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الف�صل العا�شـر

هزيمة الت�سويف  �

ا من  ف �أو يماطل في منا�سبة �أو �أخرى، حتى �إن بع�ضً ما من �أحد �إلا وي�سوِّ
النا���س جعلوا من الت�س��ويف �صيغة فنية، وباتوا ي�س��تطيعون الان�ش��غال النهار 
كله عاكفين على كل �ش��يء عدا ال�ش��يء المفتر�ض منهم �أن يفعلوه. والت�س��ويف 
يعني ت�أجيلك لإنجاز مهمة �صعبة، �أو فعلِ �ش��يء لا تحبه، فتختار فعل �ش��يء 

�أخف وط�أة و/�أو �أكثر انطواء على المتعة.

لي�س الت�سويف مثل الك�سل؛ لأنك تفعل �شيئًا، ولكنك عازف عن فعل لاأهم 
�أو لاأكثر �إلحاحًا وح�س��ب، ومن �ش���أن هذا �أن يكون ممار�س��ة بالغة الخطورة 
والتدمير، ولا �سيما عندما تكون عاكفًا على الدرا�سة �أو التعلم، لأن الدرا�سة 
الناجحة م�ش��روطة بالتنظيم، وبالت�صميم، وبالتفاني، والت�سويفُ هو نقي�ض 

هذه ال�صفات كلها.

��ا �أو ع�صيًّا عل��ى العلاج،  ي هو �أن الت�س��ويف لي���س ملازمً��ا نهائيًّ م��ا يع��زِّ
فثمة طرائق للتغلب على )ل�ص الوقت( هذا، غير �أن عليك قبل كل �شيء �أن 
تهتدي �إلى الت�صميم على رَكْل عادة الت�سويف والمماطلة، لأنك �إذا انخرطت 
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في لاأمر مترددًا، ف�إنك لن تنجح. وهاك بع�ض �أ�ساليب التغلب على الت�سويف 
وتنظيم وقتك الدرا�سي تنظيمًا ناجحًا.

ئ المهمات جزِّ

�إذا كنت ب�صدد م�ش��روع تعلُّمي كبير- درا�س��ة بيت كئيب لت�ش��ارلز ديكنز 
مثلً- فقد تبدو �أمام مهمة مخيفة، و�إذ تراها �شديدة الهول، تدمن ت�أجيلها 
�إل��ى �أن ت��دق ال�س��اعة ويداهمك الامتحان. و�أف�ضل �ش��يء يمك��ن فعله في مثل 
هذه الحالات هو �أن تبادر �إلى تقطيع مادتك الدرا�سية وجعلها جرعات قابلة 
د عددًا من  للتدب�ري، ب��دلً م��ن التعامل مع المجلَّ��د بو�صفه وح��دة كاملة. ح��دِّ
الف�ص��ول للق��راءة، ثم خذ ق�س��طًا م��ن الراحة، وان�ش��غل بتلخي���ص الف�صول 

وال�شخ�صيات، قبل العودة �إلى القراءة.

لعل �أ�صعب �ش��يء في �أي م�ش��روع هو �إطلاقه، وهو ما يجعلك بحاجة �إلى 
الب��دء الف��وري، ف�رتى النتائج مبا�ش��رة، وم��ع تقدمك عبر الف�ص��ول وتنامي 
خلا�صت��ك لت�صب��ح �أداة تذك�ري ومراجع��ة، �س��تندفع �إل��ى موا�صل��ة العم��ل. 
فالقيام الفعلي ب�شيء ذي علاقة بالم�شروع هو العلاج لاأف�ضل للت�سويف، وهو 

لاأي�سر في الوقت نف�سه، هيا بادر على الفور �إذن.

ئ الوقت جزِّ

ئ الوقت  ب��دلً م��ن تخ�صي�ص ما بعد الظهر �أو الم�س��اء كله للدرا�س��ة، جزِّ
�إلى جل�سات �ساعيَّة، ثم امنح نف�سك فر�صة 15-30 دقيقة ت�شغل نف�سك فيها 
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ب�ش��يء �آخر، فمار���س الم�ش��ي، �أو العب لعب��ة فيديو، �أو ثرثر م��ن خلال �إحدى 
و�س��ائل التوا�ص��ل الاجتماع��ي؛ تلك ه��ي مكاف�أتك على انخراط��ك في العمل، 

ف�إذا علمت �أنك لن تعمل �إلا ل�س��اعة واحدة قبل الح�صول على فر�صة للقيام 

ب�شيء ت�ستمتع به، ف�إن العمل لا يبدو �شديد الهول.

ربم��ا �ستكت�ش��ف �أن��ك �أك�رث �إنتاجً��ا �إذا اتبعت ه��ذه الطريق��ة؛ لأنك حين 

تعود بعد الفر�صة �س��تكون م�ش��حونًا بالحيوية من جراء قيامك بما هو ممتع، 

و�سيكون ذهنك �صافيًا ومركزًا، وجاهزًا للانخراط في التعلُّم من جديد.

�ضع قائمة

م��ا م��ن �ش��يء �إلا ويمك��ن تف�صيل��ه و�إدراج��ه في قائم��ة، وكل م��ن التعلُّ��م 
والدرا�س��ة ين�صاع��ان لعملي��ة الَجدْوَلَة؛ لانطوائهما على ح�ش��د م��ن عمليات 

التخطي��ط، وقليل��ةٌ ه��ي لاأمور لاأك�رث تحفيزًا م��ن القائمة، طويل��ة كانت �أم 
��ع خطت��ك الدرا�س��ية �إلى عدد م��ن الوجبات المنا�س��بة،  ق�ص�رية. وعلي��ه؛ قطِّ
وفكر في �أ�ش��ياء �س��هلة لاإنجاز في 15 �إلى 30 دقيقة �أولً، ومن لاأف�ضل كثيًرا 
ف �أن يتو�ص��ل �إلى �أربع��ة �أهداف ي�س��تغرق تحقيق كل  بالن�س��بة �إل��ى �أي م�س��وِّ

منها خم���س ع�شرة دقيقة بدلً من الا�ضطلاع بمهمة يتطلب �إنجازها �ساعة؛ 

ذل��ك لأن �أربع��ة بن��ود يمك��ن �ش��طبها لاآن م��ن قائمت��ك، بدلً من بن��د واحد 
وح�س��ب، وم��ن �ش���أن ذلك �أن يحدث موجة حما���س يمكن �أن تك��ون دافعًا لك 

�إلى نهاية الم�شروع.

THE ART OF LEARNING-�� ������.indb   75 9/8/16   12:17 PM

o b e i k a n . com



فنُّ التعلُّم76

و�إ�ضافة �إلى كونها �إ�ستراتيجية جيدة �ضد الت�سويف، ف�إن الَجدْوَلة ت�سهم 
ا في تعزيز المهارات التنظيمية ذات لاأهمية البالغة بالن�س��بة �إلى التعلُّم  �أي�ضً
الفعال. لا علاقة للم��سألة بما تعرفه؛ �إنها عن كيفية التعامل مع تلك المعرفة 
وحفظه��ا، وعملي��ة لاإدراج في قوائ��م ق��د تك��ون و�س��يلة درا�س��ية فعال��ة لأنها 

تجبرك على التركيز في عنا�صر الدرا�سة ال�ضرورية.

كن �إيجابي التفكير

تجنب ا�ستخدام كلمات مثل )يجب( و)يلزم( و)لا بد من( عند تفكيرك 
��ا في فعله، لا �أمرًا  في خطت��ك الدرا�س��ية، وتخي��ل لاأمر كما لو كنت راغبًا حقًّ
�أن��ت مل��زم بتنفيذه، من الم�ؤك��د �أنك طامح، في النهاية، �إلى تو�س��يع معرفتك 
عن��د �إح��دى النق��اط، و�إلا لم��ا كن��ت عاكفً��ا لاآن عل��ى الدرا�س��ة، ومتماديًا في 
��ا في �أداء  ��ر، �إذن، �أن��ك راغ��ب حقًّ الت�س��ويف والمماطل��ة، �ألي���س كذل��ك؟ تذكَّ
لْ مفرداتك الداخلي��ة وفقًا لذلك، واخ�رت عبارات �أكثر  ه��ذه المهم��ة، ثم ع��دِّ
ا على فعل هذا. لعل لاأهم من كل �ش��يء  �إيجابية، وقل لنف�س��ك �إنك عازم حقًّ

هو لاإيمان بالنف�س!

ا �إلى  ربم��ا لاحظ��ت �أن كل �إ�س�ارتتيجية مقترح��ة هنا م�س��تندة ا�س��تثنائيًّ
�أ�سا���س �إع��ادة بن��اء �أنم��اط فكرية ب��دلً من �إدخ��ال تعدي�الت عملياتية على 
برنامج��ك الزمن��ي، وثم��ة �س��بب وجي��ه لذل��ك؛ فالت�س��ويف �أو المماطلة حالة 
ذهنية، ولي�س��ت عجزًا عن الفعل، ف�أنت بحاجة �إلى �أن تفك ارتباطك بعقلية 

الت�سويف فتنطلق �إلى الدرا�سة والتعلم بقدر �أكبر من الفاعلية.
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