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كيف يمكنك تح�سين ذاكرتك؟

»�صحيح… قد تكون ر�ؤو�سنا �صغيرة، لكنها مكتظة بالذكريات، مثلما تكون 
�أحيانًا محت�شدة بمجموعات النحل؛ �آلاف و�آلاف الذكريات لعبق  ال�سماء 
�أو لأ�شياء �صغيرة حدثت لنا هنا وهناك، فت�ستعيدها الذاكرة،  �أو لأماكن، 

بطريقة غير متوقعة، لتذكرنا مَنْ نكون«.
الإ�سكندر ماكول �سميث

ى  �أدَّ 2005م، عندما �أنجزنا الطبعة الأخيرة من كتابنا هذا،  منذ عام 
�أ�صاب الذاكرة الم�شتركة  �إلى تر�سيخ ما  انت�شار التقنية - على نطاق وا�سع، - 
ة �سبب �أكيد لهذا؛ �إذ يحاول النا�س من �شتى الفئات العمرية  من عطب، وقطعًا ثمَّ
جاهدين، تفادي عواقب الن�سيان، ف�أ�صبح ب�إمكان م�صابيح ال�سيارة، و�أجهزة 
التدفئة و�أواني تح�ضير القهوة، ف�صل التيار عن نف�سها تلقائيًّا عند �أداء المهمة، 
ويمكن برمجة �أجهزة تنظيم الحرارة؛ ل�ضبط درجة حرارة التدفئة و�أجهزة 
التبريد تلقائيًّا، وفي الوقت نف�سه �ساعدتنا الهواتف الذكية والأجهزة الحديثة 
كثيرًا على الانتباه �إلى جدول المواعيد، وحفظ �أرقام الهواتف وعناوين البريد 
الإلكتروني، �إ�ضافة �إلى تنبيهها لنا عندما تحين اللحظة المعنية لعمل �شيء ما.

ومع هذا كله، لا نزال ن�شعر بالقلق عندما تعلق الكلمات والأ�سماء في طرف 
�إنجاز  ا ن�ضع الأ�شياء في غير مكانها ال�صحيح، ونن�سى  �أي�ضً ل�ساننا؛ ولا نزال 

0101
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قَوِّ ذاكرتك

بع�ض الأعمال؛ فلا تزال ذاكرتنا تت�أثر بما ي�صيبنا من �أمرا�ض، ونتعر�ض له من 
�ضغط زائد في العمل، �أو اختلال المزاج العام، و�أ�صبح اليوم التحدي �أكثر خطرًا 
من �أي وقت م�ضى، لكي ن�صعق بخبر ما، �أو الإفراط في العمل، و�أ�صبحنا اليوم 
ا يتحدث بع�ضنا �إلى بع�ض بذاكرة واهنة �أكثر من ذي قبل عن طريق و�سائل  �أي�ضً

الإعلام، ولا ندري كيف نت�صرف حيال هذا الأمر.

وعليه، �سوف ت�ساعدك المعلومات الواردة في هذا الكتاب عن الذاكرة 
وتقنية تح�سينها وتعزيز كفاءتها، على فهم كيفية عملها، ومعرفة ال�سبب الذي 
ن. وحينئذٍ يمكنك من  م ال�سِّ يجعلك تن�سى، وما يطر�أ عليها من تغييرات مع تقدُّ
خلال الدمج بين هذا الفهم والأفكار الأ�سا�سية والتقنيات التي و�صفت في هذا 

الكتاب، تح�سين كفاءة ذاكرتك، وت�شمل تلك الأفكار الأ�سا�سية:

ر الأ�شياء كلها؛ ولهذا علينا الاختيار بين •• ة مَنْ ي�ستطيع تذكُّ لي�س ثمَّ
رها عند الحاجة. الأ�شياء التي ت�ستحق جهدًا �أكثر؛ لكي ن�ستطيع تذكُّ

رها.•• تكمن الخطوة الأولى في �ضرورة الاهتمام بالأ�شياء التي نريد تذكُّ

ر �أكثر الأ�شياء �أهمية.•• ا على تذكُّ هنالك تقنيات ت�ساعد كل واحد منَّ

ينبغي لنا مواكبة الأن�شطة الذهنية، والج�سدية والاجتماعية من دون ••
�أن نغرق �أنف�سنا فيها، ف�إن اعتدنا على عادات جيدة، مثل: الاحتفاظ 
بنا الفو�ضى  �أماكنها ال�صحيحة، وتُجنِّ �إلى  �أو �إعادة الأ�شياء  بقوائم، 
قدر الإمكان في منازلنا، �آنئذٍ يمكننا نتيجة لذلك تحرير �أذهاننا من 

الفو�ضى في الوقت نف�سه.
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ك؟تركاذ سينحت كنكمي فيك

مثالان

�إلى  تعمل باربارا بدوام جزئي في متجر لبيع لعب الأطفال، �إ�ضافة 
�إدارة المكتبة، ولم يحدث �أن تغيَّبت مطلقًا عن  ع�ضويتها في مجل�س 
�ضت قريبًا لحرج �شديد عندما  وكَر(1) مع بنت �أختها، .تعرَّ مباريات لعبة ال�سُّ
التقت �إحدى �صديقاتها، ولم ت�ستطع مناداتها با�سمها، وبعد �أ�سبوع واحد 
من تلك الحادثة، ف�شلت باربارا في الاهتداء �إلى المكان الذي �أوقفت فيه 
ع  �أنها فقدت تتبُّ �إثر مغادرتها مركزًا للت�سوق؛ لتكت�شف بعد �شهر  �سيارتها 
دور �شخ�صيات الرواية التي تطالعها، ثم ن�سيت بعد ذلك تمامًا موعدًا 
للغداء مع �إحدى �صديقاتها المخل�صات، الأمر الذي جعلها تقلق كثيرًا، ولا 
ها الذي تم ت�شخي�ص �إ�صابته بمر�ض �ألزهايمر.  �سيما عندما تفكر في عمِّ

�
يعمل كارل مهند�سًا في محطة لمعالجة المياه، لم ي�ستطع ال�شهر 
ر في  ر �إذا ما كان قد غيَّر زيت ماكينة �سيارته، �أم �أنه فكَّ المن�صرم �أن، يَتذكَّ
ا المكان الذي يجب �أن يدور فيه للذهاب �إلى مركز  الأمر فقط، ون�سي �أي�ضً
ة �شوارع، ون�سي كذلك  ر الأمر �إلا بعد ابتعاده عنه بعدَّ الا�ستجمام، ولم يَتذكَّ
المكان الذي و�ضع فيه مفتاح منزله داخل المر�آب، ولم يعد كارل يدرك �إذا 
 كانت الم�شكلة ب�سبب ذاكرته �أو ب�سبب ما يتعر�ض له من �ضغطٍ في العمل.

�

ا ولبع�ض �أ�صدقائك، تجارب م�شابهة لتجارب كارل  قد تكون لك �أنت �أي�ضً
ا قلقًا ما، تجاه ذاكرتك. وباربارا، وربما تعاني �أنت �أي�ضً

وكَر: �ضرب من لعبة كرة القدم، تدفع فيه الكرة ب�أي ع�ضو من �أع�ضاء الج�سم، ماعدا اليدين   ال�سُّ (1)

والذراعين. )المترجم(.
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قَوِّ ذاكرتك

و�صحيح… ي�شتكي النا�س في مختلف الأعمار من الن�سيان، لكن قلقهم 
ر الأ�سماء الم�ألوفة لديهم �أو مكان  م العمر؛ ب�سبب عجزهم عن تذكُّ يزداد مع تقدُّ
ن الإن�سان، لكن مع هذا، قد ي�ستطيع  �إيقاف ال�سيارة، فالذاكرة تتغير تمامًا ك�سِّ

الجميع تقريبًا تح�سين �أداء ذاكرته بالتدريب والتمرين.

فيما ي�أتي �شكاوى �شائعة م�شتركة بين مجموعة من الأ�صدقاء والزبائن 
ا !(: )ونُقِرُّ ب�أننا عانينا الأمر نف�سه نحن �أي�ضً

دخلت الغرفة من دون معرفة ال�سبب الذي دفعني �إلى دخولها.••
ر ما كنت �أودُّ ��سؤال الطبيب عنه.•• لم �أ�ستطع تذكُّ
خب�أت الهدية التي ا�شتريتها لزوجتي بمنا�سبة عيد ميلادها، ولم �أَعُدْ ••

ر مكانها. �أقوى على تذكُّ
�إلى •• ن�سيت ت�سديد فاتورة ا�ستهلاك الكهرباء في وقتها، فا�ضطررت 

دفع غرامة �إ�ضافية.
ن�سيت �أن �آخذ معي �آلة الت�صوير عند خروجي للرحلة.••
ذهبت �إلى المتجر ل�شراء حليب، فجئت بالأ�شياء كلها �إلا الحليب.••
ن�سيت كيفية حفظ �أرقام الات�صال الجديدة في هاتفي الذكي.••
ن�سيت يوم عيد ميلاد �أختي.••
ن�سيت �إن كنت قد تناولت دوائي.••
�سمعت طرفة رائعة، لكنني ن�سيتها.••

ف�إن كنت قد عانيت تجارب مماثلة، يمكنك قطعًا �أن ت�ستفيد من هذا 
الكتاب؛ �إذ نعلمك كيفية تعرُّف م�شكلات الذاكرة ال�شائعة ومعالجتها، من خلال 
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ك؟تركاذ سينحت كنكمي فيك

م العمر،  مناق�شة الكيفية التي تعمل بها الذاكرة، وتغيرها خلال ال�سنين مع تقدُّ
وكذلك العوامل التي ت�ؤثر فيها والإ�ستراتيجيات الرا�سخة لتح�سينها.

�أوردنا فيه اقتراحات  ولتحقيق �أق�صى ا�ستفادة ممكنة من هذا الكتاب، 
ا. وتظهر الأمثلة وتمارين القلم والورقة بو�ضوح  عديدة مما يمكنك فعله يوميًّ

مفاهيم الذاكرة وتقنياتها.

ة �شك �أنك �سوف تكت�شف مدى الفائدة العظيمة التي يقدمها  ولي�س ثمَّ
�أنت طالعته بعناية �شديدة، والتزمت بالتمارين والتجارب  �إن  لك هذا الكتاب، 
والإ�ستراتيجيات كلها الواردة فيه في حياتك اليومية، و�صحيح…لا يمكننا �ضمان 
�أنك ت�ستطيع تحقيق تغيرات  عدم خذلان ذاكرتك لك مرة �أخرى، لكن الأكيد 

�إيجابية في ذاكرتك، فيما ت�ستمتع بعملها.

◆ ◆ ◆
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مِمَّ تتكون الذاكرة؟

ا، تلك التي لا تعمل �إلا في الاتجاه المعاك�س«. »�إنها لذاكرة فقيرة حقًّ
لوي�س كارول

ر �أي �شيء!«. »لم �أعد قادرًا على تذكُّ

ا!«. »لقد �أ�صبحت ذاكرتي �سيئةجدًّ

�أ�شياء كهذه، فربما تكون قد ا�ست�سلمت لأ�سطورة  �إن وجدت نف�سك تردد 
ق النا�س  دِّ ن التي ي�صاحبها فقدان الذاكرة؛ فعندما يُ�صَ م ال�سِّ متلازمة تقدُّ
ر، ف�إننا على الأحوال كلها،  وا حتى عن محاولة التذكُّ هذه الأ�سطورة، ربما كفُّ
�أنه بالإمكان تح�سين الذاكرة من خلال  �أثبتت الدرا�سات-  ندرك جيدًا -كما 

التدريب والتمرين.

�أننا لم  �آلية عمل الذاكرة كثيرًا على عملية تح�سينها، ومع  ي�ساعد فهم 
ن�ستطع حتى اليوم فهم �آلية عمل المخ، كما هو الحال فيما يتعلق بالقلب والدورة 
الدموية، ف�إن خبراء الذاكرة قد ابتكروا و�سيلة تمكننا من تخيُّل الطريقة التي 
ر، وغالبًا ما ي�صفون اكتمال تلك العملية من خلال مكونات  تتم بها عملية التذكُّ

الذاكرة الثلاثة:

02
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قَوِّ ذاكرتك

 المدخلات الح�سيَّة:�.1.

�آلية عمل الذاكرة، ويق�صد بها الإيجاز الذي  �أول مكونات  تمثل 
ه �أو نتذوقه، فنحن  ا نراه، ون�سمعه، ونلم�سه، ون�شمُّ يقدمه المخ عمَّ
محاطون دائمًا بم�شاهد و�أ�صوات، ونن�سى في الحال كثيرًا مما 
نراه ون�سمعه، من دون حاجة �إلى ت�سجيله؛ �إذ يكفي فقط انتباهنا 
لتعبير ح�سي ما؛ م�شهد، �أو �صوت، �أو لم�س، �أو �شم، �أو تذوق، لكي 
بــــــ  �إلى العن�صر الثاني من مكونات الذاكرة الذي يعرف  يدلف 

)الذاكرة العاملة(.
 الذاكرة العاملة:�.2.

يمكن ت�شبيهها بالتفكير الإدراكي، ويعني: ذلك القدر ال�صغير من 
مادة ما، الذي يمكن حفظه في المخ في �أي لحظة محددة، ويُجْمِع 
معظم الخبراء على �أن �سعة الذاكرة العاملة لا تتجاوز �ستة �إلى �سبعة 
ا �أق�صى، يتم التخل�ص منها خلال خم�س �إلى ع�شر ثوانٍ،  عنا�صر حدًّ
 ما لم يتم تكرارها با�ستمرار �أو تخزينها في الذاكرة طويلة المدى.

ويُعَدُّ رقم الهاتف مثالً للمعلومة التي تُحفظ في الذاكرة العاملة، 
�إلى  والتي عادةً تُن�سى قبل تخزينها، فلنفتر�ض مثلً �أنك نظرت 
رقم هاتف ما، �أو �أجريت ات�صالً، لكنك لم تتمكن من الحديث �إلى 
ال�شخ�ص المعني؛ فربما تكت�شف �أنك ن�سيت الرقم الذي ات�صلت به 
بمجرد �إغلاقك �سماعة هاتفك… ويعد هذا نموذجًا جيدًا للآلية 
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لذا نوتكت مَِّم كا ةر

 التي تختفي بها المعلومة من الذاكرة العاملة بعد برهة وجيزة.
ة نموذج �آخر، لِنَقُل �إنك �سمعت عن حالة مرتبطة بالتغذية،   ثمَّ
تفيد بوجود �أحد ع�شر جرامًا من الدهون في كل ملعقة طعام 
واحدة من الزبدة، فانده�شت لارتفاع هذا الرقم مقارنة بكمية 
ر  تَعُدْ - فيما بعد ل�سببٍ ما - قادرًا على تذكُّ الزبدة، ثم لم 
�أثناء  فه �ضمن خيارات في ��سؤال ما، في  �أو حتى تعرُّ هذا الرقم 

 م�سابقة ثقافية على �شا�شة التلفاز.�
 و�أنت ت�ستمتع بقراءة هذا الكتاب، ا�ستح�ضر دومًا هذه الحقيقة 
ل في الذاكرة العاملة،  المهمة: »لي�ست المعلومات كلها التي تُ�سجَّ

تُحفظ في المقابل في الذاكرة الطويلة الأمد«.
 الذاكرة الطويلة الأمد:�.3.

تُعَدُّ بمنزلة بنك الذاكرة، وهي �أكبر مكونات نظام الذاكرة، 
ويمكن القول، �إن �سعة تخزينها غير محدودة، وي�شيع بين النا�س 
مفهوم غير �صحيح، مفاده ب�أن الذاكرة الطويلة الأمد، تعني 
تلك الأحداث التي حدثت منذ وقت طويل. وفي الحقيقة، مع 
�أن الذاكرة الطويلة الأمد تحتفظ بالمعلومات التي قد تكون 
�أو قديمًا قبل عقود عدة،  و�صلتها حديثًا قبل ب�ضع دقائق فقط، 
 ف�إنها في الوقت نف�سه، قد تحتفظ بقائمة طويلة من المعلومات

المتباينة، ت�شمل:
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قَوِّ ذاكرتك

 أ.	 ا�سمك.
 ب.	 الأحداث التي حدثت قبل �ساعة واحدة.
 ج.	 المكان الذي احتفلت فيه بالعيد.
 د.	 المعلومات ال�ضرورية لقيادة ال�سيارة.
رائحة الكعك الذي خُبِز للتو. هـ .	
 و.	 هيئة معلم مادة الريا�ضيات في مدر�ستك الثانوية.
 ز.	 جداول ال�ضرب.
 ح.	 �أغنية ما، من ثمانينيات القرن الما�ضي.

وعليه، يمكن القول �إن الذاكرة الطويلة الأمد، تعني المعلومات كلها 
نت لكي يمكن ا�ستعادتها  التي لم تَعُدْ موجودة في منطقة التفكير الواعي، وخُزِّ

فيما بعد.

�أثناء  �آلية عمل الذاكرة في  نعر�ض فيما ي�أتي نموذجين لكيفية 
الحياة اليومية.

�أمثلة

هب �أنك ت�شتري م�ستلزماتك الأ�سبوعية من بقالة محلية في الحي الذي 
�أ�صناف عديدة من الب�ضائع، ت�شكل انطباعات  تقطنه، وكانت في الأرفف 
ح�سيَّة في ذهنك؛ �إذ ت�سحر عيونك �ألوان التغليف الخلابة، وت�ستن�شق عبق 
المعجنات التي تخبز، وت�سمع كثيرًا من الأ�صوات المختلطة حولك، ومع هذا، 
ل تلك الانطباعات الح�سيَّة في منطقة الإدراك لديك، وقد لا يتم ذلك.  قد تُ�سجَّ
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لذا نوتكت مَِّم كا ةر

ثم تتوقف عند ق�سم المنتجات الزراعية لتفكر مليًّا في نوع الفاكهة التي 
ت�شتريها لت�ستخدمها في تجهيز �سَلطََة الفواكه، فيزيغ ب�صرك في اتجاه 
�أن تناولتها مطلقًا، فلاحظت  الببايا(1)، تلك الفاكهة التي لم يحدث لك 
�أنها مكلفة كثيرًا، ف�إن تجاوزتها، فقد تن�سى عندئذٍ تفا�صيلها كلها، ولن 
ر �شيء منها. و�صحيح…دخل انطباعك تجاه الببايا في  تعود قادرًا على تذكُّ
ن  الذاكرة العاملة )منطقة الإدراك(، لكن لي�س بال�ضرورة �أن يكون قد خُزِّ
في الذاكرة الطويلة الأمد، ف�إن �أولَيْتَ الببايا مزيدًا من الاهتمام فت�أملت 
هيئتها، ولونها، وملم�سها، وا�ستن�شقت �أريجها، وتح�س�ست مدى ن�ضجها، ثم 
حلَّق بك الخيال بعيدًا لتفكر في طعمها وطريقة �إعدادها؛ �إن حدث ذلك، 
�إلى الذاكرة  ل �صورة تلك الفاكهة والمعلومات المتعلقة بها  فربما تُحوَّ
الطويلة الأمد. وعليه، تكون هذه المعلومة متاحة، لكي تتم ا�ستعادتها في 

 الم�ستقبل، عندما تقر�أ و�صفة مثلً ت�شكل الببايا �أحد مكوناتها.�
�

 تمثل ال�صورة الآتية نموذجًا يو�ضح كيفية عمل الذاكرة العاملة:�
ان�سياب المعلومات عن طريق مكونات الذاكرة الثلاثة:

المدخلات الح�سيَّة 
)الانطباعات الح�سيَّة(

لم يتم الانتباه �إليها كما ينبغي، ولهذا ن�سيت.

معلومات

يمكن حفظها 
في الذاكرة 
العاملة من 

خلال التكرار

�

 الببايا: ثمر �أ�شبه �شيء بال�شمام �أو البطيخ الأ�صفر، يتميز بع�صارته التي تحتوي على �إنزيم الببايين  (1)

الذي ي�ساعد على اله�ضم، وت�ضاف هذه الع�صارة �إلى اللحم القا�سي فتجعله طريّا، وتدخل في �صناعة 
الأدوية الخا�صة بع�سر اله�ضم. )المترجم(.
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قَوِّ ذاكرتك

ه دعوة لح�ضور حفل تقيمه لابنة �أخيك قبيل زفافها الذي يقام  هب �أنك توجِّ
عادة لتلقي الهدايا، ولديك مجموعة من الأ�سماء ولكنَّك لا تعرف عناوين 
�إلى العناوين،  تَوَدُّ دعوتهم، فتحتَّم عليك النظر  منازل الأ�شخا�ص الذين 
�إلى الظروف التي بها رقاع الدعوة، وفي  ومن ثم نقل الأ�سماء والعناوين 
�أثناء حملك مفكرة دليل �أرقام الهواتف الخا�صة بك، تعرفت حوا�سك على 
ال�شعور بالمفكرة، والأ�سماء الموجودة في �صفحة معينة، و�صوت قلب 
ال�صفحات واحدة تلو الأخرى )�أو قل الإح�سا�س بال�صفحات في يدك(، 
 فقد يتم ت�سجيل هذه الانطباعات الح�سية في الذاكرة العاملة وقد لا يتم.

4276 �شارع  �آدم، فكتبت عنوانها على الظرف:  �أنك وجدت ا�سم لورا  ولنَقُل 
وودلون، �شيل�سا، مي�شيجان، ودخلت هذه المعلومة الذاكرة العاملة، ثم 
احتفظت بالعنوان لتلك الثواني المعدودة اللازمة لكتابة العنوان على 
الظرف، ف�إن لم يكن هذا ال�شارع معروفًا لديك ومعتادًا عليه، فغالبًا لن 
تنجح في حفظ تلك المعلومة في الذاكرة الطويلة الأمد، بل قد تعجز 

ر ا�سم ذاك ال�شارع بعد لحظات قليلة.�  تمامًا عن تذكُّ

�

 الذاكرة الطويلة الأمد
)بنك الذاكرة �أو م�ستودعها(

الذاكرة العاملة 
)تفكير واعٍ(

لم يُنقل �إلى الذاكرة 
الطويلة الأمد، ولهذا نُ�سِي.

تم ت�شفيره

تم ا�سترجاعه 
عن طريق 
التذكر �أو 

التعرف

�

�أن �شارع وودلون هذا، يقع في المنطقة التي ي�سكنها  �إلى  ف�إن انتبهت 
�آنئذٍ يزداد  �إذا ما كان ابنك هذا يعرف لورا،  ابنك، وتبَادَر �إلى ذهنك 
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لذا نوتكت مَِّم كا ةر

احتمال نقل تلك المعلومة �إلى الذاكرة الطويلة الأمد، ويبدو لك 

 ك�أنك تقود �سيارتك عبر ذاك ال�شارع في طريقك �إلى منزل ابنك.

�

�أثناء ا�ستعرا�ضنا مكونات الذاكرة، �أن المعلومات  �أننا ذكرنا في  مع 
�إلى الذاكرة العاملة، ولكن تلك  ة  الجديدة تن�ساب دائمًا من الذاكرة الح�سيَّ
ل م�سبقًا في  �أن تُ�سجَّ المعلومات في الذاكرة الطويلة الأمد، تُ�سترجع من دون 
ر �أ�شياء دون  ا في بع�ض الحالات �أن تَتذكَّ الجانب الإدراكي، كما قد يحدث �أي�ضً
�أن تكون مت�أكدًا من دخولها �إلى وعيك؛ فمثلً قد لا تكون مدركًا كل �أولئك الأفراد 
الجال�سين معك في غرفة الانتظار لمقابلة الطبيب، لكن عندما يدخل رجل فج�أة 
ر �أن الممر�ضة  وي��سألك �إذا ما كنت قد ر�أيت امر�أة على كر�سي متحرك، �ستَتذكَّ

ا�صطحبت امر�أة �إلى داخل غرفة الك�شف.

ن الذاكرة ومهمة كل عن�صر منها، و�أ�صبحت  عرفت الآن العنا�صر التي تُكَوِّ
�أو تن�ساها. وعليه،  �أ�شياء معينة  ر  لديك ر�ؤية عامة لل�سبب الذي يجعلك تَتذكَّ
�سوف تكون هنالك معلومات �إ�ضافية في �صفحات هذا الكتاب، مثل: العوامل 
التي ت�ؤثر في الذاكرة وتقنيات تح�سينها فهي مرتبطة بما ورد في هذا الق�سم من 

و�صف لآلية عمل مكونات الذاكرة.

◆ ◆ ◆
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كيف نتذكر؟

ر بجلاء �أكيد«. »�أن تلاحظ بانتباه �شديد، يعني �أن تَتذكَّ
�إيدقار �آلان بو

مع �أننا ن�شعر بامتعا�ض �شديد وخيبة �أمل عندما نن�سى، �إلا �أن ذلك الكم 
الهائل من المعلومات الذي تختزنه ذاكرتنا، ثم نتذكره عند الحاجة، يُعَدُّ �أهم 
مظاهرها الا�ستثنائية؛ فعندما ي��سألك زميل درا�سة -مثلً- في �أثناء اجتماعكم: 
�أربيك في متحف العلوم؟(، يكون بو�سع معظمنا في  )هل تذكر يوم تاه جون 
ر يعتمد بالدرجة الأولى على المعرفة، ثم  ر تلك الحادثة، فالتذكُّ الحقيقة تذكُّ
تخزين المعلومات، لا�سترجاعها في وقت ما م�ستقبلً. وعليه، ن�ستطيع القول �إن 

ر بنجاح يتطلب �شيئين مهمين: التذكُّ

وجود معلومات را�سخة في الذاكرة الطويلة الأمد، )نطلق على .1.
هذا: الت�شفير(.

�إلى .2. ا�ستعادة المعلومات المطلوبة من الذاكرة الطويلة الأمد 
الذاكرة العاملة، )ونطلق على هذا: الا�سترجاع(.

لنناق�ش فيما ي�أتي ما يت�صل بكل واحد من هذين ال�شرطين المهمين:

03
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قَوِّ ذاكرتك

الت�شفير
�إلى الذاكرة الطويلة الأمد، وهو عمل  �آلية �إدخال المعلومات  يق�صد به 

ن من مراحل عدة، ت�شمل: ذهني، يتكوَّ

الانتباه �إلى �شيء ما.••
�إيجاد علاقة بينه وبين �شيء معلوم �سلفًا.••
تحليل المعلومة للح�صول على معنى وا�ضح.••
�إتقان التفا�صيل.••

ا، دون �أي جهد من وعينا، وتكت�سب  غالبًا ما تتم هذه المراحل تلقائيًّ
رها، وربما يكون  المعلومات ب�سببها معنى را�سخًا، وترفع معدل حظنا في تذكُّ

ت�أمل �آلية عمل هذه المراحل �أ�سهل طريقة لفهم معنى الت�شفير.

مثال

2010م، ا�ستمرت  �إلى �شمالي مي�شيجان عام  خرج جرانت و�آمي في رحلة 
�أ�سبوعًا كاملً، زارا خلالها �شواطئ عدة على امتداد �ساحل بحيرة 
�أم�سياتهما م�سافة طويلة على �شاطئ رملي  مي�شيجان، فم�شيا في �أجمل 
قرب خليج هاربر، ولاحظا �أن �شريط الياب�سة ال�صخري ي�شتمل على ح�صى 
وحجارة من الأحجام كلها بمختلف الألوان، واكت�سبت ملم�سًا ناعمًا ب�سبب 
حركة الأمواج، ما جعل تلك المنطقة مختلفة تمامًا عن بقية ال�شواطئ 
التي زاراها، فتعجبا من تلك الظاهرة الطبيعية التي �أهدت تلك المنطقة 
هذا النوع من الحجارة الرائعة، وجمعا بع�ض الحجارة ال�صغيرة ليحملاها 
ا،  �أي�ضً … و�شعرا بقرب �أحدهما من الآخر، ومن الطبيعة  معهما للذكرى 
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ذكر؟تن يفك

ران هذا اليوم بجلاء  ثم رجعا �إلى الفندق متعبين م�سرورين، و�صارا يَتذكَّ
كلما تحدثا عن تلك الرحلة؛ �إذ ر�سخت تلك الذكريات ب�صورة ا�ستثنائية؛ 
 ب�سبب ما حظيت به من ت�شفير جيد، واكت�سبته من معنى فكري وعاطفي.

�

تتطلب المهمتان اللتان ي�ضطلع بهما الت�شفير )الانتباه والترابط(مزيدًا 
من التوكيد.

الانتباه
تذكر �أن والدتك محقة تمامًا عندما تطالبك دائمًا ب�ضرورة الانتباه؛ لأنه 
يُعَدُّ �أول خطوة في عملية ت�شفير المعلومات في الذاكرة الطويلة الأمد، وهو 
�إحدى مهمات الذاكرة العاملة، ففي كل لحظة من لحظات حياتك، تتناف�س 
�أجزاء عديدة من المعلومات لتحقيق الانتباه لذاكرتك العاملة، وربما تحتاج 
ر  ره، وتَذَكَّ �إلى بذل مزيد من التفكير الواعي لكي تركز انتباهك على ما تَوَدُّ تذكُّ
دائمًا: المواد التي ت�ستطيع الاحتفاظ بها في ذاكرتك العاملة محدودة؛ وعليه، 
ينبغي �أن تبذل ق�صارى جهدك لتركيز انتباهك على ال�شيء المهم. ربما تذكرك 

الأمثلة الآتية بالوقت الذي لا يكون فيه انتباهك مركزًا كما ينبغي.

مثالان

�إليك �صديقك الخروج معه لتناول الغداء عند ال�ساعة الثانية ع�شرة،  طلب 
فكتبت ملاحظة بها التاريخ، والوقت، والمكان، و�أخط�أت في الوقت، 
وو�صلت المطعم المعني ال�ساعة الثانية ع�شرة والن�صف؛ لأنك لم تركز 
ة؛ وعليه،  انتباهك عندما اتفقتما على الوقت، ف�أخط�أت في كتابته بدقَّ
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قَوِّ ذاكرتك

ينبغي لك في المرة المقبلة تركيز انتباهك على تفا�صيل الوقت والمكان، 
دْهما ب�صوتٍ عالٍ، ثم ت�أكد من �أنك �سجلتهما بطريقة �صحيحة.  ردِّ

�
�أ�سنان  عندما زودك �أحدهم بو�صف للطرق التي تقودك لعيادة طبيب 
جديدة، ثم تتبعت الو�صف بانتباه �شديد، فلم تجد �أي �صعوبة في الو�صول 
�أنك لن ت�ضل الطريق في  �إلى تلك العيادة في المرة الأولى، فافتر�ضت 
الزيارة اللاحقة. وفج�أة، عندما اقتربت من المنطقة، ت�شابه عليك البقر، 
فلم تَعُدْ تعرف في �أي البنايات العالية بال�ضبط توجد العيادة، فت�أكد لك 
�أنك لم تنتبه كما ينبغي �إلى الموقع و�إلى �صورة المبنى عند زيارتك الأولى 
… حاول في الم�ستقبل، تدوين بع�ض العلامات الأر�ضية، و�أهم مظاهر 
الو�صف التي ت�ساعدك على معرفة المبنى المق�صود، بعيدًا عن الا�شتباه 

 بينه وبين البنايات الأخرى.�
�

كنت مطمئنًا في المثالين ال�سابقين �أنك ركزت انتباهك كما ينبغي لت�شفير 
المعلومات ب�صورة تامة، غير �أنك في الحقيقة لم تفعل، وبالطبع، عا�ش كل واحد 
ا هذه التجربة في حياته �أكثر من مرة؛ فقد يحدث �ألَّ نولي الاهتمام المطلوب  منَّ
رها كما هي؛ وعليه، يُعَدُّ  لمعلومة ما، ثم ن�صاب بخيبة �أمل عندما نف�شل في تذكُّ
ره ب�صورة قاطعة، �أب�سط  �إدراك �أهمية تركيز الانتباه على كل ما نرغب في تذكُّ

طرق لتح�سين ذاكرتك.

وب�سبب وجود كم هائل من المعلومات التي تت�سابق لكي تحظى باهتمامك، 
قد يحدث �أن تولي انتباهك للمعلومة غير ال�صحيحة، في حين تف�شل في الانتباه 
ره؛ فمثلً: بينما تح�ضر در�سًا في مو�ضوع تح�سين الذاكرة، تجد  لما تَوَدُّ فعلً تذكَّ
نف�سك فج�أة تختل�س النظر �إلى زيٍّ لامر�أة تجل�س معك، ب�سبب مظهره الذي يبدو 
غريبًا، بدلً من تركيز اهتمامك مع المعلم، وغدًا ت�ستطيع �أن تجد نف�سك تذكر 
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ذكر؟تن يفك

جيدًا زخرفة الخرز المعقدة التي ر�أيتها تزين �سترة تلك المر�أة، غير �أنك تف�شل 
في معرفة ما ينبغي لك فعله لأداء واجبك الدرا�سي، فا��سأل نف�سك م�ستقبلً 

عندما تن�سى �شيئًا ما، �إذا ما كانت الم�شكلة هي عدم الانتباه بالقدر المطلوب.

الترابط
�أو جهلناه،  �أدركنا الأمر  �أحد مظاهر الت�شفير التي ت�ستحق ال�شرح، و�إذا 
يتم ت�شفير المعلومات الجديدة من خلال الربط بينها وبين معلومات �أخرى 
معروفة جيدًا لنا، ووثيقة ال�صلة بالمعلومات الجديدة، م�ستقرة �سلفًا في 
بــــــــ )الترابط(، ويُعَدُّ ت�أمل كيفية  الذاكرة الطويلة الأمد، وتعرف هذه الآلية 
حدوث الترابط في حياتنا اليومية دونما بذل �أي جهد، �أب�سط طريقة لفهم فكرة 

�آلية عمله.

مثالان

ا لأول مرة، ربما يتم ت�شفير معلوماتك عنه في  عندما تلتقي �شخ�صً
ذاكرتك بو�ساطة مجموعة مختلفة من الأفكار المترابطة؛ لنقُل مثلً: �إن 
د الجميل،  �صديقة قدمتك على خ�شبة الم�سرح، فلاحظت �شعرها المجعَّ
ثم �أخبرتك �أنها تعمل ممر�ضة وت�سكن بروكلين. وهكذا يتم الترابط بين 
د، والم�سرح  تلك الت�صنيفات المختلفة: الأ�شخا�ص �أ�صحاب ال�شعر المجعَّ
حيث التقيتما، و�أ�شخا�ص �آخرين يقطنون ببروكلين، ومهنة التمري�ض، 
والمر�أة التي عرفتك �إليه. ولهذا من ��شأن التفكير في �أي واحدة من تلك 
الت�صنيفات، تذكيرك بهذه المعرفة الجديدة، وقد تبقى تلك التجربة 
د �أو ممر�ضة ذهبت للم�سرح  ا ب�شعر مجعَّ بمنزلة منبِّهًا لك كلما ر�أيت �شخ�صً
د  ر تلك الممر�ضة �صاحبة ال�شعر المجعَّ حيث التقيتما، ف�آنئذٍ ربما تَتذكَّ
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قَوِّ ذاكرتك

ر ذلك ال�شخ�ص  �أنك لم تكن تبذل �أي جهد لكي تَتذكَّ من بروكلين، ومع 

�أن ذهنك ا�ضطلع بكل تلك الحلقة من الترابط  �إلا  )ممر�ضة بروكلين(، 

 نيابة عنك؛ ف�شكرًا لك �أيها العقل!.�
�

�أنه قد تم اختيار حفيدتك لتكون �أحد �أع�ضاء فريق الهوكي(1)  لنفتر�ض 

في المدر�سة الثانوية العليا، ولم تكن لك �أي فكرة عن الكيفية التي 

�أدواتها، لكنك في الوقت نف�سه، تدرك كثيرًا عن  �أو  تتم بها تلك اللعبة، 

لعبة كرة القدم، وعندما ت�شرح لك حفيدتك لعبة كرة الهوكي والأدوات 

التي ت�ستخدم فيها، تجد نف�سك تلقائيًّا تربط معلوماتك الجديدة عن 

حجم الميدان، وطريقة ت�سجيل الأهداف، و�ضبط الوقت، و�أدوات حماية 

اللاعبين، بما تعرفه عن كرة القدم؛ �إذ ي�صعب ت�شفير المعلومات الخا�صة 

بميدان كرة الهوكي دون توظيف مثل تلك العلاقة التي تربط بين كرة 

القدم وكرة الهوكي، وعندما ت�شاهد مباراة كرة قدم المرة المقبلة، قد 

ر محادثتك تلك مع حفيدتك ومباراتها المقبلة في كرة الهوكي.�  تَتذكَّ

�

و�صحيح …تتم �أغلب روابط تلك المعلومات الجديدة دون وعينا، غير �أنه 
ره ب�شيء تعرفه �سلفًا، فكلما بذلت  يمكنك التفكير لكي تربط �شيئًا ترغب تذكُّ
�أكبر في �إيجاد تلك الروابط، وازداد عدد القرائن المتوافرة للربط،  جهدًا 
ر ال�شيء المعني كلما �أردت، ونعر�ض لك فيما ي�أتي مثالين:  ا�ستطعت تذكُّ
ره، ب�شيء �آخر يعرفونه جيدًا. ون تذكُّ لأ�شخا�ص بذلوا جهدًا واعيًا لربط �شيء يَوَدُّ

 الهوكي: لعبة من �ألعاب الكرة، يحاول فيها كلا الفريقين المتناف�سين �إدخال كرة �صلبة مك�سوة بالجلد  (1)

في مرمى الخ�صم، م�ستخدمًا م�ضارب معقوفة. )المترجم(.
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مثالان

م�سم،  ا ببرنامج الأطفال التلفازي: �شارع ال�سِّ حفيدة �أمير مولعة جدًّ

فا�شترى لها حديثًا كتابًا ي�ضم كثيرًا من �شخ�صيات ذلك البرنامج، كان 

�إلى �إحدى تلك ال�شخ�صيات،  �أ�شارت حفيدته ب�إ�صبعها  �أمير يجيبها كلما 

�أنه وجد �صعوبة حقيقية في التمييز بين بيرت  تريد معرفة ا�سمها، غير 

�إلى جنب في البرنامج،  وبيرن؛ وهما �شخ�صيتان تظهران دائمًا معًا جنبًا 

وفي �أثناء بحثه عن و�سيلة ت�ساعده على الربط بين كل �شخ�صية وا�سمها، 

�أكبر قليلً من ر�أ�س ايرني، فربط بين الا�سم  �أن ر�أ�س بيرت  �أمير  لاحظ 

)بيرت( (Bert) والر�أ�س الكبير الذي يبد�أ في اللغة الإنجليزية بحرف الباء 

�إذ تبد�أ الكلمتان بحرف  (Bert- big)؛  (big head)، ف�صارت العلاقة  ا  �أي�ضً

�أ�ستطيع التفريق بين بيرت وايرني،  ث نف�سه قائلً: »هكذا  الباء، فحدَّ

ر كلًّ منهما«.�  و�أَتذكَّ
�

�آنا ح�سا�سية �ضد الغبار، والحيوانات، والبذور، والأع�شاب، ف�أعطاها  تعاني 

طبيبها نموذجين من دواء الح�سا�سية لتجربهما؛ �أحدهما يجب تناوله في 

ال�صباح؛ لأنه يثير الانتباه، فيعمل على ا�ضطراب نومها في �أثناء الليل، �أما 

الدواء الآخر، فيجب تناوله قبيل ذهابها للنوم ليلً ؛ لأنه ي�سبب النعا�س، 

�إلى  �آنا ن�سيت تعليمات الطبيب عندما عادت  في�ساعد على النوم، لكن 

المنزل؛ وب�سبب عدم وجود تعليمات على علبة الدواء، كان عليها الات�صال 

ر  بعيادة الطبيب للتو�ضيح، وقررت بذل مزيد من الجهد الواعي لتَتذكَّ

�أن علبة دواء ال�صباح  �أيهما دواء ال�صباح و�أيهما دواء الم�ساء، فلاحظت 

زرقاء، فربطت بينها وبين لون ال�سماء الأزرق في النهار، ف�أ�صبح التمييز 

 بين الدواءين �سهلً عليها.�
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قَوِّ ذاكرتك

)�أما �إن كانت علبة دواء ال�صباح خ�ضراء، فكان ب�إمكانها الربط بين اللون 

ثة نف�سها: »�أنا عادة �أ�ستيقظ في ال�صباح،  الأخ�ضر والنهو�ض للتفكير محدِّ

 لي�س في الم�ساء«، وهكذا ت�ستطيع التمييز بين الدواءين(.�

�

الا�سترجاع:
الا�سترجاع �أو الا�ستدعاء، يعني الآلية التي يتم بموجبها ا�ستعادة 
المعلومات من الذاكرة الطويلة الأمد لحالة الوعي في الذاكرة العاملة؛ �إذ تتركز 
معظم �شكاوى الذاكرة في عدم قدرتها على ا�ستعادة المعلومات �إلى الذهن عند 
الطلب، وفي الحقيقة - مع هذا - تظل قدرتنا على البحث عن جزء من معلومة 
ا،  �أمرًا مذهلً حقًّ �إلى الوعي،  ما و�سط م�ستودع ذكرياتنا الهائل، وا�ستدعائها 

لي�س هذا فح�سب، بل يتم ب�سهولة �شديدة في معظم الأوقات.

بقيت الإ�شارة �إلى وجود طريقتين لا�سترجاع المعلومات من الذاكرة 
الطويلة الأمد: )التعرف والا�ستدعاء(.

م لك، بو�صفها  ف: التعرف �أو التمييز، هو �إدراك المعلومات التي تُقدَّ التَّعرُّ
ا تعرفه م�سبقًا، فقد تتعرف -مثلً- على ا�سم �صديق ابنك عندما  �شيئًا �أو �شخ�صً

ره هكذا من تلقاء نف�سك. ت�سمعه، لكنك لن تحاول �أن تَتذكَّ

الا�ستدعاء: �أما الا�ستدعاء، فهو بحث بمبادرة ذاتية في الذاكرة الطويلة 
ل ا�ستدعاء المعلومات  ا تريده من معلومات، وفي معظم الحالات، ي�شكِّ الأمد عمَّ
فها، وتكمن �صعوبة ا�ستدعاء المعلومات في �ضرورة  يًا �أكثر مما ي�شكله تعرُّ تحدِّ
نة في الذاكرة  البحث عن معلومات ما، وذلك بين ملايين المعلومات المُخزَّ

الطويلة الأمد.
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فلنقُل -مثلً- �إنك تريد الحديث عن جارك ال�سابق، ف�شرعت في البحث 
ر الا�سم، �إلا �أن ا�ستدعاءه  في بنك ذاكرتك، فمع �إدراكك جيدًا لقدرتك على تذكُّ

للذاكرة يُعَدُّ �أمرًا �أ�صعب من هذا بكثير.

�أ�ستطيع ا�ستدعاء  ر«، فعادة تعني: »لا  �أَتذكَّ �أن  �أ�ستطيع  فعندما تقول: »لا 
ر ا�سم عر�ض تلفازي ما، غير �أنك قد  المعلومات«، ولهذا، ربما ي�صعب عليك تذكُّ

تتعرفه ب�سهولة �شديدة عندما تقر�ؤه �ضمن قائمة البرامج.

ر ا�سم دواء جديد، تقول  عندما تعاني �إحدى �صديقاتنا �صعوبة ما في تذكُّ
ة خيارات لأتعرف بينها الإجابةَ(. �ضاحكة: »تمنيت لو �أنه ثمَّ

* تمرين: ا�ستدعاء المعلومات

للإجابة عن الأ�سئلة الآتية، عليك ا�ستدعاء المعلومات من الذاكرة 
ف  الطويلة الأمد، ف�إن وجدت هذا �صعبًا، فحاول -�إن كان ب�إمكانك- تعرُّ

الإجابة ال�صحيحة للأ�سئلة نف�سها؛ �إذ تجدها مكررة في �صفحة (38).
1. ما ا�سم عا�صمة ولاية �إيلينوي؟

2. مَنْ الذي �أدَّى دور دوروثي في فيلم �ساحر �أوز؟
3. مَنْ الذي تر�شح لرئا�سة �أمريكا �ضد جيمي كارتر عام 1976م؟

4. �مَنْ الذي كان عمدة مدينة نيويورك يوم حادثة الحادي ع�شر من 
�سبتمبر عام 2001م؟

* انظر �صفحة (173) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.

ه ما، قد يكون هذا  �أحيانًا يتم تحفيز ا�سترجاع المعلومات بو�ساطة منبِّ
�أو �شيئًا �آخر  �أو عبقًا،  �أو �صوتًا،  �أو كلمة،  �أو �صورة،  �أو فكرة،  ه حادثة ما،  المنبِّ
ر  يحفز ا�سترجاع المعلومات من الذاكرة الطويلة الأمد؛ فمثلً ت�ستطيع تذكُّ
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الا�سم الأخير لجارك، عندما يكون هنالك رابط بينه وبين الا�سم الأول؛ �إذ تُعَدُّ 
هًا. هذه المعلومة المحفزة -الا�سم الأول - منبِّ

�أن�سى الوجه  �أنني لا  ر الأ�سماء، غير  �أ�ستطيع تذكُّ عادةً يردد النا�س: »لا 
م نف�سها للتعريف بها، و في  مطلقًا«، �أجل، نتذكر الوجوه ب�سهولة؛ لأنها تُقدِّ
ر الأ�سماء ا�ستدعاء المعلومات من الذاكرة الطويلة الأمد،  المقابل، يتطلب تذكُّ
ه له، )انتبهت و�سائل الإعلام قريبًا لحالة  الأمر الذي يعد الوجه مجرد منبِّ
�إن  ف الوجوه، حتى  بــــ )عمى الوجه( تحدُّ من قدرة ال�شخ�ص على تعرُّ تعرف 
كان وجه الزوج �أو �أي �شخ�ص �آخر تربطه �صلة وثيقة بال�شخ�ص الم�صاب بتلك 
ر �أ�سماء الأ�شخا�ص،  الحالة، وتُعَدُّ هذه الم�شكلة مختلفة عن عدم القدرة على تذكُّ
�أو  حتى �إن كنت تعرف وجوههم جيدًا(، فحاول كلما �أردت البحث عن ا�سم 
ر، غالبًا  هات للتذكُّ معلومة ما، التفكير في حقائق مت�صلة بها ربما تكون منبِّ
�إلى �سطح الذاكرة، ف�إن وجدت �صعوبة  ما تحفز المعلومة المطلوبة لكي تطفو 
ر في المكان  فَفَكِّ ر الدرو�س التي ح�ضرتها ال�صيف الما�ضي،  -مثلً- في تذكُّ
الذي ح�ضرتها فيه، والأ�شخا�ص الذين كانوا معك، والدرو�س الأخرى التي 

ح�ضرتها في الما�ضي.

◆ ◆ ◆
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لماذا نن�سى؟

رها كما  رُ الأ�شياء التي حدثت في الما�ضي، لا يعني بال�ضرورة تذكُّ »تَذَكُّ
حدثت بال�ضبط«.

مار�سيل برو�ست

ر الأ�شياء كلها، ويُعَدُّ اتخاذ القرار ب�أهمية  �صحيح …لي�س بو�سع �أحد تذكُّ
�أو تلك، ومن ثم العمل على ت�شفيرها لحفظها، �أهم جزء في  هذه المعلومات 
ر؛ فمثلً: هل يوجد ما ي�ستدعي بذل جهْد لت�شفير ا�سم المر�أة التي  عملية التذكُّ
�إلى �آخر لتحل محل مدربكم الريا�ضي؟ ربما كان من الأف�ضل  ت�أتي من وقت 

توظيف تلك الطاقة لمعرفة ا�سم مولود جارك الجديد.

ي�شعر معظم النا�س بال�ضيق، وقد يبلغ الأمر مرحلة الارتباك عندما 
يجدون �أنف�سهم م�ضطرين �إلى القول: »�آه…لقد ن�سيت«، �أكثر من �شعوره بالأمر 
�أ�سبابًا منطقية  ة  �أن ثمَّ ذاته حيال الذاكرة المعيبة، مع الأخذ في الح�سبان 

للن�سيان، ت�شمل:

 بع�ض المعلومات ي�ستحيل �إدخالها بنك الذاكرة:�.1.

�أو الذاكرة  ة  ولا تتعدى ب�أي حال من الأحوال المدخلات الح�سيَّ
العاملة، �أما )لماذا؟( فلأنك لا توليها ما ت�ستحق من اهتمام؛ �إذ 

04
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لا ت�سمعها كما ينبغي، ولا تفهمها كما يجب، ولا تكترث بما يكفي 
رها؛ لأن انتباهك من�صب على �شيء �آخر، ولهذا لا تجد  لتَتذكَّ

رها. نف�سك في حاجة لكي تَتذكَّ
بع�ض المعلومات قد تدخل بنك الذاكرة، ثم تتم تغطيتها لاحقًا .2.

 بمعلومات م�شابهة، تحول دون ا�سترجاع المعلومات الأ�سا�سية:

�أ�ستطيع  ف �ضعف ذاكرتهم بقولهم: »لا  اعتاد النا�س دومًا و�صْ
ر حتى طعامي الذي تناولته �أم�س في الإفطار«، ف�إن كنت  �أن �أَتذكَّ
تتناول �أ�صناف الطعام نف�سها يوميًّا، فربما ن�سيت ما تناولته في 
�إفطار يوم بعينه؛ بينما تر�سخ في ذاكرتك المرة الوحيدة التي 

ته لك زوجة ابنك. تناولت فيها الكعك الذي �أعدَّ
ر المعلومات التي يكون ارتباطك بها �ضعيفًا، .3. ي�صعب كثيرًا تذكُّ

 وتلك التي تكون معرفتك بها محدودة:�

ر ما تعنيه �إحدى ورقات اللعب  فمثلً قد ي�صعب عليك كثيرًا تذكُّ
التي يرميها �أحد الزملاء في جل�سة لعب ذات م�ساء، في حين 
�أوراق اللعب بالتحديد. ر الخبير بلعبة البريدج(1) معظم   يَتذكَّ
رها فقط عند وجود الإ�شارات   بع�ض المعلومات يمكن تذكُّ
ال�صحيحة التي لا تمثل جانبًا من الحياة اليومية: فمثلً قد يتبادر 
�أنك قد ن�سيت معظم زملائك الذين در�سوا معك في ال�صف  �إليك 

�أو)الكوت�شينة(، ي�شارك فيه فريقان، يت�ألف كل منهما من لاعبين.   البريدج: �ضربٌ من لعب الورق  (1)

)المترجم(.
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ى؟سنن اذامل

الثامن، حتى �إذا عثرت على �صورة قديمة تجمعك بهم �أو �شاركت في 
اجتماع ما ي�ضمهم، عدت فتذكرتهم.

تت�أثر الكيفية التي يتم بها ا�ستدعاء الذكريات بالطبيعة .4.

 الفردية لكل �شخ�ص:�

يفتر�ض كثير من النا�س �أن ذاكرتهم مر�آة حقيقية، تعك�س ما 
يحدث بال�ضبط؛ حيث يقلقون ويرتبكون ب�سبب ما يعتمل في 
ر الآخرين. ومن جهة �أخرى،  ذاكرتهم من �صراع عند محاولة تذكُّ
قد ت�ؤثر الاختلافات ال�شخ�صية في ت�شفير المعلومات، فت�ؤثر 
رنا، علاوة على �أن خلفيتنا، ومعرفتنا، ومدى  بذلك في طريقة تذكُّ
ت�أهيلنا، وموقفًا ما في حياتنا، وعمرنا، ونوعنا، و�أحكامنا، و�آراءنا 
…، ت�ؤثر كلها في الطريقة التي نترجم بها الأحداث،  الم�سبقة 
ر �شخ�صان الأ�شياء  ومن ثم نحفظها في الذاكرة؛ فعندما يَتذكَّ
ن )ن�سي(، وفي الواقع،  بطريقة مختلفة، نجدهما يتجادلان عمَّ
ربما يكمن الاختلاف في القدرة على ا�سترجاع المعلومات، �أو في 

اختلاف وجهات نظر الأ�شخا�ص المعنيين وتجاربهم.
رها .5. ربما يتم تجميع بع�ض �أجزاء المعلومات التي يتم تذكُّ

 بطريقة غير �صحيحة:�

ر الإن�سان �أجزاء معلومات، غير �أنه يخطئ في تجميعها  قد يَتذكَّ
بالطريقة ال�صحيحة المطلوبة، فلنقُل -مثلً- �إنك و�صفت لابنتك 
ر  حكاية �سقوط العم جون من �أعلى ال�شجرة، غير �أنها لم تَعُدْ تَتذكَّ
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ا،  ر هذا �أي�ضً ب قائلً: حتى العمة روز لم تَعُدْ تَتذكَّ الحادثة، فتُعقِّ

ثم تده�شك ابنتك بعد �أ�شهر عدة، عندما ت�سمعها تحكي الحكاية 

بة: »�سمعت هذه الق�صة من عمتي روز«. نف�سها معقِّ

 بع�ض الذكريات تتلا�شى فتختفي من الذاكرة:�.6.

فلا تكون متاحة طوال الوقت؛ فمثلً �إن در�ست لغة �أجنبية في 

ر  �أثناء درا�ستك في المدر�سة الثانوية العليا، قد ت�ستطيع تذكُّ

فها، لكن مع ذلك، تظل عاجزًا  بع�ض الكلمات التي تعلمتها، وتتعرَّ

ر كثير من كلمات تلك اللغة التي �سبق �أن عرفتها. عن تذكُّ

◆ ◆ ◆
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ا بنا نلقِ نظرة عامة هيَّ

دعونا نلقِ نظرة عامة على بع�ض الم�صطلحات التي ا�ستخدمناها في 
و�صف �آلية عمل الذاكرة:

المدخلات الح�سيَّة: المعلومات التي ت�صل �إلى المخ من خلال 
الحوا�س الخم�س.

الذاكرة العاملة: تمثل الوعي؛ �أي ذاك القدر ال�ضئيل من المعلومات الذي 
يحظى بانتباهك في لحظة محددة.

الذاكرة الطويلة الأمد: يق�صد بها ذاك الكم الهائل من المعلومات 
نة لا�ستدعائها  المتراكمة بع�ضها فوق بع�ض، ولا توجد في الوعي، بل مخزَّ

عند الحاجة.

بــــــ )الترميز(؛ ويق�صد به الإلمام بالمعلومات،  ا  �أي�ضً الت�شفير: يعرف 
ومن ثم حفظها.

�آلية ا�ستدعاء المعلومات من الذاكرة الطويلة الأمد �إلى  الا�سترجاع: 
منطقة الوعي.

الرابط: �إيجاد علاقة تربط بين ما يردك من معلومات جديدة، وبين تلك 
المعلومات التي تعرفها م�سبقًا.

05
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التعرف: �إدراك ما يَرِدُك من معلومات، بحيث يبدو�شيء ما �أو �شخ�ص ما 
تعرفه تمام المعرفة.

الا�ستدعاء: بحث يتم بمبادرة ذاتية في الذاكرة الطويلة الأمد لا�ستدعاء 
معلومات ما.

ا بــــ )المحفز �أو المثير(، قد يكون حادثة ما، �أو فكرة،  المنبِّه: يُعرَف �أي�ضً
�أو �صورة، �أو كلمة، �أو �صوتًا، �أو عبقًا، �أو �شيئًا �آخر يحفز ا�سترجاع المعلومات من 

الذاكرة الطويلة الأمد.

تُرَى تبدو الإجابة عنها  نعيد فيما ي�أتي تلك الأ�سئلة مرة �أخرى: فهل يا 
�أ�سهل هذه المرة؟

ف * تمرين: التَّعَرُّ

ف الإجابة ال�صحيحة: للإجابة عن الأ�سئلة الآتية، عليك تعرُّ
1. ما ا�سم عا�صمة ولاية �إيلينوي؟

�أ. �شيكاغو.
ب. بيوريا.

ج. �سبرنقفيلد.
د. �شامبين.

2. مَن الذي �أدَّى دور دوروثي في فيلم �ساحر �أوز؟
�أ. دوري�س دي.

ب. جودي هوليدي.
ج. جودي جارلاند.

د. ماري مارتن.
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ح لرئا�سة �أمريكا �ضد جيمي كارتر عام 1976م؟ 3. مَن الذي تر�شَّ
�أ. رونالد ريجان.
ب. جيرالد فورد.

ج. مايكل دوكاكي�س.
د. جورج ه. دبليوبو�ش.

4. �مَن الذي كان عمدة مدينة نيويورك يوم حادثة الحادي ع�شر من 
�سبتمبر عام 2001م؟
�أ. مايكل بلومبيرج.

ب. ماريوكومو.
ج. رودولف جيلياني.

د. ريت�شارد ديلي.

* انظر �صفحة (173) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.

* تمرين: معرفة �آلية عمل الذاكرة

م�ستعملً الكلمات الآتية، املأ الأماكن ال�شاغرة في الم�شاهد الآتية 
لاختبار فهمك لآلية عمل الذاكرة:

1. المنبِّه.
2. المدخلات الح�سيِّة.

3. الرابط.
4. الت�شفير.

5. الذاكرة الطويلة الأمد.
6. الذاكرة العاملة.

7. الا�سترجاع.
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عندما تذهب �إلى المكتبة، وترى كتبًا كثيرة ملونة مر�صو�صة على رف 
)الكتب الجديدة(، فمكون الذاكرة الذي ت�ستخدمه هو�������������������

�

ثم ت�شرع في ا�ستعرا�ض عناوين الكتب، لترى �إذا ما كانت تهمك، ف�إن هذه 
������������������ الأفكار الواعية تحدث في مكون الذاكرة الذي يُعرَف بـ

�

ومن ثمّ وقعت عيناك على كتاب لأحد الكُتَّاب المف�ضلين لديك؛ جون 
جري�شام، فتناولته من الرف، وت�أملت عدد �صفحاته، وقر�أت غلافه 
ثتك نف�سك �أنه م�ألوف لديك، وبدا لك �أنك قر�أته من قبل،  الأخير، فحدَّ
��������������������������������������������������� ف�إن هذه العملية تُعرَف بـ

�

عندما تغادر المعلومات التي تلقاها ذهنك عن الكتاب، وتفكيرك الواعي، 
������������������������������������ تذهب �إلى مكون الذاكرة الذي يُعرَف بـ

�

�������������������������������������������������������� حيث ت�صبح متاحة لـ
�

�إلى دارك، تلاحظ مجموعة �أخرى من م�ؤلفات جري�شام  عندما تعود 
 هذا على الطاولة ال�صغيرة التي بجانب �سريرك، �إذن عمل هذا الكتاب كـ
�������������������������������������������������������������������������������

�

ر الكتاب الذي ر�أيته في المكتبة، ف�إن العلاقة بين ذاك الكتاب،  لكي تَتذكَّ
وبين الكتاب الآخر الذي هو في دارك، تُعرَف بـ����������������������������

�

* انظر �صفحة (173) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.
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* تمرين: كيف تعمل الذاكرة؟

�ضع دائرة حول الإجابة ال�صحيحة )�صحيح/خط�أ(:
�إلى ال�شيء الذي   �ت�شير الذاكرة الطويلة الأمد  1. )�صحيح / خط�أ(

حدث منذ مدة طويلة.
 �المعلومات كلها الموجودة في وعيك، تغدو جزءًا  2. )�صحيح / خط�أ(

من ذاكرتك الطويلة الأمد.
في  الح�سيَّة  الانطباعات  ل  تُ�سجَّ لا   �قد  3. )�صحيح / خط�أ(

التفكير الواعي.
 تتم الروابط في حالتي الوعي واللاوعي. 4. )�صحيح / خط�أ(

 �قد يحدث الربط بين جزءٍ واحدٍ من معلومة  5. )�صحيح / خط�أ(
جديدة مع حقائق عديدة في ذاكرتك طويلة الأمد.
م �إليك ا�سم، يبدو لك �شيئًا تعرفه، ف�إن   �عندما يُقدَّ 6. )�صحيح / خط�أ(

هذا النوع من الا�سترجاع ي�سمى التعرف.
ر المعلومات في الذاكرة الطويلة   �عندما تُ�شفَّ 7. )�صحيح / خط�أ(

الأمد، فلن تتغير بعد ذلك �أبدًا.

* انظر �صفحة (174) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.

◆ ◆ ◆
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