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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.
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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

 

                              


