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للرامحرةالخكالىسقنرام!اك

الموجودةالمعلوماتحفظأمريكافيالقويةالذاكرةأصحابأحدأنيروى

آنئذاشتملتوقد،نيويوركلمدينةالهالَفدليلصفحاتمنصفحة03(0)في

أوليُذكر،فيما،الشخصهذاوكان،ومؤسسةاسم،ألفثلاثين03(000)على

01.مستحيلاًولاصعباًالأمريكن"لم:قالمن

الإنسانبهااللهحبامعقدةعملياتهيالذاكرةأنإلىنشيرأقيجب

أكنَروعملياته،الكائناتتلكأرقىالإنسانأنإلا،الحيةالكائناتمنوغيره

فعندما.الجسدأعضاءسائرمثلعضوأليستفالذاكرة.جميعهامنهاتعقيداً

بعملياتيقومأنهالواقعفينعنيانما،جيدةبذاكرةيتمتعفلاناًاننقول

وصفاءوفطرةوذكاءمخمناللهحباهمافيهايستخدمودقيقةمعقدةدماغية

والذي،الراويةحماد:مثلالعربيالشعررواةبعضعنعرفناوكَد.نفس

قصيدةألفمئة1(..،...)منأكثرذاكرتهفيحفظأنه،الاسمبهذااشتهر

خلطوما،يزيدأوشاعر،آلافعشرة(000.01)منلأكثر،شعريةومقطوعة

ببعض.بعضها

لعبةمهاراتتتميةيمكنالتذكرمثلماعمليةأنشطةتحسينويمكن

هوالأمرهذاأنشكولا.ماحدإلىمثلاً،الأرضيالتنسكرةأو،الشطرنج
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السادسالفصل

يحتاجالنجاحيريدالذيالمُذَاكِرَالإنسانفإق؟كذلكأليس،السارةالأخبارمن

هنا.سنبينهماوهذا،فعالبشكلواستخدامهاذاكرلَهتقويةإلى

تجنبها،يتمَّكيتحديدهايمكنوسوئهاالذاكرةضعفأسبابأنكما

الذاكرةعملياتلتحسينالفعالةالإيجابيةالخطواتمنعدداتخاذويمكن

وأدائها.

***
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ننسص؟اتاا

السلبيلتفكيرا-ا

،الظاهرةهذهيعززمماالنسيانبسببأخطائهمعنالناسأكثريعتذر

جداًعليَّايصعب0:المنَالسبيلفعلى.نسبياًصعباًأمراًالتذكُّرُيصبحوبالتالي

مثلتشجعماوغالباً.بتاتاً"الارقامتذكُرَأستطيعلا"إنني:أوالاشماء("تتكر

يعتذر،وبالتاليالتذكر.عدمعلى،الدماغأو،الذهنالواهيةالأعذارهذه

عذرٌالنسيانوأن،الراحةإلىويطمئنمنها،العذرويقبل،نفسهعنالإنسان

عن"رُفِعَ:النسيانعلىيحاسبلاوتعالىسبحانهاللهأنحتى،مقبولٌشرعي

إمكانيةمنتقللألاحاوؤ."عليهاستُكرِهُواوماوالنسيانالخطأ:ثلاثٌأمتي

"العوائق:يسمىماإنشاءعلىجداًيساعدهذاأنإذذاكرتكمنجزءأي

قادر،أنكتعتقدأنهيالذاكرةعمللتحسينالأولىالخطوةوان..االذهنية

دونتحولالتيالسلبيةالأفكاركلتستبعدوأنالتذكر،على،وعونهاللهبحول

ذلك.

الضعيفالانطبام2-

قويأانطباعاًذهنكفييتركلمأمرأينسيانجداًالسهلمنإن

التالية:الثلاثةالأمورمنلأينتيجةهذايكونوقد.وجيداً
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السادسالفصل

.للفكرةالانتباهعدما-

لك.هامةتكنلمالفكرةبأنالاعتقاد2-

لتعلمها،اللازمينوالجهدالوقتوبذلالفكرةبتعلمالاهتمامعدم3-

كانت.مهما

الاستعمالعدم3-

لماذا.تقريباًتماماً،الجسمفيالعضلاتمثلىتعملالذاكرةإن

كيمستمربشكلالذاكرةاستخداميجبلذا،.عامبوجهتُضْمُرتستخدمها

الألمانيالنفسيالطبيبدرسوقدممتاز.بشكلوظيفتهاأداءمنتتمكن

نإ:الرائعةالإحصائياتبعضواكتشفالذاكرةمهاراتإِيبنجهوزهيرمان

قرابةالإنسانينسىكما.واحدةساعةقبلتعلمهمما07%ينسىالإنسان

عدمعلىالأرقامهذهوتعتمد.ساعةوأربعينثمان)48(خلالتعلمهمما84%

عدمأننلاحظوبهذا.الأولىالتعلُّمفترةبعدالإنسانتعلمهمااستعمال

.كبيرةمصيبةهوتعلمتهاالتيالمادةاستعمال

4-التشوش

قيامأثناءوالدراسةالتعلُّمحالاتمنسيئةلحالةالطالبتعرَّضإذا

السكونمنلحالةالدارسأوالطالبتعرضإذاأو،المألوفةبعفلياتهاالذاكرة

أعمالفيتشوشحدوثإلىهذايؤديفقدالتعلُّم،عمليةبعدالاضطرابأو

مادهَدراسةيستحسنلا:المثالسبيلفعلى.النسيانإلىيؤديمما،الذاكرة

اضطرابإلىسيؤديذلكأنإذ،مباشرةالجبرمادةدراسةبعدالهندسة

الصعبمنسيكون،وكذلك.ورموزهماالمادتينتشابهبسببالذاكرةعمليات
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اكرةللذالفعالامالاستخد

يصعُبُكما.شدادبنعنترةمعلقةحفظبعد،وائلبنسحبانخطبةتذكر

والذهنيةالجسميةوالاستثارهَوالسرورالفرحمنفترةبعدالأمورتذكُّرُأيضاً

الذهابثمالمَاريخ،مادةبدراسةننصحلا:المثالسبيلفعلى.والعاطفية

دماغكأناذ،تشجعهالذيللفريقالعالملكأسالنهائيهَالمبارياتلمشاهدة

ذلكبعددرستهاالتيالمادةتذكرتستطيعولنومتداخلاً،جداًمشوشاًسيكون

.ووضوحبسهولة

التدربعدم5-

لاوأنهمكثيراً،ينسونوأنهم،ذاكرتهممنيشتكونالذينهمكنَيرون

المدارسمنا%منأقلأنالأمرفيوالغريبالأمور.منكثيرأيتذكرون

.والنسيانالتذكرعمليةعندراسيةدوراتأو،ندواتأو،محاضراتيعطون

فيه.مبالغاًأيضاًالعددهذايكونويكادوعلاجها،،مظاهرهاوأهم،أسبابها

الموضوعبهذاالمحضالجهلبسببالبابهذافيالأخطاءتقعماوغالباً

.الهامالحيوي

استعدادهبفضل،قادرٌالبشريالدماغأنتعلمهل:المثالسبيلفعلى

الأولى؟المرةمنويحفظها،بلالأمور،يتعلمأنبه،اللهحباهالذيالفطري

ثلاثُ)3(لديهكانتالذيوالخليفة،الأصمعيقصةذلكعلىدليلاًويكفينا

من،والثالثة،الثانيةالمرةمن،والثانية،الأولىالمرهَمنتحفظإحداهنجوار

عندماالسترخلفيجلسنأنالجواريلِأمرالخليفةكانوكيف.الثالثةالمرة

محبرةًالقصيدةأحدهمفيلقي.وأشعارهممديحهمينشدونهالشعراءيأتيه

تحفظجاريتي"إن:الخليفةلهويقولإلاالإلقاء،منيفرغأنيكادوما.مدبجة

391--

o b e i k a n d l . c o m



السادصهالفصل

.فلانقصيدةأسمعينا.فلانةياتعالي.جديدةهيفما،القصيدةهذه

للمرةسماعهابعدحفظتهاقدتكوناذبأكملهاةالقصيدةالجاريةوتسمعه

سمعتهاقدالثانيةالجاريةتكون،القصيدةالجاريةتلقيأنوبعد.الأولى

الجاريةوتأتي.إلقاءهاالخليفةمنهافيطلب.الأخرىهيفتحفظهامرلَين

الخليفةمنهفيطلب.فحفظتهاالثالثةللمرةالقصيدةسمعتوقد،الثالثة

منالشعراءارتبكوقد.كاملةًالقصيدةالحضورفتسمعالقصيدةتسميع

فكتب.المعروفالأديب،الأصمعيقُرَيَببنالملكعبدلذلكوفطنذلك،

الخليفة،عندوألقاها.جداًالألفاض!غريبة،فصيحةالألفاض!،بدويةقصيدة

فلم،الأولىالمرةمنتحفظالتيالجاريةودعا،معروفةقصيدةهذه:لهفقال

فلم،الثالثةحاولتثم،إكمالهاتستطعفلم،الثانيةحاولتثم،إعادتهاتستطع

أيضاً.الأخرىهيتستطع

منوهناك،الأولالسماعمنالحفظيستطيعمنهناكأنهناوالشاهد

وتعالى.سبحانهاللهفضلمنكلهوهذا،الأولىالقراءةمنالحفظيستطيع

الثلاثةالحواسباستخدامفيهالمعلوماتيخزنالدماغأنأيضاًتعلموهل

الذوقىحاستينتذكرنحن،طبعاًوالشعور.،والصوتالبصر،:وهيالأساسية

لهاتينالبشريالدماغفيتخصيصهتمَّجداًصغيراًجزءاًأنإلا،والشم

.البصريبالحسمقارنةوتعالىسبحانهاللهبقدرةبهما،يتعلقوماالحاستين

الذاكرةتعزيزبموضوعارتبطقدالأمينيالحمضأنأيضاًتعلموهل

الدماغمنالعصبيةالرسائلنقلفييلعبهالذيالدوربسببقدرتهاوتحسين

عنكتاباًتقرأأنويجب.أكمدةعلميةحقيقةوهذه؟الجسمأجزاءسائرإلى
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للذاكرةالفعالالاستخدام

كتاببقراءةوننصحالتفكير.وطرقى،العصبيةوالسيالات،الدماغيةالأنشطة

الحارثي)1(.القادرعبدإبراهيمالدكتورلزميلناالموضوعهذافي

***

.ام899،الرياضالشقري،دارطباعةالتفكيرا"،اتعليمْ(1)
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القرمحرعلصتساعرالقصا!خطوات

لانتباها-ا

لماالانتباههيوتحسينهاالتذكرعمليةلتطويرخطوةوأهم،خطوةأولإن

بملاحظةابدأمثلاً،الدراسةفأثناء.ماواجبأيفيهاتعملمرةكلفيتعمل

وانتبة.تقرؤهاالتيالصفحةعلىالهامةالمعلوماتفيهتوجدالذيالمكان

التوضيحيةوالأشكالالرسومإلىوانتبه،المعلوماتهذهعرضكيفيةإلىأيضاً

إذاأنكحتىيشاهدونمايألفونالناسمنكثيراًأنوالعجيب.لهاالمرافقة

يتذكروالمالستائر،لونأوفيها،يجلسونالتيالغرفةطلاءلونماسألتهم

السيارةيملكونبأنهمعلماً،عرفوهلماسيارتهملوحةرقمعنسألتهمولو.ذلك

المنزليهاتفهرقمعنأحدهمسألتلوبل.سنواتعدةمنذذاتهااللوحةذات

الرقمإنأو،ببيتهيتصل"قلما:بأنهمعتذرا،بسهولةيتذكرهأناستطاعلما

ماإلىالانتباهتعلمأنإلاجداً،هامةالأمورهذهمعرفةتكونلاوقدجديد".

أدائها.وتحسينالذاكرةعمللتطويرجداًضروريأمربكيحيط

سليمبشكلالصحيحةالمعلوماتعلىاحصل2-

الأمرهذايبدووقد.سليمبشكلتدرسهاالتيالمعلوماتفهممنتأكَّذ

،والأرقام،الإحصائياتدراسةعندوخاصةجداً،هامأنهإلا،للغايةبسيطاً

التيللمادةالسليمالفهمإلىلتصلالقراءةأثناءالتركيزحاولن.وغيرها
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للذاكرةالفعالالاستخدام

عليهم.تتعرفالذينالأشخاصإلىانتبة،عامةحفلةفيكنتفإذا.تدرسها

اطل!ثأو،تحفظهأنأردتإذاالاسموأعذ،وتذكرهاأسمائهمفهممنتاع!ذ

أمكن.إذاورقمهاسمهلتتذكرالشخصبطاقة

التذكرعلىقادرٌأنلنفسكبخد3ْ-

،قادرٌأنك،ومتباعدةمتقاربةفتراتوعلى،مراتعدةلنفسكأكدتإذا

التذكرعمليةتطويرعمليةمنهاماًجزءاًستحققفإنكتتذكرأن،اللهبعون

تطويريريدفردلكلومناسبةسليمةعمليةهوالتأكيدهذاأنهكما.وتحسينها

ويشجعه،كبيرةنفسيةراحةالفرديعطي،بالنفس،اللهبعد،الثقةوان.نفسه

التفكيرقنواتيفتحبأنوذلك،المعقدةالذهنيةالعملياتمنالمزيدإجراءعلى

نأيستطيعلنالمرءوان.الأسبابمنسببلأيسابقاًأغلِقَمتقدكانتالتي

به.والقيامفعلهعلىقادزأنهيعتقدماإلايفعل

الموضوعف!طوِّرْرغبتك-4

،الناسمنكثيرلدىموجودةتكونماغالباًالمعلوماتتذكرفيالرغبةإن

أسهلالذاكرةمنواستدعائهتذكرهعمليةتصبحفيهالرغبةعظمتإذاأنهإلا

فإن،وأحببته،معينلقاءأوحفلةأومكانفيمابشخصالتقيتفإذا.وأسهل

أسهلتكونبهللاتصالهاتفهورقم،الشخصهذااسمتذكُّرفيالرغبة

إذافإنكوهكذا،.ثانيةبهاللقاءفيبرغبةتشعرلمالذيالشخصمنللتذكر

فيه،ماوفهم،لمذاكرتهجهودكفإن،فيهستختبرتقرؤهالذيالكتابأنعلمت

علىستحصلأنكأدركتإذاملحوض!،بشكلستزدادمنهيمكنكماوحفظ

.المادةهذهفيجيدةدرجات
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السادصهالفصل

جيدأالموضو3افهم5ْ-

جداً،واضحأتدرسها،التيالمادةأو،الكتابقراءةلدىالأمرلكيبدوقد

جيداً،وتمثلتهاالمادةفهمتقدأنكمنتأكذ،الوضوحدرجةكانتمهماولكن

كلعلىمتساوٍبشكلالقاعدةهذهوتتطبق.جميعهاتتذكرهاأنتريدوأنك

الكريم،والقرآن،والعلوم،والتاريخوالفيزياء،،والرياضياتالشعر،:من

تماماًالمادةوهضمت،الموضوعفُهِمكلماأنهاذالمواد،منوغيرهاوالحديث

.الدماغعلىبكثيرأسهللَذكرهاكان

مُبْدعِاًلحونأنحاول6ْ-

تحوِّلأنحاوؤ.للخيالالعناقإطلاقهيالتذكرطرقأقوىاحدىإن

بها.وتستمتعوتستحضرهاتستشعرهاذهنيةصورإلىتدرسهاالتيالمادة

لتستطيعممكنحدأبعدإلىتتفئنأنوحاوؤ،حقيقيةبصورالأسماءاستبدؤ

،البياناتتلوِّنأنحاو4.ذلكتريدعندماتذكرهثمومن،وفهمه،تقرأماحفظ

،والصوتالبصر،منبكلتدرسهاالتيالبياناتواربط.ذهنكفيالأقلعلى

ذلك.أمكنككلما،والرائحة،والذوق

المَكرارطريقةماستخك7-

عشرةخمس)15(بعدوبالتحديد،الأولىللمرةالمطلوبةالمادةدراسةبعد

وأربعينثمان)48(بعدذاتهاالمادةمراجعةحاو4ثم،قرأتماراجغ،دقيقة

المدىعلى:الأولىبذاكرتنِن.الإنسانحبااللهأنإلىآنفاًأشرناوقد.ساعة

يتوضَّعُالذاكرةفينستودعهماأكثروإن.الطويلالمدىعلىوالثانيةالقصير،
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للذاكرةالفعالالاستخدام

الدقيقةالمعلوماتعلىاحصلْ

جيد!لشكل

!

.؟ير!!خه
صىمح!

لف1*"ظى
طثالدَة1صضصص8

(قف!ف"أُصجماء!َا
ا!به!!حرءص

:؟؟لم
*سَبر-حبر!

وتعززذلكلتستوضحعليهتتعرفالذيللشخصالجديدتكرارالاسممن*تاكدْ

"...بسهولهالاسمتنسىلنويذلك؟الاسمحغض!

دليلفيرقمعنبحثتإذا:المثالسبيلفعلى.القصير"المدىنطاقفي

الرقميتلاشىثم،بهللاتصالكافيةمدةستتذكرهفإنك،بهللاتصالالهاتف

السباحة،تعلمتإذاوأما.القصير"المدىبذاكرةنسميهماوهذا.ذاكرتكمن

تنسىلنوبالتاليالتكرار،منالكثيريتطلبتعلمهمافإن،الدراجةركوبأو
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السادسالفصل

إلىنحتاجإننا.جداًنادرةحالاتفيالااللهمحمِيت،ماأبداًالرياضتينهاتين

ولعل.الامدالطويلةالذاكرةفيتماماًيرسخكيمراتعدةالعملتكرار

(1)منهاكلمدة،دراسيةجلسات)6(تقضيأنهيللدراسةطريقةأفضل

)6(لمدةذاتهالموضوعدراسةمنبدلاً،ذالَهالموضوعدراسةعلىواحدةساعة

الدراسةموض!وعتعزيزفيالطريقةهذهوستساعدك.متتاليةساعا!ست

المدىذاكرةفيوليسالأمد،الطويلةالذاكرةفييتوضَّعُليجعلهكافٍبشكل

القصير.

ذهنكفيصورأتنشئأنحاول8-

إِذ،والمذاكرةالحفظلعمليةالسريالمفتاحالعمليةهذهتشكِّلُماغالباً

بعملهالدماغيقومأنعلىذهنكفيالموضوععنتنشئهاالتيالصورُتساعد

سبحانهفالله.بهالِعملىأنيجبالتيالطبيعيةبالطريقةوالتذكُّرالحفظفي

ذهنفيفرسختوأشكالها،صورهاعليهعرضالأسماء،آدمعلَّملماوتعالى

ونحن،جميعاأبنائهإلىذلكبعدوانمقلت،ذاكرتهفيواستقرتآدم،أبينا

الكلماتوليس،والأشكالوالرسومالصورالدماغيخزنماوعادة.منهم

الحليب،صورةبالهفيتخطرمثلاً،بالحليبالمرءيفكرفعندما.والمفردات

عنتسألهمعندما،الأشخاصمنكثيريتصورماوغالباً.حليبكلمةوليس

قدأو،الحليبمنقارورةأو،الحليبمنعلبةأو،الحليبمنكأساًالحليب

الحليب.يدرالذيوضرعهاالناقةأو،العنزةأو،الشاةأو،البقرةيتذكرون

طريقةاستخدمتواذا،للمعلوماتالعاديةالتخزينطريقةاستخدمتفإذا

التذكر،علىقدرتكتحسينيمكتكتذكرهاتريدالتيالاشياءصورتخيل
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اكرةللذالفعالالاستخدام

الصورالذهنيةاستخدام

مم!لمإِ(أإِ(الم)إلماِلِمإارإلي!اث!هءحص

!الأ"(ا9ا م

دراستهتريدلمااالذهنيهّ*الصوراستخدامبدأتإذالديكالتذكرمهاراتا"ستتحسن

عادية،غيرأو،غريبةالمادةهذهعنذهنكفيتنشئهاالتيالصورةكانتوكلما.وتذكره

اوأكثرإأكثربهاالمرتبطةالمفرداتأووتذكرالكلماتتذكرها،احتمالسيزداد
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السادسالغصل

إلىوالأفكارالكلما!تغييرحاو4.أدائهاوتحسين،ذاكرتكتنشيطوبالتالي

.الكلماتوليسالصور،تلكوادرشصور،

طريقةلتحسينتلفزيونكجهازدماغهاستخداميمكنهالمرءأنتعلموهل

ماكل.أيضاًذلكتفعلأنأنتباستطاعتكنعم،يدرسها؟مادةلأيتذكره

المادةهذهتعزيزتحاولثُمَّ،دراستهاتريدالتيبالمادةتفكّرأنهوتحتاجه

التلفزيوني.الإنمَاجاستديوفيلَلفزيونيشريطانتاجتعزيزيتمكماتماماً

تكونأنوحاولالكاميرا،فتحةتركيزوحاول،أقوىالألوانتكونأنحاولى

ذلكمعوضغ،وأوضحأنقىالصورةتكونأنوحاول،وساطعةأقوىالإضاءة

المشاعروالصوتالصورةمعواربط،أمكنإذاومعبراًجميلاًواضحاًصوتاً

ممكنة،فترةأطولمعهمتبقىواليَالناسإلىالمحببةالقويةالجياشة

طويلةسنواتأذهانهمفيالقصةوستعيش،الشريطأو،الفيلموسيشاهدون

أعلم.والله،جداً

الربطأسلوبتعلًم9ْ-

لارتباطهماأمرٍتذكرعمليةوهيالريص،هيللتذكرطريقةأسهللعل

،الانتباهمنشيءمنأكثرالطريقةهذهشَطلبولا.بهيذكّركآخربشيء

قلمإحضارتتذكرأنأردتإذا:المثالسبيلفعلى.الذهنيالتصورمنوشيء

ولاقلم،بدونالكتابةتستطيعلنأنكتصور،الفصلإلىمعكوكتابودفتر

والكتابوالدفترالقلموضغ.ورقأودفتربدونالكتابةولا،كتاببدونالقراءة

المدرسة.إلىالذهابعندمعكلأخذهاتذكرهعليكيسهلمكانفي

جيد.بشكلمعكوالكتابوالدفترالقلمإحضارشك،دونوستتذكر،
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للذاكرةالفعالالاستخدام

الاخوالكافةالتذكرفىعلىتدربْ-01

يستطيعفلن،الهامةالحالاتفيفقطالتذكرعلىالمرءتعوَّدإذا

كانتفإذاالاختبار.أثماءالمطلوبةالمادةعنيريدهاالتيالمعلوماتاستحضار

بطاقاتعلىتكتبهاأنحاوؤوتذكرهاحفظهاتريدهامةمعلوماتلديك

أينمامعكوخذها،البطاقاتهذهعلىواكتبهاسم،ك!812صغيرةفهرسة

لكسنحتكلماالبطاقاتتلكعلىالموجودالبياناتمراجعةحاولثم.ذهبت

يكونوقد.تذكرهاعمليةعلىوتدرلث،البطاقاتتلكمنالمادهَادرش.الفرصة

قيل،كما،العبقريةفإن،العملمنبدلاولكنء،الشيبعضغريباًالأمرهذا

الألفمنواحدوجزءعمل،منهاجزءاًوتسعونوتسعةتسعمئةجزء،ألفهي

مكنَفوبشكل،تتدربأنيجببلفقط،مواهبكعلىتعتمدفلا01،الموهبة01هو

دوماً.

ممباينةموضوعاتٍادرسْ-اا

حسبويصنِّفها،المعلوماتفيهايفرزكافيةفترةإلىاللاشعوريحتاج

فيآنفاًإليهأشرناالذيالتصنيفح!سبالدماغفيتخزينهاليتمأولوياتها،

وامكانيةالمعلوماتتلكحفظيتمكي،الاجلالطويلوالمدىالقصيرالمدى

يدرسألالِستحسن،المهمةهذءولتسهيل.حينبعدمنظمبشكلاسترجاعها

تدرسثمالجبر،مادةتدرشلامثلاً:،بعضهماوراءمتشابهتينمادتينالطالب

بعدهاثمالفيزياء،مادةتدرسولا،والتكاملالتفاضلمادةمباشرةبعدها

.الرياضياتمباشزة
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الساديم!الفصل

التشوشقلّلْ-ا2

الأفضلومن.الدراسةجلسةأثماءوالمقاطعاتالمشاغلمنلَقللأنحاول!

يرتاحأقالدماغيحتاجإذ،والنومالراحةإلىيأويأنقبلالفرديدرسأنجداً

السليمةبالطريقةبتخزينهاويقومودرسها،تعلمهاالتيالأمورويَفرُزَأيضاً

مشاهدةبعدتدرشلا.وتعلمهادرسهاالتيالموادتلكأولوياتحسبوالمناسبة

ترغبالتيالأغانيسماعأو،الغنائيالحفلبعدأومثلاً،تحبهاالتيالمباراة

الدماغيةوالإثارةالمشاغليزيدهذاأنإذ،باللهإلاقوةولاحولولابسماعها،

.والذاكرةالذهنيشوشوبالتاليوالتذكر،والفهمالحفظإمكانيهَيعطلمما

ا!زئياتوليس،الكلياتادريمىْ-13

منسورةأو،والأدبالشعرمنلنصالدراسةكانتإذاسواءأنهتذكَّر

الدماغفإنوالفيزياء،الكيمياءفيمبحثأو،رياضيةنظريةأو،الكريمالقرآن

والصور،الذهنيالتصورطريقةنستخدمعندمالهوظيفةأفضليؤدي

منكطلبإذافحتى.ندرسهاالتيالمعلوماتوبينبينهانريطالتيالواضحة

الفصلقراءةحاولطالمقرر،الكتابفصولمنفصلفيالمادةمنجزءتحضير

أسهلبشكلالمادةتذكُّرعلىيساعدكهذاأنإذبمُخمَله،فيهماوتصوركله،

الإجماليةالمادةفهممستوىيتفاوتقد،إدراكهيمكننالالسبببل.وأفضل

مفهوماستخدئمفقط؟منهاجزءدراسةأثماءبالكفما،الدراسةأثماءذاتها

نجهله،لسبب،البشريالدماغأنإذ،الدراسةأثناءالوس!-النهاية-البداية

هيللتذكرعمليةأضعفولعل.الوسطفيماثمالنهاياتثمالبداياتيمَذكر

وتطبيقهالمفهومهذاإلىالانتباهفيجبندرسها،التيالمادةوسطفيماتذكر
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للذاكرةالفعالالاستخدام

علىللحصولتركيزاًأكثربشكلالمادةوسطدراسةلسمحسن.الدراسةعلى

أفضل.درجات

تتعدممااسقعمالأعدىتكربْ-ا!ا

وتكرارهاقراءتهاوأكثِزتذكُّرَها،لَريدالتيالمادةمراجعةمنأكثز

القرآنحفظأثناءبهيُنصحماوهذا.ذهنكفيترسخكيواستخدامها

فترةبعدللمراجعةالعودة-الاستخدامالتكرار--المراجعة-الحفض!:الكريم

الاستخداممنأفضلهناكليستذكَّر:.النسيانعدممنللتاع!دالزمنمن

.المعقدةوعملياتهاالذاكرةلتحسينوالممارسة

***
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السادسالفصل

الاخوالكافلاالتذكُرفيعلىتدربْ

لمحفزلم/ا

-عمد-.---

وفترة،الاستجمامأثناءوتعئمْتَهادرستهاالتيالمادةمراجعةمحاولةمنتاكد3ْ

ستتحسنويذلك،أصدقائكمعأوبمفردث،للرياضةتمشيكنتإذااو،الراحة

...بسهولهتنسىولنذاكرتك
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ال!هنيةالصوراستخرام!علكلالت!رب

أنواعلغ.الذهنيالربطعمليةعلىلتتعرفبصورةكلمةتريطكيفتعلغ

وربطهاالذهنيةالصورطريقةباستخدامجداًوتتحسنستنموالذاكرةمهارات

الصورهَكانتكلماأنهأيضاًوتذكَز.عليهاللدلالةالمستخدمةالمفرداتمع

وأفضل.أكبروتذكرهاحفظهاإمكانيةتكونأنيحتمل،منطقيةغيرأوغريبة

فيومتميزةواضحةذهنيةصورلإنشاءالتاليةالأفكاراستخدامويمكن

استخدامها:إلىالحاجةعندلاحقاًلاسترجاعهاالدماغ

تدرسها.التيبالمفرداتيرتبطماعملٍحدوثتصورا-

ذهنك.فيالفكرةأو،الكلمةمعمتناسبةغيرصورةتشكيلحاوؤ2-

تدرسه.الذيالموضوععنبهامبالغٌصورةًذهنكفيتنشئأنحاوؤ3-

على:أي.لهمعكوساًدوراًتدرسهاالتيللمادةالعاديبالدوراستبدل4-

فيستوضعمثلاً،"اثلاجة"أنتخيل،رسالةإرسالأردتإذا:المثالسبيل

ذاتها.العبارةتتصورولا،الورشةأوالمنزلإلىأخذهاويتم،سيارة

والأشياءالمفرداتبينالريطعلىبالتدربالذاكرةمهاراتتحسينحاول

كلمةبينالريطتريدعندما:المثالسبيلفعلى.لهاالذهنيةالصورباستخدام

،الأرضعلىالخوانأو،المائدةصورةأولاًاستحضز،طعاموكلمةمائدة
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السادسهالفصل

يومياً،عليهاطعامكوتتناولتعرفهالمائدةصورةوهي،عليهالموجودةوالأطباق

تأملوالذي،غيرهمنأكثرتحبهالذيالطعامتذكَّز،بالطعامالمائدةلريطثم

فإنك،الشكلبهذاذهنكفيتتضحالصورةأنوبما.الدعوةفياليومتاعلهأن

طويلة.لفترةتتساهاولنجيد،بشكلسمتذكرها

بهذاعليهاتدلالتيوالصورالمفرداتبينالريطعمليةتستمرأنويمكن

باستخدام،بالربطللتذكرالمفيدةالطريقةهذهوباستخدام.المفيدالشكلى

التداعياتمنسلسلةذهنكفيستتشأ،الحاضرةالذهنيةالصورة

.تذكرهتريدمابكلتذكركالتيالذهنيةوالترابطات

الذاكرةقوةوتحسين،لديكالتذكرمهاراتتحسينيمكنكالشكلوبهذا

العامةحياتكفيكبيربشكلتستخدمهاالتيالأجلوالطويلةالأجلىالقصيرة

المفرداتبينوالربط،الذهنيالتصورطريقةوستساعدك.والدراسية

وأي،والأمكنة،والأحداث،والأمكنة،والجداولالأسماء،حفظعلىوالصور،

عامة.والعمليةالدراسيةحياتكفيواستذكارهحفظهتريدشيء

فيالهامةوالمواضيعالأموربعضبتذكرالتاليالجدولوسيساعدك

الذهني.وتصورهاوربطهاحيالَك،
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للذاكرةالفعالامالاستخد

ةدلماا

ئكةلماا

الجوز

المرآة

القارب

النار

ا!دوله

مختلفلاكلماتبينالذهنيالترابطءإنشا

...الريط...لِليبمافكرْ

بالطعامالمائدةطعامطاولةأو،للطعامكبيرخوانٌ

التيالأطباقمخملفعليهاكبيرة

وتشتهيها.تحبها

بالكلمةالجوزاربطفيالكاملالجوزمنالحباتآلاف

عليهالدالةوالمكسر،غلافه

التيوالصورةالمرآةالصغيرةالمرايامنالقطعمئات

تعكسهامكانكلمنبغرفتكتحيط

علىالطفو-القاربسطحعلىتركبهضخمأقارباًتصور

الماءالماء

-العذاب-النارويتكسروتضطرمتلتهبأنهاتصور

الحريقحرهاويشتدجمرها

التالية:النقاطراجعْ

ننسى؟لماذا

السلبي.التفكير-ا

الضعيف.الانطباع2-

.الاستعمالعدم3-
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السادسلفصل

4-التشوش.

.التدربعدم5-

التذكزعلىالقدرةلتحسيناتباصااللازمالخطوات

-3

-5

-6

-7

-8

9

01

11

12

13

14
.لانتباها

سليم.بشكلالصحيحةالمعلوماتعلىاحصل

التذكر.علىقادرٌأنلنفسكأكِّذ

.الموضوعفيرغبتكطوِّز

جيداً.ليُقالماافهغ

مُئدعِاً.تكونأنحاو4

التكرار.طريقةاستخدم

ذهنك.فيصوراًتنشئأنحاول

الريط.أسلوبتعلَّم

.الأحوالكافةفيالتذكرعلىتدرب-

متباينة.موضوعاتٍادرس-

.التشوشقلِّل-

.الجزئياتوليس،الكلياتادرش-

تتعلم.مااستعمالعلىتدرفي-
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13الشكل

1ثو.لخ!حرلإكا

كر!!ن!

ه+أ!ص!اتقر1ص

اكرةللذالفعالالاستخدام

ثخضلور

لزكرها

لمفبمالىلمصك!فئ!*!ر!ث!!

*ث!ث!*
*فيش!لمة1لمجز،..ثور

ص!شلى

روبخرو

خم!يباي!2

بطوخؤ!ينهتمَ
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