
77

الف�صل الحادي ع�شـر

و�سائل مراوغة لتح�سين الذاكرة  �

العق��ل ي�ش��به الكل��ب في كون��ه قاب�لاً للتدريب عل��ى القيام بالمهم��ات التي 
��ا �إل��ى التعلُّم والدرا�س��ة، ف�أن��ت تريد  تطلبه��ا من��ه، ف���إذا كن��ت من�صرفًا كليًّ

-�إذن- �أن يحتفظ عقلك بالمعلومات التي تزوده بها. و�إذا �سبق لك �أن تابعت 
�أي عرو���ض �ألع��اب عل��ى �شا�ش��ات التلف��از، ف�إنك �س��تكون قد �ش��اهدت بع�ض 
��ون �أجوب��ة على �أ�س��ئلة دون توقف للتفك�ير، في حين يكون  �أولئ��ك الذي��ن ير�شُّ
�آخرون دائبين على �سبر �أغوار �أذهانهم مدة ثوان ثمينة قبل انت�شال الأجوبة 

التي يلتم�سها مدير الم�سابقة.

لي�س��ت الم�س���ألةُ م�س���ألةَ معرف��ة الج��واب ال�صحي��ح؛ فه��و مع��روف ل��دى 
الفريقين، غير �أن �أحد الفريقين يعاني م�ش��كلة ا�س��تعادة تلك المعلومة؛ وذلك 
لأن �أع�ضاءه لم يدربوا عقولهم على تعزيز قدرات التذكر والا�ستح�ضار. �إنها 
مهارة درا�سية ثمينة، �سواء �أكنت منخرطًا في التعلم داخل غرفة ال�صف، �أم 

على الخط )على الخط المبا�شر(، �أم في دورات خا�صة في البيت.

م��ا �إن ت�ش��رع في درا�س��ة الان�ضب��اط حت��ى تجد نف�س��ك بحاج��ة �إلى �صوغ 
المعرف��ة بطريق��ة تمكن��ك م��ن تذكرها للا�س��تخدام عن��د الحاجة، �س��واء في 
مقال��ة، �أو امتح��ان، �أو حت��ى عر�ض مباراة في لحظة معين��ة. لا علاقة للأمر 
بالك��م ال��ذي تق��ر�ؤه، ولا بع��دد �س��اعات الدرا�س��ة الت��ي خ�ص�صتها؛ ف���إذا لم 
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يك��ن دماغ��ك عاكفً��ا على �ص��وغ الحقائق الت��ي تغذيه بها وحفظه��ا، ف�إنك لا 
تتعل��م تعلمً��ا فعالً، ولن تتمك��ن من تح�صيل الفائدة الق�ص��وى من دورتك �أو 

تعلمك الذاتي.

ي، كما قيل في مطلع هذا الف�صل، هو �أنك ت�ستطيع تدريب  غير �أن ما يعزِّ
عقلك على �صوغ جملة الأ�شياء التي قد تحتاج �إلى ا�ستح�ضارها في الم�ستقبل، 
رة، لي�س��ت جاه��زة وقابل��ة  وحفظه��ا وتذكره��ا. فالذاك��رات الحافظ��ة مط��وَّ
للتحري��ك، ويمكن��ك �أن تفعل �أ�ش��ياء كث�يرة على �صعيد تح�س�ني قدرتك على 

التذكر ومهارتك في الا�ستح�ضار.

قد تفاج�أ �إذا عرفت �أن تغييرات معينة في نمط الحياة وفي �إ�ستراتيجيات 
المهارات الدرا�س��ية، ت�س��تطيع �أن ت�س��هم في تح�س�ني ذاكرتك؛ ويتحقق هذا، 
في المق��ام الأول، عن طريق الا�س�رتخاء المعزز ال��ذي يتيح لك فر�صة التركيز 

بقدر �أكبر من الو�ضوح في �أهدافك وتوقعاتك.

تناول ما يغذي الدماغ

عًا هذا، �ألي�س كذلك؟ يجب �أن تكون قد �سمعت عبارة: )�أنت  لم تكن متوقِّ
م��ا ت�أكل��ه(، ما لم تك��ن مختطفًا من قبل غرب��اء ومعادًا للتوِّ �آمنً��ا �إلى كوكب 
الأر���ض. �إنه��ا �إح��دى ثرث��رات الق��رن الجديد، غ�ير �أنها- خلافً��ا لكثير من 

الترهات ال�صوتية- منطوية على معنى.

بع�ض الأغذية مفيدة لعمل الدماغ، كما اكتُ�شف �إبان بحث في �آلية الحيلولة 
دون ح�ص��ول الخب��ل )الخرف( المبك��ر، ومن المنطق��ي �أن الأغذية التي تمنع 
الَخبَل يمكن �أن ت�س��هم في تح�س�ني قدرتك على التذكر والا�س��تح�ضار؛ جدير 

-�إذن- �إ�ضافة هذه الأطعمة �إلى وجباتك.
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الثمار اللُّبية، مثل التوت والعليق، ولا �سيما التوت الأ�سود �أو الكحلي، غنية 
بم�ضادات الأك�سدة، وتجهز على ال�شوارد التي تت�سبب بالتوتر الأوك�سيدي في 
الج�س��م، وثم��ة بحوث حديث��ة �أظه��رت �أن الحيوانات والب�ش��ر الذين يكثرون 
م��ن تن��اول الثمار اللبية يكون تراجع وظائفهم الإدراكية �أبط�أ، حتى �إن كانت 
وجباتهم الأخرى غير �صحية، فالنا�س الذين يتناولون وجبات �صحية معززة 
بالثم��ار اللبي��ة ي�س��تطيعون �إبط��اء عملي��ة تعر���ض �أدمغته��م لل�ش��يخوخة �إلى 

حد مهم.

وثم��ة بح��وث �أجُريت عل��ى الفئران توحي ب�أن احت�س��اء ع�يرص التفاح من 
�ش���أنه �أن ي�س��هم بفاعلي��ة في تح�س�ني �أداء الذاك��رة، فالنتائ��ج المح�صل��ة من 
ا على الب�ش��ر،  التج��ارب على الفئران، في عديد من الاختبارات، تنطبق �أي�ضً
وي��رى العلم��اء �أن ذل��ك، جنبً��ا �إل��ى جنب م��ع مقول��ة )تفاحة في الي��وم تبقي 

الطبيب بعيدًا(، يمكن �أن ي�ؤدي �إلى تح�سين �أداء ذاكرتك.

ا للدم��اغ و�صحت��ه، وقد �أظهرت درا�س��ات  الج��وز والبن��دق داعم��ان �أي�ضً
حديث��ة �أن تن��اول الج��وز والبندق يح�س��ن وظائف التذكر والا�س��تح�ضار لدى 
المتمتع�ني بق��درات دماغي��ة عادي��ة، و�أولئ��ك الذي��ن ه��م في المراح��ل الأول��ى 
ا الج��ودة على هذا ال�صعي��د، وحمو�ض  م��ن الخب��ل. فالجوز واللوز ا�س��تثنائيَّ

�أوميغا ‑3 الدهنية ال�صحية يُعْتَقَد �أنها م��سؤولة عن التح�سن.

ون ال�س��مك )غ��ذاء للدم��اغ(، وثمة بحوث  ع�رب الق��رون ظ��ل النا���س يَعُدُّ
حديث��ة �أثبت��ت �صح��ة ذل��ك، وعنا�ص��ر الأوميغ��ا ‑3 -م��رة �أخرى- ه��ي التي 
ا بالن�س��بة �إلى الدماغ؛ لذا �أكثر من تناول الأ�سماك  تجعل ال�س��مك �صحيًّا جدًّ
الد�س��مة مثل الإ�س��قمري وال�س��المون والطون و�س��ياف البحر وال�سردين. وقد 
ا�س��تنتجت درا�س��ات مطولة �أن من يتناولون وجبات غنية بالأ�سماك الد�سمة 
يتمتعون بم�س��تويات �أعلى من الذاكرة الن�شطة بالمقارنة ب�أولئك الذين يُقلُّون 
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من ال�سمك �أو لا يعرفونه. و�أحد الأمور التي يتعين تذكرها هو �أن قلي ال�سمك 
ي�ؤدي �إلى خف�ض م�س��توى �أحما�ض الأوميغا ‑3 الد�س��مة؛ لذا ف�إن من الأف�ضل 

للدماغ اعتماد �أ�سلوب ال�شي، �أو ال�سلق، �أو الإن�ضاج على البخار.

�إذا حلم��ت ب�إ�ضاف��ة �ش��يء م��ن التواب��ل �إل��ى حيات��ك، وطعام��ك، فليق��ع 
اختي��ارك عل��ى القرفة؛ لأن البحوث ت�ش�ير �إلى �أنها تزيد م��ن حجم الدماغ، 
��ن الأداء الإدراك��ي، ذل��ك يعن��ي �أن  وت�ؤخ��ر �ش��يخوخة خلاي��ا الدم��اغ، وتح�سِّ

قدراتك على المحاكمة �ستتعزز، كما �أن طاقة ذاكرتك ودماغك �ستتح�سن.

��ا في تناول �أطعم��ة داعمة ل�صحة الدم��اغ -وال�صحة  �إذا كن��ت راغبً��ا حقًّ
العامة كذلك- ف�س��ارع �إلى اعتماد النظام الغذائي المتو�س��طي؛ فهذا النظام 
المع�رتف ب�أنه �أحد �أكثر الأنظمة الغذائية تنا�س��بًا م��ع ال�صحة في العالم منذ 
زم��ن طويل، ي�ش��تمل عل��ى العديد من الأطعم��ة المذكورة، فه��و غني بالدهون 
ال�صحية، وبالفواكه، وبالخ�ضار وال�س��مك، وفقير بالأغذية المعلبة، والدهون 
الم�ش��بعة، وال�س��كر. وقد بينت �سل�سلة من الدرا�سات �أن الذين يتبعون الحمية 

المتو�سطية �أظهروا تفوقًا في الوظيفة الإدراكية.

��ن �صحت��ك الدماغية  م��ن الوا�ض��ح �إذن �أن تناول الأغذية المنا�س��بة يح�سِّ
وذاكرتك، جنبًا �إلى جنب مع �صحتك العامة، وهذا يعني �أنك �ستكون �أف�ضل 
ا ع��دد من الإ�س�رتاتيجيات الأخ��رى التي  ا�س��تعدادًا للدرا�س��ة. وهن��اك �أي�ضً

ت�ستطيع توظيفها لتح�سين ذاكرتك.

درِّب ج�سدك

فوائ��د التماري��ن لل�صح��ة العامة تحظ��ى بالإطراء على م��ر الأجيال، �أما 
��ا  الآن فيب��دو �أن �أولئ��ك الذي��ن يمار�س��ون الريا�ض��ة بانتظ��ام متمتع��ون �أي�ضً
بذاكرة حافظة �أف�ضل، وي�س��تطيعون المطابقة بين النا���س والوجوه مع بقائهم 
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مركزي��ن في المهم��ة الجارية. �أما التف�س�ير العلمي فهو �أن الأمر كله عائد �إلى 
نمط الموجات الدماغية.

درِّب دماغك

مث��ل الأج��زاء الأخ��رى م��ن الج�س��م، �سي�س��تفيد دماغك من ممار�س��تك 
للريا�ض��ة المنتظم��ة، �صحي��ح �أن��ك لا ت�س��تطيع �أن تجع��ل دماغ��ك يت�أرج��ح 
بجانب��ك، �أو يذه��ب لل�س��باحة وح��ده، غ�ير �أن م��ن الممك��ن تدري��ب الدم��اغ 
وتح�س�ني وظائف الإدراك، والتذكر، والا�س��تح�ضار. عندما ي�سنح لك الوقت 
تن��اولْ كت��اب �أحاج��ي )حزازير-فوازي��ر(، �أو تح��ول �إل��ى �صفح��ة الكلم��ات 
المتقاطع��ة في جري��دة �أو مجل��ة؛ ف�أحاج��ي الكلم��ات مث��ل الكلم��ات المتقاطعة 
والكلم��ات الناق�صة، والأحاجي الرقمية مثل ال�س��ودوكو والأحاجي المنطقية، 
حيث تعطى حقائق معينة ويتعين عليك �أن تتو�صل �إلى �سل�س��لة حقائق �أخرى 

من المعلومات المحدودة، جميعها و�سائل عظيمة لتدريب الدماغ.

والم�ش��اركة في الم�س��ابقات- �إما على الخط �أو في المقاهي المحلية- تمرين 
ممتاز لدماغك. �أبقه م�شغولً؛ لأنه يزدهر بالن�شاط.

ا�سترخِ واطْرد التوتر

التوتر جيد بجرعات �صغيرة؛ لأنه ي�ساعد على تركيز الأفكار في ما يجب 
القي��ام ب��ه، وهذا الم��وروث عن �آلية )قات��ل �أو اهرب!( البدائية من �ش���أنه �أن 
��ا على التعلم والدرا�س��ة، �ش��رط �ألا يطول، فالتوت��ر حين يتوا�صل  ي�س��اعد حقًّ

ويتمادى، يكون ذا ت�أثير �سلبي في التذكر والا�ستح�ضار.

لي�س من ال�ضرورة �أن يكون �سبب التوتر تغيير لعبة �أو تبديل حياة؛ فكمية 
ال�ضغط الذي تتعر�ض له، ومداه، هما اللذان يجعلان التركيز في درا�س��اتك 
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�صعبً��ا؛ في��ومَ يمر���ض عزيزٌ علي��ك ، �أو عندما يكون ال�صغار غير م�س��تعدين 
للذهاب �إلى المدر�س��ة، �أو مفاتيح ال�س��يارة �ضائعة، �أو الع�صافير ن�ش��وى على 
كرزات��ك، ه��و ي��وم تكون فيه الدرا�س��ة عديمة الج��دوى؛ لأن هواج���س النهار 

ومتاعبه جميعها �ستزحم ر�أ�سك فتمنعك من ا�ستح�ضار المعلومات.

يتع�ني علي��ك �أن تتحكم في دماغك وج�س��مك، و�أن تكُفَّ التوتر عن منعك 
م��ن التعل��م. الأ�س��لوب الأول ال��ذي يجب اعتماده ه��و المبادرة �إلى �أخذ نفَ���س 
عميق، عندما ت�ش��عر بت�صاع��د التوتر- متمثلً بع�لاضت م�ش��دودة مت�صلبة، 
�أو فك منقب�ض، �أو نوبة �صداع- توقف عما تمار�س��ه من عمل، �أيًّا كان، وخذ 
ب�ضعة �أنفا���س عميقة وموزونة، وليكن زفيرك بطيئًا، وا�شعر �أن التوتر يخرج 
من ج�سمك و�أنت تفعل ذلك. تكرار العملية ب�ضع مرات لدى تعر�ضك للتوتر 
ا، ولإعادة تركيز انتباهك  طريقة �س��ريعة و�س��هلة لإبقاء الأمر واقعًا م�س��تمرًّ

في الأمور المهمة.

ق��د تنا�س��بك ممار�س��ة اليوغ��ا �أو الت�أم��ل للخلا���ص م��ن التوت��ر؛ فبع���ض 
�أو�ض��اع اليوغ��ا تزيد فعلً من تدفق الدم �إلى الدماغ، وهو ما يعد نب�أ �س��عيدًا 

حين تكون متطلعًا �إلى تو�سيع تعلمك.

ا�ستخدم من�شطات الذاكرة

من�ش��طات الذاك��رة �أ�س��اليب مراوغ��ة لعملي��ة التذك��ر؛ ق��د تك��ون ه��ذه 
المن�ش��طات قوافَي، �أو �سل�س��لة كلمات جنا�س��ية، �أو �أنواعًا من الطرائف؛ �أو �أيَّ 
�أ�ش��ياء ق��د ت�س��عفك. في �إحدى المدار���س نجح �أح��د المعلمين في تثبي��ت �ألوان 
قو���س ق��زح في ر�ؤو���س 30 مم��ن هم في العا�ش��رة م��ن العمر الذي��ن لم يبالوا 
فع�لاً بتعل��م عبارة: »ريت�ش��ارد حاكم مقاطع��ة يورك خا�ض المعرك��ة عبثًا«(1). 

 �العبارة هي: Richard Of York Gave Battle In Vain حيث ت�شير الأحرف الأولى من هذه العبارة �إلى  (1)
R-Red, O-Orange, Y-Yellow, G-Green, B-Blue, I-Indigo, V-Viloet ألوان قو�س المطر وهي�
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لق��د �أحب الأطفال المتعط�ش��ون للدم من عمر ع�ش��ر �س��نوات ق�صة ريت�ش��ارد 
الثال��ث الإنجلي��زي ال��ذي ق�ضى في ب��وزوورث عام 1485م وه��و ي�صرخ )كما 
قال �شك�س��بير(: »جواد، جواد! مملكتي مقابل جواد! مملكتي مقابل جواد!«، 
لقد ا�س��تطاع المعلم �أن ينقل الفكرة �إلى عقول �أولئك الأطفال، وما زال �صفّ 

عام 1962م يذكر ت�سل�سل �أحرف قو�س قزح بف�ضل ذلك المن�شط للذاكرة.

طريقة �أخرى لابتكار من�شط ذاكرة تنجح نجاحًا باهرًا مع جُل المحطات 
التاريخية؛ بادر بب�س��اطة �إلى قلب التواريخ �إلى �أوقات على �س��اعة 24 �ساعة؛ 
فالثانية ع�شرة والربع بعد الظهر ترمز �إلى الماغنا كارتا )الوثيقة العظمى(، 
ومعركة واترلو كانت في الثامنة ع�شرة والربع. هل ر�أيت مدى نجاح العملية؟ 
ح�س��نًا، ه��ي لي�س��ت ناجح��ة بالن�س��بة �إل��ى معرك��ة ها�س��تنغز )1066م(، �أو 
اغتيال الرئي�س لنكولن )1865م(، غير �أن من �ش�أنها �أن تكون طريقة مفيدة 

لا�ستح�ضار بع�ض مواعيد التاريخ المطمو�سة.

ابتكر من�شطاتك الخا�صة للذاكرة بربط �أمور جديدة تتعلمها ب�أمر م�ألوف 
بها وت�أكد بنف�سك. �أو حيٍّ في الذاكرة من حياتك، فهي طريقة ناجحة؛ جرِّ

ا اجعل الأمر م�سلِّيًا �أو فَظًّ

ا يجعله �أي�سر على التذكر، فحين يجتمع فريق  ا �أو فظًّ جَعْلُ �شيءٍ ما م�سليًّ
�أ�صدقاء �أو �أفراد عائلة ويبد�ؤون بتبادل الذكريات ف�إن �أولى المواد التي تطفو 
على ال�س��طح �أكثر الأحيان هي المادة الهزلية الم�ضحكة، فالجميع يتذكرونها 

ا وهم يحتفظون بها ل�سنوات. لأنها كانت م�سلية جدًّ
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��ة ينط��وي عل��ى الت�أثير نف�س��ه عل��ى �صعيد تثبي��ت الأمور  جَعْ��لُ الم��ادة فَظَّ
في الذه��ن، جُ��ل النا���س يتذك��رون النك��ت الفظة جميعه��ا التي �س��بق لهم �أن 
�س��معوها، غ�ير �أنهم لا يتذك��رون دوران الدولاب مع دعاب��ات لطيفة الإمتاع؛ 

اعتمد، �إذن، قرينة هزلية و/�أو فظة كي ت�ساعدك على تذكر المادة.

كُل��ف �أح��د معارفي بمهم��ة تدري���س اللغة الر�س��مية ال�صيني��ة لموظفين لم 
يكون��وا راغب�ني في تعلم تلك اللغ��ة، �أو �أي لغة �أخرى �أ�سا�سً��ا، غير �أنهم كانوا 
-نظ��رًا �إل��ى �إيفاده��م �إلى ال�ص�ني في مهمة طويل��ة الأمد- بحاج��ة �إلى تعلُّم 
�أ�سا�سيات اللغة على الأقل. فاز �أ�ستاذهم ب�شدِّ اهتمامهم من خلال تعليمهم 
طرائف و�أقوالً فظة باللغة الر�س��مية ال�صيني��ة )المندرين(، كانت الطرائف 
م�ش��تملة عل��ى الكلم��ات المر�ش��حة للورود في جُ��ل الأحاديث، وهو م��ا �أدى �إلى 

جعل الموظفين ي�ضحكون وهم يتعلمون.

ا خ�ضت تجربة م�ش��ابهة حين تعلمت الإ�س��بانية بعد الهجرة �إلى  �أن��ا �أي�ضً
�إ�سبانيا؛ �إذ كانت معلمتي الأولى �إ�سبانية الجن�سية، وكنتُ ناجحة معها، غير 
�أنه��ا انتقلت، وكان بديلُها رجلً من يورك�ش��اير، وقد عا���ش في �إ�س��بانيا زمنًا 
طويلً حتى بات يبدو �إ�سبانيًّا قلبًا وقالبًا، هيئة ولهجة، كُلُّ در�س من درو�سه 
كان م�ش��تملً عل��ى قطع��ة مترجم��ة غريبة تتحدث عن �أُ�س��ود مت�شم�س��ة على 
ال�ش��اطئ، �أو عن �س��عادين تت�س��وق بحثًا عن عنا�صر الباييلا. تعلمتُ في �س��تة 

�أ�شهر مع هذا المعلم �أكثر مما تعلمته في �سنة مع ناطقة �أ�صلية باللغة.

�إذا كن��ت ق��ادرًا على جعل الأمر هزليًّا، ف�أنت �أقدر على تذكره؛ لذا حاولْ 
ف��ي عل��ى الحقائ��ق �أثوابًا هزلية لتجعلها �أي�س��ر على التذك��ر، �أو اعقد  �أن تُ�ضْ
مقارن��ة �ش��اذة بين �إحدى �ش��خ�صيات التاري��خ ونجم حدي��ث. الاحتمالات لا 
نهائي��ة، و�س��وف تزي��د م��ن قدرت��ك على التذك��ر، و�س��تح�صل عل��ى كثير من 

ل؟ الت�سلية في الوقت نف�سه. وما الذي لا يُف�ضَّ
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تقا�سم المعرفة

ه��ل تذك��ر تل��ك الح�ص���ص المدر�س��ية الت��ي كانت ت�س��وقك �إل��ى كثير من 
الانكما���ش والتذل��ل؟ ح�س��نًا، كان��ت تل��ك الح�ص���ص م�صمم��ة، ب��كل ت�أكيد، 
لغر���ض �آخر غير تعليم الطلاب؛ فبعد تعلمك ل�ش��يء م��ا تكونُ �أف�ضل طرائق 
��ا في الذاك��رة ه��ي نقل م��ا تعلمت��ه �إلى �آخ��ر؛ فهذا يع��زز معرفتك،  جعل��ه حيًّ
وي���ؤدي كذل��ك، �إذا كنت بحاجة �إلى الإجابة عن �أ�س��ئلة �أو تو�ضيح �أمور، �إلى 

تثبيت المعلومة في دماغك.

لا داعي لأن تقف �أمام فريق من الأنداد كي تتقا�س��م المعرفة، ما لم تكن 
ن، �أو تر�س��ل، �أو تنتج �ش��ريط يوتيوب، �أو حتى  راغبًا في ذلك؛ يمكنك �أن تدوِّ
�أن تبتك��ر امتحانً��ا وجي��زًا )�أحجية( ح��ول المو�ضوع، ومن الم�ؤك��د �أن الخروج 
ا �أن ي�س��اعدك على تو�س��يع معرفتك،  ب�أ�س��ئلة امتح��ان وجيز م��ن �ش���أنه �أي�ضً

لأنك تت�أكد، و�أنت تعاين الأجوبة، من التقاط نتف جديدة من المعلومات.

ممار�س��تك لمثل هذا النوع من الأمور يدفعك �إلى التفكير في ما �س��بق لك 
��خ التفا�صيل في  �أن تعلمت��ه، وترجمت��ه �إل��ى كلام��ك �أن��ت، وهذا بال��ذات ير�سِّ

ذاكرتك، ويبقيها قريبة من ال�سطح، جاهزة للا�ستح�ضار.

�ضع قوائم

ا �أن ي�ساعدك على  التدوين �أ�سلوب عظيم لتذكر الأ�شياء، ومن �ش�أنه �أي�ضً
تح�سين ذاكرتك، فحين تخرج للت�سوق فقد تدرج المواد التي �أنت بحاجة �إليها 
في قائم��ة ك��ي لا تن�س��اها. حاول و�ض��ع قائمة ب�أ�ش��ياء مهمة �أن��ت بحاجة �إلى 

تعلُّمها، ثم بادر �إلى قراءتها من بدايتها �إلى نهايتها ب�ضع مرات.
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اطل��ب الآن م��ن �أحده��م �أن يمتحن��ك في قائم��ة حقائق��ك، بداي��ة طالب 
با�س��تعرا�ض القائمة م�سل�س��لة، لأن ذلك هو الأ�س��لوب ال��ذي اعتمده دماغك 
�أ�صلً في ا�ستقبال المعلومات، غير �أنك �ستتذكر �أ�شياء بعد حين، ولو حتى من 

خارج ن�سق القائمة الأ�صلية؛ وذلك لأنك تطور ذاكرتك وتدربها.

عْ لكل  ��رُ القوائ��م �س��هل �إذا قرنتها بع�ضها ببع�ض بطريقة م��ا؛ لذا �ضَ تَذَكُّ
بن��د عل��ى القائم��ة هدفًا قاب�لاً للتذكر ثم اعطف��ه على البند الت��الي، وهكذا 
دواليك، وهذا �أ�س��لوب ناجح مع البنود الع�ش��وائية �أو الأ�شياء المعنونة. ت�صور 
�أن البن��ود ه��ي القي��ام ب�أمور غ�ير مميزة، �أو ه��ي �ألوان مختلفة لم��ا يجب �أن 
تك��ون ه��ي علي��ه طبيعيًّا، ف�إ�ضف��اء ميزة �صارخة على �أي �ش��يء ي�س��اعد على 
التذكر ويدرب دماغك، بما يف�ضي �إلى تح�س�ني ذاكرتك على المدى الطويل، 

ف في ابتكار من�شطات الذاكرة. و�أ�سلوب العطف هذا يوظَّ

تتمث��ل فك��رة �أخ��رى بعط��ف قائمتك عل��ى �أم��ور م�ألوفة، مث��ل جولة حول 
منزل��ك، �أو جولَ��ة مف�ضلة، فيمكن ربط البنود المدرج��ة في القائمة التي �أنت 
بحاج��ة �إل��ى تذكرها بمع��الم على الطريق، بحيث يي�س��ر ا�س��تح�ضار القائمة 
 ،)Loci System( عن��د الحاجة، ويعرف هذا با�س��م نظام الب�ؤر �أو المراك��ز

ويمكن ا�ستخدامه لتعلم جل الأ�شياء وتذكرها.

الإ�س�رتاتيجيات جميعها الآنفة الذك��ر معطوفة على حِمْية غذائية ونمط 
حياة �أو تدريب محدد للدماغ والذاكرة، من �ش�أنها �أن ت�ساعدك على تح�سين 
تعلُّمك من خلال تو�سيع قدرتك على التذكر بطرائق طبيعية. قد تجهد قليلً 
��ا- عاكفًا على تطبيق �أ�س��اليب  في البداي��ة، �إلا �أن��ك �س��رعان ما �س��تغدو- �آليًّ
تح�سين الذاكرة على �أنواع المعلومات جميعها التي تكون بحاجة �إلى تخزينها 

و�صوغها من �أجل الا�ستح�ضار في موعد لاحق.

THE ART OF LEARNING-�� ������.indb   86 9/8/16   12:17 PM

o b e i k a n . com




