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هل من برامج غذائية لتقوية الذاكرة وتنشيط  •

  ى?المخ والتفوق الدراس
 كيف تستذكر دروسك طوال العام?  •
 كيف تستعد للامتحانات? •
 وماذا أثناء تأدية الامتحان? •
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א؟ 
 

W 
ويتطلـب ... يمثل النجاح فى الامتحانـات وبتفـوق قيمـة عظيمـة

, لأن العقـل ăيا, بـل وجـسدăيا, ونفـسăياذهن: اً مسبقاًتحقيق ذلك إعداد
فيكــون الاســتعداد الــذهنى بتحــصيل ... الــسليم فى الجــسم الــسليم

ــدروس أولا ــتذكار ال ــات واس ــر ًالمعلوم ــتعداد المبك ــأول, والاس  ب
ويكون الاسـتعداد النفـسى بالتأهـب والتهيئـة النفـسية ... حانللامت

ويكـون ... وشحذ الهمـة لخـوض الامتحانـات دون خـوف أو تـردد
الاستعداد الجسد￯ باللياقة البدنية وبالتغذ￯ بالغـذاء المفيـد للجـسم 

 .عامة, وللمخ والجهاز العصبى خاصة
 مـن وهنا, فى هذا الفصل السادس, أقدم لك عزيز￯ الطالب جملة

النصائح المفيدة, لتنشيط عقلك, وتقوية ذاكرتك, ومساعدتك بعـون 
  .ىاالله وحوله على التفوق الدراس
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تلك النصائح التى أقدمها لك, متمثلة فى الإجابة عـن التـساؤلات 
 : التالية
هل من برامج غذائية لتقويـة الـذاكرة وتنـشيط المـخ والتفـوق  •

  ى?الدراس
  كيف تستذكر دروسك طوال العام? •
 كيف تستعد للامتحانات?  •
 وماذا أثناء تأدية الامتحان?  •

WאאאאאאאאW 
هناك مجموعة من البرامج الغذائية التى يمكن أن يكون لهـا دورهـا 
فى تقوية الذاكرة وتنشيط المخ ومن ثم تحقيق التفـوق الدراسـى بـإذن 

 من هـذه الـبرامج التـى يمكـن للطالـب أن اًا بعضونعرض هن... االله
 : )٨٧(يختار من بينها ما يناسبه, وهى كما يلى

 . المخبرنامج لتقوية الذاكرة وتنشيط : البرنامج الغذائى الأول
+ بيـضة+ ليلة بالبن والمكـسرات أو الـسودانىكوب ب: الإفطار •

 .خبز+ ملعقة عسل نحل
 .فواكه طازجة أو سلطة فواكه: تصبيرة •
سـمكة + طبق سلطة مـضاف إليـه ملعقـة خـل صـغيرة : غداء •

أو علبة تونة أو شريحـة لحـم )  رنجة, ماكريل, سالمون,سردين(
خـضار +  بيضة مسلوقة ٢مسلوقة أو مشوية أو ربع دجاجة أو 

 .خبز أو أرز...) +  قرنبيط, جزر, بسلة,سبانخ(سوتيه 
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 . كوب من عصير الفواكه الطازجة أو الجزر: تصبيرة •
+ قليل الدسـم أو جـبن متوسـط الدسـم ￯ كوب زباد: شاءالع •

 . خبز+ عسل أسود 
 برنامج لتقليل التوتر والمساعدة على النوم :ىالثانى البرنامج الغذائ
 . الهادئ بعد المذاكرة
 فى تحقيق النوم الهـادئ اً هاماًيتناوله أبناؤنا دور￯ يلعب الغذاء الذ

قهـم, وأخـص هنـا وجبـة والمريح لهم, ويقلل كذلك من توترهم وقل
وهناك العديد من العناصر الغذائية التى لها مفعـول مهـدئ ... العشاء
 :  وهى مثلى,طبيع
وجبة العـشاء تنـاول   فيفضل فى,٦العنصر الأول هو فيتامين ب •

, لما له من مفعول مهدئ, بالإضافة إلى ٦أطعمة غنية بفيتامين ب
 :ى هـ٦امين بوأهم الأطعمـة الغنيـة بفيتـ... دوره الهام للمخ

الخمــيرة, والحبــوب الكاملــة, والبــيض, والــسمك, والجــزر, 
ويمكننـا اختيـار الأنـواع التـى ... والدجاج, والسبانخ, والموز
 . تناسب وجبة العشاء منها

. العنصر الثانى الذ￯ يساعد على النـوم الهـادئ هـو الكالـسيوم •
 .ى ويقلل من التوتر العقلى والعصبى,فمعروف أنه مهدئ طبيع

هذا يفسر أن الأشخاص الذين لديهم نقص بالكالسيوم عـادة و
 ويمكننا الحصول عـلى الكالـسيوم  فى النوم,اً وقلقاًما يلقون أرق

 .   العسل الأسود, الخضروات الطازجة￯,بتناول اللبن الزباد
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العنصر الثالث الذ￯ له دور فى إراحـة الأعـصاب والعـضلات  •
لهدوء والنوم المـريح هـو المتوترة, ويضيف على الجسم الراحة وا

والذ￯ يمكننا الحصول عليه من الحبوب الكاملة, ... الماغنسيوم
 .واللبن ومنتجاته, والمكسرات, والخضروات الورقية

ومما يساعد على النـوم الهـادئ تنـاول عـسل النحـل, والتفـاح,  •
 . والينسون, والكركديه

 :وإليك برنامج تقليل التوتر وتحقيق النوم الهادئ
ملعقة عسل أو مربى ٢+ طبق صغير فول بالزيت الحار: ارالإفط •

 .خبز+ 
 ....). تفاح−برتقال(كوب من عصير الفواكه الطازجة : تصبيرة •
شريحة لحم أو ....)+  فلفل, طماطم, جزر,خيار(شرائح : الغداء •

طبـق أرز + طبق خضار سـوتيه+  أو سمكةدجاجةكبده أو ربع 
 .صغير بقليل من الدسم

 .يلة صغير بالسودانى والزيتطبق بل: تصبيرة •
كـوب لـبن أو زبـاد￯ منـزوع + طبق صغير عسل نحل: العشاء •

 .خبز+ الدسم
 . كوب كركديه أو ينسون: قبل النوم •

برنامج لتنـشيط المـخ أثنـاء الامتحانـات : الثالثى البرنامج الغذائ
 : ومقاومة الخمول والكسل

 مجهود أكبر فى فأثناء فترة الامتحانات, وفى الأوقات التى تحتاج إلى
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 مـن الطاقـة اًالتركيز والانتباه يحتاج الجسم عامة, والمخ خاصة, مزيـد
السريعة لتعويض فاقد الطاقة المستنفذ فى التفكـير المركـز والتحـصيل 

خاصة هـذه الفـترة يـصاحبها قلـق وتـوتر وهـى تزيـد مـن ... الجيد
يـة فى هذه الفـترات يحتـاج الجـسم إلى أغذ... استهلاك الجسم للطاقة

 . ذات معامل تسكر مرتفع لتمده بالطاقة السريعة
  :ومن أهم العناصر الغذائية والأغذية التى تحقق ذلك ما يلى

الخميرة, البليلـة, : وأهم الأغذية الغنية به: المركب) ب(فيتامين  •
 . المكسرات, الحبوب الكاملة, الكبد, العسل الأسود

 )ىســ(ين فتؤكــد الدراســات أن نقــص فيتــام: )ىســ(فيتــامين  •
... بالجسم يسبب الإجهاد والتعب الشديد عند بذل أقل مجهـود

 ....وأهم الأغذية الغنية به الخضروات والفواكه وعصيرها
 اًنسبة كبيرة مـن المـصابين بالإجهـاد والتعـب, وأحيانـ: الحديد •

.  وخاصة أنميا نقص الحديـدابالدوخة, تجدهم مصابين بالأنيمي
الغنية بالحديد سوف يتخلصون من ولذا بإمداد هؤلاء بالأغذية 

 ￯,الكبــد, الكــلاو: وأهــم هــذه الأغذيــة.. .￯هــذه الــشكاو
 ...اللحوم, صفار البيض, السبانخ, العسل الأسود

 ما نجد الأشخاص يشكون التعـب والإجهـاد اًكثير: الصوديوم •
بعد فقد نسبة كبيرة من العرق, ويفسر هذا بفقد نسبة كبيرة مـن 

ذا الفقــد يــصيب الجــسم بالتعــب  وهــوديوم مــع العــرق,الــص
بد من إمداد الجـسم بملـح الطعـام  لذا لا... والكسل والخمول
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الغنى بالصوديوم, وخاصة فى فـصل الـصيف, وعقـب العـرق 
 . الشديد

 فى الإحـساس ăيا رئيـساًوالـذ￯ يكـون نقـصه سـبب: البوتاسيوم •
 −ومـع زيـادة الفاقـد فى البوتاسـيوم. بالكسل والإعياء والأرق

 يـــزداد الخمـــول − والإســـهالىء فى حـــالات القـــولاســـيما
بد مـن إمـداد الجـسم بالأطعمـة  ولذا لا... والإحساس بالنوم

ــه ــشاطه وحيويت ــستعيد ن ــيوم, لي ــة بالبوتاس ــوافر ... الغني ويت
البوتاسيوم بكثرة فى الفواكه وعصيرها, والخضروات الطازجة, 

 .  والحبوب الكاملة,والعسل الأسود
 فى إفـرازات اً نقـصاًلغـذاء يـسبب أحيانـنقص اليود فى ا: اليود •

د￯ إلى  وهذه الغدة ضرورية للنشاط, ونقصها يؤالغدة الدرقية,
 ولـذا يجـب إمـداد أطفالنـا بـاليود, الخمول والخلود إلى النـوم;

... وخاصة الـذين يـشكون الخمـول والكـسل بـشكل مـستمر
وأفضل الأغذية الغنية بـاليود الأسـماك البحريـة, كـما أن هنـاك 

 .  أملاح الطعام المزودة باليودبعض
هناك بعـض الأغذيـة تمـنح النـشاط والحيويـة, : أغذية النشاط •

غـذاء ملكـات : وتذهب عـن أبنائنـا الخمـول والكـسل, مثـل
 .النحل, وحبوب اللقاح, وعسل النحل, ونبات الجنسنج

 فى اً كبـيرăيـا ذهناًعندما يبذل طفلك جهد: أغذية الطاقة السريعة •
ل المـسائل الرياضـية, فهـو محتـاج إلى مزيـد مـن المذاكرة وفى ح
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 وأفضل الأغذية هنا هى الكربوهيـدرات الطاقة وبشكل سريع,
 وأفـضلها التمـر, والتـين, وعـصير ,ذات معامل التسكر العالى

 ... والمربات,الفواكه الطازجة بالسكر, وعسل النحل
 :للامتحانات ومقاومة الخمول والكسلى وإليك البرنامج الغذائ

 ...كوب عصير برتقال أو تفاح: اًاحصب •
بيـضة أو خمـس + عسل نحل أو مربى أو بلـح أو تـين: الإفطار •

 .خبز+ قطعة جبن+ ملاعق فول
 .كوب تمر باللبن أو عصير فواكه: تصبيرة •
 شريحة كبده أو كلاو￯ أو لحمة حمـراء ٢+ سلطة خضراء: غداء •

 أرز أو مكرونـة أو+  أو سـمكتين أو علبـة تونـةدجاجـةأو ربع 
 .خضار سوتيه+ خبز

 .سلطة فواكه طازجة أو خميرة باللبن: تصبيرة •
يلـة بالمكـسرات أو عـسل أسـود بالطحينـة أو طبـق بل: العـشاء •

 .خبز+ جبن قليل الدسم+ بالفول السودانى
 . كوب عصير فواكه طازجة: قبل النوم •

ومع هذا البرنامج يضاف مجموعة الفيتامينات الكاملة مع حبـوب 
 . وجميعها تباع بالصيدليات... لكاتاللقاح وغذاء الم

W؟אא 
أقدم لك عزيز￯ الطالب مجموعة من النصائح العامة التـى تعينـك 

  :ىوهذه النصائح ه... بإذن االله على الاستذكار الجيد طوال العام
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لا تــشغل ذهنــك بــالتفكير فى أيــة موضــوعات جانبيــة غــير  −١
لـب علـم, ومهمتـك الدراسـة, ولـيكن  فأنـت طادراستك,

 . النجاح والتفوق هدفك الأوحد
وكن دائم الصلة به سبحانه, ليس فقـط ... احفظ االله يحفظك −٢

ــدرك  ــشرح االله ص ــك, في ــل أعمال ــن فى ك ــه, ولك فى عبادت
ويساعدك ويعينك على تحصيل دروسـك, وييـسر لـك سـبل 

 . النجاح والتفوق

خطهما عليـك, احرص على أن تنال رضا والديك, واحذر سـ −٣
ــا االله فى ــخطهما,لأن رض ــخطه فى س ــدين, وس ــا الوال   رض

وبرضاهما عليك ستجد بعون االله أبواب الخير مفتوحة وسـبل 
 . النجاح ميسرة

مل وجبة الإفطار احرص على تناول وجباتك الغذائية, ولا ته −٤
 وعليـك بالأغذيـة التـى تعمـل عـلى تقويـة ولا تستهين بهـا,

 بإذن االله على التحـصيل الدراسـى الذاكرة وتنشط المخ وتعين
 . والتفوق

 ولا تجعلـه يـضيع فى استثمر كل وقتك فى استذكار دروسك, −٥
الحديث والثرثـرة مـع الآخـرين, أو أمـام التليفزيـون أو مـع 

ولتكن مـشاهدتك للـبرامج التليفزيونيـة ... الإنترنتمواقع 
المفيدة فى فـترات الراحـة أو أثنـاء تناولـك الطعـام, أو حـين 
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مــن قبيــل الترفيــه ... ولــك لكــوب مــن الــشا￯ أو نحــوهتنا
 . والتغيير ولفترات محدودة

 بــأول حتــى لا تــتراكم عليــك بعــد ًاســترجع دروســك أولا −٦
 بمعنى أنـك ى,واعلم أن من المعلومات ما هو تراكم... ذلك

واعلم بأنه كـما ... لو لم تفهم درس اليوم فلن تفهم درس الغد
يالى لكى تنضج, ولـن تنـضج بـين تحتاج الثمرة إلى الأيام والل

يوم وليلة, فإن النجاح والتفوق يحتاج إلى الجـد والاجتهـاد فى 
دروسك طوال العام, ولن يتحقق باستذكارك ليلة الامتحـان 

 . وحدها

بلــور الموضــوع الــذ￯ تقــوم بدراســته واســتذكاره فى نقــاط  −٧
, بحيـث يـسهل عليـك )رئيسية وفرعية(وعنصره فى عناصر 

وضوع بتذكرك لعناصر, وبحيث تسهل عليك تذكر محتو￯ الم
بعــد ذلــك عمليــة المراجعــة بمجــرد اســترجاعك للعنــاصر 

 . الرئيسية

ليكن الاستذكار فى إضاءة مناسبة, حتى لا ترهق بصرك, وفى  −٨
جو به كمية الأكسجين الكافية, بهوائه المتجدد, حتى لا تحـس 

 . بالخمول وعدم التركيز

 ويمكن الاستعاضـة القهوة, تناول الشا￯ وتجنب الإفراط فى −٩
ًعنهما أو معهما بمشروبات دافئة شتاء وباردة صيف  .اً
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تـساعدك عـلى الـسهر, ) أو أدويـة(تجنب تناول أية أقراص  −١٠
 بـزعم اًواحذر أصدقاء السوء الذين قد يقدمون لك أقراصـ

أنها تـساعد عـلى التركيـز والاسـتذكار, بيـنما قـد تكـون فى 
 .  مدمرة ومن ثم− مخدرةاًحقيقتها أقراص

لا ترهق نفسك فى السهر, بل اعط نفـسك حقهـا فى النـوم,  −١١
ــتمكن مــن مواصــلة دراســتك  لكــى تــستعيد نــشاطك وت

 . واستذكارك

 لا تكثر من حصص الدروس الخـصوصية, حتـى لا يكـون  −١٢
ذلك على حساب بقية المواد, وليكن الـدرس الخـصوصى فى 

 . أضيق الحدود

كار, أترك الكتـاب عند إحساسك بعدم التركيز أثناء الاستذ −١٣
, أو جــدد نــشاطك ăياولــو لبــضع دقــائق, واســتلق مــسترخ

بالحركة والمشى فى المكان أو باستنشاق كمية هواء متجدد من 
شرفة المنزل أو من مكان مفتوح, أو قم بعمل كوب شا￯ أو 

ثم ... أية مشروب, أو قم بمشاركة الأسرة فى القيام بعمل ما
 .  إلى دروسكاًعد سريع

جدت فرصـة لاسـترجاع مـا سـبق دراسـته مـن أول كلما و −١٤
 بــل خطــط م, فلــيكن ذلــك ولــو عــلى وجــه الــسرعة,العــا

 . لاستذكارك بحيث توفر لنفسك تلك الفرصة

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ١٥٦−

 بمعلومـة, أو بحـل − طـوال العـام− لا تبخل على زميلـك −١٥
فاالله فى عون العبد ما كان العبـد فى ... مسألة أو بإجابة سؤال

 . عون أخيه

W؟א 

معلوم أنه لا يوجد ريـاضى يحلـم بـأن يـدخل مبـاراة دون إعـداد 
 يحتاج دخـول  نفسه وبالمنطقن الناحيتين الجسمية والنفسية,صحيح م

الطالب للامتحان إلى إعداد صحيح للامتحان من النـاحيتين الذهنيـة 
 .والنفسية

, اًراة مبكـرالتدريب والاستعداد للمبـا ومعلوم أنه إذا بدأ الرياضى
وكـذلك إذا بـدأ ... وصل إلى قمة اللياقة البدنية عنـد دخولـه المبـاراة

 فإنه يصل إلى قمة اللياقة, ولكن اًالطالب الاستعداد للامتحانات مبكر
إذا ترك الإعداد حتى اللحظة الأخيرة فإنه لا غرابة فى أنه سيعانى مـن 

عداد المبكـر فالإ... القلق والاضطراب وسوف يشعر بالتوتر والخوف
ــام  ــل أي ــشاط قبي ــتعادة الن ــاح واس ــة والارتي ــة للراح ــى فرص يعط

 . الامتحانات
 كيف تستعد للامتحانات? 

... لا توجد طريقة مثلى ولا طريقة واحدة تـصلح لكـل الممتحنـين
ولكننا نقدم إرشـادات عامـة للمراجعـة, وعـلى الطالـب أن يأخـذها 

ليك عزيز￯ الطالـب  إنفسه وظروفه,بمرونة وقلب مفتوح ويطوعها ل
 :بعض هذه الوصايا الإرشادية
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ًقـو صلتك باالله تعالى, وكـن واثقـ −١ فـالحق ...  فى توفيقـه لـكاِّ
ِومـا تـوفيق: سبحانه يريدك أن تتمثل قولـه ِ ْ ََ ِإلا بـااللهِّ عليـه ى َ ْ َ َ ِ َّ ِ

ُتوكلت وإليه أنيب ْ َ َِ ُِ َ ِْ ُ َّ َ)ييـسر لـك . )٨٨: هود ￯فهو سبحانه الـذ
لاستذكار وفى التحـصيل وفى فهـم أسـئلة أسباب التوفيق فى ا

 . الامتحان وفى الإجابة عليها, وفى كل أمور حياتك
فبمجرد اهتزاز ثقتك بنفـسك, أو ... ارفع درجة الثقة بنفسك −٢

 ثر مـن الـلازم, قـد يوقعـك فى الفـشل;خوفك من الفشل أك
 من أنك ستجتاز الموقف, وسوف يوفقـك االله اًلذلك كن واثق

ستعداد اللازم لدخول الامتحان والنجـاح فى الاستذكار والا
  .فيه بعونه تعالى

: افحـص مـصادر تعلمـك... راجع المادة التعليميـة بانتظـام −٣
تــاب المقــرر, مــذكرات معلــم الفــصل, اطلاعاتــك الك

كتب لنفسك ملخـصات, ضـع عنـاوين جزئيـة ا... الخارجية
 . ومختصره لمراجعة اللحظة الأخيرة

كن على ألفة بصورة ... ناتدرب نفسك على حل نماذج امتحا −٤
 أن الأسئلة سوف تكون ًلا تفترض دائما. وبشكل الامتحانات

ــررة, ولا  ــمتك ــسصياغتها ب ــا, ولا  هابنف ــت بحله ــى قم الت
 عود نفسك على , نفسهاصياغات أسئلة الامتحانات السابقةب

صياغات متجددة, ودرب نفـسك عـلى الالتـزام بمحـددات 
 الامتحانـات فى أدلـة الزمن عند إجابتـك عـلى بعـض نـماذج

 . التقويم
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فالمراجعـة لا ... راجع معلوماتك بنشاط وليس بطريقة سلبية −٥
 إذ المراجعـة سترجاع آلى أو إلقاء نظرات سطحية,تعنى مجرد ا

النشطة تعنى البحث عن إجابة لتـساؤلات تطرحهـا بنفـسك 
ما المفاهيم الأساسية? ومـا ... على نفسك عما جاء بمذاكرتك

يسية? وما النظريات? ماذا تقول? كيف تتوقع أن الأفكار الرئ
 ...يكون السؤال عنها?

تدرب عـلى فـن اسـترجاع الأفكـار ... ستثمر وقت المراجعةا −٦
لاحظ كيف تطبـق القـوانين فى حلـول المـسائل والقواعـد فى 
حلول الأسئلة, ومن أين تبدأ الإجابـة والبراهـين? هـل مـن 

ــوب? ــل المطل ــات أم بتحلي ــترجع... المعطي ــات اس  المعلوم
والأفكار من خـلال تحليلهـا والـربط بينهـا ولـيس بإضـاعة 
الوقت فى مجرد قراءتها أو استظهارها وترديـدها أو تخزينهـا فى 

￯ذاكرة قصيرة المد. 

تـذكر أن الامتحانـات لم ...  نحو الامتحـانăيا إيجاباًكون اتجاه −٧
 للتــوتر, ولا لتكــون مــصيدة اً لتكــون مــصدرًتوضــع أصــلا
 لأن اً النابهين, ولكن قـصد منهـا أن تـوفر فرصـللطلاب غير

 ةيعرض المتعلمون ما تعلموه, وأن يبرزوا مهـاراتهم التحليليـ
وتـذكر ... وقدراتهم على تناول القضايا التى سبق أن درسوها

أن الامتحان سوف يظهر إمكاناتك وقدراتك بإعـداد ذهنـك 
ثم تـذكر أنـك أخـذت بالأسـباب ... من منطلق نفسى سليم
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 اً ومتيقظـăيـا فقد كنت واعيخيبك المسبب سبحانه وتعالى,ولن 
 أنك ستقدم على الامتحان, وقـد أعـددت لـه العـدة اًومدرك
لـدروس واستذكــارك إياهــا ورك لـ مـن خـلال حـضًفعلا

 .بالمنزل
فتنظـيم ... ăيـا منطقًتدرب على تنظيم إجابات الامتحان تنظيما −٨

مة تفكـيرك الإجابة يقنـع مـصحح الورقـة الإمتحانيـة بـسلا
فــصفحة متعمقــة أفــضل مــن ... وصــحة إجابتــك وفهمــك

 للمصحح بأنك عشرات الصفحات السطحية التى قد توحى
 .تهرف بما لا تعرف

عود نفسك على ... متحانيةتدريب على كتابة إجابات لأسئلة ا −٩
متحانية  فى إجابة عن أسئلة ا−ً مثلا−الكتابة لمدة ساعة متصلة

 عـلى تنميـة مهـارات الكتابـة دون توقف, لعل هذا يـساعدك
 فـإدارة  متصلة, وعـلى حـسن اسـتثمارك للوقـت,لفترة زمنية

 لا تستـسلم  هام فى الامتحاناتىءالوقت وحسن استثماره ش
 .وأنت تكتب, بل حافظ على الاستثمارية

حــافظ عــلى ... لا تنزلــق إلى أحــلام اليقظــة أثنــاء المراجعــة −١٠
لياقتــك حــافظ عــلى ... حيويتــك وعــلى روحــك المعنويــة

الجــسمية والنفــسية, وقبــل هــذه وتلــك لياقتــك الروحيــة 
 .والإيمانية

خـذ بعـض الراحـة ... روح عن نفسك بـين الحـين والحـين −١١
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لا . للترويح, امتنع مـن الإفـراط فى شرب الـشا￯ والقهـوة
... تستخدم منبهات ولا أدوية ما لم يصفها لك طبيب مخلص

تفظ بالنقـاط بعد الترويح والاستراحة, تأكد أنك ما زلت تح
 .الأساسية التى راجعتها قبل استراحتك

الأمر ... ضع فى اعتبارك ما تكتسبه من المراجعة مع زملائك −١٢
 وبـصفة  تحديد قيمـة المراجعـة مـع الآخـرين,متروك لك فى

عامة, المراجعة المنفردة قد تشعر البعض بالقلق والاكتئـاب, 
والبعض يجد من الأفـضل لـه أن يقـضى بعـض الوقـت مـع 

 ăيا تبادلًلمراجعة وتبادل الرأ￯ مع الآخرين, فقد تحدث تدعيماا
 كما قـد تـساعد عـلى المحافظـة عـلى ,الثقة بالنفس وزيادة فى

... الروح المعنوية وإعطاء الذات بعـض الفـسحة الترويحيـة
 . لمعنوياتكاًتجنب ما قد يجلب عليك تثبيط

 اăيـ زمنًكـون جـدولا... حافظ على جدول متوازن للمراجعة −١٣
بحيــث لا تــستحوذ موضــوعات عــلى زمــن مطلـــوب 

 أخر￯, خذ راحة بين الحين والحين, قـم بـبعض لموضوعات
 كـافئ نفـسك بعـد فـترة طويلـة مـن التمرينات الرياضـية,

المراجعة بقطعة فاكهة طازجة أو بشراب كوب مـن العـصير 
 .)٨٨(الطازج

لمراجعة اللحظـة الأخـيرة, راجـع العنـاصر الرئيـسية, ومـا  −١٤
ولا ترهـق ... لنفسك من ملخصات لتلـك اللحظـةأعددته 
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ــات  ــراءة معلوم ــك بق ــزحم ذاكرت ــك, ولا ت نفــسك وذهن
ــصيلي ــاشرة,وشروح تف ــة الامتحــان مب ــل دخــول قاع  ة قب

فالتركيز على جزئية بعينها فى تلك اللحظة الحرجة قد ينسيك 
جزئية أو جزئيات أخر￯, أو يربكك ويجعلهـا عـلى هـامش 

 . الذاكرة

 دية الامتحان? وماذا أثناء تأ
ــك أخــذت  • ــق والاضــطراب, لأن ــرد القل ــذعر واط ــب ال تجن

 .  أو تضيع فرصة دون استثمارهااًبالأسباب, ولم تهدر وقت
ادع االله واطلب منـه الـسداد والتوفيـق, فإنـه نعـم المـستجيب,  •
ِوقال ربكم ادعون ُ ْ ُّ َُ َُ َ ْأستجب لكمى َ ُْ َ ْ ِ َ َ)٦٠:غافر( . 
 . نة بين الأسئلةوزع وقت الامتحان بطريقة متواز •
 اقرأ الأسئلة بعناية كافية, وتفهم المطلوب منها قبـل الـشروع فى •

 . الإجابة عنها
 . تخير الأسئلة المناسبة, وابدأ بالسهل إذا كان من بينها صعب •
خطط لإجابات نموذجية, وحـدد عنـاصر رئيـسية لإجاباتـك,  •

 . لتنطلق منها نحو التفاصيل
 .  لك إلى طريق الصواب, وثق فى توفيق االلهًكن متفائلا •
• َواذكر ربـك إذا نـسيت ِ َ َ ِْ َ َّ ََّ ُ)فإنـه نعـم المـولى ونعـم )٢٤:الكهـف ,

 . النصير
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 . أجب عما هو مطلوب منك وليس عن أسئلة فى ذهنك •
 . التزم بالقضايا المطروحة •
 . عبر بطريقة جيدة مفهومة وبأسلوب قادر على الإقناع •
ــم  • ــترم نظ ــان, واح ــات الامتح ــزم بأخلاقي ــات الت الامتحان

 .وتعليماتها
o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ١٦٣−

 
 
 

אאא 
 
 .٨٢−٧٨مرجع سابق, ص ص: حسن فكر￯ منصور )٨٧(
, "كيف تنجح فى الامتحانات وتحافظ عـلى إنـسانيتك?": وليم عبيد  )٨٨(

, ٤, القاهرة, المجلس القومى للتربية الأخلاقيـة, سالتربية الأخلاقية
 .١٤−١٢, ص صم٢٠٠٦, أكتوبر٧ع
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אאW 
 

, الرياض, مكتبـه المعـارف سلسله الأحاديث الصحيحة :ىبانالأل )١(
 .م٢٠٠٧/هـ١٤٢٨, ٢للنشر والتوزيع, ط

محمـد عبـد القـادر عطـا, :  تحقيـق￯, صـحيح البخـار:￯البخار )٢(
,￯م٢٠٠١/هـ١٤٢١ القاهرة, دار التقو. 

 ى,مصطفى محمد حـسين الـذهب:  تحقيق￯,سنن الترمذ :￯الترمذ )٣(
 .م٢٠٠٥/هـ١٤٢٦القاهرة, دار الحديث, 

)٤( ￯بـيروت, دار ١, جالمستدرك على الصحيحين: الحاكم النيسابور ,
 .ت.الكتاب العربى, د

, القـاهرة, الجامع الـصغير فى أحاديـث البـشير النـذير :ىالسيوط )٥(
 .ت.المكتبة التوفيقية, د

محمد عبد الملك الزغبـى, : , تحقيق١, جإحياء علوم الدين :الغزالى )٦(
 .ت.القاهرة, دار المنار, د

 .م١٩٨٧, القاهرة, دار الريان للتراث, رياض الصالحين :￯النوو )٧(

 .ت., القاهرة, دار الحديث, دسنن أبى داود: أبوداود )٨(
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سـيد محمـد سـيد, وعبـد القـادر : , تحقيقسنن أبى داود: أبوداود )٩(
ــــراهيم, ــــيد إب ــــدالخير, وس ــــديث,  عب ــــاهرة, دار الح الق

 .م١٩٩٩/هـ١٤٢٠

 :فى. ٤٢, ص٢, جتــاريخ دمــشق لابــن عــساكر: بــن عــساكرا )١٠(
 .م١٩٦٢ ,Brill. Ej لندن, ,٤ ج￯,معجم أطراف الحديث النبو

, القـاهرة, مؤسـسة الرسـالة, ١٦, جكنـز العـمال: بن عـساكرا )١١(
 .ت.د

, القـاهرة, دار الفجـر للـتراث, ٣, جالسيرة النبويـة: إبن هشام )١٢(
 .م٢٠٠٤/هـ١٤٢٥, ٢ط

, الذكاء وتنميتـه لـد￯ أطفالنـا: إسماعيل عبد الفتاح عبدالكافى )١٣(
ــاهر ــةالق ــاب, طة, مكتب ــة للكت ــدار العربي ـــ١٤١٨, ٢ ال / ه
 .م١٩٩٨

, القاهرة, ?ăياماذا يأكل ابنك ليتفوق دراس: حسن فكر￯ منصور )١٤(
 .م٢٠٠٣مكتبة ابن سينا, 

 دراسـة −قـدرات وسـمات الموهـوبين: خليل ميخائيل معـوض )١٥(
ــة ــاب, طميداني ــكندرية للكت ــز الإس ــكندرية, مرك , ٤, الإس
 .م٢٠٠٢

, الإسـكندرية, عاية الموهيين والمبـدعينر: رمضان محمد القذافى )١٦(
 .م٢٠٠٢ ,٢المكتبة الجامعية, ط

, بيروت, دار العلـم للملايـين, الغذاء لا الدواء :ىالقبان￯ صبر )١٧(
 .م١٩٩٢, ٢١ط

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ١٦٦−

, القـاهرة, دار الرشـاد, سيكولوجية الموهبة: عادل عبداالله محمد )١٨(
 .م٢٠٠٥/ هـ١٤٢٥

اهرة, دار , القـصـحة الأم  والطفـل: عبد الرحمن محمـد النجـار )١٩(
 .م١٩٩٧/هـ١٤١٨ ى,الفكر العرب

 بـيروت, دار ى,روح الـدين الإسـلام: عفيف عبدالفتاح طبارة )٢٠(
 .م١٩٦٩/هـ١٣٨٩ ,٨العلم للملايين, ط

 التعريـف عليهـا −الإعاقـة العقليـة: إبـراهيمى علا عبـد البـاق )٢١(
, ăيـاوعلاجها باستخدام برامج التـدريب للأطفـال المعـاقين عقل

 . ٢٠٠٠,  عالم الكتب,القاهرة

, القاهرة, دار الفكر التربية وثقافة التكنولوجيا: حمد مدكورعلى أ )٢٢(
 .م٢٠٠٣/هـ١٤٢٣ ى,العرب

, كيف تواجه النسيان وضعف الذاكرة: حمد بدرانعمرو حسن أ )٢٣(
 .ت.المنصورة, مكتبة جزيرة الورد, د

 −تعريفـه(￯ التفكـير مـن منظـور تربـو: عزيـز إبـراهيم￯ مجد )٢٤(
, القـاهرة, عـالم الكتـاب, ) أنماطـه− تنميتـه− مهاراتـه−طبيعته
 .م٢٠٠٥/هـ١٤٢٦

, سيكولوجية النمو من الميلاد إلى المراهقة :ىمحمد الدسوق￯ مجد )٢٥(
 .م٢٠٠٣القاهرة, مكتبة الأنجلو المصرية,

, القـاهرة, الهيئـة القوميـة المعجـم الـوجيز: مجمع اللغة العربيـة )٢٦(
 .م٢٠٠٠/هـ١٤٢١لشئون المطابع الأميرية, 

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ١٦٧−

ــة فى": عحمــد الرفــومحمــد أ )٢٧( ــة التفكــير  دور كليــات التربي تنمي
) الأول الـدولى(الرابـع ى المـؤتمر العلمـ ,"المدرسة فىى الإبداع

−٤ جودة كليات التربية والإصلاح المدرسـى−لكلية التربية بقنا
 ,٣ ج￯,, كلية التربية بقنا, جامعة جنوب الوادم٢٠٠٧ أبريل ٥

 .م٢٠٠٧

الشراكة المجتمعية و￯ الإصلاح التربو: محروسى محمد الأصمع )٢٨(
, القـاهرة, دار الفجـر للنـشر المعاصرة من المفـاهيم إلى التطبيـق

 .م٢٠٠٥والتوزيع,

إرشادات الصحة العامة :  وسلمى فؤاد دوارة,راتبى محمد هان )٢٩(
ــاة صــحيحة ــا , مركــز تطــومــن أجــل حي ير الدراســات العلي

 .م٢٠٠٧ الهندسة, جامعه القاهرة, والبحوث, كلية

 أحمد صالح, ناجى محمد قاسم , أميـه ى,منسمحمود عبد الحليم  )٣٠(
, والفروق الفردية للأطفـال￯ علم النفس التربو :￯السيد الجند

 .م٢٠٠٢الإسكندرية, مركز الإسكندرية للكتاب ,

, دمـشق, تطور الجنين وصـحة الحامـل :ىالدين طالو العلبى مح )٣١(
 .م١٩٨٦/هـ١٤٠٦دار ابن كثير,

 مرحلـة مقابـل موسوعة الطفـل الـصحية مـن :￯مديحة الخضر )٣٢(
 .م٢٠٠١الحديث,ى , الإسكندرية, المكتب الجامعالولادة

 .ت., المنصورة, مكتبة الإيمان, دصحيح مسلم: مسلم )٣٣(

 القاهرة, ,الإبداع من منظور تكاملى: عبد الحميد حنورة￯ مصر )٣٤(
 .م١٩٩٧الهيئة المصرية العامة للكتاب, 

o b e i k a n d l . c o m



 
 

 − ١٦٨−

, القـاهرة, دار الفجـر للـتراث, سـيرة الرسـول: مصطفى مراد )٣٥(
 .م٢٠٠٥/هـ١٤٢٦

ــد )٣٦( ــيم عبي ــنجح فى": ول ــف ت ــلى  كي ــافظ ع ــات وتح الامتحان
للتربية ى , القاهرة, المجلس القومالتربية الأخلاقية ,"إنسانيتك?

 .م٢٠٠٦, أكتوبر٧, ع٤الأخلاقية, س
 

o b e i k a n d l . c o m




