
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

طاقات دماغك 

في عمر الشباب 

تفوق كل 

 ..تصور

=  النجاح

خطة + هدف 

 .عمل+ 

ل٘س لأًل لا تحب الذسّس،بل لأًل لا 

 ..تستخذم طاقات ػقلل الخاسقٔ

سشػٔ الؼقل أػلى بنث٘ش هي سشػٔ 

القشاءٓ التقل٘ذٗٔ التٖ ًقشأ بْا ػادٓ 

ملؤ فٖ الذق٘قٔ 200ٍتقذسّ بوتَسط 

ٍالؼقل لا ٗبطئ سشػتِ أٍ ٗتَقف ػي 

ػقل التفن٘ش ،ٍإرا قشأًا ببطء ٗبذأ ال

 ..بإستثواس طاقاتِ الزائذٓ فٖ السشحاى

  

 !أشعس بالهعاس والملل

ٍّزا أهش طب٘ؼٖ فالوؼلَهات غ٘ش ..لأًّل لن تشاجؼْا

الوستخذهٔ تزّب إلى أبؼذ هناى فٖ الزامشٓ ٍٗنَى 

 ..الَصَل إلْ٘ا صؼباً
  

كيف أثبت 
المعلومات في 

 ذاكستي؟؟

لماذا أفقد 
المعلومات التي 

 تعلمتًا؟؟

ٍهي دٍى .. الزامشٓ تؼشق التٌظ٘ن

الوؼلَهات  تٌظ٘ن لا تتَقغ إستشجاع

ٍٍجَدّا فٖ هناًْا فٖ الَقت 

 ..الزٕ تشٗذُ
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 مفٍٖقتل قل٘ل     ٍبتؼتبش شْش ها بٖ إرا ماى

 ٓها تخلِ٘ ػٌذك تحف      سح بؼط٘ل الذل٘ل  

 

حدّد الأولويات 

للنواد الدزاضية 

تبدأ )التّي ضتراكسٍا

بالأصعب ثه 

 (.الأضَل

 

2 
 

إقسأ بتركيص المحتوى 

مً أجل تحقق الفَه 

إىتبُ لا )المبدئي

تجَد ىفطم لتركس كلّ 

غيء مير أول 

 ..(.قساءة
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أعد قساءة المحتوى مع 

إجعل )الملاحظاتتدويً 

المعلومات تسضخ 

براكستم مً خلال زبطَا 

بأغياء أىت تعسفَا 

مطبقاً أو تقع في محوز 

 ..(إٍتنامم

 

4 

 

إضتددو حواضم 

كنطاعد في الحفظ 

الطناعات )والتعله

 ...(وتطجيل الصوت
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ىفطم مً دوٌ  إختبر

أية وضائل 

قه بتدويً )مطاعدة

إجابتم أو أذكسٍا 

بصوت عال، بحيح 

تلوٌ بمجابة بسوفة 

 (.للإختباز
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أعد إختباز ىفطم مسازاّ في 

أوقات مختلفة مً 

عيدٍا ضتلاحظ أٌ )الأضبوع

الوقت المطتػسق في 

المساجعة بدأ في التراجع 

ىتيجة تسضخ المعلومات 

وٍلرا (..وضسعة إضترجاعَا

تلوٌ على أتم الإضتعداد 

 ..للإختباز الحقيقي
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لا تيظ أٌ .. وأخيراً

قيلولة قصيرة  تأخد

بعد كلّ جلطة ملجفة 

للنراكسة لتنيح عقلم 

فترة مً الساحة وٍرا 

يعطيم فسصة أكبر في 

 ... تركسالمعلومات
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 ..الأحلام ب! يًًٌ
مملو لحق وزاجع كل ..

  !!!المواد ،بصًس واحد بس

 

 

بيئة ملائنة  إختر

للدزاضة بحيح تلوٌ 

بعيداً عً المػتتات 

الوتظ)الملالمات)

/ٌالتلفصيو)... 

 

1 

 خطوات متقنة
 

: أولاً 
: 



 

 

 

 :الننوذج الأول 

 ملاحظات خاصة نوع النشاط إلى من

  حفظ 6:30 5:00

  ..( تور/زبيب)إستراحت 7:00 6:30

  حفظ 8:30 7:00

  فطىر صباحي 9:00 8:30

  حفظ 10:30 9:00

  إستراحت 11:00 10:30

  حل 12:30 11:00

  غداء+إستراحت صلاة 2:00 12:30

  حل 3:00 2:00

  قيلىلت 4:00 3:00

  حل 5:30 4:00

  نسهت خارجيت 8:00 5:30

  وجبت العشاء+صلاة 8:30 8:00

  حل 10:00 8:30

  نىم 5:00 10:00

 

 

 :الننوذج الثاني 

 ملاحظات خاصة نوع النشاط إلى من

4:00am 6:00  حفظ+ صلاة  

  هساعدة هنسليت..(+تور/زبيب)إستراحت 6:30 6:00

  حفظ 8:30 6:30

  الفطىر الصباحي 9:00 8:30

  حفظ 10:30 9:00

  إستراحت  10:45 10:30

  حل 12:00 10:45

عرّض جسوك للإسترخاء /حتى لى لن تستطع النىم)قيلىلت 12:40 12:00
 ( الكاهل وأغوط عينيك

 

  قرآى+صلاة  1:30 12:40

  حل 2:30 1:30

  غداء 3:00 2:30

  حل 5:00 3:00

  إستراحت 5:30 5:00

  حل 6:30 5:30

  نسهت خارجيت 8:00 6:30

  وجبت العشاء 8:30 8:00

  هراجعت كل الأفكار الأساسيت التي تن دراستها 9:00 8:30

  نىم 4:00 9:00

 

مو الهاس مو %90يعيض 
فلا تلو ..دوى تخطيط 

 !!مهًم

تقهية بسنامج المراكسة تساعد على 
 !إصابة الهدف وتحقيق التفوق

 ساػات ًَم 7/ساػات ًٍصف ػبادٓ ٍإستشاحات 6/ساػات دسس  10: الوجوَع

 ساػات ًَم 7/ٍثلاثٔ أسباع الساػٔ ػبادٓ ٍإستشاحات 5/ٍثلاثٔ أسباع الساػٔ دسس 10: الوجوَع

 نموذجبن لبرامج المذاكرة
 

 بانبلاً 
: 



 

 

 

 ما ٍي الأضاليب التّي إعتندتَا في دزاضتم؟ 

 :حقيقة، أٍه الأضاليب التّي إعتندتَا في دزاضتي، ٍي -

 ..تقديسي لراتي، مً خلال تعصيصي ثقتي بيفطي، والإيماٌ بقدزاتي .1

 . تحديد أٍدافي بدقة القسيبة والبعيدة .2

تقديسي للوقت وتيظينُ، مً خلال إعداد بسىامج شمني بػلل أضبوعي يتضنً كافة  .3

 (.أكيد مع مساعاة الاوقات المياضبة للنراكسة)الأىػطة التّي ضأقوو بَا،

 ..الإلتصاو بالبرىامج الصمني، وعدو تأجيل عنل اليّوو إلى الػدّ .4

 .مفلستي الخاصةتدويً الملاحظات عل  .5

كتدصيص ملاٌ مياضب وٍادئ للدزاضة )الإٍتناو بالبيئة التّي أدزع فيَا  .6

 ...(.تسيتيب أغساضي/اليومية

وأخيرا، الإٍتناو بيوعية الػراء الرّي أتياولُ خصوصا الفطوز  .7

 .. الماء والإكجاز مً الطوائل خصوصاً...(جبية وجوش/عطل/شبيب)الصباحي

 

 

 

 "إضتعً أولًا وآخسا ب الله العليّ العلـــيه : "الوصية الأولى

 "لقضاء كافة حوائجم( عج)إضتعً بصاحب الأمس:" الوصية الجاىية

 :قل كلّ يوو قبل الدّزع:" الوصية الجالجة

 بطه الله السحماٌ السحيه

اللَه أخسجيا مً ظلنات الوٍه وأكسميا بيوز الفَه وأفتح علييا أبواب زحمتم وفضلم "

 " ويطّسعلييا خصائً علنم بسحمتم يا أزحه الساحمين

اللَّه ىوّز بلتابم قلبي واغسح صدزي وأطلق لطاىي بحولم وقوتم ولا حول ولا قوة إلا "

 "بالله العليّ العظيه

 والحند لله رب العالمين    

 : ااببلاً   لاث أصبيب
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 : بللبلاً 


