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 :learning Optimum conditions forالأوضاع المثلى للتعلم  

ٌمكننا تحسٌن الأوضاع التً ٌتم فٌها التعلم عبر معرفتنا لبعض الحقائق المبدئٌة لكٌفٌة عمل الدماغ التً تساعدنا على 

مملااً، .  ن بعض الأوضاع المملى للتعلم معروفة و مفٌدد لللحة عمومااً . استغلال أكبر قدر ممكن من قدراتنا فً الدراسة

 :ٌعمل العقل جٌدااً عند

 

 عند التوتر ٌركز الدماغ فقط على كٌفٌة –البعد عن التوتر 

 . الهروب من التوتر لا على أمور ممل الكتابة و الاطلاع

 

الاستمتاع ، من المهم  ٌجاد ما ٌجذب و ٌمتع فً المواضٌع 

و قد ٌتطلب ذلك أحٌانااً استخدام الخٌال خلولااً . الدراسٌة

 . ذا كان ما ٌدرر مملااً 

 

 . فالنوم ٌؤمر على مستوى الانجاز–الراحة 

 

توفٌر الاحتٌاج من الماء ، ٌساعد شرب الماء الوللات 

 .الكهربائٌة فً الدماغ

التكرار ، تكرار المعلومات عدد مرات لفترات زمنٌة 

قلٌرد ٌفٌد أكمر من قضاء وقت طوٌل فً دراسة 

 .معلومات غرٌبة
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 :Identify what is neededحدد المطلوب  .1

فالوقت المستغل فً . ركز على فهم مواضٌع الأعمال المطلوبة و حاول تحدٌد المطلوب قبل الحل

 .التحضٌر ٌوفر علٌك وقتااً قد تقضٌي فً  عادد كتابة الواجبات لاحقااً 

 :Work strategicallyاعمل بطريقة إستراتيجية  .2

 .حدد لنفسك أهدافااً واضحة و اعمل على تحقٌقها

 :Make the material meaningfulاجعل المحتوى مفهوماً  .3

فإن فهم الدرور ٌساعد فً فهم غٌرها من درور المحتوى و ٌسهل من .       حاول فهم المعلومات لا حفظها

 . دراستها و بقائها فً الذاكرد

  sknil eht rof kooL: ابحث عن الروابط .4

بهذه . و كذلك بٌن ما تدرسي و العالم أجمع، ابحث عن روابط بٌن نواحٍ مختلفة من المحتوى

  .الطرٌقة ٌتطور الفهم و الذاكرد

 work with others :  شارك بالعمل الجماعي  .5

 ن الدراسة مع الآخرٌن ، اعمل مع الطلاب الآخرٌن حتى تتشارك الأفكار و تحلل على الدعم

 .تجعل التجربة أكمر  متاعااً و تمكن من مشاركة آراء و وجهات نظر مختلفة

 :SMART-F :Set yourself SMART-F targetsحدد لنفسك أهداف  .6

 :يجب أن تكون الأهداف

  إستراتيجيةStrategic: تساعدك فً الإنجاز. 

  يمكن قياسهاmeasurable:بحٌث تعرف  ن أتممتها أم لا . 

  يمكن تحقيقهاachievable:ٌمكنك تحقٌقها كاملة . 

  واقعيةrealistic:تناسب أوضاعك . 

  محددة الوقتtime-bound:ٌجب أن تحدد وقتااً لإتمامها . 

  مرنةflexible:ٌمكنك تكٌٌفها مع تغٌر الأوضاع . 

 :Look for shortcutsابحث عن طرق مختصرة  .7

 :مثثً . ابحث عن طرق مختصرة معقولة بحيث لا تؤثر على دراستك

 اجتنب الأعمال الغٌر ضرورٌة ككتابة ملاحظات منسقة. 

 استخدم الاختلارات فً ملاحظاتك. 

  اكتب الواجبات باستخدام الحاسب الآلً بدلااً من كتابتها على الورق مم طباعتها على

 .الحاسب

 ركز فً ملاحظاتك على المعلومات التً تحتاجها فقط. 

 :نصائح للدراسة الفعالة

فمن .  ن قضاء وقت طوٌل فً الدراسة لا ٌعنً بالضرورد الحلول على نتائج مرضٌة

الممكن الحلول على درجات أفضل عبر الدراسة بفعالٌة أكبر لا عبر قضاء وقت 

 :و للدراسة بفعالٌة ٌمكنك تطبٌق التالً. أطول
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 Use the word limit to focus yourاستخدم حد عدد الكلمات لتركيز طاقاتك  .8

energies: 

ٌمكنك استخدام هذا الحد كدلٌل لكمٌة البحث الذي . تحتوى معظم الواجبات الكتابٌة حدااً لعدد الكلمات المستخدمة

 . ٌجب أن تقوم بي و المعلومات و الأمملة التً ٌمكن احتواؤها

 :Take care of yourselfاهتم بنفسك  .9

قد تأخذ الدراسة وقتااً طوٌلااً، فعندما تشعر بالتعب خذ قسطااً من الراحة فالعقل ٌكون أقل فاعلٌة فً حالات التعب 

حدد أوقات للراحة فً جدولك الدراسً، وغٌر مكان دراستك فالتغٌٌر ٌحفز الدماغ و ٌساعد على . أو التوتر

 . التفكٌر الإبداعً
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