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تقنيات ت�ساعدك على 
تح�سين ذاكرتك
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ف �إ�ستراتيجيات تح�سين الذاكرة تعرَّ

ن،  م ال�سِّ ا�ستعر�ضنا حتى الآن كيفية عمل الذاكرة وكيفية تغيرها مع تقدُّ
م، من تحديد العوامل التي ربما تكون  ون�أمل �أن تكون قد تمكنت من خلال ما تقدَّ

قد �أثرت في ذاكرتك.

ف الإ�ستراتيجيات والتقنيات التي قد ت�شكل  �إلى مرحلة تعرُّ وو�صلنا الآن 
ر. ا في قدرتك على التذكُّ فارقًا مهمًّ

ر مختلف �أنواع المعلومات؛  فثَّمة �إ�ستراتيجيات عديدة للم�ساعدة على تذكُّ
وعليه، يمكنك اختيار الإ�ستراتيجيات التي ت�ساعدك على التغيير، بمجرد تمكنك 
�أداء ذاكرتك فيه، ون�ستعر�ض في هذا  من تحديد المجال الذي تريد تح�سين 
الف�صل �سبع ع�شرة تقنية تعمل على تح�سين ذاكرتك، و�سن�ستعر�ض في الف�صول 

المقبلة، تلك التقنيات وطريقة ا�ستخدامها.

تعمل بع�ض تلك التقنيات على تح�سين طريقة ذاكرتك في ت�شفير 
المعلومات، ما ي�ساعدك على ا�سترجاعها ب�سهولة عند الحاجة، وت�شمل �أهم 

تلك التقنيات:

الترابط.••

التخيل.••

14
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قَوِّ ذاكرتك

المراقبة الن�شطة.••
الإتقان.••
التكرار.••

وتنطوي بع�ض تلك التقنيات على �إ�شارات في بيئتك، مثل: الملاحظات، �أو 
القوائم، �أو العلامات، �أو الأ�صوات التي يمكن �إيجاز �أهمها في:

مذكرات مكتوبة.••
مذكرات م�سموعة.••
تغيرات بيئية.••

الة، �إذا  ر ب�صورة فعَّ ة تقنية مفيدة للغاية، ت�ساعدك على التذكُّ وثمَّ
زم: عملت اللَّ

التعليم الذاتي.••

ر  هناك خم�س تقنيات ت�ساعدك عندما تكون في حاجة �إلى تذكُّ
�أ�شياء عديدة:

الأ�سلوب الق�ص�صي.••
تجزئة المعلومات.••
هة.•• اعتماد الحرف الأول �إ�شارة منبِّ
ا�ستحداث كلمة ما.••
الت�صنيف.••
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لا تحسين تتعرَّف إستراتيجيا ذاكر

في حين توجد بع�ض تقنيات ت�ساعدك كثيرًا على ا�سترجاع المعلومات التي 
رها ب�صورة جيدة: تعرفها جيدًا، غير �أنك لا ت�ستطيع تذكُّ

ابْتَكِر �إ�شارة ذاتية.••

ترتيب عملية البحث ح�سب الحروف الهجائية.••

البداية بمراجعة المعلومات.••

قد يبدو بع�ض تلك التقنيات م�ألوفًا لك، في حين يبدو بع�ضها الآخر غريبًا 
�أكثرها نفعًا دون تجريبها مرات  عليك. وفي الأحوال كلها، لن ت�ستطيع معرفة 
عدة، فابحث عن التغييرات لتجربها، ومن ثم تحدد �أي التقنيات �أكثر نفعًا لك.

ربما كان الأمر ممتعًا ومفيدًا �إن ا�ستطعت ابتكار �أ�سلوب خا�ص ي�ساعدك 
ر المعلومات، وبذلك ي�ساعدك على النجاح، ومع هذا قد تكت�شف في  على تذكُّ
بع�ض الحالات �أن ما تح�صل عليه من فائدة، لا ي�ستحق ما تبذله في �سبيله من 

جهد، وعلى كل حال الأمر لك في الاختيار.

فيما ي�أتي �أف�ضل طريقة للا�ستفادة من تقنيات تح�سين الذاكرة تلك:

ره..1. د �شيئًا معينًا تريد تذكُّ حدِّ

ر، ثم .2. لِ التقنيات المنا�سبة التي ت�ساعدك على التذكُّ ت�أمَّ

اختر �إحداها.

ب التقنية التي اخترتها )�إن نجحت، فتهانينا!(.3. جرِّ

ب �شيئًا �آخر..4. �أما �إن ف�شلت التقنية التي اخترتها، فجرِّ
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قَوِّ ذاكرتك

ر بع�ض �أ�شياء دون غيرها، فلا .5. وحتى �إن واجهتك �صعوبة في تذكُّ

ت�سمح للإحباط بالت�سلل �إلى داخلك، وا��سأل نف�سك �إن كان الأمر 

ا ي�ستحق ذلك. حقًّ

◆ ◆ ◆
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ز قدرتك على ت�شفير المعلومات عزِّ

رها؛ لأنه ي�شتمل  »يبدو تاريخ الأحداث �أحد �أكثر الأ�شياء التي ي�صعب تذكُّ
على �أرقام، ومظهر الأرقام عادة رتيب، لا ير�سخ في الذهن؛ لأنه لا ي�شكل 
ر �أي فر�صة للعين لكي ت�ساعد على ا�سترجاع  �صورة محددة، ولهذا لا يُوفِّ
المعلومات عند الحاجة، فال�صورة هي التي تج�سد الأ�شياء، وبذلك ت�ساعد 

على تر�سيخ تاريخ الأحداث في الذاكرة«.
مارك توين

يمكن ا�ستخدام التقنيات الخم�س التي و�صفت في هذا الف�صل، لت�شفير 
�أنواع المعلومات الجديدة كلها تقريبًا، والأف�ضل �إن و�ضعتها في ح�سبانك وتدربت 
عليها في حياتك اليومية، غير �أنك تجني �أق�صى فائدة ممكنة عندما ت�صبح 
تلك التقنيات عادة يومية في حياتك، وتج�سد الأمثلة الواردة في هذا الف�صل 

�إ�ستراتيجيات ت�شفير المعلومات، وت�شتمل على تمارين ت�ساعدك على تطبيقها.

ره، ب�شيء تعرفه  الربط: �أوجد علاقة بين ما تريد تذكُّ

�سلفًا.
بالربط: الآلية التي يتم بموجبها عمل علاقات ذهنية بين ما  يق�صد 
ا،  �أننا نن�شئ روابط كثيرة مثل تلك تلقائيًّ ره وما نعرفه �سلفًا، ومع  نريد تذكُّ

15
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قَوِّ ذاكرتك

�إن�شاء رابط عن وعي و�إدراك بين المعلومات الجديدة وتلك  �أنه ب�إمكاننا  �إلا 
المعلومات التي نعرفها جيدًا، فهكذا ن�ستطيع ت�شفير المعلومات الجديدة عن 
ر  ق�صد، وما �إن يتم تحقيق هذا الرابط، �أو قُلْ تلك العلاقة، حتى ت�ستطيع تذكُّ
رتها مرات عدة، �سواءً في ذهنك  المعلومات المعينة ب�صورة�أف�ضل، �إن �أنت كرَّ

�أو ب�صوتٍ م�سموعٍ.

ر �أ�شياء مثل: يمكن ا�ستخدام هذه التقنية لتذكُّ

ا�سم جارك الجديد.••
ال�شارع الذي يوجد عنده بيت �صديقك.••
عنوان فيلم تنوي الح�صول عليه.••
الانعطاف يمينًا �أو ي�سارًا للو�صول �إلى المطعم الذي تق�صده.••
رقم الحافلة التي ينبغي لك ا�ستغلالها للو�صول �إلى بيت �صديقك.••

�أمثلة

ر ا�سمها ب�صعوبة، ولهذا  بيث: تدعى جارتي الجديدة مار�شا، ل�سبب ما، �أَتذكَّ
ره، وبعد ت�أملها جيدًا، لاحظت �أن  قررت �أن �أجد رابطًا ما لكي �أحاول تذكُّ
�أبي�ض منفو�شًا، فقررت الربط بين ا�سمها )مار�شا( وبين ع�شبة  لها �شعرًا 
)الخَطْميّ( التي تحمل �أزهارًا جميلة بي�ضاء وحمراء(1)، ف�أ�صبحت كلما وقع 
ثة نف�سي:  نظري عليها، �أربط بين �شعرها وبين ع�شبة خَطْمِيٍّ كبيرة، محدِّ

� )مار�ش/ ملو…تعني مار�شا(.�

(Marshmallow)، وتنطق   ا�سم جارة بيث )مار�شا Marsha( وا�سم ع�شبة الخَطْمِي باللغة الإنجليزية  (1)

من مقطعين �صوتيين )مار�ش/ملو(، وهنا يكمن الرابط الحقيقي نتيجة ت�شابه الأ�سماء. )المترجم(.
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

ر �إن كان خزان الوقود في �سيارتي في الجانب الأيمن  مايلز: لم �أَعُدْ �أَتذكَّ

�أو الجانب الأي�سر، فكلما ذهبت �إلى المحطة لتعبئة الخزان بالوقود، عليَّ 

�أن يكون قريبًا من م�ضخة الوقود،  ر جانب ال�سيارة الذي يجب  �أتَذكَّ �أن 

فينتابني غ�ضب �شديد، وتتوتر �أع�صابي، فقررت �إيجاد رابط وا�ضح يمكنني 

�إلى الأبد، فلاحظت في  من ت�سجيل المعلومة في ذاكرتي وتر�سيخها 

 (Right البداية �أن غطاء خزان الوقود في �سيارتي يوجد في جانبها الأيمن

(Side. الآن عليَّ البحث عن �شيء؛ �أ�ستطيع الربط بينه وبين كلمة )�أيمن(، 

(Red Car) ! ولهذا  �إذ �أمتلك �سيارة حمراء  �أ�سهل مما توقعت؛  فكان الأمر 

… وهكذا �أوجدت   (Red) (Right) بحرف الراء في  ربطت حرف الراء في 

ث نف�سي  �إلى محطة الوقود، �أحدِّ علاقة وا�ضحة. والآن، عندما �أذهب 

قائلة: »في هذه ال�سيارة الحمراء اللون، يوجد غطاء خزان الوقود في 

 الجانب الأيمن« …وهكذا حُلَّت الم�شكلة!�
�

�أن يكون لديك �سيارة  �أكيد…تلك م�صادفة مح�ضة  ثت نف�سك:  ربما حدَّ

 (Right Side) (Red)، يوجد خزان وقودها في الجانب الأيمن  حمراء 

�أنا مع �سيارتي  �أفعل  لتح�صل على رابط جيد بين الأمرين، لكن ماذا 

ا؟  ال�سوداء التي يوجد خزان وقودها في الجانب الأيمن (Right Side) �أي�ضً

�أقول في هذه الحالة، عليك �أن تفكر خارج ال�صندوق كما يقولون، في رابط 

 (Black) بعيد عن مجال الر�ؤية، فربما لاحظت مثلً �أن كلًّ من كلمتي �أ�سود

و�أيمن (Right) تتكون من خم�سة حروف )اعتمادًا على الن�ص الإنجليزي(، 

ا ! وحتى �إن ف�شلت محاولاتك كلها في  وهكذا تكون الم�شكلة قد حُلَّت �أي�ضً

�إيجاد رابط وا�ضح بين �سيارتك وخزان وقودها �أو مو�ضعه فيها، فلا بُدَّ لك 

�إ�ستراتيجية �أخرى ت�ساعدك على ذلك، ماذا عن تكرار:  من التفكير في 

 )الأيمن هو ال�صحيح، �أو الأي�سر منطقي(؟�
�
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قَوِّ ذاكرتك

* تمرين: الرابط

حاول �إيجاد علاقة وا�ضحة تربط بين المعلومات الجديدة الآتية، وبين 
�شيء تعرفه �سلفًا:

1. �ينبغي �أن نتذكر دخول الطريق ال�سريع من المدخل الذي عليه لافتة 
تحمل عبارة )الغرب - West( للو�صول �إلى عيادة الطبيب.

�

�

�

نة التي تقاعدت فيها، والتي ت�صادف عام 2008م. ر ال�سَّ 2. تريد تذكُّ
�

�

�

ر ا�سم روز كامبل. 3. تريد تذكُّ
�

�

�

ر ا�سم م�ستو�صف تيرنر الطبي. 4. تريد تذكُّ
�

�

�

* انظر �صفحة (176) للإجابات المتحملة.

ره. التخيل: تخيل �صورة لل�شيء الذي تَوَدُّ تذكُّ
يقولون دائمًا: ال�صورة �أف�ضل من �ألف كلمة، ولهذا يفيد التخيل كثيرًا 
ره: عمل،  انطلاقًا من هذا المفهوم من خلال تخيُّل �صورة معينة لما تريد تذكُّ
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

�أو حتى فكرة ما، ف�إن تخيلت �صورة ذات معنى، ثم  �أو كلمة،  �أو ا�سم،  �أو رقم، 
ر ال�شيء  ختها في ذهنك ب�ضع دقائق، ف�سوف ت�ساعدك كثيرًا على تذكُّ ر�سَّ

ر بع�ض الأ�شياء؛ مثل: المعني، ويمكنك توظيف هذه التقنية لتذكُّ

الأغرا�ض التي تَوَدُّ �شراءها من البقالة.••
الطريق من بوابة المطار �إلى حيث توجد �سيارتك في المواقف.••
�سلة الغ�سيل التي تَوَدُّ �إخراجها من المغ�سلة.••
ا�سم طعام الحبوب الجديد الذي تَوَدُّ تجربته في �إفطارك.••
�أيقونة ما )رمز( في حا�سوبك.••

�أمثلة

، يقدم م�أكولات غالية  �سو: �أحب �أن �أخبر �صديقاتي عن �أف�ضل مطعم لديَّ
�أرى  ا لا  �أي�ضً نة، وربما لهذا ال�سبب  �أرتاده مرة واحدة في ال�سَّ ا، ولهذا  جدًّ
ا�سمه دائمًا، يدعى مطعم ج�ستين�س (Justiness)، وهو ا�سم لديَّ م�شكلة في 
�أن رئي�سه �شاب، تخيلت وجهًا ن�ضرًا، تعلوه قبعة  �أعرف  �أنني  ره، وبما  تذكُّ
رئي�س طهاة �ضخمة، ف�إن �س�ألت عن ال�سبب الذي دعاني �إلى هذا التفكير، 

�.(1) (He's just a teen) ا  �أجيب: بب�ساطة؛ لأنه �شاب حقًّ
�

�إلى  هنري: �شعرت ب�إحباط �شديد عندما ارتديت معطفي، ثم م�ضيت 
الفناء الخلفي في داري لآخذ �شيئًا من المر�آب، وما �إن و�صلت حتى ن�سيت 
الغر�ض الذي من �أجله خرجت، وقد تعلمت من التجربة �أنني عندما �أتخيل 

�إليه �سو  (Justiness)، والرابط الذي تو�صلت   تبدو العلاقة منطقية عند المقارنة بين ا�سم المطعم  (1)

(Just a teen). )المترجم(.
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قَوِّ ذاكرتك

ره دائمًا؛ فمثلً عندما احتجت �أم�س  �صورة معينة في ذهني لما �أريد، �أَتذكَّ
�إلى �أخْذ الك�شاف من �سيارتي، تذكرت �أنه �أزرق اللون، ومن ثم تخيلت نف�سي 
�أ�ستخدمه لتفقد الدور الأعلى في منزلي، ولهذا عندما و�صلت ال�سيارة، لم 

� �أجد �أي �صعوبة في �إدراك �أنني �أريد ك�شافي الأزرق.�
تيم: ح�صلت على دورة في تح�سين الذاكرة في �أثناء ان�ضمامي �إلى تعليم 
رها،  ل الأ�شياء التي �أريد تذكُّ الكبار في منطقتي، تعلمت خلالها تقنية تخيُّ
ر ثلاثة �أ�شياء: الذهاب �إلى م�ستودع بيع  ومن ثم قررت تطبيقها لكي �أَتذكَّ
�إلى محل ال�ساعات لإ�صلاح �ساعتي، ثم  ة(1)، والذهاب  الأدوات ل�شراء مِدَمَّ

 �إلى المكتبة ل�شراء كتاب عن الب�ستنة. �

وعليه، تخيلت نف�سي �أقود �سيارتي �أ�سفل الطريق متجاوزًا حو�ض ال�سباحة 
في اتجاه المجمع التجاري، حيث يوجد محل بيع الأدوات وبيع ال�ساعات 
ة جديدة  و�إ�صلاحها، وكنت في �أثناء الطريق �أتخيل نف�سي و�أنا �أ�شتري مِدَمَّ
�إلى ال�ساعاتي، ثم تخيلت بعد ذلك نف�سي مغادرًا المجمع  و�أ�سلم �ساعتي 
التجاري، قائدًا �سيارتي نحو المكتبة في طرقات و�سط المدينة التي تعج 
�أت�أمل كتابًا عن الب�ستنة  بالحركة في اتجاه، و�أخيرًا تخيلت نف�سي و�أنا 
�إن تخيل هذه  �إن قلت  �أيها القارئ الكريم  مترعًا بالألوان، وقد لا ت�صدق 
�أقل من دقيقة  �أقل بكثير مما توقعت،  الأ�شياء كلها، ا�ستغرق مني وقتًا 
�أي مدى تلك التقنية  �إلى  �أكت�شف  �أن  ا مفاج�أة �سارة  واحدة، لقد كانت حقًّ

 �سهلة ومفيدة.�

ث نف�سك: »هذا عمل كثير، �س�أكتفي فقط بكتابة ما  )�صحيح، ربما تحدِّ
�أكتب ملاحظة في هاتفي«،  �أو  �أغرا�ض في ق�صا�صة من الورق  �أريده من 
ا، فربما فكرت  �أننا نحثك على �إعطاء الخيال فر�صة؛ لأنه مفيد جدًّ غير 
في غر�ض �آخر في �أثناء قيادتك ال�سيارة خلال الطريق، حينئذٍ لن ت�ستطيع 

� �إ�ضافته �إلى مذكرتك المكتوبة �أو الإلكترونية(.�

ة: �أداة ذات �أ�سنان، ت�ستخدم لجمع الع�شب ونحوه، �أو لتقليب التربة وت�سويتها. )المترجم(.  المِدَمَّ (1)
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

* تمرين: التَّخَيُّل

رك ما ي�أتي: تخيل �صورة مرئية تُذكِّ
1. ا�سم ال�سيدة هامرمان.

�

�

�

2. موديل �سيارة الأكورد.
�

�

�

3. مر�ض باركن�سون(1).
�

�

�

4. الممر )5 ب( داخل مواقف ال�سيارات.
�

�

�

�أثناء توقفك عند  5. ��شراء ن�صل جديد لمم�سحة زجاج �سيارتك في 
محطة الوقود.

�

�

�

* انظر �صفحة (177) للإجابات المتحملة.

 مر�ض باركن�سون: مر�ض ع�صبي من �أمرا�ض ال�شيخوخة عادة، يو�صف بالارتعا�ش  (1)

الع�صبي وبطء الحركة و�شلل الوجه الجزئي، اكت�شفه طبيب �إنجليزي يُدعى 
جيم�س باركن�سون. )المترجم(.
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قَوِّ ذاكرتك

ر فيما تريد  الملاحظة المت�أملة: لاحظ بت�أمل، وفكِّ

ره. تذكُّ
ر �أ�شياء لم يت�أملها جيدًا �أو باهتمام  ا تذكُّ ي�صعب كثيرًا على كل واحد منَّ
�شديد، فالملاحظة المت�أملة هي الآلية التي يتم بموجبها الاهتمام بتفا�صيل ما 
اقة في  �أو دلالة برَّ ف معنى ما  �إذ ت�ساعدك على تعرُّ �أو تقر�ؤه؛  �أو ت�سمعه  تراه، 
�صورة ما، �أو وجه جديد، �أو منظر طبيعي، �أو محادثة، �أو حادث في الطريق، �أو 
حتى قطعة من عمل فني، فالملاحظة بتروٍّ نقي�ض اللامبالاة التي تجعل الحياة 
ل. ولكي تلاحظ �شيئًا ما وتت�أمله جيدًا،  تت�سرب بين يديك دونما تفكير عميق وت�أمُّ
ر �أولً في معناه، و�شعورك تجاهه، ومدى ت�أثيره في نف�سك، و�إذا ما كنت تَوَدُّ  فكِّ
خ معناه فيها، فالمفتاح الذي ي�ساعدك على  �أ�سئلة تر�سِّ ره، ا��سأل نف�سك  تذكُّ
ر �أي �شيء تريده، هو مدى اهتمامك به وت�أثيره فيك، ويمكنك ا�ستخدام هذه  تذكُّ

ر �أ�شياء، مثل: التقنية لتَتذكَّ

ا ا�ستخدام هاتفك الذكي �أو •• زخرفة فر�ش ر�أيته في متجر )يمكنك �أي�ضً
�آلة الت�صوير الرقمي التي تمتلكها لت�سجيل بيانات الت�صميم(.

طريقة �أداء اللعبة الجديدة التي تعلمتها من �صديقك.••

وجوه �أ�شخا�ص ر�أيتهم عند مدخل البناية التي ت�سكنها.••

الفرق بين �شجر التَّنُوب و�شجر العرعر(1).••

 التَّنُوب والعنبر: �شجر من ف�صيلة ال�صنوبريات، الأول: ذو �أوراق �إبرية م�سطحة و�أكواز كبيرة منت�صبة  (1)

�أما الثاني: ف�شجر دائم الخ�ضرة، ي�ستخل�ص من ثمره زيت له  تلقحها الرياح، وتن�ضج خلال عام. 
ا�ستخدامات عدة، �أهمها بع�ض �أنواع الكحول. )المترجم(.
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

مثالان

�ستيف: �أوقفت �سيارتي في مواقف مجمع تجاري له عدة انحدارات 

�أو  �أرقام  والتواءات �صاعدة وهابطة في كل م�ستوى، مع عدم وجود �أي 

�أنني ربما  �آنئذٍ  �أوقفت فيها �سيارتي، فت�أكدت  حروف تحدد المنطقة التي 

�أ�ضل الطريق �إلى �سيارتي بكل �سهولة، ولهذا ت�أملت الطريق الذي قادني 

�إلى الخلف لتر�سيخ �صورة  �أعدت النظر مرة �أخرى  �إلى المخرج مليًّا، ثم 

المكان الذي تركت �سيارتي عنده، وعندما عدت بعد �ساعات عدة، كانت 

لديَّ ذاكرة تخيلية قوية للمكان الذي تركت �سيارتي عنده، والطريق الذي 

 يقودني �إليه.�
�

جين: ذهبت �إلى متحف منطقتنا، وق�ضيت بع�ض الوقت �أت�أمل لوحة مائية 

لامر�أتين من �أعمال الر�سام مونيه(1)، وبدلً من مجرد التحديق في اللوحة 

�أت�أملها كلها، ومن ثم �أطرح  �أت�أمل تفا�صيلها مثلما  �أفعل عادة، كنت  كما 

نة يا ترى  على نف�سي بع�ض الأ�سئلة: هل �أراها جميلة؟ في �أي وقت من ال�سَّ

ة  ر�سمت؟ هل تبدو المر�أتان �سعيدتين �أم حزينتين؟ ماذا ترتديان؟ هل ثمَّ

�أرغب في تعليقها على جدران  �أتراني  �أي �شيء غير طبيعي في اللوحة؟ 

 غرفة معي�شتي؟�

�أذكر تلك اللوحة  �أنني �سوف �أظل  �أدركت  وهكذا عندما غادرت المتحف، 

�أكثر من مجرد �صور  �إلى المتحف  دومًا، وقطعًا �سوف تظل رحلتي تلك 

 باهتة طالما اعتدت ر�ؤيتها.�
�

 كلود مونيه: )1840 – 1926م( ر�سام فرن�سي �شهير، يعد �أحد �أركان المدر�سة الانطباعية، ر�سم معظم  (1)

لوحاته في الهواء الطلق، وكان كثيرًا ما ير�سم الم�شهد نف�سه في �ساعات مختلفة من النهار؛ �إظهارًا 
لأثر اللون المتباين. )المترجم(.
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قَوِّ ذاكرتك

* تمرين: الملاحظة بت�أمل

ت�أمل ال�صورة الآتية، وحاول التدقيق في تفا�صيلها بانتباه �شديد، ثم 
ا�س�أل نف�سك عن مدلولها ومدى ت�أثيرها في نف�سك و�أنت تت�أملها.

�إذا ما كنت ت�ستطيع الإجابة عن  الآن، غطِّ ال�صورة ب�شيء ما، وانظر 
هذه الأ�سئلة:

ا في ال�صورة؟ 1. كم �شخ�صً
2. ماذا يفعل الولد؟

3. ماذا تفعل المر�أة؟
4. ما الذي يميل على البيت؟

5. ماذا يوجد على الدرج؟
6. ما الأرقام التي توجد على البيت؟

7. ماذا يفعل الرجل؟

ف�إن ا�ستطعت الإجابة عن معظم الأ�سئلة، يعني هذا �أنك ا�ستخدمت قوة 
*  ملاحظة رائعة.
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

ع ر�ؤيتك لتفا�صيل المعلومات التي تَوَدُّ  تو�سيع الر�ؤية: و�سِّ

رها. تذكُّ
�إلى �أر�ضية  ي�سهل كثيرًا ن�سيان التفكير الموجز اله�ش الذي لا ي�ستند 
را�سخة من البحث والت�أمل. �أما في حال تو�سعنا في التفا�صيل، وت�أملناها جيدًا، 

خنا الفكرة عميقًا في ذاكرتنا. فنكون قد ر�سَّ

لقد خبرنا عمق هذه الآلية عن غير ق�صد، عند حدوث �شيء مهم �أو مثير 
للجدل؛ كانهيار ج�سر مثلً؛ �إذ نجد �أنف�سنا دون �شعور، نعلق في �أذهاننا على ما 
جرى من حدث غير م�ألوف: نحاول جاهدين ا�ستيعاب ما حدث، ثم نربطه بما 

نعرفه عن الحالة، ثم ن��سأل �أنف�سنا عن �شعورنا تجاهه.

ويمكن توظيف عملية التو�سع في التفا�صيل هذه، التي تحدث عادة دون 
وعي في ظروف غير طبيعية عن عمد، ك�إ�ستراتيجية لت�شفير حتى المعلومات 

رها. اليومية التي نريد تذكُّ

ر �أ�شياء، مثل: ب هذه التقنية في حال �أردت تذكُّ جرِّ

تعليمات طريقة ا�ستخدام ماكينة الإ�سبري�سو الجديدة(1).••
البرنامج ال�سيا�سي الانتخابي لكل من المر�شحين لوظيفة المحافظ.••
الدورة الدرا�سية التي يح�ضرها ابنك في الكلية.••
التعليمات الخا�صة ببيوت الترفيه والا�ستجمام الجديدة.••
خطة كتاب تَوَدُّ مناق�شتها مع �أحد �أ�صدقائك.••

 الإ�سبري�سو: ماكينة تح�ضير قهوة تعرف بـ )الإ�سبري�سة( عن طريق �إقحام البخار الم�ضغوط بو�ساطة  (1)

حبيبات بن مطحون، يتم تحمي�صه �إلى درجة �شديدة، حتى يتحول لونه �إلى �أ�سود �أو يكاد. )المترجم(.

Imp.mem. �� ������.indd   125 3/2/17   12:26 PM

o b e i k a n . com



126
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مثالان

جون: ح�صلت حديثًا على هاتف ذكي، وقررت الاحتفاظ بتقويمي فيه، بعد 

�أن علمني ابني ب�إيجاز كيفية عمل ذلك، وعند عودتي �إلى البيت، و�شروعي 

في نقل تقويمي الورقي �إلى هاتفي الذكي، اكت�شفت �أنني ن�سيت ما قاله لي 

ابني ب��شأن هذا الأمر. وعندما التقيت ابني في المرة اللاحقة، طلبت �إليه 

�أن يعيد عليَّ الأمر مرة �أخرى. وبينما نحن معًا، �أ�ستمع �إلى ابني وهو ي�شرح 

ث نف�سي خلال كل خطوة، �أكرر تعليماته مرتين ب�صوتٍ عالٍ،  لي، كنت �أحدِّ

�أطبِّقها. وبعد التو�سع في تفا�صيل هذا العمل، اكت�شفت بمجرد  ومن ثم 

 عودتي �إلى البيت، قدرتي على �أدائه بمفردي.�

�

�إلى جزر الهاواي. فزرت ثلاث جزر، كلها رائعة  جيل: قمت برحلة العمر 

الجمال، وكل واحدة لها نكهتها الخا�صة؛ �إذ تختلف عن الأخريات، �أردت �أن 

�أكون قادرة على و�صف كل واحدة من تلك الجزر بمفردها، دون �أن �أخلط 

ل تفا�صيل ال�شيء الذي يَوَدُّ  بينها، لقد �سبق لي �أن قر�أت في ال�صحف �أن ت�أمُّ

خ المعلومة في �أعماق الذاكرة، فركزت تفكيري  ره جيدًا، ير�سِّ الإن�سان تذكُّ

على الاختلافات الطبيعية بين تلك الجزر وما فعلته عند كل جزيرة، 

وبين المكان الذي مكثت فيه، ومن ثم ت�شكلت لديَّ بع�ض روابط بين تلك 

التفا�صيل وبين �أ�سماء الجزر، وبقيت �أعيد تلك التفا�صيل لأيام عدة؛ ف�صار 

�. رها �أمرًا �سهلً لديَّ  اليوم تذكُّ

�
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لعملاتشفير  ىلع عزِّز قدرتك ماو

* تمرين: ت�أمل التفا�صيل

لكل ولاية �أمريكية كُنْيَة تعرف بها، فيما ي�أتي كُنْيَة ثلاث ولايات:
ناجب. 1. ميني�سوتا: ولاية ال�سَّ

2. مي�سوري: ولاية التوماويين(1).
3. مونتانا: ولاية الكنز.

�أ�سماء هذه  �إن كنت ت�ستطيع ا�ستخدام الت�أمل العميق لت�شفير  الآن لنرَ 
رها غدًا، فا�س�أل نف�سك عندما  الولايات وكنياتها، بحيث يمكنك تذكُّ
�أما �إن ف�شلت،  ر هذه المعلومة،  �إن كنت ت�ستطيع تذكُّ ت�ستيقظ غدًا، 
فحاول ت�أملها مليًّا من جديد. )ربما يمكنك الا�ستعانة بالتخيل تلقائيًّا 

*  ا(. ر تلك الكُنَى �أي�ضً لكي تَتذكَّ

�إلا بعد التيقن  ق   التوماوي: الكثير ال�شك، �صفة لمن هو كالقدي�س توما، لا يُ�صدَّ (1)

بالبرهان الح�سي. )المترجم(.

التكرار
�إلى حفظ �شيء بعيد في قاع ذاكرتك  هل وجدت نف�سك يومًا في حاجة 
العاملة لأطول مدة ممكنة، بحيث ت�ستطيع الت�صرف وفقًا له؟ هل احتجت يومًا 

�إلى تر�سيخ معلومة ما بحيث تكون متاحة لك ب�سهولة �شديدة عند الحاجة؟

ر �أ�شياء، مثل: يُعَدُّ التكرار هنا �إ�ستراتيجية مفيدة لتذكُّ

�أ�شياء تَوَدُّ نقلها �إلى غرفة �أخرى.••

�أ�شرطتك •• قائمة  �إلى  �إ�ضافتها  ف�أردت  �إليها،  ا�ستمعت  �أغنية 
�أو �أ�سطواناتك.
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قَوِّ ذاكرتك

�أثناء درا�سة •• �أُعيدَ على �سمْعك مرة في  عنوان كتاب �سمعته من قبل، 
نقدية له في الإذاعة، و�أنت تقود �سيارتك.

تعليمات �إنجاز عمل ما بخطوات متتالية.••

�أ�سماء �أ�شخا�ص في طريقك للقائهم في اجتماع ما.••

�أغرا�ض تَوَدُّ �شراءها من المتجر.••

�أمثلة

ت�ستمتع باتي كثيرًا بالتنقل بين �سكان حيِّها، وتعرف معظم النا�س الذين 

ر  ي�سكنون البيوت التي تطوف عليها، �إلا �أنها كثيرًا ما تجد �صعوبة في تذكُّ

�أ�سمائهم، فقررت ذِكْر ا�سم العائلة التي ت�سكن كل بيت تمر به، وهكذا تمكنت 

 باتي من تر�سيخ المعلومات من خلال التكرار المتوا�صل.�

�

�أمام �شا�شة حا�سوبه يوميًّا، محاولً تعلُّم كيفية  يق�ضي روب وقتًا طويلً 

ا�ستخدام برنامج الـ )فوتو�شوب(، وفي �أثناء عمله في �ضبْط حجم ال�صور 

ح�سب الحاجة، ي�ضطر �إلى تكرار خطوات متتالية، فاعتاد الأمر حتى �صار 

 ي�ؤديه بطريقة تلقائية.�
�

نة الجديدة، ومع �أنها  ناتا�شا في طريقها �إلى الم�شاركة في حفل ر�أ�س ال�سَّ

�أرادت  �أنها  �إلا  �أ�سماء كل �صديقاتها اللاتي ي�شاركنها هذا الحفل،  تعرف 

�أن تكون واثقة من تحيتهن جميعًا ب�أ�سمائهن ال�صحيحة، فبد�أت طوال 

 طريقها �إلى موقع الحفل، تكرر الأ�سماء حتى تكون حا�ضرة في ذهنها.�
�
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ا �أن تحفظ الأ�شياء كلها في ذهنك لي�س مهمًّ

»�أحمل معي مفكرتي دومًا، و�أدرك جيدًا …ما لم تتم كتابتها في ورقة، قد 

تفقد الفكرة �إلى الأبد«.

ويل �سيلف

ر المعلومات، �إلا �أن  مع �أننا ن�ضطر �أحيانًا �إلى الاعتماد على ذاكرتنا لتذكُّ
�إلى ا�ستخدام مذكرات خارجية لتن�شيط ذاكرتهم خلال  معظم النا�س يميلون 
حياتهم اليومية؛ فمثلً قد ن�سجل ملاحظة عن مواعيد في ورقة التقويم، �أو في 
ذاكرة الهاتف المحمول، وقد نفعل ال�شيء نف�سه ب�ش�أن قائمة ما نَوَدُّ �شراءه من 
البقالة، ا�ستخدام م�ؤقت الفرن لتجهيز الكعك، والاعتماد على علبة الحبوب التي 
تحتوي على خانات خا�صة لكتابة الأيام والأوقات خلال كل يوم لتنظيم الجرعة 
بح�سب تعليمات الطبيب وال�صيدلي، وربما توافق �أنك ل�ست بحاجة �إلى الاعتماد 
على ثقتك بذاكرتك في مثل هذه الحالات. ف�إن ا�ستطعت ا�ستخدام �شيء في 
بيئتك لتنبيه نف�سك، تكون قد نجحت في تحرير ذهنك للتفكير في �أ�شياء �أخرى.

ربما كانت هذه التقنيات الثلاث الخارجية الآتية م�ألوفة لك، غير �أن هذا 
الف�صل قد ي�ساعدك على تطويرها بطرق جديدة.

16
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ل الأ�شياء. مذكرات مكتوبة: �سجِّ
هل ي�شكل الاعتماد على قوائم، وتقاويم، ومفكرات المواعيد والمذكرات، 
ره؟ قطعًا لا؛ �إذ  دعمًا جيدًا لم�ساعدتنا على �إبقاء الذهن متقدًا تجاه ما نَوَدُّ تذكُّ
ل حفْظ المذكرات  يُعَدُّ ت�سجيل الأ�شياء �إحدى �أهم �أدوات تن�شيط الذاكرة، ويُف�ضَّ
كلها في مفكرة واحدة، ومن ثم الاحتفاظ بهذه المفكرة في مكان ثابت ظاهر 
�أو حافظة  �أو جيبك،  �إليها كلما عنَّت حاجة، كمن�ضدة المطبخ،  للعيان للعودة 
نقودك، �أو الطاولة التي بجانب �سريرك. �أما: هل ت�ستخدم مفكرة ورقية �أو �أداة 

ذكية، �أو الاثنتان معًا؟ فالأمر متروك لك.

ر لك القائمة الآتية �أفكارًا �إبداعية للا�ستفادة من المذكرات المكتوبة  تُوفِّ
في الحياة اليومية:

احتفظ بقائمة دائمة للأ�شياء التي تَوَدُّ �إنجازها، �سارِعْ ب�إ�ضافة كل ما ••
قفز �إلى ذهنك �إليها في الحال.

تَوَدُّ �إجراءه من •• �أو تقويمك لتذكير نف�سك بما  ا�ستخدم مفكرتك 
ات�صالات هاتفية م�ستقبلً، كالات�صال على �صديق مثلً عقب �إجرائه 

عملية ما.

تَوَدُّ ��سؤال •• �أ�سئلة تتعلق بحالتك ال�صحية،  احتفظ بقائمة ت�سجل فيها 
ل التعليمات التي  طبيبك عنها عند موعدك المقبل. وفي المقابل، �سجِّ

يزودك بها طبيبك قبل مغادرة العيادة.

احتفظ ب�سِجِل لتاريخ كتابة خطاب ما، �أو �إجراء ات�صال هاتفي مهم.••

احتفظ ب�سجل لما تَوَدُّ قراءته من كتب �أو تلك الكتب التي قر�أتها.••
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�سجل ا�سم كل دواء تتناوله والجرعة المحددة لكل واحد منها ••
و�أوقاتها، ولا تن�سَ ت�سجيل اليوم الذي بد�أت فيه تناول الدواء، واهتم 

بتحديث هذه القائمة كلما غيَّرت �أحد �أنواع تلك الأدوية.

�أو �أع�ضاء •• رهم، كالجيران،  تَوَدُّ تذكُّ �أ�شخا�ص  ل قوائم ب�أ�سماء  �سجِّ
منظمة اجتماعية، �أو حتى �أطفال �أ�صدقائك.

رها، كالزواج، �أو الذكرى ال�سنوية •• �سجل تواريخ الأحداث التي تَوَدُّ تذكُّ
لرحيل زوجة �صديقك �أو زوج �صديقتك، �سجل مثل تلك الأحداث في 
تقويمك في بداية كل عام جديد، وا�ستخدم خيار التكرار في التقويم 

الإلكتروني لإ�ضافة تاريخ هذه الأحداث تلقائيًّا �سنويًّا.

تتغير متطلبات )كلمات المرور( كثيرًا، بل �إن بع�ضها يبدو معقدًا ••
�إلى حد بعيد، ولهذا، حاولِ الاحتفاظ بقائمة لأ�سماء كلمات المرور 
�أو مواقع  �أو مواقع ال�سفر،  لإجراء عمليات في ح�سابك الم�صرفي، 
�أو مواقع الت�سوق،  �أو بطاقات الائتمان،  �أو البريد الإلكتروني،  العمل، 
…ومن ثم احتفظ بهذه المعلومات في  �أو غيرها  �أو الأجهزة الذكية، 

مكان خا�ص �آمن.

* مهمة

حاول خلال الأيام الثلاثة المقبلة، تخ�صي�ص مفكرة لت�سجيل كل ما 
ره، ت�أمل هذا خلال �أ�سبوع واحد؛ لترى �إذا ما كان مفيدًا. تريد تذكُّ

مثلً:
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مفكرة اليوميات:

دفعت تأمين السيارة، 29/6.

أرسلت طردًا بالبريد إلى قاري، 1/7.

التقيت جارتي الجديدة - قاك، 4/7.

أشياء ينبغي عملها:

شراء خيط.

بَّاك، 769 -1130. الاتصال على السَّ
مشاهدة برنامج تلفازي عن جنوب إفريقيا، 9:00.

* 

ة فائدة �أخرى لت�سجيل الأحداث: ا�ستطاعت �إحدى �صديقاتنا التي  وثمَّ
تعاني ذاكرتها �ضعفًا �شديدًا، مواكبة مجريات حياتها من خلال تدوينها 
الأحداث اليومية �ساعة حدوثها، كما حدثت بال�ضبط، وهكذا، تحولت مفكرتها 
رها بما جرى من �أحداث وما جاء من زائرين،  �إلى ذاكرة ن�شطة تُذكِّ اليومية 

فتمكنت من �إخبار الآخرين بتفا�صيل حياتها اليومية.

مذكرات �سمعية: ا�ستخدم ال�صوت لتحفيز ذاكرتك.
يمكنك ا�ستخدام �ساعات التنبيه، �أو �ساعات التوقيت، �أو الهواتف الذكية، 
�أو �أجهزة الحا�سوب؛ لتذكير نف�سك ب�شيء ما، ينبغي عمله م�ستقبلً، ويمكنك 
ا ا�ستخدام هاتف الرد الآلي لتوفير محفز �سمعي، فيما ي�أتي بع�ض الطرق  �أي�ضً

لا�ستخدام المذكرات ال�سمعية:
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�إليه، •• �إذا ات�صلت على �شخ�ص بو�ساطة الهاتف، ولم ت�ستطع الو�صول 
فا�ضبط �ساعة التوقيت لتذكير نف�سك بالات�صال عليه مجددًا.

ر �شيء ما عند عودتك �إليه، فاترك •• �إن كنت بعيدًا عن بيتك، و�أردت تذكُّ
مذكرة لنف�سك على جهاز الرد الآلي، �أو �أر�سل لنف�سك ر�سالة ن�صيَّة.

�إن كنت قلقًا من فقدانك ت�سل�سُل �أحداث يومك، وت�أخرت عن ••
�إلى البيت، فا�ستخدم �ساعة التوقيت  ا�صطحاب طفل من المدر�سة 

لتذكيرك بالموعد.

ه يمكن �ضبطه ليعمل ب�صورة دائمة، •• تحتوي الهواتف الذكية على منبِّ
فيذكرك بتناول دوائك في وقت محدد يوميًّا.

�إن كنت م�شغولً بكتابة ر�سائل بريدية �أو البحث في ال�شبكة العنكبوتية، ••
و�أردت الاطمئنان �إلى �أنك �سوف تغادر مكانك لموعد في وقت محدد، 
فا�ضبط تقويم حا�سوبك لكي ير�سل �إليك ر�سالة تنبيه في الوقت 

الذي تريده.

تغيير البيئة: غيِّر �شيئًا ما في بيئتك المحيطة لتحفيز 

ذاكرتك وتنبيهها.
يُعَدُّ تغيير �شيء ما في بيئتك المحيطة، �إحدى �أهم الو�سائل و�أ�سهلها 
لتذكير نف�سك ب�إنجاز عمل محدد؛ لأنك ت�ستطيع ملاحظة التغيير ب�سهولة؛ 
هًا لتحفيز ذاكرتك، لكن لا بد من �إجراء التغيير بمجرد  �إذ يعمل التغيير منبِّ
تفكيرك في العمل المحدد مهما كان الأمر، فيما ي�أتي بع�ض نماذج للمحفزات 

ه ذاكرتك. البيئية التي تنبِّ
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�أمام الباب الذي تغادر •• �إلى المغ�سلة،  تَوَدُّ حملها  عِ الملاب�س التي  �ضَ
منه البيت.

ر •• �ضع مذكرة على طاولة المطبخ لتراها عند تناولك �إفطارك، فتَتذكَّ
�إر�سال بطاقة �إلى خالتك.

تها على عجلة القيادة؛ لتذكيرك •• اكتب مذكرة على ورقة لا�صقة وثَبِّ
بالإدلاء ب�صوتك �أو التوقف عند متجر بيع العدد.

اربط خيطًا حول مقب�ض محفظة نقودك، حتى �إذا �أردت فتحها ••
تذكرت �إر�سال الخطاب الذي بداخلها.

�أو �أي علامة ب�سيطة ما، •• عندما تكون في القبو، �ضع �سلة المهملات 
�أن  ان قبل  �أولى عتبات الدرج؛ لتذكيرك بف�صل التيار عن ال�سخَّ عند 

ت�صعد �إلى �أعلى.
�إلى اليد الأخرى؛ لتظل ت�شعر بهذا •• �أو خاتمك  ر مو�ضع �ساعتك  غيِّ

التغيير على الدوام، طوال طريقك �إلى دار �صديقك، فيذكرك 
ب�إطلاعه على ما حدث من تغيير في برنامج عطلة نهاية الأ�سبوع. �أما 
�إن رددت ب�صوتٍ عالٍ: )�أخبر ماريو بما حدث من تغيير في البرنامج(، 

ف�سوف تعمل هذه التقنية ب�صورة �أف�ضل من �سابقتها.

مثال

ر �ضبط هاتفي النقال على و�ضع �صامت  تقول بيقي: »من ال�سهولة بمكان تذكُّ
�أنه ي�صعب عليَّ كثيرًا  �أو م�شاهدتي فيلمًا، غير  �أثناء ح�ضوري اجتماعًا  في 
�أو م�شاهدة الفيلم«؛  ر ت�شغيل خا�صية الرنين بعد الانتهاء من الاجتماع  تذكُّ
ولهذا لم تَعُدْ تعرف ما الذي ينبغي لها تغييره في بيئتها المحيطة لكي تذكر 
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نف�سها بهذا، وعندما ��سألت �صديقاتها، تلقت �سيلً من الأفكار: �ضعي خاتمك 
�أو �ساعتك في اليد الأخرى؛ ار�سمي علامة (X) بقلم على مع�صمك؛ ا�ضبطي 
�ساعة توقيت هاتفك النقال على الوقت الذي ينتهي فيه الحدث الذي دفعك 
�إلى �ضبطه على الو�ضع ال�صامت؛ اربطي خيطًا حول �أ�صبعك، �أو �ضعي حلقة 
ق بها البطاقات والأوراق النقدية حول  من المطاط الرفيع كتلك التي تطوَّ
مع�صمك، و�إن كنت تحملين هاتفك النقال دائمًا في جيبك القريب من 
�إلى جيبك في الجانب الآخر عندما  يدك التي ت�ستخدمينها دائمًا، فانقليه 
�أولئك اللائي اعتدن �ضبْط هواتفهن  �أما  ت�ضبطينه على الو�ضع ال�صامت. 
النقالة على الو�ضع ال�صامت كلما خلدن للنوم، فيمكنهن كتابة مذكرة على 
رن ت�شغيل خا�صية الرنين قبل ا�ستعماله  ورقة لا�صقة وتثبيتها عليها؛ ليَتذكَّ

� مجددًا.�

�أداء العمل  في حال اعتمادك �أي دعم خارجي لتن�شيط ذاكرتك، يجب 
�إنجاز عمل ما م�ستقبلً،  ره دونما �أي ت�سويف؛ فمجرد تفكيرك في  لحظة تذكُّ
ثتِ نف�سك مثلً :»��سأنقل  اعتمدي �إحدى تلك التقنيات لتنفيذها فورًا. ف�إن حدَّ
ة فر�صة لن�سيان �أمر  افة عند انتهاء هذا العر�ض التلفازي«، فثمَّ الغ�سيل �إلى الن�شَّ

الغ�سيل خلال الدقائق الع�شر الأخيرة للعر�ض التلفازي.

ن�ستخدم و�سائل عدة لتذكرنا ب�إنجاز عمل ما في الوقت المطلوب، �إلا �أننا 
مع هذا نواجه بع�ض عقبات تثنينا عن �إنجاز المهمة. و�إليك الق�صة الآتية التي 
حدثت لإحدانا ذات يوم: و�ضعت لين كتابًا كانت قد ا�ستعارته من المكتبة في 
�إليها بعد الانتهاء منه، وفي  ر �إعادته  المقعد المجاور في �سيارتها؛ لكي تَتذكَّ
�إلى حمل �إحدى �صديقاتها معها في �سيارتها،  �إلى المكتبة ا�ضطرت  طريقها 
هها لمو�ضوع  �إلى المقعد الخلفي، دونما ترْك �شيء ينبِّ ا  فنقلت الكتاب تلقائيًّ

ر الأمر �إلا بعد فوات الأوان. الكتاب، فكانت النتيجة: لم تَتذكَّ
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* تمرين: تغيير البيئة المحيطة

ر في و�سائل لتحفيز ذاكرتك لإنجاز الأعمال الآتية، عن طريق �إحداث  فكِّ
تغيير ما في بيئتك المحيطة:

ر �أخْذ حا�سوبك المحمول معك غدًا �إلى عملك. 1. تريد �أن تَتذكَّ
�

�

�

ر الات�صال  �أن تَتذكَّ �أردت  �أغرا�ضك،  2. �عند مغادرتك البقالة بعد �شراء 
على طبيب الأ�سنان بمجرد عودتك �إلى البيت.

�

�

�

3. �في في �أثناء وجودك في ال�صالة الريا�ضية التي ترتادها دائمًا، طلب 
�إليك �أحد الأ�صدقاء تزويده عند قدومك لتمرين الأ�سبوع المقبل، 

بكتاب محدد.
�

�

�

ر �إخراج القمامة غدًا من منزلك. 4. تريد �أن تَتذكَّ
�

�

�

�أنك تريد التوقف عند المتجر  �أنت تح�ضر اجتماعًا، تذكرت  5. �بينما 
ل�شراء بع�ض الأغرا�ض قبل و�صولك �إلى دارك.

�

�

�

* انظر �صفحة (177) للإجابات المتحملة.
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ا، �أم �أنني لم �أفعله؟ هل فعلت هذا حقًّ

»ربما �شكَّ معظم النا�س تقريبًا في �أحداث معينة ترتبط بما�ضيهم، وربما 

�أو ربما يكونون فقط قد ر�أوها في  يكونون قد ر�أوها، قالوها، فعلوها، 

منامهم �أو تخيلوا �أنهم قد فعلوها«.
ويليام جيم�س

نعمل في حياتنا �أ�شياء كثيرة بطريقة تلقائية، دونما كثير انتباه �أو تركيز، 
ف�إن كنت ت�شك مثلً في �إطفاء �شعلة الموقد، �أو ف�صل التيار عن جهاز الحا�سوب، 

�أو �إغلاق الباب، فيمكنك ا�ستخدام تقنية التعليمات الذاتية.

ه لنف�سك تعليمات ب�صوت م�سموع  التعليمات الذاتية: وجِّ

ره. ا تَوَدُّ تذكُّ عمَّ
نفعل بع�ض الأ�شياء بطريقة تلقائية، ولهذا ي�سهل كثيرًا �أن نن�سى �إذا ما كنا 
ا، ف�إن كنت ممن ي��سأل نف�سه دائمًا : »هل تذكرت فعل هذا ال�شيء  قد فعلناها حقًّ
�أوذاك؟«، ف�إليك التقنية الآتية: و�أنت تغلق الباب مثلً، ا�ستخدم التعليمات 
الذاتية، ف�إن قلت لنف�سك ب�صوت م�سموع: »الآن �أنا �أقفل الباب«، فلن ت�ضطر �إلى 

ا. مغادرة فرا�شك لاحقًا للت�أكد من �أنك قد فعلت هذا حقًّ

17
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ا؛ لأنها تعمل على تركيز انتباهك، ما ي�ساعدك  الة جدًّ تُعَدُّ هذه التقنية فعَّ
رك ب�صورة قاطعة �أنك قد �أنجزت هذا العمل �أو ذاك. فيما ي�أتي  كثيرًا على تذكُّ

بع�ض التقنيات التي قد تق�ضي على كثير من �أنواع القلق التي لا داعيَ لها.

هل �أنا:

�أطف�أت �شعلة الموقد؟••

�أغلقت الباب؟••

�أجريت الات�صال الهاتفي؟••

�شحنت بطارية هاتفي النقال؟••

م الحرارة؟•• �ضبطت مُنظِّ

طلبت الكتاب من المكتبة؟••

زت غرفة الاجتماعات في العمل؟•• جهَّ

تناولت دوائي؟••

�أطف�أت نور القبو ونور ال�شرفة الأمامية؟••

حجزت طاولة في المطعم؟••

�أغلقت بوابة المر�آب؟••

رويت الزرع؟••

�ألغيت ا�شتراكي في البريد/الجريدة؟••
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أم أ ا،ًحقّ  فعلت هذاله  لم أفعله؟ نين

مثال

�أ�سافر كثيرًا ب�سبب طبيعة عملي، وكلما غادرت في رحلة عمل ما،  دهرا: 
م الحرارة على الو�ضع الذي  رت �ضبْط مُنظِّ �أ�س�أل نف�سي �إذا ما كنت قد تذكَّ
�أحد  �أن تعلمت من  �أثناء غيابي عن داري، ف�سبق  �أن يكون عليه في  ينبغي 
�أقول ب�صوت م�سموع: »هناك،  �أن  الكتب التي تتحدث عن الذاكرة، يجب 
لقد �ضبطت منظم الحرارة للتو لأ�سفل �أو لأعلى«. لقد جربت هذه التقنية، 
�إنفاق مال  �أقلق ب��شأن  �أ�ضيف دائمًا �شيئًا، مثل: »رائع. لن  و�أ�صبحت اليوم 

 عبر المدخنة في �أثناء غيابي عن داري«. �
�

* مهمة

حاولْ خلال الأ�سبوع المقبل ا�ستخدام تقنية التعليمات الذاتية كلما 
�أردت �إنجاز عمل ما، قد يدفعك �إلى الت�سا�ؤل لاحقًا : »هل يا تُرَى �أنجزت 
ل عند نهاية الأ�سبوع مدى فائدة ا�ستخدام  ذلك العمل؟«، ومن ثم ت�أمَّ

*  هذه التقنية.

◆ ◆ ◆
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ر �أكثر من �شيء في الوقت نف�سه؟ كيف تَتذكَّ

تُعَدُّ بمنزلة مفكرتنا التي نحملها  »الذاكرة…عزيزتي الغالية �سي�سيلي، 
هنا وجهنا«. معنا حيثما توجَّ

�أو�سكار وايلد

�إلى المتجر ل�شراء ثلاثة �أغرا�ض، ثم تذكرت  هل حدث يومًا �أن ذهبت 
ف تقنيات مفيدة تُ�سعِفك عندما  اثنين فقط منها؟ ي�شتمل هذا الف�صل على و�صْ

ر �أكثر من �شيء واحد في الوقت نف�سه. تريد تذكُّ

ن ق�صة من �سطر واحد، تجمع الأ�شياء  �أ�سلوب الق�صة: كوِّ

رها. كلها التي تَوَدُّ تذكُّ
�أ�سلوب الق�صة هو الآلية التي يتم بموجبها تكوين جملة ب�سيطة، وفي الوقت 
�أنه لا توجد علاقة تربط  �أ�صنافًا يبدو  اقة، تجمع  نف�سه، ت�شتمل على فكرة برَّ
بينها مطلقًا، غير �أن كثيرين يقاومون هذه التقنية؛ لأنهم يرونها �إما �أنها معقدة 

اذَج الغبي. و�إما �أنها تجعلهم يبدون كال�سَّ

الة، وعلى كل  ومع هذا، نثق يقينًا، �إن حاولت فعلها، ف�ستجدها مده�شة وفعَّ
ر �أ�شياء، مثل: حال، يمكنك اعتمادها لتذكُّ

18
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قَوِّ ذاكرتك

ات�صالين هاتفيين، تريد �إجراءهما عند عودتك �إلى البيت.••

ثلاثة �أ�شياء، تَوَدُّ �أن تخبر بها ابنتك عندما تت�صل بها.••

ثلاثة �أ�صناف تَوَدُّ �شراءها من متجر العِدَد.••

ربما تحتاج في المثالين الآتيين، �إلى الا�ستفادة من �إحداث تغيير ما ••
في بيئتك المحيطة بجانب �أ�سلوب الق�صة.

مثالان

�أن  �أردت  ا�ستيقظت فج�أة في الليل، ثم بد�أت تفكر فيما تريد فعله غدًا، 

�إلى المتجر، و�شراء  ر الات�صال على طبيب الأ�سنان، و�إعادة الدثار  تَتذكَّ

مر�شحات للفرن، غير �أنك لا ترغب في مغادرة فرا�شك لكتابة قائمة بتلك 

المهمات حتى لا تن�ساها، ف�ألَّفت ق�صة تربط تلك الأ�صناف معًا، فتخيلت �أن 

طبيب الأ�سنان الذي تَوَدُّ الات�صال عليه، يَ�ستخدِم دثارًا لتدفئة نف�سه ب�سبب 

ل فرنه عن العمل.�  تعطُّ

ر عندما تنه�ض من فرا�شك  بقي الآن �إحداث تغيير ما في بيئتك لكي تَتذكَّ

في ال�صباح �أنك قد �ألَّفت تلك الق�صة، فما ر�أيك في تغيير مكان كتابك من 

ع  �أو و�ضْ �إلى م�ؤخرته،  الطاولة ال�صغيرة التي توجد عادة بجانب �سريك 

 الم�سندة الإ�ضافية على الأر�ض؟�
�

�إلى البيت،  تريد المرور على المغ�سلة ومكتب البريد و�أنت في طريقك 

ع بنطالك في �صندوق البريد، وما قد يترتب  يمكنك ت�أليف حكاية عن و�ضْ

عليه، مما يعلق به من �أو�ساخ تتطلب تنظيفه.
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لوقت نفسها  فيءَتذكَّر أكثر من شيتيف ك

ر �أنك تَوَدُّ التوقف هنا �أو هناك �أ�سا�سًا؟ ماذا عن  لكن، كيف يمكنك �أن تَتذكَّ

ع مذكرة مع  �أو و�ضْ �إلى اليد الأخرى؟  �أو خاتمك  تغيير مو�ضع �ساعتك 

 مفاتيح �سيارتك �أو حتى مطاط حول مع�صمك؟�

�

* تمرين: �أ�سلوب الق�صة

�أَلِّف ق�صة من �سطر واحد �أو �سطرين، تربط الأ�صناف الآتية معًا:
1. عمل ن�سخة من المفتاح، و�شراء كعكة بمنا�سة عيد ميلاد �شخ�ص ما.

�

�

�

2. الت�سوق ل�شراء �أدوات مكتبية، وعطر كولونيا، ومكن�سة.
�

�

�

* انظر �صفحة (178) للإجابات المتحملة.

م الأرقام الفردية �إلى مجموعات  �أ�سلوب التجزئة: ق�سِّ

�صغيرة من الأرقام.
ر �سل�سلة طويلة تتكون من �أرقام عدة،  يجد معظم النا�س �صعوبة في تذكُّ
ر مجموعة من الأرقام، فحاولْ �إيجاد و�سيلة  ف�إن وجدت نف�سك في حاجة �إلى تذكُّ
ر  ما ل�ضمها معًا على هيئة مجموعات �صغيرة، حيث تُفيد مثل هذه التقنية في تذكُّ

�أ�شياء، مثل:
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قَوِّ ذاكرتك

�أرقام الهواتف.••

عناوين ال�شوارع والرمز البريدي.••

�أرقام الت�أمينات الاجتماعية ورخ�صة القيادة.••

مثالان

ر رقم هاتف محلي ك�أن يكون مثلً : 313 - 663 - 4735، ربما قد  تريد تذكُّ

تعرف جيدًا مفتاح المنطقة، وعليه يمكنك تق�سيم الأرقام ال�سبعة الباقية 

ر  رها �أ�سهل من تذكُّ �إلى �أربع مجموعات: 66 - 34 - 735، ما يجعل مهمة تذكُّ

 �صيغتها ال�سابقة.�
�

لرقم رخ�صة القيادة �أو رقم الت�أمين الاجتماعي عادة معيار خا�ص للترتيب، 

ر هذا الرقم �أ�سهل في حال غيرت  مثلً : 343 - 49 - 4296، وربما ي�صبح تذكُّ

 ترتيبه �إلى: 3 - 43 - 49 - 42 - �96

 �أو �إلى 34 - 34 - 94 - 29 - 6 �

 �أو �إلى 343 - 494 - 296 �
�

* تمرين: تجزئة الأرقام

�أو رقم ت�أمينك  �أرقام رخ�صتك الخا�صة بقيادة ال�سيارة،  ر  حاول تذكُّ
الاجتماعي من خلال تجزئته �إلى مجموعات �صغيرة من الأرقام، ومن 
*  ر لك �أف�ضل معنًى. ثم حلِّل ت�سل�سُل تلك الأرقام؛ لترى �أي �أ�سلوب يُوفِّ
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لوقت نفسها  فيءَتذكَّر أكثر من شيتيف ك

الت�شفير با�ستخدام الحرف الأول: اجمع الحرف الأول 

لكل مفردة من مجموع ما لديك من مفردات.
ز هذه التقنية على ا�ستخدام الحرف الأول لقائمة من الكلمات لت�شكيل  تُركِّ
�أو جملة ذات معنى مفهوم، تبد�أ كلماتها بحروف الكلمات نف�سها  كلمة �أخرى 
التي وردت في القائمة، �صحيح �أنه ي�صعب كثيرًا �شرْح هذه التقنية، �إلا �أنها �سهلة 

الا�ستخدام، وفي الأمثلة الآتية فكرة عنها.

�أمثلة

 (Huron, Ontario, ر ا�سم البحيرات الخم�س العظمى و�إذا �أردت تذكُّ
(Michigan, Erie, Superior، فيمكنك �أخْذ الحرف الأول من ا�سم كل بحيرة 

ها معا لتكوين كلمة )HOMES - منازل(.� � (H, O, M, E, S)، و�ضمِّ
ر ا�سم كل واحد من ر�ؤ�ساء �أمريكا، من نيك�سون  لنفتر�ض الآن �أنك �أردت تذكُّ
 (Nixon, Ford, Carter, Regan, Bush, Clinton :(Obama) حتى �أوباما (Nixon)

ا �أخذ الحرف الأول من ا�سم كل رئي�س لتكوين  (Bush Obama يمكنك �أي�ضً

 (Nine furry cats, ran by �إليك فيما ي�أتي مثالين:  جملة تعني لك �شيئًا. 
(curious baby owls وبترجمة هذه الجملة: )�سيطر فرخ بومة �شغوف على 

�أن ير�سخ في الذهن: )�أو  �أن لها معنىً يمكن  ت�سع قططة �سمان(، يت�ضح 
buy oatmeal؛ (، وبترجمة هذه   ,Be cool  :News from cereal reviewers:
�أن تناول ال�شوفان يعمل على  الجملة: )ي�ؤكد المهتمون بعلم الحبوب، 

 تهدئة الأع�صاب(.�

ويُلاحَظ �أن كل كلمة من كلمات هاتين الجملتين، بد�أت بالحرف الأول من 
� حروف �أ�سماء الر�ؤ�ساء على التوالي.�
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قَوِّ ذاكرتك

و�أنت تقود �سيارتك على الطريق، بدا لك �أنك تريد �شراء �أربعة �أ�صناف من 

�إذ تريد �شراء  البقالة، لكنك لا تريد التوقف لت�سجيلها حتى لا تن�ساها؛ 

(beef, apples, a lemon, and milk) )لحم بقري، وتفاح، وليمون، وحليب(، 

يمكن ا�ستخدام الحرف الأول من كل مفردة من هذه المفردات لتكوين 

كلمة (lamb) )لحم ال��ضأن(، التي تُ�شكِّل عاملً محفزًا للذاكرة للأ�صناف 

�أ�سماء تلك  المطلوبة، وفي حال لم تتمكن من تكوين كلمة ما من خلال 

الأ�صناف، فحاول تكوين جملة با�ستخدام الحرف الأول لكل كلمة من 

 (soup, chicken, soap, �إن كانت قائمتك ت�شتمل على  تلك الكلمات؛ فمثلً 

(and lettuce، )ح�ساء، وفراخ، و�صابون، وخ�س(، يمكنك تكوين جملة مثل: 

 (Soupy chickens �أو  �أمل�س كالح�ساء(  (Soapy chickens like soup)، )فراخ 

 (like soap، )فراخ دَبِقْ كال�صابون!(.�

�آنفًا، الترجمة هنا ت�ؤكد �إمكانية تكوين كلمة مفهومة، �أو جملة  وكما ورد 

ر الأمر المطلوب.� زه لتذكُّ  ذات معنى ير�سخ في الذهن، فتحفِّ
�
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لوقت نفسها  فيءَتذكَّر أكثر من شيتيف ك

* تمرين: تحفيز الذهن عن طريق ا�ستخدام الحرف الأول

1. �م�ستخدمًا الحرف الأول من ا�سم كل �شارع من �شوارع المدن المركزية 
ر  رها بالترتيب، وتَذكَّ �أو جملة ت�ساعدك على تذكُّ ن كلمة  الآتية، كوِّ
�أنه من المهم هنا المحافظة على ترتيب الحروف، بح�سب ترتيب 

�أ�سماء ال�شوارع:
.(Main) مين •

.(Adams) آدامز� •
.(Lincoln) لنكولن •

.(Roze) روز •
.(Brown) براون •

ة �صديقك: ر ا�سم قطَّ 2. م�ستخدمًا هذه التقنية، حاول تذكُّ
.(Radar) رادار •
.(Alice) ألي�س� •

.(Chloe)كلو •

* انظر �صفحة (178) للإجابات المتحملة.

ن كلمة: �أ�ضف �إلى الحروف الع�شوائية حروفًا �أخرى  كوِّ

ن كلمة م�ألوفة. لتكوِّ

ا  ل معنىً �أ�سا�سيًّ ر مجموعة حروف لا تُ�شكِّ قد تحتاج �أحيانًا �إلى تذكُّ

مفهومًا، مثل: حروف لوحات الرخ�ص التجارية، �أو �أ�سماء ال�شركات المتحدة، 

يمكنك في هذه الحالة �إ�ضافة �أرقام �أخرى، غالبًا متحركة؛ لتكوين كلمة م�ألوفة.
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قَوِّ ذاكرتك

مثالان

 ،(Xra) ممتاز( من لوحة تجارية تحمل الحروف - extra( يمكنك تكوين كلمة
�.(Lft) أع�سر( من لوحة تجارية تحمل الحروف�-Lefty( أو تكوين كلمة� �

ر ا�سم ال�شركة التي تدير المبنى الذي  �إن كنت تواجه �صعوبة في تذكُّ
�إليها لتكوين كلمة  (PND)، يمكنك �إ�ضافة مزيد من الحروف  ت�سكنه 

� )Panda -بندة(.�

ن كلمة * تمرين: كوِّ

�أ�ضف مزيدًا من الحروف، �إلى الحروف الآتية؛ لتكوين كلمات مفهومة 
ذات معنى:

�������������������������������������������������������������  (PLM) 1. ب ل م
�������������������������������������������������������������� (RBT) 2. ر ب ت
���������������������������������������������������������  (GLW) 3. ج ل دبليو
�������������������������������������������������������������  (STR) 4. �س ت ر
�������������������������������������������������������������� (HLD) 5. هـ ل د

* انظر �صفحة (178) للإجابات المتحملة.

الت�صنيف: اجمع قائمة �أ�صناف بتوزيعها في فئات.
ل قائمة �أ�صناف  د بالت�صنيف هنا، الآلية التي يتم بموجبها ت�أمُّ يُق�صَ
ع�شوائية؛ لإيجاد طريقة ملائمة لت�صنيفها �إلى فئات، فمن ال�سهل على الإن�سان 
ر مجموعة من  زًا لذاكرته، وت�ساعده على تذكُّ ر ثلاث فئات تعمل محفِّ تذكُّ
ر كل واحدة من مفردات القائمة الت�سع  مفردات القائمة، مقارنة ب�ضرورة تذكُّ

على حدة.
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لوقت نفسها  فيءَتذكَّر أكثر من شيتيف ك

مثالان

بالإمكان ت�صنيف هذه الأ�صناف الت�سعة �إلى ثلاث فئات فقط:

حليب ف�شار	 فلفل حار �أخ�ضر	
ع�صير رقائق البطاط�س المقلية	 �صل�صة التوت البري	
م�شروبات غازية كعك	 تونا	

المعلبات ت�شمل: الفلفل الحار الأخ�ضر، و�صل�صة التوت البري، والتونا. 
والم�أكولات الخفيفة ت�شمل: الف�شار، ورقائق البطاط�س المقلية، والكعك. 

 وال�سوائل ت�شمل: الحليب، والع�صير، والم�شروبات الغازية.�
�

تخيَّل �أنك تحاول دعوة مجموعة من �أ�صدقائك ومعارفك لحفلة ر�أ�س 
نة، ربما كان مفيدًا هنا تجهيز قائمة المدعوين على �أ�سا�س ت�صنيفهم  ال�سَّ
�أو �أ�صدقاء لعبة  �إلى فئات: الجيران، وزملاء العمل، وجماعة الم�سجد، 
ر مجموعة كبيرة من  الورق، وقطعًا �سوف ت�ساعدك هذه التقنية على تذكُّ

ر الع�شوائية.�  �أ�صدقائك ومعارفك مقارنة باعتماد �آلية التذكُّ
�

* تمرين: الت�صنيف

�صنِّف المفردات الآتية �إلى فئات:
مكن�سة

مم�سحة قطنية
�شريط لا�صق

ظروف
�صابون غ�سيل العدة

�صمغ

مم�سحة �إ�سفنجية
ملمع الأثاث

مبيِّ�ضات

�

�

�

* انظر �صفحة (179) للإجابات المتحملة.
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ر؟ كيف يمكنك تعزيز قدرتك على التذكُّ

رْتُ كل �شيء«. رُ ذاك يعني �أنني تَذَكَّ رتُ جيِّدًا ذاك، وتَذَكُّ »تَذَكَّ
نيل قيمان

ر معلومة  ة �شك �أن كل واحد منّا يحتاج من وقت �إلى �آخر �إلى تذكُّ لي�س ثمَّ
�إليك فيما ي�أتي ثلاث تقنيات، يمكنك الرجوع  �إن كان يدركها جيدًا.  ما، حتى 
�إليها عندما تكون على يقين �أن المعلومة التي تبحث عنها موجودة في ذاكرتك 

رها عندما تريدها: الطويلة الأمد، لكنك تف�شل في تذكُّ

ز نف�سك: ابحث جيدًا في بنك ذاكرتك عن حقائق ذات  حفِّ

ر ما تبحث عنه. زات لتذكُّ �صلة تكون بمنزلة محفِّ
نٌ في ذاكرتك الطويلة  ر �شيء تدرك جيدًا �أنه مُخزَّ عندما تف�شل في تذكُّ
ا �أن مجرد التفكير عميقًا وطويلً، لن ي�ساعدك على  �أي�ضً الأمد، قد تكت�شف 
ب هذه الطريقة بدلً من ذاك: عندما تريد  ا�سترجاع ما تريد من ذاكرتك، فجرِّ
ا�ستعادة معلومة محددة من ذاكرتك الطويلة الأمد، حاول التفكير في حقائق 
هاتٍ لتحفيز ذاكرتك على ا�سترجاع  ذات �صلة بها، فربما تعمل تلك الحقائق منبِّ

المعلومة المطلوبة.

19
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قَوِّ ذاكرتك

ر �أ�شياء، مثل: بالإمكان ا�ستخدام هذه التقنية لتذكُّ

ا�سم �شخ�ص م�شهور.••
معنى )�صديق( باللَّغة الفرن�سية.••
ا�سم عر�ض تلفازي ما.••
المكان الذي يعي�ش فيه �صديقك الذي ي�سكن بعيدًا عن مدينتك.••
ما فعلته يوم ال�سبت المن�صرم.••

مثالان

كانتبيت�سي في طريقها �إلى المكتبة لإح�ضار قر�ص رقمي )�شريط( 
يحتوي على �أف�ضل العرو�ض التي يف�ضلها �أحفادها الذين جا�ؤوا لزيارتها، 
�إلى  ر عنوان العر�ض المطلوب عند و�صولها  �أنها ت�ستطيع تذكُّ واعتقدت 
ق�سم الأطفال، لكن عند دخولها المكتبة، اكت�شفت وجود مئات العناوين 
التي يحتوي عليها ق�سم الأطفال، مرتبة هجائيًّا، وبدلً من ت�ضييع وقتها 
في البحث في عناوين العرو�ض من الألف �إلى الياء، فكَّرت في طريقة ما: 
ر عنوان العر�ض المطلوب«، فبد�أت تبحث عن  �أ�ستطيع تذكُّ �أنني  »�أعتقد 
ر ا�سم البرنامج. ففكرت في ال�شخ�صية  زها على تذكُّ منبِّهات لذاكرتها، تحفِّ
ثت  �أنها )دُكتورة(، فحدَّ رت  الرئي�سة التي تحمل �سماعة الطبيب؛ فتذكَّ
�إنها دوك  …لقد وجدتها، بالطبع!  …�شيء ما  نف�سها قائلة: »�إنها دوك 

 مك�ستفن�س«.�
�

جيمي: التقيت امر�أة في حفل الأ�سبوع الما�ضي، عندما قدمت نف�سها، 
�أدركت �أنني �سبق �أن التقيتها من قبل، وتذكرت جيدًا تفاهمنا معًا، لكن لم 
ر المدة التي م�ضت  ر المكان الذي التقينا فيه، وحاولت تذكُّ �أ�ستطع �أن �أَتذكَّ
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يف يمكنك تعزك  على التذكُّركز قدرتي

على لقائنا الأول، والمو�ضوعات التي تناولناها فيه، والأ�شخا�ص الذين 

�شاطرونا الحديث وم�شاعري تجاه تفاعلنا ذاك معًا، وفج�أة ا�ستح�ضرت 

مه �أحد زملاء العمل لجمع التبرعات.�  ذاكرتي �أننا التقينا في حفل نظَّ

�

ز نف�سك * تمرين: حفِّ

ر ا�سم المر�شحَيْن اللذين تناف�سا على  ب �إن كنت ت�ستطيع تذكُّ جرِّ
رهما في  �إن لم ت�ستطع تذكُّ 2000م،  انتخابات الرئا�سة الأمريكية عام 
الحال، فابحث في ذاكرتك عن حقائق ذات علاقة بالمو�ضوع، تعمل 

ر هذه المعلومة. زاتٍ ت�ساعدك على تذكُّ محفِّ

* انظر �صفحة (179) للإجابات المتحملة.

البحث هجائيًّا : ابحث في الحروف بالترتيب لتحفيز 

ذاكرتك.
ر بم�ساعدة �أ�صواتها  ل �آلية للتذكُّ البحث في الحروف الهجائية يُ�شكِّ
ر  هٍ يحفز الذاكرة �إلى تذكُّ من الألف �إلى الياء، �سعيًا �إلى العثور على منبِّ

المعلومة المطلوبة.

مثالان

ب البحث في �أ�صوات  ر ا�سم �شخ�ص ما التقيته للتو، فجرِّ �إن كنت تحاول تذكُّ

ر ا�سم  زك �سماع �صوت الحرف )م( �إلى تذكُّ الحروف الهجائية، فربما يحفِّ

 مايكل مثلً.�
�
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قَوِّ ذاكرتك

ف الطعام الذي تناولته في ع�شاء الليلة الما�ضية لأحد  هب �أنك �أردت و�صْ

ر كلمة فتّو�شيني (Fettucini) (1)، يمكنك  �أ�صدقائك، غير �أنك ف�شلت في تذكُّ

�أملً في العثور على �صوت  �آنئذٍ البحث في �أ�صوات الحروف الهجائية، 

رها.� ز ذاكرتك �إلى تذكُّ  يحفِّ
�

* تمرين: التحفيز عن طريق الحروف

فيما ي�أتي قائمة ت�شتمل على فئات، �ألحقت نهاية كل فئة بحرف، فحاول 
�إيجاد كلمة تنا�سب كل مجموعة على حدة، تبد�أ بالحرف الذي يوجد في 

نهاية كل مجموعة:
• فاكهة تبد�أ بحرف )ب( )مثلً Plum خوخ(.

• حيوان يبد�أ بحرف )د(.
• معدن يبد�أ بحرف )�أ(.
• طائر يبد�أ بحرف )ب(.
• دولة تبد�أ بحرف )ف(.

• ا�سم ولد يبد�أ بحرف )هـ(.
• ا�سم بنت يبد�أ بحرف )�أ(.
• خ�ضار يبد�أ بحرف )ب(.
• �سلاح يبد�أ بحرف )�س(.

• زهرة تبد�أ بحرف )ب(.

 فتّو�شيني �ألفريدو: طبق طعام معروف في �إيطاليا، قَوَامُه زبدة، وجبن، وكريما، وتوابل. )المترجم(. (1)

Imp.mem. �� ������.indd   154 3/2/17   12:26 PM

o b e i k a n . com



155

يف يمكنك تعزك  على التذكُّركز قدرتي

ا، والمطلوب هذه المرة،  �أي�ضً فيما ي�أتي نورد القائمة ال�سابقة نف�سها 
�إيجاد كلمة تنا�سب كل فئة، بحيث تنتهي بالحرف الذي يوجد عند نهاية 

كل مجموعة:
• فاكهة تنتهي بحرف (H) )مثلً : Peach - الدّراق(.

• حيوان ينتهي بحرف )دبليو(.
• معدن ينتهي بحرف )ر(.
• طائر ينتهي بحرف )ن(.

• دولة تنتهي بحرف )واي(.
• ا�سم ولد ينتهي بحرف )د(.

• ا�سم بنت ينتهي بحرف )ن(.
• خ�ضار ينتهي بحرف )ت(.

• �سلاح ينتهي بحرف )دبليو(.
• زهرة تنتهي بحرف )ت(.

)هذا تمرين بت�صرف، ب�إذن من �ألان باديلي، ذاكرتك: دليل الم�ستخدم، 
نيويورك، ماكملان، 1982م(.

* انظر �صفحة (179) للإجابات المتحملة.

ره  ت�أمل م�سبقًا : تهي�أ م�سبقًا لما يمكن �أن ت�ضطر �إلى تذكُّ

لاحقًا.
قطعًا، عرف كل واحد منّا ال�شعور حيال ن�سيان معلومة بدهية م�ألوفة لديه، 
ر مثل هذه المعلومة  مثل: ا�سم �صديق ما مثلً، �أو م�ؤلف م�شهور، ف�إن �أردت تذكُّ
كلما طلب �إليك، فلا يتطلب الأمر �أكثر من ثوانٍ معدودات لا�ستدعائه �إلى الذهن 
الة، خا�صة عندما يُطلَب  قبل غيابه في دهاليز الذاكرة، وتُعَدُّ هذه التجربة فعَّ
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قَوِّ ذاكرتك

ر �شيء ما �أو �شخ�ص ما، لم تكن قد فكرت فيه منذ مدة؛ فعندما تدرك  �إليك تذكُّ
�أو معلومات معينة، فحاول  �أ�سماء محددة  ر  �إليك ذات يوم تذكُّ �أنه ربما يُطلَب 

رك لها. ز فر�ص تذكُّ ا�ستدعاءها مقدمًا �إلى ذهنك بوقت كافٍ حتى تعزِّ

قد ت�ساعدك هذه التقنية لتبقى في ذهنك دومًا:

في •• تراهم  قد  الذين  الأ�سرة  ب�أفراد  تربطك  التي  العلاقات 
الاجتماع العائلي.

تاريخ م�شكلاتك ال�صحية عند زيارتك طبيبك.••
�إلى ابنك عندما ت�صطحبه •• تَوَدُّ الحديث عنها  التي  الأ�شياء 

لتناول الغداء.
�أ�سماء الأ�شخا�ص الذين تقابلهم في �أثناء الاجتماع ال�سنوي ••

لجمعية الم�ساهمين.

�أمثلة

�أي  �أو  �أثناء اجتماع العائلة  �أ�سماء الأ�شخا�ص في  �إن كنت تخ�شى ن�سيان 
اجتماع ما، فحاولْ �أن تتهي�أ قبل هذا الأمر بوقتٍ كافٍ، عن طريق مراجعة 
قائمة ت�شتمل على �أ�سماء الأفراد جميعهم الذين تتوقع مقابلتهم في هذه 
�أ�سماء الأ�شخا�ص وقراءتها ب�صوت م�سموع،  �أو تلك، وتُعَدُّ كتابة  المنا�سبة 
ا في القائمة،  �أكثر فائدة في هذه الحالة من مجرد قراءتها هكذا �سِرًّ
ل ال�شخ�ص الذي تنطق ا�سمه،  ا - لمزيد من دعْم ذاكرتك - تخيُّ وحاولْ �أي�ضً
�أو  �أو بها، مثل: ال�شعر الأحمر  رِ الأ�شياء الخا�صة التي تذكرك به  وتذكَّ

 ال�ضحكة المجلجلة.�
�
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يف يمكنك تعزك  على التذكُّركز قدرتي

ل  �إليه، ف�سجِّ �إن كنت ذاهبًا لح�ضور اجتماع نادي الكُتَّاب(1) الذي تنتمي 
عنوان الكتاب، وا�سم الم�ؤلف، و�أ�سماء ال�شخ�صيات، وم�شاعرك تجاه الكُتَّاب، 
ا قراءة  �أي�ضً ثم راجع ما دونته قبل مغادرة البيت. ربما كان جديرًا بك 

 عر�ض لمو�ضوع الكتاب على )الإنترنت( في اليوم ال�سابق للاجتماع.�
�

�إن كنت ذاهبًا لتناول الغداء مع �صديق ما، فحاولْ مراجعة �أ�سماء �أطفاله 
وما تعرفه عن كل واحد منهم م�سبقًا، وهكذا تتمكن من �س�ؤال �صديقك عن 

�ض لأي نوع من الإحراج.�  �أطفاله و�أحوالهم ب�سهولة واطمئنان، دونما تعرُّ
�

* مهمة

ر في اجتماع المجموعة المقبل الذي �سوف تح�ضره )�صف ريا�ضي،  فَكِّ
�أو  ا، ونادي التزلج، وحفل �شريكك في العمل(،  و�صف �شعر ينظم �شهريًّ
حاولِ التفكير في �أ�سماء الأ�شخا�ص الذين ي�سكنون بقربك، اكتب الأ�سماء 
الآتية ثم راجعها مرات عدة، و�إن واجهت �أي �صعوبة في ت�سجيلها كلها 

دفعة واحدة، ف�أ�ضف �إلى القائمة كل ا�سم يقفز �إلى ذاكرتك.

�

�

�

بعد الفراغ من هذا التمرين، حاولْ معرفة مدى الم�ساعدة التي ح�صلت 
ر تلك الأ�سماء ب�سهولة. هل ترى  عليها من خلال المراجعة؛ لكي تَتذكَّ

*  �أن هذه الو�سيلة تنا�سبك؟

 نادي الكُتَّاب: نادٍ يعير الكتب �أو يبيعها ب�سعر منخف�ض عادة، للأع�ضاء المنت�سبين �إليه. )المترجم(. (1)
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ر �أفكار عامة ت�ساعدك على التذكُّ

ر �أين كان يعي�ش  �أَتذكَّ �أ�سماء الأع�شاب والأزهار ال�سرية،  ر جيدًا  »�أَتذكَّ
ر  تذكَّ �أَ ال�ضفدع، والوقت الذي تنه�ض فيه الطيور من ع�شها �صيفًا، 
ر �أي�ضا مظهر النا�س وم�شيتهم  نة، و�أَتذكَّ رائحة عبق الأ�شجار وف�صول ال�سَّ

وحتى رائحتهم«.
جون �ستينبيك

تحلَّ بالثقة بنف�سك، لا ت�سمح للتوقعات ال�سلبية بهزيمتك، ف�إن .1.

ثت  عت الف�شل، فلن تُقْدِم حتى على مجرد المحاولة. و�إن حدَّ توقَّ
ر الأ�سماء«، فا�ستبدل بهذا »�صحيح  نف�سك يومًا : »لن �أ�ستطيع تذكُّ
�أ�ستطيع التغلب على هذا  �أنني  �أن�سى بع�ض الأ�سماء، غير  …قد 

با�ستخدام تقنيات تحفيز الذاكرة وتن�شيطها«.
رها. لا �أحد في الدنيا .2. اختر بوعي الأ�شياء المهمة التي تَوَدُّ تذكُّ

ز جهدك  ر الأ�شياء كلها مطلقًا؛ ولهذا، يجب �أن تُركِّ ي�ستطيع تذكُّ
ر المعلومات الأكثر �أهمية لك. وطاقتك على تذكُّ

رها فعلً. �إن معظم .3. تَوَدُّ تذكُّ ز اهتمامك على الأ�شياء التي  رَكِّ

ما ن�سميه )ن�سيانًا( هو مجرد افتقار �إلى الاهتمام، فقبل �أن تلوم 

20
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قَوِّ ذاكرتك

ذاكرتك، ا��سأل نف�سك �أولً �إن كنت قد �أوليت الأمر ما ي�ستحق من 
عناية واهتمام.

تَخلَّ�ص من كل ما ي�شغلك؛ ف�صحيح �أنه قد ي�صعب عليك كثيرًا .4.

الاهتمام ب�أكثر من �شيء واحد في الوقت نف�سه؛ وعليه، ينبغي لك 
معرفة مدى �سعة ذاكرتك العاملة، ومن ثَمَّ التخل�ص من كل ما قد 

ر ما تريد من معلومات. يلهيك من �أمور عن تذكُّ
امنح نف�سك مت�سعًا من الوقت. ين�سى النا�س من �شتى الأعمار .5.

�إن  عندما يكونون في عجلة من �أمرهم. لكن- ب�صفة عامة - 
كان لك مت�سع من الوقت للتفكير فيما تريد �إنجازه، فقلَّ ما 

تن�سى �شيئًا.
على �صعيد �آخر، قد تجد نف�سك في حاجة �إلى مزيد من الوقت .6.

لكي تتعلم معلومة جديدة وا�ستدعاء �أخرى من الذاكرة الطويلة 
�إذا  الأمد، فحاول منْح نف�سك قليلً من الوقت الإ�ضافي؛ لترى 
ما كان هذا ي�ساعدك على حفْظ المعلومات في الذاكرة، ومن ثم 

ا�سترجاعها عند الحاجة.
ف �أكبر قدر ممكن من حوا�سك عندما .7. ا�ستخدم حوا�سك كلها. وظِّ

ر �شيء ما ب�صورة جيدة، عندما تنطق �شيئًا ما ب�صوت  تريد تذكُّ
م�سموع، ف�إنك ت�سمع ال�صوت، وفي المقابل، عندما تكتب �شيئًا ما، 
�أو المر�سم على الورقة، ف�إن  ترى الكلمات وت�شعر ب�صرير القلم 
�أردت �أن تذكر حجم �شيء ما �أو هيئته، فا�ستخدم حا�سة اللم�س، 
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أفكار عا ة تساعدك على التذكُّم

�أما حا�ستا ال�شم والتذوق، فلهما قوة فائقة في ا�ستدعاء الذكريات 
من الذاكرة مهما م�ضى عليها من وقت.

يُعَدُّ القول الم�أثور: »اجعل مكانًا لكل �شيء، .8. رتِّب حياتك جيدًا. 

واجعل كل �شيء في مكانه«، ن�صيحة رائعة لتعزيز قدرة الذاكرة، 
فاتخذ قرارك الآن ب�ضرورة تح�سين مهاراتك في ترتيب �ش�ؤون 
ا. ف�إن اعتدت -مثلً- حفظ  حياتك وتنظيمها ح�سب ما تراه مهمًّ
فواتيرك، ومفاتيحك، ونظاراتك، ومحفظة نقودك في المكان 
�إلى ت�ضييع �أي قدر من وقتك  نف�سه، فلن تكون م�ضطرّا مطلقًا 

للبحث عنها.
ف العوامل التي قد ت�ؤثر �سلبًا في ذاكرتك وعَالِجْها. لقد .9. تعرَّ

�سبق �أن ناق�شنا خلال كتابنا هذا، العوامل التي قد ت�ؤثر في �آلية 
م  �أنه كلما تقدَّ �إلى  عمل ذاكرة النا�س من �شتى الأعمار، و�أ�شرنا 
�إلى كثير من تلك الت�أثيرات ال�سلبية،  ن، تعر�ض  الإن�سان في ال�سِّ
فتعرف العوامل التي ربما ت�ؤثر في ذاكرتك، وابحث عن حلول لها 

�أو و�سائل لتفاديها.
ا�ستو�ضح جيدًا. �إن لم تكن واثقًا تمامًا �أنك قد ا�ستوعبت ما قيل .10.

�أ��سأت  لك، فلا تتردد لحظة في طلب مزيد من التفا�صيل، ف�إن 
فهْم المعلومة، حفظتها في ذاكرتك بطريقة غير �صحيحة، فلا 

توافق �أبدًا على قبول �شيء لا تفهمه، مهما كانت الظروف.
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قَوِّ ذاكرتك

ا�سترخِ. ي�ؤثر التوتر في �آلية عمل الذاكرة، ولهذا ي�ساعد .11.

الا�سترخاء دائمًا على ظهور المعلومات �إلى �سطح الذاكرة. 
فالقلق ب�ش�أن احتمال الن�سيان، ي�شغلك عن التركيز على ا�ستدعاء 

 المعلومة المطلوبة.�
�سْ بعمق، املأ رئتيك ثم ا�سترخِ، وهكذا تجيئك  والحل: تنفَّ

المعلومة تجرجر �أذيالها من مخبئها في الذاكرة.
ا�ضحك. فال�ضحك يك�سر حدة التوتر الذي ي�سببه القلق ب�ش�أن .12.

احتمال الن�سيان، فيحافظ على قدرة ذاكرتك. فعندما تبد�أ 
ث �صديقك عن الكتاب الذي تقر�ؤه حاليًّا، ثم تف�شل  -مثلً- تحدِّ
ر عنوانه، �أو عندما تبد�أ في تقديم بنت �أختك �إلى �ضيف  في تذكُّ
ر ا�سمها؛ �آنئذٍ، عليك الاعتراف ب�أن الكلمة  ما، ثم لا ت�ستطيع تذكُّ
�أو العنوان قد هربا من ذهنك، ثم �أتبع ذلك ب�ضحكة. فقطعًا، �أن 

ا عرف تلك التجربة في يوم ما، وتَعامَل معها. كل واحد منَّ
ف ثراء مخزونك من الذكريات .13. ا�ستمتع بذكرياتك الما�ضية. تَعرَّ

�إذ يجلب لك ا�ستدعاء الذكريات والأ�شخا�ص الذين  الما�ضية؛ 
�شكلوا نمط حياتك، �سعادة غامرة.

ففي ا�ستعرا�ض الحياة المن�صرمة، ا�ستح�ضار للما�ضي .14.

نُك من ر�ؤية �أحداث حياتك وفق علاقاتها  يُمَكِّ والحا�ضر، مما 
�أو �أهميتها الن�سبية، فتجعلها متَّقدة في ناظريك،  ال�صحيحة 

ولدى الآخرين �أي�ضا.
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