد النجاح.. حدثتها أنتٍ تٖدثت معك.. حدثتها أنتٍ أريد أستبداؿ 

وفهمت السبب.. وبعد أياـ قلبئل عدت من ات١درسة غرفتي بغرفة والدي 
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ووجدت الوالد بُ انتظاري.. لقد كاف أمراً غريباً. وجدتو يبتسم وىم لم 
يبتسم من قبل.. دعاني للجلوس بُ غرفتو ولكنها كانت قد تبدلت 
وغرفتي نقلت.. حدثتٍ والدي كيف أنو يئس مع أخوبٌ السابقتُ، وكيف 

ؿ، ولكنو شعر بالسرور بعدما حدثتو والدبٌ.. أنو أصبح )يطفش( من ات١نز 
ومنذ تلك الفتًة أصبحنا أصدقاء وأصبحت أحب ات١نزؿ.. وأصبحت 

 أستطيع ات١ذاكرة بانتظاـ ووجدت من يساعدني للتغلب على نفسي..
واستمرت ات١قابلبت مع صديقي وعرؼ كيف يذاكر بطريقة سليمة 

زداد رغبتو بُ التخلص من وكيف ينظم أوقاتو وكاف كلما تقدـ بُ دراستو ت
عيوبو.. وكانت لو بُ ىذه ات١قابلبت قوة لزيادة الاعتماد على نفسو 
وإصلبح نفسو بنفسو.. وكانت لو بُ ىذه ات١قابلبت قوة لزيادة الاعتماد 

 على نفسو وإصلبح نفسو بنفسو.. وأختَاً ت٧ح وتفوؽ.
ة تْيث حالتك الصحية: ت٭تاج الطالب دائما إلى توفر العناية الصحي

أنو كلما كنت سليما كلما أستطاع العقل أف يعمل بُ صفاء ونقاء، 
والصحة السليمة تساعد العقل على اتٟفظ والتذكر، وىذه الصحة 
السليمة تعتمد كثتَا على نظاـ التغذية، وت٬ب تناوؿ الأطعمة التي تناسب 
جسمك وتكوف سهلة ات٢ضم، ىذا ونلبحظ أف كثتَين يشكوف بُ أوقات 

كرة من عدـ وجود شهية لتناوؿ الطعاـ، وىذه تٯكن التغلب عليها ات١ذا 
بتناوؿ السندوتشات بُ فتًات الراحة بتُ ات١ذاكرة. وكذلك تناوؿ السوائل 
ات١غذية مثل اللبن وعصتَ الفاكهة.. ومن الضروري جدا بُ حالة الإمساؾ 

 والشعور بروائح كريهة بُ الفهم من استشارة الطبيب.
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جيدا بالنظر ،إذ لو إتصاؿ مباشرة بُ زيادة كفاءة ت٬ب العناية  -
العقل على العمل وت٭سن استعماؿ القطرات ات١طهرة من آف إلى آخر بعد 
استشارة الطبيب، وإذا كنت ت٦ن يستعملوف النظارات الطبية فيجيب 

 التأكد من سلبمتها.

بعض الطلبة يتوت٫وف الإصابة ببعض الأمراض، وبُ ىذه اتٟالة لا  -
ف تتًؾ نفسك فريسة للوىم، بل توجو لاستشارة الاخصائي ت٭ب أ

الاجتماعي فهو يستطيع أف ت٭تفظ بأسرارؾ ويستطيع مساعدتك بُ تٖقيق 
الكشف الطبي والانتظاـ بُ العلبج إذا احتاج الأمر.. وإذا لم يتوفر وجود 
الاخصائي الاجتماعي الذي تثق فيو فيجب أف تبادر تٔصارحة والدتك أو 

أسرع فرصة وتأكد أنو لن تكوف ىناؾ عواقب أسوأ ت٦ا تعانيو من والدؾ بُ 
قلق وتراكم الدروس وبالعكس. ستجد من والديك الرعاية السليمة 

 والتوجيو ات١ناسب.

ىناؾ بعض الطلبة مصابوف بأمراض مزمنة وت٘نعنهم مع الانتظاـ بُ  -
يق العلبج ومناقشة ما يعتًضهم من أفكار تٓصوص حالتهم يستطيعوف تٖق

ات٢دوء النفسي، وزياد اتٟماس للكفاح والعمل ات١نتظم الذي يتناسب مع 
حالتهم الصحية. وقد لوحظ أف الأمراض لم تقف يوماً عقبة أماـ الطموح، 
وتوجد برامج كثتَة للتأىيل الطبي تٕرى على أساس من الدراسات ات١تقدمة 

 والتي خدمت الكثتَين للتقدـ الباىر بُ حياتهم.

 اٌٛاٌذ٠ٓ ٚفٟ ِذ١ط الأعشح: اٌّزبػت ِغ

كثتَ من الآباء والوالدين يتعرضوف للبرىاؽ وات١تاعب بسبب خوفهم 



 40 

الزائد على مستقبل أبنائهم، ولعل ىذا يرجع إلى خبراتهم الكثتَة بُ اتٟياة 
وتقديرىم لروح ات١نافسة التي تسيطر بُ ىذه الأياـ. وبالتالي ينعكس ىذا 

 ر ت٥تلفة تذكر منها:الأرىاؽ على أبنائهم بُ عدة صو 
 الاىتماـ الزائد بالدراسة وت٤اولة التحكم بُ تٚيع تصرفاتك. -

وتٯكنك التخلص من ىذا الوضع قبل تطوره ليتخذ صورة ات١قازمة 
بأف تنظيم مواعيد مذاكرتك حتى يعرفها اتٞميع فلب  -والعناد والضيق

 تصبح موضع نقاش.

حيث الناحية وإلى جانب ذلك ت٬ب تقدير ظروؼ الوالدين من 
وىنا نستَ إلى حقيقة ىامة، وىي أف  -الصحية والنفسية وت٤اولة أرضائهما

الوالدين لكثرة حبهم الزائد لا يستطيعوف إيقاؼ حالة القلق التي تنتابهم 
على مستقبلك. وإذا كانت الأعماؿ بالنيات فقطعاً ت٬ب إلا يكوف ىناؾ 

ى العموـ إذا فشلت بُ ت٣اؿ للشعور بالضيق من الوالدين القلقتُ.. وعل
خلق جو من التكيف فلب مانع أف تلجأ إلى شخص متوف من الأسرة أو 

ىذا مع ملبحظة أف الشباب كثتَاً ما  -ات١شرؼ الاجتماعي ت١ساعدتك
يندفع بُ تبرير أخطائو وتكوف النتيجة أنو ت٭تاج ت١ن يعاملو بُ حزـ لعدـ 

 ضياع الفرصة.
ح حالتك، فيهملوف شئونك * قد يصاب الوالدين باليأس من إصلب

ولا يثقوف بُ اتٕاىاتك ورغبتك بُ النجاح.. وبدلًا من الشعور بالضيق 
والتذمر فإنك إذا كنت جاداً بُ مذاكرتك فلن ت٨تاج إلى كثتَ من 
ات١صروؼ أو التنزه أو الطلبات الأخرى ات١ختلفة، ولو أنك حقيقة 
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يعملب تٔختلف الطرؽ  أستطعت التًكيز بُ دراستك فإف الوالدين لا بد وأف
 ت١ساعدتك.

قد ت٭دث أف تكوف ىناؾ مشاحنات وعدـ وفاؽ بتُ الوالدين، وبُ 
ىذه اتٟالة ت٨ل أف نوضح أف الفرد لا تٯكنو أف يستغتٌ عن الشعور بأف لو 
أبًا وأما، فأنت بُ الواقع بُ حاجة إلى الأثنتُ. ويكوف من الأفضل عدـ 

بُ ىذه ات١شاحنات.. وأعلم أف ت٧احك وتفوقك قد يساعد إلى التدخل 
درجة كبتَة على إصلبح ات٠لبفات بينهما وأمامنا حالات كثتَة لأزواج 
وصلوا إلى درجة الطلبؽ، إلا أف ت٧اح أبنائهم ساعد كثتَاً بُ استقرار 

 الأسرة والعكس صحيح.

فتًة الصباح ات١بكر بُ ات١ذاكرة، ويا حبذا لو بُ ىذه اتٟالة ت٭سن استغلبؿ 
تعودت الاستيقاظ مبكراً، وتوجهت إلى ات١درسة مبكراً وتأخذ الطريق )إف لم 
يكن شاقا( مشياً على الأقداـ وتستغل الفرصة بُ تسميع بعض الدروس التي 

قطعة  -قوانتُ بُ الطبيعة -حفظهتا بُ ات١ساء.. معادلات بُ الكيمياء
ىا.. وتأكد أف ساعة من مذاكرة الصباح أفضل من ساعتتُ نصوص.. وغتَ 

تقضيهما بُ السهر مساء.. كذلك تستطيع تنظيم ات١ذاكرة مع أحد زملبئك 
المجتهدين ات١خلصتُ، على أف تذاكر كعو يوماً أو يومتُ على الأكثر بُ 
الأسبوع.. كذلك ت٭سن التعود على عدـ النوـ ظهراً إلى لفتًة قليلة للراحة.. 

ذا كاف ات١نزؿ قريباً من منطقة ىادئة تّوار البحر أو ترعة أو حقل فلب مانع أف وإ
تعد تٚيع الدروس التي تٖتاج إلى حفظ وتذاكرىا قبل غروب الشمس وبُ ات١نزؿ 
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تقوـ بكتابة الدروس التي حفظتها. وكثتَوف ت٧حوا وتفوقوا بالرغم من الظروؼ 
نساف واثقاً باله  غتَ متذمر على القاسية التي كانت تٖيطبهم فقط إذا كاف الإ

 اتٟياة ولو آماؿ بُ ات١ستقبل.

كذلك ىناؾ حل آخر وىو اتفاؽ ت٣موعة من الطلبة لا يزيد عددىا على 
على أف يدفع كل منهم مبلغاً بسيطاً شهريًا مقابل أف تسمح ت٢م ات١درسة  22

الأسبوع بفتح أحد الفصوؿ ت١دة أربع ساعات يومياً وذلك ت١دة تٜسة أياـ بُ 
على أف يكوف معهم مشرؼ وت٭سن أف يكوف أحد ات١درستُ وقد ت٧حت ىذه 
الفكرة تٖت اسم فصوؿ ات١ذاكرة.. كذلك تٯكن الإفادة بُ تكوين فصوؿ 

 ات١ذاكرة بُ أحد مراكز رعاية الشباب. 

أغلب الأحياف تكوف زوجة الأب مثاراً للضيق وخلق ات١نازعات  فٟ
ب، وىنا ت٭سن استعماؿ جانب التعقل بُ اتٟديث مع الوالد تْيث وات١تاع

يكوف حائلًب عن بعض ات١تاعب، ىذا إلى جانب عدـ إتاحة الفرصة 
للبحتكاؾ معها. وت٤اولة تنظيم وقت مذاكرتك تْيث تكوف بُ الفتًات التي 
يهدأ فيها ات١نزؿ والاستعانة تٔا وضعناه تٖت عنواف )ضيق ات١سكن وكثرة 

 كما ت٭سن استشارة لك من ات١تقدمتُ بُ السن.  -(الأخوة

كاف طالباً ت٦تازاً يشهد لو تٚيع الأساتذة بالذكاء. وكاف دائماً من 
ىذا إلى  -الأولى والثانية الثانوية -ات١تفوقتُ بُ الإعدادية وسنوات النقل

ة كاف تٚيع جانب ما تٯتاز بو من مرح وفكاىة.وبُ بداية الثانوية العام
ذاكر تْماس بُ بداية العاـ وكثتَاً ما كاف  -زملبئو يعتًفوف لو بالتفوؽ
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يشعر بتقدير ات١درستُ لو والاعتًاؼ بنبوغو خاصة بُ الرياضة.. وعند 
منتصف العاـ الدراسي بدأت ىوايتو بُ التهريج بُ الفصل، بٍ شعر 

موعة من بضرورة الظهور تٔظهر الرجولة بتُ إخوانو وظهرت أمامو ت٣
الصديقات ت٦ن كن يقدرف شخصيتو، وبدأت دوافع النضج العاطفي وات١يل 
إلى اتٞنس الآخر تضغط عليو. وتشعبت علبقاتو بالفتيات كل ىذا وىو 
مطمئن إلى ذكائو وأنو وإف صرؼ بعض الأياـ بُ اللهو فهي لا تؤثر عليو، 

وتصرفاتو  وسارت بو الأياـ وبدأ فيضاف الرغبة اتٞنسية يطغى على حياتو
وأصبح التًكيز عستَاً عليو.. وبُ الأياـ الأختَة حاوؿ ات١ذاكرة وتعب 
وشعر بالإرىاؽ.. ولم يفشل. لقد ت٧ح. ولكن الفشل كاف أفضل لو من 

 النجاح. فقد كاف ت٣موعة ضعيفاً جداً ولم يسمح لو بالألتحاؽ بأية كلية..
أنهم لو  لقد دىش اتٞميع وبدأوا يقولوف إنو اتٟظ.. ىذا بُ حتُ

نظروا إلى زميلهم الآخر وكاف أيضاً من ات١ثابرين، وتٯتاز بات٢دوء والتنظيم، 
يضع الأمور بُ مواضعها اتٟقيقية ولا يتًؾ نفسو للؤىواء تلعب بو.. لو 

أف »% ذلك 87نظروا إليو لأدركوا اتٟقيقة وراء حصولو على ت٣موع 
وقوة لا تظهر ىناؾ دوافع داخلية مستتًة بُ كل شخص تعمل بُ ىدوء 

 .«آثارىا إلا عند ظهور النتائج

 اٌصفبد اٌشخص١خ ِٚزبػت اٌفشد

ىناؾ كثتَ من الصفات الشخصية تدفع إلى النجاح والتفوؽ ،وت٬ب 
 أف يسعى كل طالب لتنميتها بصورة سليمة وذلك مثل:

 * الرغبة الأكيدة بُ النجاح والثقة بالنفس.
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تحقيق الآماؿ دوف تذمر من * الطموح وات١ثابرة بُ تٛاس مع الكفاح ل
 العقبات.

 * التنظيم وات٢دوء.
 ىذا بينما ىناؾ صفات ت٬ب مقاومتها مثل السرحاف والتًدد.

كاف طالباً عاديًا تٯيل إلى النشاط وات١رح، كانت تٚيع مطالبو ت٣ابو 
ومع ىذا كاف دائم التفكتَ بُ شئوف اتٟياة ويتأمل تغتَاتها، وكيف أف أحد 

لأعزاء توبَ فجأة، وكيف أنو نشأ وتربى بُ منزؿ جده لأمو أصدقائو ا
بسبب طلبؽ والدتو )بُ حتُ تزوجت أمو من رجل آخر، وكذلك تزوج 
والده من سيدة أخرى(.. وبينما كاف جده يوفر لو تٚيع مطالبو.. بدأت 
أفكاره تتشتت بُ ات١ستقبل.. أخذ يفكر كيف تركو والده وماذا يفعل بعد 

ية وقد أصبح جده عجوزاً وقد لا يستطيع مساعدتو بُ ات١رحلة الثانو 
ات١رحلة اتٞامعية.. وزادت ت٥اوفو.. بٍ مرض.. ولم يهتم والده بزيارتو وكاف 
مشغولًا عنو بأبنائو الآخرين.. وىنا ثارت بُ نفسو كثتَاً من العوامل التي  
كادت تدفعو إلى اليأس.. إلا أنو بعد مناقشة متاعبو صمم على الاعتماد 
 على نفسو ت٦ا دفعو بُ تٛاس لأف يصمم على النجاح بأي وسيلة.. لقد

تفتحت بُ نفسو كثتَاً من الطاقات التي دفعتو على التًكيز وات١ثابرة.. ولم 
يعد ىو الطفل ات١دلل.. لم تعد بو رغبة بُ ت٣اراة أصدقائو والتنزه معهم أو 

وغتَىا كثتَا لم تعد  التوجو إلى السينما.. أو رؤية مباريات كرة القدـ، كلها
ت٢ا قيمة أماـ طموحو وتٛاسو ورغبتو بُ النجاح.. وإلى جانب ذلك كاف 
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 يعمل واثقاً من نفسو.. وأختَاً ت٧ح وتفتحت لو آمالو أكبر وأكبر.

، وقد تكوف من  قد يكوف ذو عقلية ت٦تازة ولكنها مثالية أكثر من اللبزـ
بحثوف عن سبب كل شيء، حتى أنهم يتهموف أولئك ات١دققتُ الذين ي

بضعف التفكتَ رغم عمقو، وىذا التعمق الزائد الذي يصل إلى درجة 
السرحاف، لا يصلح للثانوية العامة، بل ت٬ب أف تعلم أف ىناؾ مرحلة 
أكبر ستتاح لك فيها الفرصة للتعمق بُ العلوـ بصورة منتظمة بدلاً 

الطبيعة وغتَىا إذ ت٬ب أف  من التخبط وسرحاف الفكر إلى ما وراء
تكوف واقعياً، وتستطيع أف توقف مثل ىذا السرحاف إذا اكتسبت 

والواقع أف أفراد ىذه الفئة القليلة من الطلبة  -والتنظيمعادة ات٢دوء 
إذا وجدت التوجيو ات١نظم عن طريق شخص يتابع تقدمهم بُ الدراسة 

ريعة حتى ولا مانع من مناقشتهم بُ بعض )سرحاتهم( مناقشة س
يستأنفوف الدراسة تْماس أكبر فإنو تٯكن أف يكوف منهم نواة من رجاؿ 

 البحث العلمي ات١نظم.
ىناؾ فئة أخرى تندفع بُ السرحاف بُ متاعبها ومشاكلها ات٠اصة، 
وىذه فئة أخرى تندفع بُ السرحاف بُ متاعبها ومشاكلها ات٠اصة وىذه 

ي تٔتاعبها حتى تتخلص ت٬ب أف تصارح الأخصائي الاجتماعي أو النفس
 منها وبذلك تتخلص من السرحاف.

أما السرحاف بُ الأمور اتٞنسية وتوىم ات١رض والعادة السرية، 
فأحسن وسيلة للتخلص منو ىو عدـ حضور الأفلبـ السينمائية ات١ثتَة أو 
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تكوين صداقات عاطفية مع اتٞنس الآخر، إلى جانب التأكد من أف العادة 
كل شاب إلا أنها تزداد نتيجة للبضطراب النفسي السرية أمر طبيعي ل

بسبب ات١شاكل ات١عقدة أماـ الشخص وكلما زالت مشاكلك كلما ضعفت 
العادة السرية، وىي ليست ت٢ا أضرار صحية كما يتوىم الكثتَين، وبُ حالة 
التشكك من أي مرض فيحسن التبكتَ بُ استشارة طبيب الصحة ات١درسية أو 

 دد أوىامك فلب تفقد الكثتَ من وقتك.أي طبيب آخر حتى تتب
كذلك فإنو للتغلب على السرحاف حاوؿ أف تقرأ بصوت مرتفع وبُ 

كذلك حاوؿ الانهماؾ بُ بعض   -سرعة واحسب سرعتك بُ القراءة
 الأعماؿ التحريرية.

إذ كنت من الأشخاص ات١تًددين، فهذا يعتٍ أنك تعاني من ات١خاوؼ 
ك فإف كل ت٣هود تبذلو ت١قاومة التًدد ىو تدريب وعدـ الثقة بالنفس، لذل

على زيادة الثقة بالنفس وتبديد ات١خاوؼ لذلك، ت٬ب عليك أثباء طريقة 
الإجابة التحريرية على بعض أسئلة الأمتحانات. وستجد بُ البداية إنك 

وىنا حاوؿ أف تدوف الإجابة التي ترد على  تعاني من التًدد بُ الإجابة.
لباً ما تكوف ىي الصحيحة أما الإجابة التي ترد بعد ذلك ذىنك أولًا فغا

كذلك حاوؿ بُ حياتك ات٠اصة أف تكوف  فهي نتيجة للتًدد وات١خاوؼ.
شجاعاً بُ اتٗاذ قراراتك ونفذىا بُ جرأة، وحتى إذا كانت فيها أخطاء 
فهي أف تؤثر كثتَاً.. لكنك ستكسب فائدة كبرى وىي التغلب على 

 د ت٢ا..ات١خاوؼ التي لا وجو 
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 انفصم انثانث

 كٍف ٌعمم عمهك ؟

 اٌزوبء ٚاٌزاوشح:

يولد الإنساف ولو قدرة معينة من الذاكرة ونسبة خاصة من الذكاء  
وكلبت٫ا أساس بُ الدراسة والنجاح. وإف كنا بُ ىذا المجاؿ لا نستطيع 
اتٟديث عن الذكاء لأف لو نقاييسو ات١ختلفة، إلا أننا نستطيع أف ت٧زـ بأف 

ب الذي وصل إلى نهاية ات١رحلة الأولى من الدراسة )الأعدادية( الطال
بنجاح عادي فهذا غالباً متوسط الذكاء أو أكثر ويستطيع مواصلة تعليمو 

واما عن الذاكرة فإف التجارب أثبتت أنها شديدة  حسب اتٕاىاتو وميولو.
التأثر وكلما تقدـ الإنساف بُ العمر كلما كانت اكرتو عرضة التدىور، 
وكلما أصبحت قدرتو غلى استعادة وتذكر ما ت٭فظو آخذة بُ النقصاف، 
وت٢ذا أسباب كثتَة متنوعة تستحق أف نوضح لك الكثتَ منها حتى تٖافظ 

 على مستوى ذاكرتك أثناء فتًة الدراسة وبعدىا.

 ِب ٘ٛ اٌززوش ٚإٌغ١بْ؟

التذكر ىو القدرة على الاحتفاظ واستعادة ما سبق دراستو بصورة  
ة سليمة. والتذكر والنسياف كلبت٫ا مكمل للآخر. والعلم صراع بتُ كامل

اتٟفظ الذي يتميز بات١مارسة والنسياف الذي يزيد بالتًؾ. وقد تبتُ أف لكل 
تلميذ دليلتُ أحدت٫ا على سرعة اتٟفظ والأخر على النسياف والطلبة 
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 فريقاف:

 )أ( من ت٭فظ سريعاً وينسى سريعاً.
 يتذكر لفتًة طويلة. )ب( من ت٭فظ ببطء ولكنو

 ِب ٔٛع راوشره؟

 أعرؼ نوع ذاكرتك فالذاكرة أنواع:

وأصحابها يستطيعوف حفظ وتذكر   -2
 نفس الألفاظ التي استخدمت إلا أنهم فريقاف:

نفس الألفاظ مع فهمها جيداً زذلك نتيجة للتًكيز مع إت٬اد )أ( فئة تٖفظ 
 الدراسة، وىؤلاء ينجحوف بتفوؽ.عوامل الارتباط بتُ مادة 

الألفاظ ولكن بدوف فهم وىذا ت٦ا يؤدي إلى الفشل  )ب( فئة تٖفظ نفس
 التاـ.

أي القدرة على فهم وتذكر  . -2
اتٟقائق مع علبقاتها الصحيحة فيما بينها، وإف كاف أصحابها يعجزوف 

الفهم يساعد  لتعلم عن طريقعن التعبتَ عنها بنفس الألفاظ. وىذا ا
على التمكن من مادة الدراسة واتقانها، وإف كاف أصحابو بُ حاجة 
لبذؿ جهد كبتَ بُ اكتساب قسط من مزايا التذكر اللفظي لتذكر 

 القوانتُ واتٟقائق الثابتة والتواريخ.. وغتَىا.

كيف تساعد نفسك غلى تذكر الأشياء التي ليس بينهل   .
أتٝاء اتٟشرات.. وغتَىا من  -أتٝاء ات١عادف -اء ات١دفترابط مثل أتٝ
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القوائم التي ليس بينها ترتيب خاص يدؿ على أت٫يتتها؟.. إف من اتٟكمة 
أف ترتب ىذه القوائم ترتيباُ يكوف منها نغماً سلساً يساعد على سهولة 
حفظها.. أو حفظ الكلمات بأوائل حروفها، وغتَ ذلك من الطرؽ التي 

 فظ.تساعد بُ اتٟ

و١ف رغزؼ١ٓ ثبٌمٜٛ الأخشٜ اٌزٟ رغبػذ ػٍٝ لٛح اٌززوش 

 ٚرغُٙ وض١شاً فٟ اٌزفٛق اٌذساعٟ؟ 

: إذا كنت ت٦ن تٯيلوف إلى تصوير وت٘ثيل ما تقرأ 
فأحسن وسيلة لكي تتذكر دروسك جيداً، ىي مناقشتها مع أحد 

ناء الشرح بُ زملبئك، ىذا مع الأت٫ية الكبرى ت١لبحظة ات١درس أث
الفصل وبُ ىذا الفضل الأكبر بصفة عامة للجميع وبصفة خاصة 

 لك إذا كنت من أفراد ىذه الفئة.

أغلب الناس ت٘تاز من بتُ حواسهم حاسة معينة فإذا  .
 اكتشفت أنك:

يفضلوف التعلم عن طريق السمع: فأحسن طريقة لكي تتذكر )أ( ت٦ن 
 ت مرتفع مع التسميع دائماً.دروسك جيداً ىو استذكارىا بصو 

كيف  )ب( ت٦ن يفضلوف التعلم عن طريق العتُ: فختَ لك أف تعرؼ جيداً 
جانب التغلب على عادة السرحاف وأحلبـ  تستطيع التًكيز إلى

اليقظة_ ىذا مع الاىتماـ بالتدريب على القراءة السريعة مع الفهم 
ت٬ب الابتعاد ت٦ا يساعدؾ على التحصيل الوافر مع غزارة الاطلبع. و 

 ت٘اماً عن ات١ذاكرة مع الآخرين فهي لا تناسبك.
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)جػ( ت٦ن يفضلوف حاصة اللمس: ختَ لك أف تقضي جزءاً من أوقات 
 فراغك بُ تشكيل وتكوين ورسم الإيضاح التي تناسب دراستك.

إذا كنت من الأغنياء أو من ات١دللتُ فختَ  0
ناؿ جزءاً من بعض مزايا الكادحتُ لك أف تسعى جاىداً حتى ت

المجتهدين، ألا وىو الاعتماد على أنفسهم بُ الاستذكار دوف 
الاعتماد الكلي على الدروس ات٠صوصية وات١درستُ، فهذا ت٦ا ينشط 

 ذاكرتك ويزيدؾ من الشعور بفرديتك، ولذة الانتصار على الدراسة.

 و١ف ٠ذذس إٌغ١بْ؟

ره معك، وىذا معناه أف القلم تقوؿ نسيت القلم، أي أنك لم تٖض
من ىذا ات١ثل يتضح لنا معتٌ النسياف،  -موجود بُ مكانو حيث نسيتو

وىو أنك حتُ تٖاوؿ حفظ وتذكر شيء ما فإنك تدخلو بُ وعاء الذاكرة، 
وىذا الوعاء يشبو ات١خزف الكبتَ، فإذا كانت ت٤توياتو موضوعة بنظاـ 

ارىا عند طلبها. وبالعكس ومثبتة جيداً، فيكوف من السهل عليك استحض
إذا كانت مبعثرة بغتَ نظاـ وغتَ مثبة فإف كثتَاً منها تٮتلط معا وبعضها 
يتلف وبذلك لا تٯكن استحضارىا وتذكرىا عند حاجتك إليها بالرغم من 
وجودىا، وىذا ما يطلق عليو النسياف أي أنك لا تستطيع تذكر ما حفظتو 

 عند حاجتك إليو بُ الامتحانات.

 مبَٚ إٌغ١بْ؟و١ف ٔ

( لا تذاكر وأنت مرىق فالتعب لا يساعد على تثبيت ات١علومات وكل 2)
وقت تقضيو بُ ات١ذاكرة وأنت مرىق فهو وقت ضائع علبوة على أنو 
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ضار، لأف ىذه ات١ذاكرة سريعاً ما تسقط من مكانها ولا يسهل العثور 
 عليها واستعادتها عند الامتحاف.

بُ مواد ات١ذاكرة بغتَ نظاـ فيحفظوف بدوف  ( كثتَ من الطلبة يتنقلوف0)
أخذ فتًات للراحة بعد كل مادة وأخرى وبذلك تتداخل ات١علومات 

 وتصبح مشوىة فلب يسهل تذكرىا بصورة سليمة.
( تكرار مادة اتٟفظ مع ات١راجعة بُ فتًات متفاوتة يساعد على تثبيت 3)

 ات١علومات، وىذا التكرار ىو أكبر مقاوـ للنسياف.

حالتك النفسية ات١ضطربة أثناء ات١ذاكرة ىي أ:بر دافع للنسياف لذلك  (4)
حاوؿ دائما التخلص من مشاكلك أولا بأوؿ حتى تكوف مستقراً أثناء 

 اتٟفظ.
 ( التًكيز والانتباه من العوامل الأساسية ت١قاومة النسياف.5)
 ( استخداـ الطر ات١ختلفة بُ اتٟفظ. التي تساعد على ربط ات١علومات6)

 بصورة خاصة بُ الذىن فهذه ت٦ا تسهل استعادة ات١علومات وتذكرىا.
 ( التًؾ والات٫اؿ ت٫ا أساس النسياف والذاكرة الضعيفة.7)

 رجبسة إٌغ١بْ:

اىتم كثتَ من علماء النفس بدراسة ظاىرة النسياف وخاصة بالنسبة 
للطلبة فأجريت التجارب ات١نظمة على الآلاؼ وذلك بعد ملبحظة أت٫ية 

 سيم مواد الدراسة إلى قسمتُ ت٫ا:تق
استخداـ  -مثل الصناعات اليدوية 
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أشغاؿ الإبرة ..  -التشريح -الرسم -تعلم الآلة الكاتبة -العدد والآلات
وقد تبتُ أف ىذه الأعماؿ الآلية أعظم ثباتًا وليس من السهل  وغتَىا.

دريب الكثتَ بُ فتًة الدراسة نسيانها خاصة إذا اعتمد الطالب على الت
حتى يصل إلى درجة إتقانها. فإنو بُ ىذه اتٟالة يستطيع الوصوؿ إلى ىذه 

 الدرجة من الإتقاف بسهولة وبعد قليل من التدريب حتى إذ تركها لفتًة ما.
وىذه تشمل تقسيمات ت٥تلفة 

 عامة ونظريات.. وغتَىا ،فمن أرقاـ حسابية إلى أتٝاء شخصيات وقوانتُ
وقد تبتُ أف النسياف بُ ىذه ات١واد النظرية يبدأ بأتٝاء الأشخاص أو 

 الأعلبـ بٍ بأتٝاء المحسوسات بٍ بالصفات بٍ بالأفعاؿ.

أجريت ىذه التجربة  
 على ت٣موعة من الطلبة الذين ت٭اولوف حفظ دروسهم بدوف تسميع وكانت

 النتائج كالآبٌ:

 %_ ما قرأه55 بعد ات١ذاكرة مباشرة يتذكر الطالب (2)

 - -%_ 32 بعد مرور يوـ يتذكر الطالب (0)

 - -%_ 02 بعد مرور أسبوع يتذكر الطالب (3)

 - -%_ 25 بعد مرور أسبوعتُ يتذكر الطالب (4)

  - -%_ 22 يوما يتذكر الطالب 32بعد مرور  (5)

لفتًة طويلة وإف كانت  -%22بالنسبة الباقية وىي  تٖتفظ الذاكرة (6)
تتناقص ببطء ىذا بعكس اتٟاؿ مع الطلبة الذين يستخدموف طريقة 
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التسميع بعد اتٟفظ، فإف الطالب من ىذه الفئة يستطيع أف يتذكر بعد 
%_ ت٦ا حفظو، وعن طريق ات١راجعة الأسبوعية وات١راجعات 62أسبوع 

 ا ت٭فظو حتى فتًة الامتحانات.الأخرى يستعيد التذكر التاـ ت١

اٌزجشثخ اٌضب١ٔخ. خبصخ ثبلالزصبد فٟ اٌضِٓ اٌلاصَ ٌٍذفظ 

 ٚاٌززوش:

تبتُ من ىذه التجربة أف ما سبق حفظو ونسى تٯكن استعادتو وتذكره 
من جديد مع الاقتصاد بُ الوقت، فمثلب إذا لزـ تٟفظ أحد القوانتُ أو 

ات فقط أي بنسة الاقتصاد ىي مر  5بعض كلمات من لغة أجنبية تكرارىا 
% من الوقت وكلما زاد طوؿ الفتًة بتُ ات١راجعة 75أي  02إلى  25

 الأولى والثانية كلما ضعف الاقتصاد بُ الوقت.

 وفيما يلي نتائج إحدى التجارب:
 نسبة الاقتصاد الزمن

 %68.9 بعد اليوـ

 %62.9 بعد يومتُ

 %49.3 أياـ 6بعد 

 %42.3 يوما 24بعد 

 %37.8 يوما 02 بعد

من ىذا يتبتُ أت٫ية ات١راجعة بُ فتًات منتظمة متقاربة حتى يكوف 
 الاقتصاد بُ الوقت كبتَاً.
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 لٛا١ٔٓ إٌغ١بْ:

بعد الدراسة السابقة نستطيع أف نلخص لك بُ أسلوب مبسط أىم  
 قوانتُ النسياف التي توصل إليها رجاؿ البحث والدراسة من علماء النفس وىي:

ب النسياف تناسباً عكسياً مع تكرار اتٟفظ أي كلما زاد تكرار مادة ( يتناس2)
 اتٟفظ بُ فتًات متقطعة كلما قل النسياف.

( قوة الانتباه مع الاىتماـ تٔادة الدرس ت٦ا يساعد على سرعة اتٟفظ وضعف 0)
 النسياف.

( النسياف يكوف سريعاً نتيجة لاختلبط مواد اتٟفظ بسبب عدـ تنظيم 3)
 ات١ذاكرة.

 ( الراحة بعد اتٟفظ ىي أساس تثبيت ات١علومات وأكبر مقاوـ للنسياف.4)

( يكثر النسياف نتيجة لاضطراب اتٟالة اتٞسمية وخاصة سوء ات٢ضم وقلة 5)
 النوـ وكذلك اضطراب تٟالة النفسية.

( إف ما ت٭فظ لأوؿ مرة يغيب بُ ىوة من النسياف ت٘تد من يوـ إلى ثلبثة أياـ 6)
 لأفراد بٍ تٯكن تذكرىا بعد ذلك.تبعاً لاختلبؼ ا

( ما سبق حفظو ونسى تٯكن استعادتو بُ وقت قصتَ بات١راجعة وىذا ما 7)
 يسمى بقانوف الإقتصاد بُ الوقت.

مادة الحفظ(د)
 الزمنلوغاريتم اللازم للحفظ(م)

 الاقتصاد في الوقت(ق)  

 

د كذلك فإف النسياف يزيد مع اتٞذر التًبيعي للزمن الذي ينقضي بع
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 اتٟفظ والاكتساب.

 لٛاػذ اٌززوش:

( إف ضعاؼ التلبميذ ت٭اولوف تذكر تٚيع الكتاب بدلًا من تذكر ارتباط 2)
 الأفكار ببعضها.

( إف تذكر اتٟقائق عن طريق ربطها تٔا سبق لك دراستو، ت٬عل اتٟفظ سهلب 0)
 وأكثر ثباتاً.

تو ضعيفة، كذلك ( لا تٖاوؿ اتٟفظ بدلا من الفهم فهذا سريعاً ما ينسى وقيم3)
 لا تٖاوؿ الاكتفاء بالفهم دوف اتٟفظ وات١راجعة.

( إف ات١واد العلمية واللغات تٖتاج بُ كثتَ من مواضيعها إلى اتٟفظ والتكرار 4)
 الكثتَ.

 ( عند ت٤اولة اتٟفظ أجعل فتًات العمل قصتَة ومتقطعة.5)

 ( احفظ ات١ادة بالطريقة التي ترى أنك ستستعملها.6)

 ز اىتمامك بُ طرؽ اتٟفظ الصناعية.( لا ترك7)
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 انفصم انزابع

دة
ّ
 انمزاءة الجٍ

 اٌمشاءح اٌج١ذح ِغ اٌغشػخ:
السرعة فن اىتمت بو اتٞامعات ات١تقدمة وأدركت أت٫يتو بالنسبة 
تٞميع الطلبة بُ ت٥تلف فروع الدراسة إذ تبتُ أف أغلب الطلبة لا يعرفوف  

لي لا يعرفوف كيف يقرأوف كيف يستخدموف العينتُ بطرقة سليمة وبالتا
جيداً، لذلك فإف ت٤صوت٢م قليل بالنسبة للوقت الكثتَ الذي يصرفونو بُ 

 الدراسة.

  و١ف رمشأ ٚرزاوش عش٠ؼبً ؟:
إف طرؽ القراءة تٗتلف تبعاُ للمادة وات٢دؼ، فطريقتك بُ قراءة 
التاريخ عتَ اللغات غتَ العلوـ غتَ طريقة وسرعة قراءتك للجرائد 

 وفيما يلي نوضح لك ات٢دؼ من القراءة ومعدؿ السرعة:والمجلبت. 

يكوف ىدفك الإت١اـ بات١قصود منو عند قراءتك الدرس للمرة الأولى  -
والأفكار واتٟقائق أو القوانتُ أو النظريات التي يشملها، ولذلك ت٬ب 
قراءتو سريعاً حتى ترتبط أجزاء الدرس ببعضها ويساعدؾ بُ ىذا الاىتماـ 

 اوين الصغتَة لكل فقرة.تٔلبحظة العن

قراءتك ت١لخص الدرس أو ات١وضوع بعد ذلك ت٬ب أف تكوف بإمعاف حتى  -
 تٯكنك التعرؼ على أجزائو ات٢امة.
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القراءة للحفظ والتسميع وىذه تكوف متقنة_ كما أنها تكوف سريعة إذا  -
 اتبعت ات٠طوتتُ السابقتتُ.

ف سريعة وفيها تقييم نهاية الأسبوع تكوف القراءة للمراجعة وىذه تكو  -
 ت١علوماتك وما تتذكره منها وما ت٬ب إعادة حفظو لنسيانو.

ات١راجعة قبل الامتحانات، وىذه تكوف سريعة لأنها ت٣رد قراءة العناوين  -
ما تٖتها والطريقة فيها أف تنتقل العتُ بسرعة بتُ السطور  وتسميع

والنظريات لاستعادة ما سبق حفظو والتوقف عند اتٟقائق والقوانتُ 
 لزيادة التأكد منها.

  طش٠مخ اٌزذس٠ت ػٍٝ اٌمشاءح اٌصبِزخ:
إف القاريء النامي الذي تٕاوز مرحلة الطفولة ت٬ب أف يدرب نفسو 
تْيث يستطيع القراءة بدوف صوت دوف أف ت٭رؾ شفتيو أو أوتار حنجرتو.. 
وإف كاف بُ بعض الأحياف ت٭تاج للقراءة بصوت مرتفع. وتعتمد طريقة 

راءة الصامتة على حسن استخداـ العينتُ فإنو لكي يلبحق الإنساف الق
سرعة عقلو عليو أف يراعي طريقتو بُ القراءة ويدخل عليها التحسينات 
تْذؼ ما لا داعي لو من عمليات تبدد الوقت، والواقع أف كلب من العقل 

داتها والعينتُ ت٭تاج إلى تدريب لإتقاف القراءة وإدراؾ معاني الألفاظ بُ مفر 
 وت٣موعها.

إف مهمة العينتُ دقيقة حتى أنو لم تٯكن التعرؼ عليها إلا بأجهزة 
خاصة وإحدى ىذه الأجهزة يتكوف من عدسة مثل آلة التصوير مصممة 
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تْيث تصور مدى تٖريك العتُ وتوقفها عند التدريب على القراءة_ وقد 
عتُ للآلاؼ من القراء وكاف استخدمت ىذه العدسات لتسجيل حركات ال

منهم البطيء جداً بُ القراءة ومنهم السريع وفيما يلي نورد بعض النتائج 
التي توصلوا إليها والتي تبتُ بُ وضوح أف التحكم بُ العتُ أثناء القراءة ذو 

 أت٫ية كبتَة.

لكل عتُ مدى للرؤية الواضحة أي عدد من الكلمات التي تستطيع  -1
ما تثبت )بُ لمحة واحدة(. ىذا ات١دى للرؤية تٮتلف رؤيتها بوضوح عند

من شخص إلى آخر. فالقاريء الضعيف مدى رؤيتو الواضحة كلمة 
واحدة أي أنو يقرأ كلمة كلمة، بينما ىناؾ أشخاص مدى رؤيتهم 
الواضحة كلمتاف وبعضهم ثلبث كلمات أو أربع وقد تصل عند 

 للبعض إلى ست كلمات بُ لمحة عتُ واحدة.

تْيث لا ترى إلا ما تستقر عليو بُ حدود مدى رؤيتها عتُ مصممة ال -0
الواضحة. تْيث أنها أثناء تٖركها أو انتقات٢ا ت١دى رؤية آخر فإنها تفقد 
البصر ولا توصل للمخ سوى بقع سوداء تدؿ على توقفها عن الرؤية 
وتستمر ىذه الفتًة ت١دة ثانية على الأقل وىذا بالنسبة لأحسن 

بعضهم تزيد ىذه الفتًة كثتَاً.فإذا كاف سطر مكونًا من  الأشخاص وبُ
كلمة فإف الوقت اللبزـ لقراءتو تٮتلف من شخص إلى آخر تبعاً   22

 لاختلبؼ مدى رؤيتهم. مثاؿ ذلك:

 )أ( شخص مدى رؤيتو كلمة واحدة فإنو يفقد ثانيتتُ بُ قراءة كل سطر.

  كل سطر.)ب( شخص مدى رؤيتو كلمتاف، فإنو يفقد ثانية واحدة بُ
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2)جػ( شخص مدى رؤيتو تٜس كلمات فإنو يفقد 
5

 ثانية فقط. 

من ات١ثاؿ السابق يتبتُ أنو كلما كاف مدى الرؤية كبتَاً كلما أمكن  -3
 الاقتصاد بُ الوقت وبالتالي السرعة بُ القراءة.

تبتُ أف مدى الرؤية الواضحة يكوف أكبر كلما كاف الشخص يتابع  -4
ه على ذلك أف تكوف العتُ سليمة أو النظارات التدريب ويساعد

 مضبوطة.

 و١ف رؼشف عشػزه فٟ اٌمشاءح؟

افتح إحدى صفحات كتاب وأعرؼ متوسط عدد الكلمات بُ السطر  -2
 الواحد، وطذلك متوسط عدد السطور بُ الصفحة الواحدة.

 أحسب الزمن اللبزـ لك لقراءة أحد ات١وضوعات تْيث تفهم ما قرأت. -0

 عدد السطور التي قرأتها.أحسب  -3

متوسط كلمات كل سطر = ت٣موع الكلمات   أضرب عدد السطور  -4
 التي قرأتها.

أقسم ت٣موع الكلمات على الزمن يعطيك سرعتك بُ القراءة بُ  -5
 الدقيقة.

 و١ف رذسة ٔفغه ػٍٝ اٌمشاءح اٌغش٠ؼخ؟

استخدـ الطريقة السابقة بُ التعرؼ على سرعتك بُ القراءة، وإذا  
كلمة بُ الدقيقة فأنت قاريء ضعيف وتٖتاج إلى   222مانت أقل من 

تدريب ،وفيما يلي أىم ات١لبحظات ات٠اصة بالتدريب التي تساعدؾ لتصل 
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 كلمة بُ الدقيقة.  625إلى سرعة 

ساعة للتدريب يومياً ،ولا مانع أف تبدأ بنصف ساعة إذا   لنفسكحدد  -2
 بسرعة حتى تصل إلى ساعة.كنت ت٦ن يسأموف 

 دقائق. 22بُ بداية كل فتًة تدريب أحسب سرعتك بُ القراءة بعد  -0

 استمر بُ التدريب بطريقة القراءة الصامتة. -3

قبل نهاية فتًة لتدربب اليومي بعشر دقائق أحسب لنفسك سرعتك مرة  -4
 ثانية لتتبتُ التقدـ الذي حققتو.

نهاية كل  إحتفظ لنفسك تّدوؿ تدوف فيو مدى سرعتك بُ القراءة بُ -5
 فتًة تدريب.

أثناء التدريب ت٬ب ملبحظة أنك تفهم وتهضم ما تقرأ ولاحظ ألا تٗدع  -6
 نفسك.

ت٭سن أف تكوف بعض فتًات التدريب مغ تٚاعة تتفق ىلى قراءة أجزاء  -7
معينة تْيث تناقشها بعد قراءتها لتتبتُ مدى استيعاب كل شخص ت١ا 

 قرأه.

 تة فإنو ليس من ات١هم قراءة كل كلمة،عندما تتقدـ بُ القراءة الصام -8
ويكفي التعرؼ على ات١قصود من ات١وضوع بقراءة بعض اتٞمل 

 والعبارات.. وىنا ت٭تاج القاريء إلى قدرة كبتَة بُ حصر ذىنو.

التوضيحية فهذه تبتُ بُ سهولة وسرعة  والرسوـالاىتماـ بالصور  -9
 ات١قصود من الدرس، أو ات١وضوع.
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بُ التدريب على القراءة السريعة ت٭سن أف ولكي تساعد نفسك 
 تلبحظ بتُ القاريء اتٞيد والقاريء الضعيف.

 القاريء الضعيف القاريء الجيد

( يسطيع بُ لمحة عتُ قػراءة كلمتػتُ 2)
أو ثلبثة على الأقل وبذلك فهو سريع 

 بُ القراءة.

 ( يقرأ كل كلمة وبذلك يفقػد جػزءاً 2)
بُ  كبػػػتَاً مػػػن الوقػػػت ت٦ػػػا ت٬علػػػو بطيئػػػاً 

 القراءة.

( تسػػػػػهل عليػػػػػو القػػػػػارءة الصػػػػػامتة 0)
تْيث لا ت٭رؾ شفتو ولا أوتار الصػوت 

 ت٦ا يساعد على سرعة القراءة. 

( ت٬ػػػد صػػػعوبة بُ القػػػراءة الصػػػامتة 0)
 وت٭اوؿ تٖريك شفتيو وأوتار الصوت.

( القػػػاريء اتٞيػػػد يتقػػػدـ بُ قراءتػػػو 3)
بسرعة وبذلك يستطيع تذكر ات١وضوع 

 لة.الذي يقرأه بسهو 

( من عيوب القػاريء الضػعيف أنػو 3)
لا يتقػػػدـ بُ السػػػطور الػػػتي يقرأىػػػا بػػػل 
وىو يعود لتكرار ما سبق قراءتو، لأنػو 
يفقػػػد ات١قصػػػود مػػػن ات١وضػػػوع بسػػػبب 
بطئػو بُ القػػراءة ت٦ػػا ت٬عػل ذىنػػو متبلػػدا 

 بُ كثتَ من الأحياف.

( يهػػػػتم بسػػػػػلبمة عينيػػػػػو أو نظارتػػػػػو 4)
 تْيث تكوف مضبوطة.

عينيػػػو ولا يػػػدقق بُ  ( يهمػػػل رعايػػػة4)
 التأكد من سلبمة وضبط نظارتو.

 و١ف رطّئٓ ٌزمذِه فٟ اٌمشاءح اٌغش٠ؼخ؟

تستطيع الاطمئناف إلى أنك بُ طريق التقدـ بُ القراءة السريعة إذا 
 تبتُ لك ما يأبٌ:
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التي تٯكن أف تراىا عيناؾ بُ لمحة واحدة توصلها  الكلمات( أف عدد 2)
كلمتاف أو   -ا ما يسمى مدى ات١عرفةللمخ تْيث يدرؾ معناىا وىذ

 أكثر.
 ( إذا أصبح من عادتك أف تقرأ قراءة صامتة بدوف تٖريك شفتيك.0)

 لا تشعر بالسأـ من القراءة وأصبحت ت٦ن ت٭بوف الإطلبع ( إذا كنت 3)

( إذا وجدت بُ نفسك الرغبة بُ تطبيق قواعد التدريب على القراءة 4)
 ليومية والمجلبت ات١ختلفة.السريعة أثناء قراءتك للجريدة ا

( إذا أصبح من عادتك حتُ ت٘سك بأي كتاب جديد أف تتعرؼ على 5)
الإت١اـ بنظرة سريعة ت١ضموف الكتاب وىذا  الفهرس بٍ ات١قدمة بٍ ت٤اولة

 يدؿ على أف عقليتك أصبحت من النوع النشيط سريع التفكتَ.
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 انفصم الخامس

 كٍف تحب الدذاكزة؟

 ً٘ رضك فٟ ػمٍه؟

 ف تربي لنفسك ذاكرة قوية لا تتسرب منها ات١علومات؟كي

 ىل أنت بطيء بُ اتٟفظ، وىل حاولت أف تعرؼ ت١اذا؟
 ىل تستطيع أف تكوف قوي ات١لبحظة؟

ىل تتصور أثنتُ يعيشاف معاً وليست بينهما ثقة متبادلة ؟ قطعاً تكوف 
راىية. ىذا ىو حاؿ الطالب حياتهما كثتَة الاضطراب والقلق والضيق والك

الذي يشعر بعدـ الثقة بُ ذاكرتو وعقلو، فهو يقرأ الدرس بُ بطء شديد 
وإحساس بأنو لن يتذكره، فيضطر إلى إعادة قراءة السطر الواحد أكثر من 
مرة.. وىذا ىو السرحاف.. إنو دليل على أف نفسيتك غتَ مستقرة، ولو 

فتًات الراحة والاستقرار أف كل طالب لاحظ نفسو وكيف أنو بُ بعض 
تكوف ذاكرتو جيدة جداً ويستطيع حفظ أشياء كثتَة بُ وقت قصتَ، 
لأمكننا إدراؾ أت٫ية طرح متاعبنا جانباً حتى تبدأ ات١ذاكرة بكل ثقة وبُ 
سرعة كبتَة، وىذه ىي البداية السليمة، أف يستطيع الطالب عند ابتداء 

 ت٭اوؿ قراءة الدرس قراءة ات١ذاكرة نسيااف تٚيع متاعبو ومشكلبتو، بٍ
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إتٚالية بأسرع ما تٯكن وبُ أقصر وقت وبأكبر درجة من التًكيز، وبهذا 
ت٭دث الارتباط ات١تتُ بتُ أجزاء الدرس ويزداد ىذا الارتباط إذا استطعت 
تدريب نفسك على قراءة الدرس مرتتُ أو ثلبث، وأنت واثق أف عقلك 

ى بعض الأجزاء وستيذكر أجزاء يعمل بصورة طبيعية، وأنو لا بد وأف ينس
 أخرى، ويأبٌ دور التسميع الذي يزيد من قدرة العقل على التذكر.

 ٚئرا ٌُ رىٓ راوشره ل٠ٛخ فّبرا رفؼً ؟

لا تٖزف إذا لم تكن لك ذاكرة قوية، فالواقع أف الكلبة ات١تفوقتُ بُ 
اً ما الامتحانات قد لا يصلحوف أحيانًا بُ الأتْاث العلمية ات٢امة، إذ كثتَ 

وجدنا بُ تاريخ مشاىتَ العلماء أف بعضهم كانوا ت٭صلوف على نتائج سيئة 
لب العلبمة أينشتتُ، رسب بُ امتحاف القبوؿ ت١عهد ثبُ الامتحانات. فم

العلوـ التطبيقية.. وغتَه كثتَوف، لكن ىؤلاء غالباً كانوا يعوضوف عدـ 
سهل ىليهم قدرتهم على التحصيل بالتفكتَ العميق بُ العلوـ تْيث ي

فهمها، إلى جانب القدرة على ات١لبحظة القوية، وأختَاً يأبٌ دور بذؿ اتٞهد 
 بُ صبر وعناد بتكرار اتٟفظ والتسميع حتى انتهوا من مراحل الدراسة. 

دعتٍ أطلعك على السر الذي أوصلتٍ »: «باستور»ومن أقواؿ العالم 
 .«إلى ىدبُ، إف قوبٌ الوحيدة تكمن بُ صلببتي وإصراري

إف ». وىو من علماء الرياضة: «و. ىاملتوف»ومن أقواؿ العالم الستَ 
كشف الوقائع اتٞديدة بُ العلوـ الطبيعية مفتوح على مصراعيو لكل غبي 

 .«يتمتع بالصبر، وات١هارة اليدوية، واتٟواس ات١رىفة

إف تٚيع الذين تفوقوا بُ العلوـ يشعروف بأف عدـ قدرتهم على التذكر 
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م لم يكن عائقاً يقف أمامهم بُ سبيل النجاح بل كانت وىم بُ حداثته
 ىناؾ عوامل كثتَة تساعدىم على الدراسة والتفوؽ، نذكرىا لك فيما يلي:

 و١ف رشثٟ ٌٕفغه راوشح ل٠ٛخ لا رزغشة ِٕٙب اٌّؼٍِٛبد؟

أولا: ملبحظتك للشرح والفهم الكامل للدرس مع عمل الارتباطات 
الإتٚالية السريعة بُ شيء من التحرر  بتُ أجزائو وذلك عن طريق القراءة

والثقة بُ العقل، وتكرار ىذه القراءة الإتٚالية مرة ومرتتُ. وىذه لا تصرؼ 
 وقتاً ضائعاً كما تٮيل للبعض.

ثانياً: حفظ عبارات معينة وأجزاء ت٤ددة مع تكرارىا، وىذا ىو 
بح ات١فتاح تٞميع أجزاء الدرس التي استطاع العقل إدراكها وفهمها وتص

ىذه العبارات ىي ات٠يط الأوؿ ت١ساعدة العقل على تسلسل تذكر 
 ات١علومات فيما بعد.

ثالثاً: ات١ناقشة مع الزملبء بُ وقت الفراغ وىذه ذات قيمة كبرى بُ 
 مساعدة العقل على التذكر الكامل.

 رابعاً: التسميع بطرقو ات١ختلفة وات١راجعة السريعة من آف إلى آخر.
على قوة ات١لبحظة، وتٯكن تنمية القدرة على خامساً: التدريب 

ات١لبحظة بالتعود على مراقبة الأشياء بذىن نشط مستفسر، والواقع أف 
التنمية القوية لعادات ات١لبحظة أىم كثتَاً من ت٤اولات اتٟفظ بصورة 

 ت٥تلفة.

  



 65 

 ً٘ رزّغه ثأخطبء اٌطفٌٛخ؟

رعة التي إف أفضل مقياس منفرد للمهارة الذىنية قد يكمن بُ الس»
إف كثتَين يدب فيهم القلق وتتجسم  «تٯكن بها كشف الأخطاء واستبعادىا

متاعبهم فمنهم من يشعر أنو لم ت٬د اتٟناف منذ صغره، ومنهم من نشأ بُ 
أسرة متهدمة كلها شجار واضطراب، وفريق آخر لم ت٬د من يفهمو سواء 

 وتألم من من الوالدين أو ات١درستُ وآخر ذاؽ الأمرين من الأخ الأكبر
التفرقة التي كاف يلمسها بُ معاملة الوالدين للئخوة، وىناؾ من أحب 
وفشل، ومن ذاؽ ات٢واف من زوجة الأب أو زوج الأـ.. ومن دفعتو 
الظروؼ السيئة للتعرؼ على أصدقاء السوء والأندفاع بُ تيارىم.. وغتَىم  

 كثتَوف يتأت١وف.. فهل فكرت من أين يأبٌ القلق للطالب؟
ل فرد عبارة عن وحدة تتكوف من جسم، وعقل، وعاطفة، وىذه إف ك

ات١كونات الثلبثة تصاب بكثتَ من العيوب تبعاً ت١ا يتوفر ت٢ا من أساليب 
 الرعاية منذ الطفولة.

من حيث اتٞسم، فكم من طالب أصيب جسمو بُ الصغر بالأمراض 
تَة ولم يتوفر لو العلبج السليم، فتًكت فيو العاىات والعيوب وىي كث

متنوعة تتفاوت من فرد إلى آخر ورتٔا لم يسلم منها أحد.. فهل نتًؾ 
أنفسنا لليأس.. ىذا بُ حتُ أف ىناؾ كثتَاً من الأمراض تعابِ الآف 

زكثتَوف  «كل ذي عاىة جبار»بأساليب حديثة ت٥تلفة.. ولنتذكر ات١ثل 
 حولوا أمراضهم وعيوبهم فأصبحت دافعاً لنجاحهم ونبوغهم.

ذلك فإف اتٞسم يصاب بهزة قوية نتيجة للطفرة الواضحة وإلى جانب 
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من النمو بُ مرحلة البلوغ وتكوف غالباً مصحوبة بالكثتَ من التغتَات التي 
تٕعل الفرد يعيش فتًة بُ تقلبات كثتَة من حيث أسلوب التفكتَ وثورات 

 .«اتٞنس وات١ذاكرة»العاطفة_ وىذه سنوضحها بالتفصيل بُ كتابنا 
العقل، فإف سلمنا بأننا نولد ولنا قدرات عقلية ت٤ددة أما من حيث 

إلا أنها تٖتاج إلى وسائل كثتَة للتنمية وتتعرض كثتَاً للئساءة.. والكثتَوف 
تعرضوا لأساليب سيئة وضارة من حيث التًبية وطرؽ التعلم منذ الصغر، 
فكم من طالب أصبح يكره الدراسة بأكملها بسبب سوء معاملة الوالدين 

د من يعاملو تْزـ بُ الصغر وبالتقدير بُ الكبر.. وكم من طالب فلم ت٬
يكره إحدى مواد الدراسة لا لعجز بُ قدراتو العقلية، بل سبب سوء 
شخصية ات١درس، وغتَىا الكثتَ من أساليب التًبية التي تعجز عن تٖقيق 

 النمو السليم للعقل بل قد تسيء إليو بصورة رتٔا لا يتكوف مقصودة.
حيث العاطفة، فالإنساف يولد وتتكوف معو العواطف نتيجة ت١ا أما من 

يعتًض حياتو من خبرات ت٥تلفة، وكم من طالب يشكو أنو يكره الوالدين 
أو أحدت٫ا أو أف نفسو مليئة بالبغض ت٨و أحد أخوتو أو أقاربو أو 
مدرسيو.. وىناؾ من يندفع بُ يأس بُ تيار خاطيء من الغراميات لتعويض 

عواطف اتٟب الأولى وتكوف ىناؾ النكبة إذ يسلك الطريق  ما فقده من
ات٠طأ، وبُ النهاية لا ت٬د الراحة التي ينشدىا وىناؾ كثتَ من أنواع القلق 
تنشأ نتيجة للؤخطاء التي يرتكبها المجتمع بُ حق الفرد منذ نشأتو وطفولتو 

 حتى تضطرب عواطفو.
تركتو بُ والآف ىل فكرت كيف تتخلص من آثار الطفولة ؟وما 
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 نفسك من أخطاء وعيوب؟

إف تٟظات سعيدة من ات١اضي الذي ذىب كفيلة بأف تعيد الراحة »
.. إنها أخطاء إذا نظرنا إليها بُ عمق لوجدناىا «وات٢ناء لروحك ات١تعبة

صدرت غتَ معتمدة، وات٠طوة الأولى للتخلص منها تكمن بُ مدى قدرتنا 
رغبتنا بُ التخلص منها على التسليمبها كأمر واقع إلى جانب مدى 

 وإصلبحها.

إننا لا ننكر ىذه الأخطاء، بل نعتًؼ بها ونقدر آثارىا على كل 
طالب وطالبة إت٪ا كثتَوف يستسلموف ويكوف مصتَىم الفشل والات٨راؼ 
ىذا بُ حتُ أنو تٯكن تٖويل ىذه التجارب القاسية وكأنها تٕارب أجريت بُ 

وكل نتيجة إذا درست تٯكن ات٠روج  معمل الاختبار وكل تٕربة تعطي نتائج،
منها تٔعرفة تكوف أساساً لتخطيط حياة جديدة ناضجة_ وما من إنساف 
استطاع بُ حياتو أف يصلح سعيداً وذا قيمة إلا وكاف قد ذاؽ تٕارب اتٟياة 
بُ قسوتها والفشل والأخطاء بُ مرارتها لكنو استطاع الإفادة منها. ولنذكر 

ياس منفرد للمهارة الذىنية قد يكمن بُ السرعة إف أفضل مق»ىذه العبارة 
 .«التي تٯكن بها كشف الأخطاء واستبعادىا

 أخطبء اٌزشث١خ ً٘ ٠ّىٓ ئصلادٙب؟

إنو لا يرغب بُ اتٟديث مع أحد بالرغم أنو يشعر بالضيق الشديد، 
عوامل كثتَة تتصارع معاً بُ نفسو إنو يبدو بُ منتهى ات٢دوء، وكاف بُ 

عتو بالرغم من ىدوئو أف يثتَا انقلببا كبتَا بتُ تٚيع ات١درستُ_ إنو استطا
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يعرؼ كيف يكيد ات١درستُ ويشعرىم باحتقاره ت٢م، ورغم ىذا كاف اتٞميع 
يعتًفوف بذكائو ودىائو ولم ت٬د الناظر بدأ من فصلو من ات١درسة. وبُ 
مقابلة مع أـ الطالب وىي تبكي، إذ تشعر بأف ابنها فقد مستقبلو 
وأصبحت تشعر بالتعاسة لو.. وكاف يبدو على الطالب علبمات الاشمئزاز 

سنة، وأختَاً  27والضيق والشعور بأنو بُ موقف الصغار رغم أف عمره 
قاؿ أنو يريد الانصراؼ ولا يستطيع البقاء والتحدث معي أكثر من تٜس 

 دقائق، وأنو يهتم بالدراسة أو ات١دارس.

ليو اتٟضور ت١قابلتي ولست راغبا بُ وىنا وضحت لو أنتٍ لم أعرض ع
التحدث إليو، وكرر قولو أنو يعرؼ كل ما سأقولو لو من نصائح وخلبفو 

 من كلبـ نظري.. وىنا وجهت إليو سؤالًا:
ترى إذا كانت والدتك التي تٕلس أمامنا مريضة، ىلب تذىب بها إلى 

نعم_ قلت وماذؿ سيفعل الطبيب، ىلب تعلم أنو »الطبيب؟ فأجاب 
كشف عن جدىا، وتٗلع ملببسها أمامو_ وىنا إتٛر وجهو وبدأ عليو سي

وقلت لو_ إذا   «نعم ستخلع ملببسها»الغيظ_ ولكنو ت٘الك نفسو وقاؿ 
كنت أنت ترغب بُ إصطحاب والدتك إلى الطبيب وأنت تعلم أنها 
ستخلع ملببسها أمامو لا لشيء إلا لمجرد رغبتك بُ شفائها.. أليس من 
حقها أف تأبٌ بك حتى تكشف عن مضايقاتك ومتاعب نفسك حتى 

 تكسب مستقبلك.

إنك  يا عزيزي كم أنا آسف إذ لست أستطيع البقاء معك، فأنا واثق
لا تعرؼ ذرة ت٦ا سأقولو لك، كما أنك سوؼ لا تفيد شيئاً إذا تٖدثت 
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 معك وأنت غتَ راغب بُ مساعدة نفسك.

وانصرؼ.. إلا أنو بعد ذلك تكررحضوره وبدأ يساعد نفسو بنفسو بعد 
أف تكشفت أمامو متاعبو وما كاف يعانيو من آلاـ بدأت منذ طفولتو. واكتسب 

 . وت٧ح تٔساعدة دعامتتُ ت٫ا:«اكر بُ تٛاسالثقة اتٟقيقية بنفسو، وذ

أولًا: الفهم الواضح ت١تاعبو وعيوبو بصورة سليمة وبُ شجاعة مع 
 عناد وتصميم على النجاح.

ثانياً: إتباع الطرؽ السليمة للمذاكرة بكل ما فيها من تعب بُ البداية 
 وحاجة إلى التدريب تٖت الإشراؼ ات١نتظم.

 رجب٘بره فٟ اٌذ١بح؟ً٘ اوزشفذ ١ٌِٛه؟ ً٘ دذدد ا

ات٢دؼ الواضح يدفع الإنساف للمثابرة بُ تٛاس مع التدقيق 
واتٟذر.. ىل تتصور صياداً ماىراً ت٭مل بندقيتو ات١تينة وىو تٯشي وليس 
أمامو ىدؼ يصوب إليو.. إنو يشعر بالضيق وات١لل وتصبح بندقيتو عبثاً 

والنشاط مع اتٟذر عليو.. إلا أنو سريعا ما تٯلؤ اتٟماس وتدب فيو القوة 
الشديد وبُ دقة متناىية وبكل جهد وعناية يصوب بندقيتو عندما يلوح 

 أمامو ىدؼ واضح_ فريسة ت٦يتة يرغب بُ اتٟصوؿ عليها.
ىكذا حاؿ كل إنساف بُ اتٟياة تثور فيو قوى جديدة وتظهر مواىبو 
وقدراتو عندما يبدو أمامو ىدؼ واضح تٙتُ.. وكل طالب يستطيع أف 

 نفسو قوة ات١ثابرة والتدريب على اتٟفظ السريع وبذؿ اتٞهد بُ تٮلق بُ
التذكر والتسميع.. كل ىذا سعياً لاكتشاؼ ميولو والاتٕاىات التي يستطيع 

 التقدـ فيها حتى يشق حياتو بُ طريق ت٭قق آمالو وشخصيتو ات١ستقلة.
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 ً٘ فٟ عٌٙٛخ ٠غزط١غ الإٔغبْ اوزشبف ١ٌِٛٗ ٚرذم١ك آِبٌٗ؟

نساف بُ فتًة من الفتًات أف ت٬دد حياتو ويضع لنفسو فقد ينوي الإ
برنات٣اً للعمل، وكلو ثقة بُ نفسو أف يبدأ من جديد_ وبُ ثورة اتٟماس 
وىو يبدأ طريقو بُ وضوح تعتًيو بعد فتًة حالة من ات٠مود واليأس، وىو بُ 
ذلك أشبو تٔوجة تعلو بٍ تهبط، وىذه ىي حقيقة اتٟياة، إف الأمواج إذا لم 

تفع إلى ات١نتهى بٍ تهبط إلى النهاية فإنها لن تصل إلى الشاطيء ولن تقوى تر 
 على دفع السفن بُ طريقها.

ىكذا اتٟياة ، فإنها تتجدد نتيجة ت٢ذه اللهفو الشديدة بتُ تعاقب 
النهاية  الثقة واليأس_ النجاح والفشل، وىذا التعاقب ىو الذي يقود ات١رء بُ

 بُ أقوات٢م: يقة عرفها عظماء الرجاؿ وعبروا عنهاإلى الوضوح والفهم. ىذه اتٟق

إف الإنساف يقع دائماً بُ ات٠طأ طات١ا كاف يبحث »من قوؿ جوتو: 
 .«جاىداً وراء شيء ما

ومن أقواؿ ىتَماف فوف ىلمولتز. وىو من علماء الرياضة والطبيعة، 
إنو »توصل إلى حل بعض ات١شكلبت التي يئس منها كبار رجاؿ الرياضيات: 

حلو لي أف أقارف نفسي بشخص جواؿ للجباؿ، يدفعو جهلو بالطريق إلى لي
التسلق ببطء ومشقةة، وكثتَاً ما يضطر إلى التقهقر لأنو لا يستطيع ات١ضي 
أكثر من ذلك، بٍ يكشف إما باعماؿ فكره أو باتٟظ عن طريق جديد يقوده 

ت٠جل إلى أعلى قليلب_ وبعد جهد_ حتُ يصل أختَاً إلى القمة، يكتشف وا
كاف تٯكنو أف يرتقيو، لو أنو كانت لديو الفطنة   «ملكياً »تٯلؤه، أف ىناؾ طريقاً 

 .«للبىتداء إلى الطريقة الصحيحة لارتقائو
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 انفصم انسادس

 أفضم انطزق نهمذاكزة

إف لكل طالب طريقتو ات٠اصة بُ ات١ذاكرة ولا تٯكن أف يتفق فيها 
فضل الطرؽ التي تناسبك أثناف اتفاقا كاملب.. فهل استطعت اكتشاؼ أ

 شخصياً؟
  -دليل ذاكرتك -بُ الفصل السابق أوضحنا لك كيف يعمل عقلك؟

 كيف ت٭دث النسياف؟ وكيف تتغلب عليو؟

وبُ ىذا الفصل دعنا نتعاوف معك لتحقيق النجاح والتفوؽ بشرح 
أفضل الطرؽ للمذاكرة، دعنا نوضح لك كيف تستطيع تثبيت ات١علومات 

 يك بالنفع بُ حياتك العلمية وبُ الامتحانات.بُ ذاكرتك فتعود عل

 ١ٌظ ٌٟ ِضاط ٌٍّزاوشح:

عبارة يرددىا كثتَوف من الطلبة بُ ظروؼ ت٥تلفة.... ىل حاولت أف 
ىو ات٠لط بالنسب »تفهم مزاجك؟ إف ات١عتٍ اللبتيتٍ لكلمة مزاج 

، إذف فات١زاج ىو نتيجة ت١ا ينتاب أجسامنا ونفوسنا من ظروؼ «اللبزمة
ىي دليل وجود الصعاب التي  «ليس لي مزاج للمذاكرة». إف عبارة ت٥تلفة

تقلل من قدرة عقلك على العمل والإنتاج.. وإليك أكثر الصعاب التي 
تعوؽ الطالب عن ات١ذاكرة_ نذكرىا لك حتى تستطيع تٖديد الصعاب التي 

 تواجهك وسنوضح لك كيف تتغلب عليها وتتخلص منها.
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 اٌصؼبة فٟ اٌّزاوشح:

ـ القدرة على التًكيز أثناء ات١ذاكرة_ فتفقد جزءاً كبتَاً من وقتك عد -2
التنقل من درس إلى آخر وتٕد نفسك تٖاوؿ مذاكرة أشياء كثتَة بُ 

بُ وقت واحد، وبذلك تشعر بالارتباؾ ولا تستطيع التًكيز على عمل 
 حتى تنتهي منو.

 تراكم الدروس وعدـ القدرة على تنظيم الوقت. -0
اءة الضعيفة وعدـ التعرؼ على النقط ات٢امة بُ الدرس طرؽ القر  -3

 والتًكيز عليها.

 عدـ القدرة على التًكيز أثناء الشرح بُ الفصل أو قاعة الدراسة. -4
 عدـ توافر الكتب وات١ذاكرات والكراسات ات١نظمة. -5
 كراىية بعض ات١واد الدراسية وسوء العلبقات مع ات١درستُ.  -6

ن الطلبة الفاشلتُ وخاصة بُ بعض الواد ات١عينة أصدقاؤؾ وزملبؤؾ م -7
ت٦ن يصورونها لك بأنها صعبة والفشل فيها أمر عامي للكثتَين.. 
وىؤلاء ننصح بالابتعاد عنهم فتأثتَىم أقوى ت٦ا تتصور بكثتَ وكانوا 

 سبباً بُ فصل العدد الكبتَ من الطلبة.
ستهتًين الأصدقاء السيئوف ات١نحرفوف من ضعاؼ النفوس ومن ات١ -8

 الذين لا يقدروف ات١سئوليات ولا يقيموف وزناً للمستقبل.
 اتٟالة الصحية الضعيفة إلى جانب التغذية السيئة وعدـ انتظاـ ات٢ضم. -9

القلق العاطفي وات١شاكل العائلية وسوء العلبقات مع الوالدين  -22
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 والأخوة ت٦ا يشتت الذىن ويصيب الذاكرة بالضعف.

لأمراض وات٠وؼ من استشارة الأكبر سناً وعدـ توىم الإصابة با -22
 توفر الأشخاص الذين تثق فيهم.

جهلك بات١شاكل اتٞنسية وعدـ وجود من تستشتَه يسبب لك  -20
 ضياعاً للكثتَ من ت٣هودؾ.

 من الامتحانات. ات٠وؼ -23
ملحوظة: تستطيع التغلب على كل صعوبة من ىذه الصعاب التي 

 فصل الذي يعاتٞها بالتفصيل.وضحناىا لك بالرجوع إلى ال

 اخزجش طش٠مزه فٟ اٌّزاوشح.. ً٘ ٟ٘ ج١ذح أَ ع١ئخ؟

أجب عن ىذه الأسئلة بُ صراحة وكما ىو حادث معك بُ أغلب 
 الأوقات.

 اعئٍخ اٌّجّٛػخ الأٌٚٝ:

 لا نعم  ىل لك مكاف أنت معتاد للمذاكرة فيو يوميا؟ً -2

قرائتو ىل عادة تقرأ الدرس دفعة واحدة بٍ تعيد  -0
 بالتفصيل؟

 لا نعم 

ىل تهتم عادة بالتعرؼ على أىم النقط بُ الدرس،  -3
والعناوين ات٢اة قبل قراءة الدرس بأكملو 

 بالتفصيل؟

 لا نعم 

 لا نعم عندما تصادفك كلمة صعبة أثناء الدرس، فهل  -4

 



 56 

تهتم تٔعرفتها سواء بالرجوع إلى القاموس أو 
 بالسؤاؿ عنها؟

ظ تٔحاضرات ودروس كل مادة بُ ىل تٖتف -5
 مذكرات منظمة؟

 لا  نعم 

عندما تتذكر واجباً عليك فهل تؤديو عادة دفعة  -6
 واحدة؟

 لا نعم 

ىل تٖاسب نفسك من آف لآخر لتًى مدى  -7
 تقدمك أو تأخرؾ بُ الدروس؟

 لا نعم 

ىل تستفيد من معلومات إحدى ات١واد ت١ذاكرة  -8
 مادة أخرى؟

 لا نعم 

ىل أنت معتاد مراجعة الدروس التي تيتذكرىا من  -9
 آف لآخر؟

 لا نعم 

ىل تعرؼ بُ كل صباح كيف سنقضي يومك  -22
 وتنظم أوقاتك؟

 لا نعم 

  اسئلة المجموعة الثانية:

ىل يوجد بُ مكاف مذاكرتك ما يشغل فكرؾ عن  -2
 ات١ذاكرة؟

 لا نعم 

اقتًاب  ىل تسهر كثتَاً بُ ات١ذاكرة عند -0
 الامتحانات؟

 لا نعم 

امنح نفسك درجة عن كل سؤاؿ إجابتو نعم من أسئلة المجموعة 
الأولى واخصم درجة عن كل سؤاؿ إجابتو نعم من أسئلة المجموعة الثانية. 
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درجات فإنك تٖتاج للعناية بتحستُ  8فإذا حصلت على أقل من 
 طريقتك بُ ات١ذاكرة مع التدريب ات١ستمر.

 ٌزٕظ١ُ اٌّزاوشح. الاعزؼذاد

قبل البدء بُ شرح أفضل الطرؽ للمذاكرة نستَ عليك بضرورة 
 مراعاة ىذه ات١لحوظات بعناية تامة فهي الأساس بُ تنظيم ات١ذاكرة ات١نتجة:

 اتٟصص والمحاضرات بُ مواعيدىا ات١ضبوطة مع عدـ الغياب.حضور  -2
يس من التعرؼ على ات١كاف الذي يناسبك شخصياً للمذاكرة. ول -0

عبارة عن مكتب بُ غرفة خالية، فبعض أىل  الضروري أف يكوف
القرى يفضلوف ات١ذاكرة على شاطيء إحدى التًع والبعض يفضلونها 
بُ ات١ساجد أو غتَىا من الأماكن، ات١هم أف تٗتار ات١كاف الذي 
يناسبك شخصياً_ وقد تبتُ بصفة عامة أف ات٢دوء والضوء ات١ناسب 

 ياف بُ ات١كاف الصابّ للمذاكرة.ت٫ا العاملبف الأساس
 تنظيم وإعداد كراساتك وت٤اضراتك تْيث تكوف مسكملة. -3

 حالتك الصحية.مراعاة  -4
مراعاة حالتك النفسية والعمل على التخفيف من تأثتَ ات١شاكل  -5

 والصعاب التي تتعرض ت٢ا.

 لا تذاكر أبداً وأنت مرىق. -6
ئة إلى الطريقة ات١ركزة ات١نتظمة من الطريقة البطي التدرج بات١ذاكرة -7

 السريعة.
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 و١ف رذمك أفضً اٌطشق ٌٍّزاوشح؟

قبل أف نشرح لك أفضل الطرؽ للمذاكرة اتٞيدة ت٨دد لك الأىداؼ 
 التي تسعى لتحقيقها وىي:

 الفهم. -2
 اتٟفظ. -0

 .تثبيت ات١علومات -3
ة وبذلك تٯكنك تذكر الدروس لأكبر فتًة ت٦كنة والإفادة منها بُ اتٟيا

 العملية وتٚيع الامتحانات.

 وفيما يلي نوضح لك القواعد الأساسية التي تٖقق ىذه الأىداؼ.

 أٚلا: اٌمشاءح الإجّب١ٌخ ٌٍذسط

بعض الطلبة يأخذىم اتٟماس بُ بداية تنظيم ات١ذاكرة ، فيحاوؿ أف 
يكوف دقيقاً بُ حفظ كل صغتَة وكبتَة بُ الدرس، فيبدأ نقطة نقطة بكا 

ظ أف مثل ىؤلاء الطلبة كثتَاً ما تعتًضهم مشكلة السرحاف تركيز، وقد لوح
أثناء الدرس حتى أنهم ت٭فظوف ببطء وعندما يأبٌ الطالب إلى نهاية الدرس 
إف كانت لو القدرة على ذلك فإنو يتبتُ أنو نسى اتٞزء الأوؿ منو، ذلك 
اتٞزء الذي حاوؿ التدقيق فيو، كذلك فإنو يشعر بأف الدرس مفكك. 

و لتلببُ ىذه العيوب ت٬ب أتباع الآبٌ بُ طريقة القراءة الإتٚالية لذلك فإن
 للدرس:

عناوين الدرس الكبتَة تٚيعها وتسميعها جيداً: إف حفظ ىذه حفظ  -2



 55 

العناوين سيكوف أمره سهلًب عليك إلى جانب أنك ستشعر بعد ذلك 
برغبة قوية بُ التعرؼ على ات١علومات التي تشملها ىذه العناوين، 

 يزداد تٛاسك وقوة تركيزؾ ورغبتك بُ اتٟفظ. وبذلك
حفظ العناوين الأصغر وتسميعها جيداً مع مراجعة العناوين الكبتَة  -0

 السابقة.
قراءة الدرس قراءة إتٚالية وسريعة: ىذه القراءة السريعة تفيد كثتَاً بُ  -3

سرعة فهم ات١وضوع عند الرجوع إلى قراءتو تفصيلًب ودراستو بإمعاف  
 يد سرعة اتٟفظ والقدرة على التًكيز والتغلب على السرحاف.كما تف

الاىتماـ كثتَاً بدراسة الرسوـ التوضيحية والتعرؼ عليها جيداً أثناء  -4
 القراءة الإتٚالية السريعة.

 قراءة ملخص الدرس. -5

وىنا تٯكن أف نشتَ إلى أف بعض الطلبة لا يتقنوف القراءة  ٍِذٛظخ:
ف كلمة كلمة وببطء شديد_ مثل ىؤلاء خاصة أولئك الذين يقرأو 

الطلبة ت٭سن أف يتبعوا طرؽ التدريب على القراءة اتٞيدة كما وردت 
 بُ الباب الثالث.

 صب١ٔبً: اٌّزاوشح ٚاٌذفظ

إف القراءة الإتٚالية للدروس ساعدتك على الإت١اـ بو وربط أجزائو، 
 إلا أنو عند القراءة للحفظ ت٬ب أتباع الآبٌ:
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على النقط الأساسية بُ الدرس وضو خطاً تٖتها، وكرر قراءتها تعرؼ  -2
 تْيث تكوف مرتبطة بباقي ات١وضوع.

فهم القوانتُ والقواعد وات١عادلات والنظريات. وما شابو فهما جيداً بٍ 
 حفظها عن ظهر قلب.

حفظ الرسوـ التوضيحية والتدريب على سرمها مع كتابة الأجزاء على  -3
 الرسم.

تأكد من فهم الدرس فهماً تاماً تْيث تستطيع إجابة الاسئلة ال -4
 ات١وضوعية التي توجد عادة بُ نهاية الدرس.

ت٤اولة وضع أسئلة على أجزاء الدرس والتعرؼ على الإجابة  -5
 الصحيحة ت٢ا.

بُ ات١واد التي تٖتاج إلى دراسة طويلة مفصلة، فإنو ت٬ب تٕزئتها إلى  -6
ف كل وحدة ذات معتٌ واضح وفيها وحدات متماسكة تْيث تكو 

 ارتباط كامل بُ أجزائها، ىذا إلى جانب ارتباطها بات١وضوع الأساسي.
لا تكن جبانًا فتفقد ثقتك بُ ذاكرتك.. احفظ سريعاً وستجد أنك  -7

 مع التدريب تستطيع تذكر تٚيع ما حفظتو.

دة عند ت٤اولة اتٟفظ اجعل فتًات العمل قصتَة ومتقطعة، واحفظ ات١ا -8
 بالطريقة التي ترى أنك ستستعملها.

 لا تركز اىتمامك بُ طرؽ اتٟفظ الصناعية. -9

ت٬ب أف تؤكد لنفسك قبل البدء بُ اتٟفظ أنك مصمم على تسميع  -22
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 نا تٖفظ وبذلك تشعر بازدياد قدرتك على التًكيز وسرعة اتٟفظ.

تسميع بُ نهاية ات١ذاكرة اليومية وقبل النوـ مباشرة استًجع حفظ و  -22
والنظريات التي درستها، فإف الراحة أو النوـ بعد  القوانتُ والقواعد

 ماجعتها ت٦ا يساعد على تثبيتها بُ الذاكرة تثبيتاً جيداً.

إحفظ واحفظ كثتَاً عن ظهر قلب فقدرتك على اتٟفظ تكشف  »
. توجد دروس ت٬ب حفظها عن ظهر قلب، وبالرغم «كثتَاً من مواىبك

ن أنو يقاؿ ت٬ب الفهم، واتٟفظ عن طريق الفهم وىذا صحيح، إلا أف م
 بعض الأجزاء ات١عينة ت٬ب وت٬ب حفظها عن ظهر قلب.

بعض الطلبة الأذكياء يستطيعوف الفهم والفهم سريعاً، غتَ أف طاقتهم 
لا تتحمل المجهود اللبزـ للحفظ، ومثل ىذا التلميذ الذكي الذي يفهم 

تٟفظ مثلو كتاجر المجوىرات الذي يسيء حفظ سريعاً دوف أف يهتم با
ت٣وىراتو، وأكثر من ىذا يسيتهتُ بالتأمتُ عليها_ وكثتَ من الطلبة 
الأذكياء كاف فشلهم يرجع لاعتمادىم على الفهم دوف اتٟفظ، ىذا 
بعكس اتٟاؿ مع بعض الطلبة متوسطي الذكاء الذين استطاعوا التفوؽ بُ 

كثتَاً إلى جانب الفهم المحدود حتى أدؽ الامتحانات معتمدين على اتٟفظ  
 الكواد مثل الرياضيات.

 .«اتٞهد ات١بذوؿ تسعة أعشار النجاح»من الكلمات ات١أثورة 

  



 22 

 صبٌضبً: اٌزغ١ّغ

 .«التسميع ىو التأمتُ على ات١علومات ضد النسياف»

 كيف تدرؾ أت٫ية التسميع؟  -
 طرؽ التسميع. -
 كم من الوقت تقضيو بُ التسميع ؟  -

يعتقد بعض الطلبة أف قراءة الدرس وفهمو وت٤اوؿ حفظو تكفي،  -2
لككن الطالب عندما ت٭اوؿ إجابة أحد الأسئلة وخاصة بُ 
الامتحانات فإنو يتعذر عليو التعبتَ عن بعض أجزاء السؤاؿ ويقف 

، ولكنو عندما ت٭اوؿ «وإني أفهمها»، «إني أعرفها»حائراً وىو يقوؿ: 
 يستطيع فإنو يدرؾ أت٫ية التسميع وتكرار اتٟفظ مهما  تذكرىا ولا

 كلفو من وقت.
التسميع يكشف مواضع ضعفك والأخطاء التي تقع فيها وىو مرآة  -0

 لذاكرتك.

 التسميع تساعدؾ بُ التعرؼ على النقط ات٢امة بُ الدرس. عملية -3
 ىو الوسيلة القوية لتثبيت ات١علومات وزيادة القدرة على التسميع -4

 التذكر لفتًة أكبر.

كثتَ من الطلبة يفيدىم التسميع كعلبج ضد السرحاف وأحلبـ   -5
 اليقظة.
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وتتكشف لنا أت٫ية التسميع من نتائج التجارب التي أجريت على 
 ت٣موعات كثتَة من الطلبة ومنها يتبتُ الآبٌ:

% ت٦ا قرأت، 55من القراءة فإنك لا تتذكر أكثر من  الانتهاءبعد  -2
 ؤكد أف عملية النسياف كانت مستمرة أثناء القراءة.وىو ما ي

تستمر عملية النسياف وبعد يوـ من القراءة لا تستطيع أف تتذكر أكثر  -0
 % ت٦ا قرأتو.32% إلى 05من 

نسبياً إذ أف ما بقي بُ الذاكرة قليل ،وبُ نهاية  النسيافتقل عملية  -3
 % ت٦ا قرأتو.22أسبوعتُ لا تتذكر أكثر من 

تائج كانت تٗتلف ت٘اماً بالنسبة للطلبة الذين يقرأوف بٍ ىذه الن
يسمعوف ما قرأوه_ إذ تبتُ أف الطالب الذي يقرأ بدوف تسميع ينسى بعد 

 06يوـ واحد كمية ما ينساه الطالب الذي يستخدـ طريقة التسميع بعد 
 يوما.

لدراسة ،وبالنسبة لطريقة الطالب بُ تٗتلف طريقة التسميع تبعاً ت١ادة ا
ات١ذاكرة، إلا أف أفضل الطرؽ للتسميع ىي الطريقة التي تشبو طريقة 
استخدامك ت١ادة الدراسة بُ اتٟياة العملية أولا وبُ الامتحانات ثانيا، وإف  
كانت أغلب الامتحانات تٖريرية، إلا أف بعض مواد الدراسة بُ ات١رحلة 

مد على الامتحانات العملية أو الشفوية وفيما اتٞامعية بصفة خاصة تعت
 يلي نشرح لك طرؽ التسميع تٔختلف أنواعها:
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اٌغز١ّغ اٌشفٛٞ: ٚ٘ٛ ِٓ أعًٙ اٌطشق ٚأعشػٙب ٠ٚذغٓ 

 ِلادظخ ا٢رٟ:

على نفسك يكوف من ات١هم جداً الرجوع إلى الكتاب  تسمعإذا كنت  -2
 بُ الأجزاء غتَ ات١تأكد منها.

زملبء أو مع أي شخص آخر أفضل من التسميع التسميع مع أحد ال -0
 الشفوي على نفسك.

التسميع الشفوي إذا حدث بُ صورة مناقشة وت٤اولة لشرح الدرس  -3
 فإنو يكوف أفضل جداً.

أجزاء صغتَة مفككة من الدرس لأنك بذلك تفقد  تسميعلا تٖاوؿ  -4
 القدرة على فهمو وربط أجزائو.

رس تكشف بصورة دقيقة عن الأجزاء إف كتابة الد 
 التي لم تستطع حفظها جيداً والتي تٖتاج إلى عناية وتكرار.

ت٭اوؿ بعض الطلبة إعادة كتابة الدرس   
كلمة كلمة وليس ىذا ىو ات١قصود بالتسميع التحريري، يكفي كتابة 

عناية بالرسوـ النقط ات٢امة والقوانتُ والنظريات والقواعد، كذلك ال
التوضيحية وكتابة الأجزاء عليها.. ىنا ت٬ب التأكد من أف ما تكتبو 

 صحيح وذلك بالرجوع إلى الكتاب.

عند الكتابة للتسميع لا تهتم بتحستُ اتٟظ أو مراعاة  
الاقتصاد بُ الورؽ، بل اكتب سريعا وتٓط كبتَ. وكن جريئا بُ الكتابة 



 25 

ك تعتاد اتٞرأة بُ الكتابة والقدرة على فلن ت٭اسبك أحد عليها، وبذل
 تصحيح أخطائك.

لا تكلف نفسك كثتَاً من ات١اؿ بشراء الكراسات  
اتٞديدة للتسميع والتسويد. ببل يوجد أوراؽ رخيصة تباع بالوزف 
وكذلك توجد بقايا كراساتك القدتٯة. كما تباع أحيانا النتائج السنوية 

 داً.القدتٯة بأسعار رخصية ج

بعض الدراسات تعتمد على الناحية العملية. كما بُ  اٌزغ١ّغ اٌؼٍّٟ:
ات١دارس الصناعية والتجارية والفنية، وننصح طلبة ىذه ات١دارس ت٤اولة 
القياـ ببعض التدريبات العملية. وياحبذا لو أمكن إت٬اد عمل بالأجر 

اس لبعض الوقت، وبُ ىذا دافع كبتَ للئجادة والأتقاف وزيادة اتٟم
للتقدـ بُ الدراسات العملية وما يصاحبها من دراسات نظرية كذلك 
ننصح طلبة الكليات العملية مثل العلوـ وات٢ندسة والطب والزراعة.. 
وغتَىا الاىتماـ بالفتًات العملية وعدـ التخلف عن أوقات ات١راجعة 

 العملية.

 وُ ِٓ اٌٛلذ رمض١ٗ فٟ اٌزغ١ّغ؟

 لتي تستذكرىا وقد تبتُ أنك تٖتاج:ىذا الوقت يتوقف على ات١ادة ا
% من وقت ات١ذاكرة إذا كانت ات١ادة مفككة 95% إلى 92من -2

 ومعناىا غتَ واضح.

 -معادلات اصطلبحات -إذا كانت مادة ات١ذاكرة عبارة عن نظريات -0
_ قوانتُ_ أتٝاء وما شابو.. فالتسميع ىو العملية الأساسية بُ تواريخ
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 ات١ذاكرة.

ادة منظمة وتشبو القصة كما بُ بعض أجزاء التاريخ إذا كانت ات١ -3
والتًبية الوطنية والفلسفة فهذه تٖتاج إلى وقت أقصر بُ التسميع قد 

 % نت وقت ات١ذاكرة.32% إلى 02يصل من 

بُ مراجع الاقتصاد_ العلوـ السياسية_ علم النفس.. وما شابو فإف  -4
كانت النسبة   % من وقت ات١ذاكرة يعتبر مناسبا للتسميع وإف52

 تٗتلف تبعا لطريقة عرض الكتاب للموضوع.

% من وقتهم بُ التسميع  82ىذا وقد تبتُ أف الطلبة الذين يصرفوف 
 كانوا أحسن من أولئك الذين صرفوا نفس الوقت بُ ات١ذاكرة بدوف تسميع.

 ساثؼبً: اٌّشاجؼخ

 ما قيمة ات١راجعة؟ وىل تكفي ات١راجعة قبل الامتحانات؟

طلبة يستطيع الإجابة على ىذا السؤاؿ سريعاً ويقرر أف كثتَ من ال
 ات١راجعة قبل الامتحانات وحدىا لا تكفي.

 وعندما سألنا عدداً كبتَاً من الطلبة، متى تراجعت دروسك؟

 .«عند الامتحانات»كانت إجابة أكثرىم 

 واعتذر كثتَوف بأنو لا يوجد وقت للمراجعة.

 ة أت٫ها:والواقع أف ىذا يرجع إلى عوامل كثتَ 

 الطالب لا يدرؾ أت٫ية ات١راجعة. -2

 الطالب لا يعرؼ كيف يراجع. -0
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عدد كثتَ من الطلبة لم يدرؾ بعد الطرؽ اتٞيدة للمذاكرة. واتصات٢ا  -3
 الواثيق بالتقدـ العلمي السريع وأت٫ية ربط أجزاء الدراسة ببعضها.

دؾ ووقتك وتٖصل بُ كل مراجعة فإنك تقتصد الكثتَ من جه -2
على فوائد كثتَة أت٫ها تثبيت ات١علومات التي استذكرتها إلى جانب سهولة 
استحضارىا للمذاكرة عندما تسأؿ فيها، وىذه الفوائد تٯكن تقديرىا عند 
اقتًاب الامتحانات وعند ت٤اولة الإجابة على الأسئلة التي تربط أجزاء 

 ات١قرر والتي تٖتاج إلى تشغيل العقل.
مراجعة الدروس السابقة بانتظاـ يساعدؾ على سرعة فهم ما  إف -0

أثناء شرح ات١درس، وبالتالي تستطيع استذكاره بُ  كاملبً  يستجد منها فهماً 
اقصر فرصة ت٦كنة، ت٦ا يساعدؾ على تنظيم أوقات الاستذكار بطريقة 

 عملية.

ما سبق  قراءة جيمع الدروس، بل حاوؿ استًجاع وتسميع لا تٖاوؿ -2
 حفظو مع التدقيق بُ النقط الصعبة التي صادفتك أثناء ات١ذاكرة.

عندما تبدأ ات١راجعة تصفح أولًا العناوين الكبتَة بٍ العناوين الصغتَة  -0
 مع ت٤اولة تذكر النقط ات٢امة بُ الدرس.

حاوؿ كتابة النقط ات٢امة بُ الدرس وخاصة القوانتُ وات١عادلات  -3
ابو ذلك وإذا لم تتذكرىا جيداً فيجب الرجوع إليها والنظريات.. وما ش
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 مرة ثانية واستعادة حفظها.

إف جزءاً ىاماً من عملية ات١راجعة ىو ت٤اولة إجابة بعض الأسئلة الشاملة  -4
 وت٭سن لو كانت من أسئلة الامتحانات بُ السنوات السابقة.

بعض  حاوؿ أف تكوف ات١راجعة بُ بعض الأياـ بُ صورة تٛاسية مع -5
الزملبء وبُ صورة تٖدي للئجابة على بعض الأسئلة.. وىذه الطريقة 

 تزيد من قدرة ات١خ على التذكر لفتًة طويلة.

مراجعة مادتتُ أو ثلبثة على الأكثر كل أسبوع ،تْيث تستكمل  -2
 مراجعة تٚيع ات١واد التي درست مرة بُ الشهر.

راسي ووجودؾ مع زملبئك ت١راجعة انتهز فرص الفراغ أثناء اليوـ الد -0
 بعض أجزاء مواد الدراسة.

تٗصيص يوـ الإجازة الأسبوعية للمراجعة مع تٖديد يوـ آخر من أياـ  -3
 الأسبوع تكوف فيو مواد اتٟفظ قليلة.

 ات١راجعة قبل الامتحانات وىذه ذات أت٫ية كبرى. -4
ذا كنت من ات١راحعة بُ أوؿ العاـ الدراسي ذات أت٫ية كبرى خاصة إ -5

الطلبة الناجحتُ، فإنك تستطيع ضماف تقدمك وتفوقك بُ الدراسة 
بُ العاـ اتٞديد إذا أمكنك مراجعة دروس العاـ السابق مراجعة سريعة 

 بُ بداية العاـ.
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 انفصم انسابع

 طزٌمة مذاكزة كم مادة

 تٯكن تقسيم مواد ات١ذاكرة إلى المجموعات الآتية:
 ت٣موعة اللغات. -2

 عة الرياضيات.ت٣مو  -0
 ات١واد العلمية العملية. -3
العلوـ الإنسانية مثل علم النفس وفروعو وغتَىا من العلوـ الأخرى  -4

مثل التاريخ واتٞغرافيا التي يتبع بُ طرؽ مذاكرتها الوسائل السابق 
 توضيحها بُ اتٞزء ات٠اص بأفضل الطرؽ للمذاكرة.

 ِجّٛػخ اٌٍغبد

 ِزاوشح اٌٍغخ اٌؼشث١خ

 دراسة اللغة العربية إلى الفروع الآتية:تنقسم 

   النصوص الأدبية. -0  ات١طالعة. -2
 النقد والبلبغة. -4  قواعد النحو. -3
 الإنشاء. -5
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 قراءة ات١وضوع قراءة إتٚالية.

 استخلبص الأفكار الرئيسية وكتابة ملخص ت٢ا. -
 استعادة الأفكار السابقة وتسميعها. -
 لى الأسئلة ات٠اصة بات١وضوع.الإجابة ع -

ت٤اولة تكرار قراءة بعض أجزاء ات١وضوع التي تعرض فكرة معينة وىذا  -
ت٦ا يساعد الطالب على سهولة التعبتَ عن أفكاره بألفاظ وعبارات 

 واضحة سهلة.

النصوص الأدبية: يهتم أغلب الطلبة بُ دراسة النصوص تّانب  -0
لفاظ الأديب بالنص واجباً لإتاحة واحد وىو اتٟفظ، ولكن إف كاف حفظ أ

الفرصة للطالب تٟفظ العبارات القوية وطرؽ التعبتَ البليغة بُ اللغة فإف 
ذلك لا قيمة لو ما لم ت٬اوؿ الطالب فهمها والقدرة على شرح كا يقصده 

 الأديب، ولذلك فإف دراسة النصوص تٖتاج إلى أتباع الآبٌ:
 اني التي يتضمنها.فهم النص )شعرا أو نثرا( وشرح ات١ع -2
 حفظ معتٌ ات١فردات اتٞديدة بُ النص. -0
 الإت١اـ تْياة الأديب وفلسفتو والعصر الذي عاش فيو. -3
حفظ الأجزاء ات١قررة من النص مع مراعاة أت٫ية التأكد من القراءة  -4

 الصحيحة خاصة مع الضبط.
 عند اتٟفظ تٗتَ الأوقات التي يكوف ذىنك فيها مرتاحا وصافيا -5



 50 

حتى يسهل تثبيت الألفاط بُ الذاكرة واىتم كثتَاً بالتسميع وات١راجعة 
 بُ فتًات متقاربة.

 لا تٖاوؿ حفظ النص دفعة واحدة بل ت٭سن تٕزئتو. -6
قواعد النحو: كثتَ من الطلبة يشعر بعدـ القدرة على تتبع قواعد  -3

اللغة ويشعر بصعوبة الإعراب والإجابة على أسئلة القواعد ولذلك 
فإف ختَ السبل لتتبع قواعد اللغة بالنسبة لطلبة السنوات ات١تقدمة 
ىو ت٤اولة التعرؼ على أخطائهم التي تٖدث أثناء كتابة ات١وضوعات 

 الإنشائية.
النقد والبلبغة: إف ات٢دؼ الأساسي من دراسة النقد والبلبغة ىو  -4

ة توجيو الطالب حتى يستطيع تذوؽ اللغة، والتعرؼ على مواضع القو 
بُ التعبتَ عن الأفكار والآراء بالأساليب التي تٗتلف من أديب إلى 
آخر حسب طبيعة نشأتو والعوامل التي تأثر بها من ظروؼ اجتماعية 

 وسياسية وعلمية..

 ٌزٌه ،فاْ أدغٓ اٌطشق لاعززوبس إٌمذ ٚاٌجلاغخ ٟ٘ ا٢رٟ:

 قراءة الكثتَ من الأمثلة ات١شروحة. -2
 ات١درس للؤسئلة وتعليقو عليها. الانتباه جيداً لشرح -0
 مراجعة أسئلة الامتحانات ومناقشة ات١درس والزملبء فيها. -3

التحستُ بُ كتابة ات١وضوعات  الإنشاء: حتى يستطيع الطالب -5
الإنشائية فإنو ت٭تاج إلى الإطلبع الكثتَ لتكوف لديو حصيلة كبتَة من 

ات١وضوع. كذلك ت٭تاج  ات١علومات العامة ينتقي منها ما يفيده بُ كتابة
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إلى قراءة بعض ات١وضوعات بانتباه حتى بتعرؼ طريقة تسلسل الأفكار 
وترابطها وتسجيلها بُ أسلوب واضح، ىذا إلى جانب التدريب على 

 التفكتَ ات١نتظم.

وفيما يلي نوضح لك أىم ما ت٬ب ملبحظتو عند كتابة موضوع 
 الإنشاء:

 ات١قصود منو. رأس ات١وضوع قراءة جيدة لتعرؼإقرأ  -2
 .«عناصر ات١وضوع»رتب الأفكار الأساسية التي ستكسب فيها  -0

تٗتَ الألفاظ السهلة والعبارات الواضحة ولا مانع من الأستعانة تٔا  -3
 تٖفظ من عبارات سليمة على أف تأبٌ بُ موضعها السليم.

 الاىتماـ تٔلبحظة قواعد النحو. -4
ار وات١عاني، لذلك ت٬ب تقسيم لاحظ عدـ التكرار ات١مل بُ الأفك -5

 ات١وضوع إلى أجزاء واضحة.

ت٭سن بعد كتابة ات١وضوع إعادة كتابتو تٓط واضح منظم، ىذا إذا  -6
 توفر الوقت الكابُ.

 طش٠مخ ِزاوشح اٌٍغبد الأجٕج١خ

ىل سألت نفسك كيف تعلمت اللغة العربية التي تتحدثها الآف بطلبقة 
صغتَ راء لوجدت أنك كطفل وبدوف أي ت٣هود؟ إنك إذا عدت للو 

تعلمت اللغة عن طريق تكرار الكلمات واتٞمل التي تٝعتها من المحيطتُ 
بك من الناس.. وىكذا اتٟاؿ بالنسبة لأي لغة بُ العالم ولا تٯكن أف 
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يتعلم الإنساف لغة ما إلا عن طريق التكرار والاستعماؿ فاللغة ليست 
تعماؿ ىذه الكلمات بُ ت٣رد حفظ كلمات وإت٪ا الأىم من ذلك ىو اس

تركيبات وتٚل صحيحة ولذلك فإنك تٖتاج لتدريب وتكرار دائم إذا 
 أردت إتقاف لغة أجنبية.

 وإليك بعض الإرشادات التي تساعدؾ على ذلك:

إف معرفة وحفظ معاني الكلمات شيء ىاـ بُ اللغة، ولكنو عديم  -2
 اتٞدوى ما لم تستعمل ىذه الكلمات بُ تٚل صحبحة.

بر التكرار من أىم الأسس بُ تعلم اللغات ،ولذلك ننصح الطالب يعت -0
بقراءة ات١وضوعات ات١قررة وفهمها بٍ ت٤اولة الاستفادة بالتًاكيب 

 والأساليب التي مرت عليك عند كتابة موضوعات الإنشاء.
يقتصر كثتَ من الطلبة على قراءة ات١وضوعات ات١قررة بُ اللغة، بينما  -3

ارجية عامل ىاـ جداً بُ تعلم اللغات.. إف القراءة ت٧د أف القراءة ات٠
ات٠ارجية مع الفهم ت١دة نصف ساعة يومياً تساعد على اكتساب 

 أساليب جديدة ومفيدة.
تأبٌ أت٫ية دراسة قواعد اللغة بُ ات١راحل ات١تقدمة حتى تعرؼ ت١ذا  -4

أو ذاؾ، وإف معرفة القواعد السليمة تساعد  تتًكب اتٞملة بهذا الشكل
 على تكوين تٚل صحيحة سليمة.

وكمثاؿ ت١ذاكرة اللغات الأجنبية تٯكن أف نوضح طريقة مذاكرة اللغة 
 الإت٧ليزية.
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 ِزاوشح اٌٍغخ الإٔج١ٍض٠خ

بعض الطلبة ت٬د صعوبة بُ مذاكرة ىذه اللغة، بُ حتُ أف البعض 
الآخر على عكسهم ت٭صل على درجات كبتَة بُ امتحاناتها ويشعر بلذة 

ها، وقبل أف نوضح لك طريقة مذاكرة ىذه اللغة، دعنا نكرر لك بُ دراست
النصح بالابتعاد ت٘اماً عن الطلبة الذين يوت٫ونك بأنهم رسبوا بسبب 
صعوبتها، ولو أنك علمت أسباب تأخرىم لتبتُ لك خطأىم الكبتَ بُ 

 طريقة ات١ذاكرة وإليك أىم أسباب فشلهم:
فردات اللغة، واتٞمل الصغتَة لم يهتموا بُ السنوات الأولى تْفظ م -2

 سهلة التًكيب.
عدـ التًكيز بُ حصص ات١طالعة خاصة عندما يهتم ات١درس بتطبيق  -0

قواعد اللغة، وكذلك طريقة استخداـ الكلمات بُ اتٞملة، ويكتفي 
الطالب بعد ىذا تٔحاولة حفظ معاني الكلمات دوف أف يعرؼ طريقة 

 استخدامها بُ اللغة.

 بالأعماؿ التحريرية وتصحيح أخطائهم. عدـ اىتمامهم -3
 كراىيتهم ت١درس ات١ادة أحيانًا.  -4

 طش٠مخ ِزاوشح اٌٍغخ الإٔج١ٍض٠خ:

 تنقسم دراسة اللغة الإت٧ليزية إلى الأجزاء الآتية:

 ات١طالعة والقصص والروايات.
 قواعد اللغة 
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  موضوعات الإنشاء

 قطع الفهم 
 التمارين 

  التًتٚة

 فضل الطرؽ ت١ذاكرة كل جزء:وفيما يلي نوضح لك أ

 اٌّطبٌؼخ ٚاٌمصص ٚاٌشٚا٠بد:

أثناء القراءة بُ الفصل ،وتتبع شرح ات٠طوط الرئيسية الانتباه جيداً  -2
 للدرس والقصة.

قراءة كل فصل على حدة مع استيعاب ات١صطلحات اللغوية وحفظ  -0
معاني ات١فردات اتٞديدة والتعرؼ على طريقة استخدامها بُ اتٞمل 

 تعمات٢ا بُ ات١وضوعات الإنشائية.واس

الاىتماـ بالإجابة على الأسئلة ات١وجودة بُ نهاية كل فصل وىذا ت٦ا  -3
يساعد على وضوح وتثبيت ات١علومات بُ الذىن، وتدريبك على 

 الكتابة والتعبتَ عن أفكارؾ.
تتبع ربط فصوؿ القصة ببعضها وإعداد تْث قصتَ عن كل شخصية -4

 الشخصيات ببعضها البعض. بُ القصة مع موازنة

الإجابة عن الأسئلة العامة ات١وجودة بُ نهاية القصة وت٭سن أف تكوف  -5
 ىذه الإجابة تٖريريًا.



 56 

 لٛاػذ اٌٍغخ:

كلما تقدـ الطالب بُ دراسة اللغة الإت٧ليزية كلما أصبح من ات١هم 
جداً التعرؼ على قواعد اللغة بصورة منظمة وخاصة ات١باديء الأساسية، 

دؼ الأساسي من دراسة قواعد اللغة ىو اكتساب القدرة على كتابة وات٢
ات١وضوعات الإنشائية السليمة، والابتعاد عن الأخطاء اللغوية التي تكوف 
سبباً بُ ضياع الدرجات الكثتَة..كذلك فإنها تساعد الطالب على 

 التحدث بأسلوب سليم.
الإفادة منها ولكي يستطيع الطالب التقدـ بُ مذاكرة قواعد اللغة و 

 ت٬ب أتباع الآبٌ:
 الانتباه جيداً أثناء شرح ات١درس وخاصة بُ شرح الأمثلة. -2
 حل التمارين بعد الشرح مباشرة. -0

الاحتفاظ تٔذاكرات منسقة بُ قواعد اللغة تْيث يسهل الإطلبع  -3
 عليها من آف إلى آخر.

دروس ات١طالعة تركيز الانتباه إلى طريقة تطبيق اللغة بُ أثناء قراءة  -4
 والقصص والروايات.

  الإٔشبء:

إف موضوعات الإنشاء ت٢ا أت٫ية خاصة بالنسبة للدرجات بُ 
الامتحانات، ولذلك ت٬ب على كل طالب أف يدرب نفسو على كتابة 

 ات١وضوعات التحريرية وتصحيحها ومعرفة أخطائو.
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فيما يلي نوضح لك أفضل الطرؽ لكتابة ات١وضوع الإنشائ بُ وقبل 
ذا ننبهك إلى طريقة تقدير درجة موضوعات الإنشاء بُ الامتحانات ى

 العامة وىي بالتقريب كالآبٌ:
ثلث الدرجة على اللغة من حيث القواعد والأخطاء اللغوية، »

 والتًكيبات ات٠اصة بتكوين اتٞملة.
 ثلث الدرجة على الأفكار والآراء. -
نة الدراسية فطالب الثلث الأختَ على الأسلوب، تْيث يتناسب مع الس -

الثانوية العامة مطالب بأسلوب أحسن من طالب الإعدادية وطالب 
 اتٞامعة مطالب بأسلوب أحسن وىكذا..

 أفضً اٌطشق ٌىزبثخ ِٛضٛع الإٔشبء:

 إقرأ رأس ات١وضوعات جيداً لتعرؼ ات١قصود منو. -2

 حدد عناصر ات١وضوع والأفكار والآراء ات٢امة فيو. -0
لى فتًات تْيث تشتمل كل فقرة على عدد من اتٞمل قسم ات١وضوع إ -3

 وتكوف تٚيعها خاصة بنقطة أو فكرة واحدة.
ت٭سن أف تكوف اتٞمل بسيطة وبُ نفس الوقت تشمل ات١فردات  -4

 واللبصطلبحات اتٞديدة التي درستها أثناء العاـ الدراسي.

ت٬ب مراجعة ات١وضوع وملبحظة تٚيع قواعد اللغة لأت٫يتها بُ  -5
صحيح، وخاصة بالنسبة للؤخطاء اللغوية الكثتَة التي يقع فيها الت

 بعض الطلبة وتكوف سببا بُ ضياع الكثتَ من الدرجات.
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اىتم كثتَاً تٔلبحظة عدد السطور ات١طلوبة تْيث لا يكوف ات١وضوع  -6
 قصتَاً جداً أو أطوؿ كثتَاً من ات١طلوب.

 لطغ اٌفُٙ: 

على فهم وإدراؾ ما تقرأ ىذه القطع يقصد بها تبتُ مدى قدرتك 
حتى وإف اشتمل على بعض ات١فردات اتٞديدة عليك، لذلك ت٬ب أتباع 

 الآبٌ عند الإجابة على ىذا النوع من الأسئلة:
 إقرأ القطعة بانتباه أكثر من مرة وضع خطأ تٖت النقط ات٢امة فيها. -2
لا تقلق إذا صادفتك بعض الكلمات التي لا تعرؼ معناىا ففي  -0

 ك استنتاج ات١عتٍ العاـ للجملة من سياؽ ات١وضوع.إمكان
لاحظ أف تكوف الإجابة على قدر السؤاؿ لا أكثر ولا أقل بقدر  -3

الإمكاف ولاحظ الزمن الػ أي أنو إذا كاف السؤاؿ بُ الزمن ات١ضارع 
 وتكوف الإجابة بُ نفس الزمن ات١ضارع.

 اٌزّبس٠ٓ:

القواعد وىذه يستطيع  إف التمارين على أنواع، فبعضها يكوف أساسو
الطالب أف ت٬يب عليها إذا اتبع الإرشادات ات٠اصة بطريقة مذاكرة قواعد 
اللغة ويساعده بُ ذلك كثرة الإجابة التحريرية على أسئلة الامتحانات 
والتعرؼ على النقط الصعبة التي تصادفو بٍ الرجوع إلى الكتاب 

بات١درس حتى يعيد شرحها لو ت١ذاكرتهاوالتأكد منها مرة ثانية أو الاستعانة 
 مرة أخرى.
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توجد ت٘ارين أخرى يكوف أساسها ات١طالعة أو القصص أو الروايات 
وىذه أيضاً تستطيع الإجابة عليها لو أتبعت الإرشادات ات٠اصة بها، وىنا 
ت٬ب الاىتماـ كثتَاً بأف تكوف الإجابة واضحة وبسيطة وخالية من الأخطاء 

 اللغوية.

  اٌزشجّخ:

لكي تستطيع إجادة التًتٚة  «لغة الإت٧ليزية إلى اللغة العربيةمن ال»
 ت٬ب اتباع الآبٌ:

قراءة القطعة كلها دفعة واحدة حتى تستطيع إدراؾ الفكرة العامة منها  -2
 والنقط الأساسية فيها.

لاحظ أف التًتٚة الصحيحة لا تكوف حرفية أو لفظية إت٪ا معبرة عن  -0
 معتٌ القطعة.

ف التًتٚة مسلسلة على أساس أف ترتيب اتٞمل ات١تًتٚة ت٬ب أف تكو  -3
 يكوف ىو نفس ترتيب اتٞمل ات١وجودة بُ القطعة الأصلية.

ت٦ا يسهل التًتٚة أف يكوف الطالب ملماً بأكبر قسط من مفردات  -4
 اللغة ومصطلحاتها التي تصادفو بُ حصص ات١طالعة أو غتَىا.

تٞديدة من مضموف القطعة حاوؿ استنتاج معتٌ الكلمات الصعبة وا -5
 ويكوف ذلك عن طريق الاستنباط.

من ات١هم جداً ملبحظة عدـ الوقوع بُ الأخطاء اللغوية أثناء التًتٚة  -6
 إلى اللغة العربية.
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يستهتُ كثتَ من الطلبة بالتعرؼ على أخطائهم  
بعد أف يقوـ ات١درس بتصحيحها. وت٬ب أف نشتَ ىنا إلى أف تصحيح 

خطاء بعد فهمها ىاـ جداً، وعن طريق ىذا التصحيح تستطيع تٕنب الأ
 الوقوع بُ نفس ات٠طأ مرة أخرى وبذلك تتقدـ بُ اللغة تٓطى سريعة.

 ت٣موعة الرياضيات
وىذه تشمل كثتَاً من العلوـ التي لا تقتصر على اتٟساب واتٞبر 

لتي وات٢ندسة وحساب ات١ثلثات.. بل ىناؾ الكثتَ من فروع الرياضيات ا
أصبح ت٢ا مكانتها بُ العصر اتٟديث_ وىنا نستطيع أف نبتُ بُ وضوح أف 
دراسة الرياضيات تعتمد أساسا على طريقة توجيو الطالب ومدى إدراكو 
لأت٫ية العمليات الرياضية وتطبيقاتها، ذلك أف النسبة الكبرى من الطلبة لم 

لتطبيقات الرياضية يدركوا بعد الفوائد الكثتَة التي تعود على البشرية من ا
حيث أصبحت أساساً بُ كثتَ من المجالات ات١تقدمة جداً، فمثلب لو أدركنا 
أف دراسة علوـ الفلك والأقمار والنجوـ والعلوـ الطبيعية وتقدير الظروؼ 
ات١ناخية وإقامة ات١نشآت العمرانية الكبتَة مثل السدود وات٠زانات 

كذلك عمليات الإحصاء التي واستغلبؿ الكهرباء منها وإقامة الكباري و 
أصبحت أساساً بُ التخطيط للتنمية الاجتماعية والدراسات ات٠اصة 
بالتقدـ الإنساني الصناعي والزراعي والتطور السياسي.. ىذه تٚيعها 
وغتَىا أصبحت تعتمد على العلوـ الرياضية اعتمادا أساسياً ويضيق المجاؿ 

عصر اتٟديث.. وكم من أفراد  عن تعداد مدى أت٫ية دراسة الرياضيات بُ ال
كاف إدراكهم لأت٫ية الرياضيات بُ ت٣اؿ معتُ ىو الدافع الأساسي لتفتح 
أذىانهم وتفوقهم بُ الدراسات الرياضية وىنا لا نغفل الاستعداد الأساسي 
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للشخص وبالرغم من ذلك يهمنا أف نشتَ بأف ىناؾ كثتَاً من الطلبة لم 
روؼ السيئة التي تعلموا فيها منذ تكتشف مواىبهم اتٟقيقية نتيجة للظ

 الصغر.

 ِزاوشح اٌش٠بض١بد

إف القواعد الواردة بُ ىذا اتٞزء نقدمها للطلبة الذين ت٭تاجوف إلى 
التفوؽ بُ الرياضة أو الذين يشعروف بضعفهم فيها حتى أنهم تٮافوف منها، 
وكذلك إلى الذين يكرىوف ات١واد الرياضية حتى أنهم يهملونها بُ بأس.. 

ذه القواعد ساعدت الكثتَين حتى أصبحوا قادرين على فهم وى
 الرياضيات وحل ات١سائل والتمارين الرياضية.

 اٌمبػذح الأٌٚٝ:

فلم يولد إنساف وىو يكره الرياضيات أو أي شيء بُ الوجود،  ..
رتٔا كرىت الرياضة لأف طريقة إت٪ا الكراىية تنمو نتيجة للظروؼ، ف

مذاكرتك ت٢ا منذ البداية لم تكن سليمة_ رتٔا كانت معاملة مدرسي 
لك_ رتٔا كاف أسلوب الوالدين  مشجعةاتٟساب بُ السنوات الأولى غتَ 

سيئاً بُ تٖفيظك جدوؿ الضرب_ أو رتٔا لأنك بدأت تتعلم الرياضة وأنت 
ا يطلب منك فهمو_ وغتَ صغتَ جداً ولم يكن عقلك يستطيع استيعاب م

ذلك أسباب كثتَة_ وىذه الأسباب كانت ننمو ويزداد تأثتَىا عليك بُ 
 كبتَاً  السنوات ات١ختلفة_ وقد أكتشفت بعض اتٟالات التي تقدمت تقدماً 

نتيجة لإزالة الشعور بالكراىية وات٠وؼ من الرياضيات بطريقة سليمة.. 



 012 

الوالدين وبعض مدرسي ىذا بالرغم من عدـ إدراؾ كثتَ من الطلبة و 
 الرياضة لأت٫ية ىذه العوامل ات١ختفية وتأثتَىا النفسي.

 عزيزي الطالب..
إنك قبل أف تكوف بُ حاجة إلى مدرس ت٬يد شرح الدروس الرياضية 
فإنك بُ حاجة ت١ن يزيل الآثار ات١ماضية ويزيل كراىيتك للرياضة وياحبذا 

منو والأستعانة لو أدرؾ مدرسك ىذا الوضع وساعدؾ على التخلص 
بالأخصائي الاجتماعي.. كثتَوف يستعينوف بالدروس ات٠صوصية ولكنهم 
مع ذلك لا يتقدموف، مثلهم بُ ذلك كمن ت٭اوؿ بناء عمارة بدوف أساس 

 فهي سريعاً ما تنهار، وعلبوة على ذلك تسبب الكثتَ من الأضرار.

 اٌمبػذح اٌضب١ٔخ:

كثتَ من الطلبة لا يعرفوف اتٞمع والطرح والضرب والقسمة 
وات١باديء الأساسية للبرقاـ والكسور العشرية والاعتيادية، كذلك الرموز 
اتٞبرية وات١باديء الأساسية بُ اتٞبر وات٢ندسة وحساب ات١ثلثات..وىذه ت٦ا 

 تعوؽ تقدمهم بُ الرياضيات.
أت٫لوا ىذه ات١باديء ت٧حوا بالتعويض أو إذا كنت أحد ىؤلاء الذين 

بأية طريقة أخرى حتى وصلت إلى السنوات ات١تقدمة فلب تستكثر على 
نفسك العودة ت١راجعتها ودراستها فالوقت الذي تقضيو بُ تفهمها أو 
الاستعانة تٔن يشرحها لك ليس وقتاً مفقوداً بل أنو سيعود عليك بأكبر 

 من الأجازة الصيفية ت٢ذه العملية. فائدة.. ويا حبذا لو خصتت جزءاً 
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 اٌمبػذح اٌضبٌضخ:

إف ات١سائل والتمارين الرياضية تٖتاج إلى تدقيق وعناية فكل كلمة بُ 
ات١سألة ت٢ا أت٫يتها، لذلك ت٬ب قراءة التمرين ببطء وتفهم تٚيع أجزائو. 

تمارين وات١سائل الرياضية أف تٖاوؿ قراءتها وإحدى الطرؽ اتٞيدة بُ فهم ال
أولا دوف الاىتماـ بالأرقاـ اتٟسابية، ومع التدقيق بُ فهم تٚيع الأجزاء 

 وارتباطها، وىذا ت٦ا يساعدؾ على الوصوؿ إلى اتٟل الصحيح.

 اٌمبػذح اٌشاثؼخ:

إف العقلية الرياضية تستطيع إدراؾ أت٫ية كل عامل بُ ات١عادلة 
بسهولة، وتدرؾ كل تٖوير بُ ات١سألة. إلا أنو بالنسبة للطالب الذي ت٬د 
صعوبة بُ الرياضيات فإنو ت٭تاج للتعرؼ على ت٥تلف صور ات١عادلة 

 ئل والتمارين ات١تحورة.الواحدة حتى لا يعجز عن حل ات١سا

 اٌمبػذح اٌخبِغخ:

عند حل ات١سائل والتمارين الرياضية ت٬ب أف تبدأ بنظاـ فتخصص 
مكانا للمسودات حيث تقوـ فيو بعمليات الضرب والقسمة.. وغتَىا. وكلما  
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و يتيح لك كاف اتٟل منظماً فهذا ت٬نبك الكثتَ من الأخطاء علبوة على أن
الفرصة لكسب الدرجات ات٠اصة بكل خطوة من خطوات اتٟل. وكلما كاف 
اتٟل منظماً فهذا يساعد على صفاء الذىن ويزيد من قدرتك على التفكتَ 

 السليم والوصوؿ إلى اتٟل الصحيح.

 اٌمبػذح الأعبع١خ:

إذا كاف من ات١هم جداً بُ تٚيع ات١واد التًكيز أثناء شرح ات١درس إلا أنو 
بالنسبة للرياضيات فإف شرح ات١درس ىو الأساس وت٬ب عدـ ترؾ اتٟصة إلا 

كاملًب، لذلك كن شجاعاً مع مدرسك وأطلب منو  وأنت تفهم ما شرح فهماً 
إعادة شرح اتٞزء الذي لم تفهمو_ كذلك فإف غيابك تٟصة من حصص 

ا الرياضة قد يكوف سبباً بُ ارتباكك لفتًة طويلة لذلك ت٬ب عدـ التغيب كم
 ت٬ب الأستعانة تٔن يشرح لك ما فاتك من دروس.

 ِزاوشح اٌّٛاد اٌؼ١ٍّخ ٚاٌؼ١ٍّخ

إف ات١واد العلمية والعملية تشمل الكثتَ مثل علوـ الطبيعة والكيمياء 
والنبات واتٟيواف واتٞيولوجيا.. وغتَىا من فروع العلوـ اتٟديثة. وتٯكن 

 تقسيم مذاكرة ىذه ات١واد إلى الأجزاء الآتية:
  اتٞزء النظري. -2
 مذاكرة التجارب العملية. -0

  مذاكرة القوانتُ وطريقة البرىاف عليها. -3
 ات١سائل التطبيقية. -4
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 اٌطج١ؼخ ٚاٌى١ّ١بء

 اٌجضء إٌظشٞ:

بُ دراسة الأجزاء النظرية ت٬ب الاىتماـ بربط أجزاء الدرس ربطا 
 واضحاً تْيث لا تكوف ات١ذاكرة مفككة.. وىنا ننصح بالرجوع إلى

 التوجيهات ات٠اصة بأفضل الطرؽ للمذاكرة من حيث:
 )أ( القراءة الإتٚالية للدرس.

 )ب( اتٟفظ وطرقو.
 )جػ( التسميع.
 )د( ات١راجعة.

ىذا مع الاىتماـ ات٠اص بفهم التعاريف العلمية بٍ ضرورة حفظها. 
وفيما تٮتص بات١عادلات الكيميائية فإنو ت٬ب أولا معرفة الفكرة الأساسية 

 تفاعل وصفات كل مادة وتأثتَىا بُ التفاعل.بُ ال

ِزاوشح اٌزجبسة اٌؼ١ٍّخ: فٟ ِزاوشح ٘زٖ اٌزجبسة اٌؼ١ٍّخ 

 ٠ّىٓ ِلادظخ ا٢رٟ:

الاىتماـ تٔعرفة ات٢دؼ من إجراء التجربة تْيث يكوف واضحاً بُ  -2
 ذىنك أثناء مذاكرتها.

ا نشتَ تفهم تركيب اتٞهاز وفائدة كل جزء من أجزائو بُ التجربة وىن -0
إلى أت٫ية ملبحظة ضبط أجزاء اتٞهاز وتلببُ الأخطاء التي ت٭تمل 

 وجودىا عند إجراء التجربة.
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التمرين على رسم الأجهزة والأدوات ات١ستخدمة بُ التجربة بدقة مع  -3
 ملبحظة كتابة أجزاء اتٞهاز كاملة على الرسم.

ة بٍ التأكد ت٬ب تكرار الرسم عند كل مراجعة تٔحاولة رتٝو من الذاكر  -4
 من دقتو وصحة البيانات ات١كتوبة على أجزائو.

عند رسم الأجهزة العملية يقع الطلبة بُ بعض الأخطاء التي بالرغم   -5
كم بساطتها فهي ذات أثر بُ تقدير الدرجة مثاؿ ذلك عند رسم 
اتٞهاز ات٠اص بتعيتُ معامل التمدد الطولي لساؽ معدنية ينسي 

_ أو رسم مغناطو متً الات٨راؼ أو «جنتًجهاز »الطالب رسم الساؽ 
 جلفانومتً مع ترؾ فراغ بُ سداد الدورؽ فيتسرب منو الغاز.

 ِزاوشح اٌمٛا١ٔٓ ثطش٠مخ اٌجش٘بْ ػ١ٍٙب:

 عند البدء بُ مذاكرة أي قانوف تأكد من فهمك التاـ للمقصود بو. -2

لنسبة التعرؼ على تٚيع البراىتُ ات٠اصة بالقوانتُ بٍ اختيار أسهلها با -0
 بك وحفظو حفظاً جيداً.

بعد فهم القانوف والبرىاف عليو تأكد ت٘اماً من حفظك لنص القانوف  -3
 حفظا تاما.

ت٭سن كتابة القوانتُ ات٠اصة بات١ادة الواحدة وبرىاف كل منها بُ مذكرة  -4
خاصة تْيث يسهل عليك الرجوع إليها سريعاً عند ات١راجعة وخاصة 

 قبل الامتحانات.
ات١هم جداً ربط القوانتُ السابقة التي تكوف ت٢ا علبقة بالقانوف من  -5
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 اتٞديد الذي تٖاوؿ مذاكرتو.

بعد مذاكرة القانوف ت٬ب الاىتماـ تٔعرفة تٚيع الاستنتاجات ات٠اصة  -6
 بو وذلك يساعدؾ على حل ات١سائل ات١ختلفة.

 اٌّغبئً اٌزطج١م١خ:

بيعة والكيمياء فإف من عند ت٤اولة حل ات١سائل التطبيقية خاصة بُ الط
بٍ التعويض فيو، ذلك أنو أثناء  -ات١هم كتابة القانوف ات١ستخدـ بُ اتٟل

التصحيح بُ الامتحانات تقسم الدرجة تْيث يكوف جزءاً منها على ذكر 
القانوف صحيحاً وأخرى بطريقة التعويض واتٞزء الأختَ للعمليات الرياضية 

 لمسائل التطبيقية بُ الآبٌ:،وتٯكن تلخيص طريقة اتٟل النموذجية ل

قراءة ات١سألة بصفة عامة مع ت٤اولة توضيحها بالرسم ات٠اص بها إذا  -2
 أمكن ذلك، كما بُ مسائل ات١غناطيسية والكهربية.

تلخيص البيانات ات١عطاة لك بُ ات١سألة مع تٖديد ات١طلوب، وذلك  -0
وف يسهل لك التوصل إلى الطريقة الصحيحة للحل واستخداـ القان

 ات١ضبوط.
 كتابة القانوف بٍ التعويض فيو.  -3
مراعاة الوحدات بُ ات١سألة بعناية خاصة تْيث تكوف من نفس النوع  -4

 ومطابقو للقانوف فمثلب:
 باستخداـ القانوف «ع»عند تطبيق قانوف ات١قاومة النوعية للؤسلبؾ 

ل ع
س
 م 
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. «ـ»فإذا كانت: مقاومة السلك   بالأوـ

 بالسم. «ؿ»طوؿ السكك 
/ سم. «ع»تكوف ات١قاومة النوعية   أوـ

 0تساوي ط نق  «س»فيلزـ أف تكوف تبعاً لذلك مساحة ات١قطع 
ت٬ب أف تكوف بالسم مع ملبحظة أف   «نصف قطر السلك»حيث نق 

كثتَاً من الطلبة يقعوف بُ خطأ شائع وىو التعويض عنها بات١م بدلا من 
 م.السم أو تكوف مذكورة بُ رأس ات١سألة بات١

 اللبىتماـ بالعمليات اتٟسابية والرياضية حتى يكوف اتٞواب صحيحاً. -5

 إٌجبد ٚاٌذ١ٛاْ

تتميز دراسة النبات واتٟيواف بظاىرة عامة وىي كثرة الرسوـ التوضيحية 
 التي تعتبر الركن الأساسي بُ الدراسة، لذلك ت٬ب إتباع الآبٌ:

س يتتبع أجزاء الرسوـ بدقة العناية التامة أثناء القراءة الإتٚالية للدر  -2
 فهذا ت٦ا يساعد على سرعة فهم الدرس وتثبيتو بُ الذاكرة.

أتٝاء  التدريب الكثتَ على الرسم بسرعة مع الاىتماـ الأساسي بكتابة -0
 الأجزاء على الرسم.

تعتمد بعض أجزاء دراسة النبات واتٟيواف على حفظ كثتَ من  -3
لعائلبت النباتية وأتٝاء ت٣موعات التقسيمات والأمثلة كما بُ دراسة ا

النبات.. كذلك بُ دراسة اتٟيواف تٖتاج إلى حفظ أنواع اتٟشرات، 
وكثتَ من أتٝاء اتٟيوانات ومشتقات كثتَة من الأتٝاء اللبتينية.. ىذه 



 015 

 تٯكن حفظها باستخداـ بعض طرؽ اتٟفظ الصناعية مع كثرة التكرار.

يواف على استخداـ يعتمد جزء كبتَ من دراسة النبات واتٟ -4
ات١يكروسكوب، لذلك ت٬ب الاىتماـ على التدريب الصحيح لاستخداـ 
ات١يكروسكوب إلى جانب الدقة بُ رؤية الأجزاء ات١طلوبة بُ القطاع 

 وبيانها بالرسم.

فيما تٮتص بالتشريح فإنو يعتمد كثتَاً على ملبحظة التجربة الأولى  -5
ماـ بالدقة بُ استعماؿ للتشريح من ات١درس ىذا إلى جانب الاىت

الأدوات، ويساعد على ضبط العمل اتٟفظ النظري إلى جانب كثرة 
 التدريب العملي.
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 انفصم انثامن

 جنظٍم انىلث وجدول الدذاكزة

 أٚلًا: رٕظ١ُ اٌٛلذ ٚأ١ّ٘زٗ:

إف الطالب بُ ات١رحلة الثانوية واتٞامعية تٯر بفتًة ت٘تاز بالنضوج ،وىي 
لذلك فإننا نقصد من عملية تنظيم الوقت تنبيو  الأساس بُ تدعيم حياتو،

الطالب إلى أف كل عاـ بُ حياتو الدراسية ىو وحده كاملة وكل ساعة فيها 
مكملة للؤخرى وأنو بُ كل عاـ ينمو ت٪واً سريعاً ويستطيع لو تنبو ت٢ذا 

كبتَاً بُ تكوين شخصيتو إذ تكوف لو القدرة على  النمو أف يتقدـ تقدماً 
 خطائو وأكتساب قدرات جديدة تدفعو للتقدـ بُ اتٟياة.التخلص من أ

 خطخ رٛص٠غ اٌٛلذ ثذ١ش رزٛفش ٌه اٌمذسح ػٍٝ اٌزذص١ً :

 ولتحقيق ىذه الأىداؼ نتناوؿ الأبواب الرئيسية الآتية:
2- .  الزمن اللبزـ للنوـ

 الزمن اللبزـ للدراسة وات١ذاكرة. -0
 الزمن اللبزـ لتناوؿ الطعاـ. -3
 أوقات الفراغ. -4

تبتُ من الدراسات الفسيولوجية أف خلبيا  صَ ٌٍَٕٛ:اٌضِٓ اٌلا
ات١خ تٖتاج إلى ست ساعات على الأقل من النوـ ات١تواصل حتى تستطيع 
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استعادة قدرتها الكاملة على العمل من حيث الفهم وقوة تثبيت ات١علومات 
 6ساعات من النوـ منها  7بُ الذاكرة، لذلك فإف الطالب ت٭تاج إلى 

من النوـ ات١تواصل غتَ ات١نقطع، وإذا لم ت٭صل ات١خ على  ساعات على الأقل
ىذه الراحة فإف قوتو على التذكر واتٟفظ تأخذ بُ الضعف ،تٔعتٌ أف ات١ادة 
التي تستذكرىا والعقل مستًيح نثبت بُ الذاكرة أكثر من ات١ادة التي 
تستذكرىا والعقل مرىق ولم ت٭صل على كفايتو من النوـ والراحة ومن ىذا 

تُ لنا الضرر البالغ من ات١ذاكرة والإنساف مرىق، فهي علبوة على أنها يتب
عملية خداع للنفس فإنها وقت ضائع وأكثر من ذلك فهي عملية ذات ضرر  
كبتَ إذ أنها ات١سئولة عن اتٟالة التي تنتاب كثتَاً من الطلبة من حيث فقداف 

هود الكبتَ الذي الثقة بُ ذاكرتهم إذ تٮيل للواحد منهم أنو بالرغم من المج
يبذلو بُ ات١ذاكرة إلا أنو سريعا ما ينسىى، وأكثر من ىذا فإنو يشعر بصعوبة 

إلى جانب خوفو من الامتحانات. وىنا يظهر  ات١واد وعدـ قدرتو على النجاح
لنا جلياً التأثتَ النفسي السيء الناتج عن الإجهاد والإرىاؽ بُ ات١ذاكرة 

 والراحة.نتيجة لسوء تنظيم أوقات النوـ 

 ِضبي ِٓ د١بح طبٌت:

كاف دائما من ات١متازين بُ دراستو الثانوية، وأثناء دراستو للطب كاف 
أمامو الكثتَ من الكتب الضخمة التي يشعر بضرورة دراستها دراسة كاملة 
ليحافظ على تقدمو وتفوقو_ اجتهد كثتَاً وقبل الامتحانات بشهر تقريبا 

ة على قراءة تٚيع الكتب التي أمامو. شعر بالضيق ةاليأس من عدـ القدر 
بدأ يساوره ات٠وؼ من الامتحانات وضعف رغبتو بُ ات١ذاكرة حتى أت٫لها 
وقرر عدـ دخوؿ الامتحاف. وبدأ يناـ كثتَا ويأكل جيدا وتفرغ للتنزه، إلا 
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أنو بعد أياـ قليلة من ىذه اتٟاؿ عادت إليو الثقة بالنفس والرغبة بُ 
داع للتخلف عن الامتحاف وأف بُ استطاعتو دراسة  ات١ذاكرة وشعر بأنو لا

تٚيع ات١قررات والنجاح بامتياز وعكف على ات١ذاكرة من جديد بكا اجتهاد 
وتصميم، ولم يكن بُ حاجة إلى تنظيم جديد للمذاكرة ،لأف كل وقتو 
مشغولا فعلب بُ ات١ذاكرة، فلب فتًات للراحة ولا تنظيم بُ الأكل، أما 

قليلة جداً، ورغبتو بُ النجاح والامتياز قوية.. وبعد فتًات النوـ فهي 
أسبوع من اتٞهد الشاؽ عاد إليو الشعور بالقلق وات٠وؼ من الامتحانات، 
وسرعة النسياف ت١ا يستذكره واضطربت حالة وأختَا لم ت٬د بدا من التسليم 
بعد دخوؿ الامتحاف وتأجيلو.. وأت٫ل دراستو مرة ثانية واستًاح راحة  

أخذ حقو من النوـ والراحة.. غتَ أنو شعر بعد أياـ قليلة باتٟنتُ كافية و 
إلى ات١ذاكرة وأخذ يتصفح كتبو وتبتُ لو أنها ليست صعبة كما تصورىا وأنو 

 يتذكرىا جيداً ويستطيع النجاح فيها بامتياز.

وبعد فتًة من التأمل فيما حدث تبتُ لو بُ وضوح أف الإرىاؽ 
انت ىي ات١سئولة عن شعوره بالنسياف والتعب وعدـ النوـ الكابُ ك

وات٠وؼ من الامتحانات.. وىنا أدرؾ أت٫ية تنظيم أوقاتو.. وخاصة الفتًات 
 6الضرورية للنوـ تْيث لا تقل عن سبع ساعات يومياً، ومنها على الأقل 

ساعات من النوـ ات١تصل وىي الفتًة اللبزمة للعقل حتى يساعيد قوتو 
 والتذكر.الكاملة على الفهم واتٟفظ 

 اٌضِٓ اٌلاصَ ٌٍذساعخ ٚاٌّزاوشح:

إف وقت الدراسة ىو الذي تقضيو بُ ات١درسة أو الكلية. أما وقت 
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ات١ذاكرة فإنو يأبٌ بعد الدراسة وكلبت٫ا مكل للآخر. غتَ أف كثتَاً من الطلبة 
يدرؾ ىذه اتٟقيقة وتٮيل إليو أف ات١ذاكرة بُ ات١نزؿ ىي الأىم، والواقع أف 

يع التًكيز أثناء فتًة الدراسة بُ اتٟصص والمحاضرات يستفيد الطالب يستط
 من وقتو ويستطيع إت٘اـ مذاكرتو بُ ات١نزؿ بُ أحسن صورة وبُ أقصر وقت.

وُ ِٓ اٌٛلذ رمض١ٗ فٟ اٌذساعخ؟ وُ ِٓ اٌٛلذ رذزبجخ 

 ٌٍّزاوشح؟

إف الإجابة الصحيحة على ىذين السؤالتُ ىي البداية التي تساعدؾ 
 وإعداد جدوؿ للمذاكرة على أساس سليم. لتنظيم أوقاتك

 09أحسب عدد اتٟصص أو المحاضرات بُ جدولك وىذه تصل إلى 
 حصة تقريباً.

استبعد اتٟصص التي توضع بُ اتٞدوؿ الدراسي ولا تٖتاج للمذاكرة 
وذلك مثل حصص الألعاب وات٢وايات والرسم والفتوة والدين.. وما شابو 

 حصص تقريباً. 8وىذه تصل إلى 

ستبعد حصص الأعماؿ التطبيقية التحريرية مثل حصص الإنشاء إ
والتطبيق بُ اللغات وحصص التسميع.. وما شابو من اتٟصص التي يهتم بها 

بُ ات١نزؿ  ات١درسوف ت١ساعدة الطالب بُ الدراسة. وىذه لا تٖتاج للمذاكرة
 حصص تقريباً: 7وىي تصل على الأقل إلى 

وس جديدة وستجد أنها لا احسب عدد اتٟصص اللبزمة لشرح در 
دقيقة للحصة فيكوف عدد الساعات  52حصة تٔتوسط  02تزيد على 

 ساعة تقريباً. 27اللبزمة للشرح ىي 
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لو أف كل ساعة من الشرح تٖتاج إلى ساعة ونصف أو ساعتتُ على 
ساعة  34الأكثر من ات١ذاكرة لكاف عدد الساعات اللبزمة للمذاكرة ىو 

لى ستة أياـ فقط لكاف أقصى ما تٖتاج إليو من بُ الأسبوع، ولو وزعت ع
تٜس ساعات ونصف ساعة بُ اليوـ على الأكثر،  5.32مذاكرة ىو 

وذلك للطالب ات١توسط الذكاء. وكلما استطاع إت٧از أعمالو بُ وقت أقصر 
 ويساعده بُ ذلك إتباع الطرؽ اتٞيدة بُ ات١ذاكرة.

 ٍِذٛظخ:اٌذسٚط اٌخصٛص١خ ٚاٌّزاوشح.

وأولياء الأمور لا يدركوف الفرؽ بتُ الدروس ات٠صوصية  بعض الطلبة
وات١ذاكرة حتى أننا ت٧د كثتَاً من الطلبة القادرين يشغلوف اتٞزء الأكبر من 
وقتهم بُ الدروس ات٠صوصية حتى أف الواحد منهم لا ت٬د الوقت الكابُ 
للمذاكرة، وىؤلاء مصتَىم عدـ النجاح لذلك ت٭سن التنبو إلى تنظيم ىذه 

دروس ات٠صوصية إذا كاف لا بد منها حتى تتاح للطالب فرصة الإفادة ال
 منها.

 اٌٛلذ اٌلاصَ ٌزٕبٚي اٌطؼبَ:

إف وقت تناوؿ الطعاـ لو أت٫ية بُ تٚيع مراحل اتٟياة، إلا أنو بالنسبة 
 للطالب ذو أت٫ية خاصة نوضحها بُ الآبٌ:

ستيقاظو كثتَ من الطلبة يهمل بُ تناوؿ طعاـ الإفطار ذلك لعدـ ا  -2
ات١بكر وىذا ت٦ا يؤدي إلى تشتيت ذىنو بُ اتٟصص الأولى إلى جانب 

 شعوره بأنو بُ حالة عدـ استقرار وىدوء.
وجبة الغداء وىذه ت٬ب تناوت٢ا بُ ىدوء واستقرار مع ملبحظة أت٫ية  -0
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فتًة الراحة التي تعقبها ت٦ا تهتِء فرصة اتٞسم للبستًخاء وانتظاـ 
أف  «خاصة بُ فصل الصيف»أمكن للطالب عملية ات٢ضم وت٭سن لو 

 يناـ لفتًة قصتَة لا تزيد عن ساعة بعد تناوؿ غذائو.
العشاء وىذا ت٬ب أف يكوف مبكراً أو خفيفاً حتى لا يشعر الطالب  -3

، ولا مانع من تناوؿ السندوتشات أثناء  بعده بالكسل والرغبة بُ النوـ
للطالب تناوؿ بعض فتًات الراحة بُ ات١ذاكرة. ويا حبذا لو توفر 

السوائل الغنية بالفيتامينات أو كانت لو القابلية لشرب اللبن، فهذه 
تساعده من الناحية الصحية وتعمل على زيادة الدـ وتنبيو خلبيا ات١خ 

 للعمل بكل قوتو من حيث القدرة على الفهم واتٟفظ والتذكر.

ارب بُ ىذا ات١يداف الصحي ات٠اص بالتغذية أجريت عدة تٕ 
منها أنو كلما كانت التغذية ضعيفة كلما ضعفت قدرة الإنتاج العقلي، 
وكثتَ من الطلبة تقدـ مستواىم العلمي والتحصيلي تقدماً كبتَاً نتيجة 
لتحسن الوجبات الغذائية وتنظيم تناوت٢ا. لذلك ننصح بالاىتماـ بُ 

 .استثارة ات١تخصص فيما يتعلق بالتغذية إذا كاف ىناؾ تأخر دراسي

 رٕظ١ُ أٚلبد اٌفشاؽ:

كثتَ من الكتب عاتٞت أوقات الفراغ، وىنا لا يتسع المجاؿ إلا لذكر 
خلبصة عاجلة عن أت٫ية ووسائل الاستفادة بوقت الفراغ بُ حياتك  
كطالب ت٦ا يساعدؾ على التقدـ بُ حياتك الدراسية ويفيدؾ بُ حياتك 

 ات١ستقبلة، ومن أىم وسائل قضاء الفراغ ات١فيد الآبٌ:

اىتم بيوـ إجازتك الأسبوعية وخصص وقتا منو تقضيو بُ التنزه  -2
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وت٦ارسة ىوايتك، ويا حبذا لو كانت لك ىواية واضحة ت٤ببة إلى 
نفسك مثل ات١وسيقى_ التصوير_ تٚع وتٖنيط الفراشات_ تربية 
اتٟماـ والاىتماـ بالطيور_ صيد الأتٝاؾ_ ركوب ات٠يل_ رسم 

تٟديقة والاىتماـ تٔجموعات النباتات مثل ات١ناظر الطبيعية_ العناية با
الصبار والزىور_ العمل بُ اتٟقل.. وغتَىا من ات٢وايات ات٠فيفة التي 

 تساعد العقل على الصفاء والنضج والقدرة على العمل والإنتاج.
أوقات الأجازات القصتَة أثناء العاـ الدراسي وىذه ت٬ب استغلبؿ  -0

 تو.جزء منها بُ مراجعة ما سبق دراس
الأجازات الطويلة نسبياً ، مثل إجازة نصف السنة التي تصل إلى  -3

أسبوعتُ ،فإنو من الضروري استغلبؿ جزء منها لا يقل عن ثلبثة أياـ 
بُ نزىة طويلة مثل السفر إلى القرية أو الأشتًاؾ بُ أحد ات١عسكرات 
وىذه ت٬ب عدـ ات١ذاكرة فيها مطلقاً وت٭سن أف تكوف أوؿ الأجازة 

باقي الأياـ فيجب العمل فيها بنظاـ ونشاط تْيث يستكمل  أما
الطالب مراجعة تٚيع ما درسو من ات١قرر مع القياـ بالكثتَ من 
الأعماؿ التحريرية والإجابة عن بعض أسئلة الامتحانات، ىذا مع 
التمتع بقسط مناسب من الراحة ومزاولة الرياضة إلى جانب العناية 

 بالتغذية.
فية: وىذه ذات أت٫ية كبتَة ولو أمكن استغلبت٢ا بصورة الإجازة الصي -4

حسنة لاستطاع الطالب أف يتقدـ بُ دراستو بسهولة وبنجاح مع 
 التفوؽ بُ العاـ التالي، لذلك ترى أت٫ية الآبٌ:
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قضاء وقت منها خارج نطاؽ ات١كاف الذي تعيش فيو مثل السفر إلى  -
ت٢ادئة، أو الاشتًاؾ بُ ات١صيف أو إلى إحدى القرى والتمتع باتٟياة ا

 أحد ات١عسكرات الصيفية.. وغتَىا.
الابتعاد ت٘اماً عن أصدقاء السوء وعدـ التجوؿ بُ الطرقات بدوف  -

خوؼ. وتٯكن تفادي ىذا الوضع بالأشتًاؾ بُ أحد الأندية الرياضية 
الاجتماعية حيث يتوفر ات١شرفوف الرياضيوف والاجتماعيوف وبذلك 

ن الناحية الصحية إلى جانب التمتع باتٟياة تضمن لنفسك التقدـ م
 الاجتماعية السليمة مع مزاولة أوجو النشاط الاجتماعي ات١ختلفة.

الاىتماـ ببذؿ اتٞهد بُ التدريب على طرؽ القراءة اتٞيدة وزيادة  -
سرعتك بُ القراءة مع الفهم )ت٭سن الرجوع إلى الباب ات٠اص بهذا 

 ات١وضوع(.
يفية وقبل بدء العاـ الدراسي اتٞديد، ت٭سن إذا  قبل نهاية الإجازة الص

كنت من الناجحتُ مراجعة دروس العاـ ات١اضي مراجعة سريعة خاصة 
بتلك التي ترى أف ىناؾ ارتباطاً بينها وبتُ ما سيدرس منها بُ العاـ 
اتٞديد، وىذه ات١راجعة ذات أت٫ية كبرى بُ تقدمك وتفوقك خلبؿ العاـ 

 اتٞديد.
على ميولك واتٕاىاتك وت٦ارسة ىوايتك ات١فضلة ت٤اولة التعرؼ -

 واختيار ات٢وايات اتٞديدة التي تساعدؾ على التقدـ بُ اتٟياة.

ضع لنفسك برنات٣اً للقراءة والأطلبع ويا حبذا لو اىتمت الأندية  -
 الصيفية وكانت برات٣ها تشمل ات١سابقات الثقافية.
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ت السابقة وأعلم أف ضع خطة لتنظيم إجازتك والإفادة من الاقتًاحا -
الفراغ مفسدة، وإف الإجازة الصيفية ىي الفتًة الأساسية التي تستطيع 
خلبلعا مزاولة أوجو النشاط التي تناسيك والتي تٖدد اتٕاىاتك بُ 

 اتٟياة ت٨و التقدـ أو التأخر.

من واقع أعمالك اليومية وذلك بتسجيل  أوقاتكإعرؼ كيف تصرؼ 
التي تزاوت٢ا خلبؿ الأسبوع يوما بيوـ وساعة  تٚيع أنواع النشاط والأعماؿ

بساعة. وبُ نهاية الأسبوع تستطيع أف تتبتُ مواضع الضعف بُ قضاء 
أوقاتك، وىذا ت٦ا يساعدؾ كثتَاً بُ تنظيم حياتك بصفة عامة، وبُ إعداد 

 اتٞدوؿ الذي يناسبك للمذاكرة ات١نتجة.

 أ١ّ٘خ جذاٚي اٌّزاوشح إٌّزجخ:

قتك وتٕعلك تدرؾ أت٫ية كل ساعة بُ العاـ الدراسي توفر كثتَاً من و -2
 وبذلك يتوفر لك الوقت الكابُ للحفظ والتسميع وات١راجعة.

تساعدؾ على تٖديد الوقت اللبزـ ت١ذاكرة كل مادة تْيث لا تهمل  -0
 إحدى مواد الدراسة فتكوف سببا بُ رسوبك.

سك ضياع اتٞدوؿ يشمل تٖديد ات١واد للمذاكرة وبذلك توفر على نف -3
الوقت بُ اختيار أي ات١واد تذاكر خاصة إذا كنت تعاني من القلق 

 واللبضطراب.
إف أتباع جدوؿ ات١ذاكرة بصفة منتظمة ت٬علك تشعر بالقدرة على  -4

 تنظيم تٚيع شئونك بُ اتٟياة.
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صب١ٔبً: ِزٝ ٚو١ف رصجخ لبدساً ػٍٝ ئػذاد جذٚي عٍظ 

 ٌٍّزاوشح ٠غًٙ ػ١ٍه رٕف١زٖ:

الرغبة بُ العمل، فإنك إذا أستطعت تٖديد اتٕاىك  حتُ تتوفر لك
بُ ات١ذاكرة، وعرفت كيف تذاكر وأفضل الطرؽ بُ ات١ذاكرة. وكانت لك 
الثقة بُ نفسك فإف ات١ذاكرة بعد ذلك ستصبح وسيلة للشعور بقوتك 

 وشخصيتك، وتزيد من رغبتك بُ النجاح والتفوؽ.

 أػذاؤن فٟ رٕف١ز جذٚي اٌّزاوشح:

بك من أصدقاء وأقارب ،لذلك كاف من الأفضل أف تذاكر المحيطوف  -2
بُ مكاف لا يستطيع ىؤلاء الوصوؿ إليو أو الاتصاؿ بك أثناء 
مذاكرتك، وكن حازما بُ ىذا الوضع خاصة فيما يتعلق تٔقابلة 
الضيوؼ واتٞلوس معهم، وسوؼ لا يلومك أحد بُ ىذا إذ من 

رة والنجاح بُ ات١عروؼ أف ات٢دؼ الأساسي لأي طالب ىو ات١ذاك
الدراسة، ىذا مع مراعاة الآداب الاجتماعية إذا كاف لا بد من مقابلة 
الضيوؼ أو الأقارب وذلك بقضاء فتًات قصتَة معهم بٍ الاستئذاف 

 ت١واصلة ات١ذاكرة.
وسائل التسلية ات١وجودة بُ ات١نزؿ مثل الراديو والتليفزيوف والانتًنيت  -0

 ا تْزـ تاـ.وىذه ت٬ب تنظيم أوقات استعمات٢
كثتَ من الطلبة يضيع وقتهم دوف أف يشعروا بُ أمور تافهة مثاؿ ذلك   -3

وبُ ت٘اـ الساعة  22 -7طالب وضع بُ جدولو مذاكرة من الساعة 
السابعة بدأ ات١ذاكرة، غتَ أنو وجد قلمو مكسوراً فأخذ يبحث عن 
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مبرأه. وأثناء البحث وسؤالو إخوتو تٝع الأسرة تتحدث بُ موضوع 
ب اىتمامو، فات٩رط معهم بُ اتٟديث، بٍ تذكر أنو يوجد برنامج جذ

إذاعي فأقنع نفسو أنو لا مانع من تٝاع الراديو أثناء ات١ذاكرة، وبُ 
أثناء ات١ذاكرة مع تٝاع الراديو ت١ح على مكتبو بعض الصور التي 
أعادت إلى نفسو ذكريات نزىة آخر الأسبوع ،وبُ النهاية كانت 

رة دوف أف يذاكر شيئاً، إف بعثرة الوقت بهذه الساعة تدؽ العاش
 الطريقة ىي ات٠طأ الذي يقع فيو معظم الطلبة.

كراىيتك لبعض مواد الدراسة أو للمدرستُ القائمتُ بتدريسها وىنا   -4
ت٭سن إستشارة الإخصائي الاجتماعي وعرض مشكلتك عليو فإنو 

ووسائلو  يستطيع تٖستُ علبقاتك مع ات١درستُ ومساعدتك بامكانياتو
 ات١ختلفة.

شعورؾ بصعوبة بعض مواد الدراسة وفشلك السابق فيها، وىنا تأكد  -5
أنو يوجد كثتَوف ت٧حوا بتفوؽ وكاف ت٧احهم قائماً على فشلهم 

 السابق.
مشاكلك ات٠اصة التي تشغل ذىنك وىذه ت٬ب التعرؼ عليها  -6

 والتخلص منها.
فراغك تْيث تستطيع  إلى جانب جدوؿ ات١ذاكرة ضع برنات٣اً لوقت -7

 التمتع بو فهذا يساعدؾ على ات١ذاكرة ات١نتجة.

 أُ٘ ِب ٠جت ِلادظزٗ ػٕذ ئػذاد جذٚي اٌّزاوشح:

ت٬ب أف يكوف اتٞدوؿ بُ حدود طاقتك وغتَ مبالغ فيو، وقد تبتُ أف  -2
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أغلب الطلبة يبالغوف بُ قدراتهم وسرعتهم بُ الفهم واتٟفظ والتسميع 
. حدد وقتاً معيناً ت١ذاكرة أحد الدروس وات١راجعة.. جرب نفسك.

وتبتُ النتيجة.. وبذلك يكوف جدولك على أساس من التجربة 
والواقع.. وبالتدريج تستطيع التطور بو لتحقيق أىدافك وأختَاً 

 سيصبح اتٞدوؿ ت٣رد تنظيم ت٠طتك الأسبوعية.
لاحظ عدد الساعات اللبزمة ت١ذاكرة كل مادة بالاستعانة تّدوؿ  -0

 ص.اتٟص

حاوؿ توفتَ وقت أكبر للمادة )التي تٖتاج فيها إلى تقوية( الضعيف  -3
 فيها.

لاحظ اختلبؼ تعاقب مواد الدراسة بُ تنظيم اتٞدوؿ تْيث لا تكوف  -4
مذاكرة اللغات واحدة بعد الأخرى، أو مذاكرة الرياضيات عقب 
بعضها.. بل ت٬ب أف تتنوع ات١واد ات١ختلفة فمثلب إذا بدأت تٔذاكرة 
اللغة الإت٧ليزية.. ت٭سن أف يتبعها مذاكلبة اتٞبر.. بٍ إحدى ات١واد 
الاجتماعبة.. بٍ الرجوع إلى اللغة الإت٧ليزية لفتًة أخرى إذا كنت لم 

 تستكمل دراستها.. وىكذا.

ت٭سن أف يكوف تقسيم الوقت ت١ذاكرة ات١ادة الواحدة تْيث لا تزيد  -5
الأكثر إلا بُ اتٟالات  فتًة ات١ذاكرة ت٢ذه ات١ادة عن ساعة على

 القليلة.

بُ تنظيم جدولك ت٬ب أف يكوف ىناؾ وقت لا يقل عن نصف ساعة  -6
قبل النوـ ت١راجعة الأجزاء ات٢امة التي حفظتها مثل القوانتُ. 
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النظريات.. النصوص.. وما شابهها.. وبهذه الطريقة تعمل على تثبيتها 
.  ت٘اماً أثناء فتًة النوـ

( تٜس دقائق بعد 5لك مواعيد للراحة ولتكن )ت٬ب أف يشمل جدو  -7
الساعة الأولى وربع ساعة بعد الساعة الثانية وىكذا تتكرر العملية 

 تٜس دقائق بٍ ربع ساعة.
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 انفصم انحاسع

 واندراسة؟ انعمم بين جىفك كٍف

"إف الأعرج الذي يستَ بُ الطريق الصحيح ليسبق ات١تعجل 
 الذي ت٭يد عنو"

 فرنسيس بيكوف

وف لا يدركوف النعم التي يعيشوف فيها إلا بعد أف ت٭رموا منها كثتَ  
،فكم من طالب مستهتً تتاح لو الفرصة للدراسة ات١نتظمة، ولكنو ينحرؼ 
ويفشل ولا ت٬د التوجيو السليم. أما أولئك الذين تقسو عليهم اتٟياة 
فتحرمهم الفرصة من التعليم أو مواصلتو، وكذلك أولئك من ذوي الطموح 

م يستحقوف كل تقدير وإجلبؿ حينما يسعوف بُ إصرار ت١تابعة فإنه
الدراسة، وكثتَوف منهم حققوا رغم تٚيع الصعاب كثتَاً من النجاح 

 والتفوؽ.
إف الدافع الأساسي للعمل ىو توفتَ مطالب اتٟياة.. وكثتَوف كاف  

طموحهم ورغبتهم بُ تٖقيق حياة أفضل ىو المحرؾ الأوؿ ت١تابعة الدراسة.. 
ؤلاء يكسبوف من قوة اتٟياة ونظاـ العمل، القدرة على ات١ثابره بُ غتَ وى

تراجع أو تراخ بعكس اتٟاؿ لدى بعض الشباب اتٟائر الذي لا ىدؼ لو، 
وليس لديو الطموح بل يعيش بُ ضيق وينتقل من مشروع إلى آخر ومن 
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 دراسة إلى أخرى.. وبُ أثناء كل ىذا يندفع بُ تيارات متقلبو من استهتار
وطلب ات١تعة.. ىذه الفئة من الشباب كثتَاً ما تفشل بُ دراستها وترجع 
أسباب الفشل إلى عوامل كثتَة من القلق الذي ت٭تاج إلى دراسة وتٖليل 
حتى تٯكن تفهم أسبابو والتخلص منها واتٗاذىا كدافع للمثابرة، وإلا 

اعب فيحسن التفرغ للعمل والتوقف عن الدراسة الفاشلة حتى لا تزيد مت
 الشخص.

 رٕظ١ُ اٌٛلذ ث١ٓ اٌؼًّ ٚاٌذساعخ:

تٗتلف طبيعة العمل من شخص إلى آخر فبينما ىناؾ من يعمل 
لفتًات قليلة من الصباح حتى منتصف النهار، ت٧د أف ىناؾ من يعملوف 
بنظاـ الفتًات )الورديات(. وىذا التفاوت الكبتَ ت٬عل من الصعب وضع 

ية التي تساعد كل شخص لتنظيم نظاـ عاـ، لذلك نذكر النقاط الأساس
 أوقاتو حسب ظروفو.. وإني على إستعداد للتعاوف مع كل فرد على حده:

* إف الآماؿ والطموح.. تدفع العقل إلى العمل بُ تٛاس مهما ناؿ التعب 
 من اتٞسم.

* إف فتًات قليلة من ات٢دوء الكامل بُ أثناء العمل )حتى وإف كانت تٜس 
 بُ تٕديد نشاط الذىن.دقائق( ذات تأثتَ سحري 

* حاوؿ التدريب على القراءة السريعة ت١وضوع الدراسة تْيث تستطيع 
التًكيز وتٖديد النقاط الأساسية فيو وربط ات١علومات ببعضها. وبذلك 

 يستطيع العقل تذكر الدرس بُ سهولة وبُ وقت قصتَ.

* ت٭سن الإقلبؿ من الصداقات واختيار الأصدقاء من الأصدقاء من 
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يطتُ بك بُ الدراسة.. وىذا يقلل إلى درجة كبتَة من الاترتباطات المح
 ات٠ارجية.

* لا تتًؾ متاعب العمل تشغل تفكتَؾ وتؤثر بُ قدرة العقل على التذكر.. 
 ولذلك حاوؿ أف تكوف منظماً بُ شئوف عملك.

* حاوؿ أف تتفادى إرىاؽ ات١واصلبت ات١زدتٛة ويفضل استخداـ 
 وإف كانت بطيئة. ات١واصلبت ات٢ادئة حتى

وأختَاً فإف من العستَ وضع تنظيم تٞدوؿ ات١ذاكرة يصلح للجميع 
بالنسبة للبختلبؼ الكبتَ بُ حياة الذين يعملوف ويدرسوف، وت٨ن على 

 إستعداد ت١ساعدة كل من ت٬د صعوبة خاصة.
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 انفصم اانعاشز

 الدحاعب انعاطفٍة و جأثيرها عهى اندراسة

 و١ف رّٕٛ؟

عزيزي بقامتك اتٞديدة، ىو ذلك الطفل الصغتَ؟ وىل ىل أنت يا 
شعرت بهذه السلسلة من عمليات النضج والتغتَ التي حدثت لك حتى 
أصبحت فتى أو فتاة بقوامك اتٞديد وآمالك وأحلبمك الكبتَة.. ىل أنت 
ىو ذلك الطفل الذي لم يفكر يوماً بُ اتٞنس الآخر والرغبة بُ التعرؼ 

وات١خاوؼ منو، ولم يشعر يوماً بضيق اتٟياة والرغبة  عليو.. أو بُ ات١ستقبل
بُ العزلة والشعور بالكآبة والألم كما ىو اتٟاؿ الآف.. وغتَىا من متاعب 
لا حصر ت٢ا...؟ وكأف أحداً لا يدرؾ ىذا البركاف الكبتَ بُ داخلك، 
فأفكارؾ غتَ ت٤دودة ومثلها آمالك، وقلبك تٕيش بو العواطف ات١تضاربة 

اىية، ورغبة بُ ات٢دوء بٍ الشعور باتٟرماف واتٟاجة إلى العطف من حب وكر 
والتقدير، مع شعور برغبة قوية بُ تٖطيم كل القيود التي حولك.. وأختَاً 

 كثتَة على الاضطراب.. ىذا اتٞسد ات١تقلب الذي يبعث أحياناً 
إف النضج والشباب أزمة يعبرىا اتٞميع بكل ما فيها من متاعب، أما 

ات١ريض فقلبئل ىم الذين يعبرونها بسلبـ، وكم من شباب تذىب  بُ المجتمع
طاقاتهم ىباء، وتضيع جهودىم وآمات٢م سدي بسبب ات١خاوؼ ات١تزايدة، 
وتأنيب الضمتَ ات١ستمر.. مع عدـ توفر الفهم الصحيح والرعاية 



 025 

السليمة.. وختَ لك يا عزيزي أف تدرؾ اتٟقيقة بأنو ليس ىناؾ إنساف  
 ل من أف تفسد حياتك ومستقبلك.كامل.. فهذا أفض

 وشف ٌذم١مخ أجغبدٔب:

إف بُ داخل أجسادنا مصنعاً يعمل بانتظاـ بُ تٚيع مراحل العمر منذ 
الطفولة حتى الشيخوخة، وىو الذي يدفع باتٞسم إلى النمو والتطور ، 
وضمن أجزاء ىذا ات١صنع توجد الغدد الكثتَة بإفرازاتها ات١ختلفة وىي 

 النمو اتٞسمي ات١نتظم سواء عند الفتى أو الفتاة.ات١سئولة عن ىذا 
داخل اتٞسم توجد أجزاء متخصصة بُ إنتاج  فهناؾأما عند الفتاة: 

البويضات التي حينما تنضج، تندفع خارج اتٞسم وت٥رج منها سائلب أتٛر، 
وىذا دليل على اكتماؿ نضج الفتاة ودخوت٢ا مرحلة النمو الكامل.. 

ضات وإفرازىا من داخل اتٞسم مرة كل شهر ويستمر تكوين ىذه البوي
تقريباً.. وىذه البويضات ىي ات١سئولة عن تكوين الأطفاؿ عند الزواج.. 

سنة تقريباً، فإف اتٞسم يفقد  45إلا أنو عندما تبلغ السيدة حوالي سن 
القدرة على تكوين ىذه البويضات وبالتالي ينقطع خروجها، وىذا يسبب 

اج أحيانًا العلبج الطبي. كذلك يستمر ات١صنع بعض الاضطرابات التي تٖت
بُ جسم الفتاة فتعمل الغدد على ت٪و الصدر، وىذا تٯنحها تٚالا قد 
تٗجل منو أولا ولكنو أمر عادي، وسريعاً ما تشعر بالاعتزاز بنفسها إذ أنو 
دليل آخر على ت٪وىا.. وىذا الصدر الذي ينمو سيصبح لو قيمة كبرى بُ 

 الرضيع، ذلك أنو أثناء فتًة اتٟملوما ما، وىو الطفل حياة إنساف جديد ي
وكم من فتاة كانت ]تنشط فيو بعض الغدد إستعداداً لتكوين غذاء الطفل. 
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طباعها سيئة وأسلوب نشأتها أسوأ إذ تٗتمر بُ ذىنها فكرة المحافظة على تٚات٢ا 
هدوء ومظاىره، وحتُ تكبر وتصبح أماً، فإنها تٖرـ أطفات٢ا من أكبر منبع لل

والاطمئناف ألا وىو الرضاعة الطبيعية، وبذلك تنتنج أطفالًا مشوىتُ نفسياً، 
ويعودوف على نفس ىذه الأـ بالكثتَ من ات١تاعب التي لا حصر ت٢ا عند  

 .[كبرىم

من كل ىذا ، يتبتُ لنا أف جسم الإنساف وخاصة جسم الفتاة بُ حاجة 
ناؾ أي خوؼ من استشارة الأـ إلى الرعاية الكاملة منذ النشأة الأولى، وليس ى

أو الطبيبة أو الطبيب، وىذا أفضل من اتٟياة بُ أوىااـ وت٥اوؼ تبعث بُ 
النفس الكثتَ من القلق وعدـ القدرة على التًكيز.. كذلك ت٨ذر من استشارة 
الزميلبت فكثتَاً ما تكوف معلوماتهن خاطئة، وأسوأ من اتٞميع أستشارة ات٠دـ، 

 لكثتَات من الأبرياء.فكم تسببوا بُ شقاء ا

أما عند الفتى: فيوجد كيس بو خصيتاف تبدأف بُ العمل عند نضج الفتى 
فتنتجاف اتٟيوانات ات١نوية التي تٗرج أثناء الليل بُ عملية الاستحلبـ.. وىذه 
تٖدث بُ فتًات متباعدة وبُ غتَ انتظاـ، وعندما تٖدث فيجب على الفتى 

ة النظافة السريعة، ولا ت٬ب الشعور بات٠جل ايتبداؿ ملببسو الداخلية بعد عملي
 بل ىو أمر عادي.

 ِٓ أ٠ٓ رجذأ ِزبػت اٌؼبطفخ؟

إف الإنساف بدوف عواطف يصل إلى مرتبة اتٞماد ات٠الي من 
وتراكم بُ  اتٞماؿ..والعواطف عند الإنساف ىي ات١رآة التي تعبر عما تٕمع

طبيعة اتٞسد  نفوسنا من آثار وأحداث على مر الأياـ، وىذه تتفاعل مع
والغرائز ومستوى الذكاء وأختَاً فهي التي تعطي لكل فرد صفاتو الشخصية 
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ات١تميزة التي لا تٯكن أف يتفق فيها اثناف بُ ت٪وذج واحد للشخصية، ومن 
ىنا نستطيع أف نتبتُ بُ وضوح: أف ات١تاعب العاطفية ىي نتيجة لبعض 

أنو لم تٮلق بعد ىذا  مواطن الضعف بُ أسلوب حياة الفرد. وتٚيعنا نتفق
الإنساف الكامل، فلب بد أف لكل منا بعض مواطن ضعف تسبب لو 

 ات١تاعب، وت٬ب أف نسعى دائماً إلى تعديلها.
وفيما يلي نذكر على سبيل ات١ثاؿ بعض الأحداث التي تسبب وجود 

 العواطف ات١ريضة:

 اتٟرماف من العطف وحب الوالدين نتيجة لتفكك الأسرة. -
الشاذة منذ الطفولة سواء من حيث الأحداث ات١فزعة أو التجارب  -

 ات٠برات اتٞسمية.
 التزمت الزائد بُ أسلوب التًبية وخاصة بُ النواحي الدينية. -
 التدليل الزائد بُ أسلوب النشأة. -

اتٟرماف الاقتصادي والنشأة ات١عدمة وكذلك ات١ستوى الاقتصادي  -
 ؿ.ات١رتفع والذي يتصف بالتبذير والإت٨لب

 الشعور باتٟرماف نتيجة لبخل الوالدين والتقتتَ الزائد. -

 العيوب اتٞسمية وبعض العاىات. -
 إت٫اؿ الوالدين. -
 ات٠لبفات بتُ الأخوة وترسب عوامل الكراىية واتٟقد. -
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 الشعور بالفشل منذ الصغر. -

ولقد تبتُ من الدرسات الكثتَة أف تٚيع الشباب من اتٞنستُ الذين 
ب بصورةعنيفة وىم بُ بداية مرحلة النضج، إت٪ا ىذا يشتَ بُ يفاجئهم اتٟ

دلالة واضحة إلى أف ىناؾ مواطن للضعف شديدة، وأف ىناؾ حياة 
مضطربة غتَ مستقرة.. ومثل ىؤلاء معرضوف للكثتَ من المحن وات١خاطر ما 

 لم تتوفر الظروؼ ات١ناسبة للهدوء.

 ِضبي:

ق بها بُ صورة قوية حتى يرى شاب ت٭ب فتاة تٔجرد النظر إليها.. يتعل
أف حياتو تٚيعها لم تعد ملكاً لو إت٪ا ىي ملك للطرؼ الآخر. ويتطور اتٟاؿ 
من ت٣رد تفكتَ وتعلق إلى ما ىو أقسى، إذ أف الطرؼ الآخر غالباً لا يدري 
شيئاً عن ىذا اتٟب ولا يهتم بو.. وتبدأ سلسلة من العذاب تٔا فيها من 

مي نتيجة للئت٫اؿ والسرحاف مع تضيع الوقت بُ أت٩فاض بُ ات١ستوى التعلي
تعقب الطرؼ الآخر وت٤اولة رؤيتو لأطوؿ وقت ت٦كن.. ىذا إلى جانب 
ات٠لبفات الكثتَة التي تنشأ بُ سبيل تٖقيق حب الظهور بكل غريب من 
ات١ظاىر وات١لببس تٞذب الأنظار مع تٖميل الأسرة الكثتَ من ات١تاعب 

تٟاؿ إلى تقديم ات٢دايا التي غالباً ما تتكلف فوؽ وات١صروفات، ورتٔا يتطور ا
 طاقة الطالب وغالباً ما ترفض.

وت٦ا يعجب لو أف ىذه اتٟالات تٯر بها الطلبة ات١متازين الذين أظهروا 
امتيازاً بُ بعض مراحل التعليم السابقة.. ولكنهم فجأة يأخذوف بُ التأخر 

 بصورة ملحوظة يعجب ت٢ا المحيطوف بهم.
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 ح:دبٌخ فزب

إنها ت٣تهدة متقدمة جداً بُ دراستها، نشأت بُ بيئة متدينة، وساعدىا 
ىذا التدين إلى جانب ذكائها على اكتساب احتًاـ اتٞميع، وكاف ىذا 
دافعاً ت٢ا إلى زيادة اتٞهد بُ الدراسة للمحافظة على تفوقها، بُ فتًة من 
 فتًات الضعف والإرىاؽ أتيحت ت٢ا الفرصة أف تلتقي بشاب يغزو

عواطفها، ويسبب ت٢ا الكثتَ من الارتباؾ، وبعد فتًة طويلة من الإرىاؽ 
استطاعت أف تبتعد عن التزمت الديتٍ وأف تدرؾ حقيقة اتٟياة. ورغم 
إحساسها بلذة الفتًة التي قضتها بُ التنفيس عن مشاعرىا، إلا أنها تبينت 

تلك أف تلك العواطف لم تكن بُ موضعها اتٟقيقي وكاف لابد أف تعبر 
 التجربة وتواصل التقدـ بُ حياتها.

 دسٚط لبع١خ ثغجت اٌؼٛاطف اٌّش٠ضخ:

لقد اعتًفت نسبة كبتَة من الفتيات بُ مرحلة النضج بأف النصائح  -
التي قدمت ت٢ن للتحفظ بُ علبقاتهن باتٞنس الآخر كانت عدتٯة 
الفائدة، إذ لم يدركن قيمتها إلا بعد تٕارب قاسية بُ اتٟياة تركت 

 ن ت٤طمات.بعضه

لذلك فالأمر متًوؾ لكل فتاة حتى تدرؾ حقيقة نفسها وحقيقة اتٟياة،  -
 وتطلب التوجيو السليم من الأـ أو غتَىا..

شباب ت٬د نفسو فجأة مندفعاً بُ اتٕاىات عاطفية عنيفة ومتشابكة  -
،ولا يستطيع إت٬اد ت٥رج منها فيندفع بُ الستَ بُ الطرقات غتَ ىدى 

قضاء فتًات كثتَة بُ التًدد على دور السينما أو  ولساعات طويلة أو
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اتٞلوس إلى التليفزيوف أو الانتًنيت والاستسلبـ لأحلبـ اليقظة.. 
وأختَاً يبدأ الات٨راؼ بُ التعلق بالعادة السرية وتتطور اتٟاؿ إلى 
ت٥اوؼ من الأمراض بٍ تأنيب للضمتَ.. وأختَاً تنتهي اتٟاؿ إلى 

 الفشل وتراكم ات١تاعب.

 لذلك فإنو من الأفضل مناقشة متاعبنا بُ وقت مبكر. -

 ِبرا ٠ذذس فٟ اٌؼمً؟

بينما ينمو اتٞسد حتى يصل إلى حد ت٤دود لا يتعداه، وبينما تندفع 
العواطف بُ مرحلة النضج نتيجة لعوامل خارجة عن طاقة الفرد، فإننا ت٧د 

ع الكبتَ أف العقل بُ ىذه ات١رحلة يفكر بُ عمق ت٤اولا إدراؾ ىذا المجتم
الذي لا حدود لو، وقد يصل بُ ت٪وه إلى التفكتَ فيما ىو وراء الطبيعة 
وتبدو أمامو الكثتَ من الأمور التي يرغب بُ مناقشتها.. ولذلك فإف الفرد 
بُ ىذه ات١رحلة يناؿ منو التعب بسبب الأفكار الكثتَة والتفتح السريع 

اتٞسد واندفاعات  للعقل ، وحينذاؾ قد تضعف سيطرة العقل أماـ رغبات
 العاطفة.

لذلك كاف على الشباب أف يدركوا أت٫ية إتاحة الفرصة للعقل حتى 
يشفى من ضعفو وتعود إليو القدرة للسيطرة على اتٕاىات اتٟياة قبل أف 

 تتحطم على صخرة التجارب ات١ريرة، والتي قد تكوف أحياناً مدمرة.
 وىذا يقودنا إلى السؤاؿ الآبٌ: ما ىو اتٞنس؟

و الرغبة بُ التآلف الكامل: تآلف لإرضاء مطالب اتٞسد.وتآلف إن
لإرضاء العاطفة. وتآلف تكوين اتٞو ات١ناسب لنشاط العقل.. وىؤلاء 
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الثلبثة تٯتزجوف بُ مرحلة ات١راىقة ويتدافعوف معاً بُ صراع عنيف وتسيطر 
 كل منها بُ إحدى الفتًات رغبة بُ تٖقيق أىدافها.

باب ىي فتًة صراع، ولا تصلح لأتٗاذ ومن ىنا كانت فتًة الش
القرارات التي تسرى أحكامها على حياتنا ات١ستقبلية.. فكم من شباب 
يتعاىدوف على اتٟب والزواج، وعندما تنتهي اندفاعات رغبة اتٞسد 
والعاطفة تبدأ ات١شاكل وات١تاعب التي لا حصر ت٢ا.. وختَ لنا أف نتصرؼ 

نا.. وبُ النهاية لعلنا بذلك نكوف قد تٔرونة وأف نسارع إلى تصحيح أخطائ
منحناؾ قوة أكبر. لتحكيم العقل وسيطرتو على غرائزنا حتى ت٨تًمها بُ 

 مكانها ات١ناسب فنسعد بها لأطوؿ فتًات العمر.
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 انفصم الحادي عشز

 معزكة الامححانات

  اٌشؼٛس ثبلاضطشاة ػٕذ الاِزذبٔبد ٚػلاجٗ:
رب الامتحانات، وتأبٌ نتائجهم أقل  كثتَ من الطلبو يفقد أعصابو ق

كثتَاً من قدراتهم وغتَ متناسبة مع تٖصيلهم. ونتيجة ت٢ذا الاضطراب يقع 
التلميذ بُ الأخطاء الكبتَة، إلى جانب أنو قد ينسى الإجابة على أجزاء 
من السؤاؿ، والبعض لا ينتبو للمطلوب منو وتكوف إجابتو ت٥تلفة ت٘اماً عن 

رغم من ت٣هوده السابق بُ الاستذكار، ولعلبج ىذا ات١طلوب، كل ىذا بال
الاضطراب كانت الامتحانات التجريبية بُ ات١دارس ذات أت٫ية كبرة 
)كذلك ت٭سن عدـ الاشتًاؾ بُ ات١ناقشات مع الطلبة قبل الامتحانات 
مباشرة( ىذا إلى جانب ت٤اولة تهدئة أعصابك )بأف تشغل نفسك بتصفح 

مقدمة ىذه تٚيعاً ارسم لنفسك خطة مواجهة  إحدى المجلبت ات١صورة، وبُ
أسئلة الامتحاف.. أي الأسئلة التي تٕيب عليها، وطريقة تنظيم الإجابة.. 

 وغتَه ت٦ا سنذكره لك بالتفصيل.

إف فتًة الامتحاف القصتَة التي لا  و١ف رٟٙء ػمٍه ٌلاِزذبْ؟ :
كل تزيد عن ثلبث ساعات تٖتاج لعناية خاصة حتى تستطيع الإفادة من  

دقيقة منها وفيما يلي نوضح لك كيف تهتِء عقلك ونفسك للئفادة من 
 ىذه الفتًة:
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حاوؿ العناية بصحتك عناية  
تامة ،وخاصة فيما يتعلق بالتغذية اتٞيدة واستشارة الطبيب لاستعماؿ 

صح بعدـ بعض الأدوية ات١قوية مثل الفيتامينات.. وننصح ونكرر الن
استخداـ الأدوية ات١نبهة والتي تساعد على السهر، ذلك لضررىا 

 الكبتَ بالنسبة لإضعاؼ قدرة العقل على التذكر.
إذ تبتُ 

كلما أستطع تذكر  بوضوح أنو كلما ناؿ العقل حاجتو من الراحة
، تْيث لا تقل فتًة نومك عن ات١علومات بصورة قوية ولفتًة طويلة

 سبع ساعات.

  :ٌلاِزذبْ اٌّشاجؼخ
يشعر الطالب قبل الامتحاف بأياـ قليلة أنو يعرؼ ات١ادة التي 
يدرسها،وأنو بدأ يعرؼ ات١ادة التي يدرسها وأنو بدأ يهضمها جيداً، وأنو لو  
كانت لديو فرصة أطوؿ لاستطاع أف يتمكن منها وت٭فظها جيداً. ىذا 

و نتيجة لربط أجزاء ات١ادة بعد قراءتها. وىنا نشتَ إلى أف الطالب الشعور ى
الذي درب نفسو على القراءة السريعة مع الفهم، فإنو بُ ىذه اتٟالة 
يستطسع مراجعة ات١ادة بُ أقصر وقت ت٦كن مع الفهم التاـ، ت٦ا يؤكد 
 ترابط وتثبيت ات١علومات وىذا ت٦ا يساعده بُ تٖقيق الإجابة الكاملة على

 الأسئلة العقلية والأسئلة الشاملة.
* بُ ات١راجعة للبمتحانات اىتم بالتسميع أكثر من القراءة ،ت٤اولًا 
تذكر النقط ات٢امة بُ الدروس قبل الرجوع إلى ات١ذكرات، ىذا مع العناية 



 036 

ات٠اصة بالتأكد من اتٟقائق الثابتة مثل القوانتُ والقواعد والنظريات 
 ما بُ مادة التاريخ وما شابهها من مواد.وكذلك التواريخ ات٢امة ك

* ت٬ب أف تشمل ات١راجعة للبمتحاف الاجابة النموذجية لبعض أسئلة 
الامتحانات بُ السنوات السابقة مع ملبحظة أتباع خطة بدء الإجابة 
بتحديد الأجزاء ات٢امة وكتابتها باختصار وبعد ذلك تنظيم الإجابة ،تْيث 

 تأبٌ نقطة قبل الأخرى، وتكوف الإجابة تكوف مسلسلة حسب الأت٫ية فلب
خالية من التكرار. وىذا التدريب بُ ات١راجعة يساعدؾ بُ سهولة توزيع 

 الوقت على الأسئلة أثناء الإجابة بُ الامتحانات.

 رٕظ١ُ الإجبثخ ػٓ أعئٍخ الاِزذبٔبد:

إقرأ تٚيع التعليمات وتأكد منها حتى تٯكنك إتباعها ت٘اماً ،وخاصة  -2
 لأسئلة ات١طلوب الإجابة عنها.عدد ا

إقرأ تٚيع الأسئلة قبل أف تبدأ بالإجابة حتى تستطيع إختيار الأسئلة  -0
 التي تٯكنك الإجابة عنها إجابة كاملة وىي التي ت٬ب البدء بها.

لا تٖاوؿ تنظيم الوقت وتوزيعو على الأسئلة قبل الإجابة بل ابدأ  -3
مدى سرعتك بُ الإجابة عليو  بالسؤاؿ الذي تكوف متأكداً منو وتبتُ

 وبعد ذلك يسهل عليك ملبحظة توزيع الوقت على باقي الأسئلة.

إعلم أنك بُ بدء الإمتحاف تكوف أعصابك مضطربة فإذا ابتدأت  -4
إجابة أحد الأسئلة ولم تستطع، أو أحد التمارين الرياضية ولم يطاوعك 

قل الفرصة حلها، فيحسن تركها وإجابة غتَىا لأنك بذلك تتيح للع
ات١راحة بعد التخلص من شعورؾ بالارتباؾ وغالباً ما تستطيع الإجابة 
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 عليو بعد ذلك بُ سهولة.

عند الإجابة إقرأ السؤاؿ جيداً وأعرؼ ات١قصود منو، وحاوؿ تنظيم  -5
وتٖديد نقط الإجابة، وذلك لأف ات١صحح يبحث عن نقط معينة فإذا 

ة بها. وإلا فليست لك وردت بُ إجابتك حصلت على الدرجة ات٠اص
 درجات برغم كثرة ما كتبت.

إذا كانت لك فرصة الإختيار بتُ سؤالتُ فلب تتًدد كثتَاً بل أجب عن  -6
 السؤاؿ الذي تثق من إجابتو ت٘اماً.

إذا كانت لك فرصة الاختيار بتُ سؤالتُ لست متمكناً منهما، فابدأ  -7
ات١تأكد منها، بٍ إذا  الإجابة على أحدت٫ا تْيث لا تذكر إلا اتٟقائق 

كاف لديك الوقت فلب مانع من الإجابة على السؤاؿ الآخر باختصار 
وإذا تبتُ لك أف إجابتك بُ أحدت٫ا أحسن من الأخرى فاحتفظ بها 

 وأشطب الآخر.

يقع الطلبة بُ بعض الأخطاء الكبتَة والتي كانت سبباً رئيسياً بُ  -8
 والدراسات اتٞامعية.رسوب الكثتَين خاصة بُ الشهادات العامة 

 الأخطبء اٌىج١شح أعجبة أّ٘ٙب:

)أ( الإرىاؽ الزائد بُ ليلة الامتحاف ت٦ا يضعف قدرة الطالب على التًكيز 
 وتذكر ات١علومات.

)ب( يقع الطلبة بُ الأخطاء الكبتَة بُ امتحانات الرياضة والعلوـ نتيجة 
التي لكتابة بعض القوانتُ بصورة خطأ أو كتابة بعض التعبتَات 
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 تعكس ات١عتٌ.

)جػ( عدـ التأكد من الإجابة فيجازؼ الطالب بكتابة أي شيء إعتقاداً منو 
 أنها رتٔا تكوف صحيحة.

إف مراجعة ورقة الإجابة قبل تسليمها لو أت٫ية كبرى بُ تفادي  -9
الأخطاء واستكماؿ النقص بُ الإجابة لذلك ت٬ب توفتَ جزء من 

 وقت الامتحاف للمراجعة.
 ظاـ ورقة الإجابة:بُ ن -22

)أ( حاوؿ أف تكوف إجابة كل سؤاؿ منفصلة عن الآخر بطريقة واضحة 
 وت٭سن لو كانت إجابة كل سؤاؿ بُ صحيفة مستقلة.

)ب( حاوؿ أف تكوف ات١سودة والتبييض بُ صحيفتتُ متقابلتتُ حتى 
 تضمن عدـ ات٠طأ أثناء النقل من ات١سودات.

أدواتك مستكملة ومن  ت٬ب الاىتماـ بأف تكوف 
الضروري تٕربتها واستعمات٢ا قبل الامتحاـ فلب يكوف القلم اتٟبر تالفاً 
أو الأستيكة من صنف رديء أو القلم الرصاص مكسوراً أو ات١سطرة 
غتَ سليمة.. إف إت٫اؿ الأدوات كاف سبباً بُ ضياع كثتَ من 

 الدرجات.
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