
حاول أن 
تبتعد قدر 

ا�مكان عن عن 
مصادر التشتت وحافظ 

على قدر عال من 
أستخدم ا�نتباه

أسلوب توزيع 
المهام والواجبات 
على الوقت المتاح

ابتعد عن 
مصادر الضغوط 

قدر ا�مكان

التهيئة 
للدراسة من 
حيث المكان 

والوقت وتحديد الهدف

استخدم 
الورقة والقلم 

لتثبيت المعلومات 
خاصة مع المعلومات 

التي تحتاج منك 
حفظ وتنظيم

أفضل 
أوقات ا�ستذكار 

هي التي تكون فيها 
صافي الذهن

كيف تكون عادات صحية وصحيحة
للدراسة وا�ستذكار



كيف تكون عادات صحية وصحيحة
للدراسة وا�ستذكار

التهيئة 
للدراسة من حيث 

المكان والوقت وتحديد 
الهدف

استخدم 
الورقة والقلم 

لتثبيت المعلومات 
خاصة مع 

المعلومات التي 
تحتاج منك حفظ 

وتنظيم

أفضل أوقات 
ا�ستذكار هي 

التي تكون فيها 
صافي الذهن

ابتعد عن 
مصادر الضغوط قدر 

ا�مكان

أستخدم 
أسلوب توزيع 

المهام 
والواجبات على 

الوقت المتاح

حاول أن تبتعد 
قدر ا�مكان عن 

عن مصادر 
التشتت وحافظ 

على قدر عال من 
ا�نتباه



أساس
النجاح

التوكل على ا¦

التخطيط

العمل

الصبر
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لتحقيق التفوق
عليك بما يلي

اختيار المكان 
المناسب 

للدراسة

تناول الوجبات 
الصحية

النوم لفترة كافية

التفائل وحسن 
الظن با¦

ا�بتعاد عن 
مشتتات 

ا�نتباه

ابتعد عن كل 
المصادر 

المزعجة لك
تخصيص وقت 
كافي للمذاكرة



خذ أوقات راحة مناسبة بين المذاكرة ولو ممارسة نشاط رياضي 
بسيط، أو جلسة استرخاء.

ركز أثناء مذاكرت؛ للاختبارات التركيز على المعلومات 
المهمة فالوقت لا يكفي واعتمد على وجود معلومات 

سابقة فقط تحتاج مراجعة سريعة لتذكيرها.

لو وجدت نفسك قلقاً نوعاً ما فحاول أن تكون مذاكرتك 
مستخدم فيها الورقة والقلم مع ترديد أفكار إيجابية 

وتذكر سنوات النجاح السابقة والخبرات الجيدة.

لو لاحظت أنك تعاني من وساوس تعيق مذاكرتك بيسر 
وسهولة فاستخدم القراءة السريعة.

إبدأ بمذاكرة المواد التي ترتاح أو ترغب فيها اتعطيك حافزاً 
إيجابياً.

حاول الربط بين المعلومات السابقة والحالية وأقرنها باÂشياء 
المتداولة حولك.

ابتعد عن ا�كثار من تناول القهوة والشاي والمنبهات غير الطبيعية.

إبدأ أثناء ا�ختبار في ا�جابة على السؤال الذي تعرف إيجابته جيداً.

أثناء إجابتك لو حضرت لك معلومة دونها سريعاً حتى لا تفقدها.



كل ما تحتاجه لتحقيق النجاح
في الحياه الجهد والثقة



النجاح سلم يحتاج
همه وعزيمة وإصرار

LEARN

IDEA

WORK

SUCCESS
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عمل

فكرة

تعلم



النجاح يحتاج العمل
بروح الفريق الواحد



النجاح يحتاج العمل
بروح الفريق الواحد



ا�تصال بالمتميزين
يزيد فرص نجاحك



ا�تصال بالمتميزين
يزيد فرص نجاحك

100%

0%



سر النجاح
هو الثبات على الهدف



تعود على العادات الحسنة
وهي التي سوف تصنعك


