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الفصل الثانى

طرق واستراتيجيات الذاكرة الفائقة 
أولاً: ما هو تعريف الذاكرة ؟ 

الذاك��رة ه��ى عملي��ة ذهني��ة لتخزي��ن المعلوم��ات والخ�برات 
والتج��ارب واس�رتاجعها م��رة أخ��رى .

* وتنقسم الذاكرة من حيث المدة الزمنية الى: 
11 الذاكرة اللحظية: عدة ثوان..
22 الذاكرة قصيرة المدى: عدة دقائق. .
33 الذاكرة متوسطة المدى: عدة ساعات. .
44 الذاكرة طويلة المدى: عدة أسابيع أو شهور أو سنوات. .

* لك��ى نس��تفيد م��ن الذاك��رة ف��ى التعلم نري��د ان ننق��ل المعلومات 
بع��د مذاكرته��ا إلى الذاك��رة بعي��دة الم��دى لاس��تخدامها ولاجتي��از 
الامتحان��ات وسنش��رح كيفي��ة تحقي��ق ذلك ف��ى الصفح��ات التالية  .                      
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عملية الذاكرة تمر بعدة مراحل 
الإنتباه :

وفيه��ا يت��م تهيئ��ة الح��واس لاس��تقبال المعلوم��ات وبالانتب��اه 
يأت��ى التركي��ز .

التخزين : 
وه��ى عملي��ة تس��جيل المعلوم��ات ف��ى العق��ل م��ن خ�لال قرائته��ا 
وتحليله��ا ويت��م م��ن خلاله��ا انتق��اء المعلوم��ات الهام��ة الت��ى نري��د 

اس�رتاجعها ف��ى المس��تقبل . 
الإسترجاع أو الإستدعاء : 

وهو اس��تدعاء المعلومات التى تم تخزينها فى وقت الحاجة إليها.
وهناك ثلاثة أساليب للحفظ هى :

 التفك�ري: وه��و فه��م المعلوم��ات وتحليله��ا مث��ل قوان�ين الفيزياء ––
والرياضي��ات تحت��اج إلى فه��م لحفظه��ا وتطبيقها. 

التك��رار: وسنش��رح لاحق��اً موض��وع كأح��د أه��م العوام��ل الت��ى ––
تؤث��ر عل��ى الذاك��رة والتعل��م .

اس��تخدام التخي��ل : ق��م بتخي��ل ص��ور للمعلوم��ات وكلم��ا كانت ––
الص��ور مختلف��ة وغ�ير منطقي��ة كلم��ا تذكره��ا العق��ل بش��كل 
أق��وى وأس��رع فيمكنن��ا الق��ول ب��أن العق��ل يج��رى وراء الأش��ياء 

الطريف��ة والغريب��ة المبال��غ فيه��ا.
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وس��تجد ف��ى الصفح��ات التالي��ة اس�رتاتيجيات فائق��ة الق��وة ––
ف��ى التعام��ل م��ع الذاك��رة بمراحله��ا م��ن ق��وة الإنتب��اه والتركي��ز 
والإهتم��ام بالمعلوم��ات الت��ى تري��د الاحتف��اظ  به��ا واس�رتجاعها، 
وأيض��اً تخزي��ن المعلوم��ات باس��تغلال الطريق��ة الت��ى يعم��ل به��ا 
العق��ل وتخزي��ن المعلوم��ات بش��كل ص��ور واس��تخدام الأل��وان 
والرم��وز التعبيري��ة ليك��ون اس�رتجاع المعلوم��ات أكث��ر ق��وة 

واس��تغلال الطاق��ة القص��وى للعق��ل .     
ثانياً :الطرق الرئيسية للذاكرة 

)ل��و تم تغذي��ة الم��خ بمعلوم��ات جدي��دة تس��اوي عش��ر معلوم��ات 
في كل ثاني��ة ولم��دة س��تين س��نه ب��دون توق��ف ف��ان مق��دار م��ا تم 
تغذيت��ه م��ن م��خ الإنس��ان م��ن ه��ذه المعلوم��ات يع��ادل اق��ل م��ن 
نص��ف المس��احة المخصص��ة لتخزي��ن المعلوم��ات في��ه وأؤك��د أن 
مش��اكل الذاك��رة ليس��ت له��ا علاق��ة بس��عة الم��خ، ولكن��ا ترج��ع إلى 

إدارة الانس��ان لتل��ك الس��عة الغ�ير مح��دودة ( . 

البروفيسور »مارك روز نزن« 
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هن��اك ط��رق وخط��وات رئيس��ية لتحقي��ق الذاك��رة القوي��ة الت��ى 
ترغبه��ا وه��ى:

الإنتباه 
الترابط الذهنى 

التخيل والتصور 
الممارسة 

1. الانتباه
لكى تستدعى وتحافظ على انتباهك يلزمك أن :

أولاً : اس��تعد ذهني��اً و ابتع��د ع��ن مس��ببات الإرتب��اك م��ن قل��ق 
وحال��ة نفس��ية س��لبية أو انفع��ال والإره��اق وق��د وضع��ت ل��ك 
قس��ماً خاص��اً ف��ى كت��اب ) كي��ف تس��تعد..للنجاح ف��ى الحي��اة 
الدراس��ية( للتحك��م ف��ى الش��عور وكيفي��ة تحقي��ق اله��دوء والراحة 
النفس��ية والتفك�ير الإيجاب��ى وه��و اعتق��اد وتوق��ع النج��اح والثق��ة 

ف��ى النف��س وف��ى قدرات��ك العقلي��ة .  
ثاني��اً : ابتع��د ع��ن الإكث��ار م��ن تن��اول المش��روبات الت��ى تحت��وى 
عل��ى الكافي�ين مث��ل ) الش��اى - ال�بن - الص��ودا الت��ى تحت��وى 

عل��ى كافي�ين ( 
ثالث��اً : تجن��ب الق��راءة دون فه��م واس��تيعاب، حت��ى يك��ون لم��ا 

تتعلم��ه معن��ى .
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تدرب على الإنتباه
اخ�رت أى موض��وع و فك��ر ب��ه لم��دة خم��س دقائ��ق متجاه�لاً أي��ة ––

أف��كار أخ��رى .
فك��ر ف��ى الأش��خاص الذي��ن تقابله��م مدقق��اً لتذك��ر ملامحه��م، و ––

ملابس��هم والوانه��ا وغ�ير ذل��ك .
انظ��ر إلى ش��ىء م��ا لم��دة ث��وان أو دقائ��ق ث��م أدر وجه��ك عن��ه ––

مح��اولًا تذك��ر هيئت��ه وش��كله ولون��ه .
تذكر أحداث اليوم محاولًا ترتيبها بالتفصيل .––
عندم��ا تذه��ب إلى م��كان م��ا مث��ل حف��ل أو م��كان تج��ارى أو ––

غ�ير ذل��ك فبع��د أن ترج��ع اجل��س متذك��راً مواصف��ات ذل��ك 
الم��كان وكي��ف دارت وتتابع��ت الأح��داث .

2. الترابط الذهنى
المقص��ود بالرب��ط الذهن��ى ه��و أن يق��وم العق��ل بإيج��اد علاق��ة ب�ين 
ش��يئين وعملي��ة الرب��ط الذهن��ى ب�ين الأم��ور من أق��وى اس�رتاتيجيات 
الذاك��رة وتجع��ل عملي��ة التعل��م أس��هل كث�يراً فكلم��ا أوج��دت علاق��ة 
ب�ين ش��ىء غ�ير معل��وم بالنس��بة ل��ك وب�ين ش��ىء آخ��ر معل��وم س��ابقا 
كان ذل��ك أس��هل ف��ى تثبي��ت المعلوم��ات وحفظه��ا فعندم��ا تب��دأ 
ف��ى مذاك��رة معلوم��ات جدي��دة ابح��ث ف��ى ذاكرت��ك ع��ن علاق��ة 
ب�ين تل��ك المعلوم��ات القديم��ة والجدي��دة وأيض��ا تسلس��ل وتراب��ط 
المعلوم��ات ف��ى محت��وى الكت��اب ويمكن��ك معرف��ة تل��ك الرواب��ط م��ن 
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خ�لال التصف��ح والق��راءة الس��ريعة فتأخ��ذ أولًا فك��رة عام��ة ع��ن المادة 
واقس��امها وتراب��ط المعلوم��ات م��ع بعضه��ا البعض..وق��د يك��ون هن��اك 
تراب��ط حقيق��ى ب�ين معلوم��ات س��ابقة أو حت��ى تخيل��ى، وم��ن أمثل��ة 
التراب��ط  أن تش��به الأعص��اب ل��دى الإنس��ان بأس�لاك الكهربائي��ة 
تس�ير فيه��ا الإش��ارات م��ن و إلى الم��خ، وق��د تج��د ارتب��اط ب�ين ارق��ام 
تري��د حفظه��ا وب�ين ارق��ام أخ��رى تحفظه��ا مس��بقاً، وق��د يك��ون 
التراب��ط بالتض��اد فعندم��ا أق��ول أن الش��ق الأيس��ر يق��وم بالمه��ام الت��ى 
تتطل��ب ترتي��ب ومنط��ق  فذل��ك يس��تدعى أن يق��وم الش��ق الأيم��ن 
بالمه��ام الأخ��رى الت��ى تتطل��ب خي��ال واش��ياء غ�ير مح��ددة وق��د 
يك��ون التراب��ط ب�ين ش��يئين بس��بب حدوثهم��ا ف��ى نف��س الوق��ت 
فق��د يك��ون ح��دث تاريخ��ى متواف��ق م��ع ي��وم مي�لاد اح��د اقارب��ك، 
وهن��اك ط��رق اخ��رى كث�يرة تمكن��ك م��ن خل��ق رواب��ط  ب�ين اش��ياء 
وأخ��رى ب�لا ح��دود،  اذك��ر إلى الآن ح�ين كن��ت ف��ى المرحل��ة 
الابتدائي��ة علمن��ا اح��د مدرس��ى اللغ��ة الإنجليزي��ة ان الاربع��ة 
ح��روف الانجليزي��ة  )b , d , q , p( تش��به عص��ا وك��رة تتنق��ل 
)وه��ذه علاق��ة تخيلي��ة( فعندم��ا تض��ع الك��رة أس��فل يم�ين العص��ا 
 d وعندم��ا تض��ع الك��رة اس��فل الش��مال يك��ن ح��رف b يك��ن ح��رف
وعندم��ا تضعه��ا أعل��ى اليم�ين يك��ن ح��رف p وعندم��ا تض��ع الك��رة 
أعل��ى اليس��ار يك��ن ح��رف q وهك��ذا ف��إن معارفن��ا حت��ى وإن كان��ت 
بس��يطة يمكنن��ا ان نس��تخدمها لاكتس��اب المزي��د م��ن المعلوم��ات 

والمع��ارف بإيج��اد رواب��ط ب�ين الأش��ياء .. 
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تدريب :
ت��درب عل��ى الأرق��ام ) م��ن 1 الى 20 ( وارب��ط بين كل رقم وش��ىء ––

م��ا يش��بهه ف��ى الش��كل فالرق��م واح��د يش��به القل��م مث�لاً أو أى 
تراب��ط آخ��ر مث��ل الرق��م اثن�ين والنظ��ارة لأن له��ا عدس��تين .                     

التداعى أحد انواع الترابط الذهنى:––
مث��ل اس��تخدام الح��رف الأول م��ن كلم��ة معين��ة كمس��اعد لتذك��ر 
الكلم��ة نفس��ها مث��ل )ARE( جمهوري��ة مص��ر العربي��ة باللغ��ة 
الانجليزي��ة Arab republic of Egypt  فأخذن��ا الح��رف الأول 

م��ن كل كلم��ة وجعلناه��م ف��ى كلم��ة واح��دة .
مث��ال آخ��ر )صن��ع بس��حرك( اختص��ار مقام��ات الص��وت  )صب��ا 

نهاون��د عج��م بي��ات س��يكا حج��از رس��ت ك��رد(
صبا  		 ص 

نهاوند 		 ن 
عجم  		 ع 
بيات 		 ب 
سيكا 		 س 

حجاز  		 ح 
رست  		 ر 

كرد 		 ك 
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3. التخيل والتصور
إن اس��تخدام ق��وة التخي��ل يعم��ل عل��ى تنش��يط الش��ق الأيم��ن 
للم��خ وه��ذه م��ن أق��وى اس�رتاتيجيات الذاك��رة أن تس��تخدم طاق��ة 
الم��خ بش��قيه الأيم��ن والأيس��ر وف��ى إح��دى الدراس��ات طل��ب الباحث 
»ج��وردون ب��اور » م��ن بع��ض الأش��خاص أن يس��تذكروا جم�لاً مث��ل ) 
الحص��ان ي��أكل الم��وز، البق��رة ت��ركل الك��رة ( والتعليم��ات أعطي��ت 
لبع��ض الأش��خاص أن يق��رأوا تل��ك الجم��ل ببس��اطة والبع��ض الآخ��ر 
يقوم��وا بتخي��ل ص��وراً لتل��ك الجم��ل وكان��ت النتائ��ج أن الاش��خاص 
الذي��ن يتص��ورون الجم��ل كان��ت إجابته��م صحيح��ة بنس��بة %62 
أم��ا الذي��ن ق��رأو ب��دون تص��ور فكان��ت اجاباته��م 42 %، ف��إن كن��ت 
ت��درس حدث��اً تاريخي��اً مث�لاً أو تجرب��ة كيميائي��ة ق��م بتصوره��ا و ق��م 
برس��م المعلوم��ات بص��ور ملون��ة م��ع إضف��اء الأص��وات كأن��ك تراه��ا 

تح��دث أمام��ك فذل��ك يس��اعد عل��ى اس�رتجاع المعلوم��ات بق��وة.
الأرقام والتخيل:

 حت��ى الأرق��ام يمكن��ك اس��تبدالها بص��ور حتى يس��هل تذكرها لأن 
ق��درة الم��خ عل��ى تذك��ر الص��ور أك�بر م��ن تذك��ر الكلم��ات والأرق��ام .

تدريب :
ارج��ع إلى التدري��ب ال��ذى مارس��ناه س��ابقاً ف��ى التراب��ط الذهن��ى ––

وه��و ان ترب��ط الاع��داد م��ن ) 1 الى 20 ( بأش��كال معين��ة 
الآن اس��تبدل الأرق��ام بص��ور الأش��ياء الت��ى وج��دت تش��ابه ––
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بينه��م. - يمكن��ك أن تكتبه��م ف��ى قائم��ة وتك��رر قرائته��ا م��ع 
تخي��ل التش��ابه ب�ين الع��دد والش��كل حت��ى تحفظه��م تمام��اً .

اس��تخدم ه��ذه القائم��ة دائم��اً ف��ى حف��ظ الارق��ام ولا تغ�ير الص��ور ––
الت��ى اس��تبدلت به��ا الأرق��ام .

ويمكن��ك عم��ل قائم��ة بمجموع��ة الأرق��ام م��ن 1 الى 100 أو أى 
ع��دد تري��د ف��إذا أردت حف��ظ مجموع��ة م��ن الأرق��ام أو معلوم��ات 
تحت��وى عل��ى أرق��ام و تري��د إلى تذكره��ا اس��تبدل تل��ك الأرق��ام بص��ور 

وق��م بعم��ل رواب��ط ب�ين تل��ك الص��ور .
مث��ال : إذا كن��ت تري��د حف��ظ أن ال��وزن ال��ذرى للكرب��ون 6 
وكن��ت س��ابقا ق��د اس��تبدلت الع��دد 6 بص��ورة ف��أس فتخي��ل أن��ك 
تمس��ك ف��أس ضخ��م مصن��وع م��ن الكرب��ون أو تدخ��ل حج��رة كب�يرة 
مليئ��ة بالكرب��ون تكس��رها بالف��أس فتتناث��ر ذرات الكرب��ون م��ن 

حول��ك وتتقاف��ز بش��كل بلهوان��ى .
استخدم المبالغة والدعابة فى التخيل:

كلم��ا كان��ت الص��ور مختلف��ة وغ�ير منطقي��ة كلم��ا تذكره��ا العق��ل 
بش��كل اق��وى واس��رع فيمكنن��ا الق��ول ب��أن العق��ل يلهث وراء الأش��ياء 
الطريف��ة والغريب��ة المبال��غ فيه��ا وه��ذا م��ا يع��رف ب مب��دأ »ف��ون 
ريس��تورف«  ال��ذى ين��ص عل��ى أن )أى ش��ىء غ�ير مأل��وف او مبه��ج 
أو مضح��ك يمك��ن أن يت��م اس�رتجاعه بس��هولة بواس��طة العق��ل أكث��ر 
م��ن الأش��ياء الأخ��رى الت��ى تب��دو عادي��ة وممل��ة(، تخي��ل ل��و أن��ك 
تس�ير ف��ى الطري��ق وتم��ر بج��وارك الس��يارات غ�ير ملتف��ت لم��ن يق��ود 
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تل��ك الس��يارات أم��ا ل��و وج��دت ان هن��اك تمس��احاً بداخله��ا س��وف 
تلف��ت إلي��ه، ألي��س كذل��ك ؟ ث��م وج��دت أن ذل��ك الس��ائق مرتدي��اً 
ملاب��س تنكري��ة تش��به جل��د التمس��اح فل��و كان يرت��دى زي��اً عادي��اً 

م��ا كان لف��ت انتباه��ك دون بقي��ة الس��ائقين ف��ى الطري��ق .
إن اس��تخدام التخيل فى تكوين صورة  »كاريكاتيرية« أو مختلفة ––

أو س��اخرة ه��و ملخ��ص للذاكرة المدربة فيمكننا الق��ول بأن الذاكرة 
المدرب��ة تك��ون ص��وراً مختلف��ة أو س��اخرة للأش��ياء ومواصف��ات 
الص��ورة التخيلي��ة التى تدع��م الذاكرة أنها تتس��م بالبروز فهى:-

1. ضخمة الحجم :
كما فى المثال السابق تخيلنا أن الفأس ضخم .

2. تحتوى على حركة :
 اخبرتك أن ذرات الكربون تتناثر حولك .

3. الاستبدال:
 ف��ى المث��ال الس��ابق كان الف��أس مصن��وع م��ن الكرب��ون ولي��س 

الحدي��د والخش��ب.
4. المبالغة:

 اخبرتك ان حجرة المعمل مليئة بالكربون.
أوجد علاقة )روابط( متسلسلة بين الصور 
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مثلًا لحفظ الأرقام : 
بع��د أن تق��وم باس��تبدال الأرق��ام بص��ور كم��ا ف��ى التدري��ب ال��ذى 
مارس��ناه س��ابقاً ف��ى التراب��ط الذهن��ى ق��م  بإيج��اد علاق��ة ) تراب��ط ( 

بش��كل متسلس��ل ب�ين تل��ك الص��ور 
مث�لا ل��و أردن��ا حف��ظ رق��م )194( اذا كن��ا ق��د اس��تبدلنا رق��م 
1 بص��ورة ش��جرة ورق��م 9 بص��ورة طبل��ة ورق��م 4 بص��ورة دجاج��ة 
فنوج��د رواب��ط متسلس��لة ب�ين تل��ك الص��ور مث�لاً كأن��ك ت��رى ش��جرة  
ث��م تلم��ح تحته��ا طبل��ة كب�يرة ث��م يخ��رج منه��ا ع��دد كب�ير م��ن 

الدج��اج يعزف��ون بمناقيره��م عل��ى تل��ك الطبل��ة .
مثال آخر لحفظ قائمة كلمات :

حص��ان قمي��ص س��لحفاة وردة منض��دة ج��رار اس��فنج طماط��م 
ليم��ون ب��ازلاء..

نق��وم أولًا بتخي��ل الص��ور ث��م نوج��د علاق��ة متسلس��لة بينه��م 
فتخي��ل مث�لاً أن��ك ت��رى حص��ان »لم��دة ثاني��ة اس��تحضر ص��ورة 
حص��ان لترب��ط بينه��ا وب�ين باق��ى الكلم��ات بع��د ذل��ك( تخي��ل ه��ذا 
الحص��ان يرت��دى قمي��ص تخ��رج م��ن جيب��ه س��لحفاة وف��ى فمه��ا 
وردة تمتط��ى الحص��ان وتق��وده به��ا فيج��رى ويقف��ز ليق��ف ف��وق 
منض��دة كب�يرة ج��داً وكان��ت المنض��دة عب��ارة ع��ن  ج��رار ) ج��رار 
نق��ل عل��ى ش��كل منض��دة ( يس�ير بس��رعة ف��وق طري��ق وكان��ت 
الأرض ممه��دة بالإس��فنج ب��دلًا م��ن الإس��فلت مم��ا جعله��م يتقاف��زون 
بح��ركات بهلواني��ة وكان��ت اش��ارة الم��رور مصمم��ة بنبات��ات ب��دلًا 
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م��ن الإش��ارة الضوئي��ة فالطماط��م كاش��ارة حم��راء والليم��ون إش��ارة 
صف��راء والب��ازلاء إش��ارة خض��راء.

4. الممارسة
يق��ول فيلس��وف أمري��كا » رال��ف وال��دو ايمرس��ون » ) إن ت��ذوق 
اكس��يد الني�رتوز ومش��اهدة ن�يران ال�بركان الصناع��ى أفض��ل م��ن 
مجل��دات الكيمي��اء ( س��واء كن��ت تتعل��م م��ادة علمي��ة كالكيمي��اء 
فأن��ت بحاج��ة الى الممارس��ة العملي��ة أو كن��ت تتعل��م لغ��ة اجنبي��ة 
فتحت��اج إلى ممارس��ة تل��ك اللغ��ة م��ن خ�لال التح��دث والإس��تماع 

والق��راءة لتل��ك اللغ��ة حت��ى تتقنه��ا 
يمكن��ك ش��رح معلوم��ات أى م��ادة لصدي��ق أو تس��جل ش��رح المادة ––

صوت��ا او فيدي��و وق��م بتطبي��ق المعرف��ة والمعلومات الت��ى لديك كلما 
أمك��ن ذل��ك فه��ذا يدع��م ذاكرت��ك ويحف��زك للمزي��د م��ن التعل��م..

التعلم بالتدريس :
اس��تخدم ه��ذه الطريق��ة البروفيس��ور الفرنس��ى »ج��ان ب��ول مارتن« 
وق��د اثبت��ت فاعلي��ة كب�يرة ويمك��ن تطبي��ق التعل��م بالتدري��س ب��أن 
تقس��م المنه��ج بين��ك وب�ين زميل��ك وكل واح��د منكم��ا يق��وم بش��رح 

ج��زء م��ن المنه��ج أو ال��درس ال��ذى تذاكرون��ه ..
فوائد ممارسة التدريس :

يجعل��ك ترت��ب أف��كارك وتنظمه��ا فلاب��د م��ن ذل��ك حت��ى تتمك��ن ––
م��ن الش��رح .
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تتعرف على الأجزاء التى تحتاج إلى مراجعة .––
قيام��ك بالش��رح يجعل��ك ترك��ز عل��ى الأف��كار الرئيس��ية وتراب��ط ––

المعلوم��ات ببعضه��ا .
عندم��ا تش��رح لزملائ��ك ق��د يك��ون لديه��م اس��ئلة تك��ون اختب��اراً ––

لفهم��ك واس��تيعابك للموض��وع الدراس��ى .  
قد دلت الدراس��ات أن الإنس��ان يتذكر في نهاية الش��هر 13% من ––

المعلوم��ات ال�تي يتلقاه��ا عن طريق الس��مع، و75% م��ن المعلومات 
ال�تي يتلقاه��ا ع��ن طري��ق الس��مع والبص��ر، 95% م��ن المعلوم��ات 
ال�تي يتلقاه��ا ع��ن طريق المش��اركة في الحوار والممارس��ة والكتابة .

ثالثاً: أهم العوامل التى تؤثر فى الذاكرة
أولًا:الإهتمام 
ثانياً:التركيز 
ثالثاً:التكرار

أولاً :الإهتمام 
لا توجد مذاكرة بدون اهتمام :––

إذا لم تك��ن مهتم��اً بش��ىء فل��ن تنتب��ه إلي��ه م��ن الأس��اس فع��ادة 
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م��ا يك��ون انتباه��ك متجه��ا إلى م��ا أن��ت عل��ى اهتم��ام ب��ه فتخي��ل ل��و 
أن��ك ف��ى حف��ل يضم مئ��ات أو آلاف الش��خصيات وكان م��ن بين تلك 
الجم��وع بع��ض م��ن نجوم��ك المفضلين الا ينج��ذب انتباه��ك الا هؤلاء 
دون غيره��م ؟ كذل��ك إذا كان��ت لدي��ك اهتم��ام ف��ى معرف��ة معلوم��ات 
معين��ة ف��إن انتباه��ك ينج��ذب إلى تل��ك المعلوم��ات دون غيره��ا . 

فكر فى الدوافع والأسباب :––
لم��اذا تق��رأ ه��ذا الكت��اب أو ت��درس تلك الم��واد ؟ هل لديك أس��باب 
مح��ددة ؟  إذا كن��ت تري��د أن تتقن اللغ��ة الإنجليزية مثلًا فاكتب فى 
ورق��ة ه��ذا اله��دف ) اتق��ان اللغ��ة الإنجليزي��ة ( واكت��ب تحته خمس 
أس��باب تدفع��ك لتحقي��ق ه��ذا اله��دف ث��م اق��رأ تل��ك الورق��ة يومي��اً .  

الفهم والإستيعاب يقوى الإهتمام :––
 إن فه��م المعلوم��ات يزي��د م��ن الإهتم��ام بالدراس��ة لأن الإنس��ان 
بطبع��ه يح��ب أن تك��ون لدي��ه معرف��ة وم��ن دلائ��ل تقدي��ر الن��اس 
للعل��م ه��و ادع��اء م��ن لا يمتلكون��ه فتج��د الجاه��ل ينك��ر جهل��ه 
متصنع��اً امتلاك��ه للمعرف��ة لأن��ه ي��درك  ق��در وقيم��ة العل��م، فربم��ا 
تج��د نفس��ك ف��ى كلي��ه أو قس��م بن��اء عل��ى اح��كام مكت��ب التنس��يق 
والقب��ول ف��ى الجامع��ات وربم��ا لم تك��ن ترغب��ه أو تعرف��ه أص�لاً، 
لك��ن إذا وج��دت هن��اك علم��اً حقيقي��اً وكن��ت فاهم��اً مس��توعباً له��ذا 

العل��م وتتقن��ه فإن��ك س��تهتم ب��ه .
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 حدد الهدف من المذاكرة :––
 قب��ل أن تب��دأ ف��ى المذاك��رة اع��رف م��ا ه��و المه��م أن تلاحظ��ه 
وتتذك��ره وم��ا ه��ى المعلوم��ات والمفاهي��م الت��ى يري��د مؤل��ف الكت��اب 
أن تتذكره��ا، وإلي��ك ه��ذا المث��ال م��ن كت��اب ) الدليل الكام��ل للتحكم 
ف��ى الذاك��رة ( ل »ه��ارى لوري��ن« وق��د وج��دت الكث�ير يش��ارك ه��ذه 
الفق��رة عل��ى صفح��ات التواص��ل الاجتماع��ى »فيس��بوك« دون تفه��م 
للمغ��زى المقص��ود م��ن ورائه��ا وم��ا علاقته��ا باس�رتتيجيات الذاك��رة ؟ 

من فضلك اقرأ الفقرة التالية بعناية شديدة : 
) ان��ت تق��ود حافل��ة به��ا أربع��ون ش��خصاً، توقف��ت الحافل��ة عند 
المحط��ة ون��زل منه��ا عش��رة اش��خاص ورك��ب ثلاث��ة، ف��ى المحط��ة 
التالي��ة ن��زل س��بعة اش��خاص  ورك��ب ش��خصان، توج��د محطت��ان 
أخري��ان حي��ث ن��زل أربع��ة اش��خاص ف��ى كلاهم��ا ورك��ب ثلاث��ة 
ف��ى إحداهم��ا  ولم يرك��ب أح��د ف��ى الأخ��رى، ف��ى تل��ك النقط��ة 
اضط��رت الحافل��ة للتوق��ف بس��بب عط��ل فن��ى، بع��ض ال��ركاب 
كان��وا ف��ى عجل��ة م��ن أمره��م فق��رروا مواصل��ة الطري��ق س�يراً عل��ى 
الأق��دام ولذل��ك ن��زل ثماني��ة ركاب، وعندم��ا تم اص�لاح العط��ل الفنى 
وصل��ت الحافل��ة إلى آخ��ر محط��ة وهن��اك ن��زل بقي��ة ال��ركاب( .
الآن وب��دون اع��ادة ق��راءة الفق��رة الس��ابقة، لن��رى ه��ل يمكن��ك 
اجاب��ة س��ؤالين بش��أنها، إن الس��ؤال لي��س ع��ن عدد ال��ركاب كما هو 
متوق��ع لكنم��ا )ك��م ع��دد المحط��ات الت��ى توقف��ت عنده��ا الحافلة ؟( 
الس��بب ف��ى الخط��أ ال��ذى يق��ع في��ه أكث��ر الق��راء للم��رة الأولى له��ذه 
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الفق��رة ه��و تأكده��م أن الس��ؤال س��يتعلق بع��دد ال��ركاب، ولذل��ك تم 
الإنتب��اه لع��دد ال��ركاب الصاعدي��ن والنازل�ين م��ن الحافل��ة، فق��د 
كان��وا مهتم�ين بع��دد ال��ركاب، عل��ى اعتق��اد أن ع��دد المحط��ات 
ش��ىء غ�ير مه��م فل��ن ينتب��ه إلي��ه ولذل��ك لم تس��جل ف��ى الذه��ن 
ولم يت��م تذكره��ا ولك��ن إذا ش��عر البع��ض بأهمي��ة ع��دد المحط��ات 
أو ش��عروا بأنه��م س��وف يس��ألون ع��ن ه��ذه النقط��ة بالتحدي��د، 
لعرف��وا إجاب��ة ذل��ك الس��ؤال، أى تذك��روا ع��دد المحط��ات الت��ى 
توقف��ت عنده��ا الحافل��ة وه��ذا تأث�ير الإهتم��ام عل��ى الذاك��رة .

وهناك سؤال آخر حول تلك الفقرة فأجب دون إعادة القراءة 
ما هو اسم سائق الحافلة ؟

ه��ذا س��ؤال مخ��ادع وه��و لاختب��ار الملاحظ��ة ولي��س اختب��اراً 
للذاك��رة، ويري��د المؤل��ف ) ه��ارى لوري��ن ( أن يلقن��ك أهمي��ة الاهتمام 
بالذاك��رة، ه��ل أخبرت��ك قب��ل أن تق��رأ قص��ة الحافل��ة أن��ى سأس��ألك 

ع��ن اس��م قائ��د الحافل��ة ؟
ل��و كن��ت ق��د فعل��ت لاهتمم��ت ان��ت بالاس��م وأردت ملاحظت��ه 
وتذك��ره، عل��ى الرغ��م م��ن ذل��ك فه��و ن��وع م��ن الأس��ئلة المخادع��ة 
وربم��ا لم تلاح��ظ بالق��در الكاف��ى لك��ى تتمك��ن م��ن إجابت��ه أعتق��د 
أن��ك تتش��وق لمعرف��ة إجاب��ة الس��ؤال الثان��ى، حس��ناً، ف��ى الحقيق��ة 
اول كلم��ة ف��ى الفق��رة ه��ى »ان��ت« وم��ن ث��م فالإجاب��ة الصحيح��ة 
ع��ن س��ؤال ) م��ا ه��و اس��م س��ائق الحافل��ة ؟ ( ه��و اسم��ك ان��ت !، 

فأن��ت م��ن كان يق��ود تل��ك الس��يارة..
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ان��ه اختب��ار لق��وة الملاحظ��ة أكثر من كون��ه اختبار للذاك��رة، ولكن 
كلًا م��ن الذاك��رة والملاحظ��ة مرتبطان ارتباطاً وثيق��اً ببعضهما البعض، 
ف�لا يمكن��ك تذك��ر ش��ىء لا تريد أن تتذكره أو لس��ت مهتم��ا بتذكره .
وم��ن هن��ا نس��تخلص قاع��دة هام��ة لتحس�ين الذاك��رة، وه��ى..

الرغب��ة والاهتم��ام  بالتذك��ر .
اتخذ القرار الحاسم 

ه��ل يكف��ى الإهتم��ام فق��ط ؟ لا ب��ل أن تتخ��ذ الق��رار الحاس��م ب��أن 
تتح��رك وتعم��ل لتحقي��ق التمي��ز مهم��ا كان��ت التحدي��ات والظ��روف 
خ��ذ الق��رار الآن لتك��ون نش��طاً ذهني��اً ف��ان م��ا تش��عر ب��ه ه��و ق��رار 
عقل��ى، إذا كن��ت تش��عر بالإحب��اط أوالخم��ول فه��ذا ق��رارك وإذا 
أردت اس��تبداله بش��عور إيجاب��ى مل��ىء بالنش��اط والحيوي��ة فه��ذا 
يأت��ى بق��رار من��ك أيض��اً، ث��م ق��م بالتنفي��ذ فعلي��اً لأن الأح�لام ب��دون 
عم��ل ه��و مضيع��ة للوق��ت وذل��ك ف��ارق جوه��رى ب�ين إنس��ان متمي��ز 

ناج��ح وب�ين الآخري��ن .
ثانياً: التركيز

مفهوم التركيز :
يح��دث التركي��ز عندم��ا نتم��ادى ف��ى الانتب��اه وعندم��ا تلغ��ى 
التفك�ير ف��ى أى ش��ىء آخ��ر ولا تحف��ظ غ�ير الش��ىء ال��ذى ترك��ز 
علي��ه فمعن��ى ان��ك ترك��ز عل��ى ش��ىء ه��و ان تض��ع ف��ى اهتمام��ك 

وتش��غل ذهن��ك  بش��ىء وتلغ��ى التفك�ير فيم��ا ع��داه . 

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



57

العوامل التى تقوى التركيز هى :
الإهتمام .––
الفهم .––
الحالة الذهنية الإيجابية .––
تنظيم الوقت والمكان والأدوات الدراسية .––
الق��راءة المتواصل��ة غ�ير المتقطع��ة ف��إذا وج��دت كلم��ة صعب��ة ––

الفه��م لا تتوق��ف عنده��ا لك��ن أكم��ل الق��راءة وس��تتضح ل��ك م��ن 
خ�لال المعن��ى الع��ام للموض��وع .

التوزيع :––
 ق��م بتوزي��ع وتقس��يم المنه��ج الدراس��ى حس��ب صعوب��ة الم��ادة 

فكلم��ا كان��ت اصع��ب كلم��ا جعل��ت أقس��امها أكث��ر .
استخدم الحواس:––

 اس��تخدم ن�برة صوت��ك ف��ى تس��ميع المعلوم��ات الرئيس��ية الهام��ة 
وع�بر بجس��دك وملام��ح وجه��ك ع��ن تل��ك المعلوم��ات.

اوقف الحوار الداخلى:––
علي��ك بالإعتق��اد الإيجاب��ى بأن��ك ق��ادر عل��ى التركي��ز وق��م 
بتنحي��ة أى أف��كار أخ��رى جانب��اً وإن ط��رأت عل��ى ذهن��ك أي��ة 
أف��كار لا علاق��ة له��ا بالم��ادة الت��ى تذاكره��ا أثن��اء ف�رتة التركي��ز 
فاكتبه��ا ف��ى مفك��رة خاص��ة وع��د س��ريعاً لإكم��ال المذاك��رة كم��ا 
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يفض��ل أن تعم��ل جلس��ة قب��ل المذاك��رة ف��ى ع��دة دقائ��ق لتفري��غ 
الذه��ن م��ن أي��ة أف��كار جانبي��ة وكتابته��ا بش��كل مختص��ر ف��ى ورق��ة 

خاص��ة لذل��ك .
 ق��م بالتأكي��د عل��ى لس��انك بالتوق��ف كأن تلص��ق لس��انك ف��ى ––

س��قف حلق��ك خل��ف الأس��نان فيعم��ل ذل��ك عل��ى الح��د م��ن 
التح��دث والح��وار الداخل��ى لأن العق��ل والجس��م كل منهم��ا 
يؤث��ر عل��ى الآخ��ر فاللس��ان ه��و آداة النط��ق وعندم��ا تؤث��ر عل��ى 
لس��انك وتجعل��ه ف��ى حال��ة توق��ف ف��إن ذل��ك ينعك��س عل��ى 

تفك�يرك أيض��اً.
اهت��م بالتغذي��ة الس��ليمة والن��وم الصح��ى ف��إن نظ��ام الغ��ذاء ––

الس��ىء ق��د يتس��بب ف��ى ع��دم التركي��ز وأيض��ا للن��وم تأث�ير ه��ام 
عل��ى العملي��ات الذهني��ة.

قم بتنظيم الوقت والإلتزام به.––
تخيل أنك تشرح المعلومات لصديق.––

الإضاءة :
إن للض��وء تأث�ير عل��ى س��لوكنا لي��س مج��رد الرؤي��ة وانم��ا كمنش��ط 
لأفكارن��ا وش��عورنا أيض��اً، ومه��م أن تن��اول جرعتن��ا م��ن ض��وء 
الش��مس خاص��ة ف��ى وق��ت بداي��ة الش��روق وعن��د الغ��روب لإنت��اج 

فيتام�ين »د«.
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إذا تمكن��ت م��ن المذاك��رة ف��ى ض��وء النه��ار فه��ذا جي��د أن تك��ون ––
بجان��ب ناف��ذة تس��مح ل��ك بدخ��ول أش��عة الش��مس أم��ا إن لم 
تس��تطع توف�ير ذل��ك فاح��رص عل��ى أن تك��ون درج��ة الإض��اءة 
مناس��بة اثن��اء المذاك��رة بحي��ث يك��ون الض��وء س��اطعاً وتك��ون 

الكلم��ات الت��ى تقرأه��ا وتكتبه��ا واضح��ة .
 الضوضاء 

إن الضوض��اء تش��تت الإنتب��اه كم��ا أن له��ا أيض��اً تأث�يراً س��لبياً 
عل��ى الصح��ة العام��ة ويج��ب تفاديه��ا فيمكن��ك وض��ع س��دادات 
ل�لأذن أو وض��ع سماع��ات موس��يقى ) هان��د ف��رى ( لتف��ادى التأث��ر 
به��ذه الضوض��اء كم��ا يمكن��ك تغي�ير الأب��واب والنواف��ذ بحي��ث 
تك��ون مانع��ة للص��وت إذا كان هن��اك ضجي��ج يأت��ى م��ن الخ��ارج 

يؤث��ر عل��ي تركي��زك . 
الضجة البيضاء 

م��ا ه��ى الضج��ة البيض��اء ؟ وكي��ف نس��تخدمها للتخل��ص م��ن 
الضوض��اء المزعج��ة ؟

إن الضج��ة إذا كان��ت مس��تمرة عل��ى وت�يرة واح��دة غ�ير ––
متقطع��ة فإنه��ا لا تج��ذب ولا تش��تت الإنتب��اه فه��ى لا تؤث��ر 
عل��ى التركي��ز، وف��ى نف��س الوق��ت يمك��ن أن تش��كل تغطي��ة 
عل��ى الضجي��ج أو الضوض��اء الخارجي��ة وبذل��ك تح��دث تغطي��ه 
عل��ى الضوض��اء المزعج��ة، ويمكن��ك الحص��ول عل��ى ه��ذه الضجة 
البيض��اء م��ن خ�لال ص��وت المروح��ة أو المكي��ف وبع��ض أجه��زة 
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التليفزي��ون وقديم��ا عندم��ا كن��ا نس��تخدم المذي��اع ) الرادي��و ( 
اثن��اء ادارة المؤش��ر ب�ين المحط��ات فينت��ج ص��وت ممي��ز يمك��ن 

اس��تخدامة لغ��رض التغطي��ة عل��ى الضوض��اء المزعج��ة .                              
أهمية التركيز 

إن التركي��ز يجع��ل طاق��ة الم��خ متجه��ة نح��و إنج��از اله��دف 
ال��ذى ترغ��ب ف��ى تحقيق��ه وه��و يعن��ى أن تنغم��س ف��ى آداء مهام��ك 
الدراس��ية  وه��ذا م��ا نري��د تحقيق��ه والمحافظ��ة علي��ه أثن��اء المذاك��رة 
أو ح�ين نس��اعد اطفالن��ا ف��ى بداي��ة التعل��م يج��ب أن نش��دد عل��ى أن 
تك��ون الع�ين مرك��زة عل��ى م��ا نق��رأ وم��ا نكت��ب فق��ط وكل التفك�ير 

أثن��اء المذاك��رة مرك��ز عل��ى الم��ادة الدراس��ية فق��ط .
هل يستطيع العقل أن يركز على شيئين فى نفس الوقت  ؟

لا يس��تطيع الم��خ أن يرك��ز عل��ى ش��يئين ف��ى نف��س الوق��ت ل��ذا 
ف�لا ب��د أن تبتع��د اثن��اء المذاك��رة ع��ن أى مص��ادر أخ��رى تج��ذب 
الإنتب��اه مث��ل التلف��از أو الدردش��ة عل��ى وس��ائل التواص��ل الإجتماعى  
وغ�ير ذل��ك وينبغ��ى أن تك��ون المذاك��رة فردي��ة فتجن��ب أن تذاك��ر 
بج��وار بع��ض زملائ��ك فتس��تهلكون الوق��ت ف��ى احادي��ث جانبي��ة 
بعي��داً ع��ن الدراس��ة ولا مان��ع ان يس��اعد بعضن��ا ف��ى الدراس��ة 
بش��كل أو آخ��ر والمقص��ود هن��ا اثن��اء المذاك��رة يك��ون العق��ل ف��ى 

حال��ة تركي��ز أم��ام ال��دروس فق��ط.                           
)للإنتباه والتركيز مدة معينة يتناقص بعدها(
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لك��ى يس��تمر مع��دل الانتب��اه لدي��ك قوي��اً ينبغ��ى أن تأخ��ذ ف�رتة 
راح��ة خم��س دقائ��ق بع��د م��رور 45 دقيق��ة كح��د اقص��ى كم��ا 
يمكن��ك تقس��يم المذاك��رة بحي��ث تأخ��ذ ف�رتة راح��ة 5 دقائ��ق بع��د 

25 دقيق��ة م��ن الإنتب��اه والتركي��ز.
* يذك��ر أن ) الس�ير ريتش��ارد بورت��ون(  ال��ذى ترج��م »ال��ف ليلة 
وليل��ة« الى الانجليزي��ة كان يتق��ن »27« لغ��ة ولم يك��ن يزي��د ع��ن
»15« دقيق��ة فق��ط منتبه��ا لدراس��ة او تعل��م أى م��ن ه��ذه اللغ��ات 

ث��م يأخ��ذ بعده��ا قس��طاً م��ن الراح��ة .        
هل التركيز شىء مجهد ؟

يعتق��د الكث�ير ب��أن التركي��ز ش��ىء مجه��د  لك��ن م��اذا ل��و أن 
مطرب��ك المفض��ل يق��دم حف��ل أو حلق��ة تليفزيوني��ة أو أن��ك تش��اهد 
فيلم��ك المفض��ل أو تلع��ب إح��دى الألع��اب الإليكتروني��ة، ه��ل ذل��ك 
عم��ل مجه��د ؟ لا ب��ل س��تكون مس��تمتعا بذل��ك وهك��ذا الأم��ر إذا 
كان م��ا تذاك��ره تحب��ه ومهت��م ب��ه ف��إن التركي��ز يك��ون ممتع��اً وه��ذا 
يجعلن��ا ن��ردد الق��ول ب��أن تك��ون محب��اً ومرح��اً بم��ا تتعل��م وأن يك��ون 

لدي��ك اهتم��ام وش��غف بم��ا تدرس��ه..            
)اختبر تركيزك(

تذك��ر آخ��ر م��رة ق��رأت فيه��ا وربم��ا تك��ون قضي��ت للت��و ف��ى 
ه��ذا الكت��اب ق��راءة لف�رتة كافي��ه للإختب��ار وليك��ن نص��ف س��اعة 
الى 45 دقيق��ة فه��ل كان��ت ق��راءة متصل��ة أم تعرض��ت لمقاطع��ات 
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مث��ل بحث��ك ع��ن القل��م أو تذك��رك لمكالم��ة هاتفي��ة أو تذه��ب لتأت��ى 
بمش��روب أو غ�ير ذل��ك اذن فأن��ت عرف��ت إذا كان��ت هن��اك تش��تت 
لتركي��زك أم لا فك��ن دائم��اً عل��ى وع��ى أن تظ��ل منغمس��اً ف��ى الم��ادة 

الت��ى تذاكره��ا دون مقاطع��ات .
ثالثاً التكرار

إن التك��رار كلم��ة نعرفه��ا جميع��اً وه��و أش��هر ط��رق التعل��م عل��ى 
الإط�لاق ف��ى مختل��ف المراح��ل الدراس��ية من��ذ بدايته��ا إنن��ا نش��أنا 
عل��ى تك��رار الواجب��ات المدرس��ية والتس��ميع، إن التك��رار ل��ه دور 
فع��ال ف��ى اكتس��اب الذاك��رة واكتس��اب المه��ارات، وهن��اك ظ��روف 
حدده��ا العلم��اء يمكن��ك تهيئته��ا لتحص��ل عل��ى اقص��ى اس��تفادة م��ن 

التك��رار وسأش��رحها ل��ك هن��ا بإيج��از  :
1. أن تك��ون فاهم��اً للمعلوم��ات الت��ى تردده��ا لك��ن إذا كان 
التك��رار دون فه��م وتمع��ن ودون انتب��اه ف��إن الحف��ظ يك��ون بصعوب��ة 
وأكث��ر عرض��ة للنس��يان، مث�لاً ح��اول أن تحف��ظ ه��ذا الرق��م ف��ى 

نص��ف دقيق��ة وه��و مك��ون م��ن 26 »س��ت و عش��رون« خان��ة 
58101315182023252830333538

ه��ل وج��دت صعوب��ة ف��ى حف��ظ ه��ذا الرق��م الطوي��ل المك��ون م��ن 
عش��رين خان��ة ؟

م��اذا ل��و اخبرت��ك ان هن��اك تسلس�لاً ب�ين ه��ذه الأرق��ام فه��ى 
متصاع��دة بداي��ة م��ن رق��م5 بزي��ادة 3 م��رة و2 ف��ى الت��ى تليه��ا 
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ف��كان الرق��م الاول 5 اضفن��ا ل��ه 3 )5+3( كان النات��ج 8 وبعده��ا 
اضفن��ا2 لرق��م 8 فاصب��ح 10 ث��م اضفن��ا 3 فاصب��ح 13 ث��م اضفن��ا 
2 فاصب��ح 15 وهك��ذا باضاف��ة 3 للرق��م النات��ج م��رة ث��م نضي��ف 
للنات��ج 2 وكان��ت البداي��ة م��ن »5« وانته��ى ب »38« فبعدم��ا فهم��ت 
ه��ذا التسلس��ل كان الحف��ظ أس��هل بكث�ير ) وه��و مايس��مى بقان��ون 

التناس��ب ال��ذى يوض��ح العلاق��ة ب�ين الج��زء وال��كل ( .
ماذا نستنتج الآن من هذا التمرين  ؟

نفهم��ه  إن المعلوم��ات الت��ى نج��د بينه��ا تسلس�لاً وترتيب��اً 
ونس��توعبه يك��ون تذكره��ا اس��هل بكث�ير هك��ذا يك��ون التعام��ل م��ع 
ه��ذه المعلوم��ات ب��أن نفه��م فيك��ون الحف��ظ س��هلًا، م��ع ملاحظ��ة 
أن هن��اك ن��وع م��ن المعلوم��ات لا يتطل��ب فه��م وتحلي��ل ه��و م��ا 
يس��مى ب ) الحقائ��ق الصرف��ة ( مث��ل أن تق��ول ) الولاي��ات المتح��دة 
الأمريكي��ة عاصمته��ا واش��نطن ( فه��ذه المعلوم��ة لا تحت��اج إلى 
فه��م وتحلي��ل ولا يمكنن��ا اس��تنتاج اس��م العاصم��ة »واش��نطن« م��ن 
اس��م الدول��ة »أمري��كا«، وف��ى م��ادة الكيمي��اء مث�لاً تج��د أن هن��اك 
القوان�ين والمع��ادلات الت��ى يحت��اج تطبيقه��ا الى فه��م واس��تيعاب 
وهن��اك ) الحقائ��ق الصرف��ة ( مث��ل اسم��اء العناص��ر الكيميائي��ة 
وأوزانه��ا الذري��ة، ويمكن��ك التخل��ص م��ن صعوب��ة حف��ظ المعلوم��ات 
الصرف��ة ع��ن طري��ق تكوي��ن رواب��ط غ�ير منطقي��ة وص��ور وقص��ص 
تخيلي��ة كم��ا يمكن��ك أن تس��تبدل الأرق��ام بص��ور وق��د وضح��ت ل��ك 

ذل��ك ف��ى ش��رح لموض��وع التخي��ل .
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2. اتجاه الحفظ 
القاع��دة تق��ول أن تب��دأ بالنط��اق الأوس��ع ث��م تتج��ه الى النط��اق 
الاضي��ق بمعن��ى آخ��ر أن نب��دأ بالع��ام الى الخ��اص وه��ذا يمك��ن 
تحقيق��ه ب��أن تأخ��ذ فك��رة عام��ة ع��ن الم��ادة او الكت��اب الدراس��ى ث��م 
ابواب��ه المختلف��ة ث��م التدقي��ق ف��ى كل ب��اب عل��ى ح��دة فعن��د تعلمن��ا 
لعل��م النح��و مث�لا نق��ول ان الكلم��ة اس��م وفع��ل وح��رف فهك��ذا 
بدأن��ا بالع��ام وه��ى الكلم��ة ث��م انتقلن��ا الى الاج��زاء وه��ى الاس��م 

والفع��ل والح��رف وبذل��ك تتك��ون الخريط��ة العقلي��ة .
3. أن تجع��ل التك��رار موزع��اً عل��ى أي��ام عدي��دة أفض��ل م��ن 

تكراره��ا ف��ى وق��ت واح��د .  
* مث�لا أن تذاك��ر نص��ف س��اعة يومي��اً أفض��ل م��ن س��اعتين 
ف��ى الي��وم م��رة واح��دة وق��راءة معلوم��ات م��رة واح��دة يومي��اً لم��دة 
خم��س اي��ام افض��ل م��ن تك��رار المعلوم��ات خم��س م��رات ف��ى ي��وم 
واح��د وم��ن فوائ��د ذل��ك تجن��ب المل��ل والتع��ب الناتج�ين ع��ن تك��رار 
نف��س المعلوم��ات م��رات متتالي��ة ف��ى وق��ت واح��د متواص��ل، كم��ا 
أن العق��ل يق��وم بترتي��ب المعلوم��ات ف��ى الف�رتة ب�ين تك��رار وآخ��ر .
وتثبي��ت المعلوم��ات ف��ى ذاك��رة الم��دى الطوي��ل يعتم��د عل��ى 

خم��س م��رات مراجع��ة حس��ب م��ا خ�براء الذاك��رة وه��ى:
المراجعة الأولى : بعد تعلمها مباشرة  

المراجعة الثانية : بعد يوم واحد من تعلمها 
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المراجعة الثالثة : بعد اسبوع من تعلمها 
المراجعة الرابعة : بعد شهر من تعلمها 

المراجعة الخامسة : بعد ثلاثة الى ستة اشهر من تعلمها
تك��ون المراجع��ة الاولى ف��ى ح��دود عش��ر دقائ��ق، المراجع��ة ––

الثاني��ة تك��ون مدته��ا اقص��ر م��ن المعادل��ة الاولى ف��ى ح��دود 
2 - 4 دقائ��ق، المراجع��ة الثالث��ة يمك��ن ان تك��ون ف��ى دقيقت�ين 
فق��ط، المراجع��ة الرابع��ة تك��ون ف��ى اق��ل م��ن دقيقت�ين، المراجعة 

الخامس��ة وه��ذه مراجع��ة نهائي��ة تس��تغرق وق��ت اقص��ر. 
4. الترديد المتكرر  

بع��د المحاض��رة أو ال��درس مباش��رة اس�رتجع المعلوم��ات بش��كل 
س��ريع ف��ى ذهن��ك ف��ى ث�لاث دقائ��ق ،

اغل��ق الكت��اب بع��د الق��راءة تأك��دك م��ن الاس��تيعاب وق��م 
باس��تعراض الحقائ��ق او المفاهي��م الرئيس��ية ف��ى ذهن��ك، يمكن��ك 
أيض��ا ان تقط��ع الق��راءة لتس�رتجع المعلوم��ات الرئيس��ية الت��ى تم 
اس��تيعابها ويمكن��ك ان تراج��ع ذل��ك ف��ى س��رك أو بص��وت مس��موع  
واس��تخدم الإيمائ��ات وتعب�يرات الوج��ه فم��ن خ�لال التس��ميع 
بص��وت مرتف��ع تنتف��ع م��ن ) الحاس��ة الس��معية ( كم��ا انتفع��ت م��ن 

الع�ين بالنظ��ر إلى المعلوم��ات المق��روءة.
5. ق��م بتميي��ز المعلوم��ات الرئيس��ية والكلم��ات الدلالي��ة بش��كل 
ول��ون مع�ين فذل��ك يس��اعدك عل��ى تذك��ر تل��ك المعلوم��ات لكونه��ا 
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مختلف��ة ث��م تخي��ل تل��ك المعلوم��ات متواج��ده حول��ك ف��ى المن��زل .  
6. قم بتهيئة العوامل التالية :

تهيئة أو إيجاد مكان مخصص يصلح للمذاكرة––
تهيئ��ة الظ��روف المس��اعدة للتعل��م مث��ال اذا كن��ت تري��د تعل��م ––

اللغ��ة الإنجليزي��ة فاس��تمع إلى اللغ��ة م��ن متحدثيه��ا الأصلي�ين 
فم��ن الأخط��اء الش��ائعة ف��ى تعلي��م الم��دارس للغ��ات الأجنبي��ة 
ه��و ان الط�لاب يتلق��ون لغ��ة اجنبي��ة م��ن غ�ير متحدثيه��ا 
ويمك��ن تحقي��ق ذل��ك م��ن خ�لال بع��ض المواق��ع الاليكتروني��ة 
الت��ى تق��دم ش��رح صوت��ى وفيدي��و والاس��طوانات والمحط��ات 

الاذاعي��ة وغيره��ا م��ن تطبيق��ات الهات��ف الذك��ى .
7. الإستعداد النفسى :

كن واثقاً فى قدرتك على التعلم والتذكر .––
ك��رر دائم��اً عب��ارات توح��ى بالثق��ة والق��وة مث��ل ) أن��ا ق��وى ––

الذاك��رة، أن��ا اس��تحق النج��اح ( .  
أن تتوافر لديك الرغبة والاهتمام بالتذكر .––

* لمزي��د م��ن التفاصي��ل ع��ن الاس��تعداد النفس��ى للتعل��م يمكن��ك 
إذا أردت الحص��ول عل��ى نس��خة م��ن كت��اب ) كي��ف تس��تعد للنجاح 
ف��ى الحي��اة الدراس��ية ( ال��ذى يه��دف الى مس��اعدتك عل��ى تحقي��ق 

الاس��تعداد المناس��ب للتعل��م .         
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استنتاج :
مما سبق نستنتج أن المذاكرة تمر بثلاثة مراحل وهى..

)التلخيص - الحفظ - المراجعة(
أولاً التلخيص :

يتغاف��ل الكث�ير ع��ن ه��ذا القس��م الهام ف��ى المذاك��رة فيق��رأ الكتاب 
ث��م يع��ود م��رات اخ��رى للحف��ظ والمراجع��ة م��ن نف��س الكت��اب دون 
أن يك��ون ق��د ادخ��ل تعدي�لات عل��ى الم��ادة اثن��اء قرائته��ا، وق��د 
ذك��رت ل��ك س��ابقا ط��رق تلخي��ص الكت��اب او المحاض��رة، أن المؤلف 
ق��د كت��ب الم��ادة بأس��لوبه الخ��اص وال��ذى يراع��ى في��ه الش��رح 
بطريق��ة تتعام��ل م��ع مختل��ف الش��خصيات فعندم��ا يص��ل الي��ك 
الكت��اب ق��م باع��ادة صياغت��ه بطريقت��ك الخاص��ة الت��ى تناس��بك اكث��ر 
و تس��اعدك عل��ى الحف��ظ والمراجع��ة ويت��م إع��ادة صياغ��ة الم��ادة م��ن 
خ�لال اس��تخلاص المعلوم��ات الرئيس��ية والكلم��ات الدلالي��ة وعم��ل 
ملخ��ص للم��ادة م��ن تصميم��ك ان��ت ث��م عم��ل خرائ��ط ذهني��ة بع��د 
ذل��ك اذن م��ن المف�رتض ان يك��ون لدي��ك ملخص��ا للم��ادة وخرائ��ط 

عقلي��ة لتحف��ظ وتراج��ع منه��ا.
ثانيا الحفظ :

ق��م بحف��ظ الخريط��ة العقلي��ة لأنه��ا تلخ��ص الموض��وع ف��ى صفح��ة 
واح��دة وتعطي��ك فك��رة عام��ة تك��ون راس��خة ف��ى ذهن��ك ع��ن الم��ادة 
تذك��ر ان اتج��اه الحف��ظ يك��ون م��ن الع��ام الى الخ��اص فالخريط��ة 
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العقلي��ة تعطي��ك الفك��رة العام��ة ع��ن المنه��ج ث��م بع��د ذل��ك تحف��ظ 
الملخ��ص .                         

ثالثاً المراجعة
وق��د ذكرن��ا ف��ى موض��وع التك��رار كيفي��ة المراجع��ات وتوزيعه��ا 
عل��ى ف�رتات متباع��دة وض��ف إلى ذل��ك أن��واع المراجع��ات التالي��ة :

أولاً المراجعة المبدأية :
بعدم��ا تحف��ظ الخريط��ة العقلي��ة ق��م بمراجعته��ا ش��فهياً ث��م 

راج��ع الملخص��ات .
ثانياً المراجعات الثانوية :

ق��م باس��تغلال أوق��ات الف��راغ والوق��ت ال��ذى تقضي��ه ف��ى 
المواص�لات والذه��اب للمدرس��ة أو الجامع��ة لمراجع��ة ه��ذه الم��واد .

ثالثاً : المراجعات النهائية :
ح��دد للمراجع��ات النهائي��ة وقت��اً خاص��اً لتك��ون لدي��ك الفرص��ة 

ف��ى مذاك��رة م��واد اخ��رى .
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