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الإهداء
                       

إلي شقيقتي الغالية..

ماجدة

التي تحمَّلت معي عبء الأيَّام الصَّعبة بعد رحيل الأب والأم..

فكانت ساعدي الأيمن، والأيسر أيضاً..

الأم التي تحتضن أولادها بما يشبه الجنون

..خوفاً من التقلُّبات المفزعة.. للزمن !! 

إلي زوجها الرائع : أشرف

الذي اعتبره الإنسان الأغلى والأجمل في حياتي

إلي ابنها الأكبر:   كيرلس

درة الأبناء، الذي أعشق صحبته، وأتمتَّع بعمق

شهامته، ورجولته، ودأبه علي تلبية رغبات مَنْ حوله.

إلي ابنها الأصغر: أندرو
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جوهرة الأبناء، الذي يسر قلبي بفهمه المستنير،

وعشقه للموسيقي، وانخراطه في العمل الجماعي المثمر.

أســرةٌ، أجــد فيهــا  نفســي علــي أحســن مــا يــرام كُلّمــا تاهــت 
وهنــت.                                                                      أو  خطواتــي، 

                                   وفيق
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المقدمة

 »الذاكــرة« Memory مــن المســائل العقليَّــة التــي شــغلت بــال 
إلــي الآن قيــد  العلمــاء قديمــاً وحديثــاً، حتــى أنَّ بحوثهــا مازالــت 
البحــث والدراســة، وقــد تكشــف لنــا الســنوات القادمــة عــن الجديــد 

في هــذا العالــم المثيــر.

وقــد وجــدت الفرصــة مواتيــة للكتابــة عــن هــذا الموضــوع المثيــر، 
ــــ  أصيلاً، مفيداً، شــيقاً،   ــــ بــإذن الله ـ فــكان هــذا الكتــاب ليكــون عمــاً ـ
ــا  يُضــاف إلــي سلســلة الكتــب التــي تناولــت موضــوع »الذاكــرة«، وإنمَّ
برؤيتــي الخاصَّــة، وجهــدي الشــخصي الــذي يميــل دومــاً إلــي التدقيــق، 

والمثابــرة، والرصــد الأمــن والشــامل )قــدر المُســتطاع(.

ــاب  ــون القــراءة، أنَّ الكت ســوف يلفــت نظــر القــارئ المتمــرِّس بفن
أحتــوي في جملتــه علــي )16( فصــاً، وهــو عــددٌ كبيــرٌ إلــي حــدٍّ مــا، 
ولكــن كان هــدفي  مــن هــذا أن أطــرح الفكــرة، أو المعلومــة في قوامهــا 
الخــاصّ، ومكوناتهــا الأســاس، دون أن تتلاقــح المعلومــات أو تتداخــل 
فيصعــب علــي القــارئ هضمهــا أو اســتيعابها، وخصوصًّــا أنَّ بعــض 
حاولــت  متخصِّصــة  علميــة  معلومــات  علــي  احتــوت  قــد  الفصــول 
بالطبــع تبســيطها، وعرضهــا بأســلوبٍ شــيقٍ وجــذابٍ قــدر مــا وفقنــي 

ــه. الله إلي
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وســيلاحظ القــارئ الكــريم أيضــاً، أنَّ الكتــاب احتــوي علــي بعــض 
بــأس  فــا  العلميَّــة،  للضــرورة  كان  وهــذا  الأجنبيَّــة،  المصطلحــات 
أن يســتفيد مــن ذلــك القــارئ المتخصِّــص، و لا يُضيــر القــارئ غيــر 

المتخصِّــص أن يُنحيهــا جانبــاً ويســتمر في القــراءة العاديــة.

مــن الجــداول  احتــوي علــي عــددٍ  الكتــاب  أنَّ  كمــا ســيلاحظ 
بهــدف التوضيــح الدقيــق، وكذلــك احتــوي علــي جانــب لا بــأس بــه 
مــن التجــارب، والتماريــن، والاختبــارات وكُلّهــا وُضعــت في ســياقها 
ــرة  ــب الذاك ــج تدري ــن برام ــدف الاســتفادة القصــوى م ــي، وبه الطبيع

وتقويتهــا، وتنشــيطها والمتبــع في العالــم كُلّــه الآن.

ــمَّ تناولــت تعريفــات  لقــد قمــت بعــرضٍ لتاريــخ دراســة الذاكــرة، ثُ
الذاكــرة، وطبيعتهــا، وتصنيفهــا، ونموّهــا، ومجموعــة مــن القــدرات 

ــة المُتعلِّقــة بهــا. الخاصَّ

وفي الفصــول التاليــة مــن الكتــاب حاولــت توضيــح مراحــل مُعالجة 
المعلومــات في »الذاكــرة «، والتــي كان مــن أهمهــا: مرحلــة الاكتســاب، 
ومرحلــة الاحتفــاظ، ومرحلــة الاســترجاع0ثُمَّ قمــت بعــرضٍ موجــز 
الذاكــرة،  وقيــاس  تقــويم  المُســتخدمة في  المقاييــس  ومُبسَّــط لأهــم 
ــي تربــط الانفعــالات بالذاكــرة، وكان هــذا  بعدهــا تطــرَّق للعلاقــة الت
مــن خــال التجــارب العلميَّــة التــي قــام بهــا العلمــاء، وينبغــي أن أُشــير 
مــن جديــد أنَّنــي قمــت بمحاولــة التبســيط والتلخيــص حتــى لا يشــعر 

القــارئ بــأي نــوعٍ مــن الملــل0 
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وإذا كان مــن أهــم أهــداف الكتــاب هــو التعــرُّف علــي ظاهــرة 
ــح هــذه الظاهــرة توضيحــاً مختصــراً  ــد قمــت بتوضي »النســيان«، فق

ــر . ــي حــدٍّ كبي ــه شــاملاً إل ولكنَّ

والطــرح،  التنــاول  في  أو»الاســتظهار«  »الحفــظ«  دور  جــاء  ثُــمَّ 
فأفــردت لــه مســاحة كافيــة قمــت مــن خلالهــا بتوضيــح مبــادئ الحفظ 
الجيــد، والطــرق التربويَّــة المُســتخدمة لتحقيــق هــذا الغــرض في كافــة 

المــواد، كحفــظ الشــعر مثــاً.

وعــن عمليــة »التذكُّــر« التــي أعتبرهــا مــن أهــم الظواهــر المقترنــة 
بعمــل الذاكــرة، فقــد خصصــت مســاحة أخري  لتعريــف ظاهرة التذكُّر 
وماهيتهــا، ومجمــل الدراســات العلميَّــة والعمليَّــة التــي أُجريــت مــن قِبل 
العلمــاء للكشــف عــن أســرارها، مــع ســردٍ شــيق وممتــع لأهــم العوامــل 
التــي تؤثِّــر بدورهــا في عمليــة التذكُّــر.. ثُــمَّ قدَّمــت لبعــض  التدريبــات 
ــا ونحــن  ــي تواجهن ــات الت ــي الصُّعوب ــب عل ــة للتغلُّ ــارات الممتع والاختب
نقــوم بعمليــة التذكُّــر0 وأيضــا تقــديم تدريبــات عمليَّــة حــول كيفيــة أو 

إمكانيــة التذكُّــر بــكُلّ يســر وســهولة. 

وللأحبــاء مــن الأبناء،الطــاب والطالبــات، في المــدارس، والمعاهد، 
والجامعــات فإنَّنــي أُفــردت فصــاً كامــاً حــول كيفيــة التهيئــة الجيــدة 
للذاكــرة اســتعداداً لدخــول الامتحانــات واجتيازهــا بتفــوقٍ مضمــون 
بــإذن الله تعالــي، ســواء قبــل يــوم الامتحــان، أوفي صباح يــوم الامتحان، 
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أو في داخــل قاعــة الامتحــان، بالإضافــة إلــي بعض الأســس المهمة التي 
تختــص بأســلوب المراجعــات، وإعــداد المذكــرات والتلخيصــات.. إلــخ0

بعدهــا قدَّمــت وجبــة دســمة للغايــة مــن الأغذيــة والعقاقيــر التــي 
تُســاعد علــي تنشــيط الذاكــرة، وتقويتها0وقــد اختتمــت هــذا الكتــاب 
بمجموعــةٍ منتقــاة مــن التجــارب والاختبــارات الممتعــة والشــيقة ليقــوم 
كُلّ منــا بتدريــب ذاكرتــه وتنشــيطها علــي خيــر وجــه، لنقــول في النهايــة: 

»أهــاً بالذاكــرة  الحديديــة«. 

ــي المســتوي  ــا عل ــا به ــي اســتمتعت أن ــة، الت ــة هــذه الرحل في نهاي
الشــخصي، يحدونــي كُلّ الأمــل أن يســتمتع كافــة القـُـرَّاء الأعــزاء بهــذا 

الكتــاب، وقــد حاولــوا الاحتفــاظ بـــ »ذاكــرة حديديــة«.

والله الموفق،،،
                                   وفيق صفوت مختار

اختصاصي التربيَّة وعلم النفس
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الفصل الأوَّل
تاريخ دراسة الذاكرة
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المشــكلة الحقيقيــة التــي يواجههــا العصــر الحالــي هــي الســيل 
الجــارف مــن المعلومــات الفضفاضــة التــي نتعــرَّض لهــا كُلّ يــوم، ففــي 
الماضــي كانــت هنــاك برهــة مــن الوقــت يخلــو فيهــا الإنســان إلــي نفســه 

ــا يــدور حولــه. ــا فيمَّ لينظــر إليهــا مــن الداخــل، ويُفكّــر مليًّ

الإنســان في هذا العصر الحديث أصبح مســتقبلاً سَّــلبيًّا لفيضان 
لا ينقطــع مــن الأخبــار، والمعلومــات التــي تصــل إليــه عبــر الهاتــف، 
الإنترنــت،  وشــبكة  والصحافــة،  والتلفزيــون،  والإذاعــة،  والفاكــس، 
والبريــد الإلكترونــي.. عندمــا تــرد إلينــا كُلّ هــذه الأخبــار، والمعلومــات 
بصــورةٍ تفــوق قدراتنــا الطبيعيَّــة علــي اســتقبالها، والتعامُّــل الأمثــل 
معهــا، فــإنَّ العقــل لا يُصبــح قــادراً علــي اســتقبال أي شــيء جديــد0

تنــوء ذاكــرة الإنســان بمــا  وبينمَّــا تتضخــم ذاكــرة الحاســوب، 
يتدفــق عليهــا في هــذا العصــر، ومــن ثــمَّ يتصاعــد الإحســاس بمشــكُلة 
»النســيان«؛ فالإداريــون، والمتعلمــون في مُقتبــل العُمْــر يســعون إلــي 
تقويــة ذاكرتهــم حتــى يتمكَّنــوا مــن ملاحقــة الأخبــار، والمعلومــات التــي 

يريــدون معرفتهــا، واكتســابها.

العصــر الراهــن هو»عصــر المعلومــات« فــكُلّ يــوم يَطْلُــع النَّــاس 
ــة  ــلٌ مــن الأحــداث والارتباطــات المهم ــمٌ هائ ــدة، ك ــارف جدي ــي مع عل
التــي ينبغــي علــي الإنســان القيــام بهــا، كُلّ هــذا يحتــاج إلــي ذاكــرة 

نشــطة تســتطيع اســترجاع المعلومــة المناســبة في الوقــت المناســب.
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الهــوس وراء الذاكــرة القويَّــة بــدأ منــذ عــدة عقــود عندمــا ذاع 
برامــج  عبــر  تدريبهــم  تمَّ  الذيــن  العباقــرة  الأطفــال  عــن  الحديــث 
ــة  ــة الذاكــرة، وبعدهــا انتشــرت هــذه البرامــج والمــدارس الخاصَّ تقويَّ
ولاقــت نجاحــاً وإقبــالاً كبيــراً في الــدول الغربيَّــة، وأصبحــت الرَّغبــة في 

ــة رائجــة. ــرة حــادة فرصــة تجاري ــي ذاك الحصــول عل

 تقــول  ســينثيا جريــن« Cynthia Green أخصائيــة علــم النفــس 
التــي تُــدرِّس الذاكــرة في إحــدى الجامعــات الأمريكيَّــة: » إنَّ هنــاك 
ــة علــي حضــور البرامــج التدريبيــة وشــراء  إقبــالاً متزايــداً لــدي العامَّ
الكتــب والمحاضــرات المتخصِّصــة في هــذا المجــال، كمــا توجــد برامــج 
تلفزيونيــة ناجحــة مثــل برنامــج )العقــل غيــر المحــدود(  الــذي يتتبعــه 

أكثــر مــن )33( مليــون متفــرج أمريكــي «. 

ولكــن قبــل أن يتقــدَّم أي إنســان للاشــتراك في مثــل هــذه البرامج، 
مــن الأفضــل أن يعــرف الإجابــة عــن الأســئلة التالية:

• هل كُلّ شعور بالنسيان يُعتبر إشارة علي وجود خلل بالمخ ؟	

• هل الذاكرة الخارقة هدف يمكن تحقيقه للإنسان العادي ؟	

• أو 	 قويَّــة  ذاكــرة  الإنســان  لــدي  وتوافــرت  افترضنــا  وإذا 
الحــظ؟ ســعيد  ســيكون  فهــل  حديديــة، 
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حتــى الآن لا تتوافــر إجابــات شــافية عــن هــذه الأســئلة، ولكــن 
الأبحــاث العلميَّــة الأخيــرة تكشــف كُلّ يــوم حقائــق جديــدة.

 العلمــاء يتعرَّفــون شــيئاً فشــيئاً علــي كيميائيــة وميكانيكيــة عمــل 
العقــل البشــري، وكيــف يتأثَّــر بالضغــوط الخارجيَّــة والسِــن، وعلــي 
الرغــم مــن أنَّهــم مــا زالــوا بعيديــن عــن اكتشــاف الأســرار الحقيقيــة 
ــل لا  ــق طوي ــاً في طري ــاً طيب ــوا تقدُّم ــم حقق ــل، إلَّ أنَّه وراء عمــل العق

يعــرف أحــد منهــم شــيئاً عــن نهايتــه.

< تاريخ دراسة الذاكرة:

كان »هيرمان إبنجهاوس« Herman Ebbinghaus )1850 ـــ 1909م( 
ــنْ قــدَّم تفســيراً علميــاً لخبــرات الذاكــرة في كتابــه  ــم الألمانــي أوَّل مَ العَالِ
المعنــون »عــن الذاكــرة« On Memory العــام 1885م، ولــم يكــن يعلــم بالأثــر 

الــذي ســيتركه كتابــه هــذا في دراســة التعلُّــم والذاكــرة0

لقد قدَّم الفلاســفة تأمُّلات حول » غاية الذاكرة « من دون وضع 
تكويــن منظــم لبنيــة الذاكــرة بحيــث يمكــن اختبــاره، ولكــن »إبنجهــاوس« 
اعتبــر أنْ الإحساســات  Sensations،  والمشــاعر Feelings، والأفــكار 
Ideas التــي نعيهــا في وقــتٍ مــا تظــل متخفيــة في مــكانٍ مــا في الذاكــرة، 

حيــث قــال: »علــي الرغــم مــن أنَّ الإحساســات والمشــاعر والأفــكار، قــد 
لا نســتطيع أن نجدهــا، ولكنَّهــا لا تتلاشــي أو تُلغــي تمامــاً، بــل تظــل  
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موجــودة وتُختــزن في الذاكــرة. ونحــن لا نســتطيع بالطبــع، أن نُلاحــظ 
وجودهــا الراهــن، ولكنَّهــا تتكشــف مــن خــال الآثــار التــي تأتــي إلــي 
معلوماتنــا، علــي نحــوٍ مماثــل للطريقــة التــي نســتدل بهــا علــي وجــودة 

النجــوم وراء الأفــق..«.

بينمــا كان السَّــائد في ذلــك الوقــت الــذي عمــل فيــه »إبنجهــاوس«، 
أنَّ فهــم التعلُّــم والذاكــرة يجــري عــن طريــق الفحــص الدقيــق للأفــكار 
ــرة0  ــو الذاك ــف تنم ــث درس كي ــه عكــس الإجــراء، حي ــابقة، إلَّ أنَّ السَّ
كمــا اســتطاع ضبــط المتغيــرات في بحوثــه التجريبيــة مُغامــراً بالدخــول 
في مجاهــل الذاكــرة التــي لا يمكــن الوصــول إليهــا، مُســتعملاً المقاطــع 
اللَّفظيَّــة عديمــة المعنــي في تجاربــه0 وتوصــل إلــي طريقــةٍ لدراســة 

ــم، لا تــزال تُســتعمل حتــى اليــوم0 التعلُّ

  William James »لقــد أثنــي العَالِــم الأمريكــي »وليــم جيمــس
عمــل  علــي  النفــس«  علــم  »أســس  كتابــه  في  1910م(  ــــــ   1842(
»إبنجهــاوس« الدقيــق في الذاكــرة، وميَّــز بــن الذاكــرة الفوريــة المباشــرة
 ، Indirect Memory والذاكــرة غيــر المباشــرة ،Immediate Memory 

أو الثانويــة معتمــداً طريقــة الاســتبطان في دراســتها.

 Dark»خفــي »مســتودع  هــي  الثانويــة  الذاكــرة  أنَّ  اعتبــر  وقــد 
ولكــنّ لا  مــرَّت بالخبــرة،  أن  التــي ســبق  للمعلومــات   Repository 

يمكــن بلوغهــا بســهولة0ٍ وهــذه الفكــرة عــن حالتــي الوعــي ) الذاكــرة 
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الأوليَّــة والذاكــرة الثانويــة ( التــي افترضهــا » جيمــس «، كانــت تظهــر 
  Freud»في فيينــا علــي يــد عَالِــم النفــس النمســاوي » ســيجموند فرويــد

 Sigmund )1856 ـــــ 1939م ( ومفهومــه عــن العقــل اللاَّشــعوري.

وثيــق  بشــكُلّ  مرتبطــة  الأوليَّــة  الذاكــرة  أنَّ  »جيمــس«  أكَّــد  وقــد 
بالذاكــرة قصيــرة المــدى، ولكنَّهــا ليســت مماثلــة لهــا، أمَّــا الذاكــرة الثانويَّــة 

الدائمــة فقــد اعتبرهــا »مجــازات« Paths  تنطبــع علــي نســيج المــخ.

وبذلــك يكــون قــد اعتمــد نظــرة ثنائيــة للذاكــرة: دائمــة و مؤقتــة، 
ومــن دون تقــديم دلائــل علميــة علــي ذلــك0إلَّ أنَّ بعــض الأدلــة الخاصَّة 
بالعلاقــات بــن الذاكرتــن: الأوليَّــة والثانويَّــة، لــم تــأت حتــى عــام 
1965م، حــن وصــف العَلِمــان » واخ «، و» نورمــان « هــذه العلاقة0وقــد 
ــة،  اعتبــر هــذان العَالِمــان أن تدخــل فكــرة لفظيــة إلــي الذاكــرة الأوليَّ
 ،Self-Indication »يمكــن أن يســتمر عــن طريــق »التســميع الذاتــي
وإلَّ فإنَّهــا ستنســي، وقــد تدخــل الفكــرة عــن طريــق التســميع الذاتــي 
ــة وتصبــح جــزءاً مــن الذاكــرة الدائمــة للشــخص. إلــي الذاكــرة الثانويَّ

نســتخلص مــن هــذه الدراســات النفســيَّة التــي أُجريــت في موضوع 
الذاكــرة منــذ »إبنجهــاوس«، حتــى الوقــت الحاضــر أنَّ هنــاك خطــوات 
ــة للأخــرى، إلَّ أنَّ  متلاحقــة في فهــم الذاكــرة، كُلّ واحــدة منهــا مُكمل
الدراســات النفســيَّة والعصبيَّــة الحديثــة والمعاصــرة قــد زادت مــن 

فهمنــا لهــذه الفتــرة والوظيفــة النفســيَّة المهمــة.
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الفصل الثاني
الذاكرة.. تعريفها، وطبيعتها
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ــل وجهــات النظــر  لا يوجــد تعريــف وحيــد للذاكــرة يمكنــه أن يُمثِّ
المختلفــة حــول هــذه العمليــة النفســيَّة المُعقَّــدة، ولكــنَّ هنــاك مَــنْ يــري 
 Selectively الانتقائــي  التمثــل  علــي  »القــدرة  هــي:  الذاكــرة،  أنَّ 
Represent )في واحــدة أو أكثــر مــن منظومــات الذاكــرة( للمعلومــات 

ــات  ــك المعلوم ــاظ بتل ــة، والاحتف ــرة مُعيَّن ــدٍ خب ــز بشــكلٍ فري ــي تُميِّ الت
بطريقــةٍ مُنظمــةٍ في بنيــة الذاكــرة الحاليــة، وإعــادة إنتــاج بعــض أو 
كُلّ هــذه المعلومــات في زمــنٍ مُعيَّــن بالمســتقبل، وذلــك تحــت ظــروف أو 

شــروط مُحــدَّدة«.

ويُشــير »جيمــس دريفــر« James Driver في قاموســه الشــهير، 
إلــي الذاكــرة بأنَّهــا: »ذلــك الأثــر الــذي تتركــه الخبــرة الراهنــة، هــذا 
الأثرـــــــ الذاكــرة ــــــ يؤثِّــر في الخبــرات المســتقبلية، ومــن مجمــوع تلــك 

ــار يتكــوَّن التاريــخ النفســي للفــرد«. الآث

»اســتعادة  أنَّهــا:  علــي  الذاكــرة  النفــس  علمــاء  بعــض  ويُعــرِّف 
الماضــي مــع معرفتنــا أنَّــه ماضــي، فهــي تســتلزم جهــداً عقليًّــا وإراديًّــا، 

مــع تحديــد الزمــان والمــكان اللذيــن وقعــت فيهمــا الحادثــة«.

ــي اســترجاع  ــدر عل ــةٌ تق ــةٌ عقلي ــا: » وظيف ــا آخــرون بأنَّه ويُعرِّفه
الماضــي وتحديــد  الذكريــات في إطــار الزمــان والمــكان، والشــعور بــأنَّ 

ــة «. ــا الماضي هــذه الذاكــرة جــزء مــن حياتن
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»الذاكــرة« إذاً.. هــي القــدرة علــي تذكُّــر الأحــداث والتجــارب التــي 
مــرَّت بنــا، وهــي جــزء حيــوي للغايــة في حياتنــا، فهــي التــي ـــــــ بوعــيٍ 
ــــــ تُهدينــا في العــودة إلــي بيوتنــا، وتأخذنــا إلــي العمل  منــا أو دون وعــي ـ
ــه،  ــاج إلي ــا مــن قضــاء مــا نحت ــد، وتُمكِّنن ــاح جدي مــع إشــراقة كُلّ صب

وتُســاعدنا علــي إنجــاز كافــة أعمالنــا.

أُســرتنا  أفــراد  مــع  العلاقــات  نُقيــم  أن  تجعلنــا  التــي  وهــي   
وأصدقائنــا وزملائنــا، حتــى المهــارات العاديــة كالمشــي والــكُلّم، وهــي 
ــرةٍ. ــنٍ مبك ــي تعلَّمناهــا في سِ ــر الأشــياء الت ــي تذكُّ ــا عل نتيجــة لقدرتن

الذاكــرة هــي حفــظ  »إنَّ   : George Miller ميلــر«  »جــورج  يقــول   
أي بمثابــة مســتودع  اكتســابها،  السَّــابق  والمعلومــات  المهــارات  واســتبقاء 
للمعلومــات والمعــارف العقليَّــة، ثُــمَّ المهارات الحركيَّــة والاجتماعيَّة المختلفة«.

< طبيعة الذاكرة:

في دراســة أجراهــا العَالِمــان »موللــر« Muller  ، و»بلتســيكر«  
Plitsker حــول طبيعــة الذاكــرة خلصــوا مــن خلالهــا إلــي القــول بوجــود 

مرحلتــن لتخزيــن المعلومــات في المــخ، همــا:

ــة  لي:  تختــص بإحــداث أثــر في الخلايــا العصبيَّ المرحلــة الأوَّ 	 >
لمَّــا يتعلَّمــه المــرء حديثــاً، وهــذه المرحلــة تحتــاج إلــي قــدرٍ مــن 
التركيــز الذهنــي، ويمكــن نســيانها بســهولةٍ نتيجــة لتدخُّــل مؤثرات 

ــة التســجيل. ــة تشــوش عملي خارجيَّ
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المرحلــة الثانيــة: هــي عمليــة )تثبيــت المعلومــات( التــي تمَّ  	 >
ــا  ــط كم ــةٍ، بالضب ــراتٍ طويل ــي فت ــي تبق ــرة لك تســجيلها في الذاك

يحــدث عندمــا تثبــت الصــورة الضوئيــة بعــد إظهارهــا.

< كيف تعمل الذاكرة ؟

عــن  مُحــدَّداً  شــيئاً  تعــرف  لا  طويــاً  زمنــاً  الإنســانيَّة  ظلــت 
الذاكــرة، علــي الرغــم مــن أنَّهــا تمــارس دورهــا الطبيعــي في حيــاة 
البشــر الطبيعيــن العقــاء، وبعــد ذلــك أدرك الإنســان أنَّ الذاكــرة 
مَلَكــة مــن مَلــكات المــخ، ولكــن لا ســبيل أمامــه إلــي تحليلهــا، أو معرفــة 

مصدرهــا.

ــاك  ــاً أنَّ هن ولكــنَّ الأبحــاث الفســيولوجيَّة المتطــوِّرة أثبتــت حديث
و»الأميجــدالا«   ،Hippocampus »الهيبوكمبــس« منطقــة   جــزءاً في 
Amygdale في المــخ مســؤول عــن ذاكرتنــا التــي تحفــظ  الحقائــق 

والمعلومــات، فــإذا جــري اســتئصالها مــن مــخ الإنســان، يصبــح بــدون 
ذاكــرة للمعلومــات.

ولكــن باســتطاعته أن يتعلَّــم أشــياء جديــدة مــن خــال ذاكرتــه 
التعليميَّــة الإجرائيَّــة العمليَّــة Procedures، مثــل ركــوب الدراجــة، أو 

ــة0 ــة الكاتب قيــادة الســيارة، أو العمــل علــي الآل
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والســؤال المهــم هنــا: هــل تُعتبــر الذاكــرة كائنــاً مُحــدَّدا يُــورَّث 
ــة منــذ الــولادة ؟ ضمــن الجينــات الوراثيــة عنــد الإنســان فتكــون ثابت

 والإجابــة التــي توصَّــل إليهــا العلمــاء ـــــــ بالنفــي المؤكَّــد ــــــ فليــس 
أنَّــه لا يســتطيع أن يقــوم  لــدي الإنســان ذاكــرة ضعيفــة  معنــي أنَّ 

بتدريبهــا وتنميتهــا0

ــي  ــات إل ــر المعلوم ــن وتذكُّ ــف وتخزي ــخ البشــري يتســع لتصني والم
الدرجــة التــي يســتطيع معهــا هزيمــة أفضــل كمبيوتــر في العالــم، فالمــخ 
ــوق عمــل أي  ــة تف ــر عادي ــة وغي ــة رائع البشــري يعمــل بســرعة ومرون
جهــاز كمبيوتــر، حيــث يســتطيع التمييــز بــن أنــواع الحيوانــات المختلفة 

ــــــ علــي ســبيل المثــال ــــــ في جــزءٍ مــن الثانيــة، وبــدون أدنــي صعوبــة0

ومــع ذلــك فــإنَّ نظــام عمــل الذاكــرة الطبيعــي لا يمكــن الاعتمــاد 
اعتمــاداً كليًّــا، بحيــث نُلقــي بمفكراتنــا ويومياتنــا ووســائل التذكُّــر 
المعاونــة الأخــرى بعيــداً، ولكــنّ مــن الضــروري أن نتعــرَّف علــي كيفيــة 
عمــل الذاكــرة وعلــي أســباب ضعفهــا حتــى نعــرف مــا يجــب علينــا أن 
نقــوم بــه، ومــا يجــب علينــا أن نتجنبــه إذا أردنــا أن نحصــل علــي ذاكــرة 

ــة ونشــطة0 قويَّ

والتعــرُّف علــي كيفيــة عمــل نظــام الذاكــرة أمــرٌ ســهلٌ، إنَّــه يُشــبه 
إلــي حــدٍّ بعيــد عمــل جهــاز التســجيل، حيــث يمكــن للإنســان تســجيل 
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ــه إذا أراد في  ــد الاســتماع إلي ــمَّ يُعي ــي شــريط ، ثُ ــه عل ــه وتخزين صوت
أي وقــت.

تخزينهــا،  يتــم  وهنــاك  بالمعلومــات  المــخ  تغذيــة  وبالمثــل يمكــن 
إليهــا. يحتــاج  عندمــا  اســتدعاءها  ويســتطيع 

وفي جهــاز التســجيل لا يتــم العمــل إلَّ إذا قــام الإنســان بالضغــط 
علــي مفتــاح التشــغيل، وهــذا مــا يحــدث أيضــاً بالنســبة للذاكــرة، حيــث 
لا يمكــن حفــظ المعلومــات التــي يســمعها أو يراهــا إلَّ إذا انتبــه جيــداً؛ 
فالذاكــرة ليســت جهــازاً يعمــل بمفــرده، لكنَّهــا تتكــوَّن مــن عــدة أنظمــة 
ــن  ــي تخزي ــة قــدرة عل ــؤدي وظائــف مختلفــة، تنتــج في النهاي ــدة ت مُعقَّ

المعلومــات وعلــي جعلهــا مُتاحــة إذا طلــب  الإنســان اســتدعاءها0
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الفصل الثالث
الذاكرة ..تصنيفها، وأنواعها
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إنَّ أكثــر التصنيفــات شــيوعاً وشــهرةً في مجــال عمليــات الذاكــرة 
والــذي  المعلومــات«،  »مســتوي  ضــوء  في  تم  الــذي  التصنيــف  هــو 
افترضــه العَالِــم المعــروف »مــوردوك« Murdock العــام 1976م، ويُميِّــز 
فيــه بــن ثلاثــة أنــواع مــن الذاكرة،علــي ضــوء ارتباطهــا ببعــض المهــام 

ــا. ــا، ودراســتها معمليًّ ــي يمكــن فحصه الت

وتختلــف كُلّ ذاكــرة منهــا عــن الأخــرى مــن حيــث الخطــط، والبيانــات، 
والعمليــات المعرفيــة المتضمنــة في كُلٍّ منهــا، وهــذه الأنــواع هــي:

 Item Information:1ـــ ذاكرة وحدة المعلومات

وهــي الذاكــرة التــي تســمح لنــا بــأن نتذكَّــر مفــردات أو أحداثــاً خاصَّة 
منفصلة0ومــن أمثلــة هــذه الوحــدات: وجــوه الأصدقــاء، الأصــوات العذبــة، 
كلمــات مُعيَّنــة جــري عرضهــا في مرحلــة » صياغــة الشــفرة التذكُّريَّــة «، ثُــمَّ 

أصبحــت منطمــرة ومختلطــة في قائمــة مــن الكلمات.  

.Recognition »ويُطلق علي هذه الذاكرة أحياناً »ذاكرة التعرُّف

 Associative Information:2ـــ ذاكرة المعلومات المترابطة

وهــي الذاكــرة التــي تُحــدِّد أوجــه الارتبــاط بــن الأســماء والوجــوه، 
أو بــن المؤلِّفــن ومؤلَّفاتهــم، أو بــن الكلمــات ومعانيهــا، أو بــن أســماء 
وعناويــن الكتــب وبــن أســماء أصحابهــا، أو بــن البــاد وأعلامهــا 

وأســماء رؤســائها.
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وتُعتبــر هــذه الترابطــات أو التداعيــات في هــذا النــوع مــن الذاكــرة 
ــــــ في جوهرهــا ــــــ علاقــات مــا؛ ولهــذا فهــي تنتمــي إلــي مســتوي 

ــرة0 ــواع الذاك ــات« في نمــاذج تقســيم أن ــات المعلوم »علاق

 Serial Order:3ـــ ذاكرة معلومات الترتيب المتسلسل

ــة التــي تُســاعدنا علــي الاحتفــاظ بسلســلةٍ  وهــي الذاكــرة العمليَّ
مــن الأحــداث، والمنظومــات أو المعلومــات المرتبــة حســب نســق مُعيَّــن.

أو  مفاتيــح،  اســتحداث  علــي  بالقــدرة  الذاكــرة  هــذه  وتتميَّــز   
علامــات، أو علاقــات للفصــل بــن الحــدث ومــا يليــه مــن أحــداث 
علــي الترتيــب المتسلســل، وكــذا بــن المعلومــة أو النــص، ومــا يتبعــه مــن 

نصــوص أو معلومــات.

ــرة في حفــظ  ــوع مــن الذاك ــزات في هــذا الن  وتُســتخدم هــذه المي
القصائــد المطولــة، أو المعلومــات الموســعة ذات الموضــوع الواحــد.

< أنواع الذاكرة:

يُقسِّم بعض العلماء الذاكرة إلي الأنواع التالية:

 Short – Term Memory :1ـــ الذاكرة قصيرة المدى

الذاكــرة   « أو   ،» التفســيرية  الذاكــرة   « أيضــاً  عليهــا  ويُطلــق 
النشــطة«. ووظيفتهــا: حفــظ عــدد محــدود مــن المعلومــات في حــدود 

الهواتــف. وأرقــام  التواريــخ،  وتذكُّــر  )7أشــياء(، 
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 كمَّــا تُفيــد الإنســان في إجــراء الحســابات الســريعة، وتحليــل 
الأحــداث، واتخــاذ القــرارات التــي لا يهــم الاحتفــاظ بهــا مــدة طويلــة.

مــا  النســيان، فأغلــب  البنــاء، وســهلة  والذاكــرة هنــا ســريعة   
ــة( في  ــراً )في حــدود 30 ثاني ــاً قصي ــق وقت نســتقبله مــن معلومــات يعل
ــر  ــمَّ يتبخــر ســريعاً مثلمــا تختفــي معلومــات الكمبيوت ــرة ثُ هــذه الذاك

الموجــودة بالذاكــرة RAM فــور فصــل التيــار الكهربــي. 

ولكــن يمكــن أن تدخــل هــذه المعلومــات للذاكــرة طويلــة المــدى إذا 
أُعيــد تكــرار هــذه المعلومــات علــي الذهــن.

إنَّ ظاهــرة الفقــدان الجزئــي أو الكُلــي للخبــرات أو المهــارات 
التــي ســبق للفــرد أن تعلَّمهــا، أو صعوبــة اســترجاع مــادة ســبق لــه أن 
ــة أو غيرهــا  حفظهــا، والتــي لهــا ارتبــاط بالأرقــام أو المفــردات اللُّغويَّ
ــرد في المراحــل الدراســية  ــك الف ــا ذل ــي ســبق أن تعلَّمه ــواد الت ــن الم م

ــك ؟  ــاذا يحــدث ذل ــاس يتســاءل: لم ــر مــن النَّ المختلفــة، جعــل الكثي

الأســباب  إلــي  العلمــاء  توصَّــل  :لقــد  يلــي:  مــا  هــو  والجــواب 
المباشــرة التــي تلعــب دوراً مهمــاً في التذكُّــر قصيــر المدى،كالتالــي:

• إنَّ المعلومــات الجديــدة التــي تلقاهــا الفــرد لــم يتســن لهــا أنْ 	
تصــل إلــي مــدي التذكُّــر الطويــل.

• إن المُثير لاستجابة التذكُّر يكون ضعيفا0ً	
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• ــك المعلومــات تحــت حلقــات 	 ــرة، وقــد وضعــت تل تكــون الذاك
عديــدة، كمــا نضــع المعلومــات في الكمبيوتــر، الأمــر الــذي 
يــؤدي إلــي تداخــل المعلومــات في ذاكــرة الفــرد؛ بحيــث يجعــل 

ــداً. ــر مُعقَّ موقــف التذكُّ

  Long -  Term Memory :2ـــ الذاكرة طويلة المدى

ــن  ــة«، وهــي تقــوم بتخزي ــق عليهــا أيضــاً »الذاكــرة الإجرائي ويُطل
المعلومــات لفتــراتٍ طويلــةٍ، وهــذه الذاكــرة تحتــاج إلــي تدريــب وتكــرار.

والذاكــرة طويلــة المــدى تُشــبه القــرص الصلــب الــذي يحتفــظ 
بالمعلومــات في جهــاز الكمبيوتــر حتــى بعــد فصــل التيــار الكهربــي. 

يقــوم عقــل الإنســان بتخزيــن الذاكــرة طويلــة الأمــد في قشــرة 
ــوي  ــة تحت ــة والمُســماة Cerebral Cortex، وهــذه المنطق ــخ الخارجي الم
ــة، كُلّ خليــة لهــا ســاق طويلــة  علــي حوالــي )10( بلايــن خليــة عصبيَّ
ومتشــابكة مــع خلايــا أُخــري تمامــاً مثــل ســيقان النباتــات المُتســلِّقة ــــــ. 
والخلايــا العصبيَّــة تتواصــل مــع بعضهــا البعــض عبــر رســائل كيميائيَّــة 
وكهربائيَّــة دقيقـــة ـــــــ كُلّ مــرَّة  تســتقبل فيهــا مؤثِّــراً خارجيًّــا مثــل: 
صــورة، أو صــوت، أو فكــرة، تُنشــط مجموعــة مُعيَّنــة مــن الخلايــا 
العصبيَّــة الموجــودة في القشــرة، وبعــد نشــاطها لا تعــود هــذه المجموعــة 
مــن الخلايــا إلــي مــا كانــت عليه ســابقاً، بــل تقوِّي الارتباطــات الموجودة 
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فيمــا بينهــا وتكــوِّن شــبكة مترابطــة مــن الخلايــا، وكُلّ مــرَّة تنشــط فيها 
هــذه الشــبكة يســتعيد العقــل ذاكــرة المعلومــة التــي أنشــأتها أوَّل مــرَّة.

هــذا يعنــي أنَّ مــا نُطلــق عليــه اســم الذاكــرة مــا هــو إلَّ مجموعــة 
مــن شــبكات الخلايــا العصبيَّــة المترابطــة.

ن: وهذه الذاكرة تتضمَّ

• القــدرة علــي الاحتفــاظ بالمعلومــات والخبــرات التــي مــرَّت 	
بالفــرد0

• إعــادة المعلومــات التــي ســبق أنْ تعلَّمهــا الفــرد، ويذكــر بعــض 	
العلمــاء بــأنَّ الكلمــات ذات العلاقــة يتذكَّرهــا الفــرد أكثــر مــن 

غيرهــا0

• ــه ســابقاً 	 ــا حــدث ل عندمــا يتعــرَّض الفــرد لحــادث مشــابه لمَّ
أو متصــاً بعــض الشــيء بالموقــف الجديــد، يمكنــه اســترجاع 
تلــك الحــوادث التــي مــرَّت بــه ســابقاً، أو التــي تكــون مرتبطــة 

ــة التــي لديــه أيضــاً. بالمواقــف المعرفيَّــة والانفعاليَّ

 Immediate Memory  :3ـــ الذاكرة الفورية

ويُطلــق عليهــا أحيانــاً » الذاكــرة الحســية «. وتســتجيب هــذه 
ــدة  ــا بحواســنا لم ــي ندركه ــة الت ــات والأشــياء المختلف ــرة للمعلوم الذاك
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ــا أن تُرفــض هــذه المعلومــات )نظــراً  ــة، وبعــد ذلــك إمَّ أقــل مــن الثاني
لعــدم أهميتهــا(، وإمَّــا أن تُخــزن في نــوعٍ آخــرٍ مــن الذاكــرة، وهــي 

الذاكــرة: » قصيــرة المــدى «.

ــك تــري  < مثــال: عندمــا تركــب ســيارة وتطــل مــن النافــذة فإنَّ
ذاكرتــك،  في  يبقــي  قــد  بعضهــا  ومتنوعــة،  مختلفــة  كثيــرة  أشــياء 

وبعضهــا الآخــر قــد تنســاه تمامــاً.

< ذاكرة المهارات:

ــكُلّم،  ــة، وال ــل: الكتاب ــارات، مث ــن المه ــص بتخزي ــي تخت وهــي الت
والرســم، والعــزف علــي الآلات الموســيقيَّة0وتبقي مثــل هــذه الوظيفــة 
مُصانــة لــدي المرضــي المُصابــن بفقــدان الذاكــرة حتــى وإن كانــت 

إصابتهــم شــديدة، وأعجزتهــم عــن حفــظ التخزيــن في الذاكــرة.

< الذاكرة.. والحواس:

تعتبــر حاســتا الســمع والبصــر مــن أكفــأ حــواس الإنســان، وبــدون 
إحداهمــا فإنَّــه يُعانــي عجــزاً شــديداً في الحياة0كمَّــا تُعتبــر هاتــان 
الحاســتان مــن أقــرب الحــواس صلــة بعمليــة » التذكُّــر «؛ فقــد تنســي 
ــاً  ــــــ مــا  ــك ــــــ غالب ــاً لكنَّ ــه بحاســة اللمــس أو الشــم مث شــيئاً أدركت

ــه بحاســة الســمع أو البصــر0 ــره إذا أدركت ســوف تتذكَّ
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والنَّــاس يختلفــون فيمــا بينهــم مــن حيــث كفــاءة ذاكرتهم الســمعية، 
ــة يمكــن أن  ــع منــا بذاكــرة ســمعية قويًّ ــنْ يتمتَّ وذاكرتهــم البصريــة، فمَ
يتذكَّــر بوضــوح نغمــة موســيقيَّة، أو كُلّمــات أجنبيــة ســمعها لمــرَّةٍ واحدةٍ، 
بينمــا يحتــاج غيــره إلــي إعــادة تكــرار هــذه الأشــياء )أو الأصــوات( 

علــي مســامعه عــدة مــرَّات لكــي يتذكَّرهــا بوضــوحٍ.

الســمعية،  ذاكرتــك  قــدرة  تكتشــف  أن  أردت  إذا  تدريــبٌ:   >
فأطلــب مــن أحــد أصدقائــك أن يقــرأ عليــك فقــرةٍ مــن كتــاب بصــوتٍ 

مســموع، ثُــمَّ حــاول أن تســترجعها.

أمَّــا صاحــب الذاكــرة البصريــة القويَّــة فإنَّــه يميــل إلــي تذكُّــر 
أن  فيمكــن  فائقــةٍ،  بدرجــةٍ  المرئيــة  والكلمــات  والمشــاهد،  الصــور، 
يتذكَّــر عنــوان صديــق لــه زاره منــذ زمــنٍ بعيــد، حيــث تــراه يتذكَّــر 

مــكان الشــارع والمنــزل بوضــوحٍ.

< تدريــبٌ: حــاول الآن أن تقــرأ بعينيــك ــــــ فقــط دون أن تُصــدر 
صوتــاً ــــــ فقــرة مــن كتــاب، وحــاول أن تســترجع مــا قــرأت، لتكتشــف 

قــدرة ذاكرتــك البصريــة.

< ما الذي يمكن أنْ نستفيده من ذلك ؟

ــك  ــرة ســمعية أفضــل مــن ذاكرت ــز بذاك ــك تتميَّ ــري أنَّ ــت ت إذا كن
البصريــة، أو العكــس فحــاول أن تســتغل هــذه المهــارة في تحصيلــك، أو 

دراســتك، أو أعمالــك.
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 فــإذا كنــت تتميَّــز بذاكــرة ســمعية قويَّــة فحــاول اســتغلالها في 
تحصيــل المعلومــات أثنــاء شــرح المُعلِّــم اســتغلالاً جيــداً بالإنصــات 
ــد مــن المعلومــات بذاكرتــك. ــر قــدر مفي ــن أكب ــز لتقــوم بتخزي والتركي

ــك تســتفيد  ــة جــدًّا فإنَّ ــة قويَّ ــرة بصري ــز بذاك ــت تتميَّ ــا إذا كن أمَّ
بدرجــةٍ هائلــةٍ مــن مُجــرَّد النظــر للكُلّمــات، والأشــكال أثنــاء قــراءة 

دروســك في المنــزل، أو تقاريــر مكتبــك.. وهكــذا.

الســمع  حاســتي  اســتغلال  مُحاولــة  أن  فيــه  شــك  لا  والــذي 
والبصــر في التحصيــل، والدراســة، وانجــاز الأعمــال اســتغلالاً جيــداً 

يُعــد أفضــل وأقــوي أثــراً في تنشــيط ذاكرتنــا0

وإلــي جانــب هــذه القــدرات، هنــاك قــدرات لأنــواع مختلفــة مــن 
الذاكــرة، تتوافــر لــدي هــؤلاء الذيــن يمتلكــون ذاكــرة قويَّــة للأشــياء 
التــي يشــمون رائحتهــا، فأنــت تســتطيع أن تُحــدِّد نــوع الطعــام الــذي 
يُطهــي في المطبــخ والمكونــات التــي تُضــاف إليــه علــي الرغــم مــن أنَّــك 

ــس في غرفــة المعيشــة. تجل

ــدي  ــادر أن   يتوافــر ل ــك أمــر طبيعــي، ولكــنّ مــن الن وقــد يكــون ذل
الكثيريــن هــذه الخبــرة التــي يتمتَّــع بهــا هــذا العطار العجوز حيث يســتطيع 
التعــرُّف علــي مكونــات أنــواع البخــور المختلفــة بمُجــرَّد شــم رائحتهــا، ومــن 

الواضــح هنــا أنَّ ذاكــرة هــذا العطــار مــرَّت بتدريبــات طويلــة0



- 37 -

ــا  ــع به ــة أيضــاً بالنســبة لحــواس أُخــري يتمت ــرة قويَّ ــاك ذاك وهن
الإنســان، مثــل ذاكــرة التــذوق باللســان، وذاكــرة اللمــس؛ فالأشــخاص 
الذيــن فقــدوا حاســة البصــر، تكــون لديهــم عــادة اللمــس قويَّــة للغايــة، 
ويعتمــدون عليهــا اعتمــاداً كبيــراً في تحديــد الأشــياء والتعــرُّف عليهــا0

عمومــاً.. فــإنَّ الذاكــرة الســمعية، والذاكــرة البصريــة تلعبــان دوراً 
مهمــاً وفاعــاً لتحقيــق النجــاح في الحيــاة.
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الفصل الرابع
ها، وقدراتها المتنوعة الذاكرة..نموَّ
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لقــد بــدأ العلمــاء بتركيــز اهتمامهــم علــي الذاكــرة الطبيعيَّــة التــي 
ــام 1970م، وكان أحــد  ــذ الع ــة، من ــة اليوميَّ ــاة الواقعي تحــدث في الحي
 Development »المتطلبــات الأســاس في ذلــك، دراســة »نمــوّ الذاكــرة

ــدي الأطفــال0  The Of Memory    ل

ــر مــن الدراســات  ــت قــد تجمعــت الكثي ــام 1980م كان ــى الع وحت
)كالتجريــب،  مختلفــة  بحــث  مناهــج  اعتمــدت  التــي  التجريبيَّــة 
ذاكــرة  وأداء  عمــل  حــول  والاختبــارات(،  والمقابلــة،  والملاحظــة، 
ــة موجهــة لوضــع  الأطفال0وقــد نشــأ مــن هــذه البحــوث خطــوط عامَّ

نظريــة شــاملة حــول نمــوّ الذاكــرة0

ــر«  ــت« White   ، و»بليمي ــان »واي ــذي نشــره العالم ــاب ال وفي الكت
  Pillemer العــام 1989م، المعنــون » أحــداث الطفولــة التــي اســترجعها 

ــي  ــة الت ــب النظري ــوع التراكي ــه ن ــال والراشــدون « يوضحــان في الأطف
أُنشــئت0 وقــد عمــا علــي جمــع المعطيــات والنتائــج التجريبيــة التــي 
تمَّ التوصــل إليهــا ليكوِّنــا نظريــة شــاملة عــن ذاكــرة الأطفال0واســتناداً 
متوازيتــن  منظومتــن  وجــود  تبيَّــن  جُمعــت،  التــي  المعطيــات  إلــي 

ــرة: ومســتقلتين للذاك

 .Behavioral Memory System  1ــــــ منظومة الذاكرة السلوكيَّة

 Verbal or Narrativeالذاتيــة أو  اللفظيَّــة  الذاكــرة  منظومــة  2ــــــ 
.Autobiographical Memory- System 
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تنمــو منظومــة الذاكــرة الســلوكيَّة في مرحلــةٍ أبكــر0 وبالنســبة 
إلــي الأطفــال تظهــر هــذه الذاكــرة وتُعبِّــر عــن نفســها في شــكُلّ إعــادة 
ــي هــذه الذاكــرة الســلوكيَّة لــدي  التشــريع والتخيُّل0ويأتــي الدليــل عل
ــر الأطفــال للَّعــب.  ــي تذكُّ الأطفــال، مــن الدراســات التــي أُجريــت عل

ــة  ــة في قاع ــال بألعــابٍ مُعيَّن ففــي إحــدى التجــارب يلعــب الأطف
اللَّعــب، وبعــد فاصــل مــن الاحتفــاظ، يُطلــب مــن الطفــل أنْ يُعيــد أحــد 
أشــكال اللَّعــب )وضــح لــي كيــف لعبــت بهــذه اللُّعبــة في المــرَّة الماضيــة؟(، 
ويُحــاول الطفــل أن يُظهــر مــا يتذكَّــره مــن ســلوك اللَّعــب الــذي قــام بــه 

في هــذا النــوع مــن اللَّعبــة.

وقــد تبيَّــن أنْ الأطفــال الصِّغــار )في عُمـْـر ســنتين وثــاث ســنوات( 
يحتفظــون بشــكُلّ كامــل تقريبــاً، وبدقــة أحــداث اللَّعــب الســلوكيَّة0وفي 
حوالــي الســنة الثانيــة ينمــي الأطفــال قــدرة علــي تكويــن الكلمــات 
والمقاطــع اللفظيــة المنظمــة والهادفة0وقــد ظهــر أنَّ الأطفــال حــن 
يُصبحــون قادريــن علــي المشــي يكونــون فكــرة عــن العالــم في شــكُلّ 
مخططــات أوليــة، مــن أجــل الأحــداث والســلوكيات الروتينيــة المُعتــادة 
في حياتهــم ويتمثلــون  Assimilate معلومــات جديــدة في ذاكرتهــم0

في الســنة الثالثــة مــن العُمْــر، يبلــغ الأطفــال مســتويات أعلــي مــن 
النمــوّ المعــرفي، حيــث تنشــأ منظومــة الذاكــرة اللفظيَّــة مــع نهايــة الســنة 
ــة والرابعــة  يصبــح الأطفــال قادريــن  ــر0 وبــن الثالث ــة مــن العُمْ الثالث
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علــي التحــدُّث عــن خبراتهــم الماضيــة وتذكُّرها0وعلــي الرغــم مــن أنَّ 
هــذه الذكريــات غيــر كاملــة إلَّ أنَّهــا دقيقــة وصحيحــة نســبيا0ً 

ويعتبــر العلمــاء أن نشــوء منظومــة الذاكــرة اللفظيَّــة يُعتبــر درجــة 
ــي Internal- Organization الــذي يفــوق  عاليــة مــن التنظيــم الداخل

منظومــة الذاكــرة الســلوكيَّة )الســابقة(. 

تحــدث تغيُّــرات أكبــر في منظومــة الذاكــرة اللفظيَّــة بعــد سِــن 
ــر، ففــي الســنتين الخامســة والسَّادســة مــن الحيــاة،  الرابعــة مــن العُمْ
بهــا  المُشــارك  الذاتيــة  الذاكــرة  منظومــة  اللفظيَّــة  الذاكــرة  تصبــح 

اجتماعيًّــا، وذلــك مــع زيــادة الوعــي الاجتماعــي للطفــل.

 التجــارب الشــخصيَّة يمكــن ملاحظتهــا، والتمكُّــن منهــا، عــن 
طريــق مشــاركة الآخريــن بهــا، وعــن طريــق العمليــة التــي يُســميها 

 .Repetition »التكــرار«  العلمــاء: 

وفي مرحلــة الكمــون Latency Stage يُطــوِّر الأطفــال قدرتهــم 
علــي تذكُّــر الأحــداث والوقائــع الشــخصيَّة الخاصَّــة، إضافــة إلــي 
ذاكــرة الأحــداث العامَّــة، وذلــك مــع نمــو ذكائهــم ونضــج عملياتهــم 
العقليَّــة أو المعرفيَّــة خــال ســنوات التفكيــر الإجرائــي الحســي في سـِـن 

ــا0ً  ــر تقريب ــة مــن العُمْ الثامن
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وفي هــذه السِــن يُطــوِّر الطفــل قدرتــه علــي النطــق والحديــث 
عــن ذكرياتــه الخاصَّــة وتجاربــه الذاتيَّة0وبذلــك تصبــح الذاكــرة أكثــر 

ــة0ً ــالاً ودق اكتم

ومنظومــة  الســلوكيَّة،  الذاكــرة  منظومــة  إلــي  الإشــارة  تجــدر 
الذاكــرة اللفظيَّــة أنَّهمــا تتطــوَّران بشــكُلّ مســتقلٍ، ولكنَّهمــا متوازيتــان 

وتوجــدان معــاً لــدي الأطفــال.

في الســنة الرابعــة مــن العُمـْـر تُســيطر الذاكــرة اللفظيَّــة حتــى مــع 
ــة هــي  ــا نُلاحــظ أنَّ الذاكــرة اللفظيَّ وجــود الذاكــرة الســلوكية0إلَّ أنَّن
المتفوقــة والمُســيطرة0 ووفقــاً للعالمــن» وايــت « ، و » بليميــر « فــإن 
فقــدان الذاكــرة لــدي الأطفــال هــو نتيجــة تحــوُّل نمائــي جوهــري، 
الذاكــرة  العُمْــر تقريبــاً، حيــث تســود  الرابعــة مــن  يحــدث حوالــي 

اللفظيَّــة علــي الذاكــرة الســلوكيَّة0

ــي  ــر الأحــداث الت ــار والراشــدون عــن تذكُّ ــال الكب ويعجــز الأطف
المبكــرة  أنَّ الخبــرات والتجــارب  إلــي  الرابعــة، ويعــود ذلــك  تســبق 
)قبــل هــذا العُمْــر(، قــد جــري الاحتفــاظ بهــا في منظومــة الذاكــرة 
الســلوكيَّة0أمَّا التذكُّــر اللفظــي لهــذه الخبــرات فهــو ممكــن ومُتــاح، 
علــي اعتبــار أن الطفــل قــد طــوَّر منظومــة مــن المقاطــع اللفظيَّــة 

ــك0 ــن ذل ــه م ــي تُمكن ــل الت والجُم
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< قدرات الذاكرة المتنوعة:

المَلَــكات  مــن  مَلَكــة  الذاكــرة  إنَّ   :  Burt »بيــرت«  العَالِــم  يقــول 
مــن  الرغــم  علــي  وذلــك  بينهــا،  خاصَّــة  مكانــة  تحتــل  التقليديــة، 
أنَّ أصحــاب نظريــات فراســة الدمــاغ )العقــول( لــم تعتبرهــا مَلَكــة 
ــرة«  مســتقلة0كمَّا رفــض بعــض الفلاســفة أيضــاً فكــرة »وحــدة الذاك
ووضعــوا نظريــات تقتــرح وجــود » ذاكــرات « كثيــرة، كُلّ منهــا عبــارة عن 
»وحــدة ارتبــاط« تتحكَّــم فيهــا قوانــن تقليديــة، مثــل: »قانــون التداعــي« 
الــذي يُفسِّــر نظــام الانتقــال مــن معلومةٍ إلــي أُخري0وقوانــن الاقتران، 

وقوانــن التشــابه، والتضاد..وغيرهــا0

وفي مُقابــل هــذا، يــري العَالِــم والفيلســوف »وليــم جيمــس« أنْ هنــاك 
مــا يُطلــق عليــه »الحافظــة العامَّــة« General Retentiveness ، ويــري 
أيضــاً أنَّ هنــاك تميُّــزاً واضحــاً بــن الذاكــرة الأوليَّــة التــي تنتمــي إلــي 
الحاضــر الســيكولوجي ) النفســي (، وبــن الذاكــرة الثانويــة التــي تُعتبــر 
في نظــره أكثــر دوامــاً، ويُقــرِّر العلمــاء المعاصــرون أنْ »جيمــس« يُعتبــر بهــذه 
ــا يُســميّ في الوقــت الحاضــر:  ــن م ــرق ب ــنْ أوضــح الف ــة« أوَّل مَ »النظري

0)LTM( ــل ــرة المــدي الطوي ــر)STM(، وذاك ــرة المــدي القصي ذاك

العــام  أُجريــت عــن طريــق بعــض العلمــاء  وكانــت أوَّل دراســة 
1909م، قــد أثبتــت أن هنــاك قــدرات خاصَّــة في صور الذاكرة المختلفة 
تتطابــق وتتفــق مــع »القــدرة العامَّــة« المشــتركة، وخرجــوا بنتائــج تقــول: 
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.. يبــدو أنَّ الدليــل الإحصائــي يدعــم بــكُلّ قــوَّةٍ وجــود عامــل عــام 
للذاكــرة يشــترك في جميــع أنــواع النشــاط ســواء كان بصريًّــا أو ســمعيًّا 
أو لفظيًّــا أو عدديًّــا في الاختبــارات التــي تُجــري لتحديــد قــدرات 
الذاكــرة، أو العمــل الدراســي الــذي يعتمــد في جوهــره علــي »الحفــظ«.

ومــن الطريــف أن نلاحــظ أنَّ هــؤلاء العلمــاء قــد تنبهــوا إلــي 
إمكانيــة التمييــز بــن الذاكــرة اللفظيَّــة والذاكــرة غيــر اللفظيَّــة، وبــن 
ــرون وجــود عامــل  ــم ي ــة، مــع أنَّه ــرة البصري ــرة الســمعية والذاك الذاك
عــام للذاكــرة علــي النحــو الــذي يتفــق مــع نتائــج مبكــرة كانــت تُشــير 
ــة،  ــرة المؤجل ــرة المباشــرة والذاك ــن قــدرات الذاك ــي عــدم الفصــل ب إل

ــرة الاســتدعاء. ــرُّف وذاك ــرة التع ــن ذاك وب

وهــذه مجموعــة قــدرات خاصَّــة بالذاكــرة، مــع الإشــارة إلــي بعــض 
الاختبــارات التــي أُجريــت مــن أجــل قياســها:

1ـــــ ذاكرة وحدات الأشكال:

تؤكِّــد وجــود هــذا النــوع مــن الذاكــرة نتائــج البحــوث التــي أُجريــت 
ــت  ــة، وكان ــة الثاني ــاء الحــرب العالمي ــران الأمريكــي أثن في ســاح الطي

أكثــر هــذه الاختبــارات شــيوعاً: اختبــارات ذاكــرة الخرائــط.

ثــم أســفرت الدراســات الحديثــة التــي أُجريــت العــام 1964م عــن 
ــد  أن أفضــل المقاييــس هــي: اســترجاع واســتعادة التصميمــات0 وتأكَّ
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ذلــك في مرحلــةٍ تاليــةٍ مــن خــال بحــث قــام بــه الباحــث المصــري 
الدكتــور »حســنين الكامــل« في العــام1973م0

2ــــ ذاكرة وحدات الرموز:

جــري اختبــار هــذه الذاكــرة مــن خــال مــا يُســميّ المقاطــع، التي لا 
تُشــير إلــي معــانٍ مُحــدَّدة، وهــي طريقــة الاســتدعاء الحـُـرـ كمَّــا أُجريــت 
عليهــا اختبــارات ذاكــرة وحــدات الأرقــام في قائمــةٍ مــن الكلمــات بــدون 

معنــي مُحــدَّد أيضــاً، وهــي طريقــة التعــرُّف.

3 ــــ ذاكرة وحدات المعاني:

وهــي ذاكــرة الصــور والموضوعــات التــي اكتشــفت أثنــاء إجــراء 
بعــض التحليــات لنتائــج القــدرات العقليَّــة الأوليــة.

 ومــن أهــم الدراســات التــي أُجريــت علــي ذاكــرة محتــوي المعانــي 
معمــل  في  وزمــاؤه   Brown »بــراون«  العَالِــم  أجراهــا  التــي  تلــك 
في  المعانــي  وحــدات  وجــود  تأكَّــد  وفيهــا  العــام1966م،  »جيلفــورد« 

اختبــارات ذاكــرة الصــور، واســتدعاء الكلمــات والتعــرُّف عليهــا.

4ــــ ذاكرة فئات الأشكال:

ــة الأشــكال،  ــي تنشــط في مجــال اســتدعاء فئ ــرة الت وهــي الذاك
والأشــياء والتعــرُّف عليهــا0
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5ــــ ذاكرة فئات الرموز:

هــي: مجــال  أربعــة مجــالات مشــتركة،  الذاكــرة في  هــذه  وتعمــل 
الأســماء، مجــال الكلمــات، مجــال الكلمــات عديمــة المعني، مجــال الأعداد.

 وتســتطيع هــذه الذاكــرة اســتدعاء هــذه الرمــوز، كمَّــا تــدل نتائــج 
الاختبــارات التــي أُجريــت علــي كُلّ مجــال.

6ــــ ذاكرة فئات المعاني:

وقــد ثبــت وجــود هــذه الذاكــرة من خلال الاختبــارات التي أُجريت 
ــارات  ــات الصــور، والاختب ــرة فئ ــي ذاك ــة، وعل ــات المُصنَّف ــي المعلوم عل

التــي أُجريــت لقيــاس القــدرة علــي تذكُّــر واســتدعاء المفاهيــم.

7ــــ ذاكرة العلاقات بين الأشكال:

وتعمــل هــذه الذاكــرة في مجــال اســتدعاء هــذه العلاقــات علي أســاس 
ــه قــد تمَّ التعــرُّف علــي الأشــكال نفســها، وتمَّ أيضــاً صياغــة للعلاقــات  أنَّ

بينهــا، مثــل: علاقــة التماثُّــل، أو أســلوب صــف الأشــكال وترتيبهــا.

8ــــ ذاكرة العلاقات بين الرموز:

الحــروف،  وسلاســل  المتشــابهة،  الكلمــات  مجــال  في  وتعمــل 
والأســماء0 الأعــداد  بــن  والعلاقــات  الأســماء،  وعلاقــات 
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9ـــ ذاكرة العلاقات بين المعاني:

كانــت أفضــل النتائــج التــي تمَّ التعــرُّف مــن خلالهــا علــي قــدرات 
هــذه الذاكــرة قــد أســفرت عنهــا اختبــارات ذاكــرة العلاقــات بــن الكلمــات، 

ــر النتائــج والتوصــل إليهــا. ــل، واختبــار تذكُّ واختبــار اســتدعاء التماثُّ

ة: 10ــــ ذاكرة منظومات الأشكال البصريَّ

وقــد تأكَّــد وجــود هــذه الذاكــرة مــن خــال دراســة تمــت في العــام 
ــا عــن هــذا:  ــي أســفرت نتائجه ــارات الت ــر الاختب ــت أكث 1958م، وكان

ــر الاتجاهــات. ــر الأماكــن والمواضــع، واختبــارات تذكُّ اختبــارات تذكُّ

11ــــ ذاكرة منظومات الأشكال السمعية:

وهــي الذاكــرة التــي يُفضــل أنْ يُســميها بعــض العلمــاء »الذاكــرة 
ــة«0 وقــد تمَّ قيــاس قــدرات هــذه الذاكــرة مــن خــال اختبــارات  الفنيَّ

ــر الصيــغ الفنيــة المختلفــة. تذكُّ

12ــــ ذاكرة منظومة الرموز:

وهــي الذاكــرة التــي تتعامــل مــع ترتيــب قوائــم الأعــداد، وترتيــب 
الكلمــات العشــوائية.

13ــــ ذاكرة منظومات المعني:

هنــاك عــدة مصــادر تؤكِّــد وجــود هــذا النــوع مــن الذاكــرة، بعــد أن 
أُجريــت الاختبــارات لقيــاس قدراتها.
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ــع، واســتدعاء المواقــع،  ــارات: ذاكــرة التتاب وتضمنــت هــذه الاختب
تم  التــي  والمعلومــات  الاختبــارات  ترتيــب  وذاكــرة  الجمــل،  وتكملــة 

اســتيعابها خــال العمليــة التعليميــة، وذاكــرة الحقائــق وترتيبهــا.

14ــــ ذاكرة تحويلات الأشكال:

وتتعامــل في اســتدعاء طــرح الأشــكال والتعــرُّف عليهــا، والتعــرُّف 
علــي المنظــر الأمامــي للأشــياء، وعلــي اكتشــاف الأشــياء المختفيــة، 

ــة. ــرات المكاني ــر التغيي والتصــوُّر البصــري، وتذكُّ

15ــــ ذاكرة تحويلات الرموز:

ــل في  ــرة، ويعم ــن الذاك ــات ضم ــل التحوي ــت وجــود عام ــد ثب وق
مجــال أخطــاء التهجــي وتصحيحهــا، وتحويلات الكلمــات، والتحويلات 

الخفيــة في المســابقات0

16ــــ ذاكرة تحويلات المعاني:

وهــذا النــوع مــن الذاكــرة يعمــل في مجــالات خاصَّــة جــري اختبــار 
قدراتهــا في مجــال: المعانــي المزدوجــة، والجنــاس اللفظــي، والإبــدال، 
والتوريــة، وبعــض المجــالات غيــر العاديــة التــي تتميَّز بالمهــارات اللُّغويَّة.

17ـــــ ذاكرة تضمينات الأشكال:

تمَّ إجــراء المقاييــس عليهــا باختبارات المزاوجة بين الأعلام والحروف 
الأبجدية، وتذكُّر الأشياء المزدوجة، واستدعاء أزواج الأشكال.
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18ــــ ذاكرة تضمينات الرموز:

وثبــت وجــود هــذا النــوع مــن الذاكــرة في كيفيــة التعامُّــل مــع 
الحــروف. وتداعــي  الأعــداد،  تداعــي  اختبــارات 

19ــــ ذاكرة تضمينات المعاني:

وقــد تأكَّــد وجــود هــذا العامــل في نشــاط الذاكــرة مــن خــال 
ــب والمؤلِّفــن،  ــات المزدوجــة، وأســماء الكت ــات اســتدعاء التداعي عملي

والبدائــل المرتبطــة ببعضهــا مــن خــال المعانــي0
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الفصل الخامس 
مراحل معالجة المعلومات في الذاكرة
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وفقــاً لنمــاذج مُعالجــة المعلومــات في الذاكــرة، يُنظــر إلــي مُعالجــة 
المعلومــات في الذاكــرة مــن خــال ثــاث مراحــل متميــزة:

< مرحلة الترميز أو الاكتساب0

< مرحلة التخزين أو الاحتفاظ0

< مرحلة الاسترجاع0

ويمكننــا أن نشــرح هــذه العوامــل الثلاثــة علــي الصفحــات التاليــة 
بشــيءٍ مــن التوضيــح والتفســير، كمــا يلــي:

 Acquisition Stage :مرحلة الاكتساب >

خــال مرحلــة الاكتســاب، يجــري ترميــز المعلومــات الداخلــة، 
أوَّلاً علــي شــكل آثــار حســية )ســمعية وبصريَّــة(، ثُــمَّ تُعالــج بدرجــةٍ 
أعلــي مــن ذلــك، حيــث تتحــوَّل إلــي آثــار علــي مســتوي الذاكــرة قصيــرة 
المــدى، ومــن المُحتمــل بعــد هــذا، أن تُعالــج علــي مســتوي الذاكــرة 

ــدي. ــة الم طويل

وهنــاك العديــد مــن العوامــل التــي تؤثِّــر في ترميــز المعلومــات 
بهــذه المســتويات الثلاثــة، أمَّــا إذا لــم تُرمَّــز، فإنَّهــا تتعــرَّض للذبــول 
والتلاشــي والاضمحلال0وليســت جميــع أنــواع المعلومــات المُســتعملة كـــ 
»مثيــرات«، لهــا الدرجــة نفســها مــن حيــث قابليتهــا للترميــز، وبالتالــي 

ــر والاســترجاع0 التذكُّ
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ــرات  ــة مــن المثي ــواع مختلف ــرة أن ــد اُســتعملت في بحــوث الذاك لق
والأحــداث، بــدءاً مــن الأحــرف المفــردة إلــي الكلمــات والمقاطــع، مــروراً 
بسلســلةٍ مــن الكلمــات والمقاطــع، حتــى قوائــم المهمــات المتسلســلة، 

ــة. ــاة اليوميَّ ــي تحــدث في الحي ــي الت ــص ذات المعن ــاء بالقصَّ وانته

الأحــداث  تذكُّــر  علــي  والمختصــون  النفــس  علمــاء  ركَّــز  وحديثــاً 
والوقائــع المُركَّبــة، خاصَّــة تلــك التــي تشــبه مــا يحصــل في حياتنــا اليوميَّــة0 
ومــن أجــل الضبــط التجريبــي، ولهــدف منهجــي بحثــي، تُعــرَّض هــذه المــواد 

أو الوقائــع علــي أشــرطة فيديــو أو بشــكل حــي مباشــر.

ــرة  ــي: الذاك ــدة إل ــة أو المُعقَّ ــرة هــذه الأحــداث المُركَّب تنقســم ذاك
الخاصَّــة بالصفــات الجســميَّة أو الماديــة للنَّاس،مثــل: التعــرُّف علــي 
الوجــه، نمــط الجســم، الــوزن، الطــول، لــون الشــعر. والأشــياء الموجــودة 

في بيئــة الحــدث أو الواقعــة، وكذلــك طبيعــة الفعــل وآثــاره0

بالنســبة إلــي مثــل هــذه الأحــداث والوقائــع المُركَّبــة، كرؤيــة حــادث 
ســطو علــي بنــك، أو حــادث ســيارة، يكــون تنظيــم الشــخص للمعلومــات 
مــن أجــل الترميــز، وفقــاً لمَّــا يُفضلــه ويؤثــره هــذا الشــخص مــن مُعالجة 

آثــار أو نتائــج الفعــل، والأشــياء الموجــودة في مُحيــط الحــادث.

 كمــا يتأثَّــر ترميــزه للصفــات الجســميَّة للأشــخاص، بمَّــا يُفضلــه 
مــن صفــات ومــا يُثيــر اهتمامــه، وخاصَّــة الصفــات الجســميَّة المُتعلِّقــة 

باللَّــون، والملابــس، والشــعر، والطــول، وبنيــة الجســم، ولــون العينــن0



- 57 -

يمكننــا أن نقــول بشــكُلّ عــام، إنَّ البحــوث التــي أُجريــت لدراســة 
تذكُّــر الأحــداث المُعقَّــدة، قــد ميَّــزت بــن: تذكُّر المظاهــر المركزية )مثل: 
الفعــل، ونتائجــه، وآثــاره(، وبــن التفصيــات الثانويــة أو الهامشــية 

)مثــل: لــون العينــن(0

عنــد مُشــاهدة أحــداث ووقائــع مُركَّبة،تُعتبــر التفصيــات البــارزة 
مــن العوامــل المهمــة التــي تُؤثِّــر فيمــا يجــري تذكُّــره؛ لأنَّ بعــض مظاهــر 
الموقــف قــد تجــذب انتبــاه الشــخص، في حــن أنَّ بعضهــا الآخــر لا 

يجــذب انتباهــه.

 تملــك التفصيــات البــارزة والمُتميــزة إمكانيــة عاليــة للترميــز، 
ثُــمَّ اســتمرار مُعالجتهــا علــي مســتوي أعلــي، في حــن أنَّ التفصيــات 
البســيطة والصَّغيــرة، أو غيــر المناســبة لا تتعــرّض لمثــل هــذا المســتوي 
مــن الترميــز أبــداً، هــذا في حــال جــري ترميزهــا، وبذلــك لا تُعالــج 

ــي0  ــي المســتويات الأعل آثارهــا عل

»زمــن  الحــدث:  تذكُّــر  في  تؤثِّــر  التــي  المهمــة  العوامــل  ومــن 
العــرض« Exposure Time أي )مــدة مُعايشــة الشــخص للحــدث أو 

رؤيتــه لــه(.

 و»تكــرار العــرض« Frequency of Exposure أي )عــدد مــرَّات 
مُعايشــته للحــدث وتكــرار مشــاهدته لــه(، ففــي التجــارب التي تســتعمل 
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مثيــرات وأحداثــاً بســيطة مثــل: الأحــرف والكلمــات، كُلَّمــا ازداد زمــن 
عــرض هــذه المثيــرات، زادت الدقــة في تذكُّرهــا.

ــا كان  ــة أيضــاً، وكُلَّم ــا زادت الدق ــرَّات عرضه ــا زاد عــدد م وكُلَّم
ــا0ً ــر دقيق ــرُّف والتذكُّ ــاً وواضحــاً، كان التع مجــال المشــاهدة ناصع

أمَّــا بالنســبة إلــي الأحــداث المُعقَّــدة، فيعتبر زمــن التعرُّض للحدث 
علــي درجــةٍ كبيــرةٍ مــن الأهميــة0في بحــوث شــهود العيــان، مثــاً، فــإن 
طــول الزمــن الــذي يتعــرَّض فيــه الشــخص لوجــه مــا ويُشــاهده، هــو 
ــذي يُحــدِّد إذا كان ســيتذكره لاحقــاً بدقــةٍ، أم عكــس ذلــك، فكُلَّمــا  ال
زاد زمــن رؤيــة المفحــوص أو الشــاهد للوجــه )أو لأي عنصــر ومظهــر 

في البحــث(، زادت دقــة تذكُّــره لــه لاحقــاً، والعكــس صحيــح0

في التجــارب المخبريــة التــي تُجــري علــي تذكُّــر الأحــداث المُعقَّــدة، 
ــا، يتعــرَّض المفحوصــون ــــــ عــادةً ــــــ للأحــداث لفتــرةٍ  والمُثيــرة انفعاليًّ
وجيــزةٍ )مثــل عــرض الفيلــم ومشــاهدتهم لــه لمــدة ثانيتــن، أو عــرض 
شــرائح ســايدات Slides بتسلســلٍ ســريع ومتلاحــق (، وبذلــك فــإن 
البحــث يمكــن أن يكــون مُتحيــزاً بحيــث يُقــرر أن الذاكــرة عرضــة 

للخطــأ.

أمَّــا عــدد مــرَّات العــرض فكثيــراً مــا يُتــاح للمفحــوص معرفــة 
الحــدث وتعلُّمــه لــه قبــل إجــراء الاختبــار والقيــاس في التجربــة.
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 وقــد تعلَّــم »إبنجهــاوس« القائمــة نفســها مــن المقاطــع التــي لا 
ــمَّ حســب درجــة التوفيــر أو  معنــي لهــا وأعــاد تكرارهــا عــدة مــرَّات، ثُ
ــة مــن  ــرَّات المتناقصــة للاحتفــاظ والمطلوب الادخــار في ضــوء عــدد الم

ــم المــادة0 أجــل إعــادة تعلُّ

ــدة مثــل:  ــر الأحــداث المُعقَّ عــادةً التجــارب التــي تُجــري علــي تذكُّ
رؤيــة حادثــة ســيارة، تُعــرض مــرَّة واحــدة فقــط )أحيانــاً مرَّتين(0ومــن 
النــادر أن نجــد دراســة علــي ذاكــرة مثــل هــذه الوقائــع والأحــداث 

ــرة مــن خــال تكــرار عــرض الحــدث0 تســتقصي أداء الذاك

الذاكــرة  المعلومــات في   مُعالجــة  نظريــات  بعــض  بحثــت  لقــد 
تأثيــر الانتبــاه Attention والتكــرار Rehearsal في مُعالجــة الذاكــرة 
ـــــ تتلاشــي أو تذبــل وتضمحل  ـــــ عــادةً ـ لمعلوماتها0فالمعلومــات القادمــة ـ
بســرعةٍ مــا لــم يتــم الانتبــاه إليهــا والتركيــز عليهــا بشــكلٍ آنــي وســريع 
ــمَّ إن الانتبــاه يُمكِّــن المعلومــة مــن الثبــات والبقــاء بحيــث يتــم نقلهــا  0ثُ

إلــي الذاكــرة قصيــرة المــدي0 

وفي المرحلــة التاليــة، يُســاعد التكــرار علــي تســهيل نقــل المعلومــات 
وتحويلهــا إلــي الذاكــرة طويلــة المــدى0 

وعلــي العكــس مــن ذلــك، فــإن الفشــل في الانتبــاه إلــي المعلومــات، 
وعــدم تكرارهــا ســيزيد مــن إمــكان تعرُّضهــا للذبــول والتلاشــي، حتــى 
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لــو جــري ترميزهــا علــي مســتوي الذاكــرة الحســيَّة، أو الذاكــرة قصيــرة 
المــدى، ببســاطةٍ.. لا يمكننــا أبــداً اســترجاع مــواد أو أحــداث لــم ننتبــه 

إليهــا جيــداً منــذ اللَّحظــة الأوَّلــي.

 Retention Stage:مرحلة الاحتفاظ >

ــة التــي  ــرة الزمني ــاظ بأنَّهــا: »الفت ــن تعريــف مرحلــة الاحتف يمك
تنقضــي بــن الحــدث أو الواقعــة وإعــادة جمــع أجــزاء خاصَّــة مــن 
ــة  ــرة الزمني ــر هــذه الفت ــا نعتب المعلومــات المُتعلِّقــة بهــذا الحــدث«0 إنَّن
ــن  ــدأ عــدد م ــر والحــدث يب ــز المُثي ــا يجــري ترمي ــه حالم حساســة؛ لأنَّ

العوامــل بالتأثيــر فيــه.

ــا مــا يتعلَّــق بالنســيان، فهنــاك نوعــان مــن النســيان يُركــز  أمَّ
عليهمــا علمــاء النفــس، همــا:

11 التلاشــي أو الذبــول السَّــلبي الــذي يعمــل لفواصــل قليلــة .
فقــط0

22 التداخل الفعَّال، الذي يعمل لفترات زمنية أطول0.

المــدى،  الذاكــرة قصيــرة  تمُثــان  النســيان  هاتــان الآليتــان في 
ــلبي للمــواد يحــدث لأنَّ  ــي، فالتلاشــي السَّ ــي التوال ــة المــدى عل وطويل
ـل معهــا بشــكلٍّ مركــزي ومباشــر عــن طريــق  المــادة لــم يجــر التعامّـُ
ــدد. الانتبــاه، كمــا قــال » إبنجهــاوس « وغيــره مــن علمــاء النفــس الجُ
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تكــون هنــاك معلومــات  ـال، فيحــدث حــن  الفعّـَ التداخــل  ـا  أمّـَ
ــة التــي  أُخــري قــد حدثــت قبــل أو بعــد المعلومــات المســتهدفة المطلوب

تداخلــت معهــا0

ــن  ــر أو حــدث مُعيَّ ــط عــن مثُي ــا بالضب ــره شــخصٌ م ــا يتذك إنَّ م
مطلــوب، يعتمــد علــي كلُّ مــن: الفتــرة الفاصلــة للاحتفــاظ، وعلــي 
نــوع المعلومــات التــي تبعــت هــذا الحــدث )أو المــادة( أو ســبقته0ويرجع 
مفهــوم الفتــرة الفاصلــة للاحتفــاظ Retention Interval إلــي المــدة 
الزمنيــة التــي تفصــل بــن ترميــز المعلومــات والمــواد وبــن اســترجاعها0

وهنــاك العديــد مــن الدراســات التــي بحثــت تأثيــر هــذا المتحــول 
)الزمــن الفاصــل( في عمليــة الاحتفــاظ وأداء الذاكــرة0

ويمكننــا القــول بشــكلٍّ عــام، يكــون حفــظ الذاكــرة أفضــل حــن يكــون 
الفاصــل الزمنــي )بــن الترميــز والاســترجاع( غيــر قصيــر، ويكــون حفــظ 

الذاكــرة في أدنــي مســتوي حــن يطــول الفاصــل الزمنــي كثيــرا0ً

مُعقَّــدة  النقطــة  هــذه  حــول  الدراســات  نتائــج  إنَّ  الواقــع،  في 
ومتشــابكة، فمثــاً الأحــداث والمعلومــات المثُيــرة انفعاليًّــا، تحــت بعــض 
الزمنــي  الفاصــل  يكــون  حــن  أفضــل  احتفاظهــا  يكــون  الشــروط، 
أطــول، وذلــك بالمقارنــة مــع المعلومــات والأحــداث غيــر المثُيــرة انفعاليُّــا؛ 
ولذلــك لا يمكننــا الافتــراض أن تقريــر ذاكــرة مــا أقــل صدقــاً إذا كان 

ــل مــن الاحتفــاظ 0   ــي طوي ــد فاصــل زمن الاســترجاع بع
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ــاً حــول تأثيــر التداخــل في  إنَّ أكثــر البحــوث التــي أجُريــت حديث
 Post – Eventالذاكــرة، قــد درســت أثــر المعلومــات والأحــداث اللاَّحقــة
 Information في أداء الذاكــرة، وقلــة مــن البحــوث هــي التــي درســت 

.Pre – Event Information ــابقة ــر المعلومــات والأحــداث السَّ أث

  Elizabeth»ــث لوفتــس ــة النفــس »إليزابي ومــن المعــروف أنَّ عالم
Lofts ،هــي الرائــدة في بحــث تأثيــر الأحــداث والمعلومــات اللاَّحقــة في 

ــة  ــة النموذجي ــدة0ٍ والتجرب ــرة مفحوصــن تعرضــوا لأحــداثٍ مُعقَّ ذاك
تمــر في ثــاث مراحل،كالتالــي:

11 يُشــاهد المفحــوص مشــهداً لحادثــة ســطو)أو حــادث ســيارة، .
أو أحــداث عنــف، أو أي حــدث مثُيــر انفعاليًّــا( معروضــاً علــي 

شــريط فيديــو.

22 بعــد مُشــاهدة المشــهد يُعــرض علــي المفحوصــن حــدث لاحــق .
ــــ عادةً تُعــرض عليهم  يبُيِّــن أســباب الأحــداث التــي شــاهدها، ـ
شــفهياً أو كتابــة ـــــ وتُعــرض علــي المجموعــة الضابطــة ــــــ 
فقــط ـــــــ الأســباب الحقيقيــة للحــادث، أمَّــا أفــراد المجموعــة 
التجريبيــة فتُعــرض عليهــم هــذه الأســباب، مضُافــاً إليهــا 

معلومــات وأســباب غيــر صحيحــة عــن الحــادث.
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33 . Recall اســتدعاء  علــي  قدرتهــم  تخُتبــر  المرحلــة  هــذه  في 
مــا شــاهدوه في الشــريط؛ وقــد بيَّنــت هــذه الدراســات أنَّ 
المفحوصــن مــن أفــراد المجموعــة التجريبيــة قــد اســترجعوا 
الكثيــر مــن المعلومــات الخاطئــة عــن الحــادث، كمَّــا ظهــر مــن 
خــال تقريــر ذاكرتهــم لــه أثنــاء عمليــة الاختبــار، مقُارنــةً 
بأفــراد المجموعــة الضابطــة الذيــن كان اســترجاعهم أكثــر 

دقــة وتقريــر ذاكرتهــم أكمــل.

البشــرية  الذاكــرة  أنَّ  وغيرهــا..   ،» لوفتــس   « اســتنتجت  لقــد 
ــه كلَُّمــا زاد الفصــل  ــا شــددوا علــي أنَّ عرُضــة للتشــويه والتحريف0كمَّ
الزمنــي عــن الاحتفــاظ، وزاد عــدد المــواد التــي تتدخــل لاحقــاً، زادت 
إعــادة البنــاء والتركيــب في الذاكــرة خــال الزمــن الــذي تســترجع فيــه 

هــذه المــواد.

 Retrieval Stage :مرحلة الاسترجاع >

يُعــرَّف الاســترجاع بأنَّــه: »العمليــة التــي يتذكَّــر فيهــا الشــخص مــا 
احتفــظ بــه مــن معلومــات«. 

ــد  ــل المُعقَّ ــل التفاعُّ ــإن الاســترجاع يمُثِّ ــز، ف ــوم الترمي ــاً لمفه ووفق
لثلاثــة عوامــل، هــي:

11 الطريقة الخاصَّة في ترميز المعلومات أو المثُيرات..
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22 ــة التــي جــري ترميزهــا متُضمنــة في . هــذه المعلومــات الخاصَّ
إشــارات الاســترجاع.

33 السياق الذي يحدث فيه هذا الاسترجاع..

وفــوق ذلــك فــإن اســترجاع مثُيرات أو معلومات محُــدَّدة وتذكُّرها، 
ـن عــن طريــق الإشــارات أو التلميحــات التــي تضمنهــا عمليــة  يتحسّـَ

الاســترجاع، والتــي كانــت خــال عمليــة الترميــز.

لذلــك تُعتبــر هــذه الإشــارات بمنزلــة مثُيرات تســتدعي المعلومات، 
الأصليــة  المعلومــات  بــن  كبيــراً  والاتفــاق  التجانــس  كان  وكلَُّمــا 
والإشــارات والتلميحــات المتُاحــة أثنــاء الاختبــار أو الاســترجاع، كان 

الاســترجاع أفضــل وأكمــل.

وقــد أشــار بعــض العلمــاء إلــي أن التذكُّــر هــو إنتــاج معلومــات مــن 
مصدريــن: أثــر الذاكــرة، وإشــارات الاســترجاع أو تلميحاتــه. 

ويكــون الاســترجاع جيــداً أو ســيئاً وذلــك اســتناداً إلــي الشــروط 
التــي يتــم فيهــا هــذا الاســترجاع:

11 نوع إستراتيجية الاسترجاع المسُتعملة..

22 سياق الاسترجاع..

33 حالة الوعي أو الشعور، والإثارة الانفعاليَّة..

44 طبيعة المؤثرات الاجتماعيَّة التي تعمل خلال الاسترجاع..
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تُعتبــر الإســتراتيجية أو نــوع الطريقــة المسُــتعملة في اســترجاع 
المعلومــات المختزنــة ذات أهميــة كبيــرة في منظومــة الذاكــرة 0وقــد 
درس العلمــاء إســتراتيجيات الاســترجاع وطرقــه مــن خــال نوعــن 

Recognition 0 والتعــرُّف  ، Recall همــا: الاســتدعاء

ــميّ بالاســتدعاء  ــا يسُ ــرًّا، وهــذا م ــون حُ ــا أن يك والاســتدعاء إمَّ
ــا أن يكــون موجهــاً بإشــارات  ــر. وإمَّ ــر، أو الاســتدعاء الذاتــي الحُ الحُ
أو أســئلة مُعيَّنــة، وهــذا مــا يسُــميّ بالاســتدعاء الموجــه أو الإرشــادي، 

ــمَّ الاســترجاع الموجــه بوســاطة أســئلة موجهــة ومضللــة0 ثُ

المفحــوص  علــي  فتُعــرض  التعــرُّف  إلــي طريقــة  بالنســبة  ـا  أمّـَ
العلامــات أو المــواد التــي تتضمَّــن المــواد الأصلية المطلوب اســترجاعها، 
كأن يُعــرض عليــه مشــهد لحادثــة ســيارة0 وفي أثنــاء الاختبــار يُعــرض 
عليــه زوج مــن المشــاهد، واحــد منهمــا يتضمَّــن المشــهد الأصلــي الــذي 
ــار أيهمــا  ــه أن يخت ــب من ــوب اســترجاعه0ثُمَّ يطُل ــل الحــادث المطل يمُثِّ

ــل الحــادث الأصلــي0  الــذي يمُثِّ

في الواقــع تُعتبــر بعــض اختبــارات التحصيــل الموضوعيــة خاصَّــة، 
التعــرُّف؛ لأنَّ  المفحوصــن علــي  قــدرة  تقيــس  التــي  المقاييــس  مــن 
الســؤال المطلــوب الإجابــة عنــه يقُابلــه عــدد مــن الأجوبــة واحــد منهــا 
)كمــا هــي الحــال في  يختــاره  أن  المفحــوص  الصحيــح، وعلــي  هــو 

اختبــارات المطُابقــة، أو اختبــارات تعــدُّد الاختيــار(0
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في الاســتدعاء لا يُعطــي المفحــوص معلومــات خاصَّــة، كمــا يجــري 
ــي العكــس مــن  ــة )عل ــر مــن دون أي إشــارات أو تلميحــات مُعيَّن التذكُّ

التعــرُّف(.

 إنَّ الإشــارات التــي توجــه الاســتدعاء الحُــر لا تُعطــي للمفحــوص 
خــال التجربــة، لأنَّهــا ليســت جــزءاً مــن التصميــم التجريبي0مــن هنــا 
ــر تأتــي مــن ذات المفحــوص،  فــإنَّ هــذه الإشــارات في الاســتدعاء الحُ

فهــي إشــارات ذاتيــة خاصَّــة0

يمكــن في هــذا النــوع مــن الاســتدعاء أن يُقــال للمفحــوص: »عليــك 
ــر كلُّ شــيء تســتطيعه «. ومثــل هــذا الطلــب يدفــع الشــخص  أن تتذكَّ
ــة(  إلــي أن يبحــث ضمنيــاً في الارتباطــات الذاتيــة )للمثيــرات الداخليَّ

التــي ركَّبهــا وشــكلُهّا خــال عمليــة التعلُّــم.

 المشــكلة التــي يواجههــا الاســتدعاء الحُــر هــي أن المعلومــات 
ــدي  ــة ل ــة، خاصَّ ــر كامل ــاً دقيقــة، ولكنَّهــا غي ــي تسُــترجع هــي غالب الت

الراشــدين والأطفــال الكبــار0

بالإشــارات  الموجــه  الاســتدعاء  تجــارب  إلــي  بالنســبة  ـا  أمّـَ
أثنــاء  في  وذلــك  للمفحــوص  الأســئلة  بعــض  فتُقــدَّم  والتلميحــات، 
أو  تلميحــات  ـل  تمُثّـِ ، هــذه الأســئلة  الاختبــار )قيــاس الاســترجاع( 

والتذكُّــر. الاســتدعاء  مــن  تسُــرِّع  مُثيــرات 
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ــل هــذه الطريقــة تقــود إلــي درجــة مــن الكمــال   وبذلــك فــإن مث
في اســتدعاء المعلومــات، يفــوق الكمــال الــذي تنتهــي إليــه الطريقــة 
السَّــابقة.. أمَّــا دقــة مــا يجــري اســتدعاؤه وتذكُّــره، فتتوقــف علــي نــوع 

الأســئلة )أو الإشــارات( المطروحــة

ومن أهم المخاطر في الاســتدعاء الإشــاري، هو أن بعض الأســئلة 
ــاك  ــات والمعلومــات، فهن ــي الإجاب ــا، فقــد يلُمــح إل قــد لا يكــون حياديًّ
الاســتدعاء الموجــه، وهــو الاســتدعاء الــذي يحــدث حــن تتضمَّــن 
الصحيحــة  الإجابــة  حــول  تلميحــات  المطروحــة  الخاصَّــة  الأســئلة 

المرغوبــة.

المطروحــة  الأســئلة  ـل  تُضلّـِ ففيــه  ـل،  المُضلّـِ الاســتدعاء  ـا  أمّـَ
المفحــوص، بحيــث تُبعــده عــن المعلومــات أو الأجوبــة المطلوبــة، وبذلــك 
يحــدث أثــر التداخــل بســبب الأســئلة المرُبكــة والمُضلِّلــة، ممَّــا يــؤدي إلــي 

تحريــف الذاكــرة وتشــويهها0

في  المسُــتعملة  الطــرق  أو  التقنيــات  نــوع  تأثيــر  إلــي  إضافــة 
  Context الاســتدعاء، هنــاك مصــدر آخــر يؤثِّــر فيــه، وهــو الســياق

فيــه الاســتدعاء نفســه0 الــذي يحــدث 

ويمكننــا القــول، إن الاســترجاع والتذكُّــر يكونــان أفضــل، حــن يكــون 
الســياق الــذي جــري فيــه هــذا الاســتدعاء متماثــاً مــع الســياق الــذي 
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يجــري فيــه اختبــار التذكُّــر والاســتدعاء مــع الســياق الأصلــي الــذي تم فيــه 
ــق الســياق  ــز المعلومــات وتعلُّمهــا، والعكــس صحيــح، فحــن لا يتطاب ترمي
الــذي يجــري فيــه اختبــار التذكُّــر والاســتدعاء مــع الســياق الأصلــي الــذي 

تم فيــه ترميــز المعلومــات، ســيكون الاســترجاع أقــل.

ــن أن أداء الطــاب يكــون ضحــاً في الامتحانــات حــن   وقــد تبيَّ
تكــون الأســئلة في قاعــة )ســياق( مختلفــة عــن الصَّــف، أو القاعــة 
ــح، فقــد تم  ــي، والعكــس صحي ــم الأصل ــه التعلُّ ــذي تم في )الســياق( ال
أداؤهــم أفضــل حــن كانــت القاعــات ) الســياق أو المحُيــط ( متشــابهة0

إن الاختــاف بــن الســياق الــذي جــري فيه تعلُّم المعلومــات وترميزها 
والســياق الــذي يجــري فيه الاســترجاع، يُخفض مــن أداء الذاكرة0

ثُــمَّ أنَّ هنــاك عامــاً آخــر لــه تأثيــره في الاســترجاع )إضافــة 
الفــرد  حالــة  وهــو  والســياق(،  الاســتدعاء  طريقــة  عاملــي  إلــي 
ــي التشــابه  ــة يرجــع إل ــي الحال ــذي يعتمــد عل نفســه، فالاســترجاع ال
أو الاختــاف بــن حالــة الفــرد الأوليــة زمــن اكتســاب المعلومــات أو 
الاســترجاع. أو  الاختبــار  زمــن  وبــن حالتــه  وترميزهــا،  الأحــداث 

ــة،  ــي الحال ــد عل ــذي يعتم ــوو« Bower الاســترجاع ال ــد عــرَّف »ب وق
بأنَّــه: » الأحــداث و المعلومــات التــي يجــري تعلُّمهــا في حالــة نفســيَّةٍ مُعيَّنــةٍ 
ــة النفســيَّة  يمُكــن تذكُّرهــا بشــكلٍ أفضــل حــن يكــون الشــخص في الحال
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ذاتهــا التــي حدثــت فيهــا هــذه الخبــرة الأصليــة، والعكــس صحيــح أيضــاً، 
ــة النفســيَّة التــي يســترجع فيهــا الشــخص الأحــداث،  فحــن تكــون الحال
مختلفــة عــن الحالــة النفســيَّة الأصليــة التــي خبــر فيهــا  هــذه الأحــداث 

وتعلَّمهــا، ســيكون اســترجاعه لهــا ضحــاً وفقيــراً«.

وقــد أجُريــت دراســات مُتعــدِّدة علــي تأثيــر الحالــة النفســيَّة للفــرد 
في عمليــة الاســترجاع،مثل: تأثيــر حالــة الاســتيقاظ الطبيعــي للفــرد، 

وتأثيــر الأدوية.

وقــد أثبتــت هــذه الدراســات أن أداء الذاكــرة والاســترجاع يكــون 
أفضــل حــن تكــون الحالــة الشــعورية للفــرد متشــابهة ومتُفقــة مــع الحالــة 

ــا اكتســاب المعلومــات وترميزهــا. ــي جــري فيه ــة الت الشــعورية الأصلي

ولســوء الحــظ فــإنَّ النتائــج التجريبيــة عبــر الدراســات المختلفــة 
قــد أثبتــت هــذه النتيجــة، إلَّ أن بعضهــا الآخــر لــم يثبتهــا، وبذلــك فــإن 

بعــض الباحثــن لــم يأخــذ هــذا العامــل بشــكلُّ جــدي0

ــرة،  ــي الذاك ــة Emotional State عل ــة الانفعاليَّ ــر الحال ــا تأثي أمَّ
فإنَّــه يُشــبه تأثيــر العامــل السَّــابق الخــاص بتأثيــر حالــة الفــرد العامَّــة، 

علــي الأقــل بالنســبة إلــي الاســتدعاء الحُــر.

»المِــزاج  العــام 1981م مقالــة مهمــة بعنــوان:  وقــد نشــر»بوور« 
مــن  عــدد  نتائــج  عــرض  حيــث   Mood and Memory»والذاكــرة
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ــة في أداء الذاكــرة، وذلــك في  الدراســات حــول تأثيــر الحالــة الانفعاليَّ
أثنــاء ترميــز المعلومــات )مرحلــة التعلُّــم الأصلي(، وفي أثناء الاســترجاع 

)الاختبــار مثــاً(0

ــن لــه أنَّ اســترجاع المفحوصــن وتذكُّرهــم كان أفضــل حــن  وتبيَّ
تشــابهت الحالــة الانفعاليَّــة في أثنــاء الاســترجاع مــع الحالــة الانفعاليَّــة 
اختبارهــم  جــري  التــي  والأحــداث  للمــواد  الأصلــي  تعلُّمهــم  زمــن 
ــم  ــة له ــة الانفعاليَّ ــت الحال ــل حــن اختلف ــا0وكان اســترجاعهم أق فيه

في الموقفــن0
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ادس الفصل السَّ
الذاكرة..تقويمها، وقياسها
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حــن تُســترجع الذكريــات، كيــف تُقــاس وتُقــدَّر؟ يوافــق معظــم 
ــاوت  ــاك بعــض التف ــي أنَّ هن ــرة عل ــاء النفــس والمختصــن بالذاك علم
  Outputوالمثُيــرات الخارجة ،Input والاختــاف بــن المثُيــرات الداخلــة
التــي جــري تقريرهــا وذكرهــا0 وقــد عمــل العلمــاء علــي قيــاس هــذا 

الاختــاف والتفــاوت مــن خــال بُعديــن:

ل: كمال الذاكرة. الأوَّ

الثاني: الصحَّة أو الدقة النسبية للذاكرة.

وســوف نقــوم بشــرح كلُّ مــن هذيــن البُعديــن، شــرحاً تفصيليًّــا 
علــي الصفحــات التاليــة:

لًا:  مقياس كمال الذاكرة :  أوَّ

كمــال الذاكــرة يعنــي: قيــاس الكميــة الكلُيّة للمعلومــات أو المثُيرات 
ــار. وبالنســبة  ــاس والاختب ــاء القي ــي يجــري تذكُّرهــا وتقريرهــا أثن الت
إلــي المــواد البســيطة نســبياً،مثل: المقاطــع عديمــة المعنــي، فقــد قــاس 
)الحفــظ( التوفيــر  مصطلــح  وفــق  الذاكــرة  اكتمــال  »إبنجهــاوس« 
Saving، أي كميــة المــواد المُتعلَّمــة مــن المقاطــع عديمــة المعني،التــي 

ــاس0 ــتخرج في زمــن القي تسُ

وفي التجــارب التــي تســتعمل سلســلة مــن الأحــرف، يكــون القيــاس 
النموذجــي عــن طريــق تقديــر النســبة المئويــة مــن الأحــرف التــي جــري 

التعــرُّف عليــه وتذكُّرهــا بدقــة0ٍ



- 74 -

ــا  ــي تعــرض شــريطاً لحــدثٍ م ــك الت ــدة، كتل ــا الأحــداث المُعقَّ أمَّ
لمــدة ثانيتــن تقُسَّــم إلــي عــدد مــن التفصيــات 0وفيهــا يُقــاس »كمــال 
الذاكــرة« وفقــاً لمعيــار »ديفنبشــر« Devenbacher  الــذي يقُابــل ٪70 
باعتبــاره الخــط الأســاس والقاعــدي )النســبة المفترضــة( الــذي يــدل 

علــي دقــة الذاكــرة والتعــرُّف.

مــن  مــن٪70  يقــرب  مــا  يتذكَّــر  أن  للمفحــوص  وهكــذا يمكــن 
مــن  أقــل  المفحــوص نســبة  يتذكَّــر  تامــة0ٍ وحــن  تفصيلاتــه بدقــةٍ 
إذا  ـا  كاملــةIncomplete 0 أمّـَ غيــر  ذاكرتــه  نعتبــر  فإنَّنــا  ذلــك، 
اســتطاع أن يتذكَّــر نســبة أعلــي مــن ذلــك، فإنَّنــا نعتبــر ذاكرتــه كاملــة 

Relatively Complete 0ًنســبيا

وثيــق بمفاهيــم  بشــكلُّ  يرتبــط   » الذاكــرة  كمــال   « ومصطلــح 
 Hypermnesia الذاكــرة«  و»حِــدة   ،Amnesia الذاكــرة«  »فقــدان 
0وهكــذا فبالاســتناد إلــي الخــط القاعــدي )النســبة المفترضــة ( التــي 
يجــب أن يتذكَّرهــا فــإن المصابــن بفقــدان الذاكــرة )بمَــنْ فيهــم الذيــن 
تعرَّضــوا لصدمــاتٍ مُعيَّنــة( ســيكون تذكُّرهــم أقــل بكثيــر مــن العاديــن، 
كمــا أنَّهــم ســيتذكرون معلومــات وأحداثــاً أقــل ) ســواء أكانــت زمنيــة أو 
ــر شــيء مــن المعلومــات التــي يجــب  مكانيــة (، وإذا لــم يســتطيعوا تذكُّ

عليهــم تذكُّرهــا، فإنَّهــم يعُانــون فقــدان ذاكــرة حــاداً وشــديدا0ً
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إلَّ أنَّــه تحــت بعــض الظــروف، كمــا هــي الحــال حــن التعــرُّض للإثارة 
الانفعاليَّــة الشــديدة، يمكــن للشــخص أن يظُهــر حِــدة الذاكــرة، بحيــث 

ــره في الظــروف العاديــة0 ــر معلومــات وتفصيــات تفــوق مــا يتذكَّ يتذكَّ

المفهــوم الآخــر المرتبــط بـــ » كمــال الذاكــرة «، أو عــدم كمالهــا هــو: 
»خطــأ الحــذف«Omission Error  في قيــاس الذاكــرة وتقديرهــا0 
ويحــدث خطــأ الحــذف عندمــا يفشــل المفحــوص في تذكُّــر تقريــر 
معلومــات مســتهدفة مطلوبــة خــال قيــاس الذاكــرة0 وفشــل الذاكــرة 
يمكــن قياســه وتقديــره عــن طريــق »خطــأ الحــذف« لهــدف وحيــد 
ــي لأخطــاء  ــد، أو عــن طريــق العــدد الكلُّ )معلومــة( ضمــن حــدث مُعقَّ
الحــذف التــي ارتكبــت، مثــل حســاب عــدد المــواد المطلوبــة المســتهدفة 
التــي حذفــت بالنســبة إلــي العــدد الإجمالــي للمــواد التــي يضمهــا 
ــد بكاملــه، أي نســبة المــواد أو المعلومــات المحذوفــة إلــي  الحــدث المُعقَّ

ــه0 ــواد الحــدث ومعلومات ــي لم ــدد الكلُّ الع

إنَّ المشــكلة التــي نواجههــا حــن نعتمــد هــذه الطريقــة، أي قيــاس 
ــرة  ــن ذاك ــد ب ــل المُعقَّ ــن التفاعُّ ــرة«، هــي الفشــل في تعي ــال الذاك »كم
المعلومــات الكلُيّــة الأصليــة، ونــوع المعلومــات التــي يجــب تذكُّرهــا، 

والتفصيــات المهملــة في هــذه المعلومــات.
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بكلمــة أُخــري، قــد تبــدو الذاكــرة عرضــة للخطــأ أكثــر ممَّا هي في 
الواقــع، فقــط لأنَّ ذاكــرة الكميــة الكيُّــة للمعلومــات الأصليــة اســتعملت 
كنتيجــة أو محصلــة للقيــاس، بغــض النظــر عــن نــوع المعلومــات أو 

أهميــة التفصيــات0

يمكننــا القــول إذاً، إن اكتمــال الذاكــرة أو عــدم اكتمالهــا بالنســبة 
ــي مظاهــر المعلومــات  ــرةٍ عل ــة، ســيعتمد بدرجــةٍ كبي ــي الأحــداث المرُكَّب إل
ــا مــن عــددٍ  ــي المفحــوص أن يتذكَّرهــا، فــإذا طلبن ونوعهــا التــي يجــب عل
مــن المفحوصــن أن يتذكــروا كلُّ شــيء عــن الحادثــة أو الواقعــة، كمــا هــي 
في بحــوث الذاكــرة، عندهــا ســيكون مــا يجــب أن يتذكــره المفحــوص أقــل 
ــة عرضــة للخطــأ0 ــرٍ وغيــر كامــلٍ، وســتبدو الذاكــرة في هــذه الحال بكثي

أمَّــا إذا طلبنــا منــه أن يتذكَّــر فقــط التفصيــات المهمــة والبــارزة، 
عندهــا ســيكون اكتمــال الذاكــرة أو عــدم اكتمالهــا، بالاعتمــاد علــي 
ــا نســأل المفحــوص  ــا إذا كن ــة المعلومات0أمَّ ــات أو أهمي ــوع التفصي ن
عــن نتائــج بــارزة في الفعــل أو تفصيــات محُــدَّدة في الواقــع، عندهــا 

ســتكون الذاكــرة أقــل خطــأ0

تها: ثانيًا:  مقياس دقة الذاكرة وصحَّ

يرجــع مصطلــح »دقــة الذاكــرة« Memory Accuracy إلي تحديد 
مــا إذا كانــت المعلومــات المتُذكَّــرة )الخارجــة(، أي التــي اُســتُرجعت، 

تتناســب والمثُيــرات الأصليــة )الداخلــة(، وتتفــق معهــا فعــا0ً
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وبالنســبة إلــي المــواد البســيطة والمفــردة، كالمقاطــع عديمــة المعنــي، 
ــا أن يتذكَّــر  ــا أن تكــون الدقــة كاملــة، وإمَّــا لا تكــون، فالمفحــوص إمَّ إمَّ

المقطــع وإمَّــا لا يتذكــره أبــدا0ً

وقائــع  كمشــاهدة  المرُكَّبــة،  والأحــداث  الوقائــع  إلــي  وبالنســبة 
معروضــة علــي شــريط فيديــو، مثــل حــادث ســيارة، فتُقــاس الدقــة عــن 
طريــق عــدد المــواد التــي يتذكَّرهــا الشــخص، والتــي تكــون متفقــة مــع 
المــواد الأصليــة للحادثــة، أمَّــا عــدم الدقــة فيُقــاس في ضــوء عــدد المــواد 
التــي يتذكَّرهــا، والتــي تختلــف أو لا تتفــق مــع المــواد الأصليــة للحــادث0

يرتبــط مفهــوم »دقــة الذاكــرة« بمفهــوم آخــر وثيــق الصلــة بــه، 
وهــو »أخطــاء التفويــض أو التكليــف« Commission Errors0  ويُشــير 
أو  تنســجم،  لا  تذكُّرهــا  يجــري  التــي  المــواد  أنَّ  إلــي  الخطــأ  هــذا 
تنســجم جزئيــاً مــع التفصيــات الأصليــة، فبالنســبة إلــي المثُيــرات أو 
المعلومــات البســيطة تظهــر أخطــاء التكليــف علــي شــكل عــدم تجانــس 

وعــدم اتفــاق )أي حــذف أو افتقــاد كامــل(0

ـا بالنســبة إلــي المُثيــرات أو المعلومــات الأكثــر تعقيــداً، فقــد  أمّـَ
يظهــر خطــأ التكليــف علــي شــكل تجانــس وتطابــق جزئــي، مــع المثُيرات 
والمــواد الأصليــة، وتبقــي هنــاك بعــض المعلومــات التــي تتفــق مــع المــواد 
الأصليــة يقُرِّرهــا المفحــوص ويتذكَّرهــا، وقــد تمَّ تفســير هــذا التحريــف 
أو التشــويه علــي أنَّــه: مــزج مــواد الذاكــرة ودمجهــا، وإدخــال مــواد 

وحــذف مــواد0
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مربكــن،  ليســا  ودقتهــا  الذاكــرة،  اكتمــال  إن  نفهــم  أن  علينــا 
فالاكتمــال والدقــة مقياســان مســتقلان لأداء الذاكــرة، فيمكــن لذاكــرةٍ 
مــا أن تكــون غيــر كاملــة، ولكنَّهــا تتمتَّــع بدرجــةٍ عاليــةٍ مــن الدقــة، كمــا 
هــي الحــال في ذاكــرة الأطفــال الكبار0ويمكــن لذاكــرةٍ مــا أن تكــون 

ــا ليســت دقيقــة. ــة تمامــاً، ولكنَّه كامل

< مقاييس أو أبعاد أخري في تقدير أداء الذاكرة:

هنــاك عــددٌ آخــر مــن الأبعــاد التــي نعتمــد عليهــا في تقديــر أداء 
الذاكــرة، وقــد حــدَّد العلمــاء المختصــون ثلاثــة مــن هــذه الأبعــاد التــي 
يمكــن أن يســتعملها الأفــراد أو المفحوصــون بمفردهــم، باعتبارهــا 
الضــوء علــي  نُلفــي عليهــا  لقيــاس عمــل ذاكرتهــم، ســوف  معاييــر 

الصفحــات التاليــة:

أولًا: حيوية الذاكرة ونشاطها:

غنــي  إلــي    Vividness »والنشــاط »الحيويــة  مصطلــح  يشُــير 
Richness ، وإتقــان  Elaboration تفصيــات الذاكــرة 0والحيويــة 

متداخــان  همــا  الواقــع  الذاكرة0ففــي  لدقــة  مترادفــة  ليســت 
ومتفاعــان بشــكل مُعقَّد0فالمفحــوص يســتدعي خبراتــه الشــخصيَّة 
بتفصيــاتٍ غنيــةٍ، ويتذكَّرهــا كمــا لــو أنَّــه يراهــا أمامــه بوضــوحٍ، وهــذا 

لا يعنــي أنّ! ذاكرتــه تتصــف بالدقــة.
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ة المرتبطة بالذاكرة : ثانيًا: الحالة الانفعاليَّ

يشُــير مفهــوم »الانفعاليَّــة« Emotionality إلــي شــدة الانفعــال 
المُرافــق للذاكــرة وتكافئــه معهــا )ســواء أكان الانفعــال ســار أم غيــر 
ســار(، فحــن يســتدعي المفحوصــون ذكريــات شــخصية، يسُــاء تفســير 

ــة غالبــاً علــي أنَّهــا مؤشــر إلــي عــدم دقــة الذاكــرة.  الانفعاليَّ

وكذلــك الأمــر هنــا، فالانفعاليَّــة مرتبطــة بالدقــة بطريقــةٍ مُعقَّــدة 
ــرة في ظــل  ــة الذاك ــي دق ــداً إل ــر مؤشــراً جي ــة تُعتب ــث إن الانفعاليَّ حي

بعــض الظــروف، وأقــل دقــة في ظــل ظــروف أخــري0

ويبــدو أنَّــه لا توجــد علاقــة بــن الانفعاليَّــة والدقــة، ضمن شــروط 
أو ظــروف محُــدَّدة، وفــوق كلُّ ذلــك، لا يمكــن الافتــراض أنَّ الذكريــات 
الشــخصيَّة التــي جــري اســتدعاؤها دقيقــة وصحيحــة، فقــط، لأنَّ 

اســتدعاءها قــد خضــع للحالــة الانفعاليَّــة المرُافقــة0

ثالثًا: الثقة بالذاكرة :

الثقــة Confidence بالذاكــرة، فتــدل علــي الدرجــة التــي يعتقــد 
ــه صحيــح  ــره علــي أنَّ فيهــا المفحــوص أو الشــخص بمــا يقُــرِّره أو يتذكَّ
ودقيــق، وقــد أكَّــد بعــض العلمــاء أنَّ هنــاك علاقــة وثيقــة ومُعقَّــدة بــن 
ــام  ــة، نجــد أنفســنا أم ــة والثق ــل الدق ــم تقابُّ ــة، فحــن يت ــة والدق الثق

أربعــة تفســيرات محُتملــة:
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• الدقة العالية، ترُافقها ثقة عالية0	

• الدقة العالية، ترُافقها ثقة منخفضة0	

• الدقة المنخفضة، ترُافقها ثقة عالية0	

• الدقة المنخفضة، ترُافقها ثقة منخفضة0	

لا  أنَّنــا  التقابلــي،  التصنيــف  هــذا  خــال  مــن  بوضــوح،  يبــدو 
ــات  ــة0 ومــع أن الذكري ـن الدق ــة تتضمّـَ ــأن الثق نســتطيع الافتــراض ب
والموضوعــات التــي يثــق فيهــا المفحــوص كثيــراً، هــي دلالــة علــي الدقــة، 

ــة أيضــا0ً ــا تحمــل إمــكان عــدم الدق إلَّ أنَّه

إنَّ الشــخص العــادي في الحيــاة اليوميــة، يعتبــر الحيويــة )حيويــة 
ــة المرُافقــة لهــا، والثقــة بهــا، علــي  المعلومــات التــي يســترجعها( والانفعاليَّ
أنَّهــا جميعهــا مؤشــرات تــدل علــي دقــة الذاكــرة . ومــع أنَّ هــذه العوامــل 

ــن الدقــة إلَّ أنَّهــا تحمــل إمــكان عــدم الدقــة أيضــاً. يمكنهــا أن تتضمَّ

والثقــة  الحيويــة  تفســير  يســيئون  والمُعالجــن  المرضــي  إنَّ 
الانفعاليَّــة، مُعتبريــن أنَّهــا دليــل علــي دقــة الذاكــرة، وأنَّ الذاكــرة التــي 
عولجــت مــن الصَّدمــة هــي دقيقــة  وصحيحــة0 ومــع أنَّ هــذه الأبعــاد 
ـــــ فقد  ـــــ بالنســبة إلــي الذاكــرة التــي تمــت مُعالجتهــا ـ المرُتبطــة بالدقــة ـ
تقــود المريــض خطــأ، إلــي الاعتقــاد بــأنَّ ذكرياتــه عــن وقائــع تاريخيــة، 

غيــر دقيقــة0
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ــا النفــس » ســبيجل« Spiegel  ، و »شــيفلين«  ــد لخــص عالم ولق
ــا  ــي له ــرة، والت ــة المتناقضــة شــكلًا في دراســة الذاك Shefflin المعضل
تطبيقــات جوهريــة ومهمــة لــدي كلُّ الباحثــن، والمُعالجــن.. وغيرهــم 
ــــــ مــن جهــةٍ أولــي ــــــ وكمــا يوافــق عليــه جميــع الباحثــن في الذاكــرة:

11 إن كمية التفصيلات في الذاكرة ليست ضماناً لدقتها0.

22 لدقتهــا . ليســت ضمانــاً  الذاكــرة  التفصيــات في  غنــي  إن 
أيضــا0ً

33 الوضوح والحيوية في الذاكرة ليست ضماناً لدقتها0.

44 الحالــة الانفعاليَّــة التــي تضمهــا الذاكــرة، ليســت ضمانــاً علــي .
دقتها0

55 ثباتها واستمرارها عبر الزمن ليست ضماناً علي دقتها0.

66 الثقة بالنفس ليست ضماناً علي دقتها0.

77 حقيقــة أن الشــخص معــروف بأنَّــه صــادق ليســت ضمانــاً .
علــي دقــة الذاكــرة0

88 حقيقــة أن الشــخص لــه مكانــة مرموقــة وســمعة حســنة بأنَّــه .
يملــك ذاكــرة جيــدة ليســت ضمانــاً علــي دقــة الذاكــرة0
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ــرة  ــي الذاك ــر المنطقــي بالنســبة إل ــإن مــن غي ــةٍ، ف ــةٍ ثاني مــن جه
التــي تملــك تفصيــات كاذبــة، أن نســتنتج ونحكــم بأنَّهــا لا تملــك 
ــن أن  ــو تبيَّ ــى ل ــة،  حت ــر دقيق ــا غي ــة، أو أنَّه ــاً حقيقي ــع أو أحداث وقائ
الذاكــرة غيــر دقيقــة، إن هــذا لا يبُرهــن علــي أن الحــدث أو الواقعــة 

ــم تحصــل0 ل
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ابع الفصل السَّ
الذاكرة.. والانفعالات
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الإنســان  حيــاة  الانفعــالات في  دور  فرويــد«  »ســيجموند  درس 
ــد لــه أن تذكُّرنــا للأشــياء  وتأثيرهــا علــي الذاكــرة بوجــهٍ خــاصّ، وتأكَّ
يســير في الطريــق التــي تســير فيهــا مصالحنــا ورغباتنــا الشــخصيَّة، 
وأن الإنســان يميــل بشــكلُّ فطــريٍ إلــي تناســي مــا اختزنــه مــن حــوادث، 
ــب مــن  ــار المحُبَّ ــره بمــا كان يؤذيــه ويسُــبِّب الآلام مبُقيــاً علــي السَّ تذكُّ

الذكريــات إلــي نفســه، والتــي تلتقــي أخيــراً مــع ميولــه الشــخصيَّة0

وكــم هنالــك مــن أنُــاس لكثــرة ترديدهــم لأشــياءٍ محُبَّبــة إلــي 
نفوســهم تبــدو حقيقــة ثابتــة يؤمنــون بوجودهــا علــي أرض الواقــع، رغم 
أنَّهــا لا تمــت إليــه بأيــة صلــةٍ كمروجــي الشــائعات التي يكونــون هم أوَّل 
ضحايــا تصديقهــا والإيمــان بهــا؛ لأنَّ عمليــات الإيحــاء التــي يمُارســها 
هــذا النــوع مــن النَّــاس علــي الآخريــن ترتــد لتصيبهــم فيختلــط لديهــم 

الواقــع بالخيــال، والصحيــحٍ بالمعتــل.

< الذاكرة تتغذي بالانفعالات:

  Steven Rose »يقــول عاَلِــم الأعصــاب البريطانــي »ســتيفن روز
ــي اســم شــخص  ــور عل ــود في عــام 1938م (: »حــن نحــاول العث )المول
موجــود علــي طــرف لســاننا0إنَّنا نجُــرِّب مخُتلــف الطــرق لإخــراج 
المعلومــة، محُاولــن تنشــيط ) تفعيــل ( مختلــف الشــبكات العصبيَّــة 
إلــي  المقاربــة  هــذه  وتشُــير  المطلوبــة0  الشــبكة  علــي  نقــع  أن  قبــل 
ــز الواقــع مــن وقــتٍ  ــي حي ــا، وإخراجهــا إل ــاء ذكرياتن ــة إعــادة بن أهمي
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لآخر0نتوصــل إلــي ذلــك ليــس بالبحــث في الأبجديــة عــن أوَّل حــرف 
ــق )بعــث(   ــان عــن طري مــن اســم ذلــك الشــخص، بــل في غالــب الأحي

انفعــال مرتبــط بــه.. بحيــث لا انفصــام بــن الذاكــرة والانفعــال«.

ــا واحــداً ــــــ كالرائحــة، أو الطعــم، أو الصــوت ــــــ  ــاً نوعيًّ إنَّ دلي
قــادر علــي الإيحــاء بكامــل الســياق الــذي كان قــد رافــق اكتســاب 
المعلومــة الذكــري، حينهــا يســتجيب الدمــاغ بــأن يُعيــد بســرعةٍ بالغــةٍ، 

بنــاء الحــدث في الذاكــرة.

ويفُسِّــر هــذا الحــدث أيضــاً » عــودة «  بعــض الذكريــات الخاملــة 
إلــي الســطح، بعــد أن اعتقدنــا أنَّنــا نســيناها، مــن خــال إعــادة تكويــن 

ســياق حفظهــا.

ئة : < الذكريات الطيبة، والذكريات السيِّ

ــدة إلَّ عبــر التجريــب العملي0فــإذا  لا ســبيل إلــي المعطيــات المؤكَّ
ــق  ــد شــخصٍ مــا، عــن طري ــاً « عن ــال » مؤقت ــا حجــم الانفع مــا ضيقن
حقنــه بمــادةٍ مُعيَّنــةٍ، فــإن ذكــراه لحــادثٍ وقــع لــه منــذ زمــنٍ طويــلٍ 

ســابق ســتقل وضوحــاً. 

ــذا  ــة به ــات( قويَّ ــاً مرتبطــة بمشــاعر )وجداني ــا جميع إنَّ ذكرياتن
القــدر أو ذاك، وإنَّ أجهزتنــا المعنيــة لا تعمــل قــط كالحواســيب، بــل 

علــي غــرار آلات الأحاســيس0
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ـل  وإذا كان الانفعــال والذكــري علــي هــذا المســتوي مــن التداخّـُ
يختلــف  نحــوٍ  علــي  تعمــل  ذاكرتنــا  كانــت  إذا  فيــم  نتســاءل  فإنَّنــا 
باختــاف الانفعــال الطبيعــي، محُبَّبــاً أو مزُعجــاً. ويأتينــا الجــواب مــن 
ــت الدجاج(،أحــد أدوات  »ســتيفن  ــور »الصيصــان« ) كتاكي خــال طي
روز « التجريبيــة المُفضَّلــة في البحــوث حــول الذاكــرة، يقــول »روز« : 
»يتعلَّــم الصُــوص، ســريعاً جــدًّا، الكثيــر مــن الأشــياء، كأن ينقــر الحباْت 
ــة في دماغــه  ــرات الكيميائيَّ ــا تكــون التغيُّ ــدة دون ســواها، وحينه الجي
مذهلــة.. إنَّ الصُــوص يُفــرِّق بــن الجيــد والــرديء، والمحُبَّــب والكريــه، 
والاختبــار بســيط: نُقــدِّم لــه حبْــة لذيــذة لينقرهــا، ثُــمَّ نُقــدِّم لــه شــيئاً 
ــن لنــا أن نواقلــه  ــة، ولكــنّ غيــر قابــل لــأكلُّ.. حينئــذ، يتبيَّ يُشــبه الحبَّ
ــة التــي تتُيــح لنهايــات العصبونــات  ــة ــــــ هــذه المــواد الكيميائيَّ العصبيَّ
)أي المشــابك( الاتصــال مــع العصبــون المجــاور ــــــ تختلــف باختــاف 

ــة المنقــورة«. الحبَّ

علــي  مجبولــة  فإنَّهــا  الحيــة،  الكائنــات  كانــت  ـا  الواقع،أيّـً في 
بالحبَّــة  المرتبــط  الانفعــال  يبقــي  الطيبــة..  بالذكريــات  الاحتفــاظ 
الرديئــة موجــوداً دون شــك، في مــكانٍ مــا مــن الدمــاغ، ولكــن قلَّمــا 
تظهــر الذكــري الســيِّئة تلقائيًّــا إلَّ إذا تّم تحريضهــا علــي الظهــور0 
وليــس في ذلــك مــا يُدهــش، فالدمــاغ نفســه يحثنــا علــي ذلــك، إنَّ 
ــة الدمــاغ لتشــجيعنا  ــر هــو عمــلٌ شــاق0ٌإنَّه جهــد.. وتكمــن حيل التذكُّ



- 88 -

علــي التذكُّــر وتعزيــز بعــض الذكريــات في منحنــا المُتعــة، مقُابــل ذلــك، 
ـل الدمــاغ الماضــي لدفعنــا إلــي الذكــري0 يجُمّـِ

ـر؟ كــي نشــكو ونتوجــع مــن الحاضــر، ونندفــع إلــي  ولمــاذا نتذكّـَ
التأثيــر فيــه إنَّ: » التــوق والحنــن همــا مــن الوســائل التــي تجعلنــا 
نتصالــح مــع الماضــي وتســوية أمورنــا مــع حقائقــه «.. علــي حــد قــول 

الأســتاذ الجامعــي » ديــرك إدواردز «.

ولكــن، مــاذا نتذكَّــر علــي نحــوٍ أســهل؟  تأتي»الذاكــرة الإبصاريــة« 
ــا قــد  ــز بفعاليــة 100٪  تقريباً،الشــيء الــذي كن ــا نمُيِّ في المقدمــة، إنَّن
الذاكــرة ســريعة  أنَّ هــذه  باهتمــامٍ، غيــر  الأمــس  لاحظنــاه عشــية 
الــزوال، ونصيحــة الأطبــاء هــي: نامــوا جيــداً، فالنَّــوم يصــون الذاكــرة 

ــا0 ويبنيه

ة : < الذاكرة والانفعالات00وأهم البحوث العلميَّ

إحــدى  العــام1983م   Deffenbacher »ديفنباشــر« فحــص 
وعشــرين دراســةٍ حــول تأثيــر الإثــارة الانفعاليَّــة في ذاكــرة شــهود 
العيــان، ووجــد أنَّ ) 11( دراســة منهــا قــد أظهــرت دقــة منخفضــة في 
الذاكــرة، وأنَّ ) 10 ( منهــا أظهــرت زيــادة في دقــة التذكُّــر تحــت شــروط 
إثــارة انفعاليَّــة عاليــة، وقــد حــاول تفســير هــذه النتائــج المتناقضــة في 
ضــوء قانــون   »يركــس ـــــــ دودســون« Yerkes – Dodson Law هــذا 
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القانــون الــذي يبُيِّــن أنَّ درجــة متوســطة مــن الإثــارة الانفعاليَّــة قــد 
تزُيــد مــن دقــة التذكُّــر، في حــن أنَّ درجــة الإثــارة العاليــة تخفــض هــذه 
الدقة0وعلينــا أن نعــرف أن تطبيــق هــذا القانــون علــي دراســة العلاقــة 

ــر والانفعــال موضــع جــدل0 بــن التذكُّ

1992م  العــام   Christianson » كريستيانســون   « العاَلِــم  قــام  ثُــمَّ 
ــة وذاكــرة شــهود  بفحــص جميــع الدراســات التــي بحثــت الإثــارة الانفعاليَّ
العيان0وبينمــا فشــلت الدراســات النقديــة السَّــابقة في التمييــز بــن الإثــارة 
ــارة  ــي والإث ــه الانفعال ــارة أو التنب ــن كلُّ مــن الإث ــة وب الفســيولوجيَّة العامَّ
الانفعاليَّــة الخاصَّــة بالمعلومــات التــي يجــري تذكُّرهــا واســترجاعها،إلَّ أنَّ 
ــلبيَّة في الذاكــرة،  ــة السَّ ــم أعــد فحــص آثــار الأحــداث الانفعاليَّ هــذا العاَلِ
واســتناداً إلــي تقديراتــه لهــذه البحــوث وفحصــه لهــا، فقــد بــدل الحكــم 
النهائــي والنتيجــة التــي قالهــا بعــض العلمــاء بــأنَّ الضغــط الانفعالــي 

ــلبي يجعــل الذاكــرة عرضــة للخطــأ0 السَّ

نعتمــد طريقــة  تتعطــل وتتأثَّــر حينمــا  الذاكــرة  يبــدو أن دقــة 
 ، Total Information ــر المعلومــات الكلُيّــة الاختبــار التــي تتطلَّــب تذكُّ
ــة  ــات الهامشــية Peripheral Details  في حادث أو اســترجاع التفصي
ـا حــن تكــون المعلومــات المطلــوب تذكُّرهــا واســترجاعها  مُعقَّدة0أمّـَ
ــادراً  ــة Central Information فــإن تعطــل الذاكــرة وتذكُّرهــا ن مركزي

مــا يحصــل0
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المرتبطــة  المعلومــات  بأنَّهــا  المركزيــة  المعلومــات  عرُِّفــت  لقــد 
ــار، أو حــوادث الخطــف،  ــة مثــل إطــاق النَّ مباشــرة بالإثــارة الانفعاليَّ

كالضَّــرب.  الهجــوم الجســمي  أو في 

وقــد ذكــر» كريستيانســون « عــدد مــن المتغيــرات المهمــة التــي تؤثِّــر 
في الموقــف التجريبــي لدراســة علاقــة الذاكــرة بالانفعــال، في التالــي:

• ــة أم 	 نــوع الحــدث أو الواقعــة Type of Event هــل هــي انفعاليَّ
حياديــة ؟

• أم 	 الضحيــة  هــو  هــل   Activity Level النشــاط  مســتوي 
؟ المتفــرج 

• الفاصــل الزمنــي الــذي يفصــل بــن الحــدث وبــن التذكُّــر 	
؟ متأخــراً  أم  حــالًا   Retention Interval

• Type of Information هــل هــي مركزيــة 	 المعلومــات  نــوع 
رئيســة أم ثانويــة هامشــية؟

  Retrieval Strategy: طريقة الاسترجاع >

لقــد بيَّنــت الدراســات المُتعــدِّدة أنَّ تناقــص دقــة الذاكــرة قــد 
ظهــر في الدراســات التــي اســتعملت مقاييــس عامــة للإثــارة أو قيــاس 
الذاكــرة بالنســبة إلــي المعلومــات الكلُيّــة والتفصيــات الهامشــية لــدي 
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شــهود العيــان، وعلــي العكــس مــن ذلــك يبــدو أن زيــادة دقــة الذاكــرة 
ــارة  ــة للإث ــس خاصّ ــي اســتعملت مقايي ــرت في الدراســات الت ــد ظه ق
الانفعاليَّــة المُحــدَّدة، أو لقيــاس أحــداث انفعاليَّــة خاصَّــة، وقيــاس 

المعلومــات المركزيــة لــدي المفحوصــن0

ـابقة لــن تُصمــم  ولكــن يجــب الانتبــاه إلــي أنَّ الدراســات السّـَ
بحوثهــا وفقــاً لهــذه المُتغيــرات، ولذلــك يبــدو أنَّ هنــاك عــدم اتفــاق بــن 
ــم »كريستيانســون« الــذي قــال:  هــذه الدراســات، إلَّ أنَّنــا نوافــق العاَلِ
ــه توجــد علاقــة بســيطة بــن الانفعــال الشــديد والذاكــرة«. »يبــدو أنَّ

وقــد أجــري »كيبــك« Kebeck، و»لوهاوس« Lohaus العام1986م 
دراســة علــي عــدد مــن المفحوصــن، حيــث عــرض عليهــم فيلمــاً فيــه 
أجــزاء مثُيــرة انفعاليًّــا، وأجــزاء حياديــة عــن علاقــة تفاعُّــل بــن طالــب 
ــا بالنســبة  ــا، هــو جــدل حــاد بينهمــا، أمَّ ومُعلِّم0الموقــف المثُيــر انفعاليًّ
إلــي المعلومــات التــي اختبــر تذكُّرهــا فقــد قسُــمت إلــي نوعــن: بعضهــا 

مركزيــة ومهمــة، وبعضهــا هامشــية وغيــر مهمــة.

ــراد المجموعــة  ــن أف ــروق ب ــه لا توجــد ف ــت الدراســة أنَّ ــد بيَّن لق
التجريبيــة والضابطــة في اســتدعاء المعلومــات المركزيــة والمهمــة، ولكــن 
الهامشــية  المعلومــات  اســتدعاء  بــن  قــد ظهــر  واضحــاً  انخفاضــاً 
والغيــر مهمــة لــدي أفــراد المجموعــة التجريبيــة مقُارنــةً بالمجموعــة 

الضابطــة0
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ــن هــذه النتائــج  وقــد انتهــي الباحثــان إلــي النتيجــة التاليــة: »تبيِّ
أنَّ  بعــض المعلومــات )الجوهريــة ( الخاصَّــة بالأحــداث الضاغطــة أو 
الصدمــة ربمــا يكــون الاحتفــاظ بــه وتذكُّــره أفضل، في حــن ليس الأمر 

كذلــك بالنســبة إلــي المعلومــات الثانويــة  والتفصيــات الهامشــية«.

 Reiberg »و »ريبــرج،Heuer »وفي الدراســة التــي قــام بهــا »هيويــر
العــام1990م، التــي حلــا فيهــا نــوع الأخطــاء التي يرتكبهــا المفحوصون 
حــن تذكُّرهــم، لــم توجــد فــروق جوهريــة في عــدد الأخطــاء بــن أفــراد 
ــوا  ــة قــد ارتكب المجموعــات المختلفــة، إلَّ أنَّ أفــراد المجموعــة الحيادي
الذيــن  أنَّ المفحوصــن  مــن الأخطــاء في الحبكــة، في حــن  مزيــداً 
تعرَّضــوا للإثــارة الانفعاليَّــة قــد زخرفــوا دوافــع النَّــاس وانفعالاتهــم0

ــق شــرط التجانــس  وعلــي الرغــم مــن أنَّ هــذه الدراســة لــم تحُقِّ
بــن أفــراد المجموعــات المختلفــة، إلَّ أنَّهــا توصلــت إلــي عــددٍ مــن 

النتائــج المهمــة، وهــي كالتالــي:

11 لقــد أثبتــت أنَّ المعلومــات المركزية والأساســية يمكن تحســينها .
تحت شــروط الإثــارة الانفعاليَّة.

22 أنَّ . بيَّنــت  التــي  ـابقة  السّـَ الدراســات  مــن  العكــس  علــي 
المعلومــات الهامشــية تضعــف في ظــل الإثــارة الانفعاليَّــة، فقــد 
ــد يتحســن  ــات ق ــل هــذه المعلوم ــت هــذه الدراســة أنَّ مث أثبت

تذكُّرهــا في ظــل شــروط الإثــارة الانفعاليَّــة.
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33 إنَّ نــوع الأخطــاء التــي ترتكبهــا ذاكــرة المفحوصــن في أحــداث .
ـا كانــت أقــل حدوثــاً في الأحــداث نفســها في  مثُيــرة انفعاليّـً

ــة بتلــك الأحــداث0 المشــاعر والأهــداف الخاصّ

44 لقــد تبيَّــن أنَّ الانفعــالات لهــا عــدد متنــوِّع مــن الآثــار في .
الذاكــرة.

ة : ر الأحداث الانفعاليَّ < الأطفال وتذكُّ

هنــاك عــددٌ مــن الدراســات التــي بحثــت الأحــداث الانفعاليَّة السَّــلبيَّة 
  Stephenson»و»ستيفنســون ،DentK »لــدي الأطفــال.  لقــد عــرض »دنــت
العــام1979م، فيلمــاً علــي عــددٍ مــن الأطفــال الذيــن تتــراوح أعمارهــم 
ــن هــذا الفيلــم رجــاً يســرق محفظــة  بــن العاشــرة والحاديــة عشــر، وبيَّ
ــمَّ تتــم مطُاردته.بعدهــا وجهــت إليهــم أســئلة وذلــك ضمــن  مــن ســيارةٍ، ثُ
ثلاثــة شــروط: اســتدعاء حُــر للأحــداث، والاســتدعاء وفــق أســئلة عامَّــة، 

ــة. والاســتدعاء وفــق أســئلة خاصَّ

 وقــد أجُريــت خمــس جلســات اختبــار، وذلــك خــال مدة شــهرين، 
لقــد قيــس التذكُّــر اســتناداً إلــي العــدد الكلُّــي للاســتجابات الصحيحة، 
وفــق )90( وحــدة مــن المعلومــات المتعلِّقــة بالحــدث الــذي شــاهدوه، 
لقــد أظهــرت النتائــج أنَّ الأطفــال في حالــة اســتدعاء معلومــات عامَّــة 
ــروا أفضــل بشــكلٍ جوهــريٍ وذي دلالــة  ــة عــن الحــدث قــد تذكَّ وخاصَّ
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مــن حالــة الاســتدعاء الحُــر، وعنــد تحليــل أداء الذاكــرة وخصوصــاً في 
ــاس الذيــن شــملهم الحــدث أو الأفعــال التــي ظهــرت فيــه،  وصــف النَّ
فقــد كان تذكُّرهــم لتفصيــات تتعلَّــق بالنَّــاس أقــل بكثيــرٍ مــن تذكُّرهــم 
ــر كانــت  ــق بالأفعــال، وأكثــر حــالات الخطــأ في التذكُّ لتفصيــاتٍ تتعلَّ

مُتعلِّقــة بالنَّــاس وليــس بالأفعــال0

ــر مــع مضــي  لقــد أجُريــت دراســات لاحقــة عــن الاســتدعاء الحُ
الوقــت، وعرُِّضــت علــي الأطفال أفلام تمُثِّل مشــاهد لأحــداثٍ انفعاليَّةٍ 
ــر بعــد العــرض مباشــرة،  متنوعــةٍ، وجــري اختبــار قدرتهــم علــي التذكُّ
وبعــد مضــي أســابيع مختلفــة مــن العــرض، تبيَّــن أنَّ تكــرار الاســتدعاء 
الحُــر في جلســاتٍ مُتعــدِّدةٍ عمَـِـل علــي زيــادة كميــة المعلومــات التــي 
ــة  ــا أيضــاً، وخصوصــاً بعــد جلســات قليل ــادة دقته جــري تذكُّرهــا وزي

مــن مُشــاهدة الحــدث0
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الفصل الثامن
النسيان.. مفهومه، وأهم أسبابه
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قــد نفشــل في اســترجاع وتذكُّــر مــا جــري ترميــزه وتخزينــه في 
الذاكــرة طويلــة المــدى، علــي رغــم طاقــة هــذه الذاكــرة ودوامهــا0 فقــد 
ننســي بعــد ســاعات قليلــة مــا كنــا قــد قمنــا بقراءتــه أو ســمعناه0 
ــة المــدى، وهــو ضــروري  فالنســيان مــن المظاهــر المهمــة للذاكــرة طويل

ــر منظــم. ــاً وغي ــر مضطرب ــدا التفكي ــولاه لغ للإنســان، فل

< النسيان نعمة ونقمة :

العقــل يقــوم بترشــيح المعلومــات وحفــظ المفيــد منهــا، وهــذا يفيدنــا في 
 Eric Candel »ــل مــع المشــكلات التــي تواجهنــا، يقــول »إيريــك كانــدل التعامُّ
مــن جامعــة كولومبيــا إنَّ العقــل يقــوم في كلُّ لحظــة بفــرز وتصنيــف المعلومــات 
التــي تصــل إليــه ليتخلــص مــن الفضــات التــي لا يحتــاج إليهــا ويحتفــظ 

بالمعلومــات الضروريــة.

البعــض يظــن أن تخزيــن كلُّ المعلومــات أمــر مفيــد ولكــن الحقيقــة 
ــك، فــإذا كان »قــرن آمــون« Hippocampus )يقــع في الفــص  ــر ذل غي
الصدغــي الوســطي للدمــاغ، ويلعــب أدوارًا مهمــة في دمــج المعلومــات 
يســمح  الأمــد(،  طويلــة  الذاكــرة  مــع  المــدى  قصيــرة  الذاكــرة  مــن 
ــي  ــالًا عل ــإن النتيجــة ســتكون وب ــه ف ــواردة إلي بمــرور كلُّ المعلومــات ال
ــرةٍ  ــن يتمتعــون بذاك ــع العلمــاء بعــض الأفــراد الذي ــا، فقــد تاب صاحبه
قويَّــةٍ، ولديهــم القــدرة علــي ســرد وترديــد سلســلة كبيــرة مــن الكلمــات 
ــر  ــي التفكي ــدرة عل ــد الق ــت أنَّ أكثرهــم يفتق ــق، وثب ــام والحقائ والأرق

ــة0ٍ ــا بصــورةٍ عملي البســيط واســتخلاص المعلومــات للاســتفادة منه
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علــي الطــرف الآخــر مــن الذاكــرة هنــاك النســيان، وأفضــل مثــال 
علــي النســيان هــو أحــد العمــال الــذي كان يعمــل في أحــد المصانــع 
ومتكــرِّرة، وفي  شــديدة  ـرع  نوبــات صّـَ مــن  يُعانــي  وكان  الأمريكيَّــة، 
محاولــةٍ يائســةٍ أجــري الجراحــون لــه العــام 1953م جراحــة تاريخيــة 
اســتأصلوا فيهــا »قــرن آمــون« Hippocampus ، وكان العامــل وقتهــا 
في عمُْــر )27( ســنة، الجراحــة ســاعدت في الســيطرة علــي نوبــات 
ــر في الذاكــرة الموجــودة لديــه ذلــك الوقــت، ولكــنّ  ــرع دون أن تؤثِّ الصَّ
العامــل فقــد القــدرة علــي اكتســاب أي ذاكــرة جديــدة، وهــو الآن لا 
ــره  يســتطيع أن يخبــرك عــن طعــام الإفطــار الــذي تناولــه، أو عــن عمُْ

ــه0 ــوان منزل ــى عــن عن ــوم، أو حت ــخ الي ــي وتاري الحال

مــرض »الزهايمــر« Alzheimer's disease الشــهير )داء يصيــب 
ــم،  المــخ ويتطــوَّر ليفقــد الإنســان ذاكرتــه وقدرتــه علــي التركيــز والتعلُّ
وقــد يتطــوَّر ليحــدث تغييــرات في شــخصية المريــض فيصبــح أكثــر 
عصبيَّــة، أو قــد يُصــاب بالهلوســة، أو بحالــةٍ مــن حــالات الجنــون 
ــن العــادي  المؤقــت(، يتلــف تدريجيــاً » قــرن آمــون «، وكذلــك كبــر السِ

ــر علــي عملهــا. يؤثِّ

يفقــدون  البشــر  جميــع  أنَّ  الوفــاة  بعــد  فحوصــات  وتشُــير   
ــر 60 ـــــــ 70 ســنة، والصــور  حوالــي 5 ــــــ 10٪ مــن حجــم المــخ في عمُْ
المغناطيســيَّة للمــخ أظهــرت تناقــص نشــاط القشــرة و» قــرن آمــون « مع 
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كبــر السِــن، وهــذا واضــح أيضــاً عنــد مقارنــة أداء صِّغــار وكبــار السِــن 
في اختبــارات الذاكــرة والاســترجاع، ولكــن لحســن الحــظ أن الفــروق 
ــن وحــده لا  ــب العلمــاء أنَّ كبــر السِ ــة، ولذلــك يــري أغل الموجــودة قليل
ــر علــي عمــل المــخ بصــورةٍ كبيــرةٍ إلَّ إذا أصُيــب الإنســان بمــرض»  يؤثِّ

ــب الشــرايين. الزهايمــر«، أو بتصلُّ

ــة حدِتــه،  كبــر الســن يــؤدي إلــي تباطــؤ اســترجاع المعلومــات وقل
ولكــنّ تظــل الذاكــرة تعمــل بانتظــامٍ ونجــاحٍ، وقــد لاحــظ »شــاكتر«  
Shaker أنَّ صِّغــار البالغــن أكثــر حِــدة عــن كبــار السِــن في تذكُّــر 

ــي  ــار ســرعان مــا يتغلبــون عل التفاصيــل الدقيقــة للصــور، ولكــنّ الكب
ذلــك بعــد حثهــم علــي دقــة الملاحظــة، بــل إنَّ العديــد منهــم يتفــوق علــي 

صِّغــار الدارســن في الكليــات العلميَّــة.

ومــع اختــاف الأعمــار فــإنَّ قــدرات الإنســان تتفــاوت بصــورةٍ 
كبيــرةٍ علــي الاســترجاع والتذكُّــر بــن وقــتٍ وآخــر، فعلــي ســبيل المثــال 
ــود في  ــون« Bill Clinton )مول ــل كلينت ــابق »بي الرئيــس الأمريكــي السَّ
عــام  1946م( يتذكَّــر أســماء شــخصيات عديــدة بصــورةٍ لا يمكــن 
ــه أيضــاً ينســي أســماء  ــع هــذا فإنَّ ــا، وم ــام به ــادي القي للشــخص الع
كثيــرة أثنــاء إدلائــه بالشــهادة أمــام لجــان الاســتماع، وذلــك كمــا يقــول 
العاَلِــم »جــوردون«، ولكــن هــذا يعنــي أنَّ قدراتنــا ليســت ثابتــة علــي 
ــق  ــي تُعي ــرات الت ــن المؤث ــد م ــون العدي ــد اكتشــف الباحث الإطــاق، فق
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ــل مــن أداء العقــل حتــى  العقــل عــن العمــل، فارتفــاع ضغــط الــدم يقُلِّ
ــوم وتنــاول الأقــراص المنومــة  ــة النَّ وإن لــم يسُــبِّب جلطــة الدمــاغ، وقلَّ
تقــع   (  Thyroid الدرقيــة  الغــدة  ،وخلــل  والكحوليــات  والمســكرات 
ــراز الثيروكســن(،  ــة بإف ــة، ومعروف ــة الهوائي ــام القصب ــة، أم في الرقب
ــي  ــز إل ــاه والتركي ــن الانتب ــل م ــع العق ــل أخــري تمن ــي عوام ــة إل إضاف
مــا يــدور حولــه مثــل: الاكتئــاب، والقلــق، والإحبــاط، والتوتُّــر، وفقــدان 

ــر. ــي التذكُّ الحافــز عل

< المفهوم المعاصر للنسيان :

النســيان  علاقــة  أنَّ  إلــي  للنســيان  المعاصــر  المفهــوم  يشُــير 
بالذاكــرة طويلــة المــدى، قــد تكــون علاقــة ضعيفــة جــدًّا، وأنَّ عــدم 
ــي الفشــل  ــة يعــود في معظمــه إل ــر الحــوادث الماضي ــي تذكُّ القــدرة عل
في ترميــز أو تخزيــن هــذه المعلومــات والأحــداث بشــكلٍ مناســب، فــإذا 
لــم ينتبــه الفــرد بفعاليــة للمعلومــات المرغــوب في ترميزهــا وتخزينهــا 
في نظــام معالجــة المعلومــات، ومــا لــم تســتخدم اســتراتيجيات مناســبة 

ــم تذكُّرهــا0 ــن يت لاســتعادتها، فل

وقــد ثبــت أنَّ الضغــط النفســي، كمواقــف الامتحانــات، قــد يكــون 
بدرجــةٍ عاليــةٍ مــن العوامــل التــي لا يتيــح للفــرد القــدرة علــي اســترجاع 

معلوماتــه مــن الذاكــرة طويلــة المــدي0 
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والســؤال الــذي يتبــادر إلــي ذهننــا:  هــل تبقــي المعلومــات مخزنــة 
ومرمــزة في الذاكــرة طويلــة المــدى إلــي مــالا نهايــة، أم تــزول وتتلاشــي؟

تشُــير الأدلــة إلــي أنَّ قليــاً مــن المعلومــات المخزنــة في الذاكــرة طويلــة 
المــدى، يتعــرَّض للــزوال والتلاشــي، إذا اســتبعدنا النســيان المنســوب إلــي 
الفشــل في الترميــز والتخزيــن والاســتعمال0إنَّ مخــزن الذاكــرة طويلــة 
المــدى ذو  طاقــة عاليــة علــي الخــزن، وإن النســيان يعــود إلــي الفشــل 
ــه إذا توافــرت الظــروف المناســبة )كالاســتثارة  في اســتعادة المعلومــات، وإنَّ
الكهربائيَّــة لبعــض أجــاء المــخ ( يمكــن اســتعادة هــذه المعلومــات بشــكلٍ 
دقيــق0إلَّ أنَّ الاســتثارة الكهربائيَّــة ليســت الوحيــدة التــي تسُــاعد في ذلــك، 
فالحيــاة الواقعيــة، والدراســات النفســيَّة، تشُــير جميعهــا إلــي أنَّ الحــوادث 
والمعلومــات التــي جــري تعلُّمهــا منــذ ســنين، يمكــن اســتعادتها بتفصيلاتهــا 

في ظــروف حياتيــة واقعيــة.

 كمَّا بيَّنت هذه الدراســات  تزويد الفرد ببعض القرائن والدلائل 
تمُكِّنــه مــن اســتعادتها بتفصيلاتهــا )فعندمــا يذهــب شــخص مــا إلــي 
مــكان أثــري كان قــد زاره في طفولتــه مثــاً، فإنَّــه يســترجع جميــع 
الذكريــات والأحــداث التــي حدثــت معــه في ذلــك المــكان كالشــريط 

الســينمائي(.
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< أهم النظريات التي تناولت ظاهرة النسيان :

Decay Theory :لًا: نظرية التلاشي والضمور أوَّ

تــري هــذه النظريــة أن ذكرياتنــا وخبراتنــا تســجل في الدوائــر 
الكهربائيَّــة والعصبيَّــة في المــخ، كمــا تسُــجل الأغانــي علــي شــريط 
ــاً مــع  ــزول أو تتلاشــي تدريجي ــار المســجلة ت الكاســيت، وأنَّ هــذه الآث
ــا إذا لــم تسُــتعمل مــراراً، تمامــاً كمــا تضمــر  مــرور الزمــن، وخصوصًّ
العضلــة في حــال توقفهــا عــن العمــل لفتــرةٍ طويلــةٍ، كمــا يحــدث في 
حالــة الشــلل.من هنــا فالنســيان يحــدث بســبب ضعــف وتلاشــي الآثــار 

ــة مــع الزمــن0 الذاكري

ــي دور الزمــن في النســيان،  ــة عل ــي رغــم تأكيــد هــذه النظري وعل
إلَّ أنَّ الزمــن وحــده غيــر كاف لتفســير النســيان0ومن الشــواهد التــي 
تناقــض هــذه النظــرة أنَّ الطفــل الــذي يبلــغ عمُـْـره أربــع ســنوات، 
ـن في عينيــه أدي إلــي فقــدان إبصــار العينــن،  وأصُيــب بمــرضٍ مُعيّـَ
يســتطيع بعــد مــرور ســنوات تذكُّــر لــون البحــر، والســحاب، والســماء، 
والخضــرة، والألــوان، علــي رغــم عــدم اســتعماله آثــار الذاكــرة طــوال 

المــدة التــي فقــد فيهــا بصــره.

Interference Theory  : ثانيًا: نظرية التداخل

لوحــظ أنَّ الفــرد إذا نــام بعــد تعلُّمــه مــادةٍ مــا فإنَّــه ســيتذكَّر هــذه 
ــا إذا كان قــد تعلَّمهــا أثنــاء النَّهــار.   المــادة بطريقــةٍ أوضــح وأفضــل عمَّ



- 103 -

ــم في أثنــاء  ــل العلمــاء ذلــك بــأن تداخــل أوجــه النشــاط والتعلُّ وقــد علَّ
النَّهــار وكثــرة الأعمــال الحركيَّــة والذهنيَّــة، مــن طبيعتهمــا أن يؤثــرا في 
عمليــة التدعيــم ومــن ثــمَّ يســهل نســيانها، وذلــك عكــس الذيــن ينامــون 
بعــد التعلُّــم، فإنَّهــم يتركــون فرصــة التدعيــم بســبب عــدم التداخــل 

الــذي يحــدث للنشــاط خــال النَّهــار.

 ففــي النَّهــار وأثنــاء اليقظــة يســهل تداخــل المعلومــات والمــواد فيما 
ـا يزيــد مــن نســيانها0 وعندمــا تعيــق المعلومــات الجديــدة  بينهــا ممّـَ
ــر المعلومــات القديمــة، يسُــميّ هــذا التداخــل بالتداخــل أو الكــف  تذكُّ
الرجعــي، أمَّــا حــن تعيــق المعلومــات القديمــة تذكُّــر وحفــظ المعلومــات 

الجديــدة، فيسُــميّ هــذا بالتداخــل أو الكــف القبلــي.

Repression Theory : ثالثًا: نظرية الكبت

أنَّ  يبُيِّــن  الــذي  النفســي  التحليــل  إلــي  النظريــة  هــذه  تســتند 
ــك  ــة ســيتم نســيانها، وذل ــات مؤلم ــرات وذكري الحــوادث المرتبطــة بخب
لتفــادي القلــق والتهديــد الناجــم عــن تذكُّرها0مــن هنــا فالنســيان 
عمليــة دفاعيــة لا شــعورية، الغــرض منهــا هــو الهــروب مــن موقــف يثُيــر 

حــالات وجدانيــة مؤلمــة.

Gestalt Theory رابعًا: النظرية الجشتالت

تُشــدِّد هــذه النظريــة علــي دور التنظيــم في المعلومــات والمــواد 
ــا  ــة، ممَّ ــي مُعيَّن ــي يجــري تعلُّمهــا، فالمعلومــات تنتظــم بأشــكال وبن الت



- 104 -

يســهل تذكُّرهــا واســتدعاءها0من هنــا يقــول أصحــاب هــذه النظريــة، 
إن عــدم توافــر التنظيــم في المعلومــات يســرع في نســيانها وزوالهــا0

< لماذا ننسي ؟

مــن أهــم أســباب النســيان يرجــع ــــــ في كثيــرٍ مــن الأحيــان ـــــ إلــي 
ــا نفســه  ســوء تخزيــن المعلومــة التــي نتلقاهــا0 فقــد يتهــم البعــض من
بضعــف الذاكــرة أو الميــل للنســيان في حــن أنَّ ذاكرتــه قــد تكــون 
طبيعيــة، لكنَّــه لــم يقــم بتســجيل المعلومــات بذهنــه تســجيلًا جيــدا؛ً 
يقــوم  المعلومــات عندمــا  هــذه  تذكُّــر  يجــد صعوبــة في  فإنَّــه  ولــذا 

باســتدعائها مــرَّة أُخــري0

فلنتصور،علــي ســبيل المثــال أنَّ أحــد الأشــخاص قــام بقــراءة بيــت 
شــعر قــراءة عابــرة، بينمــا قــام شــخص آخــر بقراءتــه بتركيــزٍ وتكــرارٍ.. 
فلاشــك أنَّ الشــخص الأوَّل سينســي مــا قــام بقراءتــه، بينمــا الشــخص 
الآخــر لــن ينســي؛ وذلــك لأنَّ الآخــر حــرص علــي تخزيــن هــذه المعلومــة 
في مخــه جيــداً مــن خــال التركيــز والتكــرار؛ وبالتالــي أصبــح بإمكانــه 

اســتدعائها مــن مخــه مــرَّة أخــري بســهولة0ٍ

وضعــف تخزيــن أو تســجيل المعلومــة بالمــخ يرتبــط عــادةً بضعــف 
ــه  ــداً لمــا يقول ــو اســتطاع الطالــب أن يركــز جي ــز، فل ــاه أو التركي الانتب
المُعلِّــم مثــاً في الفصــل، اســتطاع بالتالــي تخزيــن المعلومــة بصــورةٍ 

ــة0 ــرةٍ قويَّ ــي احتفــظ بذاك ــدة، وبالتال جي
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وغالبــاً مــا يكــون ســبب ضعــف التركيــز أو الانتبــاه مرتبطــاً بعــدم 
ــي  ــه وعل ــا يكــون المتحــدِّث ممــاً في حديث ــال عندم الاســتماع بمــا يقُ
وتيــرة واحــدة0 وقــد يكــون ســبب ضعــف الانتبــاه غيــر متعلِّــق بالطــرف 
ــق بنــا شــخصيًّا، فعندمــا يعُانــي أحــد مــن مشــكلة  الآخــر، وإنَّمــا متعلِّ
نفســيَّةٍ مُعيَّنــة تُشــعره بالقلــق والإحبــاط أو الاكتئــاب فإنَّــه في هــذه 

الحالــة تضعــف قدرتــه علــي التركيــز والانتبــاه0

الجيــد  الاســتخدام  عــدم  وهــو  آخــر  ســبباً  للنســيان  أنَّ  ـا  كمّـَ
ــي ذلــك ؟ قــد يكــون أحــد الأشــخاص مســتمعاً  للمعلومــات، فمــا معن
ــه  ــي فإنَّ ــز وبالتال ــاه والتركي ــي الانتب ــدة عل ــدرة جي ــداً ويتصــف بق جي
يســجل المعلومــات بذهنــه تســجيلًا جيــداً لكنَّــه عندمــا يســتدعيها قــد 
يجــد صعوبــة في تذكُّرهــا0إنَّ الســر في ذلــك يكمــن في عــدم اســتخدامه 
لهــذه المعلومــات اســتخداماً كافيــاً مــن خــال تكرارهــا أو ترديدهــا أو 
ممارســتها.. وإذا أراد شــخص أن يتذكَّــر جيــداً دروســه التــي حصَّلهــا، 
أو إذا أراد تذكُّر أي شــيء تذكُّراً جيداً فعليه بكثرة اســتخدام الأشــياء 

المســجلة بالمــخ مــن خــال الإعــادة والتكــرار والممارســة0

ــة أنَّنــا  ــا يؤكــد أهميــة هــذه الخطــوة للاحتفــاظ بذاكــرةٍ قويَّ وممَّ
نلُاحــظ أنَّ المُعلِّــم أثنــاء شــرح الــدرس في الفصــل لا ينســي؛ لأنَّــه قــام 
ــالٍ  ــةٍ مــن الزمــن لأجي ــرةٍ طويل ــي مــدار فت بتكــرار هــذه المعلومــات عل
مختلفــةٍ ومتعاقبــةٍ مــن الطــاب، كمــا نلُاحــظ أنَّ رجــل الشــرطة يقــود 
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دراجتــه البخاريــة بمهــارةٍ بالغــة؛ٍ لأنَّــه ببســاطةٍ يُمــارس مهــارة القيــادة 
بصــورةٍ متكــرِّرة0ٍ

التداخــل  النســيان،مثل:  تسُــاعد علــي  أخــري  وهنــاك عوامــل 
بالتداخــل  والمقصــود   ،Contradiction والتناقــض   ،Interference

ــال، موضوعــاً دراســيًّا  ــي ســبيل المث ــم أحــد الأشــخاص عل ــو تعلَّ ــه ل أنَّ
مُعيَّنــاً، ثُــمَّ جــاء المُعلِّــم بعــد فتــرةٍ وأضــاف لــه معلومــة جديــدة فــإنَّ هــذا 
التداخــل قــد يُصيــب الذاكــرة بشــيءٍ مــن الارتبــاك، والعلمــاء يؤكــدون 
صحَّــة ذلــك؛ حيــث لاحظــوا أنَّ أغلــب الطــاب يتذكــرون الموضوعــات 
التــي درســوها ابتــداء مــن بــدء العــام الدراســي وحتى الامتحــان بدرجة 
كبيــرة تصــل إلــي 56٪، بينمــا في حالــة إدخــال معلومــات حديثــة قبــل 

ــا تعلَّمــوه0 ــر أكثــر مــن 26٪ ممَّ الامتحــان فــإنَّ أغلبهــم لا يتذكَّ

وليــس معنــي ذلــك أن نقــوم بعمليــة » تجميــد « لعقولنــا عنــد حــدّ 
ــي اســتيعاب معلومــات جديــدة0إذ يمكــن أن تحــل  ــل عل ــن ولا نقُبِ مُعيَّ
مشــكلة هــذا التداخــل بإعــادة تكــرار المعلومــات الحديثــة لتخزينهــا 
الجديــدة  المعلومــات  هــذه  ربــط  مــع ضــرورة  بالمــخ  جيــداً  تخزينــاً 

ـابقة0 بالمعلومــات السّـَ

ــم شــيئين مختلفــن مــن نفــس  ــا المقصــود بالتناقــض، فهــو تعلُّ أمَّ
الفصيلــة في فتــرة زمنيــة قصيرة0فلــو افترضنــا مثــاً أنَّ طالــب يتلقــي 
درســاً في مــادة اللُّغــة الفرنســيَّة، ثُــمَّ تــاه مباشــرة درس آخــر في علــم 
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ــو تــاه  ــا ل الأحيــاء فــإن ذاكــرة هــذا الطالــب لــن تضطــرب كثيــراً، أمَّ
ــة ســتُصاب  ــه في هــذه الحال ــة فــإنَّ ذاكرت درس في مــادة اللُّغــة الألمانيَّ

بارتبــاكٍ وربمــا حــدث تداخــل بــن تحصيــل هاتــن اللُّغتــن0

وهــذا  التداخــل  هــذا  الطــاب  يراعــي  أن  يجــب  فإنَّــه  ولــذا 
التناقــض أثنــاء عمليــة الاســتذكار وفتــرات المراجعــة، فعندمــا يضطــر 
أحــد الطــاب إلــي تحصيــل معلومــات جديــدة فإنَّــه لابــدّ أن يقــوم 

بإعــادة تكرارهــا ويربطهــا بمــا تعلَّمــه مــن معلومــات ســابقة0

كمَّــا يجــب تنظيــم فتــرات الاســتذكار أو المراجعــة بشــكلٍ يســتثني 
مذاكــرة مادتــن مــن نفــس الفصيلــة في آن واحــد )كاللُّغــة الفرنســيَّة، 

واللُّغــة الألمانيَّــة( منعــاً لتأثيــر عامــل التناقــض علــي الذاكــرة0 
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الفصل التاسع
الاستظهار أو الحفظ..
قواعده، وأهم مبادئه
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هنــاك أشــخاص لديهــم قــدرة عاليــة علــي الاســتظهار والحفــظ، 
بحيــث يســتطيعون اســتيعاب مــا يُقــدَّم لهــم مــن معلومــاتٍ، ويســهل عليهــم 
الاحتفــاظ بهــا، واســترجاعها بكفــاءةٍ وســرعةٍ تفــوق غيرهــم مــن النَّــاس، 
ــة (0 ــة )الحديدي ــق عليهــم أصحــاب الذاكــرة القويَّ ــا أن نطُل هــؤلاء يمكنَّن

إنَّ العقــل البشــري يتســع لتصنيــف وتخزيــن وتذكُّــر المعلومــات إلي 
الدرجــة التــي يســتطيع معهــا التفــوق علــي أفضــل كمبيوتــر في العالــم؛ 
ــث  ــة، حي ــر عادي ــة وغي ــة رائع ــل بســرعة ومرون ــل البشــري يعم فالعق
يســتطيع التمييــز بــن أنــواع الحيوانــات المختلفــة ،علــي ســبيل المثــال، 

في جــزءٍ مــن الثانيــة، وبــدون أدنــي صعوبــة.

ــة تكفــي  ــةٍ مــن المعرف ــل الإنســان لمســاحاتٍ هائل ــا يتســع عق  كم
لخزيــن آلاف المعلومــات الجديــدة كلُّ ثانيــة، ابتــداء مــن لحظــة الــولادة 
ــة الشــيخوخة وتوقــف الدمــاغ أو المــخ عــن العمــل،  وحتــى آخــر مرحل
ومعنــي ذلــك أنَّــه لا توجــد حــدود لحجــم المعلومــات التــي يســتطيع 
الإنســان أن يسُــجلها في ذاكرتــه.  ويؤكِّــد العلمــاء أنَّنــا نســتخدم فقــط 

أقــل مــن نســبة 10٪ مــن قدرتنــا الهائلــة علــي الحفــظ.

< مبادئ الحفظ :

هناك مبادئ عديدة تدخل في عملية الحفظ، هي مايلي:

11 ــوف أو المعــروف . ــي المأل ــل الموضــوع أو الموقــف إل ــدأ تحوي مب
ومعروفــاً  واضحــاً  الموضــوع  يكــون  فعندمــا  الفــرد:  لــدي 

ـره. أنْ يتذكّـَ الفــرد  يســتطيع 
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22 الســريع . الانتقــال  علــي  الفــرد  قــدرة  إنَّ  الانتقــال:  مبــدأ 
كثيــراً مــا تسُــاعده أو تجُنبــه الوقــوع في عمليــة التداخــل بــن 

الموضوعــات.

33 ــم عــن طريقــة تعقيــد . مبــدأ التســهيل: أن يبتعــد الفــرد والمُعلِّ
المشــكلات ويعتمد التبســيط والســير من الســهل إلي الصَّعب، 
ــد، ومــن القريــب إلــي البعيــد، ومــن  ومــن البســيط إلــي المُعقَّ

المألــوف إلــي الغريــب أو غيــر المألــوف0

44 تقويــة . في  الحديثــة  الطريقــة  اعتمــدت  العلاقــات:  مبــدأ 
الذاكــرة علــي خلــق الترابــط بــن الموضوعــات أو الأشــياء، 
ويعتمــد ذلــك علــي ربــط الأشــياء بمواقــف وأشــكال مختلفــة 
كــي تترســخ في الذاكــرة، فــإن اعتمــدت عمليــة حفــظ الأرقــام 
أو الأســماء علــي ذلــك الترابــط كانــت قــدرة الحفــظ أســهل 

ــي الفــرد. عل

55 والتعليــم . التعلُّــم  طريقــة  تعتمــد  والتشــابه:  التماثــل  مبــدأ 
ــن  ــن العناصــر المشــتركة ب ــذي يتضمَّ ــل ال ــدأ التماث ــي مب عل
ــم الأمريكــي  »إدوارد لــي  الموضوعــن، هــذا مــا جــاء بــه العاَلِ
.) 1949م  ــــ ـ   1874(0Edward Lee Thorndike»ثورندايــك
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ـا مبــدأ التشــابه الــذي يعتمــد علــي وضــع مواقــف متشــابهة  أمّـَ
قــدر الإمــكان لتســهيل عمليــة الحفــظ وبقــاء المــادة المُتعلَّمــة في الذاكــرة 

مــدة طويلــة هــذا مــا اعتمــدت عليــه »نظريــة الجشــتالت «.

مبــدأ الميــل إلــي التأويــل: ويعتمــد هــذا المبــدأ علــي قــدرة  	.6
ــل  ــةٍ ســهلةٍ في تأوي ــي طريق ــي الوصــول إل ـم عل ـم والمُعلّـِ المتعلّـِ

المختلفــة. والمواقــف  الأشــياء 

< كيفية الاستظهار أو الحفظ :

ــم النفــس  ــاء عل ــام علم ــد ق ــن التعلُّم0ولق ــوعٌ م الاســتظهار هــو ن
بكثيــرٍ مــن التجــارب عــن طــرق الحفــظ لمعرفــة الأحســن منهــا، والأكثــر 

ــر0 اقتصــاداً في الوقــت، والأســهل في التذكُّ

ويتطلَّب الحفظ الجيد، ما يلي:

1ـــ قراءة القطعة المُراد حفظها0

2ـــ فهم معني القطعة.

3ـــ ربط أجزاء القطعة بعضها البعض0

4ــ تكرارها كلُهّا في فتراتٍ مختلفة.

ولنذكــر هنــا مــا وصــل إليــه العلمــاء مــن نتائــج بعــد الفحــص 
الصحيحــة: الحفــظ  قواعــد  بشــأن  والاســتقصاء، 
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لًا: إذا تم تكلُيّفنــا في اختبــار مثــاً، حفــظ كلمــات لا معنــي  أوَّ 	 >
ـا حتــى نحفظهــا0 ولكــن  لهــا مطلقــاً، فقــد نكرِّرهــا تكــراراً آليّـً
هــذه الطريقــة بطيئــة، ومضيعــة للوقــت، وغيــر مفيــدة0 والأفضــل 
ــمَّ نتعــرَّف علــي  ــة إلــي هــذه الكلمــات، ثُ أن ننظــر أوَّلًا نظــرة عامَّ
ثُــمَّ الكلمــات التــي تجــئ في  الكلمــات التــي تجــئ في البدايــة، 
الوســط، والتــي تجــئ في الآخــر، بعدهــا نقــوم بترتيبهــا بقــدر 
تربطهــا  علاقــة  أي  إيجــاد  علــي  نعمــل  بــأن  وذلــك  الإمــكان، 
بعضهــا ببعــض، كالاتفــاق في الــوزن، أو الســجع، أو الحــرف الأوَّل 
مــن الكلمــة.. إلــخ، ونعــرف أوجــه الشــبه والاختــاف بينها0وهنــا 

يمكــن حفظهــا بســهولةٍ إذا قــرأت بضــع مــرَّات.

ــا أوَّلًا  ــة، علين ــا: بالنســبة لحفــظ القطــع الشــعرية أو النثري ثانيً 	 >
فهــم كلُّ جــزء منهــا، ثُــمَّ فهــم المعنــي العــام للقطعــة، ومعرفــة 
ــة  ــب لبعــض الكلمــات الغريب ــار الشــاعر أو الكات الســبب في اختي
أو الصَّعبــة، والتفكيــر في إيجــاد علاقــةٍ بــن الأجــزاء أو الأبيــات 

بعضهــا البعــض.

وممَّــا يسُــاعد علــي الحفــظ هنــا اتصــال الأفــكار بعضهــا ببعــض، 
المفهــوم  القطعــة  تحتــاج  لا  ولذلــك  القطعــة0  المعانــي في  وارتبــاط 
معناهــا مــن الوقــت، مــا تحتــاج إليــه قطعــة أخــري لا معنــي لهــا، مــع 
ــي  ــة ذات معن ــر في حفــظ قطع ــل يُفكِّ تســاويهما في الطــول.  ولا عاق
بالتكــرار الآلــي، مــن غيــر فهــم للمعنــي، أو التفكيــر في جمــال الشــعر 
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مثــاً، أو خيــال الكاتــب وغرضــه الــذي يقصــده، وحسُــن عباراتــه، 
وجمــال أســلوبه، والانتقــال مــن فكــرةٍ إلــي أخــري، واســتنباط مــا يمكــن 
اســتنباطه، وربــط الأفــكار بعضهــا ببعــض، ومقارنــة الأســلوب هنــا 

بأســلوب آخــر في قطعــة مختلفــة.

تسُــاعد كثيــراً في ســرعة الحفــظ وســهولة  كلُّ هــذه الملاحظــات 
ـا الذيــن يحفظــون ولا يفكــرون في المعنــي، ولا ينتبهــون إلــي  التذكُّر0أمّـَ
سلســلة الأفــكار التــي في القطعــة أو القصيــدة فإنَّهــم بــكلُّ أســف يضيعــون 

ــا ينســون مــا حفظــوه !! ــمَّ ســرعان م ــم في الحفــظ، ثُ ــراً مــن وقته كثي

ثالثًــا: الاقتصــاد في وقــت الحفظ،فقــد يكُلِّــف المُعلِّــم أحــد طلابــه  	 >
بحفــظ قصيــدة أو خطبــة في زمــنٍ محُدَّد، فما أحســن الطرق التي 
يمكــن لهــذا الطالــب أن يســتخدمها في الحفــظ مــع الاقتصــاد في 
الوقــت؟ لقــد توصَّــل العلمــاء بعــد البحــث إلــي كثيــرٍ مــن القواعــد 

التــي تسُــاعد علــي توفيــر الوقــت، وجــودة الحفظ،منهــا:

• فهــم القطعــة مــع إيجــاد روابــط تربــط المــادة بعضهــا البعــض، 	
فــا يكفــي مجُــرَّد التكــرار.

• قــراءة القطعــة مــرَّة أو مرَّتــن، ثُــمَّ تركها وتســميعها لنفســك، فإذا 	
مــا وجــت صعوبــة أو أخطــأت، قــم بمراجعــة الورقــة أو الكتــاب 
لتتحقَّــق بنفســك مــن الصــواب والخطــأ، ولتــري مــا تحتــاج إليــه، 

وهكــذا تقرؤهــا وتسُــمِّعها حتــى تحفــظ مــا طلــب منــك0
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ولقــد اختبــرت هــذه الطريقــة، فوجــد أنَّهــا اقتصاديــة، وأحســن في 
الحفــظ؛ لأنَّ الإلقــاء مــن غيــر ورق يثُبــت المــادة التــي تحفظهــا، ويجعلهــا 

راســخة، بحيــث تبقــي مــدة طويلــة، لا يعتريهــا كثيــراً مــن النســيان.

وســرعة  العمــل،  إلــي  والارتيــاح  الانتبــاه،  إلــي  يدعــو  والتســميع   
الحفــظ، فحينمــا تعــرف أنَّــك ســتخُتبر فيمــا حفظتــه، وتحُاســب علــي 
ــة  ــي القطع ــاه إل ــه كلُّ الانتب ــك تنتب ــذا يجعل ــا، فه ــظ فيه ــي تحف ــدة الت الم
أو القصيــدة، ويجعلــك أيضــاً تلُاحــظ الأمــور الغريبــة أو الصَّعبــة فيهــا، 
ــر. ــه يسُــاعد علــي الحفــظ والتذكُّ فتجتهــد في فهمهــا وترتيبهــا، وهــذا كلُّ

 أمَّــا مــن جهــة الارتيــاح إلــي العمــل فــإن تســميعك لنفســك يرُيــك 
ــي  ــاج إل ــي تحت ــداً، والت ــا جي ــي حفظته نتيجــة حفظــك، والأجــزاء الت
ــا  ــي يجــب أن تُعطيه ــن مواطــن الضَّعــف الت ــة، ويبُيِّ ــا مــرَّة ثاني إعادته
عنايــة وأهميــة كبيــرة، ويشُــجعك علــي الاســتمرار حتــى تصــل إلــي 

ــة. الغــرض المقصــود وهــو حفــظ القطع

وبالتســميع تقــوم بالعمــل الــذي ســتطالب بــه في النهايــة، وهــو 
إلقــاء القطعــة أو القصيــدة مــن غيــر النظــر في الورقــة أو الكتــاب، 
وهــذا يسُــاعد علــي النجــاح في الاختبــار، فهــو تمريــن علــي الحفــظ.

رابعًــا: إذا طلــب المُعلِّــم مــن طالــب حفــظ قصيــدة في وقــت مُعيَّــن،  	 >
ــث إن  ــرةٍ أو جلســةٍ واحــدةٍ بحي ــا في فت ــل الأفضــل أن يحفظه فه
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تكررهــا يــؤدي إلــي حفظهــا ؟ أم يحفظهــا في فتــراتٍ مختلفــةٍ بــأن 
يقرأهــا مثــاً خمــس مــرَّات كلُّ صبــاح ثُــمَّ يتركهــا ؟

الجــواب الــذي لا خــاف عليــه هــو: الأفضــل الحفــظ في فتــراتٍ 
مختلفــة؛ٍ لأنَّ هــذه الطريقــة أكثــر اقتصــاداً للوقــت، وأحســن في التذكُّــر 
ـا لــو كان حفظهــا في وقــتٍ واحــد، كمــا أنَّهــا أدعــي إلــي تثبيــت  ممّـَ

القصيــدة فــا تنُســي بســرعةٍ.

وكلُّ طالــب يشــعر بــأن حشــو الذهــن قبيــل الامتحــان قــد يــؤدي 
إلــي غــرض وقتــي وهــو النجــاح، ولكنَّــه ســرعان مــا ينســي كلُّ شــيء بعــد 
الامتحــان، ولا يبقــي في ذهنــه مــن هــذا الحشــو إلَّ القليــل، فتكــرار المــادة 
يثبتهــا في النفــس أحســن حينمــا تمضــي فتــرة بــن أوقــات الحفــظ0 وليــس 
بالضــرورة أن تكــون الفتــرة خاليــة مــن عمــل آخــر مثــاً، فالمهــم تــرك المــادة 

لوقــتٍ مــا، ولا مانــع مــن الاشــتغال بمــادة أخــري.

ــاً، يجــب أن  ــات مث ــرة كعشــرة أبي ــا: لحفــظ قطعــة صغي خامسً 	 >
تحفــظ القطعــة مــرَّة واحــدة مــن غيــر تجزئــة، حتــى لا تنقطــع 

سلســلة الأفــكار، فيســهل الحفــظ.

دروس  الطــاب في  بــن  المُتبعــة  وهــي  التجزئــة  ـا طريقــة  أمّـَ  
المحفوظــات التــي لا تزيــد غالبــاً علــي خمســة أبيــات فطريقــة محكــوم 

عليهــا بالخطــأ.
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 وأمَّــا القصيــدة الطويلــة فهــل مــن الأفضــل أن يحفظهــا الطالــب 
كلُهّــا مــرَّة واحــدة مــن غيــر تجزئــة ولــو في عــدة فتــرات ؟ أم مــن 
الأفضــل أن يحفــظ الطالــب جــزءاً منهــا كلُّ يــوم حتــى يحفظهــا كلُّهــا ؟ 

وللإجابة علي هذا السؤال نذكر التجربة التالية:

أخــذ طالــب قطعتــن مــن قصيــدة واحــدة، تبلــغ كلُّ منهــا )240( 
بيتــاً، وحفــظ إحداهمــا بطريقــة الــكلُّ وهــي عــدم التجزئــة، والأخــرى 
بطريقــة التجزئــة، وقــد خصَّــص مــن وقتــه خمســاً وثلاثــن دقيقــة كلُّ 

يــوم للحفــظ، فكانــت النتيجــة كالتالــي:
الزمن المحتاج إليه 

بالدقائق
 عدد الأيام المحتاج 

إليها
طريقة الحفظ

431 دقيقة 12 يوماً 1- طريقة التجزئة: 

بحفظ ثلاثين بيتاً 
كُلّ  يوم، ثُمَّ قراءتها 

كُلّها حتى يتم 
حفظها0

348 دقيقة 10 أيام 2ـــ طريقة الكُلّ: 

 بقراءة القطعة 
كُلّها ثلاث مرَّات 
يومياً،حتى يتم  

حفظها.
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ومــن هــذه التجربــة نســتنتج أنَّ طريقــة الــكُلّ، وهــي حفــظ القطعة 
كُلّهــا مــرَّة واحــدة في فتــراتٍ مختلفــةٍ، أكثــر اقتصــاداً مــن طريقــة 
التجزئــة، فهنــا مثــاً قــد اقتصــد الطالــب )83( دقيقــة مــن وقــت 

الحفــظ،أي20٪ تقريبــاً مــن الوقــت المُحتــاج إليــه.

< عوامل النجاح في طرق الحفظ المختلفة :

1ـــــــ التشــويق: وهــو العامــل الوجدانــي، ويدعــو إلــي التجزئة وحفظ 
الصِّغار،حتــى  التلاميــذ  مــع  وبخاصَّــة  جــزءاً  جــزءاً  القطعــة 
لا يشــعروا بصعوبــة إذا تمَّ تكليفهــم بحفــظ قطعــة أو قصيــدة 

طويلــة، أو يظنــوا أنَّهــا فــوق طاقتهــم.

وكذلــك يدعــو إلــي الحفــظ مــرَّة واحــدة مــن غيــر فتــرات إذا 
كانــت القطعــة صغيــرة أو متوســطة في طولهــا، لأنَّ التلميــذ إذا شــعر 
ــظ  ــن الحف ــي م ــى ينته ــل الاســتمرار حت ــظ فضَّ ــه أوشــك أن يحف بأنَّ
ــا، بــدلاً مــن أن يتــرك القطعــة ليكمــل حفظهــا في يــومٍ آخــر0وإن  نهائيًّ
الرَّغبــة في الانتهــاء مــن العمــل مدعــاة إلــي النشــاط والجــد والانتبــاه 

حتــى يتــم الحفــظ.

2ــــــ عامــل الجــدة: ويدعــو للعمــل وقــت الهمــة النشــاط، وطَــرق 
الحديــد حينمــا يكــون منصهــراً، أي الحفــظ مــع التجزئــة مــن 
ــك إذا قــرأت القطعــة مــن أوالهــا إلــي آخرهــا،  ــرات، لأنَّ غيــر فت

ــدت نشــاطك. ــد فق ــون ق ــا تك ــي أوله ــت إل ــمَّ رجع ثُ
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3ــــــ المعــي: إنَّ هــذا العامــل يســتدعي فهــم معنــي القطعــة أو القصيــدة، 
أجزائهــا.  بــن  العلاقــة  ومعرفــة  المــادة،  إدراك  يســتلزم  وذلــك 
وللمحافظــة علــي العلاقــة يحســن الحفــظ بطريقــة الــكُلّ مــن غيــر 
ــل مــع  ــي آخرهــا، وهــذا يُفضَّ ــا إل ــة مــن أوَّله ــة، بقــراءة القطع تجزئ

كبــار التلاميــذ الذيــن يحرصــون علــي فهــم المعنــي.

 وإذا كنــت تفضِّــل طريقــة التجزئــة فالأفضــل أن تنظــر أوَّلاً نظــرة 
عامَّــة إلــي القطعــة كُلّهــا حتــى تعــرف معناهــا فذلــك يُســهِّل عليــك 

ــر. الحفــظ والتذكُّ

4ــــــ الــدوام والاســتمرار: وهــو في صــف الحفظ في فتــراتٍ مختلفةٍ 
حتــى تســتفيد العضــات بالتمريــن ـ مــع وجــود فتــرات للرَّاحــة ـ 
أكثــر ممَّــا لــو عمــل التمريــن مــدة طويلــة في وقتٍ واحــد، فالمصارع 
مثــاً لا يُفكـّـر مطلقــاً في أن يقــوي نفســه في أثنــاء تعلُّــم المصارعــة 

بالتمريــن مــرَّة واحــدة، وفي فتــرة واحــدة0

والأعصــاب كالعضــات تتبــع نفــس القانــون، ولهــذا الســبب تجــد 
ــادة في النفــس، واســتمرارها  ــاء الم ــي بق ــؤدي إل ــرات ي الحفــظ مــع فت

أكثــر مــن الحفــظ في وقــتٍ واحــدٍ مــن غيــر فتــرات.

ومجمــل القــول يُحســن التجزئــة والحفــظ في فتــرةٍ واحــدةٍ مــع 
صِّغــار التلاميــذ، وتحســن طريقــة الــكُلّ والحفــظ في فتــراتٍ مختلفــةٍ 

مــع كبــار التلاميــذ0
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5ــــــ إرادة الحفــظ: في دروس المحفوظــات يجــب أن يفهــم التلميــذ 
أنَّــه مُكلــف بحفــظ القطعــة أو القصيــدة حتــى يعمــل بــإرادة قويَّــة 

وعــزم ثابــت علــي الحفــظ، ويقــوم بمجهــودٍ فيــه.

والإنســان إذا عــرف أنَّــه ســيتم اختبــاره في حفــظ هــذه القصيــدة 
ــد  ــك فق ــرف ذل ــم يع ــه، وإذا ل ــه واهتمام ــا موضــع عنايت ــاً، لجعله مث
لا يهتــم بهــذا العمــل0وإنَّ الأشــياء التــي تتــرك أثــراً طيبــاً في نفوســنا 

نتذكَّرهــا جيــداً وبوضــوحٍ شــديد0

ــا  وكُلّ مــا يحفظــه الطفــل الصَّغيــر في ســنيه الأوَّلــي يحفظــه آليًّ
مــن غيــر تفكيــر في الحفــظ، فقــد يســمع أغنيــة مــن والدتــه مثــاً كُلّ 
ــام حتــى يأتــي الوقــت الــذي فيــه يســتطيع أن يُغنيهــا  ــة قبــل أن ين ليل

ــه لــم يقصــد حفظهــا0 وحــده، مــع أنَّ



- 122 -



- 123 -

الفصل العاشر
كيف نحافظ علي ما تعلّمناه ؟
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إنَّ مــا نتعلَّمــه يُتــرك في حالــةٍ مــن الراحــة حتــى يوجــد المُثيــر أو المنبــه 
ــم  ــذي تعلَّ ــرد ال ــرَّة أخــري.  والف ــاده م ــذي يســتطيع أن يوقظــه مــن رق ال
إدارة آلــةٍ مــن الآلات بيــده لا يحتــاج إلــي أن يســتمر في إدارتهــا بصفــةٍ 
دائمــةٍ لكــي يُحافــظ علــي مــا اكتســبه مــن المهــارة في تحريكهــا، ولكنَّــه 

يحتــاج إلــي اســتعمال هــذه الآلــة مــن حــنٍ لآخــر لكــي يُحافــظ عليهــا.

ــا قمــت بحفظــه مــن  ــي م ــإذا أردت أن تُحافــظ عل ــل أيضــاً، ف وبالمث
ــرب، أو  قصيــدة مــن القصائــد، فيجــب عليــك أن تتفحصــه  جــدول الضَّ
وتقــرأه مــن وقــتٍ لآخر0بالطبــع لســتُ في حاجــة ٍإلــي أن تُعيــد الشــيء 
الــذي حفظتــه دائمــاً وفي كُلّ لحظــة مــن اللَّحظــات خوفــاً مــن النســيان0

أثنــاء  البشــري في  المــخ  تكــوَّن في  التــي  الكثيــرة  العلاقــات  إنَّ 
الاســتظهار أو الحفــظ، والتعلُّــم تبقــي في المــخ في حالــة ســكون وراحــة، 
حتــى يوقظهــا ويبعثهــا مــن رقادهــا منبــه أو مُثيــر جيــد يُعيدهــا إلــي 

ــا ونشــاطها0 عمله

وتذكُّــر المــادة، أو وعيهــا يتوقــف علــي مقــدار الوقــت الــذي تُركــت 
فيــه، وبعبــارة أخــري يتوقــف علــي قانــون »الضَّعــف بســبب عــدم 
الاســتعمال«، فكمــا أنَّ العضــات التــي تبــدأ في النمــوِّ بالتمريــن، فإنَّهــا 
تضعــف لــو تُركــت مــدة طويلــة مُعطلــة أو مهملــة مــن غيــر اســتعمال أو 
اســتخدام، كذلــك العلاقــات التابعــة للمــخ التــي تكــوَّن في أثنــاء عمليــة 

التعلُّــم تضعــف لــو تمَّ إهمالهــا، وتُركــت  مــدة طويلــة.
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ــد  ــدة مــن القصائ ــواد، أو قصي ــإذا قمــت بحفــظ مــادة مــن الم  ف
وتركتهــا مــدة ليســت بالقصيــرة مــن غيــر مراجعــه، أو حتــى النظــر 
فيهــا، فــإنَّ ذلــك يــؤدي إلــي احتمــال نســيانها، فإطالــة مــدة تــرك 

الشــيء بــا مراجعــةٍ يــؤدي إلــي قلَّــة الوعــي والتذكُّــر تدريجيًّــا.

< ما نحفظه لا يُنسي أو يُفقد كُلَّه تماماً :

قــد يســأل أحــد الأشــخاص، ويقــول: »هــل الشــيء الــذي حفظتــه 
في يــومٍ مــن الأيــام يمكــن أن أنســاه تمامــاً، أو أفقــده كُلَّــه ؟«0 

والإجابــة علــي هــذا الســؤال كانــت »بالنفــي«، أو»السَّــلب«، وذلــك 
مــن قِبــل بعــض علمــاء النفــس، أي أنَّ الإنســان لا ينســي كُلّ مــا حفظــه 
مطلقــاً، وهــؤلاء العلمــاء تأثــروا برجــوع أو عــودة ذكريــات قــد ظُــن 
أنَّهــا ذهبــت كُلّهــا؛ فتجــارب الطفولــة مثــاً، التــي ظُــن أنَّهــا نســيت 
ــه لا يمكــن تذكُّرهــا بحــالٍ مــن الأحــوال قــد أُعيــدت  كُلّ النســيان، وأنَّ
مــرَّة ثانيــة، وقــد تمَّ تذكُّرهــا تحــت تأثيــر حــالات مُعيَّنــة كالتنــويم 

المغناطيســي.

ففــي حالــة مــا يُعــرف بـــ »النــوم المغناطيســي« يســتطيع الشــخص 
المنــوَّم أن يذكــر حقائــق لا يســتطيع ذكرهــا في حالــة اليقظة0كذلــك 
ــى ــــــ وقــد حــدث ذلــك بالفعــل ــــــ أن يتحــدَّث أو  يمكــن لمريــض الحُمّ
ــةٍ،  ــا لســنواتٍ طويل ــي تمَّ إهماله ــة الت ــك اللُّغ ــة، تل ــة الطفول ــم بلغ يتكُلّ
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والتــي ــــــ بالطبــع ــــــ لا يســتعملها الإنســان في الأحــوال العاديــة، أو 
الظــروف الطبيعيَّــة0 

هــذه الحقائــق وأمثالهــا اســتنبط منهــا بعــض العلمــاء قاعــدة 
ثُــمَّ ينســي ثانيــةً مطلقــاً«، وإن  يُعــرف مــرَّة  عامة،تقــول: »لا شــيء 
كانــوا قــد بالغــوا في هــذا التعميــم؛ لأنَّ معنــي ذلــك أنَّ الــدروس التــي 
عرفهــا الإنســان مــن قبــل يســتطيع أن يُلقيهــا أو يقــوم باســتظهارها إذا 
أمكــن وضعــه تحــت مُؤثِّــر أو منبــه خــاصّ يوقظهــا0 ويُقصــد مــن هــذا 
أيضــاً أنَّ كُلّ المحاضــرات التــي اســتمع إليهــا، وكُلّ المناظــرات التــي 
ــي قرأهــا  ــات الت ــص والرواي ــات والقصَّ ــا، وكُلّ الحكاي ــاً فيه كان طرف
ــزال محفوظــة وموجــودة في النفــس، وأنَّ كُلّ المناظــر أو المشــاهد  لا ت
التــي رآهــا، والحــوادث التــي مــرَّت بــه لا يــزال مــن الممكــن إحياؤهــا 
ــد؛ إذا تمَّ اتخــاذ الوســائل المناســبة مــن أجــل  واســترجاعها مــن جدي
ـــــ برهــان علمــي قاطــع علــي صحَّة هذا  ـــــ بالطبــع ـ ذلــك، وليــس هنــاك ـ

التعميــم، وهــذا الــرأي المُغالــي فيــه !! 

< طرق قياس درجة الوعي:

يعــي  الإنســان  أنَّ  العلمــي  البحــث  بعــد  العلمــاء  بعــض  يــروي 
ويتذكَّــر، ولكــنّ درجــات الوعــي تختلــف مــن 100٪ إلــي صفــر في 
المئة0ولقــد اخترعــت طــرق قيــاس درجــة الوعــي ومعرفــة مــا يبقــي في 
الحافظــة، فمثــاً إذا حفــظ الإنســان قطعــة مــن الشــعر في ســاعة مــن 
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الزمــن، وكتــب في مفكرتــه مقــدار الوقــت الــذي حفظهــا فيــه، ثُــمَّ تركهــا 
مــدة تبلــغ عــدة أشــهر، فعندمــا يحــاول إلقاءهــا ثانيــة في يــومٍ مــا قــد 
يغلــب عليــه الظــن بأنَّــه نســيها تمامــاً. فــإذا اســتطاع أن يُعيدهــا كُلَّهــا 
مــن غيــر احتيــاج إلــي قراءتهــا ثانيــة فدرجــة الوعــي لديــه 100٪، وإذا 
وجــد أنَّــه لا يذكــر منهــا شــيئاً مطلقــاً، وأخــذ في حفظهــا مــرَّة أخــري، 

واحتــاج إلــي مــدة ســاعة في اســتظهارها فدرجــة وعيــه صفــر.

أمَّــا إذا أخــذ منــه الآن في إعــادة اســتظهارها ثلثــي الوقــت الــذي 
أخــذه في حفظهــا أوَّلاً فدرجــة الوعــي لديــه 33٪، وهكــذا.. وهــذه 
إحــدى الطــرق التــي تُقــاس بهــا الحافظــة ودرجــة الوعــي والنســيان.

ــت  ــن الوق ــل م ــتٍ أق ــي وق ــاج إل ــة  تحت ــب  نجــد أنَّ القطع وفي الغال
الــذي حفظــت فيــه للمــرَّة الأوَّلــي، ومعنــي ذلــك أنَّ هــذا الشــخص لــم ينــس 
كُلّ شــيء، بــل لا يــزال يذكــر بعــض الشــيء0 وباســتعمال الطريقــة السَّــابقة 
قــد عُــرف خــط الوعــي أوخــط النســيان، وهــذا الخــط يهبــط أوَّلاً بانحــدارٍ 

ســريع، ثُــمَّ يأخــذ في الانحــدار بالتدريــج حتــى يقــرب مــن الصفــر.

ومعنــي ذلــك أنَّ درجــة النســيان تكــون ســريعة في البدايــة، ثُــمَّ 
ــي بعــد  ــاعة الأوَّل ــا؛ فالإنســان يفقــد في السَّ تأخــذ في البــطء تدريجيًّ
ــاعة الثانيــة.. ويفقــد  ــا يفقــده في السَّ الاســتظهار )الحفــظ( أكثــر ممَّ

ــي0 ــده في الأســبوع الثان ــا يفق ــر ممَّ في الأســبوع الأوَّل أكث
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وهنــاك طــرق أُخــري لقيــاس درجــة الوعــي غير الطريقة السَّــابقة 
وهــي طريقــة الاقتصــاد، نســتطيع أن نقتبــس منهــا هــذا الجــدول، وهــو 
ــا  ــة بعضه ــر متصل ــارات لكلمــاتٍ غي ــارة عــن متوســط بعــض اختب عب

ببعــض، قــام بحفظهــا خمســة مــن الطلبــة، وهــو كالتالــي:
النسبة التي يتم تذكُيرها بعد 

الحفظ
الفترة بين الحفظ والاختبار

84% من الكلمات 15 ثانية
73% من الكلمات 5 دفائق
62% من الكلمات 15 دقيقة
58% من الكلمات 30 دقيقة
56% من الكلمات ساعة واحدة
50% من الكلمات ساعتان
47% من الكلمات 4 ساعات
40% من الكلمات 8 ساعات
38% من الكلمات 12 ساعة
29% من الكلمات يوم واحد
24% من الكلمات يومان
19% من الكلمات 4 أيام
10% من الكلمات 7 أيام

وفي تجربــة أجراهــا العَالِــم »أنجل« Angel علي عامل الاســتدعاء 
بعــد الحفــظ، فوجــد التالي حســب الجدول :
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 %100 مباشرة بعد الحفظ
 %58 بعد مرور 20 دقيقة
 %44 بعد مرور ساعة
 %36 30 بعد مرور 9 ساعات
 %34 بعد مرور 24 ساعة
 %28 بعد مرور يومين
 %25 بعد مرور 6 أيام
 %21 بعد مرور 31 يوماً

الصــور  مــن  صــورة  طالــب  التذكُّر،أُعطــي  عــن  تجربــةٍ  وفي 
فاختبرهــا بالنظــر إليهــا لمــدة دقيقة،وبعــد نهايــة الدقيقــة كتــب وصفــاً 
ــق بهــا0 وبعــد  ــمَّ أجــاب عــن ســتين ســؤالاً تتعلَّ كامــاً عــن الصــورة، ثُ
خمســة أيــام اختبــر فيهــا مــرَّة ثانيــة بالطريقــة نفســها0ثُمَّ اختبــر مــرَّة 
ــة بعــد )15( يومــاً، ومــرَّة رابعــة بعــد )45( يوما0ًفكانــت النتيجــة  ثالث

ــي: حســب هــذا الجــدول، كالتال
النسبة المئوية للخطأ 

في الإجابة عن 

الستين سؤالًا

النسبة المئوية للخطأ 

ر الاختياري في التذكُّ

وقت الاختبار

14خطأ. 10 أخطاء. في الحال بعد رؤيتها

18خطأ. 14خطأ. بعد )5( أيام من 
رؤية الصورة.
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20خطأ. 18خطأ. بعد )15( يوماً من 
رؤية الصورة. 

22خطأ. 22خطأ. بعد )45( يوماً من 
رؤية الصورة.

ــاه عــن خــط النســيان لا  هــذا..  ويجــب أن نلاحــظ أنَّ مــا ذكرن
يصــدق إلَّ علــي المــادة التــي تمَّ حفظهــا كالقطــع النثريــة والشــعرية 
ــران أو  ــا بالم ــارة فيه ــي تُكتســب المه ــال الت ــا الأعم في المحفوظــات، أمَّ
التكــرار المســتمر فيكــون نســيانها بطيئــاً عنــد تركهــا في المــرَّة الأوَّلــي.

ولــم يُعــرف بالضبــط خــط النســيان في حالــة مــا إذا تُــرك أو أهمــل 
العمــل مــدة طويلة0ولقــد حــدث أن تعلَّــم أحــد الطــاب علــي الآلــة الكاتبــة 
في )200( ســاعة حتــى أصبــح بمقــدوره اســتعمالها، ولكنَّــه تركهــا لمــدة عــام 
ــد  ــي اســتعمالها بع ــا عــاد إل ــا، وحينم ــب به كامــل دون أن يلمســها أو يكت
هــذا العــام احتــاج إلــي التمــرُّن عليهــا لمــدة ســاعة واحــدة فقــط، فكأنَّــه قــد 
ــر أكثــر مــن 99٪  مــن هــذا العمــل، وكان مــا أقتصــده أو مــا بقــي في  تذكّ

ذاكرتــه عــن الآلــة الكاتبــة هــو مجهــود 199ســاعة.

< نسبة النسيان:

تتوقــف نســبة النســيان علــي العديــد مــن الأمــور، مثــل: إجــادة 
الحفــظ، ونــوع المــادة التــي تُحفــظ، فالمــادة التــي يحفظهــا الفــرد حفظــاً 
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جيــداً مــع فهــم معناهــا، لا تكــون درجــة نســيانها كالمــادة التــي حفظهــا 
هــذا الفــرد حفظــاً جيــداً ولكــن بــدون أن يفهــم معناهــا، فالأولــي 

ــة ســريعة النســيان. ــة النســيان، والثاني بطيئ

 والوســائل التــي ذكرناهــا للاقتصــاد، في الاســتظهار أو الحفــظ 
يمكــن مراعاتهــا أيضــاً في الوعــي وعــدم النســيان، وهــي كالتالــي:

11 إذا تمَّ ملاحظــة العلاقــات، وتمَّ فهــم المــادة فهمــاً جيــداً، تكــون .
حالــة الوعــي أفضــل، وهــذا يعنــي أن درجــة الحفــظ أحســن 
ممَّــا اعتمدنــا في الاســتظهار ) الحفــظ ( علــي التكــرار الآلــي 

فقط.

22 ــو تمَّ اســتعمال طريقــة التســميع »مــن . ــلّ ل يكــون النســيان أق
ــورق كوســيلة  ــم يكتــف بمُجــرَّد القــراءة في ال ــاب«، ول ــر كت غي

للحفــظ.

33 ــا لــو . يكــون النســيان بعــد تــرك فتــرات في الحفــظ أبطــأ ممَّ
ــرةٍ واحــدة0ٍ ــة في فت ــرات، وتمَّ حفــظ القطع ــت الفت أُهمل

44 ــد . ــه بع ــكُلّ أبطــأ من ــة ال ــد الحفــظ بطريق يكــون النســيان بع
الحفــظ بطريقــة التجزئــة.

وكثيــراً مــا نســمع مَــنْ يقــول: »إنَّ مَــنْ يحفــظ بســرعة ينســي 
ــت أنَّ هــذه القاعــدة ليســت  ــة قــد أثبت بســرعة أيضــاً«، ولكــنّ التجرب
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مضطــردة في جميــع الأحــوال، فالــدرس الــذي يحفظه الطالب بســرعةٍ 
ــره أكثــر مــن الــدرس الــذي حفظــه ببــطءٍ لأنَّــه  ــه فهمــه جيــداً يتذكَّ لأنَّ

لــم يفهــم معنــاه.

الحقائــق  وإدراكــه  لانتباهــه  بســرعةٍ  يحفــظ  الــذي  والطالــب 
المهمــة، ومعرفــة العلاقــات التــي تحتويهــا القطعــة، يعــي أكثــر مــن 
الطالــب الــذي يحفــظ ببــطءٍ لعــدم انتباهــه، أو عــدم فهمــه للحقائــق، 

أو قلّــة ملاحظتــه للعلاقــات.

 فكُلَّمــا كثــر انتبــاه الطالــب كان حفظــه ســريعاً ونســيانه بطيئــا0ً 
ولذلــك يجــب أن ننصــح الطلبــة بالانتبــاه وعــدم التكاســل أو الإهمــال 
في أثنــاء الحفــظ والتعلُّم0فالزعــم بأنّــه كُلَّمــا طالــت مــدة الاســتظهار 
)الحفــظ( طــال الوعــي والتذكُّــر زعــم خطأ0فالوقــود وحــده لا يكفــي، 
وليســت المســألة مســألة وقــت، ولكــنّ المهــم الانتبــاه، وفهــم المعنــي، ووصــل 

الأفــكار بعضهــا ببعــض، وتوزيــع زمــن الحفــظ علــي أوقــاتٍ مختلفــة.

إنَّ الاجتهاد لا يُفيد إلَّ إذا تمَّ توجيهه إلي الطريق الصحيح0وإنَّ 
كثــرة العمــل مــن غيــر تفكيــر وانتبــاه لا تنتــج إلَّ الاضطــراب العقلــي، 
ــوَّة الملاحظــة، وشــدة  ــل يجــب أن يصحــب بق ــري، فالعم والقلــق الفك

الانتبــاه، والتفكيــر في المــادة ومعناهــا، إذا أردنــا الاســتفادة منهــا0
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الفصل الحادي عشر
ر ؟ ماذا نعرف عن عملية التذكُّ
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لكــي تتذكَّــر شــيء عرفتــه مــن قبــل، واســتحضاره مــرَّة ثانيــة فإنَّــك 
تحتــاج إلــي منبــه أو مُثيــر لــه علاقــة بــه يوقظــه فتتذكَّــره، فــإذا تعلَّمــت 
قطــة مثــاً أن تُحــرِّك مقبــض البــاب كُلَّمــا وُضعــت في قفــصٍ، وأردنــا 
أن تُحــرِّك المقبــض فليــس أمامنــا ســوي أن نضعهــا في القفــص نفســه، 
وحينئــذ نكــون قــد أمددناهــا بالمنبــه، فنــري القطــة تقــوم بالعمــل نفســه 

ثانيــة، وتُحــرِّك مقبــض البــاب.

مثــاً،  نثريــة  أو  شــعرية  فــإذا حفــظ قطعــة  الإنســان  وبالمثــل 
فالبيــت الأوَّل يُذكــره بالبيــت الثانــي، والبيــت الثانــي يُذكــره بالبيــت 

وهكــذا0 الثالــث.. 

ــة  ــدة طويل ــا م ــمَّ تركه ــات، ثُ ــن اللُّغ ــة م ــا لغ ــم شــخصٌ م ــو تعلَّ ول
فقــد يظــن أنَّــه نســيها بمــا فيهــا حروفهــا الأبجديــة، ولكنَّــه قــد يعجــب 
إذا فكَّــر في هــذه الحــروف وشــكُلّها، وأخــذ يكتــب أوَّل حــرف منهــا 
وهــو)A(، فنجــد أن الحــرف )A(  يُذكــره بالحــرف )B(، وهــذا يُذكــره 

ــه خــاص. ــر هــو جــواب خــاصّ لمنب بالحــرف )C(.. وهكذا،إذاً،التذكّ

ر: < عادة التذكُّ

يجــب أن تتأكَّــد مــن عــدم صحَّــة هــذه العبــارة التــي تقــول: » ذهــب 
في طي النســيان«،
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فــا يوجــد شــيء يذهــب في طــي النســيان، حتــى لــو مضــت عليــه 
الأيــام؛ فــإنَّ آثــاره تبقــي في الذاكــرة دائمــاً، وإلــي مــا لا نهايــة، وهــذا 
ــاة الإنســان أودعــه الله ســبحانه وتعالــي  شــيء إيجابــي للغايــة في حي
في عقولنــا، ولا فضــل لنــا فيــه، نعــم نقــوم بعمليــات التحليــل، وقــد 
نضــع برامــج لتدريــب الذاكــرة لنجعلهــا  أكثــر قــوَّةً ووعيــاً لتحقيــق أكبــر 
قــدر مــن النجــاح؛ فالذاكــرة القويَّــة الواعيــة تُعتبــر أســاس النجــاح 
والتفــوق في جميــع الأعمــال بــدون اســتثناء، تمامــاً كمَّــا يقــول التحليــل 
النهائــي بــأنَّ المعرفــة هــي أســاس عمــل الذاكــرة والأداة الفعَّالــة في 
ــاس في تحصيــل المعرفــة، لكــن  هــذا العمــل.. فقــد يتســاوي جميــع النَّ

ــر « هــو مجــال الاختــاف0 »التذكُّ

ــك لا تســتطيع  ــدة يجــب أن نعيهــا، وهــي: أنَّ وهنــاك حقيقــة مؤكَّ
قــراءة هــذا الكتــاب الــذي بــن يديــك الآن مثــاً، لــو لــم تتذكَّــر كيفيــة 
ــدو  ــة والعشــرين، هكــذا ببســاطةٍ تب ــة الثماني نطــق الحــروف الأبجدي

الحقيقــة.

 وقــد يحــدث أن يفقــد الإنســان ذاكرتــه تمامــاً، فمــا هــو الحــل؟.. 
بالطبــع عليــه أن يبــدأ مــن جديــد، يتعلَّــم كُلّ شــيء مــرَّة أخــري، تمامــاً 
كالطفــل المولــود حديثــاً، ولابــدّ مــن ذلــك: كيــف يرتــدي ملابســه ؟ 

وكيــف يقــود ســيارته ؟ وكيــف يســتعمل أدوات المائــدة ؟ .. وهكــذا0
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إنَّ كُلّ هــذه الأعمــال ترجــع إلــي الممارســة، وتُنســب إلــي الذاكــرة، 
ــــ هــو عبــارة عــن »عــادة«  ــــ في كثيــرٍ مــن الأمــور ـ وهــذا يؤكِّــد أن التذكُّــر ـ
Habit يُمارســها الإنســان في قضــاء شــؤونه بطريقــةٍ تلقائيــةٍ مُعتمــداً 

في ذلــك علــي المعلومــات المتراكمــة في الذاكــرة، والتــي قامــت الذاكــرة 
بترجمتهــا إلــي ســلوك يومــي متكــرِّر، حتــى أصبــح هــذا الســلوك مــن 

الأمــور المُعتــادة، مــع أنَّــه صــادر مــن أعمــاق الذاكــرة0

ــداً ولا  ــة ليــس جدي ــرة المُدَّرب ــر مــن نشــاط الذاك إنَّ الجــزء الأكب
غريبــاً علــي صاحبهــا، وإنَّ نظــام عمــل الذاكــرة معــروف، وإنَّ عمليــات 
ــر والتدريــب عليهــا معروفــة ومُســتخدمة منــذ أمــدٍ بعيــدٍ، يعــود  التذكُّ

ــة. إلــي فتــرةٍ مبكــرةٍ مــن عصــر الحضــارة اليونانيَّ

ليســت  المُدَّربــة  الذاكــرة  أنَّ  فهــو  الغريــب حقــاً،  الشــيء  أمَّــا   
بالشــيء المعــروف لــدي عــدد كبيــر مــن النَّــاس في هــذه الأيــام، فمعظــم 
النَّــاس الذيــن قامــوا بعمليــات تدريــب للذاكــرة أصابتهــم الدهشــة 
ــم الدهشــة  ــر، وأصابته ــي التذكُّ ــة عل ــم الفائق ــا لاحظــوا قدرته عندم
أكثــر بســبب الشــهرة التــي يكتســبونها كُلّ يــوم في الوســط العائلــي وبــن 

ــة«. ــرة حديدي ــذة«،أو »ذاك ــرة ف ــم أصحــاب »ذاك ــم لأنه أصدقائه

إنَّ بعــض هــؤلاء النَّــاس يــرون أنَّ مــن الأفضــل أن يقومــوا هــم 
بأنفســهم بتعليــم وتدريــب الآخريــن مثــل زملائهــم في العمــل، إذاً.. 
لمــاذا يظــل واحــد فقــط في المكتــب هــو الــذي يعــرف )أي يتذكَّــر( جميــع 
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الأرقــام المطلوبــة في العمــل، وأنظمتهــا، والأســعار؟ ولمــاذا يكــون هنــاك 
ــي ينظــم الحفــل  ــذي يعــرف ك ــيِّدة واحــدة، هــو ال رجــل واحــد ـ أو سَّ
ــا  بســرعةٍ وبــدون أن ينســي شــيئاً صغيــراً كان أم كبيــراً، ويثبــت عمليًّ

أنَّ هنــاك شــيئاً مــا يُعجــب بــه كُلّ فــرد مــن الضيــوف؟

ــي  ــة ســوف تأخــذ مــكان الصــدارة عل ــة المُدَّرب إنَّ الذاكــرة الواعي
ــه0 ــى نهايت ــح المنظــر الأمامــي في العــرض، حت ــاة، وتصب مســرح الحي

نحــن في هــذا الكتــاب نريــد أن نعــرف أغلــب الحقائق العلميَّــة، ونتعلَّم 
بعــض التدريبــات الرائعــة التــي يمكنك أن تســتخدمها لتقوية الذاكرة0

ــاس بشــيءٍ مــن الوجــل أو  ــد يســأله بعــض النَّ ــذي ق والســؤال ال
ــراً، فــإنَّ  ــر كثي ــا الارتبــاك عندمــا نتذكَّ الخجــل: هــل يمكــن أن يُصيبن
البعــض قــد يتصــورون أنَّنــا نبعــد الانتبــاه عــن النقــاط المهمــة الرئيســة؟ 

ــه لا توجــد حــدود  ــاً؛ فإنَّ ــي طبع ــي هــذا الســؤال بالنف ــرد عل وال
»بابليــوس  إنَّ  التذكُّــر،  علــي  للقــدرة  أو  الذاكــرة،  لقــدرات  مُعيَّنــة 
ـــــ  )240ق.م   Publius Cornelius Scipio ســكيبيو«  كورنيليــوس 
130ق.م(  كان قــادراً علــي أن يتذكَّــر أســماء جميــع شــعب رومــا !!

بينمــا كان الفيلســوف والخطيــب والكاتــب المســرحي الرومانــي 
»ســينيكا« Seneca  ) 4ق.م ـــ 65م ( يســتطيع أن يتذكَّر ويُكرِّر حوالي 

)2000( كلمــة بعــد ســماعها مباشــرة !! .. هكــذا يــروي التاريــخ0 
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ر : < أهم النتائج التجريبية حول عملية التذكُّ

 Span : 1ـــــ سعة الذاكرة

إن كُلَّ راشــد سَّــوي يمكنــه أن يتذكَّــر ولــو لفتــرةٍ مؤقتــةٍ علــي الأقــل 
عــدداً مؤلَّفــاً مــن أرقــام كرقــم تليفــون مثــاً، أُتيــح لــه أن يســمعه مــرَّة 
واحــدة فقــط0 ولــكُلّ فــرد حــدّ مــن الذاكــرة لا يمكــن تجــاوزه، وهــذا 

يُقــرِّر حقيقــة الفــروق الفرديــة.

 وللذاكــرة الفوريــة المباشــرة ســعة صغيــرة جــدًّا )شــيء واحــد 
عــادةً(، أمَّــا الذاكــرة قصيــرة المــدى فــذات ســعة أكبــر ولكنَّهــا محــدودة 

ــة المــدى فــذات ســعة غيــر محــدودة نســبيًّا. جــدًّا، والذاكــرة طويل

2ـــ وضع المادة بالنسبة إلي سائر الموضوع :

ــة ســبق حفظهــا،  ــة اســترجاع قائمــة مــن مــواد مُعيَّن عنــد محاول
حفظــاً  أســهل  والأخيــرة  الأوَّلــي  المادتــن  أنَّ  الشــخص  ســيجد 
للنســيان. قابليــة  أكثــر  الوســطي  المــادة  أنَّ  حــن  واســترجاعاً، في 

يتوافــر فيهــا عامــل الحداثــة  الأوَّلــي  بــأنَّ الأجــزاء  ذلــك،  ويُفسِّــر 
والجــدة في الموقــف، وأنَّ الأجــزاء الأخيــرة هــي آخــر مــا وصــل ذاكــرة الفــرد.

تها : 3ــ تكرار الذاكرة وقوَّ

مــن المألــوف أن نقــر بالــرأي القائــل إنَّــه في حالــة الاســتظهار 
ــد انطباعــاً علــي الدمــاغ بقــدر مــا  )الحفــظ( فــإنَّ تكــراراً واحــداً يولِّ

ــرار. ــرَّات عــدة مــن التك ــده م تولِّ
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ــه ضمــن حــدود مُعيَّنــة لا يُضيــف كُلّ تكــرار جديــد  ــن أنَّ وقــد تبيَّ
الكميــة نفســها مــن قــوَّة الانطبــاع في المــخ.. 

عمومــاً.. فــإنَّ التكــرار والإعــادة يُســاعدان في نقــل المعلومــات مــن 
الذاكــرة قصيــرة المــدى إلــي الذاكــرة طويلــة المــدي.

4ـــ طول السلسلة المُراد حفظها، وسهولة الحفظ: 

كُلّمــا كانــت السلســلة المُتعلَّمــة أطــول مــن ســعة الذاكــرة، فــإنَّ 
الزيــادة في التكــرار تــؤدي إلــي ســهولة الحفــظ، وخفــض التداخــل 

الــذي يزيــد مــن النســيان.

5ـــ نوع المادة : 

بعــض المــواد المُتعلَّمــة أصعــب حفظــاً مــن بعضهــا الآخــر، فالشــعر 
مثــاً مــادة أســهل مــن النثــر، والنثــر أســهل حفظــاً مــن قائمــة تحتــوي 
علــي كلمــات لا صلــة بينهــا، وهــذه أســهل حفظــاً مــن المقاطــع عديمــة 

المعنــي.

6ـــ تبويب التعلُّم: 

يُثــار الســؤال التالــي عــادةً:  بواســطة أي قنــوات حســية يمكــن للتعلُّــم 
أن يكــون أفضــل ؟ علــي الرغــم مــن أنَّ الإجابــة لمصلحــة حاســة البصــر، إلَّ 

أنَّ العلمــاء يؤكِّــدون علــي ضــرورة الانتفــاع مــن الحــواس جميعهــا.
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ــة حســب النظــام  ــق مبوب ــورث« Borth أنَّ الطرائ وقــد أوضــح »ب
التالــي، مــن الأفضــل إلــي الأســوأ:

 المزج بين القراءة والانصات0	

 الكتابة عن طريق الإملاء0	

 القراءة بصوتٍ مرتفع0	

 القراءة الصامتة0	

 التكرار الشفهي لمَّا جري سمعه0	

 الإصغاء0	

7ـــ عُمْر المتُعلِّم: 

في أي عُمْــر تبلــغ القــدرة ذروتهــا ليصبــح معهــا التعلُّــم صعبــاً، 
ومتــى يبــدأ بالهبــوط؟ لا يوجــد جــواب مُحــدَّد للإجابــة عــن هــذا 
الســؤال، للأســباب التاليــة: إنَّ التعلُّــم يعتمــد علــي نــوع المــادة المُتعلَّمــة 
والمُثيــرات الداخليَّــة، ولاختــاف النَّــاس في ســرعة النمــوِّ والتطــوُّر 

والهبــوط0

ــم المســتمر والتثقيــف يُســاعدان  ولكــن الدراســات أكَّــدت أنَّ التعلُّ
ــة بنشــاطها وحيويتهــا المعهــودة. علــي الاحتفــاظ بالقــدرات العقليَّ
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8ـــ جنس المتُعلِّم : 

ــم المــواد الدراســيَّة  تبــدي الفتيــات في اختبــارات الاســتظهار وتعلُّ
تفوقــاً علــي الفتيان0وســواء أكان هنــاك فــرق في الجنــس مــوروث يؤثِّــر 
في قــدرة الذاكــرة علــي الاســتظهار أم لا، فــإنَّ الأمــر مــازال مجهــولاً.

9ـــ التحفيز: 

كُلَّمــا زادت الحوافــز والدوافــع علــي الحفــظ والتعلُّــم، زاد التذكُّــر 
والاسترجاع.

10ـــ اكتمال المنبه :

 لا يمكــن أن يتــم التذكُّــر أو الاســترجاع مــن دون وجــود المنبــه 
الــذي يُثريــه، فتذكُّــرك لقطعــةٍ موســيقيةٍ أو شــعريةٍ لا يتــم مــن دون أن 

ــر اســم القطعــة وعنوانهــا، أو البيــت الأوَّل مــن القصيــدة. تتذكَّ

11ــــ الوضع النفسي : 

يجــري التذكُّــر علــي أفضــل وجــه إذا كان هنــاك وقــت مُحــدَّد 
لاســترجاع المــادة المطلــوب تذكُّرهــا0إنََّ 8٪ ممَّــا يُحفــظ يتــم نســيانه إذا 
طلــب الاســترجاع قبــل الموعــد المُحــدَّد لتســميعه0 وإنَّ 17٪ يتــم نســيانه 

إذا طلــب تســميعه أو اســترجاعه بعــد الموعــد المُحــدَّد.
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12ـــ الجهد في الاسترجاع : 

تُشــير بعــض الأدلــة إلــي أن الجهــد الزائــد يُعيــق الاســترجاع 
والتذكُّــر بــدل أن يُســاعده؛ لذلــك يُطلــب مــن الفــرد أن يســتريح حتــى 

يســهل الاســترجاع.

13ـــ الموقف الانفعالي : 

إنَّ الأحــداث والخبــرات المشــحونة انفعاليًّــا ) ســواء انفعــالات 
لــم  التــي  أكثــر مــن الخبــرات  يُســهِّل تذكُّرهــا  إيجابيَّــة(  أو  سَّــلبيَّة 
ترافقهــا مثــل هــذه الانفعــالات، وهــذا مــا دعــا العلمــاء إلــي القــول 

Emotional Memory 0» انفعاليَّــة  ذاكــرة   « بوجــود 

14ــــ  السياق: 

ــم مــادة مــا مــن  يٌعتبــر الســياق أو الظــرف الــذي يجــري فيــه تعلُّ
المــادة  ارتبــاط  بســبب  وذلــك  اســترجاعها،  في  المُســاعدة  العوامــل 
ــر  ــن وُجــدت في الســياق نفســه، فتســاعد هــذه القرائــن في تذكُّ بقرائ

الحــوادث والمعلومــات، وفــق مبــدأ الاقتــران والارتبــاط.

ر: ر في التذكُّ < أهم العوامل التي تؤثِّ

ــاً  ــر إيجاب ــم والتذكُّ ــر في التعلُّ ــاك عــدد مــن العوامــل التــي تؤثِّ هن
وسَّــلباً،ومعرفتها تســاعدنا في دوام التعلُّــم:
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ل التعلُّم الأصلي: 1ـــ  مُعدَّ

تعلُّمــه  يجــري  مــا  أن  هــو  الكثيريــن،  لــدي  السَّــائد  الاعتقــاد 
وحفظــه بســرعةٍ يُنســي بســرعةٍ، إلَّ أنَّ الدراســات الحديثــة أظهــرت 
عكــس ذلــك، فقــد تبيَّــن أنَّــه حــن يكــون التعلُّــم ســريعاً، فــإن النســيان 

يكــون بطيئــاً والعكــس بالعكــس0

ــة، كان  ــم والتحصيــل عالي ــي التعلُّ ــم إل ــة المُتعلِّ وكُلَّمــا كانــت دافعي
يحتفظــون  بســرعةٍ  يتعلَّمــون  الذيــن  المُتعلِّمــن  أفضــل0إنَّ  التذكُّــر 
بمســتوي أكبــر ممَّــا يحتفــظ بــه المُتعلِّمــون الأبطــأ منهــم، بغــض النظــر 

عمَّــا إذا كان مقيــاس الحفــظ هــو إعــادة التعلُّــم أو التعــرُّف.

وهنــاك عوامــل عــدة حــول علاقــة التعلُّــم بالاحتفــاظ: فكُلَّمــا 
كان المُتعلِّمــون أكثــر نضجــاً وذكاءً وخبــرةً، فإنَّهــم يتعلَّمــون بســرعة 
ويحتفظــون بمســتوي أكبــر، لأنَّ التعلُّــم والاحتفــاظ مــن مظاهر الذكاء.

2ـــــ  مستوي التعلُّم الأصلي : 

مــن أجــل ضمــان الاحتفــاظ الجيــد بعــد مــرور زمــن علــي التعلُّــم 
الأصلــي، هنــاك حاجــة إلــي »التعلُّــم الزائــد«  Over Learning، وهــذا 

النــوع مــن التعلُّــم مرتبــط مــع مبــدأ التعلُّــم المكثــف والمــوزع0

ولبلــوغ ذلــك يجــب عنــد الانتهــاء مــن المــادة للمــرَّة الأوَّلــي، ومعاودة 
تعلُّمهــا في فتــرات زمنيــة متباعــدة، بحيــث يجــري التدريــب والتعلُّــم 

بشــكل مــوزع وليــس علــي شــكل مكثــف.
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ويجــري قيــاس التعلُّــم الأصلــي للمــادة المُتعلَّمــة، حــن يبلــغ المُتعلِّــم 
معيــاراً هــو إعــادة اســترجاع مــا قــد تعلَّمــه بشــكل صحيــح وكامــل لمــرَّة 
ــم  ــم يلــي هــذا المعيــار يُعتبــر تعلُّمــاً زائــداً، وهــذا التعلُّ واحــدة، وكُلّ تعلُّ

الزائــد يزيــد مــن مُعــدَّل التذكُّــر.

3ــــ  تأثير التعلُّم المدرسي في الاحتفاظ : 

أنَّ  مــن  وأســاتذة الجامعــات  المُعلِّمــن  مــن  الكثيــرون  يندهــش 
ــة0 وقــد  طلابهــم يحفظــون  كــمٌ هائــلٌ مــن المفاهيــم والحقائــق العلميَّ
أُجريــت عــدة دراســات بيَّنــت أن أعلــي درجــة مــن الاحتفــاظ تحــدث 
في حالــة المفاهيــم والمبــادئ العامَّــة والحقائــق العلميَّــة، وقــد تراوحــت 
معــدلات الاحتفــاظ فيهــا بــن 25٪ ، و 80٪، ويعــود الســبب في ذلــك 

ــادئ والمفاهيــم0 إلــي وجــود المعنــي في هــذه المب

4ــــــ  درجة المعني في المادة المتُعلَّمة: 

المُتعلَّمــة منظمــة وذات معنــي، زاد حفظهــا  المــادة  كُلّمــا كانــت 
واســترجاعها0 وقــد أشــرنا مــن قبــل أن حفــظ الشــعر وتذكُّــره أســهل 
ــي لا  ــراً مــن الكلمــات الت ــر أســهل تذكُّ ــر، وهــذا الأخي مــن حفــظ النث
معنــي لهــا0 ويــدل ذلــك علــي أنَّ المــواد التــي يُحتفــظ بهــا تتصف بوجود 
روابــط داخليَّــة بينهــا، وتنظيــم هــذا الرابــط والتنظيــم ضروريــان جــدًّا 

ــر. للحفــظ والتذكُّ
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5ـــــ  العلاقة بين المعني والاحتفاظ : 

لقــد ثبــت أنَّ مســتوي تذكُّــر بعــض أجــزاء المــواد اللَّفظيَّــة المُتعلَّمــة 
يهبــط إلــي حــدٍّ مُعيَّــن، وتكــون الخســارة الكبــرى فيمــا يُتَعلَّــم في وقــت 
قصيــر نســبياً في أعقــاب عمليــة التعلٌّــم الأصلــي. إنَّ العلاقــة بــن 
المعنــي والاحتفــاظ، هــي أمــر يصعــب التحقُّــق منــه، فالمــادة ذات المعنــي 
يعنــي أنَّهــا تلــك المــادة التــي ســبق ووُجــدت في خبــرة الشــخص، وكان 
ــم الأوَّلــي عامــل مهــم في  ــمَّ أنَّ مســتوي التعلُّ لهــا ارتباطــات ســابقة، ثُ

درجــة الاحتفــاظ.

وقــد تبيَّــن أنَّ 23٪ مــن المصلحــات الجديــدة المُحــدَّدة التــي جــري 
تعلُّمهــا في مقــرر البيولوجــي قــد تمَّ تذكُّرهــا بعــد عــام، وأنَّ قابليــة 
ــات هــذا المقــرر  ــي ضــوء محتوي ــدة عل ــات جدي الطــاب لتفســير بيان
وتطبيــق المبــادئ العامَّــة التــي جــري تعلُّمهــا قــد زادت، وإن جــزءاً مــن 
هــذه الزيــادة يمكــن أن يُمثِّــل انتقــال أثــر التدريــب مــن مقــررات أخــري 

درســت في الفصــل نفســه.

6ــــ تأثير عزم المتُعلِّم علي الاحتفاظ : 

إنَّ مســتوي العــزم والقصــد Intention عنــد المُتعلِّــم يُوثِّــر في درجة 
الاحتفــاظ والاســترجاع0 وعندمــا أعــاد الطــاب قائمــة مــن الكلمــات 
بحيــث كان للبعــض عزيمــة علــي التعلُّــم، ولــم يكــن عنــد بعضهــم الآخــر 
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مثــل هــذا العــزم، فقــد تبيَّــن أن الفــرق في مســتوي الاحتفــاظ كان 
لمصلحــة الفئــة الأوَّلــي مــن ذوي العــزم.

مــن جهــةٍ ثانيــةٍ، فقــد تبيَّــن أنَّ العــزم علــي التعلُّــم مــن أجــل التذكُّر 
لا يكــون مهمــاً بعــد حصــول التعلُّــم الأصلــي مــا لــم تتــم عمليــة مراجعــة 

المــادة المُتعلَّمة.

ع والمُكثف والتدريب الموزع :  7ـــــ  التدريب المجُمَّ

ــر في مســتوي الاحتفــاظ أكثــر مــن  إنَّ توزيــع مــرَّات التدريــب يؤثِّ
تأثيــره في التعلُّــم الأوَّلــي الأصلــي0 وقــد تبيَّــن أنَّ التدريــب المــوزع 

أفضــل مــن التدريــب المُجمَّــع في حالــة الاســترجاع المباشــر.

ــة أســابيع(،  ــي ثلاث ــل الأمــد )حوال ــاظ طوي ــة الاحتف ــا في حال أمَّ
ــراءة  ــه0 إنَّ ق ــه وتجميع ــن تكثيف ــة م ــر فعالي ــب أكث ــع التدري ــإنَّ توزي ف
المــادة مــرَّة واحــدة في اليــوم علــي خمســة أيــام مثــاً، قــد أعطــي 
احتفاظــاً يُعــادل )3( أضعــاف مــا قدمتــه قراءتهــا )5( مــرَّات متتاليــة، 

ــم. ــاء مــن التعلُّ ــة أســابيع مــن الانته ــد أربع ــك بع وذل

الاحتفــاظ  أجــل  مــن  ســطحي  بشــكُلّ  المــادة  تعلُّــم  يتــم  وقــد 
والاســتعمال المباشــر عــن طريــق الحفــظ » الصــم «، ولكــنّ مــن أجــل 

يُفضَّــل توزيــع التدريــب والتعلُّــم0 الاحتفــاظ طويــل الأمــد، 
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8 ـــــ اختبار الفرد لنفسه :

يُعتبــر التســميع مــن العوامــل المهمــة للغايــة في الاحتفاظ0وقــد 
ثبــت أنَّ بقــاء المــادة المُتعلَّمــة في الذاكــرة قصيــرة الأجــل يتطلَّــب إعــادةً 

وتســميعاً حتــى لا يتــم نســيانها، ويعــود ذلــك إلــي ثلاثــة أســباب:

• وجود العزم والقصد لدي المُتعلِّم0	

• ــاء 	 ــد الانته ــه عن ــام ب ــراد القي ــذي يُ ــي الشــيء ال ــب عل التدري
ــم0 مــن التعلُّ

• لأنَّ التســميع والتكــرار يُســاعدان في إدخالهــا إلــي الذاكــرة 	
طويلــة الأمــد0

مــن هنــا يُعتبــر الاختبــار ضروريــاً جــدًّا، فالمُتعلِّــم يبقــي أكثــر 
نشــاطاً وتدريبــاً وعزمــاً حتــى يجــري اختباره0أمَّــا في حــالات القــراءة 
المُتعلِّــم هــذه  المتكــررة مــن دون تســميع ومــن دون اختبــار، فيفقــد 
الخصائص،فالاختبــار مــن جهــةٍ ثانيــةٍ يُســاعد علــي الاحتفــاظ طويــل 
الأمــد، خصوصــاً أنَّ الشــخص يبقــي في حالــة تأهــب واســتعداد، 
نتيجــة درجــة الاســتثارة والتنبُّــه التــي يمــرّ بهــا، هــذه الدرجــة مــن 
ــم الجيديــن0 ــه والإثــارة مُفيــدة للغايــة وضروريــة للانجــاز والتعلُّ التنبُّ
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الفصل الثاني عشر
ر ؟ كيف نتغلب علي صعوبات التذكُّ
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كثيــراً مــا يحــدث للإنســان أنَّــه يحــاول تذكُّــر اســم شــخص عرفــه 
مــن قبــل فتخونــه ذاكرتــه، ويصعــب عليــه تذكُّــر هــذا الاســم في اللَّحظــة 

التــي يُريــد تذكُّــره فيهــا، وبعــد قليــل قــد يعــود هــذا الاســم فيتذكــره.

 وقــد يعــرف الطالــب الجــواب عــن الســؤال المطلــوب في الامتحان، 
ــه قــد يخطــئ فيــه للاضطــراب الــذي يقــع فيــه أثنــاء الامتحــان،  ولكنَّ

فــإذا مــا خــرج مــن حجــرة الامتحانــات  تذكَّــر الجــواب الصحيــح.

ويكثــر حــدوث مثــل هــذا إذا كانــت المــادة معروفة معرفة ســطحية، 
وينــدر ذلــك إذا كان الطالــب متمكنــاً مــن مادته جيداً.

وقــد يكــون المانــع مــن التذكُّــر وجدانيًّــا، فالاضطــراب العقلــي، 
والخــوف في أثنــاء تمثيــل الروايــة التــي تمَّ إعدادهــا بشــكُلّ جيــد، 
وكثــرة تفكيــر أحــد الخطبــاء في نفســه ومركــزه لــو زل في أثنــاء خطابــه، 
وقلقــه مــن جهــة مــا يمكــن أن يُقــال عنــه لــو أخطــأ.. كُلّ هــذه عقبــات 

ــر الجيــد. تقــف في طريــق التذكُّ

ر : < أهم الوسائل التي تُساعد علي مواجهة صعوبات التذكُّ

ــة،  ــه الذاكــرة للإجاب لًا: أعــط المنبــه فرصــة جيــدة بهــا يُنبِّ < أوَّ
فحينمــا تُريــد أن تتذكَّــر اســم شــخص مــا فكِّــر في ذلــك الشــخص 
الشــك  متجنبــاً  تذكُّــره،  علــي  قدرتــك  مــن  واثقــاً  عميقــاً،  تفكيــراً 
مــن جهــة قدرتــك علــي التذكُّــر؛ لأنَّ الشــك نفســه مانــع مــن موانــع 

التذكُّر،فهــو يشــوش علــي العقــل.
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ــمَّ فكِّــر في الوقــت الــذي قابلتــه فيــه لأوَّل مــرَّة، وراجــع بنفســك  ثُ
ــه  إلــي اللَّحظــة التــي اســتعملت فيهــا اســم ذلــك الشــخص0 وبهــذا كُلّ

ــر هــذا الاســم. تعطــي أفضــل فرصــة للمنبــه لتنبيــه الذاكــرة لتذكُّ

وإذا قمــت بارتجــال خطبــة علــي غيــر اســتعداد فثــق بنفســك، 
القلــق،  وتجنَّــب  خطبتــك،  في  واســتمر  الخطابــة،  في  وبمقدرتــك 
أنَّــك رجــل عــادي مهمــا كان مركــزك، وقــل لنفســك: إن  وافــرض 
ــه  ــنْ أخطــأ، ولــكُلِّ جــواد كبــوة، فــإن ذلــك كُلّ أخطــأت فلســت بــأوَّل مَ
يُســاعدك في نســيان شــعورك بنفســك وتفكيــرك فيهــا0 وســتعجب 
للفصاحــة التــي تُظهرهــا، وللنجــاح الــذي تُبديــه في خطبتــك ومقدرتــك 

الخطابيــة، حيــث لا تلكــؤ ولا تلعثُّــم0 

ــا إذا أعــددت خطبتــك، وكنــت متمكِّنــاً مــن مادتــك، فثــق بــأنَّ  أمَّ
فيســبق  إليهــا،  تحتــاج  التــي  والعبــارات  الألفــاظ  ســتدعو  الأفــكار 

الألفــاظ بعضهــا بعضــاً بتــوارد الأفــكار والخواطــر عليــك0 

والنصيحــة التــي نُقدِّمهــا لــك: انــس نفســك، وكــن عاديــاً، واعــرف 
الابتــداء جيــداً، ثُــمَّ النقــاط التــي تُريــد أن تتكُلّــم عنهــا بحيــث تربــط كُلّ 
نقطــة بالأخــرى، ثُــمَّ اعــرف الخاتمــة أيضــاً، حتــى إذا خانتــك ذاكرتــك 
كان بإمكانــك أن تختــم خطبتــك مــن غيــر أنْ يظهــر عليــك أي ارتبــاك، 
ولا يشــعر بذلــك أحــد، أمَّــا إذا فكَّــرت في نفســك وخفــت الزلــل، غابــت 

عنــك الأفــكار، واضطربــت في موقفــك.
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تســتعين  أن  تســتطيع  فإنَّــك  الخطابــة  مُعتــاد  غيــر  كنــت  وإذا 
بمذكــرة صغيــرة مــن النقــاط التــي تُريــد التكُلّــم فيهــا، وبالتمــرُّن علــي 
الخطابــة تجــد نفســك في وقــتٍ مــن الأوقــات خطيبــاً مفوهــاً لا تحتــاج 
ــاء  ــرٌ مــن الخطب ــر الســامعون.  وكثي ــي مهمــا كث ــرةٍ، ولا تبال ــي مذك إل
المشــهورين اكتســبوا المقــدرة الخطابيــة وقــوة التذكُّــر بالثقــة في النفــس، 
ــا، والاســتعداد الفطــري،  ــم عنه ــراد التكُلّ ــي ي ــادة الت ــن الم ــن م والتمكُّ

ــة. والموهب

< ثانيًــا: اتــرك الأمــر الــذي لا تســتطيع أن تتذكَّــره مــدة قصيرة، 
وفكَّــر في شــيءٍ آخــر، ثُــمَّ ارجــع إلــي هــذا الأمــر مــن جديــد تجــده يعــود 
ــر اســم مــن الأســماء في الحــال  ــك تذكَّ ــاً، فحينمــا لا يمكن إليــك غالب
ــك إذا تركتــه لحظــة  ــره، فإنَّ ــة تذكُّ لا فائــدة مــن أنْ تســتمر في محاول
حصلــت عليــه واســتحضرته مــن غيــر تعــب بعــد نصــف ســاعة مثــاً.

أمَّــا شــرح هــذه الظاهــرة الغريبــة فهــو أنَّــه كان هنــاك مانــع يمنــع 
التذكُّــر حينمــا أردت أن تتذكَّــر الاســم، فبــزوال المانــع أو هــذه العقبــة 

عــاد التذكُّــر0

ــرة، أو  ــك الذاك ــادة حينمــا تخون ــرك الم إنَّ هــذه القاعــدة وهــي ت
ــمَّ الرجــوع إليهــا مــرَّة أخــري عندمــا  حينمــا تجــد في نفســك متعبــاً، ثُ
تشــعر براحــة جســمية، ونشــاط عقلــي، واســتعداد للعمــل، يمكنــك 
أن تســتعملها لا في الأمــور البســيطة وحســب ــــــ كالتفكيــر في اســم 
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شــخص ــــــ بــل في الأحــوال المُعقَّــدة، والمســائل الصَّعبــة أيضــاً، فــإذا مــا 
ــة هندســية، ووجــدت نفســك  ــت حــلّ مســألة حســابية، أو نظري حاول
في ارتبــاك أو صعوبــة فالوســيلة الوحيــدة للوصــول إلــي الحــل هــي أن 
ــمَّ تســتريح بتــرك العمــل، وممارســة الرياضــة  تتــرك هــذه المســألة، ثُ
في الهــواء الطلــق، وحينئــذ عــد إلــي الحــلّ مــن جديــد تجــد الصَّعــب 
ســهلاً، والغامــض واضحــاً، والبــاب المُغلــق قــد فُتــح، فيتبيَّــن لــك الحــلّ، 

ــا تُريــد عملــه في وقــتٍ قصيــر. وتنتهــي ممَّ

< ثالثًــا: حــاول أن تكــون مســتمتعاً بمَّــا يُقــال أو يُقــرأ، فــإن مــن 
ــا يُقــال لــك أو  ــر أن تكــون مســتمتعاً بمَّ أهــم مــا يُســاعدك علــي التذكُّ
بمــا تقــرأه، فبــدون هــذا الاســتمتاع أو الشــغف لــن تســتطيع أن تقــوم 
ــة لاســتدعائها مــرّة  ــةٍ كافي ــك بدرجــةٍ عميق ــن المعلومــات بذهن بتخزي

أخــري بســهولةٍ.

ــع أبــداً  < رابعًــا: افهــم مــا تقــوم باســتذكاره أو تقــرأه، فــا تتوقَّ
ــت تحفــظ المعلومــات  ــدة إذا كن ــبٍ ــــــ بذاكــرة جي أن تحتفــظ ــــــ كطال
حفظــاً دون فهــم كاف0فــا تُــردِّد الــدروس كالببغــاء، وإنمــا تــأنَّ وركِّــز 
وابحــث وحــاول أن تفهــم معنــي كُلّ مــا تقــوم بدراســته واســتذكاره0وإذا 
اســتعصي عليــك شــيء فاســأل المُعلِّــم وحــاوره حتــى يتضــح لــك المعني0 
العديــد مــن الأشــياء  الفهــم يســاعدنا كذلــك علــي تذكُّــر  أنَّ  كمَّــا 

ــة. ــا العامَّ والمعلومــات المختلفــة في حياتن
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< خامسًــا: ثــق بقدرتــك علــي التذكُّــر، فبعــض النَّــاس نراهــم 
يستســلمون للاعتقــاد بــأنَّ ذاكرتهــم ضعيفــة، ولــذا نراهــم يقولــون 
دائمــاً: »لا تعتمــد علــيَّ فأنــا ســريع النســيان«،  لكــن العلمــاء لهــم رأي 
آخــر، فهــم يــرون أن عمليــة التذكُّــر تحتــاج إلــي الثقــة بالنفــس، أو 

ــر الأشــياء0 ــي تذكُّ ــرد عل ــدرة الف ــة في ق الثق

فالطالــب الــذي يســتذكر دروســه جيــداً طــوال العــام الدراســي ثُــمَّ 
يشــكو مــن النســيان عنــد حلــول الامتحــان هــو في الحقيقــة يُعانــي مــن 

ضعــف بثقتــه في نفســه أكثــر مــا يُعانــي مــن ضعــف بذاكرتــه.

ولكــي يتــم مقاومــة هــذا الضَّعــف في الذاكــرة فقــل لنفســك: »لــن 
ــر جيــداً لأننــي قمــت باســتذكار كُلّ دروســي بمــا  أنســي.. ســوف أتذكَّ

فيــه الكفايــة«.

ــر مــا تقــرأه أو  ــع أن تتذكَّ ــا: كــن منتبهــاً جيــداً، لا تتوقَّ < سادسً
تســمعه وأنــت في حالــةٍ مــن عــدم الانتبــاه، فالقــراءة ليســت مُجــرَّد 
رؤيــة الكلمــات وإنَّمــا لابــدّ أن يُصاحــب ذلــك انتبــاه وتركيــز لمعرفــة مــا 

تقولــه هــذه الكلمــات وربــط المعانــي ببعضهــا0

ــد الــذي يُحفــز  ــات الاســتماع الجي ــاه أحــد ضروري كمــا أنَّ الانتب
ــةٍ. ــن المعلومــات بدرجــةٍ كافي ــي تخزي الذاكــرة عل

< ســابعًا:  تُعتبــر مراجعــة المعلومــات مــن وقــتٍ لآخــر إحــدى 
الوســائل الفعَّالــة لتقويــة الذاكــرة، فــإذا أردت أن تتذكَّــر جيــداً مــا 
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قمــت بتحصيلــه طــوال العــام الدراســي، وتجتــاز الامتحــان بتفــوق فــا 
ــرار. ــة والتك ــة المراجع تُهمــل عملي

< ثامنًــا: لعلــك تلاحــظ أن بعــض الطــاب يكتفــون أثنــاء عمليــة 
الاســتذكار أو المراجعــة باســتخدام حاســة النظــر، أي يكتفــون بالقــراءة 
الصامتــة، بينمــا يقــوم آخــرون باســتخدام المعلومــات أو يقومــون بترديد 

المعلومــات بعــد قراءتها0

والحقيقــة أنَّــه قــد ثبــت أنَّ عمليــة الترديــد تُســاعد علــي التذكُّــر 
بدرجــة أفضــل مــن الاعتمــاد علــي مُجــرَّد القــراءة؛ لأنَّــك في هــذه 

ــك. ــك وبأذني ــم بعيني ــة تتعلَّ الحال

إذاً.. حــاول ترديــد مــا تقــرأه، ولكــنّ احــرص علــي ألَّ تجعــل 
صوتــك مرتفعــاً أكثــر مــن الــاَّزم حتــى لا تُزعــج الآخريــن، وحتــى لا 

تُصــاب بصــداع يُــؤرق عمليــة الاســتذكار والمراجعــة.

< تاســعًا: هنــاك بعــض الحيــل التــي تســاعد في عمليــة التذكُّــر، 
ســوف نوجزهــا فتــي التالــي:

• لنفتــرض أنَّــك تنــوي أخــذ شــيء معــك عنــد قيامــك بمغــادرة 	
المنــزل في الصبــاح، فلكــي لا تنســي أخــذه قــم بوضعــه مــن 

ــاب الحجــرة. ــد ب الآن أمــام فراشــك أو عن

• إنَّ أي شــيء مهمــا كان غريبــاً يمكــن أن ينبهــك ويُذكِّــرك بمَّــا 	
يجــب عملــه، مثــل لــف أســتك حــول يــدك، أو وضــع دبابيــس 
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مشــبك بحقيبتك0فوجــود مثــل هــذه الأشــياء الغريبــة التــي لا 
داعــي لهــا بدافــع تنبيهــك، يمكــن أن تنجــح في مقاومــة النســيان؛ 

ــه0 ــرت مــا يجــب أن تفعل ــا تذكَّ ــك ببســاطةٍ كُلَّمــا رأيته لأنَّ

• ولنفتــرض مثــاً، أنَّــك أثنــاء الاســتعداد للنَّــوم تذكَّــرت شــيئاً مهمــاً 	
ــك تخشــي مــن  ــي، وأنَّ ــوم التال ــاح الي ــه في صب يجــب عليــك عمل
نســيانه، فمــاذا ســتفعل ؟ في هــذه الحالــة يمكنــك إحــداث أي 
وضــع غريــب مــن حولــك، مثــل إلقــاء الوســادة علــي الأرض، أو 
دفــع غطــاء الأباجــورة إلــي الجنــب، فعندمــا تســتيقظ في الصبــاح 
وتندهــش مــن رؤيــة هــذا الوضــع الغريــب ســتتذكَّر علــي الفــور مــا 

يجــب عليــك القيــام بــه في هــذا اليــوم0

• حتــى لا تنســي القيــام بعمــلٍ مــا.. قــم ببســاطة بكتابــة لافتــة 	
لتذكُّــرك بمــا يجــب عليــك عملــه أثنــاء اليــوم، واحــرص علــي 
وضعهــا في مــكان واضــح كأن تضعهــا علــي مــرآة الحمــام 

ــا تغســل وجهــك0 ــاح عندم ــث تراهــا في الصب بحي

• يمكنــك ببســاطة تتذكَّــر أي شــيء إذا حاولــت ربــط شــيء مــا 	
اعتــدت علــي أدائــه بصــورةٍ منتظمــةٍ، فمثــاً: لنفتــرض أنَّــك 
تنســي مــن وقــتٍ لآخــر، تنــاول حبــوب الفيتامــن في الصبــاح، 
فــإذا قمــت بوضــع فرشــاة الأســنان فــوق علبــة الفيتامــن، فــإنَّ 
اعتيــادك علــي غســل أســنانك بالفرشــاة كُلّ صبــاح ســيذكرك 

حتمــاً بتنــاول أقــراص الفيتامــن0
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• إذا كنــت تخشــي نســيان شــيء مــا يجــب عملــه في وقــت مُحــدَّد 	
ضــع ســاعة اليــد بمعصــم اليــد اليمنــي بــدلاً مــن وضعهــا 
كالمعتــاد باليــد اليســري0وبذلك كُلَّمــا نظــرت لتعــرف التوقيــت 

ذكَّــرك وضــع السَّــاعة باليــد اليمنــي بمَّــا تُريــد إنجــازه0

• ابحــث عــن العلاقــة، والمقصــود بذلك أن تحاول إيجاد علاقة، 	
أو صلــة،أو تشــابه فيمــا تنــوي حفظــه أو تخزينــه بمخــك، 
فهــذه العلاقــة ســتكون بمثابــة المفتــاح الــذي يُســاعدك علــي 
ــر، أو أن تحــاول إيجــاد علاقــة بــن مــا تنــوي تحصيلــه  التذكُّ

مــن معلومــات وبــن شــيء مألــوف لــك تتذكَّــره جيــدا0ً

م بعض الأمثلة لذلك: ويمكننا أن نُقدِّ

• المثــال الأول: هــل يمكنــك أن تتوصَّــل للعلاقــة بــن هــذه 	
الكلمــات الثــاث ؟ 

قط ـــــ بقرة ـــــ قارب0 

• الإجابــة: القــط والبقــرة كُلّهمــا مــن حيوانــات المزرعة0كمــا 	
أنَّ هنــاك علاقــة بــن القــط والقــارب، حيــث أنَّ بعــض الصياديــن 
اعتــاد علــي اصطحــاب مجموعــة مــن القطــط معــه لمهاجمــة 
الفئــران التــي قــد تغــزو قاربه.كذلــك نلاحــظ أيضــاً أنَّ كُلّ كلمــة 

مــن الكلمــات الثــاث تحتــوي علــي حــرف » القــاف «.
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• المثــال الثــاني: هــل يمكنــك أن توجــد علاقــة بــن هــذا 	
الرقــم )855142 ( وبــن شــيء مألــوف لــك تتذكَّــره تمامــاً ؟ 

• ــد 	 ــاس حذائك0وق ــم )42( هــو مق ــون رق ــد يك ــة: ق الإجاب
طــول  مقــدار  أو  ميــادك،  عــام  هــو   )85( رقــم  يكــون 
قامتك0فبالتوصــل لمثــل هــذه العلاقــات يمكننــا أن نتذكَّــر 

ننســاها. ولا  كثيــرة  أشــياء 

ر :  < الذاكرة00تنمو وتزدهر بالتذكُّ

عندمــا نريــد أن نتذكَّــر كلمــة مــا، فإنَّنــا نجــد أنفســنا ـــــ تلقائيًّــا ـــــ 
ــر،  ــا بينهــا وبــن كلمــة أخــري لتســاعدنا علــي ســرعة التذكُّ قــد ربطن
وربمــا نقــوم بربــط الكلمــة الأخيــرة بكلمــة ثالثــة.. وهكــذا، تســتمر 
الذاكــرة في التمــدُّد، ولذلــك يُقــال: إنَّــه كُلّمــا تذكَّــرت، فإنَّــك تتذكَّــر 

أكثــر.

مــارس هــذا التمريــن: أحضــر ورقــة وقلمــاً، واكتــب قائمــة مــن  	 >
الكلمــات، واقــرأ كُلّ كلمــة بمفردهــا، ثُــمَّ أكتــب أمــام كُلّ كلمــة، مــا 
ــة  ــا علاق ــري أن له ــة( أخــري ت ــر )كلم ــدون تفكي ــك ب يخطــر ببال

بالكلمــة الأصليــة، علــي النســق التالــي:
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الاستجابة الكلمة
1ـــ الظلام ـــ النهار. 1ـــ الليل.

2ـــ المدرسة. 2ـــ المُعلِّم.

وفيما يلي قائمة الكلمات المقترحة... يمكنك الآن أن تستعد..

1ــــــ أب.   2ــــــ عيــد ميــاد.   3ــــــ امتحــان.   4ــــــ طويــل.   5ــــــ يهاجــم.  
6ــــــ أمطــار.  7ــــــ أبيض.    

لعلــك تكــون الآن قــد انتهيــت من كتابة اســتجابتك لهذه الكلمات..
إنَّ الاســتجابة هنــا تُعبِّــر عــن المخــزون في الذاكــرة لــكُلّ إنســان، ولذلــك 
ــن  ــدور في الأذهــان م ــا ي ــن شــخصٍ لآخــر حســب م ــف م ــا تختل فإنَّه

علاقــات تربــط بــن الكلمــات، وهــذا مثــال للاســتجابة:
الاستجابة الكلمة

1ــ أم. 1ــ أب.
2ــ هدية. 2ــ عيد ميلاد.
3ــ نتيجة. 3ــ امتحان.

4ــ لعبة كرة السلة. 4ـــ طويل.
5ــ يدافع. 5ـــ يهجم.
6ــ مياه. 6ــ أمطار.

7ــ أسود. 7ـــ أبيض.

كُلّ كلمــة بكلمــة أخــري،  أنَّــه يمكــن أن تربــط  تــري  وهكــذا.. 
ــر أكثــر وأكثــر،  وكُلَّمــا قمنــا بالربــط بــن الكلمــات، اســتطعنا أن نتذكَّ
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الحقائــق  مــن  العديــد  بــن  نربــط  أن  نفســه  بالأســلوب  ونســتطيع 
والأفكار،فالحقائــق والأفــكار الجديــدة يمكــن تذكُّرهــا بســهولةٍ إذا تمَّ 

ربطهــا بالأفــكار والحقائــق القديمــة.

ر00وعملية الربط بين الأشياء : < التذكُّ

عمليــة الربــط بــن الأشــياء تُعتبــر مــن أهــم العناصــر المؤثــرة في 
عمليــة التذكُّــر وتنميــة الذاكــرة، ولا تتحقَّــق هــذه العمليــة في وجــود 
ــر  ــة التوتُّ ــر أو الاضطــراب في المــخ0 وإن إزال ــواع التوتُّ ــوع مــن أن أي ن
الذاكــرة  لتنميــة  أســاس  شــرط  المــخ  مــن  الوجدانــي  والاضطــراب 
القويَّــة، ويمكــن تحقيــق ذلــك عــن طريــق هــدوء العقــل حتــى  بالوســائل 
الطبيعيَّة،مثــل: تماريــن التنفــس بعمــق، وتماريــن التأمُّــل. ومــن المعروف 
أن اســتدعاء المعلومــات والمعــارف تكــون صعبــة للغايــة في حالــة وجــود 

ــة0 ــرات عقليَّ أيــة اضطرابــات أو توتُّ

أو في  الصبــاح،  مــن  الأوَّلــي  السَّــاعات  للشــخص في  ويمكــن   
السَّــاعات المتأخــرة مــن الليــل ممارســة عمليــة الحفــظ؛ لأنَّ هــذه 
الأوقــات تــكاد تكــون خاليــة مــن القلــق والإزعــاج الــذي نُعانــي منــه 
التــي  الاختبــارات  بعــض  ذلك،فــإن  ومــع  النَّهــار..  ســاعات  خــال 
أُجريــت علــي مجموعــاتٍ مــن الشــباب أوضحــت أنَّــه يمكــن المُحافظــة 
علــي درجــة التركيــز بالرغــم مــن وجــود بعــض مصــادر القلــق الطبيعــي 

مثــل: الضوضــاء.
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أمَّــا عــن فكــرة الربــط بــن الأشــياء فــإنَّ الطفــل الصَّغيــر يســتطيع 
مــن خــال  بــدون وعــي، ســواء  ذاكرتــه  تنميــة  يبــدأ محــاولات  أن 
والديــه، أو بــإرادة مباشــرة، وذلــك إذا قــام بإحــداث عمليــة الربــط 
بــن القصَّــة التــي ترويهــا لــه الأم قبــل النَّــوم وبــن أحــداث تجــري مــن 
حولــه، أو الربــط بــن شــخصيات الحكايــة بالواقــع مــن خــال خيالــه 
ــي  ــوع مــن النشــاط العقل ــه يراهــا أمامــه، وإن هــذا الن الخصــب وكأنَّ
ــر كُلّ تفاصيــل الحكايــة والأحــداث  ســوف يجعلــه قــادراً علــي أن يتذكَّ

التــي ســمعها وهــي تــروي أمامــه0

وعــن حفــظ الأرقــام في الذاكــرة يُعتبــر مشــكلة كبيــر بالنســبة 
للكثيريــن منــا، فــإذا اســتطعنا أن نربــط بــن الأرقــام المطلــوب حفظهــا 
بأرقــام مُعيَّنــة نحفظهــا بالفعــل، أو تعنــي بالنســبة لنــا شــيئاً مهمــاً، 
ــا  ــاج من ــر ســهولة، إنَّ الأمــر يحت ــا تكــون أكث فــإنَّ مشــكلة الحفــظ هن
ــم وأشــياء وبــن الوافــد  ــه مــن معَالِ ــم ب ــد الربــط بــن مــا نهت أن نتعمَّ
الجديــد مــن المعلومــات فنســتقبلها بمــا يليــق بهــا مــن حفــاوةٍ، وهــذه 
الحفــاوة هــي في الواقــع عبــارة عــن الترتيبــات التــي تضعهــا في المــكان 
المناســب لهــا في ذاكرتنــا، وهــذا المــكان المُهيـّـأ اللاَّئــق يقــع بجــوار أشــياء 
مشــابهة أو مهمــة بالنســبة لنا،فــإذا ذَكـْـر صديقك رقــم الهاتف الخاصّ 
بــه أمامــك علــي عجــلٍ، ولــم تكــن هنــاك فرصــة لتســجيله كتابــةً، فمــا 
ــي وحــدات مناســبة كأن يكــون  ــم الرقــم بســرعةٍ إل عليــك إلَّ أن تُقسِّ
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ــر  ــرك، أو عُمْ الرقــم الأوَّل والثانــي عبــارة عــن تاريــخ ميــادك، أو عُمْ
زوجتــك.. أو غيــر ذلــك مــن الأرقــام المعروفــة لديــك جيــداً، وبهــذا يتــم 

الأمــر لباقــي الوحــدات الرقميــة..

 وهكــذا تتــم عمليــة الربــط بــن المعلومــات، وبعدهــا ســوف تجــد 
أن حفــظ هــذه المعلومــات ســهلة ميســورة مهمــا بلــغ حجمهــا، حتــى إذا 
شــعرت بأنَّهــا عمليــة مملــة !!، ولكنَّهــا بالفعــل تُســاعدك علــي حفــظ 

أشــياء كثيــرة.

ــدة  ــات الجدي ــا المعلوم ــط به ــي ترب ــون الأشــياء الت وحــاول أن تك
أشــياء مرحــة وســهلة حتــى تدفــع عــن نفســك الملــل الــذي قــد يُصيبــك 

مــن إجــراء عمليــات الربــط بــن المعلومــات.

< بعض أساليب الربط:

1. التشــابه: بــن المعلومــات الجديــدة والمعلومــة الموجــودة فعــاً في 
الذاكــرة مــن ناحيــة الشــكل، أو المضمــون، أو الكــم، أو اللفــظ.. 

ومــا إلــي ذلــك مــن أوجــه المقارنــة.

2. التنظيــم: حســب طبيعــة الأشــياء المطلــوب حفظهــا، وذلــك بــأن 
ــاً بهــا، كالعــد التنازلــي أو العــد التصاعــدي. تُجــري ترتيبــاً خاصَّ

3. المقابــل والمضُــاد: وبهــذه الطريقــة نســتطيع الربــط بــن المعلومــة 
الجديــدة وبــن معلومــة عكســها ومُضــادة لهــا، أو معلومــة تقابلهــا، 
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مثــل: الســاخن والبــارد، الصيــف والشــتاء.. فــإذا مــا تذكَّــرت كلمــة 
مــا، فإنَّــك تســتطيع بســهولةٍ أن تتذكَّــر مُقابلهــا.

4. التصنيــف: وهــي مــن أفضــل أســاليب التذكُّــر، حيــث يمكنــك 
تصنيــف بعــض المــدن المطلــوب حفظهــا علــي أنَّهــا عواصــم مثــاً: 
لنــدن ــــــ دمشــق ــــــ القاهــرة ــــــ باريــس، وبالمثــل يمكنــك أن تقــول: 

الأســد ــــــ النمــر ــــــ الذئــب مــن الحيوانــات المفترســة.

ر:  وهــو أســلوب  في غايــة الســهولة ومــن أكثــر الأســاليب  5. التصــوُّ
انتشــاراً، لأنَّ كُلّ مــا تســمعه تســتطيع أن تتصــوَّره في خيالــك 

ــارة0 ــق هــذه المَلَكــة الجب ــك عــن طري وداخــل عقل

ومــن هنــا يأتــي تأثيــر الأعمــال الدراميَّــة، والأعمــال الإذاعيَّــة مــن 
خــال المؤثــرات الصوتيــة التــي تتــرك لخيالــك مســاحة شاســعة يعمــل 
فيهــا، وتُســاعدك علــي حفــظ مــا تســمعه جيــداً في ذاكرتــك، فــإذا 
ــك أن  ــة الســريعة، فيمكن ــي الغزال ــر انقــض عل ــاً أنَّ النم ســمعت مث
ــل النمــر وهــو ينقــض علــي الغزالــة، وبذلــك لــن تنســي الجملــة،  تتخيَّ
وســوف يزيــد ذلــك مــن قدرتــك علــي حفــظ الكلمــة إذا ســمعت صــوت 

ــراع. الانقضــاض نفســه، ومــا يتبعــه مــن أصــوات العــراك والصِّ

ــات،  ــر الكلم ــي تذكُّ ــوز تســاعد عل ــروف أنَّ الرم ــن المع ــز: م 6. الرم
فاللَّــون الأبيــض مثــاً يُعتبــر رمــزاً للبــراءة، واللَّــون الأســود يُعتبــر 

رمــزاً للحــزن.. وهكــذا فإنَّنــا نحفــظ الكلمــات برموزهــا0
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7. التجميــع:  وهــو مــن أهــم أســاليب الربــط، فتســتطيع مثــاً 
أنْ تربــط بــن الأشــخاص الذيــن يعيشــون معــاً بصفــةٍ دائمــةٍ، 
مثــل: الأزواج، وأفــراد الأســرة، وزمــاء العمــل، وزمــاء الفصــل.. 

وهكــذا.

ــل الربــط بــن:  ــر، مث ــي الســبب والتأثي 8ـ. الســبب: وهــو يعتمــد عل
البحــر والبواخــر، الأمطــار والزراعــة، الحــزن والدمــوع.. وهكــذا، 
تجاربــك،  خــال  مــن  ذهنــك  في  المُتراكمــة  الخبــرات  حســب 

وظــروف البيئــة التــي تعيــش فيهــا.

9.الصــوت: وهــو أســلوب يمكــن الاعتمــاد عليــه في حفــظ الأشــياء في 
الذاكــرة، فالصــوت يمكــن تمييــزه بســهولةٍ والتعــرُّف علــي مدلولــه 
ــزات  ــن الممي ــاً م ــة الصــوت حالي ــد أصبحــت بصم ــه، وق وصاحب

الشــخصيَّة مثــل بصمــة اليــد.

< لُعبة الربط بين الأشياء.. بطريقةٍ فكاهيةٍ :

نســتطيع أن نبــدأ في الحــال فكــرة جديــدة تجعلــك تتذكَّــر كمــا 
لــم تتذكَّــر مــن قبــل، إن الطريقــة المثاليــة لتدريــب الذاكــرة العاديــة 
علــي التذكُّــر، هــي أن تُحــوِّل الأشــياء العاديــة إلــي أشــياء أكثــر حيويــة 
ــا نشــك  ــاع هــذه النصيحــة، فإنَّن ــدون إتب ــي، ولكــن ب وحركــة ذات معن
ــر قائمــة مــن  في مقــدرة الذاكــرة العاديــة غيــر المُدرَّبــة، علــي أن تتذكَّ
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)20( كلمــة غيــر مترابطــة علــي التوالــي بعــد ســماعها أو رؤيتهــا مــرَّة 
واحــدة، ولكــن ســوف يتــم التذكُّــر الحقيقــي والواقعــي لهــا بعــد وضــع 
المفــردات )الكلمــات( في صــورة عقليَّــة  فكاهيــة ومثيــرة للســخرية إذا 
اســتطعت أن تتعامــل معهــا بســخريةٍ، ويلعــب الخيــال هنــا دوراً مهمــا 
في ابتــكار تلــك الصــورة العقليَّــة وربــط بعضهــا ببعــض، وحســب ترتيــب 

القائمــة المطلــوب حفظها،كلمــة بعــد أُخــري0

في البدايــة لابــدّ أن تتخيَّــل الصــور المُعبِّــرة عــن الكلمــة في عقلــك، 
وهــي صــورة مُثيــرة للضحــك بالطبــع، ولمــدة قصيــرة للغايــة، ولا تحــاول 
أن تــري الكلمــات ولكــن حــدِّد الصــورة التــي رســمها خيالــك عنهــا، 
أغلــق عينيــك، وبمُجــرَّد أن تراهــا، عليــك أن تتوقــف عــن التفكيــر 
فيهــا، وبعدهــا تنتقــل إلــي الخطــوة التاليــة، فــإذا كانــت الكلمــة الأولــي 
في القائمــة: »ورقــة«، عليــك أن تربطهــا بالكلمــة التــي تليهــا، وهــي 
»ســتارة« مثــاً، فيمكنــك أن تتخيَّــل ورقــة كبيــرة الحجــم تُســتخدم 
كســتارةٍ في البيــت، وعندمــا يســألك أحــد: »لمــاذا تســتخدم الورقــة 

الكبيــرة كســتارة ؟«. 

تُجيــب: »إنَّهــا أكثــر متانــة مــن القمــاش« !! ، المهــم حــاول أن تُفكِّــر 
بطريقــةٍ مبتكــرة ومدهشــة، وأن تجعــل خيالــك مُفعمــاً بالحيويــة إلــي 

الدرجــة التــي تجعلــه يتضمَّــن الحركــة، ويُصــدر الأصــوات0 
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وهــذه هــي قائمــة المفــردات أو الأشــياء المرشــحة للحفــظ في 
الذاكــرة علــي طريقــة الربــط الســاخر المُثيــر:

ــــ  ـــــ نافذة ـ ـــ كرســي ـ ـــ ســمك ـ ـــ فِراش ـ ـــــ زجاجــة ـ ـــــ ورقــة ـ )ســجادة ـ
ـــ  ـــــ قلم ـ ـــــ ميكرفــون ـ ـــــ حــذاء ـ ـــــ آلــة كاتبــة ـ ـــــ دبــوس ـ ــــــ ســيجارة ـ تليفــون ـ

ـــ شمســية(. ـــــ قالــب طوب ـ ــــــ فنجــان قهــوة ـ ـــــ ســيارة ـ ـــــ طبــق ـ تلفزيــون ـ

كــن مســتعداً للتفكيــر بإبــداع، ومبالغــة، ومــرح، واعقــد روابــط 
بــن الأشــياء00

»ســجادة«.  هــي:  القائمــة  في  الأولــي  الكلمــة 
وهــي:  تليهــا،  التــي  بالكلمــة  نربطهــا  أن  وعلينــا 
»ورقــة«، هــل تســتطيع أن تربــط بــن الكلمتــن معــاً 
بصــورةٍ شــيقةٍ ؟ يمكنــك هنــا أن تتصــوَّر الســجادة 
في منزلــك مصنوعــة مــن ورقــة كبيــرة جــدَّا، هــذه 
واحــدة مــن الصــور العقليَّــة  المُثيــرة للضحــك ــــــ وهــي 
صــورة غيــر منطقيــة بالطبــع ــــــ وهــذا أمــر مفيــد لأنَّ 

ــط بــن  ــر. ويمكــن أيضــاً أن ترب ــي التذكُّ الربــط المنطقــي لا يدعــو إل
ــم كبيــر جــدًّا وتكتــب  ــك تمســك بقل ــل أنَّ الورقــة والســجادة بــأن تتخيَّ
ــزع الســجادة  ــك تن ــت ورقــة بيضــاء، أو أنَّ ــو كان ــي الســجادة كمــا ل عل
مــن »بلــوك نــوت « مملــوء بالســجاجيد، إنّهــا صــورة مدهشــة تجعلــك 

تتذكَّــر الســجادة بســهولةٍ، ثُــمَّ الورقــة بســبب هــذه العلاقــة.
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الكلمــة التاليــة في القائمــة فهــي كلمــة: » زجاجــة «، وعيــك أن 
تعقــد رابطــة وصــل بــن الزجاجــة والورقــة في صــورةٍ 
تدعــو للســخري0يمكن أن تتخيَّــل نفســك وقد شــرعت 
تقــرأ الزجاجــة بــدلاً مــن الــورق وتكتــب عليهــا، أو 
تتخيَّــل صــورة عقليَّــة أخــري مضحكــة.. وهــي أنَّــك 
تمســك بالزجاجــة وتصــب منهــا شــرائط لا نهايــة لهــا 

مــن الــورق بــدلاً مــن المــاء أو أي ســائل آخــر، أو أنَّ الزجاجــة مصنوعــة 
ــدلاً مــن الزجــاج أو البلاســتيك، ولكــنّ إذا ســقطت مــن  ــورق ب مــن ال
يــدك فإنَّهــا تتحطَّم0مــن المهــم أن تُحــاول التفكيــر بطريقــةٍ مدهشــةٍ في 
موضوعــات غريبــة فــإنَّ ذلــك يجعلــك تتذكَّــر ســريعاً وبطريقــةٍ أســهل.

ونحــن هنــا لا نفــرض عليــك طريقــة مُعيَّنــة لاســتحضار الصــور 
المُثيــرة للســخرية، حــاول أن تُفكِّــر، وتتخيَّــل، وتختــار بنفســك الصــورة 
غيــر المنطقيــة، وأوَّل فكــرة تــرد علــي ذهنــك هــي الفكــرة الأفضــل، وإذا 
ورد علــي ذهنــك أكثــر مــن صــورة، فحــدِّد لنفســك واحــدة فقــط ولتكــن 

أكثرهــا ســخرية، واســتخدمها في عمليــة الربــط.

ــد هنــا علــي ضــرورة أن تســتبعد مــن ذلــك الصــورة  ونــود أن نؤكِّ
التــي تمَّ ربطهــا حتــى تتفــرغ للخطــوات التاليــة في عمليــة الربــط، 
فعلــي ســبيل المثــال، بعــد ظهــور صــورة الربــط بــن الســجادة والورقــة، 
عليــك أن تتوقــف عــن التفكيــر فيهــا، وتســتمر بعــد ذلــك في الصــورة 
التاليــة، لا تنشــغل بكلمــة الســجادة طويــاً، وفكِّــر في إيجــاد صــورة 

ــة أخــري مســلية. عقليَّ
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ننتقــل إلــي الكلمــة التاليــة في القائمــة، وهــي كلمة »فــراش« لنربط 
ــل  بينهــا وبــن الزجاجــة، وتســتطيع أن تتخيَّ
زجاجــة ضخمــة ترقــد نائمــة في الفــراش، 
زجاجــة،  داخــل  نائمــاً  نفســك  تتصــوَّر  أو 
ويمكنــك أن تختــار إحــدى هــذه الصــور في 

عقلــك لمــدة دقيقــة واحــدة، ثُــمَّ تتوقــف عــن التفكيــر فيهــا بعــد ذلــك0 

ــي  ــة، وهــي كلمــة »ســمك«، والت ــي الكلمــة التالي بعدهــا ننتقــل إل
بالكلمــة  ونربطهــا  نتذكَّرهــا،  أن  نريــد 
السَّــابقة، وهــي كلمــة »فــراش«، يمكننــا 
أن نســتحضر صــورة عقليَّــة مضحكــة، 

فتخيَّــل ســمكة ضخمــة علــي هيئــة ســرير وأنــت تنــام فيــه ،أو أنَّ 
الفــراش علــي شــكل حــوض ســمك ضخــم والســمكة تنــام فيــه، فــأي 

الصــور تراهــا أكثــر ســخرية !؟

الــذي  »الكرســي«،  دور  يأتــي  والآن 
ينبغــي علينــا أن نربــط بينــه وبــن الســمكة 
التــي تســبقه في الترتيــب، للمســاعدة علــي 
التذكُّــر، فيمكــن أن تتخيَّــل الســمكة وكأنَّهــا 
عــروس البحــر تجلــس علــي الكرســي في 

دلالٍ، أو أنَّــك تجلــس علــي شــاطئ بحيــرة لتصطــاد الســمك، وتخــرج 
ــوي كالســمكة0 ــارة، وفي طرفهــا كرســي يتل الصن
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مــع  »النافــذة«  دور  الآن  يأتــي 
نفســك  تتخيَّــل  أن  يمكــن  الكرســي،حيث 
ــا  ــذة وكأنَّه ــي طــرف الناف ــس عل ــت تجل وأن
وترجــع  اســترخاءٍ  في  وتســتلقي  كرســي، 
النافــذة،  مــن  فتســقط  للخلــف  الكرســي 
مــن  بالكرســي في عصبيَّــةٍ  تلقــي  أنَّــك  أو 

!! زجاجهــا  فيتحطــم  مغلقــة،  بأنَّهــا  تكتشــف  ثُــمَّ  النافــذة 

إلــي  تتحــدَّث  وأنــت  نفســك  تتخيَّــل  حيــث  والنافــذة،  »التليفــون« 
جــارك القريــب الــذي يقــف في النافــذة المجــاورة 
ــت ممســك  ــك، بينمــا أن ــرد علي وهــو يســمعك وي
ــه !!  بســماعة التليفــون وكأنــك تحدثــه مــن خلال
ــي شــكل قــرص تليفــون ضخــم  أو أن النافــذة عل

الحجــم، ولا تســتطيع أن تنظــر مــن النافــدة إلَّ إذا رفعــت القــرص !!

يأتــي دور»الســيجارة« والتليفــون، يمكنــك أن تتخيَّــل مُحدثــك وهــو 
يُقــدِّم لــك ســيجارة عبــر التليفــون فتخرج 
مــن الســماعة إلــي فمــك وهــي مشــتعلة، 
أو تمســك بســيجار ضخــم وتضعــه علــي 

أذنــك كأنَّــك تتحــدَّث في التليفــون، أو تتحــدَّث عبــر التليفــون إلــي 
أحــد الأصدقــاء ويخــرج الــكلام مــن فمــك هلــي هيئــة ســجائر كثيــرة 

متدفقــة !!
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والســيجارة،  »الدبــوس«  إلــي  نصــل 
تُقــدِّم  وأنــت  نفســك  تتخيَّــل  أن  وتســتطيع 
دبابيــس،  علبــة  مــن  إلــي صديقــك  ســيجارة 
تُعلِّــق إحــدى الصــور علــي الحائــط  أنَّــك  أو 

الصــور0 تثبيــت  دبــوس  وكأنَّهــا  تدقهــا  بســيجارةٍ 

الكاتبــة«  »الآلــة  إلــي  ننتقــل  ثُــمَّ 
الآلــة  مفاتيــح  أن  وتتخيَّــل  والدبــوس، 
ــارة عــن دبابيــس تُســبِّب لــك  ــة عب الكاتب
الوخــز والألــم عندمــا تكتــب عليهــا، أو أنَّ 

الآلــة الكاتبــة تخــرج دبوســاً كُلَّمــا قمــت بالضغــط علــي أي حــرف منهــا 
بالورقــة0 الدبابيــس  وتلتصــق 

ــن  ــة ب ــال للعلاق ــن الخي وهــذه بعــض صــور م
بالآلــة  بالكتابــة  تقــوم  الكاتبــة،  والآلــة  »الحــذاء« 
الكاتبــة علــي حــذاء، أو أنَّ مفاتيــح الآلــة الكاتبــة 

عبــارة عــن أحذيــة صغيــرة، أو أنَّــك تلبــس آلــة كاتبــة في قدميــك0

التــي  والصــورة  »الميكروفــون« والحــذاء،  إلــي  ننتقــل 
تتبــادر إلــي الذهــن أنَّ الميكروفــون الــذي تتحــدَّث فيــه علــي 
هيئــة حــذاء، أو أنَّــك تذيــع في حــذاء كبيــر واســع، أو محــل 
الأحذيــة يعــرض أزواجــاً مــن الميكروفونــات بألــوان الأحذية.
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ــا »القلــم« والميكروفــون، فقــد تكــون الصــورة المضحكــة  أمَّ
هــي أنَّــك تتحــدَّث عبــر القلــم، أو تكتــب بميكروفــون ثُــمَّ تضعــه 
ــم  ــه الســلك، أو أنَّ القل ــي من ــي ويتدل ــة الداخل ــب البدل في جي

علــي هيئــة ميكروفــون يكتــب الــكلام بــدلاً مــن إّذاعتــه0

»التلفزيــون«،  وهــي  القائمــة،  في  التاليــة  الكلمــة  إلــي  وننتقــل 
وعليــك أن تربطهــا بالقلــم، فتتخيَّــل التلفزيــون 
علــي شــكُلّ زجاجــة حبــر يقــف في داخلهــا قلــم 
في صــورة مذيعــة، أو أنَّ المذيــع يُقــدِّم لــك مــن 
ملاحظاتــك  لتســجل  قلمــاً  الشاشــة  خــال 

عــن البرنامــج الــذي يقــدم الــذي يقدمــه، أو يمــد يــده عبــر الشاشــة 
ليســتعير القلــم الــذي أمامــك ليكتــب بــه علــي الشاشــة اســم البرنامج0

وبــن التلفزيــون والكلمــة التاليــة علاقــة حميمــة، وهــي »الطبــق«، 
حيــث يُقــدِّم التلفزيــون   طبــق اليــوم« ســاخناً عــن 
ــر الشاشــة للمشــاهدين  ــج عب ــة البرنام ــق مقدم طري
ليتذوقــوا أوَّلاً.. و »طبــق اليــوم« هــو عنــوان البرنامــج 
طبــق  شــكل  علــي  التلفزيــون  شاشــة  أن  أو  طبعــاً، 

كبيــر.. حتــي تــأكل البرامــج أكلاً، أو مائــدة الطعــام وقــد وضعــت 
ــات، ويمكــن أن تشــاهد  ــة تليفزيون ــي هيئ ــاق عل ــك الأطب ــا زوجت عليه
ــح الشــهية !! ــي ســبيل فت ــاء الأكل.. عل ــاق أثن البرامــج في هــذه الأطب
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يتحــرك الطبــق نحــو الكلمــة التاليــة، وهــي »الســيارة«، فتخيَّــل 
علــي  الكبيــر  الجــراج  تدخــل  الســيارة 
الســيارة  إطــارات  أنَّ  أو  طبــق،  شــكُلّ 
تقــود  أنَّــك  أو  أطبــاق،  عــن  عبــارة 

الســيارة وتمســك بطبــقٍ كبيــر تديــره يمينــاً ويســاراً، ثُــمَّ تنزعــه لتــأكل 
مــن جديــد!! الســيارة  لتقــود  وتعيــده  فيــه 

والآن مــاذا تــري في الســيارة و» فنجــان القهــوة «، تتخيَّــل أنَّــك 
ــي شــكل ســيارة، أو أنَّ هــذا الفنجــان  ــر عل ــوة  كبي ــب فنجــان قه ترك

هــو الــذي يقــود الســيارة، أو أن رجــل المــرور يطلــب 
مــن منــك الرخصــة فتخــرج لــه مــن جيبــك الداخلــي 

ــوة الســاخن0 ــن القه ــاً م فنجان

تــري بخيالــك فنجــان القهــوة هــذا مــع الكلمــة التاليــة  كيــف 
ــل شــيئاً  »قالــب طــوب«، هــل يمكــن أن تتخيَّ
أكثــر ســخرية مــن بنــاء كامــل تمَّ تشــييده 
بفناجــن قهــوة كثيــرة جــدًّا بــدلاً مــن قوالــب 
الطــوب0أو أنَّــك تصــب القهــوة في فنجانــك 

ــذ0 ــوة اللذي ــن مشــروب القه ــدلاَ م ــب الطــوب ب ــه قوال فتتســاقط في

وأخيــراً نأتــي إلــي قالــب الطــوب مــع  »الشمســية«، وبســهولةٍ 
مضحكــةٍ يمكــن أن تتخيَّــل نفســك وأنــت تمســك الشمســية في يــوم 



- 176 -

أنَّ  أو  الطــوب،  مــن  غزيــرة  قوالــب  تســقط  الســماء  بينمــا  مطيــر 
الشمســية التــي تمســك بهــا ليســت إلَّ بنــاء 
مــن الطــوب، فــإذا أغلقــت الشمســية ســقطت 

قوالــب الطــوب حولــك علــي الأرض.
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الفصل الثالث عشر
كيف يمكننا أن نتذكَّر بسهولة ويسر ؟
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هــذه الفقــرة مــن الكتــاب تُســاعدك علــي تذكُّــر أحــداث وقعــت في 
الماضــي، أو في فتــرة زمنيــة مُعيَّنــة تبــدو مشوشــة بالنســبة لــك0 وهــذا 
يُذكرنــا بمــا يفعلــه الطبيــب النفســاني حينمــا يجعــل الشــخص في حالــة 
ــة  ــق محاول ــاه عــن طري اســترخاء تامــة محــاولاً كشــف أســراره وخباي

تذكُّــر أحــداث الماضــي.

ولكــنّ يجــب اعتبــار هــذا الجــزء بمثابــة تدريــب للذاكــرة لتحقيــق 
اللياقــة الذهنيَّــة ممَّــا يُســاعدك علــي تقويــة الذاكــرة بصفــةٍ عامَّــةٍ.

< الطريقة:

تعتمــد هــذه الطريقــة علــي تدريــب الحــواس لكــي تتذكَّــر مواضــع، 
أو أصــوات، أو روائــح مُعيَّنــة.. لتكــون بمثابــة المفتــاح الــذي يفتــح لنــا 

تلــك الفتــرة الغائبــة عــن ذهنــك، فنتذكَّــر، ونــري، ونتأمَّــل.

11 استرخ في مكان هادئ0.

22 ابــدأ بتذكُّــر »مــكان« بعيــد في ذاكرتــك تــراه يرتبــط بأحــداث .
كثيــرة في تلــك الفتــرة الماضيــة مــن حياتــك، مثــل:  المدرســة، 

أو منــزل صديــق قــديم لــك.

33 ــي . ــر باق ــي تذكُّ ــة« لتســاعدك عل ــر وحــدِّد »نقطــة البداي اخت
أحــد  منــزل  حديقــة  أو  المدرســة،  علــم  مثــل:  الأحــداث، 

الأصدقــاء.
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44 ــك هــذه الأشــياء ؟ . ــل ل ــت تُمثِّ ــاذا كان ــر م ــمَّ حــاول أن تتذكَّ ثُ
وكيــف كنــت تقضــي وقتــك مــع الأصدقــاء ؟

55 ــر »الأصــوات« التــي كانــت تصــدر مــن أشــياء . حــاول أن تتذكَّ
ــة، أو  ــاب الحديق ــح ب ــاتج عــن فت ــل: الصــوت الن مُحــدَّدة، مث
ــة0 ــد ري الحديق ــق عن ــاء المتدف ــذة، أو صــوت الم صــوت الناف

66 حــاول تذكُّــر »مشــاهد« بعينهــا، مثــل: مبــاراة لكــرة القــدم مــع .
الأصدقــاء في فنــاء المدرســة، أو وجبــة شــهية تناولتهــا بأحــد 

المطاعــم برفقــة صديــق حميــم لــك0

 « عمليــة  أســاس  هــو  »الربــط«  عمليــة  أنَّ  تُلاحــظ  أن  عليــك 
التذكُّــر« للأحــداث الماضيــة، بمعنــي أنَّ صوتــاً، أو مشــهداً مُعيَّنــاً يمكــن 

ــرة0 ــر أشــياء كثي ــي تذكُّ ــك عل ــز ذاكرت ــوم بتحفي أن يق

فعمليــة الرجــوع بالذاكــرة للــوراء أشــبه برســم لوحــة فنيــة، حيــث 
تشــارك التفاصيــل الصَّغيــرة التــي تتذكَّرهــا شــيئاً فشــيئاً في اكتمــال العمل0

ــن  ــر أحــداث الماضــي م ــي تذكُّ ــب عل ــم هــذا التدري ويجــب أن يت
فتــرةٍ إلــي أُخــري أو يوميــاً.. وقــد لا يســتطيع البعــض ــــــ أحيانــاً ــــــ أن 
يتذكَّــر تمامــاً مــا يُريــد التوصــل إليــه، لكــنّ نتائــج هــذا التدريــب تعــود 

ــة كبيــرة، وتحفــزك علــي العمــل والنشــاط. عليــك بفوائــد ذهنيَّ
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ر الأسماء والوجوه ؟ < كيف يمكنك تذكُّ

الكثيــر منــا يقــول أكثــر مــن مــرَّة: »إنَّــي أتذكَّــر هــذا الوجــه لكنّــي 
لا أســتطيع أن أتذكَّــر اســم صاحبــه، وهــذا يُســبِّب لــي الكثيــر مــن 
الحــرج« !! وهنــاك مَــنْ يتذكَّــر اســم شــخص مُعيَّــن ولكنَّــه لا يســتطيع 

ــر ملامــح وجهــه0 أن يتذكَّ

وحقيقــة الأمــر فــإن تذكُّــر ملامــح وجــه بعينــه واســمه في الوقــت 
ــاً إلــي حــدٍّ مــا، وخصوصــاً إذا لــم تألــف  نفســه قــد يبــدو أمــراً صعب
هــذا الشــخص وتقابلــه أكثــر مــن مــرَّة0 وذلــك لأنَّ التعــارُّف علــي 
الأشــخاص يحتــاج منــا أن نســتخدم حاســتين في آنٍ واحــدٍ، فأنــت 
تســتخدم حاســة الســمع لســماع اســمه وحفظــه، وتســتخدم حاســة 

البصــر لتتعــرَّف علــي ملامحــه وتقاطيــع وجهــه.

ــر مــا  ــل لأنَّ يكــون ناظــراً أكث ــاس يمي ــب النَّ ــون: إنَّ أغل العلمــاء يقول
يكــون مســتمعا0ًأي أنَّنــا نعتــاد علــي إدراك الأشــياء بحاســة البصــر بدرجــةٍ 
أكبــر مــن إدراكهــا بحاســة الســمع؛ ولــذا.. فــإنَّ أغلــب النــاس قــد يتذكَّــرون 

ملامــح وجــوه أشــخاص مُعيَّنــة، لكنَّهــم قــد ينســوا أســماءهم تمامــاً.

ر واسترجاع الأسماء: < نقاط مهمة تُساعدك علي تذكُّ

أحــد  علــي  تتعــرَّف  عندمــا  كامــل  بانتبــاه  الاســم  إلــي  اســتمع   .1
خــال  مــن  مــرَّة  مــن  أكثــر  الاســم  بتكــرار  وقــم  الأشــخاص، 

بينكمــا. يــدور  الــذي  الحديــث  أو  المناقشــة 



- 182 -

 مثــال ذلــك: إذا تعرفــت علــي الأســتاذ »ياســر« لأوَّل مــرَّة، يمكنــك 
أن تكــرر اســمه بســؤاله: أســتاذ ياســر: منــذ متــى وأنــت تعمــل بهــذه 
ــا هــو نظــام الأجــور في هــذه الشــركة ؟،  الشــركة ؟، أســتاذ ياســر: م

أســتاذ ياســر: ..... وهكــذا إلــي أن تســتوعب الاســم تمامــاً.

قبــل أن تذهــب إلــي حفلــةٍ، أو القيــام برحلــةٍ، أو التوجــه إلــي  2ـ 	
مــكانٍ يتواجــد فيــه أُنــاس كثيــرون، فكِّــر بإيجابيــةٍ، ولا تكــن متوتِّــر 

الأعصــاب، وتصــرَّف بتلقائيــةٍ وبصــورةٍ طبيعيــة0ٍ

أســماء  مــن حفــظ جميــع  ســتتمكَّن  أنَّــك  اعتبــارك  وضــع في 
قابلــت  إذا  لأنَّــك  تُقابلهــم؛  أو  عليهــم  الذيــن ســتتعرَّف  الأشــخاص 
أشــخاصاً وتعرَّفــت عليهــم وأنــت تشــعر  بعــدم الثقــة في نفســك، فــإنَّ 
الصــورة ســتكون ضعيفــة للغايــة عندمــا تُريــد اســترجاعها في عقلــك.

ــدّ أن  ــاً لاب ــر شــيئاً مُعيَّن ــد أن تتذكَّ ــا تُري ــول: عندم  والقاعــدة تق
ــر علــي الإطــاق0 تكــون هــادئ النفــس، تلقائــي التصــرُّف، غيــر متوتِّ

ــي معارفــك الجــدد  ــة عل ــي التحي ــك أن تلق ــاء يمكن ــة اللق 3.  في نهاي
بذكــر اســم كُلّ واحــد منهــم، تأكيــداً لحفــظ الاســم، وتأكيــداً 
أيضــاً للأثــر النفســي الطيــب الــذي ســتتركه في نفوســهم؛ لأنَّ كُلّ 
ــن. ــي ألســنة الآخري ــردد عل ــا يُحــب أن يســمع اســمه يت إنســان من
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إنَّهــا طريقــة غيــر مباشــرة لتوثيــق عــري المــودة وتأكيدهــا، ودعــوة 
لتجديــد اللقــاء مــع الذيــن حفظــت أســماءهم وحرصــت علــي ترديدهــا 
ومضمونــة  ذكيــة  طريقــة  فهــي  كُلّــه  هــذا  وفــوق  مســامعهم،  علــي 

ــرة. لتنشــيط الذاك

ة الأولي ؟ ر الملامح المميزة للأشخاص الذين تُقابلهم للمرَّ < كيف تتذكَّ

عندمــا تُقابــل شــخصاً تــراه للمــرَّة الأوَّلــي في حياتــك، يمكنــك أن 
تنظــر لوجهــه جيــداً ــــــ  ولكــن تجنــب أن تُطيــل النظــر بطريقــةٍ تجعلــه 

يشــعر بالحــرج ـــــــ ، ثُــمَّ اســأل نفســك هــذه الأســئلة:

11 مــا شــكُلّ رأســه عمومــاً، هــل هــو طويــل، أم مســتدير، أم .
نحيــف؟

22 مــا طبيعــة شــعره، هــل هــو متجعــد، أم ناعــم، ومــا لونــه، هــل .
أســود، أم أبيــض، أم أشــقر؟

33 هل هناك شكُلّ مميز لجبهته، هل هي عريضة، أم طويلة؟.

44 واســعتان،أم . همــا  هــل  شــكلهما،  ومــا  ؟  عينيــه  لــون  مــا 
لا؟  أم  طبيــة؟  نظــارة  يلبــس  وهــل  ضيقتــان؟ 

55 ما شكُلّ حاجبيه، هل هما كثيفتان، أم نحيفتان؟.

66 هــل هنــاك شــكُلّ مميــز لأنفــه، هــل هــو طويــل، أم قصيــر، أم .
مُنحــنٍ؟
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77 هل يتميَّز هذا الشخص بشفتين غليظتين أم نحيفتين ؟.

88 هــل هنــاك شــكُلّ مميــز لذقنــه، هــل هــي عريضــة، أم مربعــة، .
هــل بهــا غمــزه أو علامــة مميــزة؟ 

ــك  ــز ذاكرت ــةٍ ســريعةٍ يُحف ــذه الملاحظــات بطريق ــام به إنَّ الاهتم
علــي تذكُّــر الوجــوه؛ لأنَّ هــذه الطريقــة تعتمــد علــي الربــط بــن علامــة 

أو صفــة مميــزة وبــن صاحــب هــذا الوجــه.

ــزة  ــح ممي ــزون بملام ــاس يتمي ــب النَّ ــه أنَّ أغل ــذي لا شــك في وال
بوجوههــم تُســاعدنا علــي تذكُّرهــم أو الاســتدلال عليهــم، مثــل: الأنــف 

الطويــل، أو قصــر القامــة، أو النحافــة  00ومــا إلــى إلــي ذلــك.

< تمرين واختبار:

والآن لكــي تطبــق الطريقــة السَّــابقة تطبيقــاً عمليًّــا يوضــح مــدي 
درجــة نجاحــك في وصــف ملامــح الأشــخاص، قــم بوصــف ملامح أحد 
أصدقائــك لصديــق آخــر لــك )بنــاء علــي الأســئلة السَّــابقة(، ثُــمَّ أطلــب 
ــق0 وراقــب مــدي ســرعة نجاحــه في  ــي هــذا الصدي ــرُّف عل ــه التع من
معرفــة هــذا الصديــق، فــإذا اســتطاع معرفتــه خــال فتــرةٍ قصيــرةٍ دل 
ذلــك علــي نجاحــك في ملاحظــة ملامــح الآخريــن، والعكــس صحيــح.
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ر ما تقوم بقراءته ؟ < كيف تتذكَّ

كُلّ النــاس تقــرأ، ولكــنّ ليــس كلهــم يتذكــرون مــا قــرأوه0 فهنــاك 
أصــول أو قواعــد للقــراءة ينبغــي مراعاتهــا حتــى نســتطيع أن نقــوم 

ــد الحاجــة0 ــا ونســتدعيه عن ــن مــا نقــرأه بذاكرتن ــة تخزي بعملي

كمــا أنَّ مــا نقــرأه هــو الــذي يُحــدِّد لنــا مــا يجــب أن نلتــزم بــه أثنــاء 
القــراءة، فقــراءة صحيفــة تختلــف عــن قــراءة كتــاب، وقــراءة كتــاب 

علمــي يختلــف عــن قــراءة كتــاب أدبــي.. وهكــذا0

الآن يمكنَّنــا معرفــة أهــم القواعــد التــي يجــب مراعاتهــا عندمــا 
نقــرأ، لتكــون قراءتنــا قــراءة واعيــة ومثمــرة ومحفــزة لنــا علــي التذكُّــر:

ا تقرأه : ة عمَّ 1ـــــ قم بتكوين فكرة عامَّ

إنَّ أوَّل مــا يجــب أن تفعلــه عندمــا تقــوم بقــراءة كتــاب أو موضــوع 
جديــد أن تأخــذ فكــرة ســريعة عــن هــذه المــادة التــي بــن يديــك، فتتعــرَّف 

علــي مضمونهــا وأفكارهــا الرئيســة، فقــم بإتبــاع الخطــوات التاليــة:

 اعــرف مضمــون الكتــاب مــن خــال قــراءة الســطور الموجــزة 	
التــي يضعهــا المؤلِّــف، أو الناشــر علــي ظهــر الكتــاب بافتــراض 

وجــود ذلــك.
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 موضوعاتــه 	 علــي  لتتعــرَّف  ومحتوياتــه  الفهــرس  اســتطلع 
الأساســية0

 فيهــا 	 يوضــح  والتــي  قــراءة ســريعة  الكتــاب  مقدمــة  اقــرأ 
إصــداره. مــن  والغــرض  كتابــة  مضمــون  المؤلِّــف 

2ــــ كيف تقرأ  ؟

ــه يجــب الاهتمــام بقــراءة  مــن أهــم قواعــد القــراءة الصحيحــة أنَّ
الجملــة ) أو المعنــي ( أكثــر مــن الاهتمــام بقــراءة كُلّ كلمــة0 فلاشــك أنَّ 
الــذي يقــرأ ببــطء شــديد ويُمعــن النظــر في كُلّ كلمــة أمامــه أقــلّ فهمــاً 
مــن الــذي يقــرأ بدرجــة أســرع تجعلــه يلتقــط معانــي الجمــل بأكملهــا.

 وهــذا ينطبــق بصفــةٍ خاصَّــةٍ علــي اللُّغــات الأجنبيَّــة، حيــث إن المعنــي 
أو المضمــون يأتــي مــن العبــارة بأكملهــا وليــس مــن معنــي كُلّ كلمــة منهــا0

ولــذا.. يجــب الاهتمــام أثنــاء القــراءة بمراعــاة علامــات الوقــوف 
)النقطــة والفاصلــة( لأنَّهــا تفصــل بــن جملــة وأخــري،أو معنــي وآخــر.

3ــــ قراءة الموضوع في وحدات منفصلة :

لا يُفضَّــل قــراءة موضــوع كبيــر، أو كتــاب بعينــه مــرَّة أو جملــة 
واحــدة، لأنَّــك بهــذه الطريقــة لــن تتذكَّــر جيــداً مــا قرأته0كمــا لا 
يُفضَّــل أن تقــرأ عــدة أســطر مــن كُلّ موضــوع، ثُــمَّ تهمــل قــراءة الباقــي 
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وتنتقــل لموضــوع آخــر. وإنمــا يجــب أن تهتــم بقــراءة الكتــاب في صــورة 
أجــزاء أو فصــل أو موضوعــات كاملــة0

وقبــل أن تنتقــل لقــراءة فصــل أو بــاب أو جــزء آخــر لابــدّ أن 
ــد مــن تخزيــن مــا ســبق بذاكرتــك تخزينــاً جيــداً بإعــادة التكــرار  تتأكَّ

والمراجعــة0

ونحن ننصح بالتالي:

 قــم بتجهيــز ورقــة وقلــم ودوِّن بهــا أهــم العناصــر أو الأفــكار 	
هــذه  تكــون  بحيــث  قرأتــه  الــذي  الموضــوع  التــي تضمنهــا 

الأفــكار بمثابــة » مفاتيــح للتذكُّــر «.

 دوِّن أو اســتنبط أهــم الأســئلة وإجاباتهــا التــي تغطــي الموضوع 	
الــذي قرأتــه، أو بمعنــي آخــر ألعــب دور المُعلِّــم لبعــض الوقــت 

لتختبر نفســك0

 دوِّن المعانــي أو الأفــكار أو الأســئلة التــي لا تفهمهــا فهمــاً 	
جيــداً، وأعــد قــراءة الموضــوع مــرَّة أخــري لزيــادة فهمهــا، 
ــك  ــدور بذهن ــا ي ــة واضحــة لمَّ ــم تســتطع أن تجــد إجاب وإذا ل
مــن استفســارات وأســئلة، ألجــأ لمُعلِّــم الفصــل ليســاعدك في 

فهمهــا أو اســتعن بكتــب إضافيــة.
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ة ؟ 4ــــ كيف تقرأ المواد العلميَّ

والكيميــاء،  الرياضيــات،  مثــل:  العلميَّــة،  المــواد  قــراءة  تحتــاج 
والفيزيــاء إلــي نوعيــة مختلفــة مــن القراءة0فبالإضافــة إلــي القواعــد 
ــد مــن حفــظ القواعــد  ــابقة، يجــب أن تحــرص كذلــك علــي التأكُّ السَّ
والنظريــات والمعــادلات وفهمهــا فهمــاً جيــداً، وأن تقــوم بتطبيــق مــا 
فهمتــه مــن خــال الإجابــة عــن نمــاذج للاختبــارات والأمثلــة والمســائل 

الرياضيــة.

ــاداً  ــواد تعتمــد اعتم ــة مــن الم ويجــب أن تلاحــظ أنَّ هــذه النوعي
ــه لابــدّ أن تفهــم جيــداً وتطبــق  كبيــراً علــي تسلســل الفهــم، بمعنــي أنَّ
مــا درســته مــن معــادلات ونظريــات وقواعــد حتــى تســتطيع أن تفهــم 
وتتذكَّــر مــا ســوف يســتجد مــن معلومــات أخري0فــا تنتقــل مــن جــزء 

لآخــر دون فهــم وتطبيــق وممارســة جيــدة.

5 ــــ كيف يمكن استبقاء المعلومات بالمخ ؟

إنَّ مــن أهــم مــا يجعــل المعلومــات تثبــت بذهنــك أثنــاء القــراءة 
هــو اصطيــاد الأفــكار المهمــة )أو القواعــد والنظريــات والمعــادلات( 
ــي  ــي تُعينــك عل ــح الت ــة المفاتي ــا، فهــذه تكــون بمثاب ــد مــن فهمه والتأكُّ

تذكُّــر الموضــوع بأكملــه. 
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ولــذا.. فإنَّــه يجــب أن تكــون منتبهــاً أثنــاء القــراءة للعناصــر الأســاس 
المهمــة، فضــع تحتهــا خطــاً ــــــ إذا شــئت ــــــ  وقــل لنفســك لابــدّ أن أتذكَّــر 

هــذه المعلومــه0 وقــم بترديدهــا أو بإبرازهــا علــي ورقــة جانبيــة.

ولاحــظ أنَّ » الفهــم « يعــد وســيلة قويَّــة لتخزيــن المعلومــات بالمــخ 
وســهولة تذكُّرهــا، فاحــرص علــي فهــم كُلّ الأفــكار الأســاس بالموضــوع 

حتــى تتمكَّــن مــن تذكُّرهــا عنــد الحاجــة0

6ـ كيف تقوم بالمراجعة الشاملة ؟

ــن اســتيعاب  ــدك م ــاب أو فصــل، وتأكُّ ــراءة كُلّ ب ــد قيامــك بق بع
ــر مــا  ــي تذكّ ــار قدرتــك عل ــه، وقمــت باختب أهــم الأفــكار الأساســية ب
جــاء بــه، يجــب أن تبــدأ في عمــل مراجعــة شــاملة، بمعنــي أن تراجــع 
ــام بنواحــي  ــك الإلم ــه أو المــادة بأكملهــا مراجعــة تضمــن ل الموضــوع كُلّ
هــذه المــادة كافــة وعناصرهــا الأساســية وربــط الأفــكار والمعلومــات 

المختلفــة ببعضهــا.

ويجــب أن تخصِّــص وقتــاً مُعيَّنــاً لذلــك، فــا يجــوز أن تراجــع 
ــا  ــادة أخــري، وإنَّم ــة م ــل لدراســة أو مراجع ــم تنتق ــادة ث ــن م جــزءاً م
ــة شــاملة؛ لأنَّ دخــول معلومــات مختلفــة  ــة المراجعــة كامل اجعــل عملي
أو  الاضطــراب  مــن  نوعــاً  يحــدث  ذهنــك  علــي  أخــري  مــادة  مــن 

لذاكرتــك. التشــويش 
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ة ؟ ر الأحداث التاريخيَّ < كيف تتذكَّ

طلــب مُعلِّــم التاريــخ مــن طلابــه حفــظ هــذه القائمــة الطويلــة 
لتواريــخ الحــروب بشــكلٍ متسلســلٍ:

• الحــرب الأهليــة البريطانيَّــة....................... ) 1642م ( 	

• مــعـــركـــــة وتـــرلــــــوو...............................) 1815م (	

• الحرب العـالـميـــة الأولــــي........................ ) 1914م  (	

• الحرب العـالميـــة الثـانيـــــة......................... ) 1939م ( 	

• الحــرب الـكـوريــــة................................ ) 1950م ( 	

• العــدوان الثلاثــي علــي مصــر......................) 1956م (	

• حــرب أكـتـوبـر المـجـيدة........................... ) 1973م (      	

• حـرب فـــــــوكلانـــــد............................... ) 1982م (	

• حـرب الــخــــلــــيــــــج..............................  ( 1990م (	

مــن الصَّعــب أن يحفــظ الطالــب كُلّ هــذه التواريــخ بــدون اللجــوء 
المعــارك  تسلســل  التذكُّر0فيمكــن حفــظ  علــي  تُســاعده  إلــي حيــل 
باســتخدام طريقــة الصــور الذهنيَّــة والربــط بــن الكلمات0وهــذا مثــال 

لذلــك:
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تصــوَّر أنَّــك تقــوم برحلــةٍ تتطلَّــب الوقــوف في )9( محطــات تُمثِّــل 
عــدد هــذه الحــروب0 وتبــدأ بالوقــوف عنــد أوَّل محطــة والتــي تمثــل 
أوَّل حــرب )الحــرب الأهليــة البريطانيَّــة( وتصــوَّر أنَّــك خــال هــذه 
المحطــة تــزور معالــم لنــدن الشــهيرة )مثــل ســاعة بــج بــن ومتحــف 
ــمَّ تنتقــل بذهنــك بعــد ذلــك للمحطــة الثانيــة  مــدام توســو للشــمع(، ثُ

ــذا. ــة... وهك ــة فالرابع فالثالث

ــكُلّ محطــة  ــاً ل ــة أو لفظــاً مُعيَّن ــك صــورة ذهنيَّ ــر بعــد ذل ــمَّ اخت ثُ
)أو حــرب( مــع ضــرورة الاهتمــام باختيــار صــورة أو لفــظ فعَّــال لتذكُّــر 

المحطــة الأوَّلــي علــي وجــه التحديــد باعتبارهــا نقطــة الانطــاق0

فمثلاً، يمكنك وضع هذه الصور الذهنيَّة، أو كلمة الربط:

التصــوُّر  (0فهــذا   Water مــاء  ( وترلــوو............  معركــة   >
يُســاعدك علــي حفــظ ترتيــب أحــداث هــذه المعــارك، ولكــي تتذكَّــر 

كذلــك تواريــخ حدوثهــا.

ة ؟ ر المعلومات الجغرافيَّ < كيف تتذكَّ

مــن  للعديــد  تتعــرَّض  التــي  المــواد  أكثــر  مــن  مــادة الجغرافيــا 
ــا  ــب بحفظهــا وتذكُّرهــا؛ لأنَّه ــف الطال ــي يُكُلّ ــق والمعلومــات الت الحقائ
تُحدثنــا عــن دول العالــم المختلفــة فمــا أكثــر هــذه الــدول ومــا أكثــر 

عواصمهــا، وموانيهــا، ومدنهــا، وجبالهــا، وأنهارهــا.. إلــخ.
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ولــذا.. فــإنَّ عمليــة الحفــظ » الصــم « للمعلومــات قــد لا تُجــدي 
لتذكُّرهــا، لذلــك يجــب أن نحــاول اللجــوء إلــي حيــل ووســائل أخــري 

ــر0 تُســاعدنا علــي التذكُّ

ومــن أجــدي الوســائل لتذكُّــر المعلومــات والحقائــق الجغرافيــة 
اللجــوء إلــي: الصــور الذهنيَّــة، والربــط. والصــور الذهنيَّــة لهــا أهميــة 
ــك  ــي ذلك،أنَّ ــل عل ــة وأبســط دلي ــر المعلومــات الجغرافيَّ ــرة في تذكُّ كبي
ــن وشــكل تضاريســه.. فهــذه  تلجــأ للأطلــس لمشــاهدة موقــع بلــد مُعيَّ

ــر. المشــاهدة تُعــد مفتاحــاً للتذكُّ

فــإذا أردت أن تتذكَّــر بلــداً مــا فاربطــه في ذهنــك بصــورة ترمــز لــه 
أو تُعبِّــر عنــه0 وإذا لــم تســتطع إيجــاد هــذه الصــورة الذهنيَّــة فحــاول 
أن تربــط اســم هــذا البلــد ) أو المعلومــة ( بكلمــةٍ مــا تألفهــا لتُســاعدك 
علــي التذكُّر0قــد يبــدو هــذا الــكُلّم صعبــاً نوعــاً مــا، لكــن الأمثلــة 

التاليــة ســتوضحه لــك تمامــاً.

< مثــال )1(: إنَّ هنــاك صــوراً ذهنيَّــة بالفعــل متواجــدة في 
أذهاننــا عــن كثيــر مــن دول العالــم وترتبــط هــذه الصــور بأبــرز المعالــم 
بها0فعندمــا تُذكــر أســماء البــاد التاليــة تتذكَّــر علــي الفــور هــذه 
المعالــم المناظــرة لــكُلّ بلــد والتــي تُمثــل في الحقيقــة نوعــاً مــن الصــور 

الذهنيَّــة:
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مصــر )الأهرامــات(. لنــدن )ســاعة بــج بــن(. أمريــكا )تمثــال 
الحريــة(. الهنــد )تــاج محــل(. فرنســا )بــرج إيفــل(. إيطاليــا )بــرج بيــزا 

ــدان الأحمــر(. ــل(. روســيا )المي المائ

لكنَّــك أحيانــاً قــد لا تســتطيع إيجــاد صــور ذهنيَّــة تُســاعدك علــي 
التذكُّــر، فمــاذا يمكنــك أن تفعــل في هــذه الحالــة ؟ في هــذه الحالــة 
يمكــن أن نلجــأ إلــي الطريقــة الأخــرى وهــي ربــط المعلومــة بكلمــة 

معروفــة لنــا.

< مثــال )2( : كيــف يمكنــك أن تتذكَّــر  عاصمة ولاية »نيومكســيكو« 
بالولايات المتحدة الأمريكية وهي: »ســانتا فيه« Santa Fe ؟

معروفــة  بكلمــة  يُذكــرك  ألَّ  الغريــب..  الاســم  جيــداً في  فكِّــر 
ــره ؟ نعــم، إنَّ » ســانتا فيــه « كلمــة شــبيهة بكلمــة  تُســاعدك علــي تذكُّ
»ســانتا كلــوز«، وهــو اســم الرَّجــل المدعــو »بابــا نويــل« الــذي يحمــل 

الهدايــا للأطفــال في أعيــاد الميــاد.

 اختبــار: حــاول إيجــاد كلمــات ربــط لهــذه البــاد بحيــث 	
تُســاعدك علــي تذكُّرهــا: البرازيــل ـــــ كولومبيــا.

 الإجابــة: البرازيــل )الــن البرازيلــي الشــهير(. كولومبيــا 	
)المــازم كولومبــو صاحــب أشــهر المسلســات التلفزيونيــة 

البوليســيَّة(.
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ر التواريخ ؟ < كيف تتذكَّ

كثيــراً مــا يمــر الإنســان بهــذه التجربــة، يجلــس مــع مجموعــة مــن 
الأهــل أو الأصدقــاء، وتــدور المناقشــة حــول التواريــخ والأيــام للأحــدث 
المهمــة، وتختلــف الآراء وتلتقــي الأفــكار، ويطــول الحديث0وربمــا تعلــم 
أن مدرســتك أو كليتــك تبــدأ إجــازة نهايــة العــام الدراســي في 3 مايــو 
مــن كُلِّ عــام، ولكــنّ هــل تعــرف أي يــوم مــن أيــام الأســبوع ؟ إنَّــك تحتــاج 

إلــي أن ترجــع إلــي المفكــرة ) التقــويم ( لتلقــي نظــرة.

ولكــنّ بقليــلٍ مــن الجهــد تســتطيع أن تكــون أنــت التقــويم بالنســبة 
لتواريــخ المناســبات الخاصَّــة بــك، أو بمعارفــك، أو أقربائــك، وذلــك 

بحفــظ ) 12 ( رقمــاً فقــط.

فــإذا أردت أن تتذكَّــر، مثــاً،أي يــوم خــال عــام 2013م، عليــك أن 
ــل  تحفــظ هــذه الأرقــام، وهــي: 725736146225، فهــذه الأرقــام تمث
أوَّل يــوم ســبت مــن كُلِّ شــهر في ســنة 2013 ، رقــم )5( هــو أوَّل يــوم 
ســبت في شــهر ينايــر، ورقــم )2( هــو أوَّل يــوم ســبت في شــهر فبرايــر، 
ــو، وهكــذا.. فقــط، ابــذل  ورقــم )4( هــو أوَّل يــوم ســبت في شــهر ماي

جهــداً بســيطاً، وســوف تتذكَّــر الأرقــام بســهولةٍ. 

والآن يمكــن أن تُحــدِّد أي يــوم في الســنة بهــذه الطريقــة، فقــد 
أصبــح لديــك دليــل يمكــن أن تجــري أي عمليــة حســابية للتواريــخ 

المطلوبــة انطلاقــاً منــه.
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ر الأرقام الطويلة ؟ < كيف تتذكَّ

أحــد الأصدقــاء اســتطاع أن يتذكَّــر بــكُلّ ســهولة هــذا الرقــم 
للنظــر في مفكرتــه، فهــل  الطويــل: 0182469318، دون أن يحتــاج 

يمكننــا معرفــة كيــف حفــظ هــذا الرقــم ؟ 

إنَّ آخــر أربعــة أرقــام وهــي )9318( مــن هــذا العــدد مــا هــو في 
الحقيقــة ســوي جــزءاً مــن رقــم ســيارته، ولكــي يحفــظ باقــي الرقــم 
وهــو: )018246( لاحــظ أنَّــة هنــاك علاقــة بــن الرقــم الأوَّل )6(، 
والرقــم الثانــي والثالــث )4،2(، حيــث إن مجمــوع الأوَّل يســاوي مجمــوع 
هذيــن الرقمــن، وبذلــك أصبحــت مهمــة حفــظ هــذا الرقــم الطويــل 
غايــة في الســهولة، وهــذا بفضــل اســتخدام طريقــة » الربــط «، و» 

طريقــة البحــث عــن علاقــة «.

 اختبــار )1(: ابحــث عــن العلاقــة التــي تُســاعدك علــي 	
.)63549339( الطويــل:  الرقــم  هــذا  تذكُّــر 

 الحــل: القاســم المشــترك بــن جميــع هــذه الأرقــام هــو رقــم 	
)9(، فعنــد جمــع رقــم )6+3(، )5+4( نجــد أنَّ المجــوع هــو 
رقــم )9(، أمَّــا الرقــم الخامــس، والرقــم الأخيــر فهمــا )9( 
أيضــاً، والرقــم السَّــابع والثامــن فهمــا يشــتركان في رقــم واحــد 

وهــو )3(.
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 اختبــار )2(: ابحــث عــن العلاقــة  التــي تُســاعدك علــي 	
.)82319346355( الطويــل:  الرقــم  هــذا  حفــظ 

الحل: القاســم المشــترك لمجموع هذه الأرقام )10(، يتخللها رقم 
)3( كالتالي: )سنبدأ من جهة اليسار ( 8+2)3(1+9)3(4+6)3(5+5

ة ؟ ر اللُّغات الأجنبيَّ < كيف تتذكَّ

الإنجليزيــة  الكلمــات  حفــظ  تلاميــذه  مــن  المُعلِّــم  طلــب 
  » وائــل  تأخــر»   بينمــا  بســرعةٍ،  اســتطاع حفظهــا  التالية0»عــزت« 

هــي: الكلمــات  وهــذه  بهــا،  والإلمــام  حفظهــا  في  كثيــراً 

 ،Letter خطــاب ،Grass حشــائش ،Book كتــاب ،Flower زهــرة
كُلّــب   ،Tree Cat،شــجرة  قــط   ،Magazine مجلــة   ،Horse حصــان 

Cow 0بقــرة ، Newspaperصحيفــة ،Dog

ــر هــذه الكلمــات بســهولةٍ هــو  ــه »عــزت« لحفــظ وتذكُّ إنَّ مــا فعل
أنَّــه قــام أوَّلاً بإيجــاد علاقــة بينهــا، ثُــمَّ قــام بإعــادة تنظيمهــا بنــاء علــي 

هــذه العلاقــة.

ــا »وائــل« فقــد حــاول حفظهــا بهــذا الترتيــب العشــوائي، ولــذا  أمَّ
فقــد اســتغرق وقتــاً طويــاً في حفــظ هــذه القائمة0وهــذا هــو الترتيــب 

الــذي اقترحــه »عــزت« لحفــظ وتذكُّــر هــذه الكلمــات:
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حيوانات: كلب ــــ قط ــــ بقرة ــــ حصان0

نباتات: شجرة ــــ زهرة ـــــ حشائش.

كتابات: كتاب ــــ مجلة ــــ صحيفة ــــ خطاب.

< اختبــار )1(: قــم بتنظيــم الكلمــات التاليــة بنــاء علــي علاقــة 
ــا: تراهــا بينه

يــأكُلّ Eat، هــي She، قصيــر Short، هــو He، يصلي Pray، أســود 
Them0 هم ،Fast سريع ،Walk يسير ،Black

< الحل:  

أفعال: يأكل ــــ يصلي ــــ يسير0

ضمائر: هي ــــ هو ــــ هم0

صفات: قصير ــــ أسود ــــ سريع.

لتشــابه  التاليــة وفقــاً  الكلمــات  تنظيــم  < اختبــار )2(: حــاول 
بينهــا: المعنــي 

Road – Ship – Street – Polite – Always – Boat – Often 

– Gentleman.
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< الحل:   

Road0 ــــــ طريق Street شارع

Ship0 ـــــ سفينة، مركب Boat قارب

Polite0 ـــــ مهذب Gentleman نبيل

 Always0 ًــــ دائما Often ًمرارا
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الفصل الرابع عشر
تهيئة الذاكرة للتفوق في الامتحانات
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إذا لــم تكــن مســتمتعاً جيــداً لــكُلّ مــا يُقــال أو تقــرأه مــن معــارف 
ومعلومــات فلــن تســتطيع ذاكرتــك أن تعمــل بالكفــاءة المطلوبــة.  وجــزء 
كبيــر مــن هــذا الاســتمتاع يتأتــي مــن الفهــم الجيــد العميــق، والرَّغبــة 

الحقيقيــة في كشــف الحقائــق وإيجــاد العلاقــات فيمــا بينهــا0

ــواد الدراســيَّة ولا تقــوم  ــكُلّ الم ــذا.. يجــب أن تكــون مســتمتعاً ب ل
علــي الإطــاق بعمليــة »التبريــر« Justification  بــأن تقــول لنفســك: » 
ــدة « ، وإنَّمــا عليــك أن تتخــذ موقفــاً  هنــاك مــادة جافــة، وأخــري مُعقَّ
ــا تجــاه كُلّ مــا تعلمتــه، بمعنــي أن يكــون لديــك الرَّغبــة الأكيــدة  إيجابيًّ
في الفهــم والمُتابعــة وإدراك الحقائــق والمشــاركة الفعَّالــة أثنــاء تلقــي 

الــدروس في المدرســة أو الكليــة0

ــاء الاســتذكار أو  ــا أثن ــالاً وإيجابيًّ ــا ينبغــي أيضــاً أن تكــون فعَّ كمَّ
مراجعــة الــدروس في البيــت، فــا تكتفــي بالقــراءة فقــط، وإنَّمــا اعمــل 
علــي ربــط المعلومــات بعضهــا البعــض، ووضــع خطوطــاً أســفل الأفــكار 
بعــض  وكــوِّن  واســتنتج،  جميــع ملاحظاتــك،  بتدويــن  وقــم  المهمــة، 
الأســئلة بنفســك لتختبــر مــدي قدرتــك علــي الفهــم والاســتيعاب، فــإذا 
أردت أن تكــون ناجحــاً ومتفوقــاً يجــب عليــك أن تكــون إيجابيًّــا وفعَّــالاً 

ونشــطاً.
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	:تهيئة المكان المناسب للاستذكار

يجــب الاهتمــام باختيــار مــكان مناســب للاســتذكار والمراجعــة، 
كأن يكــون مكانــاً هادئاً،منعــزلاً عــن الأشــياء التــي قــد تُشــتت الذهــن، 
ــة. ولا يجــب أن يكــون  ــز بالكفــاءة المطلوب ــك لا تســتطيع التركي ويجعل
هــذا المــكان بــارداً، ولا حــاراً وكلا الأمريــن لا يُشــجعك علــي الاســتمرار 

في الاســتذكار.

كمــا يجــب أن تكــون الإضــاءة كافيــة لتجنُّــب إجهــاد النظــر، ويجــب 
أن يكــون جلوســك أثنــاء القــراءة مريحــاً، فقــم باختيــار المقعــد الــذي 

يكــون مرتفعــاً بدرجــةٍ كافيــةٍ بحيــث يوفــر الاســتقامة لظهــرك0

كمــا احــرص علــي أن تجعــل كُلّ مــا تحتاجــه متواجــداًّ حولــك مــن 
كتــب، ومراجــع، وأوراق بيضــاء ،وأقــام.. إلــخ، حتــى تحتفــظ بتركيــزك 

وانتباهــك ولا تتعــرَّض للتشــتُّت.

< تنظيم عملية المراجعة استعداداً للامتحانات:

مراجعــة مــا تمَّ تحصيلــه واســتذكاره علــي مــدار العــام يُعــد خطــوة 
عليهــا؛  والتأكيــد  الذاكــرة  في  المعلومــات  لتثبيــت  ومهمــة  ضروريــة 
وبالتالــي يكــون مــن الســهل اســتدعاؤها مــرَّة أخــري أثنــاء الامتحــان، 

ــة. ــة المراجعــة منظمــة وفعَّال بشــرط أن تكــون عملي
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وهــذه أهــم الخطــوات الــي يجــب أن تحــرص عليهــا أثنــاء 
القيــام بالمراجعــة:

1. تنظيــم الوقــت جيــداً: يجــب أن تُخصِّــص لــكُلِّ مــادة مــن المــواد 
الدراســيَّة فتــرة زمنيــة مناســبة للمراجعــة، ولا يجــوز أن تُســرف 

وقتــاً طويــاً في مراجعــة مــادة مُعيَّنــة علــي حســاب أُخــري.

2. اختــر أنســب الأوقــات للمراجعــة: نظــراً لأهميــة المراجعــة؛ 
فإنَّــه يجــب أن تقــوم بتخصيــص أفضــل وأنســب الأوقــات بالنســبة 
لــك للقيــام بالمراجعة0البعــض مــن الطــاب يميلــون للتحصيــل 
بصــورةٍ أفضــل في الصبــاح الباكــر، بينمــا يميــل آخــرون للتحصيــل 
الجيــد في فتــرة المســاء0ويُفضَّل أن تُخصِّــص أنســب وأفضــل وقــت 
ــة في  ــن الصعوب ــي تجــد شــيئاً م ــواد الت ــة الم ــك لمراجع بالنســبة ل

الإلمــام بهــا.

3. التــزم بالمراجعــة الجزئيــة والمراجعــة الكليــة:  هنــاك 
نوعــن مــن المراجعــة يجــب أن تلتــزم بهمــا، فهنــاك المراجعــة 
الجزئيــة والتــي تعنــي القيــام باســتذكار جــزءاً مــن المــادة ثــم تُغلــق 

الكتــاب وتســترجع مــا قمــت بتحصيلــه.

 أمَّــا المراجعــة الكُلّيــة فهــي مراجعــة كُلّ مــا قمــت بتحصيلــه 
ــة  ــه، فالمراجع ــن النوعــن أهميت ــوع مــن هذي ــكُلّ ن مــن نفــس المادة0ول
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ــرة  ــرة قصي ــا خــال فت ــت عليه ــي حصل ــت المعلومــات الت ــة تُثبِّ الجزئي
ــه مــن المتوقــع أن تنســي مــا حصلتــه إلَّ إذا قمــت  في ذهنــك، حيــث أنَّ
بتكــراره ومراجعتــه، أمَّــا المراجعــة الكليــة فــإن فائدتهــا تكمــن في الإلمــام 

ــة. ــةٍ عامَّ ــة بصف ــادة وعناصرهــا المختلف بموضــوع الم

الــة:  بحيــث لا تكتفــي بقــراءة مــا قمــت  4. لتكــن المراجعــة فعَّ
بتحصيلــه، وإنمَّــا ردد مــا تقــرأه، وضــع بجــوارك ورقــة وقلمــاً 
لتقــوم بتخطيــط ورســم بعــض الأشــكال، وتكتــب الأفــكار والنقــاط 

ــة. ــر فعَّالي ــة أكث ــل المراجع ــكُلّ هــذه الوســائل تجع ــة، ف المهم

ــم« بــدون فهــم ووعــي: الفهــم  5. ابتعــد عــن الحفــظ »الصَّ
يُعــد أحــد الضروريــات الأســاس للتذكُّــر الجيــد؛ فمــن الصَّعــب أن 
تنســي شــيئاً تفهمــه جيــداً؛ ولــذا.. احــرص أثنــاء فتــرة المراجعــة 
علــي فهــم كُلّ مــا تقــوم بمراجعتــه، وإن قابلــت شــيئاً مــا تعــذر 
عليــك فهمــه، فالجــأ لكتــب أو مراجــع أُخــري، أو اســأل المُعلِّــم، أو 
ــي المعلومــة المفهومــة الواضحــة. حتــى زمــاءك حتــى تحصــل عل

ــي المناقشــة والتحــاور بــن  ــي تعتمــد عل ولاحــظ أنَّ المراجعــة الت
الآخريــن )كزمــاء الدراســة( تأتــي بنتائــج فعَّالــة للغايــة بشــرط أن 
تتميَّــز هــذه المناقشــات بالجديــة والإخــاص، بحيــث يعمــل كُلّ طــرف 

علــي الاســتفادة مــن معلومــات الطــرف الآخــر0
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< المذكرات أو المفكرات00أسلوب ناجح في المراجعة :

وليــس في  المراجعــة  كثيــراً في عمليــة  يُســاعد  الأســلوب  هــذا 
فيهــا ملاحظاتــك لا  تُســجل  التــي  المبدئــي؛ فالمذكــرات  التحصيــل 
الخاصَّــة  للمعلومــات  الموسَّــع  التســجيل  الحــال  بطبيعــة  تســتوعب 
والمراجــع،  الكتــب،  هــو:  المــادة  لهــذه  الطبيعــي  فالمــكان  بالمنهــج، 

إلــخ. والأطالــس..  والقواميــس،  والموســوعات، 

ــة  ــي ــــــ وهــذا في غاي ــا المذكــرة أو المفكــرة فهــي تُســاعدك عل أمَّ
الأهميــة ــــــ التذكُّــر مــن خــال مفاتيــح موجــزة للموضوعــات الكبيــرة. 
كمــا أنَّ المذكــرة الصَّغيــرة تقــوم بعمــل جهــاز التســجيل الشــخصي 
الخــاص بــك، وهــي أيضــاً تُســاعد علــي فهــم النقــاط المهمــة في المنهــج 
الدراســي، وذلــك بتســجيل شــرح موجــز مبتكــر لمَّــا يمكــن أن يغيــب عــن 

فهمــك أو ذهنــك.

ــرة  ــن المفكــرة أو المذك ــادل ب ــع تتب ــل المواق وإذا اســتطعنا أن نجع
وبــن ذاكرتــك، فإنَّنــا نتذكَّــر هنــا مقولــة الأديــب البريطانــي  »أوســكار 
وايلــد« Oscar Wilde ( 1854 ـــــ 1900م( : »الذاكــرة هــي مفكرتــك 

ــة التــي تحملهــا معــك في كُلّ مــكان«. الخاصَّ

وهنــاك في حقيقــة الأمــر ثــاث طــرق يمكنــك مــن خلالهــا أن 
تُجهِّــز بهــا المذكــرات أو المفكــرات، وهــي:
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< الطريقــة الأولــي: مذكــرات ذات خطــوط، أو التــي تتطلَّــب منــك 
ــا الامتحــان،  ــؤدي فيه ــي ت ــادة الت ــع للم ــة في مرجــع موسَّ ــراءة متأني ق
ثُــمَّ تقــوم برســم خطــوط مُحــدَّدة أســفل بعــض المعلومــات الــواردة 
في ســطور هــذه المراجــع بحيــث لا تحتــاج في المراجعــة إلَّ أنْ تقــرأ 

ــن أســفلها. ــرات المُحــدَّدة بخطــوط م الفق

والأفضــل أن يكــون التحديــد بلــون مميَّــز لا يُضايــق العــن، ويناســب 
لــون الكتابــة، وهــذا النــوع مــن المذكــرات عملــي وإيجابــي ومفيــد للغايــة، 
ــة وفي صفحــات  ــةٍ مفهوم ــادة بطريق ــك الم ــث إنَّ الخطــوط تختصــر ل حي
المنهــج الأصلــي نفســها، بحيــث إذا غابــت عــن فهمــك معلومــة بســبب 
الاختصــار الشــديد عنــد وضــع الخطــوط، فيمكنــك هنــا أن تراجــع بعينيك 
ــه طــوع رغبتــك، فتبحــث فيــه كيفمــا تشــاء، وقــد  فتجــد أمامــك المنهــج كُلّ
تقــوم بإجــراء تعديــات علــي أســلوب وضــع الخطــوط بالنســبة لهــذه 

ــي نطــاق واســع. المعلومــة بالــذات.. وهكــذا تصبــح المراجعــة عل

الطريقــة الثانيــة: وهــو المذكــرات النمطيــة التــي يتــم تســجيل 
عنوانــن فقراتهــا علــي نمــوذج ــــــ مطبــوع أو مكتــوب بعنايــةٍ مثــاً ــــــ 
وتقــوم بمــلء النمــوذج بالمعلومــات المطلوبــة حســب الفقــرات التــي 

يتضمنهــا النمــوذج.

وهــذا النــوع مــن المذكــرات نــوع ســريع في الكتابــة والإعــداد، وســريع 
ــه لا يصلــح إلَّ لتســجيل المــواد  في أســلوب مرجعتــه والتحصيــل منــه، لكنَّ
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النمطيــة ذات الطبيعــة الخاصَّــة بالنســبة للمعلومــات الــواردة بالمنهــج، 
ــة. حيــث تكــون مُحــدَّدة بــرؤوس موضوعــات أو بخطــوات مُعيَّن

والمفــروض أن تكــون رؤوس الموضوعــات هــذه محفوظــة ومعروفــة، وإن 
المطلــوب تســجيله علــي ســبيل المســاعدة في التذكُّــر هــو المعلومــات التــي تــرد 

تحــت ذلــك، وتختلــف مــن نقطــة إلــي أخــري في هــذا المنهــج النمطــي.

الطريقــة الثالثــة: فهــو المذكــرة أو المفكــرة العاديــة التــي تقــوم 
بإعدادهــا عــن طريــق اختصــار معلومــات المنهــج في نقــاط رئيســة، 
وهــذه الطريقــة تُفيــدك كثيــراً ابتــداء مــن مرحلــة إعدادهــا حيــث 
يتطلَّــب منــك ذلــك ــــــ مثــل الأنــواع السَّــابقة أيضــاً ــــــ نوعــاً مــن الإلمــام 
والمراجعــة الكاملــة والفهــم لجميــع التفاصيــل حتــى يتســنى لــك أن 

تقــوم بإعــداد مفكــرة أمينــة وشــاملة0

ويبــدو واضحــاً في هــذا النــوع مــن المفكرات أنَّــه يمكنك أن تتحرَّك 
فيهــا بحُرِّيَّــةٍ أكثــر مــن حيــث التســجيل والاختصــار أو الإضافــة، وهنــا 
لابــدّ أن تُذكِّــرك تفاصيــل المــادة المُســجلة في حــدود مــا تســمح بــه فكــرة 
ــه فــا  ــذي أُعــدت مــن أجل المذكــرة، وإلَّ فإنَّهــا تخــرج عــن الهــدف ال
يجــوز أن تتضمَّــن تفاصيــل أكثــر مــن الــاَّزم، فتصبــح مراجعتهــا مملــة، 
أو تُختصــر المــادة اختصــاراً يُخــل بالمعنــي، فــا تســتطيع أن تصــل إليــه 

عنــد مراجعتــك المنهــج مــن خلالهــا.
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< النظام الغذائي أثناء فترة الامتحانات :

لابــدّ بصفــةٍ عامَّــةٍ أن تتنــاول غــذاءً صحيًّــا خفيفــاً في صــورة 
ثــاث وجبــات علــي الأقــل.  واهتــم بتنــاول الفاكهــة والخضــروات 
المختلفــة والســلطة والألبــان ومنتجاتهــا، ولا تُكثــر مــن تنــاول اللحــوم.

ولاحــظ أنَّ الوجبــات الثقيلــة الدســمة غيــر مرغوبــة خــال فتــرة 
ــا يُصيبــك  الامتحانــات؛ لأنَّهــا تُمثــل عبئــاً علــي جهــازك الهضمــي ممَّ

ــوم. بالفتــور والرَّغبــة في النَّ

وم والاسترخاء أثناء فترة الامتحانات : < النَّ

ــرات مــن  ــي فت ــخ، كأي عضــو مــن أعضــاء الجســم، إل ــاج الم يحت
الهــدوء والاســترخاء لتجديــد أنشــطته والتخلُّــص مــن الإرهــاق الــذي 
يُصيبــه، وهــذا هــو مــا يتحقَّــق مــن خــال الحــرص علــي الحصــول 
علــي فتــرات منتظمــة مــن النَّــوم والاســترخاء0فمن الضــروري للذاكــرة 
القويَّــة أن توفــر لهــا الرَّاحــة الكافيــة للمــخ لكــي يســتطيع مــرَّة أخــري 

ــن واســتدعاء المعلومــات. أن يقــوم بتخزي

ومُعــدَّل فتــرة النَّــوم المناســبة تختلــف مــن فــردٍ لآخــر ،ولكــن يمكــن 
اعتبــار مــدة )7ــــــ 8 ( ســاعات مــدة مناســبة لمعظــم الطــاب0 وبعــض 
الطــاب يفضلــون الســهر الطويــل بحجــة أنَّهــم يقومــون بتحصيــل 
أفضــل في الليــل عكــس النَّهــار، ولكــنّ هــذا الســلوك في حقيقــة الأمــر 
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للنَّــوم  الليــل  خلــق  وتعالــي  ســبحانه  الله  لأنَّ  ســلوكاً خاطئــاً؛  يُعــد 
ــار للســعي والعمــل. والرَّاحــة، والنه

< الذاكرة00ومراجعة اللَّحظات الأخيرة ليلة الامتحان :

الأعصــاب،  هــدوء  علــي  الامتحــان  في  المثالــي  الأداء  يعتمــد 
ـــــ وقد  ــــ وبالأخــص راحــة الذاكــرة ـ والرَّاحــة التَّامــة الحســيَّة والذهنيَّــة ـ
ــة الامتحــان  ــرة ليل يظــن بعــض الطــاب أنَّ مراجعــة اللَّحظــات الأخي
تُســاعد في الإجابــة النموذجيــة ــــــ وهــذا وهــم كبيــر ـــــــ بــل هــو جهــد 

ــا جــدوى !!  ــع ب ضائ

بــل أكثــر مــن ذلــك فهــو جهــد مُعــوِّق؛ حيــث لــن تســتطيع الذاكــرة 
ــة  ــةٍ، والنتيجــة النهائي ــؤدي هــذا العمــل الضخــم في ســاعاتٍ قليل أن ت
ــة، وتســتبعد  ــا بالنســبة لبعــض النقــاط العاجل ــم إثارته ــرة يت أنْ الذاك

باقــي المنهــج.

كمــا أنَّهــا ســتصاب بإرهــاقٍ شــديد وتوتُّــر مزمــن بســبب الأرق 
ــاح ســوف تســتقبل  ــة الرَّاحــة والاســترخاء.  وفي الصب ــاتج عــن قل الن
الامتحــان بحالــةٍ يُرثــي لهــا، بينمــا تظــن أنَّــك قمــت بمراجعــة فــذة 
ومُجديــة، ولكــنّ في الحقيقــة فلــن تُســعفك الذاكــرة وأنــت في هــذه 

الحالــة شــديدة الإعيــاء !!  
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علاج حالات النسيان في ليلة الامتحان :

قــد يحــدث فجــأة، أو يحــدث كثيــراً.. أنْ يجــد الطالــب نفســه ليلــة 
ــر أي شــيء يختــص بالمنهــج،  الامتحــان، وقــد أصبــح عاجــزاً عــن تذكُّ
الجيــدة،  مــن مذاكرتــه  الرغــم  علــي   !! نســيه تمامــاً  أنَّــه  فيعتقــد 

ــف يتصــرَّف ؟ ــك ؟ وكي ــاذا يحــدث ذل ــه المســتمرة، إذاً، لم ومراجعت

ــة،  ــد المراجع ــل، وعن ــد التحصي ــة الاســترخاء بع ــرز أهمي ــا تب هن
فمــن الضــروري أن تتــم المراجعــة بعــد فتــرةٍ مــن الاســترخاء والرَّاحــة، 
ولابــدّ أيضــاً مــن تنــوِّع المــواد التــي تقــوم باســتذكارها ومراجعتهــا 
بحيــث تكــون غيــر متشــابهة؛ لأنَّ المــواد المتشــابهة تتســبَّب في نــوعٍ مــن 

التشــويش.

أمَّــا حالــة النســيان المفاجــئ قبــل الامتحــان مباشــرة فترجــع إلــي 
الخــوف والتوتُّــر العصبــي الــذي يمكــن أن يُصيبــك بســبب موقــف 

الامتحــان نفســه.  

ويمكــن التغلُّــب علــي هــذا الخــوف بتمريــن بســيط تقــوم بــه وأنــت 
في فراشــك.. أغلــق عينيــك، وتخيَّــل أنَّــك تأخــذ مكانــك في قاعــة 

ــدةٍ. ــؤدي الامتحــان بصــورةٍ جي ــك ت الامتحــان، وأنَّ

هــذا التمريــن مفيــد للغايــة إذا قمــت بأدائــه قبــل النَّــوم أو لحظــة 
نهوضــك مــن الفــراش.
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وقبــل الامتحــان مباشــرة حــاول أن تُركــز بشــدة علــي تنظيــم 
وتهدئــة حركــة تنفســك ودقــات نبضــك، وأن توجــه انتباهــك لأداء 
تعمــل في هــدوء لاســترجاع  ذاكرتــك  أن  تكتشــف  ذلــك..  وســوف 

وبســرعةٍ. بســهولةٍ،  المعلومــات 

< صباح يوم الامتحان :

التــي ســوف  تتأكَّــد مــن أن بحوزتــك جميــع الأدوات  لابــدّ أن 
تحتــاج إليهــا في الامتحــان، مثــل: القلــم، والمســطرة، ورقــم الجلــوس.. 
إلــخ.  ويجــب أن يكــون معــك أكثــر مــن قلــم لاســتعمال الآخــر في حالــة 

ــم الأوَّل. ــف القل تل

ومــن الضــروري أن يكــون بحوزتــك ســاعة يــد مضبوطــة حتــى 
تســتطيع متابعــة وتنظيــم وقــت الامتحــان. وكمــا قلنــا مــن قبــل ابتعــد 
عــن الاســتذكار أو المراجعــة صبــاح يــوم الامتحــان؛ لأنَّ هــذا يُصيبــك 

ــذا.. يجــب أن تحتفــظ بصفــاء ذهنــك. بالتوتر،ل

< التفكير الإيجابي مقروناً بالثقة بالنفس :

الثقــة بالنفــس مــن أهــم الصفــات التــي يجــب أن تتحلــي بهــا 
صبــاح يــوم الامتحــان، وأثنــاء التواجــد بلجنــة الامتحــان، فكــن إيجابيًّــا 
متوقعــاً الخيــر، وتفــاءل بالنجــاح تنلــه، ولا تبالــغ في حجــم أي مشــكلة 
يُســاعدك علــي  التفكيــر الإيجابــي  تُقابلــك، فهــذا  قــد  أو صعوبــة 
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المُتقنــة، ويهــون عليــك أي صعوبــة  التوصــل للإجابــات الصحيحــة 
الثقــة  وضعــف  والتــردُّد،  والخــوف،  التشــاؤم،  أنَّ  تُقابلها0واعــرف 
بالنفــس فهــي بالطبــع مشــاعر ســلبيَّة قــد تجعــل إجابتــك عــن الأســئلة 

مهــزوزة ضعيفــة وغيــر مكتملــة.

< ماذا تفعل عند استلامك ورقة الأسئلة ؟

• ــز 	 ــة الامتحــان بتركي ــراءة ورق ــاً في ق ــاً كافي ــدّ أن تقضــي وقت لاب
شــديد حتــى تســتطيع أن تفهــم تمامــاً المقصــود بــكُلّ ســؤال0 ومن 
الضــروري أن تتنبــه جيــداً لــرأس الســؤال، فهــل يبــدأ بكلمــة لمــاذا 
؟ أم متــى ؟ أم هــل ؟. ومــن المستحســن أن تضــع خطــاً تحــت كُلّ 

كلمــة اســتفهام حتــى تتذكَّــر مــا ينبغــي الإجابــة عنــه.

• يجــب أن تتأكَّــد مــن صيغــة الامتحــان، فأحيانــاً يكــون هنــاك 	
أســئلة إجباريــة وأخــري اختياريــة 0وفي جميــع الأحــوال يجــب 
أن تبــدأ الإجابــة بالأســئلة الســهلة0ولا تُطيــل في إجابــة ســؤال 
دون داعٍ، فأحيانــاً يكــون المطلــوب مُجــرَّد التعليــل أو التوضيــح 

وليــس الشــرح التفصيلــي0

• ــل 	 ــي أســئلة الامتحــان بالترتيــب، ويُفضَّ لا يهــم أن تُجيــب عل
ــراءة الأســئلة وضــع علامــة بجــوار كُلّ ســؤال تعــرف  ــد ق عن
إجابتــه بحيــث تبــدأ بإجابــة هــذه الأســئلة0ولا تكــن متشــائماً 
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ــه مــع تحريــر الإجابــة عــن باقــي  أمــام أي ســؤال صعــب؛ لأنَّ
الأســئلة مــن المحتمــل جــدًّا أن تتبــادر إلــي ذهنــك إجابــة هــذا 

الســؤال الصَّعــب0

• لا تحــاول الإطالــة في الإجابــة، ولا تجعــل إجابتــك غيــر كافية، 	
وإنمــا أجــب عــن المطلــوب فحســب، فــأي إجابــات زائــدة 
لــن تمنحــك درجــات أفضــل وإنمــا ســتكون إهــداراً لوقــت 

الامتحــان بــا فائــدة0 

• ــل 	 مــن الضــروري للغايــة أن تتنبــه لعامــل الوقــت، ولــذا يُفضَّ
أن تُخصِّــص وقتــاً مُحــدَّداً للإجابــة عــن كُلّ ســؤال بحيــث 
ــاً  ــر دائم ــة0 وتذكَّ ــة الكافي ــه مــن الإجاب يأخــذ كُلّ ســؤال حق
أنَّ الإجابــة عــن جميــع الأســئلة ولــو بدرجــة غيــر كافيــة تُعــد 
ــازة لســؤال أو ســؤالين مــع إهمــال  ــة الممت أفضــل مــن الإجاب

ــة باقــي الأســئلة0 إجاب

• يجــب أن تُخصِّــص وقتــاً كافيــاً لمراجعــة إجاباتــك، فقــد تتذكَّــر 	
شــيئاً مهمــاً نســيته، أو قــد تــري أن هنــاك إجابــة غيــر متوقعــة 
للســؤال، أو ربمــا تُلاحــظ مــن خــال المراجعــة أنــك نســيت 

الإجابــة عــن ســؤال بأكملــه0
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• أنَّ 	 أثنــاء وضــع الإجابــة  أن تلاحظــه  مــا يجــب  أهــم  مــن 
الإطالــة في الإجابــة وعــدم تنظيــم الأفــكار يُصيــب المُصحــح 
بالملــل، ولــذا ينبغــي أن تكــون إجاباتــك واضحــة منظمــة وفي 

حــدود المطلــوب منــك0

• لاحــظ أنَّ هنــاك أشــياء تضيــف إلــي رصيــدك عنــد المُصحــح 	
علــي  حرصــك  مثــل:  عنــك،  طيبــة  فكــرة  يأخــذ  وتجعلــه 
الالتــزام بالخــط الجيــد المنمــق، ومراعــاة قواعــد اللُّغــة عنــد 
أماكنهــا،  والوقــوف في  الترقيــم  ووضــع علامــات  الكتابــة، 

وتنســيق الإجابــة بشــكُلّ عــام0

• ــك لا تعــرف إجابتــه، 	 لا تتــرك ســؤالاً بــدون إجابــة بحجــة أنَّ
فبــدلاً مــن تــرك مســاحة الســؤال خاليــة، ضــع بهــا أي أفــكار 
ــة عــدم مناســبة  أو احتمــالات قــد تكــون صحيحــة. وفي حال
الوقــت لكتابــة الإجابــة الكافيــة لســؤالٍ مــا، اكتــب بعــض 
النقــاط المهمــة الموجــزة، أو ضــع رســماً توضيحيــاً مختصــراً، 
متــى أمكــن ذلــك، فهــذه الإجابــات وإن كانــت مختصــرة إلَّ 

ــدك بعــض الدرجــات. ــي رصي ــف إل ــا تُضي أنَّه
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الفصل الخامس عشر
أغذية وعقاقير لتنشيط الذاكرة
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في هــذا الفصــل المهــم مــن الكتــاب  ســوف نعــرض مجموعــة 
متنوعــة مــن الأغذيــة والعقاقيــر التــي تقوم بتنشــيط الذاكــرة وتقويتها.

< الدهون00والذاكرة :

وجــد الباحثــون أنَّــه كُلّمــا زادت نســبة الدهــون المشــبَّعة )الدهــون 
ــة( في الغــذاء زادت فرصــة حــدوث ضعــف الذاكــرة المرتبــط  الحيوانيَّ
ــن  ــه بــدلاً مــن أن تضعــف ذاكرتنــا في سِ ــر، بمعنــي أنَّ بالتقــدُّم في العُمْ

الســبعين فإنَّهــا تضعــف في سِــن الخمســن مثــا0ً

ووُجــد أيضــاً أن أقــلّ النَّــاس تنــاولاً للدهــون المشــبَّعة )كالنباتيــن( 
أكثرهــم احتفاظــاً بقــوَّة ذاكرتهــم لفتــرةٍ طويلــةٍ مــن العُمـْـر.

ــراطٍ  ــي الدهــون المشــبَّعة بإف ووُجــد مــن دراســات أُخــري أن آكل
تزيــد قابليتهــم لضَّعــف الذاكــرة بمعــدل خمــس مــرَّات بالنســبة لغيرهم 

ممَّــن يقبلــون علــي تنــاول هــذه الدهــون بكميــاتٍ محــدودة.

ط الذاكرة : < الأسماك00 تُنشِّ

مــن الظواهــر الغذائيَّــة الملحوظــة في الأزمنــة القديمــة وجــود 
تــوازن بــن» أوميجــا ـــــــ3« و» أوميجــا ــــــ 6 « في الغــذاء المُعتــاد )هــذان 
ــة التــي تلعــب دوراً في تغذيــة الجســم(،  نوعــان مــن الأحمــاض الدهنيَّ
فكانــت نســبة كُلّ منهمــا في الغــذاء حوالــي واحــد إلــي واحــد؛ وهــذا 
التــوازن جعــل مــخ الإنســان القــديم يقــوم بوظائفه بشــكلٍ مرن ونشــط0
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ــا في وقتنــا الحالي،فــإنَّ هــذا التــوازن قــد اختــل في كثيــرٍ مــن  أمَّ
الأحيــان، فقــد تصــل نســبة »أوميجــا ــــــ  3« إلــي »أوميجــا ـــــــ  6« في 
ــخ في  ــل الم ــدوره يجع ــي عشــرين؛ وهــذا ب ــي نحــو واحــد إل ــا إل غذائن

ــاق. ــة كســل أو إخف حال

وبنــاءً علــي ذلــك فإنَّــه يجــب أن نحــاول إعــادة هــذا التــوازن، وذلك 
ـــــ 6« في غذائنا اليومي0 ـــــ  3« ، وتقليــل »أوميجــا ـ بتوفيــر »أوميجــا ـ

ــة مــن نــوع » أوميجــا ــــــ 3«  في  هــذا، وتتوفــر الأحمــاض الدهنيَّ
الأســماك وخاصَّــة الأنــواع الدهنيَّــة الدســمة،مثل: ســمك الماكريــل، 

والتونــا، والســالمون، والســردين.

 أمَّــا الأحمــاض الدهنيَّــة مــن نــوع » أوميجــا ـــــــ  6 « فتتوافــر في 
الزيــوت النباتيــة، مثــل: زيــت الــذرة .

بتنــاول  نهتــم  أن  يجــب  المنشــود  التــوازن  هــذا  نُحقِّــق  ولكــي   
الأســماك البحريــة وخاصَّــة أســماك الميــاه البــاردة )كالأنواع السَّــابقة(، 
ونُقلِّــل مــن تنــاول الأغذيــة المحتويــة علــي »أوميجــا ـــــــ  6 « المتواجــدة 

في الزيــوت النباتيــة.

ــر مــن:  ــي قــدر كبي ــون عل ــن يحصل ــون أنَّ الذي وقــد وجــد الباحث
ــــــ  6« مــن خــال الطعــام، يتميَّــزون بذاكــرة ضعيفة، ونشــاط  »أوميجــا ـ
ــــــ  6«  ذهنــي أقــل بالنســبة إلــي غيرهــم ممَّــن يحصلــون علــي »أوميجــا ـ

بكميــاتٍ محــدودة0
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وفي الوقــت نفســه لاحــظ الباحثــون أنْ توافــر » أوميجــا ــــــ 3« في 
ــة الدســمة  ــاول الأســماك وخاصَّ ــي تن ــال عل ــام مــن خــال الإقب الطع
منهــا، يعمــل علــي الاحتفــاظ بذاكــرة قويَّــة، ويُقلِّــل مــن فرصــة تدهــور 

ــة. الوظائــف الذهنيَّ

< زيت الزيتون00والدهون المفيدة للمخ:

إنَّ نوعيــة الدهــون التــي تُفيــد المــخ وتصــون وظائفــه، وتُنشِّــط 
الذاكــرة فتنتمــي للدهــون » أُحاديــة اللاَّتشــبع «، والتــي مــن أبــرز 
أمثلتهــا: زيــت الزيتون0كمــا توجــد الدهــون أُحاديــة اللاَّتشــبع في بعــض 

المكســرات.

إبــراز أنــواع الدهــون المُفيــدة للمــخ، وأنــواع الدهــون  ويمكنَّنــا 
كالتالــي: بوظائفــه،  وقيامــه  المــخ  الضَّــارة بصحَّــة 

< الدهون المفيدة للمخ :

الدهــون مــن نــوع »أوميجــا ـــــــ Omega-3 ( »3 (: وهــذه تشــتمل  	.1
علــي نوعــن أساســيين مــن الأحمــاض الدهنيَّــة، وهمــا:

أ ــــــ نــوع يُســميّ باختصــار DHA، وهــو أفضــل أنــواع »أوميجــا ــــــ 3« 
لصحَّة المخ0 ويتوافر في الأطعمة البحرية، وخاصَّة في الأســماك 
الدســمة، كمــا يمكــن الحصــول عليــه مــن المســتحضرات الطبيــة.
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ب ــــــ نــوع يُســميّ باختصــار EPA، وهــو نــوع ثانــي مهــم يحتاجــه المــخ، 
ويمكــن الحصــول عليــه مــن الســمك، وزيــت الســمك0

الدهــون أُحاديــة اللاَّتشــبع Monounsaturated: وهــذه تتوافــر  2	ـ
في زيــت الزيتــون، وتحتــوي عــل مضــادات للأكســدة تحمــي خلايــا 
أنَّ هــذه  وُجــد  للشــقوق الحُرة0كمــا  الضَّــار  التأثيــر  مــن  المــخ 
النوعيــة مــن الدهــون ) زيــت الزيتــون ( تُنشِّــط الذاكــرة، وتحميهــا 

ــر. مــن التدهــوُّر مــع التقــدُّم في العُمْ

3 . حمــض اللينولينيــك Linolenic Acid:  وهــي عبــارة عــن سلســلة 
قصيــرة مــن  »أوميجــا ــــــ 3« يُحوِّلهــا الجســم إلــي سلســلة طويلــة 
مــن نفــس الدهــون ليســتفيد بهــا المخ0ويتوافــر هــذا الحمــض في 
الخضــروات ذات الأوراق الخضــراء، والفــول الســوداني، وبــذر 

الكتــان ) الزيــت الحــار (.

ارة بالمخ : < الدهون الضَّ

الحيوانيــة،  الدهــون  وهــي   :Saturated عة المشــبَّ الدهــون  	.1
الموجــودة في اللحــم الأحمــر وخاصَّــة الدســم، واللــن الكامــل، 
ومنتجــات اللــن الكامــل، مثــل: الجــن، الزبــادي، القشــدة.. إلــخ0 
ويمكننــا أن نلاحــظ أنَّ الدهــون المشــبَّعة توجــد في بعــض الأغذيــة 

النباتيــة، مثــل: زيــت النخيــل. 
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ــة  ــبع والغني دة اللاَّتش ــدِّ ــزة مُتع ــة المُجه ــوت النباتي الزي 	.2
بـــ »أوميجــا ـــــــ 6« : وهــي توجــد في زيــت الــذرة، وزيــت دوَّار 
)عبــاد( الشــمس، ونلاحــظ أنَّ هــذه الزيــوت تكــون مضــرة في 

حالــة الإفــراط في تناولهــا0 

الزيــوت النباتيــة المُهدرجــة Hydrogenated:  وهــذه عبــارة  	.3
عــن زيــوت نباتيــة يُضــاف لهــا ذرات » هيدروجــن « لتكتســب 
والمايونيــز،  والزبــدة،  النباتــي،  الســمن  مثــل:  الصلابــة،  صفــة 

والزيــوت الموجــودة بالأغذيــة المُجهَّــزة.

المقليــة  بالأطعمــة  الموجــودة  ــة  الدهنيَّ الأحمــاض  	.4
المقليــة  البطاطــس  في  الموجــودة  الزيــوت  مثــل:  ــزة:  والمجُهَّ
صناعــة  تدخــل في  والتــي  الاصطناعــي،  والســمن  )شيبســي(، 

الجاهــزة. الحلــوى 

< الجلوكوز )السكر(00والذاكرة :

ــد  ــه يُري ــدل، فإنَّ ــد المــخ الجلوكــوز )الســكر( بقــدرٍ معت مثلمــا يُري
كذلــك أن يكــون تدفقــه إلــي تيــار الــدَّم بطيئــاً وتدريجيًّــا؛ فذلــك يُحقِّــق 

ذاكــرة أفضــل، وقــدرة ممتــازة علــي التعلُّــم والاســتيعاب والعمــل0

وقــد وجــد الباحثــون أنَّ انخفــاض الجلوكــوز يعــوق عمــل الذاكــرة 
)القــدرة علــي تخزيــن المعلومــات واســتدعائها(، والشــيء نفســه يحــدث 
ــط  ــا يُنشِّ مــع ارتفــاع الجلوكــوز، وإنَّ زيــادة مســتوي الجلوكــوز تدريجيًّ

الذاكــرة والقــدرة علــي التعلُّــم.
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ويمكننــا توضيــح هــذا بالمثــال التالــي: لــو تمَّ الافتــراض أنَّــك 
تناولــت وجبــة الإفطــار حلــوى، ففــي هــذه الحالــة يمتــص الجســم مــا 
بهــا مــن ســكريات بســرعةٍ وبالتالــي يرتفــع مســتوي الجلوكــوز بســرعةٍ 

ــمَّ ينخفــض مــرَّة أخــري. ثُ

أمَّــا لــو افترضنــا أنَّــك تناولــت رغيــف خبــز أســمر وقطعــة جــن، 
أو طبــق فــول، أو طبــق بليلــة فــإن النشــويات الموجــودة بهــذه الأغذيــة 
تتطلَّــب وقتــاً أطــول حتــى تتحــوَّل إلــي جلوكــوز بالــدَّم بطيئــاً وتدريجيًّــا، 
ــرة أفضــل وأنشــط  ــك الاحتفــاظ بذاك ــة يمكن ــة الثاني وفي هــذه الحال

طــوال اليــوم، وأيضــاً بقــدرة أحســن علــي التركيــز والعمــل.

الــذي يتميَّــز  الباحثــون أنَّ في مــرض »الزهايمــر«،  كمــا وجــد 
بضعــفٍ شــديد بالذاكــرة، تقــلّ قــدرة خلايــا المــخ علــي تمثيــل الجلوكــوز 
ــوز يمكــن أن  ــم مســتوي الجلوك ــإنَّ تدعي ــي ف ــه، وبالتال والاســتفادة من

ــرة. يُســاعد في تنشــيط الذاك

ويؤكِّــد الدكتــور »كارول ماننــج« Carol Manning  صحَّــة ذلــك 
ســكرية،  مشــروبات  »الزهايمــر«  لمرضــي  دائمــاً  يُقــدَّم  أنَّــه  ويذكــر 
ــا، مثــل: الخبــز  وينصحهــم بتنــاول كميــات وفيــرة مــن النشــويات يوميًّ
الأســمر، والأرز، والمكرونــة، والعصائــر لتدعيــم مســتوي الجلوكــوز 

ــدَّم. بال
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< عسل النحل 00وتنشيط الذاكرة : 

إنَّ المــخ يحتــاج للجلوكــوز )الســكر(، لكــن مــخ الشــخص المُسِــن 
يحتــاج ــــــ عــادةً ــــــ إلــي كميــة أكبــر منــه عــن صغيــر أو متوســط السـِـن؛ 
وذلــك أنَّ كبــار السـِـن تكــون قدرتهــم علــي تمثيــل الجلوكــوز والاســتفادة 

منــه أقــل مــن صِّغــار السِــن، وخاصَّــة في المــخ نفســه0

الجامعــات  بإحــدى  الباحثــون  بهــا  قــام  دراســةٍ  وفي 
الأمريكيَّة،اشــتملت علــي عــددٍ كبيــر مــن العجائــز الذيــن تراوحــت 
أعمارهــم مــا بــن ) 59 ــــــ 77 ( ســنة، وُجــد أنَّ تقــديم كــوب مــن 
ــدرات  ــاً مــن الكربوهي ــدار)50( جرام ــي بمق ــادة« مُحلَّ الليمــون »ليمون
في صــورة جلوكــوز مُرَكَّــز )ملعقــة عســل نحــل( أدي للحصــول علــي 
نتائــج أفضــل في اختبــارات الذاكــرة بالنســبة للذيــن تناولــوا كوبــاً مــن 

بالســكارين. المُحلَّــي  »الليمونــادة« 

	: وجبة الإفطار00وأهيتها بالنسبة للتركيز

هنــاك مثــل شــعبي يقــول: »إذا جاعــت البطــون تاهــت العقــول«، 
وهــذا القــول ــــــ علميًّــا ــــــ صحيــح تمامــاً؛ فعندمــا نجــوع ينخفــض 
ــر  ــوز ( غي ــي أنَّ الوقــود ) الجلوك ــا يعن ــدَّم، وهن ــوز بال مســتوي الجلوك
كاف ليقــوم بتشــغيل المــخ، وبالتالــي تتــوه العقول ولا نســتطيع  التركيز0
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ــا لوحــظ أنَّ الأشــخاص الذيــن يهملــون تنــاول وجبــة الإفطــار  كمَّ
ــي الضعــف بالنســبة لغيرهــم  ــق بحوال ــاب والقل ــد قابليتهــم للاكتئ تزي

ــن يداومــون علــي تنــاول وجبــة الإفطــار0 ممَّ

أمَّــا عــن الطعــام الــذي يمكــن تناولــه في وجبــة الإفطــار، فيفضــل 
الخبــز  مثــل:  بالأليــاف،  غنيــة  »كربوهيــدرات«  علــي:  يحتــوي  أن 
الأســمر، والعصائــر، والبليلــة، والحبــوب الكاملــة، أو البقــول، مثــل: 
ــدَّم  فــول التدميــس؛ لأنَّ هــذه النوعيــات تدعــم مســتوي الجلوكــوز بال
بشــكل تدريجــي بطــئ ممَّــا يجعلنــا نحتفــظ بطاقتنــا خــال فتــرة 
ــاول أي طعــام في  ــةٍ، فــإنَّ تن ــرة ممكنة0وبصفــةٍ عامَّ النهــار لأطــول فت

وجبــة الإفطــار أفضــل منــة عــدم تنــاول أي شــيء.

< احذر00السكر الزائد !!

وُجــد أن ارتفــاع مســتوي الســكر بالــدَّم لفتــراتٍ طويلــةٍ يُحفِّــز 
ــمك الشــرايين الســباتية Carotid Arteries التــي تمــر  علــي زيــادة سُ
بالرقبــة وتقــوم بتغذيــة المــخ، وهــذا بالتالــي يُقلِّــل كميــة الــدَّم التــي تمــرّ 
خلالهــا لتُغــذي المــخ، وهــذا ينعكــس أثــره في حــدوث تدهــور بالقــدرات 

ــة، كالذاكــرة والتركيــز0  الذهنيَّ

< الكافيين00 وتنشيط الذاكرة :

الشــاي والقهــوة يُمثــان ثنائيــاً شــائعاً مــن المشــروبات في بلادنــا 
العربيَّــة وبــاد أُخــرى كثيــرة0 وعندمــا نتحــدَّث عــن الشــاي أو القهــوة 
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فإنَّنــا نتحــدَّث في حقيقــة الأمــر عــن »الكافيــن « باعتبارهــا أهــم 
المركبــات الفعَّالــة بهمــا، والتــي توجــد كذلــك في بعــض المشــروبات 
الغازيــة، مثــل: الكولا،والــكاكاو، والشــيكولاتة. وتُعتبــر القهــوة أغنــي 

المشــروبات بالكافيــن ويليهــا الشــاي.

والكافيــن مــادة مُنشــطة فريــدة، فهــي تعمــل بطريقــةٍ مختلفــةٍ 
عــن غيرهــا مــن أغلــب المنشــطات Stimulants تلــك التــي تــؤدي ــــ 
عــادةً ـــــ إلــي خــروج كيماويــات تُزيــد الانتبــاه والحضــور والنشــاط، 
فالكافيــن لا يــؤدي إلــي خــروج كيماويــات لكنَّــه في الحقيقــة يُبطــل 
مفعــول كيماويات0والكافيــن في المــخ يُثبِّــط مفعــول مــادة كيماويــة مــن 
الموصــات العصبيــة تُســمي » أدينوزيــن « Adenosine ، وهــي المــادة 

ــوم !!  ــد للنَّ ــا نخل ــي تقــول للمــخ اهــدأ .. وهي الت

ويقــول الباحثــون إنَّ الكافيــن الموجــود بمقــدار فنجانــن مــن القهــوة 
يحــل محــل حوالــي نصــف كميــة »الأدينوزيــن« بمســتقبلات الخلايــا0

ــام  ــرة، فق ــط الذاك ــن يُنشِّ ــي أنَّ الكافي ــة عل ــاك بعــض الأدل وهن
الباحثــون بمركــز الإدمــان الإنجليــزي باختيــار عــدد )9003( حالــة 
ــاول أغلبهــم الكافيــن مــن خــال  ــن يتن ــي الكافيــن، والذي مــن متناول
القهــوة، ويتناولــه القليــل منهــم مــن خــال الشــاي0 ووجــدوا أنَّ أداءهــم 
للاختبــارات المختلفــة المرتبطــة بالذاكــرة )مثــل: اختبــارات القــراءة، 
والرؤيــة، والزمــن( جــاء بدرجــة أفضــل بالنســبة لغيرهــم ممَّــن لا 

يتناولــون الكافيــن0
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ــد باحثــون آخــرون في إحــدى الجامعــات الدانمركيــة أنَّ  كمــا يؤكِّ
الكافيــن يُنشِّــط الذاكــرة، ففــي إحــدى التجــارب قامــوا بإعطــاء عــدد 
)16( حالــة عقــاراً لإضعــاف الذاكــرة قصيــرة الأمــد، والذاكــرة بعيــدة 
المــدى بصــورةٍ وقتيــةٍ، وعندمــا قدَّمــوا لهــم مشــروب القهــوة وبجرعــة 
واســتعادوا  العقــار،  تأثيــر  أَبْطــل  الكافيــن  مــن  ملليجــرام   )250(
ذاكرتهــم مــرَّة أُخــري بدرجــةٍ نشــطةٍ، وظهــر ذلــك بوضــوح مــن خــال 

ــدة0 ــرة والبعي ــارات مختلفــة للذاكــرة القصي اجتيازهــم لاختب

ومــن ضمــن الأســباب التــي يُفسِّــر بهــا الباحثــون تنشــيط الكافيين 
ــه يتســبِّب في خــروج دفعــة واحــدة مــن هرمــون الأدرينالــن  للذاكــرة أنَّ
الــذي يُحفِّــز علــي الانتبــاه والتركيــز، كمــا أنَّــه مــن ناحيــة أخــري يُحفِّــز 
علــي زيــادة الجلوكــوز بالــدَّم، والــذي يُحفِّــز بــدوره علــي خــروج الموصِّــل 
ــرف باســم »اســيتايل  ــذي يُع ــرة، وال ــي الذاك ــز عل ــذي حفَّ ــي ال العصب

.Acetylcholine »كولــن

< السبانخ والفراولة لحماية المخ من الشيخوخة:

ــر الإنســان فــإنَّ خلايــا المــخ لا تعمــل بكفاءتهــا  عندمــا يتقــدَّم عُمْ
ــز،  ــي التركي ــة، مثل:القــدرة عل ــا الذهنيَّ ــي قدراتن ــي، فتقــل بالتال الأوَّل

ــم. والقــدرة علــي الاســتيعاب والتعلُّ
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ــخ،  ــة بالم وفي حــالاتٍ أُخــري متقدمــة قــد تحــدث أمــراض تحلُّلي
مثــل: مــرض الزهايمــر. والباحثــون يــرون أنَّ الســبب الغالــب وراء 
حــدوث هــذا التدهــور بصــورةٍ واضحــةٍ مــع التقــدُّم في العُمْــر هــو 
تعــرُّض خلايــا المــخ لهجــوم مســتمر بالشــقوق الحُــرة، ووجــود نقــص في 

الحمايــة بمضــادات الأكســدة0

ولقــد أراد العلمــاء أن يعرفــوا بالضبــط: مــاذا يحــدث بالمــخ عندما 
نشــيخ ويؤثِّــر علــي ذاكرتنــا وقدرتنــا علــي التركيز والاســتيعاب ؟ لمعرفة 
ذلــك اختبــر الباحثــون منطقــة بالمــخ تُســيطر علــي الوظائــف الذهنيَّــة، 
ــا هــذه  ــر، تُســمي Neostriatum، ولاحظــوا أن خلاي ــز والتذكُّ كالتركي
المنطقــة تصبــح أقــل حساســية مــع تقــدُّم العُمْــر، ويضعــف بالتالــي 
ــل عصبــي مهــم يقــوم بتبليــغ الرســائل بــن خلايــا المــخ  إنتاجهــا لموصِّ
ـــ  وهــو »الدوبامــن« Dopamine ووجــد الباحثــون كذلك أنَّ »الســبانخ« ـ
بالتحديــد ــــــ تُعــد أفضــل غــذاء يُحافــظ علــي ســامة خلايــا المــخ مــع 
التقــدُّم في العُمْــر، ويحفــظ بالتالــي الوظائــف الذهنيَّــة مــن التدهــور0

ويــري الباحثــون بجامعــة »تافتــس« Tufts أنَّــه يجــب المداومــة 
ــي كفــاءة  ــد للحفــاظ عل ــة« بالتحدي ــاول »الســبانخ« و  الفراول ــي تن عل

الوظائــف الذهنيَّــة مــع التقــدُّم في العُمْــر.
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ة الذاكرة المفقودة : < التوت.. يُعيد قوَّ

إلــي  بوفــرة  الأكســدة  مضــادات  تقــديم  يــؤدي  أن  يمكــن  هــل 
تحســن الذاكــرة والوظائــف الذهنيَّــة التــي ضعفــت خــال عمليــة 
ــادة نشــاط  ــك لزي ــؤدي ذل ــن أن ي ــة ؟ أو هــل يمك الشــيخوخة الطبيعي
ــة بينهــا بعدمــا ضعفــت  ــادة كفــاءة الوصــات العصبيَّ ــا المــخ وزي خلاي

بســبب الشــيخوخة ؟

ــر )65 ــــــ  اختــار الباحثــون مجموعــة مــن الفئــران تبلــغ مــن العُمْ
ــي  ــي تُعان ــد الإنســان (، والت ــر عن ــد العُمْ ــح تحدي 70( ســنة ) بمصطل
مــن قصــور بالذاكــرة، والتحكُّــم الحركــي، والاتزان بســبب الشــيخوخة0 
ولمــدة ثمانيــة أســابيع تغــذت هــذه الفئــران علــي وجبــات خاصَّــة مُجهَّزة 
مــن خلاصــة »التــوت«، و»الفراولــة«، و» الســبانخ «، في صــورة بــودرة، 
عادية0فوجــد  وجبــات  علــي  مماثلــة  أُخــرى  فئــران  تغــذت  بينمــا 
علــي  تغــذت  التــي  الفئــران  التجربــة،أنَّ  فتــرة  نهايــة  الباحثــون في 
البــودرة الخاصَّــة المحتويــة علــي خلاصــة الأغذيــة الثلاثــة التــي تمَّ 
ذكرها،اســتعادت ــــــ إلــي حــدٍّ كبيــر ــــــ قــوَّة ذاكرتهــا، وتغلَّبــت علــي 
ــة، وصــارت  ــة والحركيَّ ــف الذهنيَّ ــن قصــور الوظائ ــدة م ــب عدي جوان
أمخاخهــا تعمــل بكفــاءةٍ مشــابهة لأمخــاخ صِّغــار الفئــران0 وهــو مــا لــم 

ــة. ــات عادي ــي وجب ــي تغــذت عل ــران الأخــرى الت ــق للفئ يتحقَّ
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مــن  الثلاثــة  الأنــواع  إيجــاز فوائــد هــذه  الباحثــون في  ويذكــر 
علــي  للإنســان  بالنســبة  والســبانخ(  والفراولــة،  )التــوت،  الأغذيــة: 
النحــو التالــي: المداومــة علــي تنــاول هــذه الأغذيــة يُحسِّــن الذاكــرة 
ــر أرقــام التليفونــات لفتــرةٍ طويلــةٍ نســبيًّا(0  قصيــرة المــدى )مثــل: تذكُّ
ــوازن الحركــي، والقــدرة  ــن الت ــد ــــــ يُحسِّ ــاول »التــوت« ــــــ بالتحدي وتن
علــي التحكُّــم عنــد كبــار السِــن )مثــل: زيــادة قدرتهــم علــي الاتــزان 

أثنــاء اجتيــاز ممــرات ضيقــة (.

ة :  < الجزر والفاكهة الصفراء تقوي من القدرات الذهنيَّ

مركبــات الكاروتينويــدات Carotenoids هــو نــوع مميــز مــن مضادات 
الأكســدة، والتــي تشــتمل علــي أنــواع عديدة،مــن أشــهرها »بيتــا كاروتــن«، 
والبرتقاليــة  الصفــراء  والفاكهــة  الجــزر والخضــروات  تتوفــر في  التــي 

عمومــاً، وهــذه المــادة تتحــوَّل داخــل الجســم إلــي فيتامــن)أ(0

وقــد وجــد الباحثــون في مركــز أبحــاث الصحَّــة التابعــة للحكومــة 
الفرنســيَّة INSERM أنَّ الأشــخاص الذيــن لديهــم مســتوي مرتفــع 
الخضــروات  تنــاول  علــي  اعتيادهــم  بســبب  الكاروتينويــدات  مــن 
 Logical والفواكــه يوميًّــا يُحققــون نتائــج أفضــل في اختبــارات التحليل
Resoning، والتركيــز البصــري Visual Attension بالنســبة لغيرهــم 

ممَّــن لديهــم مســتوي منخفــض مــن الكاروتينويــدات بأجســامهم نتيجــة 
إهمالهــم لتنــاول الخضــروات والفاكهــة0
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ويذكــر الباحثــون أنَّ وفــرة الكاروتينويــدات بالغــذاء اليومــي تُعــزِّز 
قــوَّة المــخ؛ لأنَّهــا تُكــوِّن مــا يمكــن وصفــه بغطــاء واحــد لخلايــا المــخ ضــد 

تأثيــر الشــقوق الحُــرة0

ــرن  Bern  السويســرية، أنَّ  ــة » ب ــون في جامع ــا وجــد الباحث كم
ــن مــن  ــن، وفيتامــن )ج( في جســم المُســنين يُحسِّ ــا كاروت ــر البيت تواف
ذاكرتهــم فيمــا يرتبــط بالقــدرة علــي اســتدعاء المعلومــات، والقــدرة 

ــر عــدد مــن كُلّمــات اللُّغــة. ــي اســتيعاب أكب عل

ة الذهن : ر وقوَّ < الطماطم00ترفع من الذكاء والتذكُّ

الليكوبــن Lycopene هــو اســم صبغــات ذات مفعــول قــوي ضــد 
الأكســدة، وهــذا الليكوبــن يحصــل عليــه الجســم مــن مصــدر أســاس 

وهــو الطماطم،وصلصــة الطماطــم0

وقــد وجــد الباحثــون في جامعــة »كينتوكــي« Kintoki الأمريكيــة 
أنَّ المــخ يســتفيد بدرجــةٍ كبيــرةٍ مــن الليكوبــن، وإنَّــه كُلّمــا زادت كميتــه 
بالــدَّم زادت بالتالــي قــوَّة الذهــن، ودرجــة الــذكاء، والتذكُّر،لــذا.. فإنَّنــا 
ننصــح كبــار السِــن الاهتمــام بتوفيــر الطماطــم في غذائهــم اليومــي 

ــة أفضــل أثنــاء الشــيخوخة. ــع بقــوي ذهنيَّ لمســاعدتهم علــي التمتُّ

غار والكبار أيضًا!! < الشيكولاتة للصِّ

لا تندهــش فالشــيكولاتة غــذاء صحــي ومفيــد للكبــار وربمــا أكثــر 
مــن الصِّغــار؛ لأنَّهــا تحتــوي علــي نوعــن مميزيــن مــن المركبات،وهمــا:
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• ــخ 	 ــا الم ــات مُضــادة للأكســدة Antioxidant تحمــي خلاي مركب
ــة بالأمــراض. ــف والإصاب مــن الشــيخوخة والتل

• المِــزاج 	 تجعــل  للنفــس Psychoactive أي  مُنعشــة  مركبــات 
مُعتــدلا0ً

وينصــح خبــراء التغذيــة بتنــاول الشــيكولاتة غامقــة اللَّــون أفضــل 
ــا  ــن؛ لأنَّ به ــاول الشــيكولاتة الفاتحــة أو المخلوطــة بالل ــن تن ــر م بكثي
ــزاج0 ــنة للمِ نســبة عاليــة مــن مضــادات الأكســدة والكيماويــات المُحسِّ

كمَّــا ثبــت أيضــاً مــن الدراســات أنَّ الشــيكولاتة ترفــع مــن الحالــة 
المِزاجيــة وتخفــف مــن حــالات الاكتئاب،وتقــاوم حــدوث حــالات الأرق.

< كثرة الحديد تُفسد المخ !!

الباحثــون بجامعــة »لومــا لنــدا« Loma Landa  الأمريكيــة درســوا 
ــا«  ــة مــن ســكان »كاليفورني ــة لعــدد )272( حال ــة الغذائي ــة الحال بعناي
California ولاحظــوا أمــراً مهمــاً وهــو أنَّ النباتيــن منهــم يحتفظــون 

ــي  ــر بالنســبة لآكُلّ ــة لفتــرةٍ متأخــرةٍ مــن العُمْ ــة والذهنيَّ بقواهــم العقليَّ
اللحــوم بكثــرةٍ، الذيــن يُصابــون بشــيخوخة المــخ في وقــت مبكــر نســبيا0ً

ــة  ــاول اللحــوم يضــر بصحَّ ــذي يجعــل تن وعندمــا نتســاءل: مــا ال
المــخ؟ بالإضافــة لمَّــا نعرفــه مــن أنَّ كثــرة تنــاول اللحــوم يــؤدي لرفــع 
مســتوي الكولســترول، والــذي يــؤدي بــدوره لحــدوث تصلُّب بالشــرايين، 
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بمــا في ذلــك شــرايين المخ0فــإنَّ اللحــوم مــن ناحيــة أخــري تحتــوي علــي 
نســبة عاليــة مــن الحديــد، وهــذا الحديــد، يُمثــل الشــرارة التــي تبــدأ 

بهــا عمليــة إتــاف خلايــا المــخ بفعــل الشــقوق الحُــرة0

< حاجة المخ لزيت السمك :

جذورنــا الوراثيــة تُعلــن أنَّنــا في حاجــةٍ لزيت الســمك، أو بالتحديد 
للأحمــاض الدهنيَّــة الموجــودة بــه ،والتــي تُســمي  »أوميجــا ـــــ 3«0 
والواضــح الآن أنَّ أمخاخنــا لــم تعــد تحصــل علــي حاجتهــا مــن هــذه 
ــة المفيــدة بنفــس الوفــرة التــي حظيــت بهــا أمخــاخ  الأحمــاض الدهنيَّ
القدامــي0 ويــري بعــض الباحثــن أنَّ ذلــك يُعــد ســبباً مــن أســباب 
انتشــار حــالات تدهــور القــوي الذهنيَّــة كضعــف الذاكــرة، وانتشــار 

IQ 0الاضطرابــات النفســيَّة والعصبيَّــة، وانخفــاض معــدل الــذكاء

وزيــت الســمك يدعــم ويُعــزِّز كفاءة توصيل الإشــارات أو الذبذبات 
ــة، وهــذا ينعكــس أثــره في رفــع كفــاءة الوظائــف  بــن الخلايــا العصبيَّ
الســمك  زيــت  يوفــر  والتركيز0كمــا  والــذكاء،  كالذاكــرة،  الذهنيَّــة 
الســيولة الكافيــة بجــدار الخلايــا العصبيَّــة لنقــل الرســائل فيمــا بينهــا.

< هل زيت السمك يُزيد من القدرة علي التعلُّم ؟

في إحــدى التجــارب قــام الباحثــون بتغذيــة مجموعــة مــن فئــران 
التجــارب بزيــت الســمك ) DHA ( واختبــروا قدرتهــا علــي التعلُّــم مــن 
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ــن  ــم والإدراك0ووجــدوا حــدوث تحسُّ ــب الفه ــام تتطلَّ خــال عــدة مه
ــم. ولكــن لمــاذا ؟ واضــح بقــدرة هــذه الفئــران علــي التعلُّ

الباحثــون بقيــاس مســتوي الموصــات العصبيَّــة بأمخــاخ  قــام 
تلــك الفئــران التــي تغــذت علــي زيــت الســمك فوجــدوا مســتويات 
مرتفعــة مــن الأســيتايل كولــن )المرتبــط بالقــدرة علــي التعلُّــم والتذكُّــر( 
في منطقــة » الهيبوكامبــس «، وهــي منطقــة مــن المــخ تختــص بعمــل 

الذاكــرة وبعــض نواحــي التعلُّــم0

ويــري الباحثــون أنَّ هــذا التأثيــر الإيجابــي علــي إنتــاج الموصــات 
العصبيَّــة، وخاصَّــة الأســيتايل كولــن، يتماشــي مــع زيــادة القــدرة علــي 

التعلُّــم والفهــم.

< تصلُّب الشرايين.. و ضعف الذاكرة والتركيز :

الشــرايين  تصلُّــب  مشــكلة  ببحــث  عديــدة  دراســات  اهتمــت 
المُغذيــة للمــخ وتأثيرهــا علــي الوظائــف الذهنيَّــة، كالذاكــرة، والتركيــز، 

ــخ0 ــر.. إل والتفكي

وقــد تمَّ تقييــم الوظائــف الذهنيَّــة مــن خــال عــدة اختبــارات 
اشــتملت علــي أوجــه الإدراك، والتفكيــر، والتحليــل، والذاكــرة، وســرعة 

الاســتنباط.
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وقــد وجــد الباحثــون أن تدهــور الوظائــف الذهنيَّــة بســبب تصلُّــب 
الشــرايين الشــديد كان مصحوبــاً في بعــض الحــالات المتقدمة بعلامات 
الانقباضــي  الــدم  ضغــط  ارتفــاع  مثــل:  أخــرى،  مرضيــة  وحــالات 

)القيمــة العُليــا لضغــط الــدَّم (، وعــدم انتظــام ضربــات القلــب0

وقــد وجــدوا كذلــك أنَّ مرضــي الســكر مــن هــؤلاء الأشــخاص 
موضــع الدراســة عانــوا مــن درجــة أشــد مــن تصلُّــب الشــرايين وضعــف 

ــة بالنســبة لغيرهــم. القــدرات الذهنيَّ

م00والذاكرة : < ضغط الدَّ

ارتفــاع ضغــط الــدَّم يــؤدي مــع الوقــت لحــدوث أضــرار متلاحقــة 
بخلايــا المــخ تتســبب في تدهــور الوظائــف الذهنيَّــة كالتذكــر والتركيــز، 
ولــذا.. يمكــن القــول بــأن ارتفــاع ضغــط الــدم » اليــوم « يجعــل الذاكــرة 
ــدَّم الانبســاطي  تضعــف »غــداً«، ووجــدوا كذلــك أنَّ ارتفــاع ضغــط ال
إلــي تدهــور واضــح  يــؤدي  زئبــق  الســفلية( عــن 105 مم  )القيمــة 
انبســاطي  بضغــط  يتميــزون  بالذيــن  مقارنــةً  الذهنيَّــة  بالوظائــف 

معتــدل في حــدود )70ــــــ80( مم زئبــق.

ة، والذكاء : < الفيتامينات وفوائدها للقدرات الذهنيَّ

هنــاك أدلــة علــي أن تنــاول مســتحضرات الفيتامينــات والمعــادن 
ــة ويحميهــا مــن التدهــور مــع التقــدُّم  بانتظــامٍ يدعــم القــدرات الذهنيَّ
في العُمْــر، وليــس ذلــك فحســب بــل يمكــن أن يُحسِّــن مــن درجــة الذكاء، 

ومــن الحالــة المِزاجيــة.
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وقــد وجــد الباحثــون أنَّ تقــديم مســتحضرات الفيتامينــات والمعــادن 
يمكــن أن يُحسِّــن مــن درجــة الــذكاء، خاصَّــة عنــد الأطفــال وتلاميــذ 
المدارس0ففــي إحــدى الدراســات قــام الدكتــور »بنتــون« Benton الباحــث 
ــي  ــة عل ــزي الشــهير بإجــراء دراســة حــول هــذه الناحي النفســي الإنجلي
 )30( عــدد  علــي  مجموعــة  كُلّ  اشــتملت  الأطفــال  مــن  مجموعتــن 
مســتحضرات  تنــاول  علــي  المجموعتــن  إحــدى  واســتمرت  طفــاً.. 
ــاول  ــي تن ــات والمعــادن، بينمــا اســتمرت المجموعــة الأخــرى عل الفيتامين
كبســولات زائفــة ) بلاســبو  Placebo ( وذلــك لمــدة تســعة أشــهر0 ووجــد 
ــنت بدرجــةٍ واضحــةٍ بــن أفــراد  »بنتــون« أنَّ اختبــارات الــذكاء قــد تحسَّ
المجموعــة التــي تناولــت الفيتامينــات والمعــادن، بينمــا لــم يحــدث تحسُّــن 
الزائفة0وذلــك  الكبســولات  تناولــت  التــي  لأفــراد المجموعــة الأخــرى 
مقارنــة بنتائــج اختبــارات الــذكاء التــي أجراهــا للمجموعتــن قبــل تنــاول 

الفيتامينــات والكبســولات الزائفــة0

كمــا وجــد الباحثــون أنَّ هنــاك أنواعــاً مُعيَّنــة مــن الفيتامينــات 
والمعــادن تدعــم جانبــاً مُعيَّنــاً مــن القــدرات الذهنيَّــة أكثــر مــن غيرهــا، 
ــة، مثــل: تنشــيط الذاكــرة،  ــة خاصَّ أي أنَّ لبعــض الأنــواع فوائــد ذهنيَّ
أو تحســن القــدرة علــي التعلُّــم، أو زيــادة التركيــز، أو تحســن الحالــة 

المِزاجيــة0 
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عيفة : < حمض الفوليك.. و تنشيط الذاكرة الضَّ

مــن الواضــح أنَّ كبــار السِــن أكثــر تأثُّــراً بنقــص حمــض الفوليــك 
ــة تتدهــوَّر بســبب نقــص  ــر، وأنَّ قدراتهــم الذهنيَّ عــن متوســطي العُمْ

هــذا الفيتامــن الــذي يُشــبه في أهميتــه فيتامــن12.

وفي إحــدى الدراســات الإيطاليَّــة التــي اشــتملت علــي عــدد )30( 
ــن، والذيــن يُعانــون مــن ضعــفٍ بســيطٍ ومتوســط  حالــة مــن كبــار السِ
بالذاكــرة، مصحــوب بوجــود نقــص بحمــض الفوليــك، قــام الباحثــون 
بتقــديم جرعــات عاليــة مــن حمــض الفوليــك تســاوي )15( ملليجرامــاً 
ــا قُدمــت كبســولات  ــدة شــهرين، بينم ــا ولم ــك يوميًّ مــن حمــض الفولي
زائفــة لمجموعــة أخــري منهــم، وبعــد انتهــاء مدة شــهرين، حدث تحسُّــن 
ملحــوظ لذاكــرة المجموعــة التــي تناولــت حمــض الفوليك،حيــث حققــوا 
نتائــج أفضــل في اختبــارات الذاكــرة بالنســبة للمجموعــة الأخــرى التــي 

لــم تتنــاول حمــض الفوليــك0

ولا يقتصــر تأثيــر حمــض الفوليــك علــي كبــار السـِـن فحســب، بــل 
يؤثِّــر كذلــك علــي الصِّغــار ومتوســطي العُمْر0هــذا مــا يؤكـّـده الباحثــون 
الألمــان بجامعــة »جيســن« Jessen   فقــد وجــدوا أنَّ الشــباب والرِّجــال 
متوســطي العُمـْـر الذيــن يفتقــر غذاؤهــم اليومــي إلــي حمــض الفوليــك 
يُعانــون مــن ضعــف الذاكــرة والتركيــز، وضعــف الثقــة بالنفــس والميــل 
للانطــواء أحيانا0ًومــن خــال الدراســات التــي أُجريــت في جامعــة 
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»كينتوكــي« Kintoki الأمريكيــة حــول مــرض الزهايمــر وجــد الباحثــون 
ــا المــخ بــن المُصابــن بمــرض  أنَّ فرصــة حــدوث تدهــور وتلــف بخلاي
الزهايمــر تزيــد في حالــة وجــود نقــص بمســتوي حمــض الفوليــك، 
بينمــا يــؤدي تزويــد الجســم بهــذا الحمــض بكميــات كافيــة إلــي وقــف 
أو إبطــاء تدهــور الخلايا0وهــذا التأثيــر الواقــي لحمــض الفوليــك 
يرجــع إلــي أنَّــه يــؤدي لخفــض مســتوي »الهوموسيســتين «، كمــا يُعتقــد 

أنَّ لــه تأثيــراً واقيــاً لخلايــا المــخ0

ذات  هي:الخضــروات  الفوليــك،  بحمــض  الغنيــة  والأغذيــة 
الأوراق الخضــراء، مثــل: الخبيــزة، والملوخيــة، والســبانخ، والجرجيــر، 
والبقدونــس، والخــس، وكذلــك: خميــرة الخبــز واللحــوم، وأعضــاء 

والــكلاوي. كالكبــدة  الحيوانــات 

< فيتامين ب6 00وعلاقته بالذاكرة :

إليهــا  يحتــاج  التــي  الفيتامينــات  أهــم  أحــد  فيتامــن6  يُعتبــر 
ــن  ــه يشــارك في تكوي ــك أنَّ ــي، وأحــد أســباب ذل ــاز العصب ــخ والجه الم
الموصــات العصبيَّــة، مثــل: الســيروتونين، والدوبامين.وتوافــر فيتامــن 
ــة  ــة وخاصَّ ــة طبيعي ــدرات ذهنيَّ ــاظ بق ــاً للاحتف ب6 بالجســم ضروري

ــن . ــار السِ ــد كب ــر عن ــي التذكُّ القــدرة عل
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ــون أن  وفي إحــدى الدراســات حــول هــذا الموضــوع، وجــد الباحث
إعطــاء فيتامــن ب6 بجرعــة يوميــة تُعــادل )20( ميللجرامــاً لمجموعــة 
مــن الرِّجــال الذيــن تراوحــت أعمارهــم بــن )70 ــــــ 76( ســنة أدي 
إلــي زيــادة قدرتهــم علــي تخزيــن واســتدعاء المعلومــات، واســتطاعوا أن 
ــد الباحثــون  ينقلــوا مــا تعلمــوه حديثــاً إلــي الذاكــرة بعيــدة المدى0ويؤكِّ
أن الاهتمــام بتنــاول فيتامــن ب6 يُقلِّــل مــن فرصــة تدهــور الذاكــرة مــع 

ــر. التقــدُّم في العُمْ

ولكــنّ يجــب الحــذر مــن تنــاول جرعــات كبيــرة مــن هــذا الفيتامين، 
فــإذا كان نقــص هــذا الفيتامــن يــؤدي إلــي ضعــف الذاكــرة فــإن زيــادة 

مســتواه بالجســم يمكــن أيضــاً أن يُضعــف الذاكــرة.

إنَّ تنــاول جرعــة يوميــة في حــدود)10 ــــــ 50( ملليجرامــا يُعــد 
ــا  ــاول جرعــات م ــا تن ــاً لخفــض مســتوي »الهوموسيســتين «0 أمَّ كافي
بــن )300 ــــــ 500( ملليجــرام يوميــاً فقــد يــؤدي لاعتــال الأعصــاب 
عنــد بعــض الأشــخاص.والأغذية الغنيــة بفيتامــن ب6، هــي: الخميرة، 
اللحــوم،  البيــض،  الدجــاج،  المكســرات،  البقــول،  الكاملــة،  الحبــوب 
الكبــدة، الخضــروات الورقيــة، الأســماك والقواقــع البحريــة، المــوز، 

البطاطــس، البطاطــا. 
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< الثيامين أو فيتامين ب1 .. والمخ البشري :

والصحَّــة  المِــزاج  لاعتــدال  الضروريــة  الفيتامينــات  أحــد  هــو 
تحــدث  الفيتامــن  هــذا  لنقــص  الشــديدة  الحــالات  وفي  النفســيَّة، 
وعــدم  الذاكــرة،  فقــدان  مثــل:  شــديدة،  ونفســيَّة  ذهنيَّــة  أعــراض 
ــي الاســتفادة مــن  ــد مــن قــدرة المــخ عل ــز، والعتة0الثيامــن يُزي التركي
الجلوكوز،ممَّــا يدعــم بالتالــي مــن مســتوي الطاقــة اللاَّزمــة للأنشــطة 
ــذا.. فــإنَّ نقــص الثيامــن يجعــل المــخ لا يعمــل  ــة المختلفــة، ول الذهنيَّ

بنشــاط0

وتعتبــر أقصــي جرعــة آمنــه مــن الثيامــن هــي )50( ملليجرامــاً 
ــة بالثيامــن، فهي:الدقيــق الكامــل )الخبــز  ــة الغني ــا الأغذي ــا. ًأمَّ يوميًّ
الأســمر(، خميــرة الخبــز، صفــار البيــض، اللحــوم، البقــول، الحبــوب 

ــدة0 ــة، الكب الكامل

ة: < النياسين00فيتامين الطاقة الذهنيَّ

هــو أحــد أنــواع فيتامــن ب المركــب، ويُعــرف كذلــك بأســماء 
مختلفة،مثل: حمض »النيكوتينيك«، و »نيكوتيناميد«،و »نياسيناميد«0 

تأثيراتــه  فمــن ضمــن  المــخ،  علــي  قــوي  تأثيــر  لــه  والنياســن 
ــرة«  ــع الصَّغي ــاج الطاقــة داخــل »المصان ــه يقــوم بتنشــيط إنت المهمــة أنَّ
بالخلايا0ويذكــر الباحثــون أنَّ النياســن يُحسِّــن مــن انتقــال النبضــات 
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الكهربيــة بــن الخلايــا العصبيَّــة ممَّــا يُنشِّــط مــن عمليــة التذكُّــر ســواء 
ــر أو المســنين. ــن متوســطي العُمْ ب

كمَّــا وُجــد أنَّ توافــر النياســن بالمــخ يُحفــز علي تكويــن البروتينات 
اللاَّزمــة لتحويــل المعلومــات مــن الذاكــرة قصيــرة المــدى إلــي الذاكــرة 

طويلــة المــدى0

والباحثــون في جامعــة »هارفــارد« Harvard  اســتخدموا النياســن 
كعــاج وقائــي ضــد تدهــور خلايــا المــخ المســتمر في مــرض الزهايمــر، وفي 
مــرض »باركنســون« ) الشــلل الرعــاش (، واســتطاعوا تحقيــق نتائــج جيــدة 
ــع مضــاد الأكســدة ( Q10 ) ســاعد  ــديم النياســن م ــي أن تق ــوا إل فتوصل
ــا المــخ  ــع الطاقــة بخلاي ــا المــخ، أو بالتحديــد مصان في وقــف تدميــر خلاي

ــق إعطــاء المرضــي )Q10( بمفــرده نتائــج ملحوظــة0 0بينمــا لــم يُحقِّ

وتنــاول جرعــة يوميًّــا مــن النياســن بمقــدار )150( ملليجرامــاً 
يُعــد كافيــاً لحمايــة المــخ وتنشــيط وظائفــه. وتــؤدي الجرعــات العاليــة 
ــف بأنســجة الكبــد، وهــذا  جــدًّا مــن هــذا الفيتامــن إلــي حــدوث تل
 )3000( مــن  ابتــداء  مرتفعــة  جرعــة  تنــاول  مــع  حدوثــه  يحتمــل 
ملليجرام.والأغذيــة الغنيــة بالنياســن، هي:الخبــز الأســمر، خميــرة 

الخبز،الحبــوب الكاملــة، اللحــوم، الكبــدة، النخالــة ) الــردة (.
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< فيتامين هـ 00أقوي سلاح للمخ:

تُغــري  الدهــون  بالدهــون، وهــذه  أغنــي أعضــاء الجســم  المــخ 
يــؤدي  تالــف  مؤكســد  دهــن  فيتكــوَّن  الحُــرَّة بمهاجمتهــا،  الشــقوق 
لاختــال نقــل الرســائل بــن خلايــا المــخ، ويســد الشــرايين المُغذيــة 
القابليــة  وزيــادة  المــخ،  وظائــف  بالتالــي لاضطــراب  ويــؤدي  للمــخ، 

المخيــة0 للحــوادث 

وفيتامــن هـــ يــكاد يكــون أقــوي ســاح يمكــن أن يعتمــد عليــه المــخ 
لوقــف هــذه الأضــرار؛ لأنَّ لديــه القــدرة علــي التوغُّــل في الأجــزاء 
ــرَّة والانتصــار عليهــا  الدهنيــة لجــدار الخليــة، ومقاومــة الشــقوق الحُ

ــة الأكســدة0 ــه القــوي كمضــاد لعملي بمفعول

وفي دراســةٍ حديثــةٍ اســتمرت عامــن علــي عــدد ) 341( حالــة 
مــن مرضــي الزهايمــر تمَّ تقســيمهم إلــي أربــع مجموعــات، تناولــت 
المجموعــة الأوَّلــي فيتامــن هـــ  بجرعــة)1000( وحــدة دوليــة بمعــدل 
ــا. وتناولــت الثانيــة عقــاراً مُضــاداً لمــرض الزهايمــر وهــو  مرَّتــن يوميًّ
عقــار ســيليجيلين Selgiline، وتناولــت الثالثــة فيتامــن هـــ مــع العقــار 

ــابق، وتناولــت المجموعــة الرابعــة كبســولات زائفــة. السَّ

كانــت أفضــل نتيجــة لصالــح المجموعــة التــي تناولــت فيتامــن 
هـــ. فقــد وجــد الباحثــون أن تقــديم هــذا الفيتامــن أدي إلــي عرقلــة 
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تقــدُّم المــرض بدرجــةٍ واضحــةٍ في أكثــر مــن نصــف أفــراد المجموعــة 
الأوَّلي0بينمــا أدي تقــديم فيتامــن هـــ  مــع العقــار  المُضــاد لمــرض 
الغنيــة  الأغذيــة  هـ0أمَّــا  فيتامــن  فعاليــة  خفــض  إلــي  الزهايمــر 
بفيتامــن هـــ، فهــي: الحبــوب الكاملــة )غيــر منزوعــة القشــرة(، الغلال، 

المكســرات )مثــل: البنــدق، واللــوز(، الزيــوت النباتيــة.

ط للعقول : < فيتامين ج00المنشِّ

ــة  ــوي مضــادات الأكســدة الواقي ــد فيتامــن ج  واحــداً مــن أق يُع
لخلايــا المــخ، إذ يمكنــه النفــاذ خــال الحاجــز الدمــوي ــــــ المخــي، 
وبالتالــي يظهــر بتركيــز مرتفــع في أنســجة المــخ ممَّــا يوفــر لهــا حمايــة 
ــه يُســتخدم في إنتــاج بعــض  ــا أنَّ كبيــرة ضــد تأثيــر الشــقوق الحُرَّة0كمَّ

الموصــات العصبيَّــة وأهمهــا: الدوبامــن0

ويمكــن للإنســان أن يتنبــأ بمــدي احتفاظــه بقــدرات ذهنيَّــة عاليــة 
ــي  ــن جرعــات فيتامــن ج عل ــه م ــا يتناول ــن خــال م ــا يشــيخ م عندم
مــدي حياته0فكُلَّمــا توافــر فيتامــن ج بجســمه احتفــظ المــخ بنشــاطه 

ــر0 وحيويتــه لأطــول فتــرة ممكنــة مــن العُمْ

وفي دراســة اســترالية قــام بهــا الباحثــون في جامعــة » ســيدني « 
ــون  ــن، وجــد الباحث ــار السِ ــة مــن كب ــي عــدد )117( حال واشــتملت عل
أن الذيــن يتناولــون منهــم مســتحضرات فيتامــن ج تنخفــض قابليتهــم 
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ــون  ــن لا يتناول ــة بالنســبة للذي ــف الذهنيَّ بنســبة 40٪ لتدهــور الوظائ
مســتحضرات فيتامــن ج0

ويمكــن للإنســان أن يتنــاول جرعــة يوميــة تتــراوح مــا بــن )500 
ــة للمــخ ضــد  ــر الحماي ــك يكفــي جــدًّا لتوفي - ـ1000( ملليجــرام فذل
الشــقوق الحُــرَّة، ولتنشــيط الوظائــف الذهنيَّــة، وبعــض الباحثــن يــري 
أن تنــاول جرعــة يوميــة تُعــادل )200( ملليجــرام يُعــد كافيا0ًوالأغذيــة 
الغنيــة بفيتامــن ج، هي:الموالــح عموماً، الأوراق الخضراء للخضروات، 

الفلفــل الأخضــر، الطماطــم، الكيــوي، البطيــخ.

< السيلينيوم00معدن مهم لتقوية المخ :

المعــادن  أحــد   Selenium الســيلينيوم أنَّ  مــن  الرغــم  علــي 
عظيــم  أنَّــه  إلَّ  طفيفــة،  بكميــات  الجســم  يحتاجهــا  التــي  النــادرة 
ــك أن وجــود  ــن أســباب ذل ــف الذهنيَّة0وم ــخ والوظائ ــي الم ــر عل التأثي
وهــو  للأكســدة  قــوي  مضــاد  إنتــاج  مــن  المــخ  يُمكِّــن  المعــدن  هــذا 
»الجلوتاثيــون«Glutathione 0 كمــا اتضــح أيضــاً أن توافــر الســيلينيوم 
ــي تقــوم بنقــل الرســائل  ــة الت ــاً لعمــل الموصــات العصبيَّ يُعــد ضروري
والأدرينالــن،  والدوبامــن،  الســيروتونين،  مثــل:  المــخ،  خلايــا  بــن 
ولــذا.. فــإن المــخ الــذي يفتقــد للســيلينيوم تضعــف وظائفــه وتضطــرب 

أنشــطته.
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 ـ PS  المنشط القوي للذاكرة : < عقار الـ

لمــادة طبيعيــة، عبــارة عــن مــادة دهنيَّــة  PS هــو اختصــار  الـــ 
مُغذيــة توجــد في جــدار الخليــة، لكنَّهــا تتركَّــز بصفــةٍ خاصَّــةٍ في خلايــا 
المخ0ولــذا.. فإنَّهــا عندمــا تدخــل الجســم لا تجــد مشــكلة في تخطيهــا 
ـــــ المخــي، إذ يمكنهــا الوصــول خــال دقائــق إلــي المــخ  الحاجــز الدمــوي ـ

بعــد امتصاصهــا إلــي تيــار الــدَّم.

والفائــدة التــي تُقدِّمهــا هــذه المــادة للمــخ هــو حــدوث تنشــيط واضــح 
للذاكرة،وهــذا مــا أكدتــه عــدة دراســات0كما اختبــر الباحثــون مفعــول الـــ  
PS علــي عــددٍ كبيــرٍ مــن حــالات العتــه ومــرض الزهايمــر، لكــنَّ الباحثــن 

وجــدوا أن تأثيــره محــدود في تخفيــف أعــراض هــذه الحــالات0 ويذكــرون 
أن اســتخدامه لتنشــيط الذاكــرة عنــد أشــخاص لا يُعانــون مــن مــرض 
الزهايمــر أفضــل بكثيــر مــن اســتخدامه لتنشــيط الذاكــرة عنــد المُصابــن 
ــرة  ــاً حــالات تدهــور الذاك ــه يُناســب تمام ــذا.. فإنَّ بمــرض الزهايمــر. ول

ــر فصاعــدا0ً التدريجــي التــي تبــدأ في فتــرة منتصــف العُمْ

وقبــل ظهــور مــرض جنــون البقــر كانــت مســتحضرات الـــ PS يتــم 
تجهيزهــا مــن أمخــاخ البقــر، أمَّــا في الوقــت الحالــي فإنَّهــا تُجهَّــز مــن 
ــون أن المســتحضرات المُجهَّــزة مــن فــول  ــري الباحث ــا. وي فــول الصوي
ــزة مــن أمخــاخ البقــر  ــا تــكاد تتفــوق علــي المســتحضرات المُجهَّ الصوي

ــط للذاكــرة0 مــن حيــث تأثيرهــا المُنشِّ
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أمَّــا عــن كيفيــة تنــاول الـــ PS لتنشــيط الذاكــرة، فعندمــا كان 
الباحثــون  يقومــون بحقــن مــادة الـــ PS بالوريــد لاحظــوا أنَّهــا أدت 
إلــي تنشــيط موجــة المــخ »ألفــا« مــن خــال الفحــص بجهــاز رســم 
المــخEEG، والتصويــر بالأشــعة المقطعيــة. ومــن المعــروف أنَّ موجــة 
المــخ »ألفــا« تكــون منخفضــة، أي ضعيفــة النشــاط في حــالات تدهــور 

الوظائــف الذهنيَّــة مــع التقــدُّم في العُمْــر0

بعــض  ترفــع مســتوي  المــادة  هــذه  أنَّ  الباحثــن  بعــض  ويذكــر 
ــة المرتبطــة بعمليــة التذكُّر،مثــل: الأســيتايل كولــن،  الوصــات العصبيَّ
ــا يــؤدي بالتالــي لتنشــيط القــدرة علــي التذكُّر0ومــن  والدوبامــن، وممَّ
خــال الدراســات التــي أُجريــت علــي مســتحضرات الـــ PS بغــرض 
تنشــيط الذاكــرة يُعــد أفضــل جرعــة يوميــة هــي )300( ملليجــرام 
ــا  ــرَّات يوميًّ ــاث م ــادل )100( ملليجــرام ث ــرص يُع ــدار ق وتؤخــذ بمق
ولمــدة شــهر0 ومــن المتوقــع أن يحــدث تنشــيط للذاكــرة بعــد ثلاثــة إلــي 

ــة أســابيع. أربع

وبعــد انتهــاء الشــهر يمكــن تخفيض الجرعة إلــي )100( ملليجرام 
يوميًّــا تؤخــذ لمــدة  ) 8 ــــــ 10( أســابيع0وتوجد هــذه المســتحضرات 
في صــورة حبــوب أو كبســولات جيلاتينيــة، وإن كان يعيبهــا ارتفــاع 
PS آمنــة بدرجــةٍ كبيــرة حتــى في حالــة تناولهــا  الـــ  الثمن0وتعتبــر 
ــاً  ــد تُســبِّب غثيان ــا ق ــة منه ــدة0 ولكــن الجرعــات العالي لســنوات عدي
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ــل تنــاول هــذه المســتحضرات مــع  ــوم، ولــذا يُفضَّ وربمــا صعوبــة في النَّ
ــوم مباشــرة0 ــل النَّ ــا قب ــل تناوله ــام ولا يُفضِّ ــة الطع وجب

والأغذيــة الغنيــة بمــادة الـــ PS، هــي: فــول الصويــا بمنتجاتــه، 
الأســماك، الأرز، الخضــروات الورقيــة.  ويجــب أن نلاحــظ أن كميــة 
الـــ PS بهــذه الأغذيــة لا تُعتبــر كافيــة لتنشــيط الذاكــرة، ولــذا.. يجــب 

ــاول مســتحضرات هــذه المــادة0  كذلــك تن

< الكولين00منشط الذاكرة المثالي :

إذا اهتمــت أمهاتنــا بتنــاول الكولــن أثنــاء فتــرة الحمــل صرنــا 
ــر رغــم  ــن العُمْ ــة م ــرة ممكن ــة لأطــول فت ــرة نشــطة قويَّ أصحــاب ذاك
تأثيــر الشــيخوخة علينــا، هــذا مــا تقولــه الدراســات التــي أُجريــت 
ــة ) الصــورة  ــوع مــن الأحمــاض الأميني ــن هــو ن ــي الكولين0والكول عل
البســيطة للبروتينــات ( يوجــد في أغذيــة مختلفة،وهــو  متوافــرة أيضــاً 

في صــورة مســتحضرات طبيــة.

ويؤثــر الكولــن بشــكلٍ إيجابــي في تكويــن شــبكة قويَّــة مــن الخلايــا 
العصبيَّــة، والوصــات العصبيَّــة بمــخ الجنــن ممَّــا يُحفــز علــي تكويــن 
ذاكــرة قويَّــة أقــل عُرضــة للتدهــور مــع التقــدُّم في السـِـن0 والكولــن هــو 
المــادة الخــام لتكويــن الأســيتايل كولــن، وهــو أحــد الموصــات العصبيَّــة 
المرتبطــة بعمــل الذاكرة0وتأثيــر الكولــن الإيجابــي علــي المــخ يبــدأ في 
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ــه  ــراً في كفــاءة المــخ فتــرات النمــو، ولــذا.. فإنَّ الأرحــام، كمــا يظــل مؤثِّ
يُعــد ضروريــاً للأطفــال أكثــر مــن الكبــار0

وقــد أكَّــدت دراســة أُجريــت علــي مجموعــة مــن الأطفــال الصِّغــار 
الذيــن يرضعــون رضاعــة اصطناعيــة، ومجموعــة أخــري مــن الأطفــال 
يرضعــون رضاعــة طبيعية0فوجــد أنَّ الأطفــال الذين يرضعون رضاعة 
طبيعيــة يصيــرون أكثــر احتفاظــاً بذاكــرةٍ قويَّــةٍ بالنســبة للأطفــال 
الذيــن يرضعــون رضاعــة اصطناعية0ويرجــع ســبب ذلــك إلــي توافــر 
ــة مــن  ــان الاصطناعي ــب الألب ــدي، بينمــا تفتقــر أعل ــن الث ــن بل الكول
اللــن البقــري إلــي الكولــن0 ومــن أهــم مــا يُفسِّــر ذلــك هــو أنَّ نقــص 
الكولــن في غــذاء الطفــل الرضيــع يــؤدي لنقــص تكويــن الأســيتايل 

ــل العصبــي الضــروري لعمــل الذاكــرة. كولــن.. هــذا الموصِّ

ونلاحــظ أن تقــديم مســتحضرات الكولــن تُفيــد الطــاب الذيــن 
يتعلَّمــون ببــطءٍ في زيــادة قدرتهــم علــي الاســتيعاب والتذكُّــر، كمــا يُفيــد 
الكولــن بأجســامهم، وانخفــاض  الذيــن يقــل مســتوي  السِــن  كبــار 
مســتوي الكولــن أمــر محتمــل جــدًّا؛ لأنَّ أغلــب الأغذيــة الحديثــة 

ــي الكولــن0 تفتقــر إل

المصــادر  أغنــي  ــــــ  البيــض  صفــار  بالتحديــد  ــــــ  البيــض  ويُعتبــر 
ــا  ــاول البيض0أمَّ الغذائيــة بالكولــن، ولــذا ننصــح الأطفــال والطــاب بتن
بالنســبة للكبــار فإنَّنــا ننصــح بتنــاول البيــض ولكــن بنســب معتدلــة للغايــة.
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وقــد حــدَّدت أكاديميــة العلــوم الأمريكيَّــة المعــدلات التاليــة مــن 
ــن: )الرِّجال:550مجــم (،)النســاء:425مجم(،)الحوام: جرعــات الكول

ــات:550( 450مجــم (، ) المرضع

)الأطفــال:  فهــي:  بهــا،  مســموح  يوميــة  جرعــة  أقصــي  أمَّــا 
3500مجــم(. 1000مجم(،)البالغون:

الفــول  البيــض،  صفــار  فهــي:  بالكولــن،  الغنيــة  والأغذيــة 
الســوداني، الكبــدة، اللحــوم، الأســماك، اللــن، الجــن، الخضــروات  

خاصَّة:الكرنب،القرنبيــط.
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ادس عشر الفصل السَّ
تجارب واختبارات لتقوية الذاكرة، وتنشيطها
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يتســع مــخ الإنســان لمســاحات هائلــة مــن المعرفــة، تكفــي لتخزيــن 
آلاف المعلومــات الجديــدة كُلّ ثانيــة، ابتــداء مــن لحظــة الــولادة وحتــى 
آخــر مرحلــة الشــيخوخة وتوقــف الدمــاغ أو المــخ عــن العمــل، ومعنــي 
ذلــك أنَّــه لا توجــد حــدود لحجــم المعلومــات التــي تســتطيع أن تُســجلها 

في ذاكرتــك0

ــا يُقــال في هــذا المجال،أنَّنــا نســتخدم فقــط أقــل مــن نســبة  وممَّ
ــي  ــي الحفــظ، هــذه القــدرة المعجــزة الت ــة عل ــا الهائل 10٪ مــن قدراتن
زود الله ســبحانه وتعالــي العقــل البشــري، وإن معظــم هــذه القــدرات 
ــدرة، بســبب عــدم  ــات مه ــر طاق ــر تعتب ــظ والتذكُّ ــي الحف ــرة عل الكبي
معرفتنــا بقواعــد تدريــب الذاكــرة، فلابــدّ إذاً مــن التــدرُّب علــي بعــض 
الخطــوات البســيطة التــي تجعلنــا أكفــاء لملاحظــة المعلومــات، وتلقيهــا، 
وحفظهــا، واســترجاعها، عــن طريــق ذاكــرة نشــطة وقويَّــة ومفعمــة 

ــة. بالحيوي

ط ذاكرتك السمعية والبصرية ؟ < كيف تُنشِّ

يمكنَّنــا الآن أن نتذكَّــر هــذه المجموعــة مــن الكلمــات بعــد قراءتهــا 
مــرَّة واحــدة بصــوتٍ مرتفــع لتنشــيط الذاكــرة الســمعية والبصريــة معاً:

زهور ـــ عرض ــــ كتاب ـــ ماء ــــ   طباعة.

نهر  ـــ جائزة ـــ حبر  ـــ زهور  ـــ  زجاج. 
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ــة في  ــة ؟ بالطبــع وجــدت صعوب والآن، مــاذا وجــدت بعــد التجرب
تذكُّــر هــذه الكلمــات. ويمكنــك مــن جديــد إعــادة المحاولــة، ولكــن بعــد 

ترتيبهــا ترتيبــاً مختلفــاً..

زهور ــــ عرض ـــ جائزة ـــ كتاب ـــ طباعة.

حبر ـــ زجاجة ـــ زجاج ـــ ماء ـــ  نهر.

ســتجد هــذه المــرَّة  ســهولة كبيــرة في تذكُّــر هــذه القائمــة مــن 
ــاك عامــل  ــر: فهن ــي التذكُّ ــط تُســاعد عل الكلمــات، لوجــود عوامــل رب
للربــط  بــن »الزهــور« التــي يتــم بيعهــا مــن خــال »عــرض«، وأفضــل 
ــاب  ــإنَّ الكت ــع ف ــاب«، وبالطب ــدَّم في عــرض الزهــور هــو »كت ــزة تُق جائ
يحتــاج إلــي »طباعــة«، والطباعــة تحتــاج إلــي » حبــر «، والحبــر لابــدّ أن 
يُعبــأ في »زجاجــة«، والزجاجــة يتــم صنعهــا مــن » الزجــاج «، والزجــاج 
بطبيعــة الحــال يُصنــع منــه الكــوب أيضــاً الــذي يوضــع فيــه »مــاء«، 

والمــاء هــو الــذي يأتينــا مــن »نهــر«.

< التجربة00 وارتباط الأشياء من أجل ذاكرة نشطة :

ــر في تجربــةٍ ســعيدةٍ ومرحــةٍ حدثــت لــك في العــام  حــاول أن تُفكِّ
الماضــي، ربمــا كانــت رحلــة إلــي الشــاطئ، فــإذا أغمضــت عينيــك 
واســترجعت المشــهد، فإنَّــك ســتتذكَّر التفاصيــل بطريقــةٍ جيــدةٍ، ليــس 
فقــط هــزات العربــة علــي الطريــق، ولكــنّ طعــم الســمك الــذي تناولتــه، 
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وإحساســك بالرمــال الناعمــة، وشمســية البحــر متناغمــة الألــوان، 
ــا في  ــل مرتبطــة ببعضه ــي وجهــك.. كُلّ هــذه التفاصي ورزاز الجــو عل
عقلــك، وهــي أيضــاً مرتبطــة مــع كثيــر مــن التجارب ســواء كانــت مرحة 

أو غيــر ذلــك0

والآن حــاول أن تُفكِّــر في اختبــار آخــر حــدث لــك العــام الماضــي، علــي 
ــن اســتخدام  ــك، ويمك ــن اســتخدام هــذا التسلســل داخــل ذاكرت ــه يمك أنَّ
هــذا التسلسُّــل في تكويــن مجموعــات جديــدة مــن العناصــر المرتبطــة، 

والتــي يســتوعبها بســهولةٍ العقــل البشــري المتســع إلــي أبعــد الحــدود.

وأســلوب الربــط يلعــب دوراً عمليًّــا في حيــاة كُلٍّ منــا اليوميَّــة، 
مثــل: القــدرة علــي تذكُّــر قائمــة المشــتريات الخاصَّــة بالأســرة، أو 
قائمــة الأشــياء التــي يجــب أن تأخذهــا إلــي المدرســة أو الجامعــة، كمــا 

يلعــب دوراً مهمــاً للغايــة في الاســتذكار0

قائمــة  أمامــك  نفســه،  الأســلوب  نُمــارس  أن  يمكنَّنــا  والآن.. 
هــي:   اســماً،   )12( مــن  مُكوَّنــة  أســماء، 

1ــــ شــمس. 2ـــــ ســيارة. 3ـــــ ورقــة. 4ـــــ دبــوس. 5ـــــ كمبيوتــر. 6ـــــ 
ـــــ عــن. 9ـــــ وســادة. 10ـــــ طائر. 11ــــ كتاب. 12ـــ  نبــات. 7ـــــ ســتارة. 8 ـ

نافــذة.
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ــق الصفحــة، وحــاول  ــمَّ أغل ــن، ثُ ــدة دقيقت ــة لم ــي القائم انظــر إل
أن تكتــب الكلمــات حســب التسلســل  المكتوبــة بــه ،وســوف تتذكَّــر مثــل 
ــا أصحــاب  ــل، أمَّ ــر بالتسلسُّ ــي الأكث أي إنســان عــادي )6( كلمــات عل
ــل الصحيــح. ــرون )8( كلمــات بالتسلسُّ ــة، فســوف يتذكَّ الذاكــرة القويَّ

ــك  ــم أســاليب التدريــب الصحيحــة للذاكــرة، فإنَّ ــا عندمــا تتعلَّ أمَّ
ــادئ  ــر مــن هــذا الرقــم، وبمُجــرَّد أن تفهــم مب ــر أكث تســتطيع أن تتذكَّ
اســماً   )12( تتذكَّــر  أن  تســتطيع  خيالــك  في  الأشــياء  بــن  الربــط 
ــر لا يســتمر لعــدة ســاعات فقــط،  ــح، وهــذا التذكُّ ــل الصحي بالتسلسُّ
ولكــن بقليــل مــن الجهــد يمكنــك أن تتذكَّــر القائمــة بعــد عــدة أســابيع.

وإذا أردت أن تنقــش في ذاكرتــك عــدداً مــن الكلمــات بترتيــب 
مُعيَّن،عليــك أن تتبــع الأســاليب التاليــة: 

< المبالغة: 

ــل الأشــياء التــي تتذكَّرهــا في أحجــام أكبــر بكثيــر  وهــي أن تتخيَّ
ــر،  مــن حجمهــا الطبيعــي، فالتضخيــم والمبالغــة يُســاعدان علــي التذكُّ
وعلــي ســبيل المثــال،إذا كانــت كلمــة »قلــم« هــي التــي تُريــد أن تتذكَّرهــا 
فعليــك أن تتخيَّــل هــذا القلــم أكبــر مــن حجمــه، وأنَّ حجمــه يــزداد كُلّ 

دقيقــة إلــي أن يُصبــح أطــول مــن الشــجرة.
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< التكرار: 

تعتمــد الإعلانــات التــي تُعــرض في أجهــزة التلفزيــون علــي طريقــة 
التكــرار، وذلــك لتنقــش اســم الســلعة المُعلــن عنهــا في عقــل المشــاهدين، 
وتجعلهــم يتهافتــون عليهــا، فهــي تتكــرر أمامهــم كُلّ يــوم، وأحيانــاً مرَّات 
عديــدة في اليــوم الواحــد، وهــذه الســلع عبــارة عــن أنــواع مــن الشــاي، 

أو العطــور، أو المنظفــات.. إلــخ.

ومــن المعــروف أنَّ أي ســلعة يُعلــن عنهــا مــرَّات متكــرِّرة أمــام 
فالتكــرار  المبيعــات،  مــن  نســبة عاليــة  تُحقِّــق  أن  لابــدّ  المُشــاهدين 

التذكُّــر. علــي  يُســاعد 

s الحركة: 

حــاول أن تجعــل الأشــياء التــي تُريــد أن تتذكَّرهــا متحركــة، غير ثابتة، 
ــر والاســتدعاء،  ــظ والتذكُّ ــة أســهل في الحف فالأشــياء والأشــكال المتحرك
ــك،  ــع، تجــري، تصطــدم في خيال ــن الأشــياء الســاكنة0فدع الأشــياء تق م
وكُلَّمــا تخيلــت الأشــياء تتحــرَّك بصــورةٍ أنشــط كان التذكُّــر أســرع وأســهل، 

وهــذه طريقــة أخــري تتبعهــا إعلانــات التلفزيــون.

< التبديل: 

وهــو صــورة مــن الصــور التــي يمكنــك أن تتخيَّــل بهــا كيفيــة ربــط 
شــيء بآخر،»الكتــاب«، و »الكعكــة« ـــــــ  علــي ســبيل المثــال ــــــ وهمــا 
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ــل أنَّ الكعكــة  كلمتــان تريــد أن تحفظهمــا في الذاكــرة، حــاول أن تتخيَّ
مســتطيلة الشــكل، وأنــت تبــدأ قطعهــا بالســكين، ولكــنّ الســكين يعجــز 
عــن قطعهــا، وتتســاءل: لابــدّ أنَّهــا ليســت كعكــة ! إنَّهــا كتــاب بُنــي اللَّــون 

علــي شــكل كعكــة بالشــيكولاتة.

بعــد دراســة وفهــم القواعــد السَّــابقة جيداً، يمكنــك حفظ القائمة 
المكونــة مــن )12( اســما0ًكن مســتعداً للتفكيــر بإبــداع، ومبالغــة، ومــرح، 

واعقــد روابــط بين الأشــياء: 

الكلمــة الأوَّلــي في القائمــة السَّــابقة هــي: »شــمس« وعينــا أن 
البســيطة  بالطريقــة  »ســيارة«،  وهــي  تليهــا  التــي  بالكلمــة  نربطهــا 
للتخيُّــل يمكننــا أن نقــول: كانــت الشــمس بأشــعتها القويَّــة تختــرق 
ــه  زجــاج الســيارة الأمامــي،أو: أردت اســتعمال حاجــب الشــمس ولكنَّ
لا يتحــرَّك مــن مكانه0ولكــن مــا رأيــك إذا قلــت: ســوف أقــود ســيارة 
تعمــل بالطاقــة الشمســية !! فتتخيَّــل أنَّــك تقــود ســيارة مــن هــذا النــوع 
مــن القاهــرة إلــي الإســكندرية، وفجــأة فرغــت البطاريــة الشمســية 
مــن الطاقــة، فمــا عليــك إلَّ أن تخــرج مــن الســيارة وتدفــع البطاريــة 
لتضعهــا في الشــمس الحارقــة لكــي يتــم شــحنها.. وهكــذا تمَّ إحــداث 

ــن0 ــن الكلمت ــن هات ــة ب علاق

ــا الكلمــة التاليــة في القائمــة فهــي » ورقــة «، وبالمثــل تســتطيع أن  أمَّ
تتخيَّــل أنَّــك تقــود ســيارتك في جــوٍ مُعبــأ بالريــاح الشــديدة فألقــت ببعــض 
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الأوراق علــي زجــاج النافــذة الأمامــي الأمــر الــذي اســتدعي أن توقــف 
الســيارة وتخــرج لتزيــل هــذه الأوراق التــي حجبــت عنــك الرؤيــة0

والكلمــة التاليــة هــي » ســتارة «، فيمكنــك أن تتخيَّــل أنَّك تســتخدم 
ورقــة كبيــرة بديــاً لســتارة ســيارتك، أو أن زوجتــك تســتخدم الأوراق 
الكبيــر كســتائر بــدلاً مــن الســتائر المصنوعــة مــن القمــاش في المنــزل، 
باعتبــار أنَّ ذلــك آخــر صيحــة في عالــم الموضــة !! وننــوه بضــرورة 
ــه يجــب أن يوفــر لــك  أن يكــون الخيــال مفعمــاً بالحيــاة إلــي درجــة أنَّ
تفاصيــل الحركــة حتــى أنَّــك تســمع الصــوت الصــادر مــن الــورق الكبيــر 

عندمــا تضعــه علــي زجــاج ســيارتك، أو نوافــذ منزلــك0

أمَّــا الكلمــة التالية،فهــي كلمــة »عــن«، فيمكنــك أن تتخيَّــل عــن أحــد 
ــح  ــبّ الاســتطلاع، وهــو يُزي ــك والمعــروف بالفضــول وحُ الأطفــال في منزل
جانبــاً مــن الســتارة، وينظــر بعــن واحــدة ليــري مَــنْ يجلــس بالصالــون، ولمَّــا 
كشــفته خــاف الطفــل وبــدأ يجــري حتــى اصطــدم بالمنضــدة فوقــع علــي 

الأرض، وأنــت تنظــر إليــه وقــد غلبــك الضحــك الشــديد!! 

وللربــط بــن العــن، و »الوســادة« فيمكنــك أن تتخيَّــل أنَّــك في 
ــرة  ــون كثي ــراش وإذ بعي ــي وســادة الف ــي برأســك عل ــت تُلق المســاء وأن
تخــرج مــن الوســادة وهــي تتحــرَّك راقصــة كراقصــات الباليــه في كُلِّ 

ــن النَّــوم0 ــى تمنعــك م الاتجاهــات حت
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وإذا أردت أن تتخيَّل العلاقة بين الوسادة، و »الدبوس«، فيمكنك 
ــبِّ انتقامــه، وقــد غــرز العديــد  أن تتصــوَّر أن طفلــك الصَّغيــر مــن حُ
مــن الدبابيــس بالوســادة، ولمَّــا جــاء أحــد أصدقائــه المشــهور بصنــع 
المقالــب الســخيفة معــه قــدَّم إليــه الوســادة دون أن يــري الدبابيــس 
ــل هــذا  ــل مــاذا ســيكون رد فع ــمَّ تتخيَّ ــا، ثُ ــس عليه ــع فجل ــا بالطب فيه

الطفــل المُشــاغب !!

بعــد ذلــك، هنــاك كلمــة »كمبيوتــر«، وأنــت تريــد ربطهــا بالكلمــة التــي 
قبلهــا وهــي كلمــة دبــوس، هنــا تســتطيع أن تتخيَّــل أنَّ لوحــة المفاتيــح 
الخاصــة بجهــاز الكمبيوتــر هــي لوحــة مليئــة بالدبابيــس بــدلاً مــن الأزرار 
أو المفاتيــح، وعندمــا تحــاول الكتابــة عليهــا فمــاذا ســيكون شــعورك وأنــت 

تضغــط علــي مجموعــة مــن الدبابيــس بــدلاً مــن الأزرار!!

وإذا أردت ربــط كلمــة »نبــات« بكلمــة كمبيوتــر، يمكنــك أن تتخيَّــل 
أن هــذا النبــات قمــت بزراعتــه في حديقــة المنــزل وبعــد عــدة ســنوات 
صــارت شــجرة كبيــرة، وبــدلاً مــن أن تطــرح ثمــاراً شــهية لــأكل طرحت 

ثمــاراً عبــارة عــن أجهــزة كمبيوتــر صغيــرة !!

والآن كيــف يمكــن ربــط كلمــة »طائــر« بكلمــة نبــات، يمكنــك علــي 
ــل أنَّ الشــجرة التــي طرحــت في العــام الماضــي  نفــس المنــوال أن تتخيَّ
عــدداً كبيــراً مــن أجهــزة الكمبيوتــر، هــي نفســها التــي طرحــت طيــور 

صغيــرة في صــورة ثمــار هــذا العــام !!
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والآن كيــف يمكــن الربــط بــن كلمــة »كتــاب« وكلمــة طائــر، يمكنــك 
أن تتخيَّــل أنَّ مجموعــة مــن الطيــور أرادت أن تتعلَّــم القــراءة، فذهبــت 
إلــي طائــر عجــوز علــي درجــة كبيــرة مــن العلــم، فبــدأ معهــم الــدرس 
الأوَّل وقــد أمســك كُلّ طائــر صغيــر بكتــاب وهــم يضعــون علــي أعينهــم 

نظــارات كبيــرة الحجــم تُثيــر الضحــك.

ثُــمَّ تأتــي عمليــة ربــط كلمــة »نافــذة« بكلمــة كتــاب، يمكنــك أن 
تتخيَّــل نفســك وأنــت تقــرأ كتــاب في الجغرافيــا، وقــد فتحــت أوَّل 
صفحــات الكتــاب فظهــرت لــك نافــذة كبيــرة وإذ بهــا تعــرض لــك  
مشــاهد حيــة ومثيــرة عــن دول العالــم المختلفــة، فتذكَّــرت علــي الفــور 

البرنامــج التلفزيونــي الشــهير »نافــذة حــول العالــم« !!

لقــد قمنــا باســتخدام الخيــال والتصــوُّر لنصــل إلــي حفــظ القائمة 
السَّــابقة بالكامــل، فــدع خيالــك يُحلــق بــك بعيــداً، تخيَّــل الأشــياء التــي 
أمامــك بألوانهــا الطبيعيَّــة، وهــي تمــوج بالحركــة والحيويــة.. هــذا كُلّ 

مــا في الأمــر.

< تعلَّم فن الانتباه00 لتتمتع بذاكرة حديدية :

 Samuel »يقــول الأديــب والشــاعر الإنجليزي »صموئيل جونســون
Johnson )1709 ــــــــ 1784م(  : » فــنُّ الانتبــاه.. هــو الفــنّ الحقيقــي 

الــذي تمارســه الذاكــرة«.
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وعلــي هــذا.. يمكنــك الآن قــراءة الســطور التاليــة، بنــوعٍ مــن 
مــن فضلــك: والتدقيــق  الاهتمــام 

أنــت تقــوم الآن بقيــادة إحــدى ســيارات الأتوبيــس، وتحمــل 
معــك )50( راكبــاً، وفي الطريــق، توقفــت بالســيارة مــرَّة، ونــزل )10( 
مــن الــركاب، بينمــا ركــب )3( أفــراد، وفي المحطــة التاليــة، نــزل 
)7( أفــراد وصعــد )2( اثنــان، ثُــمَّ توقفــت الســيارة مرَّتــن، في المــرَّة 
الأوَّلــي نــزل )4( مــن الــركاب وصعــد )3( أفــراد مــن المحطــة التالية، 
وبســبب عطــل فنــي في الســيارة توقفــت، وكان بعــض الــركاب في 
عجلــةٍ مــن أمرهــم فنــزل )8( منهــم، وبعدمــا تمَّ إصــاح العطــل، 

ووصلــت الســيارة إلــي المحطــة الأخيــرة، نــزل باقــي الــركاب.

والآن، وبــدون محاولــة إعــادة قــراءة هــذه القطعــة مــرَّة ثانيــة، 
حــاول الإجابــة عــن هذيــن الســؤالين:

ــك، وهــو: كــم عــدد  ــه إلي الســؤال الأوَّل: هــو مــا تتوقــع أن نوجه
ــرة ؟ ــوا في المحطــة الأخي ــن نزل ــركاب الذي ال

عموماً هذا السؤال ليس المقصود !!

الســؤال الثانــي: وهــو الســؤال المقصــود، كــم عــدد المحطــات التــي 
توقفــت فيهــا ســيارة الأتوبيــس؟
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نظــن أنَّ أغلــب النــاس لــن تســتطيع الإجابــة علــي هــذا الســؤال 
بســهولةٍ، والســبب واضــح في أنَّ الجميــع يتوقَّــع الســؤال الأوَّل، فأنــت 
ــوا في الســيارة  ــن بق ــركاب الذي ــم عــدد ال ــر( ك ــرف )تتذكَّ أردت أن تع
حتــى المحطــة الأخيــرة، ولــم تهتــم بعــدد مــرَّات التوقــف، ولذلــك فأنــت 
لــم تقــم بتســجيلها في عقلــك علــي الإطــاق، ولهــذا.. مــن المســتحيل 
أن تتــم عمليــة التذكُّــر علــي النحــو الصحيــح0 ولــو أن أحــداً أدرك أنَّ 
عــدد مــرَّات التوقــف معلومــة مهمــة ويمكــن أن تكــون موضــع ســؤال، 
ولابــدّ مــن الإجابــة عليــه، لاختلــف الأداء هنــا، لأنَّــه ســيتم التركيــز 

والانتبــاه حــول هــذه النقطــة تحديــدا0ً

نا الآن أن نسألك: ما اسم سائق سيارة الأوتوبيس؟ ويمكنَّ

إذا كنــا نشــك في أنَّ أحــداً مــن الممكــن أن يُجيــب علــي هــذا 
ــوع  ــي أنَّ هــذا الن ــك يرجــع إل ــة صحيحــة، فذل الســؤال المباغــت إجاب
مــن الأســئلة يقــع في دائــرة الخــداع أو الحيلــة، ويعتمــد علــي الملاحظــة 
ــت  ــي ســبيل لف ــا عل ــاه هن ــد أوردن ــرة، وق ــي الذاك ــا يعتمــد عل ــر م أكث
الأنظــار إلــي أهميــة الاســتهواء بالنســبة لعمــل الذاكــرة، فهــل كان 
يخطــر علــي بالــك وأنــت تقــرأ القطعــة السَّــابقة أن نســألك عــن اســم 
الســائق ؟ بالطبــع، لا، نحــن إذاً خدعنــاك، وأســأنا توجيــه نظــرك 
عــن عمــدٍ، أنــت الآن متشــوق أن تعــرف مــا اســم الســائق، حســناً: إنَّ 
الكلمــة الأوَّلــي مــن القطعــة تخبــرك: مَــنْ هــو الســائق، أنــت، الإجابــة 

ــود الســيارة0 ــت تق ــذي كن ــت ال الصحيحــة: اســمك، فأن
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إنَّ الملاحظــة الدقيقــة هــي الأســاس الــذي يقــوم عليــه اختبــار 
ــي جنــب، أي لا  ــاً إل الذاكــرة، ولكــنّ الملاحظــة والذاكــرة يســيران جنب
ينفصــان، فأنــت لا تتذكَّــر شــيئاً لــم تلحظــه، وكذلــك مــن الصعوبــة أن 

ــره، أو لا يســتهويك0 ــر أي شــيء لا تُريــد أن تتذكَّ تلاحــظ وتتذكَّ

دعنــا نقــول.. إذا أردت أن تقــوم بتنميــة ذاكرتــك وتطويرهــا، 
فــا تُجبــر نفســك علــي التذكُّــر، فقــط يمكنــك أن تُجبــر نفســك علــي 
الاهتمــام بدرجــةٍ كافيــةٍ علــي الملاحظــة، وجــه اهتمامــك إلــي أي شــيء 

ــره، ووجــه ملاحظتــك لــه. تُريــد أن تتذكَّ

الثقــة في النفــس عنصــر مهــم أيضــاً مــن عناصــر التذكُّــر القــوي، 
هــل تســتطيع أن تتصــوَّر أن ذاكرتــك مثــل المنخــل )الغربــال(، فــإذا كنــت 
ــر  ــن تتذكَّ ــك ل ــد أنَّ ــت تعتق ــة أو ســيِّئة، أو كن ــك ضعيف ــردِّد أنَّ ذاكرت تُ
شــيئاً، فأنــت في هــذه الحالــة تقــوم بفتــح ثقــب جديــد في الغربــال 
يُضــاف إلــي الثقــوب السَّــابقة0 أمَّــا إذا كنــت علــي ثقــة مــن أنَّــك تمتلــك 
ذاكــرة قويَّــة ونشــطة، وتعتقــد أنَّــك تتذكَّــر الأشــياء بســهولةٍ، فأنــت 

بذلــك تكــون أغلقــت واحــدة مــن هــذه الفتحــات.

< لعبة الملاحظة:

اجمــع مــن الأشــياء، في حــدود )20ـــــــ 25( مــن أحجــام وأشــكال 
وألــوان مختلفــة فــوق مائــدة، وضــع فوقهــا غطــاء وليكــن مــن القمــاش، 
وارفــع  دائــرة،  شــكل  المائــدة في  حــول  أصدقائــك  مــع  اجلــس  ثُــمَّ 
ــري  ــق أن ي ــة فقــط، بحيــث يســتطيع كُلّ صدي الغطــاء لمــدة )15( ثاني
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الأشــياء المختلفــة، وبعــد وضــع الغطــاء مــرَّة أخــري يحــاول كُلّ صديــق 
ــا،  ــت تقــوم بكتابته ــدة، وأن ــي المائ أن يســترجع الأشــياء الموضوعــة عل
وأخيــراً.. ارفــع الغطــاء لتعــرف مَــنْ عنــده قــوّة ملاحظــة أكثــر مــن 
الآخريــن، ثُــمَّ كــرِّر اللُّعبــة بأشــياء جديــدة أو بالأشــياء نفســها مــع 
تغييــر بعضها0وبالتمريــن المســتمر يمكــن اســترجاع مئــات الأشــياء.

< تنظيم المعلومات00والذاكرة الحديدية :

لــو تصورنــا أنَّ الذاكــرة بمــا تحتويــه مــن معلومــات مخزنــة أشــبه 
بالصنــدوق الــذي نُخــزِّن بــه حاجاتنــا المختلفة؛ فإنَّه لاشــك إذا اهتممنا 
بتنظيــم المعلومــات في ذاكرتنــا كان مــن الســهل علينــا اســتدعاء المعلومة 
التــي نحتــاج إليهــا مــن مكانهــا الصحيــح في وقــتٍ قصيــر، مثلمــا نُريــد 
اســتخراج شــيء مُعيَّــن مــن داخــل صنــدوق الحاجــات.. فالتنظيــم يُعــد 
أساســاً لاغنــي عنــه للذاكــرة القويَّــة وخاصَّــة إذا كنــا نحتــاج أن نُخــزِّن 
بذاكرتنــا معلومــات كثيــرة في فتــرة قصيــرة مثلمــا يحــدث للبعــض منــا 

قبيــل موعــد الامتحانــات.

< وسائل تنظيم المعلومات :

هناك ثلاث طرق أساسية لذلك، هي:

ل:  1ــــ التسلسُّ

ــل وفــق الحــروف  وهــذا بمعنــي ترتيــب المعلومــات بشــكلٍ متسلسِّ
ــة، أو الأرقــام الحســابية، مثــل: الأبجدي
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أ ــــ ب ـــــ جـ ـــ ... ،أو 1ـــــ 2ــــ 3 ــــ. ...     

وهــذا التنظيــم أشــبه بتنظيــم أرقــام التليفونــات في الدليــل، أو 
تنظيــم الكتــب في المكتبــة، فبــدون هــذا التنظيــم ســيكون مــن الصَّعــب 

جــدًّا أن تجــد المعلومــة التــي تبحــث عنهــا.

2ـــــ التجميع: 

وهــذا يعنــي ترتيــب الأشــياء أو المعلومــات في صــورة مجموعــات 
متشــابهة، وإليــك هــذا المثــال لتوضيــح المقصــود بهــذه الطريقــة: 

< نفترض أنَّك مُطالب بحفظ الكلمات التالية:

ملعقــة ــــــ بطاطــس ــــــ إنــاء ــــــ عنــب ــــــ مــوز ـــــــ خيــار ــــــ تفــاح ــــــ 
ســبانخ ــــــ صينيــة0د

فلــو قمــت بترتيبهــا علــي النحــو التالــي وفــق خصائصهــا المشــتركة 
ســيكون مــن الســهل عليــك تذكُّرهــا بســهولةٍ:

أدوات مطبخ فاكهة خضروات
ملعقة. عنب. بطاطس.
إناء. موز. خيار.

صينية. تفاح. سبانخ.
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< وسائل أُخري لتجميع المعلومات :

<  تجميع الكلمات المترادفة، مثل:

 ذهب ـــ مضي.

 يقرأ ــــ يطَّلع.

< تجميع الكلمات المضادة، مثل:

سريع ـــ بطئ.

يـنــام ـــ يستيقظ.

< تجميع الكلمات ذات المقاطع المتشابهة في عدد الحروف، مثل:

فــــول ـــ غول.

عـظيـم ـــ عقيم.

ل، مثل: < تجميع الكلمات المتشابهة في الحرف الأوَّ

دعـاء ـــ دلو.

فـارغ ـــ فاتر.

< تجميع الكلمات المنتهية بقافية واحدة، مثل:

مهـذار  ـــ ثرثار.

 لــحــم ـــ رحم.
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3ــــ النسب:

وهــذا يعنــي أنَّنــا لــو حاولنــا نســب الحقائــق لبعضهــا لأمكــن 
ــر بدرجــةٍ  ــك أن تتذكَّ ــاً: يمكن ــي تذكُّرهــا بدرجــةٍ أفضــل 0فمث بالتال

أفضــل موقع»مدغشــقر« بنســبها إلــي قــارة إفريقيــا.

< كيف يمكن تتجنُّب »التشويش« ؟

ــه لا يتبخــر  ــة ــــــ ولكنَّ ــه يُنســي ــــــ هــذه حقيق ــا نتعلَّم ــر م إنَّ أكث
مــن ذاكرتنــا، فهــو موجــود في الذاكــرة، ومــا نعنيــه بالنســيان هنــا هــو 
صعوبــة اســترجاعه، ومــن أخطــر الأســباب في ذلــك مــا نُطلــق عليــه: 

.Confusion »التشــويش«

وأوَّل مــا يتبــادر إلــي الذهــن عــن كلمــة التشــويش، هــو التشــويش 
الــذي يأتينــا مــن مصــادر خارجية،مثــل: الضوضاء.ولكــنَّ هنــاك نوعــاً 
مــن التشــويش يأتــي مــن داخلنــا، وهــو المدخــات Inputs التــي تحــدث 

بــن مــا ســبق دراســته وبــن مــا نُريــد أن ندرســه ونحفظــه.

لقــد أثبتــت التجــارب العلميَّــة أنَّــه عندمــا نســتذكر درســاً مُعيَّنــاً، 
فــإنَّ قدرتنــا علــي حفــظ هــذا الــدرس تتأثَّــر بمــا قمنــا باســتذكاره قبــل 
وبعــد الــدرس؛ ولذلــك لابــدّ مــن تنشــيط الذاكــرة وتقويتهــا بالمراجعــة 
المســتمرة، ومــن الأفضــل أن تتــم المراجعــة بعــد فتــرة مــن الاســترخاء 

والرَّاحــة.



- 267 -

ولابــدّ أيضــاً أن تتنــوَّع المــواد التــي تقــوم بدراســتها أو اســتذكارها 
تباعــاً، بحيــث تكــون غيــر متشــابكة؛ لأنَّ اســتذكار المــواد المتشــابهة 
ذات الطبيعــة الواحــدة علــي التوالــي تُحــدث نوعــاً مــن التشــويش الــذي 

يجعــل الذاكــرة غيــر قــادرة علــي التركيــز المطلــوب.

وعلــي ســبيل المثــال: فــإنَّ اســتذكار مــادة الرياضيــات في أعقــاب 
ــة لا يُحقِّــق النتائــج المطلوبــة مــن الاســتذكار،  اســتذكار مــادة الطبيع
ومــن الأفضــل أن تحــاول اســتذكار مــادة اللُّغــة الإنجليزيــة مثــاً بعــد 

ــات. الرياضي

وهــؤلاء الذيــن يحرصــون علــي الاســتذكار قبل الامتحان مباشــرة، 
ويقــرؤون الــدروس عــدة مــرَّات قبــل الامتحــان، يمكنهــم تحقيــق نتائــج 
لا بــأس بهــا، ولكــنّ في الوقــت نفســه يجعــل تحصيــل الذاكــرة ــــــ طويلــة 
ــن  ــج الذي ــق نصــف نتائ ــن يســتطيع هــؤلاء تحقي ــاً ول ــدى ــــــ ضعيف الم
يقومــون بالمراجعــة باســتمرار في أوقــاتٍ متباعــدةٍ، ويمنحــون الذاكــرة 

فرصــة للاســتيعاب ووقتــاً للرَّاحــة، ووقتــاً للاســترخاء.

< اختبر ذاكرتك:

قمنــا  والتــي  الأشــياء،  ارتبــاط  قاعــدة  ودراســة   قــراءة  بعــد 
بتوضيحهــا في هــذا الكتــاب، ســوف تكتشــف أنَّــك قــد أصبحــت قــادراً 
علــي أن تتذكَّــر )50( رقمــاً، وتحفظهــا لمــدة طويلــة كمَّــا يحلــو لــك، 
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وســوف لا تجــد مشــقة في قدرتــك علــي تذكُّــر الوجــوه والأســماء، 
وســوف تصبــح قــادراً علــي أن تتذكَّــر قائمــة مــن المحــات لـــ )50( 
ســلعة، وتتذكَّــر محتويــات المجلــة بأكملهــا، وأيضــاً الأســعار، وأرقــام 

الهواتــف المهمــة، وتعــرف تاريــخ أي يــوم مــن أيــام الأســبوع.

نحــن هنــا نحــاول الكشــف عــن القــدرات الكافيــة، وأفضــل طريقة 
لذلــك هــي أن تــري مــدي تقُّدمــك بنفســك، ولذلــك لابــدّ أوَّلاً أن نثبــت 

لــك: كــم تكــون عاجــزاً عندمــا تكــون صاحــب ذاكــرة غيــر مُدرَّبــة !! 

ــي مــن هــذه  ــة الأوَّل ــك مــن خــال المرحل ــق مــن ذل وســوف تتحقَّ
ســوف  ذاكرتــك  أنَّ  دام  مــا  مهمــة  اختبــارات  ولكنَّهــا  الاختبــارات، 
تتحسَّــن مــع قيامــك بحــلِّ كُلّ واحــد منهــا، وهنــاك نقطــة مهمــة نــود أن 
نلفــت نظــرك إليهــا: حــاول أن تتعامــل مــع الاختبــارات حســب ترتيبهــا 
التــي تــرد فيــه، ولا تُقلِّــب الصفحــات بســرعة قبــل أن تقرأهــا بالترتيب 

ظنــاً منــك أنَّ ذلــك يُســاعدك، حــاول ألَّ تقفــز للأمــام.. 

ل:  < الاختبار الأوَّ

اقــرأ هــذه القائمــة التــي تتضمَّــن)50( اســماً لأشــياء مختلفــة، 
ــمَّ حــاول أن تكتبهــا ــــــ  بــدون  وتســتطيع أن تفعــل ذلــك في دقيقتــن، ثُ
ــه أوَّل  ــم علي ــذي رايته ــب ال ــع ــــــ بالترتي ــاب بالطب ــي الكت أن تنظــر إل
مــرَّة، وعندمــا تُســجِّل لنفســك النتيجــة، عليــك أن تراجــع الكلمــات 
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التــي كتبتهــا، وتلــك التــي لــم تتذكَّرهــا، والتــي تكــون الإجابــة عنهــا غيــر 
صحيحــة وخــارج التسلسُّــل الصحيــح.. وامنــح نفســك خمــس درجــات 

عــن كُلّ إجابــة صحيحــة.

كتــاب، ورقــة، تليفــون، ســتارة، ضــوء، ســاعة، زجاجــة، مقبــض 
الباب، ثقاب، بالطو، بقرة، برتقالة، محفظة، ليل، كراســة،منضدة، 
عصــا، راديــو، دودة، دبــوس، دجاجــة، نجــم، بطاقــة، حمــار، ســيارة، 
قانــون، غطــاء، ســاق، شــجرة، بيــت، قــارورة، قفــاز، قميــص، غــدة، 
حمــام، شــاي، قــدم، ســور، ظبــي، ســماء، شــوك، ذرة، فــأس، وادي، 

لحــاء، تفــاح، جفــن، حــرب، خيــط0

اكتب الدرجة التي حصلت عليها................

< الاختبار الثاني: 

حــاول لمــدة ثــاث دقائــق أن تتأمَّــل )20( اســماً مكتوبــاً هنــا 
ــب نفســه دون النظــر في  ــم بالترتي ــوم بكتابته ــام، وحــاول أن تق بالأرق
الكتــاب، فالمطلــوب هنــا ليــس الاســم فقــط ولكــن الاســم مــع الترتيــب 
والرقــم0 وســجل لنفســك خمــس نقــاط عــن كُلّ اســم تضعــه أمــام 

الرقــم الصحيــح الخــاص بــه:

1ــــ راديو.   2ــــ طائرة.   3ــــ مصباح.   4ــــ سيجارة.   5ـــــصورة.   
6ــــ هاتف.   7ــــ كرسي. 8ــــ حصان. 9ــــ بيضة.
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10ــــ فنجان شاي.  11ـــ رداء.   12ــــ وردة.  13ــــ نافذة.  14ــــ عطر. 
15ــــــ كتــاب.   16ــــــ خبــز .  17ــــــ قلــم.   18ــــــ شــارة.   19ــــــزهرية.   

20ــــــ قبعة.

اكتب الدرجة التي حصلت عليها .............

< الاختبار الثالث: 

حــاول أن تنظــر بتركيــز شــديد علــي الأرقــام التاليــة، إنَّ عددهــا 
ــمَّ حــاول أن تكتبهــا مــن الذاكــرة، وامنــح نفســك خمــس  )20( رقمــاً، ثُ
كُلّ رقــم صحيــح تضعــه في مكانــه الصحيــح حســب  درجــات عــن 

التسلسُّــل:

173987651

443278622

< الاختبار الرابع: 

تأمَّــل لمــدة 7ــــــ 8 دقائــق ــــــ مــع التركيــز ــــــ هــذه القائمــة مــن 
الأشــخاص وأرقــام هواتفهــم، ثُــمَّ حــاول أن تتذكَّــر وتكتــب في ورقــة 
خارجيــة المعلومــات التــي نظــرت إليهــا مــن الذاكــرة، ودون أن تُعيــد 
النظــر في الكتــاب 0واعلــم أنَّــك لــو أدرت التليفــون برقــم غيــر صحيــح، 
أي أنَّــك أخطــأت في تســجيل المعلومــات الصحيحــة فلــن تحصــل علــي 
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الدرجــة عــن هــذه الوحــدة بالذات0وســجل لنفســك عشــر درجــات عــن 
ــة صحيحــة.. كُلّ إجاب

الطبيب:  01125698704  

المدرس:  01226800936

أمين المكتبة: 01259378847 

البنك:   093447890

المستشفي:   093487998

طبيب الأسنان:  01035674657

الإسعاف:   093466899

السوبر ماركت: 01264937849  

الشرطة:  093488905
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المؤلف..سيرة ذاتية وعلمية
وفيق صفوت مختار

< مــن مواليــد 19 ينايــر 1958،مدينــة 
طهطــا ـــــ محافظــة ســوهاج.

< متــزوج مــن السَّــيِّدة »قدرية أميرهم« 
المنزلــي  للاقتصــاد  عــام  موجــه 
ــة  ــان، »مــريم« طبيب ــه ابنت )ســابقاً(، ول

ديكــور. مهندســة  و»ريتــا«  بشــرية، 

	 حاصــل علــي ليســانس الآداب 	
عــام 1980. بســوهاج،  التربيَّــة  كليــة  أســيوط  جامعــة  والتربيَّــة، 

 حاصــل علــي الدبلــوم الخــاص في التربيَّــة وعلــم النفــس، 	
.1984 التربيــة  بســوهاج، عــام  جامعــة أســيوط، كليــة 

 كبيــر الأخصائيــن التربويــن بــوزارة التربيــة والتعليــم بدرجــة 	
وكيــل وزارة )ســابقاً(.

 هيئــات 	 وأعضــاء  الشــباب،  تجمعــات  في  تربــوي  محاضــر 
الأمــور. وأوليــاء  التدريــس، 

 عمــل مُحــرِّراً صحافيــاً بمجلــة » هو وهي « )قبرص(، ومجلــــة 	
»دُبــي  الثقافيَّــة« )دولــة الإمارات العربيَّة(.
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 فــاز بجائــزة الشــيخ »عبــد الله المبــارك الصبــاح« للإبــداع 	
ــز:  ــي مســتوي الوطــن العربــي، عــن نتاجــه  المتميِّ العلمــي عل
الدكتــورة  الشــاعرة  دار  عــن  المُدمِّــر«،  وأثرهــا  »المُخــدرات 

»ســعاد الصبــاح« بدولــة الكويــت.

 ــيِّدة »ســوزان مبــارك«، 	 ــر مــن السَّ تلقــي خطــاب شــكر وتقدي
بمناســبة ظهــور بعــض مؤلفاتــه التربويَّــة. )رئاســة الجمهوريــة 

في 12 مــارس 2002(.

 ســجل للتلفزيــون المصــري، علــي قناتــه السَّــابعة، العديــد مــن 	
ــة في عــدة برامــج، منهــا: برنامــج   ــة والثقافيَّ الحلقــات التربويَّ
»الطفــل والمجتمــع« إعــداد: غــادة عونــي، تقــديم: شــيرين 
غيــث، إخــراج: أمــل شــاهين. وبرنامــج  أوراق ملوَّنة«،إعــداد: 

وائــل مختــار، تقــديم: هيــام الصغيــر، إخــراج: خالــد وليــد.

 قامــت الصحافيــة »ســعدية شــعيب« ، بتقــديم آراء الكاتــب 	
تجــاه قضايــا الطفولــة والأمومــة وشــؤون الأســرة الــواردة 
في مؤلفاتــه، ضمــن زاويتهــا المتخصّصــة بجريــدة الأهــرام 

اليوميَّــة، بعــد المُعالجــة الصحافيــة، كالتالــي:

11 الأهــرام، بــاب: المــرأة والطفــل،6 أكتوبــر 2003،مقالــة بعنــوان: .
»طفــل مــا بعــد الطــاق«.
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22 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،29 يونيــو 2004،مقالــة بعنــوان: .
»ثقــة طفلكِ..مســؤوليتكِ«.

33 ــوان: . ــة بعن ــو 2004،مقال ــرأة والطفل،10يولي ــاب: الم الأهرام،ب
»كيــف يــودع طفلــكِ الأنانيــة؟«. 

44 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،29  فبراير2006،مقالــة بعنــوان: .
»الصداقــة تحمــي طفلــكِ مــن الاغتــراب«.

55 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،4 مايو2006،مقالــة بعنــوان: » .
ــاً «. ــز أحيان ــل الخب ــبّ قب ــد الأطفال..الحُ عن

66 2006،مقالــة . أغســطس  والطفــل،15  المــرأة  الأهرام،بــاب: 
بعنــوان: »اتركــي طفلــكِ يــري  ويســمع ويتعلَّــم«.

77 أغســطس2006A،مقالة . والطفــل،30  المــرأة  الأهرام،بــاب: 
عــن طفلــكِ«. الاكتئــاب  بعنوان:»ابعــدي  

88 ــوان: » . ــة بعن الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل، 9 يناير2007،مقال
ــدع ؟«. مزعــج أم مب

99 ــوان: . ــة بعن ــرأة والطفــل،1 فبراير2007،مقال ــاب: الم الأهرام،ب
ــص الخيــال العلمــي«. »طفلــكِ.. في خطــر مــع قصَّ
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1010 أغســطس2007،مقالة  والطفــل،21  المــرأة  الأهرام،بــاب: 
ــكِ الموهــوب ينتظــر  ــاً وأطــول قليلاً..طفل ــل وزن ــوان: »أثق بعن

الفرصــة«.

1111 الأهرام،بــاب: المــرأة والطفــل،26 نوفمبر2007،مقالــة بعنــوان: 
»نقــص الفطــام النفســي..  خطــر علــي طفلــكِ«.

 أجريــت مــع الكاتــب العديــد مــن الحــوارات الصحافيــة التــي 	
تناولــت قضايــا المجتمــع المصــري.

 اللُّغــة الإنجليزيَّة،منهــا علــي 	 إلــي  بعــض مقالاتــه  تُرجمــت 
ســبيل المثــال :

)الغيرة..خبــرة    Jealousy..a painful child's experience   
الطفــل المؤلمــة(.

 The cocaine most dangerous with toxic which destroys 
the human being  )الكوكايين..ســم خطيــر يدمــر حيــاة الإنســان(.

علي صفحات مجلة:

Al-Khafji a monthly magazine published by Arabian 

oil Company Ltd.Information & Publication Department.
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 مؤلَّفــات 	 والعربيَّــة  المصريَّــة  والمجــات  الصحــف  تناولــت 
كالتالــي:  والإعــان،  والعــرض  والتحليــل  بالنقــد  الكاتــب 

• جريــدة المســاء الأســبوعيَّة، الســبت 13 مارس1999،العــدد: 	
15292،ص6.

• مجلة الوعي الإســامي،دولة الكويت، فبراير / مارس2000، 	
العدد:411،)دراســة تحليليــة، بقلــم الكاتــب: محمــود رمضــان 

الطهطاوي(.

• الأسبوعيَّة،الســبت 9 فبرايــر 2002،العــدد: 	 المســاء  جريــدة 
1656ص 8.

• مــارس 2002، 	  12 اليوميَّة،الثلاثــاء  الأهــرام  جريــدة 
. العــدد: 42099،ص27 

• جريدة الأهرام اليوميَّة،الثلاثاء9 أبريل 2002،العدد:42137، 	
ص27.

• جريدة المساء الأسبوعيَّة، السبت 9 أغسطس2003،العدد:16902 	
ص11.

• يناير2005،العــدد: 	 اليوميَّة،الثلاثــاء،18  الأهــرام  جريــدة 
.23 43142.ص
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• جريــدة الجمهورية،الجمعــة 20 نوفمبر2007،العــدد: 19695، 	
ص12.

• جريــدة المصــري اليوم،الأربعــاء،29 يونيو2009،العــدد:1872، 	
ص 2.

• جريــدة المصــري اليوم،الخميــس 28 يناير،2010العــدد:2055، 	
ص14.

• ــة، الأربعــاء 17 فبرايــر2010، العــدد: 	 جريــدة الأهــرام اليوميَّ
ص25.  ،44998

• مايــو2010، 	 الســعودية،  العربيَّــة  المملكــة  العربيَّــة،  المجلــة 
العــدد:400.

• المجلــة العربيَّــة، المملكــة العربيَّــة الســعودية، مــارس: 2011، 	
العــدد:411.

v علــي شــبكة الإنترنــت يحظــي الكاتــب بعشــرات المواقــع، والصحــف 
الإلكترونيَّــة التــي تناولــت ســيرته الذاتيــة والعلميَّة،بالإضافــة إلــي 
أغلــب مقالاتــه ومؤلفاته،نذكــر منهــا علــي ســبيل المثــال لا الحصــر:

ويكيبيديا الموسوعة الحرة.

• 	www.ebooks-cloud.com موسوعة الكتب العربيَّة والأجنبيَّة
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• 	 www.eulc.edu.eg اتحاد الجامعات العربيَّة

• الإســتراتيجيَّة 	 للدراســات  العربــي  الديمقراطــي  المركــز 
والسياســيَّة. الاقتصاديَّــة 

• أكاديمية علم النفس. 	

• ـــــ مركز دراســات 	 الجمعيــة المصريَّــة لدعــم معوقــات الطفولــة ـ
وبحــوث المعوقين.

• مكتبــة الإســكندرية ــــــ مكتبــة كليــة دجلــة الجامعــة الأهليــة ـــــــ 	
المكتبــة المركزيــة لجامعــة كركــوك.

• 	www.fikr.mag.com مجلة فكر الثقافيَّة

• 	www.alamal.com جريدة الأمل الإلكترونيَّة

• 	 www.alakbar.press.ma جريدة الأخبار الإلكترونيَّة

• 	 www.al.jaziah.com جريدة الجزيرة الإلكترونيَّة

• 	 www.balagh.com جريدة البلاغ الالكترونيَّة

• 	 www.alqabas.com جريدة القبس الالكترونيَّة

• 	www.alyaum.com صحيفة اليوم

• 	  www.ektab.com موقع الكتاب
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• 	 www.kotobi.com موقع كتبي

• 	 www.thaqafat.com موقع ثقافات

• 	 digital.ahram.org.eg موقع دراسات الأهرام

• 	 www.neelwafurat.com موقع النيل والفرات

 فهرســها 	 ضمــن  المصرية،اختــارت  والتعليــم  التربيــة  وزارة 
الموحَّــد للمــدارس المصريَّــة )المكتبــات المدرســية( مجموعــة 
مــن كتــب لمؤلــف للتــداول في مكتبــات المــدارس المصريَّــة علــي 

مســتوي الجمهوريــة.

 بمؤلفــات 	 والدارســن  الباحثــن  مــن  كبيــر  عــدد  اســتعان 
الكاتــب في إعــداد رســائل الماجســتير والدكتــوراه، وكذلــك 

والمقــالات. الدراســات  إعــداد 

 التربويَّــة 	 والدراســات  المقــالات  مــن  هائــل  عــدد  للكاتــب 
والعلميَّــة والثقافيَّــة المتنوعــة، والمنشــورة بالمجــات والدوريــات 

والعربيَّة،منهــا: المصريَّــة 

11 القافلــة، . مجلــة  الحاســوب،  ومحــاكاة  المعلومــات..  نظريــة 
فبرايــر1995 ،المجلــد43. الســعودية، 
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22 الكويــت: وزارة . العربي،دولــة  طفلــي عصبي..لمــاذا ؟،مجلــة 
1995،العــدد:435. الإعلام،فبرايــر 

33 أهــم مصطلحــات علــم النفــس،) الحلقــة الأولــي( ، مجلــة .
ــر1995، العــدد:219. و)الحلقــة  الفيصــل،  الســعودية، فبراي

الثانيــة( مارس1995،العــدد: 220  .

44 أطفالنــا وحاجتهــم إلــي الأمن،مجلــة الخفجــي، الســعودية، .
مايو1995،الســنة24 ،العــدد:11.

55 القافلة،السعودية،ديســمبر1995، . واللَّعب،مجلــة  الأطفــال 
يناير1996،المجلــد44.

66 الثقافيَّة،دولــة . البحريــن  ؟،مجلــة  نعاملهــم  كيــف  أطفالنــا 
ينايــر1996 . البحريــن، 

77 الســعودية، . الخفجــي،  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  الخجــل 
الســنة 25 . يونيــو1996، 

88 الفيصــل، . المعارف(،مجلــة  النفس،)دائــرة  علــم  فــروع  أهــم 
1996،العــدد:238. ســبتمبر   / أغســطس  الســعودية، 

99 دولــة . العربــي،  مرضاً،مجلــة  الطفــل  عنــاد  يصبــح  عندمــا 
العــدد:456. نوفمبــر1996 ،  الإعــام،  وزارة  الكويــت: 
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1010 الكــذب عنــد الأطفــال، مجلــة القافلة،الســعودية، أبريــل / 
المجلــد2. مايــو1997، 

1111 أهــم مفهومــات علــم التربية،)دائــرة معــارف(، مجلــة الفيصل، 
الســعودية ســبتمبر1998، العدد:263.

1212 الغيرة..خبــرة الطفــل المؤلمــة، مجلــة الخفجــي، الســعودية، 
الســنة 22. ســبتمبر1998، 

1313 أمــراض الــكلام عنــد الأطفــال، مجلــة العربــي، دولــة الكويــت: 
وزارة الإعــام، مايــو1999، العــدد:486.

1414 خوف الطفل متي يصبح مشــكلة ؟ مجلة الخفجي،الســعودية، 
مارس مارس2000،السنة29.

1515 حتــي لا يصبــح شــجار الأطفــال انحرافــاً ســلوكيًّا، مجلــة 
المجلــد49. يونيو/يوليــو2000 ،  الســعودية،  القافلــة، 

1616 الإمــارات،  دولــة   ، المنــار  مجلــة  الأطفــال،  عنــد  السَّــرقة 
الســنة26. نوفمبــر2000، 

1717 ــة  ــي قدراته،مجل التلفزيــون كيــف يُشــكّل ســلوك الطفــل ويُنمّ
ــد49. ــر2001، المجل ــر / فبراي ــة، الســعودية، يناي القافل
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1818 هروب الطفل، مجلة العربي، دولة الكويت،يناير2001،العدد:506.

1919 ــة  ــة الوعــي، دول ــال والبالغــن، مجل ــة الجنســيَّة للأطف التربي
الكويــت، ينايــر / فبرايــر2001، العــدد:506.

2020 ســلبية الأطفــال مظهــر للمقاومــة والعناد،مجلــة الوعــي ،دولــة 
الكويــت، فبراير/مــارس مارس2001،العدد:424.

2121 التخريــب عنــد الأطفال،مجلــة الوعي،دولــة الكويت،مايــو/
يونيــو2001 ،العــدد:427.

2222 الأب والصحَّــة النفســيَّة لأطفاله،مجلــة العربي،دولــة الكويــت: 
وزارة الإعلام،ســبتمبر2001 ،العدد: 514.

2323 أطفالنــا هــل هــم ضحايــا العنــف التلفزيوني،مجلــة المنــار ، 
دولــة الإمــارات نوفمبــر/ ديسمبر2001،الســنة27.

2424 ــت،  ــة الكوي ــة الوعي،دول ــد الطفل،مجل التفاخــر والمباهــاة عن
ينايــر / فبرايــر2002 ،العــدد:435  .

2525 الكويــت،  ،دولــة  الوعــي  أطفالنــا وحضــارة الإنترنت،مجلــة 
/مــارس2002 ،العــدد:436. فبرايــر 

2626  أســاليب معاملــة الطفــل، مجلــة المنــار ،دولــة الإمــارات ، 
الســنة28. /أكتوبــر2002 ،  ســبتمبر 
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2727 الزهايمــر وتلاشــي الذاكــرة، مجلــة الكويت،دولــة الكويــت ، 
ينايــر2003، العــدد:231.

2828 دمــج الأطفــال المعاقــن في الحيــاة الاجتماعيَّــة، مجلــة الوعــي، 
دولة   الكويت، أغســطس / ســبتمبر2003،العدد:455.

2929 الكوكايــن ســم خطيــر يدمــر حيــاة الإنســان،مجلة الخفجــي، 
الرابعــة  الســنة  فبرايــر2004،  يناير/فبرايــر  الســعودية، 

والثلاثــون.

3030 الإمــارات،  ،دولــة  المنــار  وألعــاب الحاســوب،مجلة  أطفالنــا 
العــدد:347. ينايــر2004، 

3131 الأفيــون دواء يتحــوَّل إلــي وبــاء، مجلــة الكويت،دولــة الكويــت ، 
ديســمبر 2004،العدد:254..

3232 الحــادي  القــرن  تقنيــات  بالضحك..أحــدث  العــاج 
والعشــرين في الطــب النفســي،مجلة  الكويت،دولــة الكويــت ، 

.278 ديســمبر2006،العدد:

3333 قصَّــص الأطفــال المصــورة عالميًّــا وعربيًّا،مجلــة الكويت،دولــة 
الكويــت ،يونيــو2007، العــدد: 284.

3434 ــة الفيصــل، الســعودية،  ــة، مجل ــاب الإلكترونيَّ ــا والألع أطفالن
يوليــو/ ســبتمبر2007،العدد:373  .
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3535 المــواد المضافــة إلــي الأغذيــة وخطورتهــا علــي صحَّــة الطفــل، 
مجلــة الخفجــي، الســعودية،  أكتوبــر2007، الســنة37.

3636 هل أنت متوافق نفسيًّا،مجلة الصلاح،القاهرة،يناير2008.

3737 متحــف مــدام توســو أشــهر متاحــف الشــمع،مجلة الفيصــل، 
ــدد:384. ــو2008، الع الســعودية، يوني

3838 الشــرق في روايــات أجاثــا كريســتي،المجلة العربيَّــة، الســعودية، 
أكتوبــر2008 ،العدد:381.

3939 الإلهام والإبداع من منظور الشعراء،المجلة العربيَّة،السعودية، 
نوفمبر2008، العدد:382.

4040 الشعور بالذنب،مجلة الصلاح،القاهرة،نوفمبر2008.

4141 ثقــب الأوزون والمخاطــر المتوقعة،مجلــة الخفجــي، الســعودية، 
ديســمبر2008 ،الســنة38.

4242 كيــف ننمــي الإبــداع لــدي أطفالنــا ؟،مجلــة الصــاح، القاهــرة، 
ديسمبر2008 .

4343 الســعودية،  العربيَّــة،  أوروبا،المجلــة  الأدبيَّــة في  الصالونــات 
العــدد:385. فبرايــر2009، 
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4444 البيئــي  التلــوث  أنــواع  أخطــر  والضجيــج  الضوضــاء 
 ، الكويــت  دولــة  الكويــت،  مجلــة  الإنســان،  صحَّــة  علــي 

.304 لعــدد: ا ،2009 فبراير

4545 الســاح النــووي الإســرائيلي والأخطــار المحدقــة بالمنطقــة 
يونيو2009،العــدد:150. الدفاع،الســعودية  مجلــة  العربيَّــة، 

4646 دولــة  الكويــت،  مجلــة  زويــل،  أحمــد  وقصَّــة  الفيمتوثانيــة 
يوليــو2009 ،العــدد:309. الكويــت، 

4747 ــن  ــون مجلــد م ــا عشــر ملي ــة واثن ــة البريطانيَّ ــة الوطني المكتب
التراث الإنســاني الخالد،مجلة الفيصل، السعودية،ســبتمبر/

أكتوبر2009،العــدد: 399.

4848 دولــة  الكويــت،  وحقائق،مجلــة  الميلاتونين..أســرار  هرمــون 
ديســمبر2009،العدد:314  . الكويــت، 

4949 ــة الوعــي ،  ــدي أطفالنا،مجل ــة ل ــكار والموهب ــي الابت كيــف ننمِّ
دولــة الكويــت، مايو2010،العــدد:537.

5050 متحف اللوفر أروع متاحف العالم،مجلة الخفجي،الســعودية، 
يوليو/أغسطس2010 ، السنة 40، العددان:8‚7.
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5151 ــبُل  ــا سُ ــم طبيعته،وم ــف نفه ــوي( كي ــل التوحــدي )الذات الطف
 / الكويت،يوليــو  دولــة  الوعــي،  مجلــة  ؟،  معــه  التعامُّــل 

أغســطس2010،العدد:540.

5252 ــة الصــاح،  ــا ومشــكلة العنــف في وســائل الإعلام،مجل أبناؤن
ــر2011. القاهــرة، فبراي

5353 الإعلام،مجلــة  وســائل  في  الجنســيَّة  والإباحــة  الشــباب 
مــارس2011. الصلاح،القاهــرة، 

5454 وســائل الإعــام كيــف تحصــن الشــباب مــن الإدمان،مجلــة 
الصــاح، القاهــرة، أبريــل2011.

5555 الســعودية،  العربيَّــة،  الافتراضي،المجلــة  والمســرح  أطفالنــا 
العــدد:413. مايــو2011، 

5656 أبناؤنا والمياه الغازية، مجلة الصلاح، القاهرة،مايو2011.

5757 متحــف اللوفــر الأروع بــن متاحــف العالم،مجلــة الفيصــل، 
يونيو/يوليــو2011 ،العــددان:421 ‚422. الســعودية، 

5858 ظاهــرة أطفــال الشــوارع خطــر داهــم يحــدق بالمجتمعــات 
العربيَّة،مجلــة الفيصــل،  الســعودية  ،يونيــو / يوليــو2012، 

العــددان:433 ‚434.
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5959 ثقافة الثورة، المجلة العربيَّة، السعودية، يونيو 2012،العدد:426.

6060 باللَّــون الأحمر،مجلــة الفيصــل، الســعودية،أكتوبر/ الحيــاة 
نوفمبــر2012 ،العــدد:437 ‚438. 

6161 الكويت،دولــة  واعدة،مجلــة  علميــة  ثــورة  النانوتكنولجــي.. 
أكتوبر2013،العــدد:370  . الكويــت، 

6262 ــر ؟،مجلــة الكويت،دولــة الكويــت ،  لمــاذا ننســي ؟ وكيــف نتذكَّ
ــدد: 361. ــر2013 ،الع نوفمب

6363 الســعودية،   ، العربيــة  المجلــة  الإلكترونيَّــة،  الألعــاب 
العــدد:447  . فبرايــر2014، 

6464 المتروبليتــان أضخــم متحــف عالمــي يضــم التــراث الإنســاني، 
ــل 2014،العــدد:406. ــة الفيصل،الســعودية، مــارس / أبري مجل

6565 ــة، الســعودية،  ــة الفيصــل العلميَّ ــاذا ننســي ؟،مجل الذاكرة..لم
أغســطس / أكتوبــر2014.

6666 ــة، الســعودية،  ــة الفيصــل العلميَّ معجــزة اليــد البشــرية، مجل
نوفمبــر2014  / ينايــر2015.

6767 أبــراج لهــا حضورهــا العالمي،مجلــة الفيصــل، الســعودية، مايــو 
/يونيــو2015 ،العــددان: 469 ‚470.
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6868 عســر القــراءة عند الأطفال،مجلــة الوعي ،دولة الكويت،أبريل 
/مايو2017 ، العدد:624.

6969 احــذروا قلــق الأطفال،مجلــة الصلاح،القاهرة،أغســطس /
ســبتمبر2017 .

7070  / الصلاح،القاهرة،أكتوبــر  مجلــة  والفيســبوك،  الأطفــال 
.2017 نوفمبــر 

7171 ــة الصــاح، القاهــرة،  ــات التذكــر ؟ ،مجل كيــف نواجــه صعوب
ديســمبر 2017.

7272 القلــق عنــد الأطفــال، مجلــة الوعي ،دولــة الكويت،يناير2018، 
العدد:633.

7373 المــرأة والاكتئــاب، مجلــة الصــاح، القاهرة،ينايــر / فبرايــر 
.2018

7474 لا تــدع القلــق يســيطر علــي حياتــك، مجلــة الصــاح، القاهرة، 
مــارس / أبريل2018 .

7575 ــة الكويــت،  ــة الوعــي ،دول ــة، مجل ــا والقــراءة الإلكترونيَّ أبناؤن
أبريــل 2018،العــدد:636.
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 للكاتــب عــددٌ كبيــرٌ مــن الدراســات التــي تتعلَّق بالســير الذاتية 	
)أدب التراجــم( في مختلــف المجــالات وعلــي رأســها الآداب 
والدوريــات  بالمجــات  نشــرت  التشــكيليَّة،والتي  والفنــون 

المصريَّــة والعربيَّة،منهــا:

11 ـ . بيــرم التونســي..فنان الشــعب، مجلــة هــو وهي،نيقوســيا 
قبرص،مايــو 1996 ،العــدد:224.

22 النحــات جمــال الســجيني،مجلة هــو وهي،نيقوســيا ـــــ قبرص، .
يونيــو 1996،العــدد: 225.

33 محمــود ســعيد..رائد فــن التصويــر المُعاصر،مجلــة هــو وهــي، .
ــــ قبرص،ينايــر1999 ،العــدد:256. نيقوســيا ـ

44 صبــري راغب..رائــد فــن البورتريه،مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا .
ـــــ قبرص،فبراير1999،العدد:257  .

55 المســرحيَّة . النهضــة  قواعــد  طليمات..مؤســس  زكــي 
مــارس  قبــرص،  ــــــ  وهي،نيقوســيا  هــو  العربيَّة،مجلــة 

1999،العــدد: 258.

66 إبراهيــم طوقان..شــاعر فلســطين، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا .
ــــــ قبــرص، مايــو 1999 العدد:260.
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77 ــة هــو وهــي، نيقوســيا ـ . ــة، مجل أحمــد محرم..شــاعر العروب
قبرص،أغســطس 1999،العــدد:263 .

88 جاهــر بآرائــه المناهضــة للصهيونيــة: جوزيه ســاراماجو..حياة .
الثقافيَّة،دولــة الإمــارات  دُبــي  البري،مجلــة  العشــب  بطعــم 

،نوفمبر2012،العــدد:90.

99 ينقــب عــن النــور لينشــره في لوحاتــه: رامبرانت..رســم أعمــاق .
 ، الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  البشــرية،  النفــس 

يناير2013،العــدد:92. 

1010 الروايــة  قلمهــا يفيــض بالرومانســية: جــن أوستن..ســيّدة 
الإنجليزيَّــة، مجلــة دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات ،مــارس 

2013،العــدد: 94.

1111 في لوحاتهــا حبــر ودم وأريــج: فريــدا كاهلو..الأنثــى الملتبســة 
بــن الاســتكانة والتمــرُّد، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات، 

أبريــل 2013،العــدد:95.

1212 أعتبــره مانيــه المصــور الأوَّل: فيلاسكيز..رســم آلام البشــرية 
بــا انفعــال، مجلــة دُبــي  الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،يونيــو 

2013،العــدد:97.
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1313 ــو بيكاســو.. اعتبــروه فنــان القــرن العشــرين بــا منــازع: بابل
ولحظــات الإبــداع الممهــورة بالألــم، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

الإمــارات ،أغســطس 2013،العــدد: 99.

1414 بوفــوار.. دي  ســيمون  للجــدل:  المثيــرة  الكبريــاء  ســيّدة 
ومحاولاتهــا البحــث عــن الحقيقــة، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

2013،العــدد:101. ،أكتوبــر  الإمــارات 

1515 كاســات.. مــاري  الــوردي:  والحلــم  بالطفولــة  ملــئ  عالمهــا 
ومطبــات طريــق المجــد، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ، 

نوفمبــر 2013،العــدد:  102 .

1616 المــرأة الحُلــم عاشــت الخــوف والجنــون: فرجينيــا وولــف..
قدمــت أرقــي مــا كتب الأدب العالمي، مجلــة دُبي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات ،ينايــر 2014،العــدد:104 .

1717 زاوجــت بــن الأدب والسياســة: ناديــن جورديمر..ناصــرت 
ــة،  مانديــا ودعمــت الثــورة الفلســطينية، مجلــة دُبــي الثقافيَّ

دولــة الإمــارات ،فبرايــر 2014،العــدد:105 .

1818 فرنســا جعلــت يــوم مولدهــا عيــداً قوميــاً: جــورج صانــد..
الكاتبــة التــي مزجت العشــق بــالأدب، مجلة دُبي الثقافيَّة،دولة 

الإمــارات ،أبريــل 2014،العــدد: 107 .
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1919 حولــت مآســي شــعبها وآلامــه إلــي قصائــد خالــدة: جابرييــا 
ميسترال..شــاعرة البســاطة وعــدوة الخيــاء والغــرور، مجلــة 

دُبــي الثقافيَّــة، دولــة الإمــارات ،مايــو 2014،العــدد:  108.

2020 ديكنز..ســيّد  تشــارلز  العالــم:  في  شــعبية  الأكثــر  الروائــي 
النهايــات السَّــعيدة التــي لــم يعشــها، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

الإمــارات ،يونيــو 2014،العــدد: 109.

2121 يحاولــون اكتشــافه: هنــري ماتيس..جمــع بــن روح الشــرق 
 ، الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  الغــرب،  وحداثــة 

.111 2014،العــدد:  أغســطس 

2222 عــرض جثمانــه ليلــة كاملــة تحــت قــوس النصــر: فيكتــور 
دُبــي  مجلــة  والفكــرة،  بالكلمــة  للحُريَّــة  هوجو..انتصــر 
.112 2014،العــدد:  ،ســبتمبر  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

2323 أوَّل كاتبــة تفــوز بجائــزة نوبــل: بيــرل باك..مهــدَّت الطريــق 
ــة  ــي الثقافيَّة،دول ــة دُب ــن البشــر، مجل للتعاطــف الإنســاني ب

الإمــارات ،نوفمبــر 2014،العــدد: 114.

2424 إليوت..رائــدة  جــورج  العظمــاء:  مقابــر  في  دفنهــا  رفضــوا 
المتمــرّدات في عصرهــا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ، 

ينايــر 2015،العــدد: 116.
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2525 أســطورة القــرن العشــرين: ســلفادور دالي..لــم ينافســه في 
مجــده ســوي بيكاســو، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ، 

ينايــر 2015،العــدد: 116.

2626 جسَّــد الصــراع بــن الفضيلــة والرذيلــة: شــارل بودلير..أميــر 
شــعراء فرنســا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،فبرايــر 

2015،العــدد: 117.

2727 ديليــدا.. جراتســيا  الســوداء:  الروايــات  بكاتبــة  لقبوهــا 
أوَّل أديبــة إيطاليــة تنــال نوبــل، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة 

118 2015،العــدد:  مــارس  الإمــارات، 

2828 عــاش وحيــداً ومــات غريبــاً: بــول جوجان..فنــان لــكُلّ العصــور، 
ــو 2015،العــدد: 121. ــة الإمــارات ،يوني ــة دُبــي الثقافيَّة،دول مجل

2929 شــاعرة  ســافو..أوَّل  والجمــال:  الحُــبّ  بقيثــارة  لقبوهــا 
،يوليــو  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  دُبــي  مجلــة  التاريــخ،  في 

.122 2015،العــدد: 

3030 لطخــت ســمعته بعــض الأقــام الحاقــدة والغيــورة: إدجار ألان 
ــة الإمــارات ،  ــي الثقافيَّة،دول ــة دُب بو..العبقــري التعــس، مجل

أغســطس 2015،العــدد: 123.
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3131 دي  ألفريــد  أوروبــا:  والأدبيَّــة في  الشــعريَّة  الحركــة  أثــري 
دُبــي  مجلــة  لأشــعاره،  مــادة  شــقائه  مــن  موســيه..اتخذ 
.125 2015،العــدد:  ،أكتوبــر  الإمــارات  دولــة  الثقافيَّــة، 

3232 شــعره أوراق عشــب وأناشــيد حُــبّ: وولــت ويتمان..أعظــم 
شــعراء أمريــكا، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،نوفمبــر 

2015،العــدد: 126.

3333 مهــدَّت المنــاخ والطريــق للروائيــن مــن بعدهــا: لويــزا مــاي 
دُبــي  إبداعها،مجلــة  في  الذاتيــة  ســيرتها  ألكوت..وظفــت 

.126 2015،العــدد:  ،نوفمبــر  الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة 

3434 جــورج  بالفعــل:  وقــع  منــه  حــذر  ومــا  تحقَّقــت  3نبوءاتــه 
أورويل..كتاباتــه تفضــح النفــاق الفكــري والسياســي، مجلــة 
.128 2016،العــدد:  ،ينايــر  الإمــارات  دولــة  الثقافيَّــة،  دُبــي 

3535 أعمالــه لا تــزال تشــغل بــال النُقَّــاد: بــول كلي..رســام وشــاعر 
يتلاعــب بالواقــع، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ،مــارس 

2016،العــدد: 130.

3636 ذهــب مــع الريــح روايتهــا الوحيــدة:  مارجريــت ميتشل..أشــهر 
روائيــة خلَّدهــا التاريــخ، مجلــة دُبــي الثقافيَّة،دولــة الإمــارات ، 

مــارس 2016،العــدد: 130.
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3737 مجلــة  وغرابتــه،  رحابتــه  العالــم في  أوكيف..عــن  جورجيــا 
2016،العــدد: 229. الإمارات،يوليــو   الرافد،دولــة 

3838 3شــعرها يخــرج الواقــع إلــي الضــوء: فيســوافا شيمبورســكا..
دولــة  الثقافيَّــة،  الشــارقة  البولنــدي، مجلــة  الشــعر  أميــرة 

، أبريل2017،العــدد:6. الإمــارات 

3939 أميــر فــن البورتريــه: لوحــات حســن بيــكار تشــع بالحُلــم 
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة  الوطــن،  وحُــبّ  والأمــل 

.  10 2017،العــدد:  أغســطس  الإمــارات، 

4040 الإنســاني في ظلمتــه  العمــق  أغــوار  مونرو..ســبرت  أليــس 
ونورانيتــه، مجلــة الرافــد، دولــة الإمــارات ،أكتوبــر 2017، 

العــدد: 242.

4141 الإنســاني،  للانحطــاط  بيكون..هجــاء  فرانســيس  لوحــات 
2018،العــدد: 245. ينايــر  الإمــارات،  الرافد،دولــة  مجلــة 

4242 العالميــن:  الفنانــن  كبــار  مصــاف  في  تضعهــا  لوحاتهــا 
أرتيميزيا..تفوقــت في عصــر ســيطر عليه الرسـّـامون الرّجال، 
ينايــر2018،   ، الإمــارات  الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة 

العــدد: 15.
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4343 ومتفــرّدةٌ، مجلــة  متمــرّدةٌ  اســتثنائيةٌ  جاذبيــة ســري..فنانةٌ 
، فبرايــر 2018،العــدد: 246. الإمــارات  دولــة  الرافــد، 

4444 مــن الشــرق انطلــق قطــار شــهرتها الســريع: أجاثــا كريســتي..
الثقافيَّة،دولــة  الشــارقة  مجلــة  البوليســيَّة،  الروايــة  ســيّدة 

الإمــارات ، فبرايــر 2018،العــدد:16 

4545 ــة  ــئ بالطفول ــاري كاســات..عالم مل ــة: م ــامة الانطباعيَّ الرسَّ
الكويت،دولــة  الأبدي،مجلــة  الحلــم  ويســكنه  البــراءة  تلونــه 

،أبريل2018،العــدد: 414  . الكويــت 

 للكاتــب العديــد مــن الحــوارات المتخصّصــة، التــي أجراهــا مــع 	
كبــار الشــعراء  والأدبــاء وقــادة الفكــر في مصــر، والتــي نُشــرت 

بالمجــات والدوريــات المصريَّــة والعربيَّة،منها: 

11 رحلة في أعماق الكاتب الكبير : يوسف ميخائيل أسعد،مجلة .
ــ قبرص، مايو1997،العدد: 236. هو وهي، نيقوسيا ـ

22 حــوار مــع الشــاعر الكبيــر: أحمــد ســويلم،مجلة هــو وهــي، .
نيقوســيا ــــــ قبــرص، ينايــر1998، العــدد:244.

33 حــوار مــع الأديبــة ســكينة فؤاد،مجلــة الكويت،دولــة الكويــت، .
مــارس1998 ،العــدد: 173.
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44 ــة هــو وهي،نيقوســيا ـــــ . ــة ســكينة فؤاد،مجل حــوار مــع الأديب
قبــرص، مــارس1998 ،العــدد: 246.

55 حــوار مــع الشــاعر أحمــد زرزور، مجلــة هــو وهي،نيقوســيا ـــــ .
قبرص،أبريــل 1998،العــدد:247.

66 حــوار مــع فنــان جنوبــي أصيــل: أحمــد رأفــت، مجلــة هــو .
1999،العــدد: 260. قبرص،مايــو  ـــــ   نيقوســيا  وهــي، 

77 حــوار مــع الشــاعر والأكاديمــي الدكتــور مصطفــي رجب،مجلة .
ــــ قبــرص، يونيــو 1999،العدد: 261. هــو وهــي، نيقوســيا ـ

88 حــوار مــع الروائــي محمــد جبريــل، مجلــة هــو وهــي، نيقوســيا .
ـــــ قبــرص، ســبتمبر 1999،العدد:264 .

99 حــوار مــع الأديبة ســكينة فؤاد،مجلة المنهل،الســعودية،أكتوبر/.
نوفمبر1999 ،العدد:561.

1010 حــوار مــع الشــاعر فــاروق شوشــة،مجلة الحــرس الوطنــي، 
.211: يناير2000،العــدد:  الســعودية، 

1111 حوار مع الشاعر أحمد سويلم،المجلة العربيَّة،السعودية،أبريل 
2000،العدد: 275.

1212 ــة الشــعر،القاهرة:إتحاد  حــوار مــع الشــاعر أمجــد ريان،مجل
ــدد: 98. ــل 2000،الع ــة والتلفزيون،أبري الإذاع
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1313 حــوار مــع الشــاعر فــاروق جويدة،مجلــة المنهل،الســعودية،مايو 
2000، العــدد: 566.

1414 حــوار مــع الشــاعر محمــد جبريل،مجلــة الحــرس الوطنــي، 
نوفمبر2000،العــدد:221  . الســعودية، 

1515 حــوار مــع الشــاعر محمــد إبراهيــم أبــو ســنة،مجلة الكويــت، 
دولــة الكويــت، ديســمبر2000، العــدد:207.

1616 حــوار مــع الأديــب  إدوارد الخراط،مجلــة المنهــل، الســعودية، 
مــارس/ أبريــل2001 ، العــدد: 573.

1717 حــوار مــع الروائــي خيــري شــلبي،مجلة الكويت،دولــة الكويــت، 
يوليــو2003 ،العدد:238.

1818 حــوار مــع الأديــب يوســف الشــاروني،مجلة المنهــل، الســعودية، 
فبرايــر/ مــارس2005، العــدد: 595.

1919 حوار مع الشاعر فاروق جويدة،المجلة العربيَّة،السعودية،أبريل 
2007، العدد:362.

v كتــب المؤلِّــف في التراجــم والســير الذاتيــة للأطفــال والتــي نُشــرت 
علــي  صفحــات مجلــة قطــر النــدي المصريَّــة، وهــي كالتالــي:

11 رفاعــة الطهطاوي..رائــد التنوير، مجلــة قطر الندي،القاهرة: .
1996،الســنة  ديســمبر،  الثقافــة  لقصــور  العامَّــة   الهيئــة 

الثانيــة، العــدد: 25.
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22 ماما..نبويــة موســي،مجلة قطــر الندي،القاهرة:الهيئــة العامَّــة .
لقصــور الثقافــة، مــارس1997 ،الســنة الثانيــة، العــدد: 32.

33 الفنــان محمــود ســعيد: وطنــي مُلهمي،مجلــة قطــر النــدي، .
القاهرة:الهيئــة العامَّــة لقصــور  الثقافة،سبتمبر1997،الســنة 

الثالثة،العــدد:43 

v الكتب التي صدرت للمؤلَّف:

11 العلــم . دار  القاهــرة:  الســلوكية،  الأطفــال  مشــكلات 
والثقافــة، 1999.

22 العلــم . دار  القاهــرة:  النفســيَّة،  وصحَّتهــم  أبناؤنــا 
.2 0 0 1 ، فــة لثقا ا و

33 المدرســة والمجتمــع والتوافــق النفســي للطفــل، القاهــرة: دار .
ــة، 2003. ــم والثقاف العل

44 ســيكولوجية الأطفــال ضعــاف العقــول، القاهــرة: دار العلــم .
والثقافــة، 2005.

55 العلــم . دار  القاهــرة:  الموهوبــن،  الأطفــال  ســيكولوجية 
.2005 والثقافــة، 

66 العلــم . دار  القاهــرة:  الطفــل،  تربيــة  وأســاليب  الأســرة.. 
.2005 والثقافــة، 
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77 مشــكلة تعاطــي المــواد النفســيَّة المخــدرة، القاهــرة: دار العلــم .
والثقافــة، 2005.

88 سيكولوجية الطفولة، القاهرة: دار غريب، 2005..

99 بستان المعرفة، القاهرة: دار موناليزا، 2007..

1010 ــة، القاهــرة:  ــول القرائي ــة المي ــال وتنمي ــات الأطف ــب ومكتب كت
دار  الطلائــع،2009 .

1111 دار  القاهــرة:  والمدرســة،  البيــت  في  الطفــل  رعايــة  فــن 
.2009 الطلائــع، 

1212 ــة، القاهــرة:  ســيكولوجية الأطفــال ذوي الاحتياجــات الخاصَّ
ــب، 2010. دار غري

1313 وســائل الاتصــال والإعــام وتشــكيل وعــي الأطفــال والشــباب، 
القاهــرة: دار غريــب، 2010.

1414 تأخر الكلام عند الأطفال، القاهرة: دار البطوسي، 2010.

1515 النمــو الحركــي للطفــل وأهــم الأنشــطة الترويحيَّــة والمدرســيَّة، 
القاهــرة: دار الطلائــع2011 . 

1616 الصحَّــة النفسيَّـــة وأســاليب تنشــئة الطفـــــل..أُسريًّا، وتربويًّــا، 
ومجتمعيًّــا، القاهــرة: دار الطلائــع، 2012.
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1717 المـوسـوعـــة الأدبـيـَّــة الكـبـــرى: أشهــــر المبـدعــــات فـــي تاريـــخ 
الأدب العـالـمـــــي، القاهــرة: دار الطلائــع، 2013.

1818 الطفــل الموهــوب.. طــرق اكتشــافه، وأســاليب رعايته،القاهرة: 
دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2017.

1919 إشــباع الحاجــات الأساســية للأطفال:الجســميَّة، والعقليَّــة، 
والنفســيَّة، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات 

ــة، 2017. العلمي

2020 ومعرفــة  أســراره،  كشــف  العصــر:  مــرض  الاكتئــاب 
أسبابه،واســتراتيجيات  الوقايــة والعــاج، القاهــرة: دار طيبــة 

العلميــة، 2017 .  والتجهيــزات  والتوزيــع  للنشــر 

2121 كيــف تتخلــص مــن القلــق وتبــدأ الحيــاة مــن جديــد، القاهــرة: 
دار طيبــة للنشــر والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2017.

2222 أحــدب نوتــردام روايــة للأديــب الفرنســي » فيكتــور هوجــو«، 
إعــداد  وتقــديم، القاهــرة: دار الطلائــع،2017.

2323 آنــا كارنينــا روايــة للأديــب الروســي» ليــو تولســتوي «، إعــداد 
وتقــديم، القاهــرة: دار الطلائــع، 2017.

2424 مارجريــت   « الأمريكيــة  للأديبــة  روايــة  الريــح  مــع  ذهــب 
الطلائــع، 2017. دار  القاهــرة:  وتقــديم،  إعــداد  ميتشــيل«، 
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2525 كــوخ العــم تــوم روايــة للأديبــة الأمريكيــة »هاريــت بيتشــر 
الطلائــع، 2017. دار  القاهــرة:  وتقــديم،   إعــداد  ســتو«، 

2626 الآمــال العظيمــة روايــة للأديــب الإنجليــزي » تشــارلز ديكنــز«، 
إعــداد وتقــديم، القاهــرة:  دار الطلائــع، 2017.

2727 أورويل«،إعــداد  جــورج   « الإنجليــزي  للأديــب  روايــة   1984
الطلائــع،2017 . القاهــرة:دار  وتقــديم، 

2828 ابنــة الحــظ روايــة للأديبــة التشــيلية » إيزابيــل اللينــدي «، 
إعــداد وتقــديم، القاهــرة: دار الطلائــع، 2017.

2929 ــور هوجــو«،  ــب الفرنســي» فيكت ــة للأدي ــردام رواي أحــدب نوت
إعــداد وتقديم،الجزائــر: دار الهــدي، 2017.

3030 آنــا كارنينــا روايــة للأديــب الروســي» ليــو تولســتوي « ، إعــداد 
وتقــديم، الجزائــر: دار الهــدي، 2017.

3131 الآمــال العظيمــة روايــة للأديــب الإنجليــزي » تشــارلز ديكنــز«، 
إعــداد وتقــديم، الجزائــر: دار الهــدي، 2017.

3232 محبوبــة روايــة للأديبــة الأمريكيــة » تونــي موريســون «، إعــداد 
وتقــديم، القاهــرة : دار الطلائــع، 2018.

3333 مــاي  لويــزا   « الأمريكيــة  للأديبــة  روايــة  صغيــرات  نســاء 
الطلائــع، 2018. دار  القاهــرة:  وتقــديم،  إعــداد  ألكــوت«، 
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3434 جوســتاف  الفرنســي»  للأديــب  روايــة  بوفــاري  مــدام 
الطلائــع، 2018. دار  القاهــرة:   وتقــديم،  فلوبير«،إعــداد 

3535 الوقايــة  أســبابها،طرق  مظاهرهــا،  الأطفــال:  مشــكلات 
ــزات  ــع والتجهي ــة للنشــر والتوزي ــاج، القاهــرة: دار طيب والع

العلميــة، 2018.

3636 تربيــة الأبنــاء في عصــر الإنترنــت، القاهــرة: دار طيبــة للنشــر 
والتوزيــع والتجهيــزات العلميــة، 2018.

3737 كيــف تقــوي ذاكرتــك وتتغلَّــب علــي النســيان، القاهــرة: دار 
طيبــة للنشــر والتوزيــع  والتجهيــزات العلميــة، 2018.

للتواصل مع المؤلِّف:

< هاتف منـــزل:   4774608 /093

< هاتف محمول:   01063549339      

E-mail :Wafeek.safwat2016@gmail.com
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