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
 

   ...والأفضلوالسعي نحو الكمال ...على حب العمل والجد والاجتھاد... الإنسانَ فطر االلهُ
 الطَّالِبُیطرب  ...یات جمیلةأمنھا كُلُّ ...ة المثلىاسَرَالدِّ ...ملُّعَالتَّ ...تَّفَوُّقال ... النَّجَاح

  ...ویتمنى تحقیقھا  ...لسماعھا
  كم عدد الحاصلین علیھا ؟؟ ...لكن

  ؟ الدِّرَاسِیَّة مُھُتقدیراتُترضیھم كم عدد الذین وَ
  ...لكن تعوزھم الوسیلة ...تَّفَوُّقوال تَّمَیُّزِحول ال وأمنیاتھما صادقون في نیاتھم نَلابُطُ

 كَیْفَ ...ھمأَوْقَاتِینظمون  كَیْفَلكن لا یعرفون  ...مْھِتِقْوَوَ فسھمنأھم حریصون على 
  فعالة  طُرُقٍیذاكرون ب

   ...ھم من الضیاعمَعْلُومَاتعلى  انَلابُطُظُ یحاف كَیْفَفَ
 إلىتحتاج  أم ...صحیحة الدِّرَاسِیَّةِ مُھل عاداتھوَ؟ ...ةِیَّالِثَالمِ ةِاسَرَالدِّ اتُوَطُما ھي خُوَ

   ...تحسینات
  شاء االله . إن كُتَیِّبِفي ھذا ال الخَوَاطِرِ والأَسْئِلَةِ ھَذِهِى عل للإجابةى عَسْنَسَ
  

 أنوجدت  ةِاسَرَالدِّ مَھَارَاتِالتي تتحدث عن  اتِرَوْوالدَّ بَتُالكُ عندما طالعتُ
... كوَقْتَلا تضیع  ... ركز في دراستك... بالمثالیات أشبھمعظمھا یتحدث عن قضایا 

 مفیدة كُلُّھَا ...كذا بِتَكْالمَ ارْتِفَاع... مستوى الاضاءه كذا ... جیدا مَعْلُومَاتلخص ال
  ...ب التطبیقيانلكنھا غیر كافیة لعمومیتھا وخلوھا من الج... بمجملھا

  
ملیئة  ضخمة الحجم بٌتُھي كُ... ترجمة العالمیة الم كُتُبِالقلیلة من ال البقیةثُمَّ 

لمن یرید الاستزادة  أساسيمرجع و... والدراساتالاختبارات ووالتفاصیل  مَعْلُومَاتبال
 الأسواقلفقر ... لابِالطُّ أوساطمن الصعب تداولھا بین ... والتوسع في ھذا المجال لكنھا

  ...ولعدم معرفتھم بھاھا العالیة ..تولتكلف... بھا  ةِیَّفِلَسْطِینال
  

 تٍقْوَبِ... یسھل تداولھ وقراءتھ ... صغیر  بٌیِّتَكُ...  كُتَیِّبِال فكرةُومن ھنا جاءت 
... وتقویة الذاكرة  لِقْویحوي على خلاصة أبحاث العلماء في مجال تطویر العَ... قلیل

احتوائھ على تمارین ذھنیة تحفز الدماغ وتنشطھ وتضفي نوع من المتعة  إلى إضافة
  .ةِاسَرَالدِّ أثناءوالبھجة 

  
  ... أساسیینفصلین من  الكُتَیِّبُیتألف 

 طَّالِبِبال ھیبنوھي مجمل العادات التي ، )لابد منھا مَھَارَاتٍیحتوي على ( : الأولالفصل 
 یتبناھا ویمارسھا في حیاتھ نْأَ
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یذاكر؟  نْأَ طَّالِبِعلى ال كَیْفَ ).. كَلَقْتستخدم عَ كَیْفَي فھو باختصار یعلم (انالفصل الث أما

ة طَرِیقَ إلى ةافضإویستعد لھا؟  اتِانَحَتِیواجھ الامْ كَیْفَیراجع ما یحفظھ؟ و كَیْفَ
الذھنیة  ةِطَیرِالخَ ةُطَرِیقَمعرفتھا وھي  لابِالطُّحتمي على عالمیة والآنَ  أصبحت

  بشكل عام ةِاسَرَالدِّوَفي تدوین الملاحظات المستخدمة 
  

  ...طَّالِبال أخيعند حسن ظنك  ابُتَیكون الكِ أَنْدعو االله أ
 

    

 
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  

 

خاص ومميز  شيء كُلُّفيه  متكامل.العالم هو عبارة عن عالم  هذهفي  إنسان لَّكُ نإِ
عن تحفه فريدة قيمة ولها خصوصيتها  عبارةهو  إنسان كُلُّ...  آخرومختلف عن أي شخص 
وواقعنا لوجدنا  وأعمالنا إنجازاتنا إلىذلك لو نظرنا  ومع... آخر انولن تجد لها مثيلا في مك

 والأطباء والأدباءمن المهندسين  الآلافترى عشرات ... حد كبير  إلىمتشابهين  أننا
في أي  ينزِيمتَذكر. ولو بحثنا عن المتمتشابهة والفروق بينهم لا تكاد  إنجازاتهم... والرسامين 

  ...%٥مجال لن يزيد عددهم عن ال

ويجعل  معنَىمن  ةُملالكَما تحمل  لِّكُلا بِاعفَا وجتنْما وزيما مصخْما الذي يجعل شَ
رغم اشتراكهم في ظروف حياتية متشابهة  محدودةٌ اتهانوإمك متواضعةٌ إنجازاته... عاديا رآخَ

ويتصرفون بناء  احجالنَّ أنفسهميؤمنون بذواتهم ويتوقعون من  ونقُوفَتَالم .....؟ والجواب واضح
بالنفس  بالذات والثقةُ انالإيم... قتهم بقدرتهم على العطاءعلى ذلك. التزامهم بأعمالهم نابع من ث

  .الأعاجيبهي التي تفعل 

من وجد نفسه مطرودا  حتى أيام إلاالجرائد وما هي  لإحدىابتدأ محررا  دزنيوالت 
خمس مرات  أفلس... التي يقدمها كما وصفه رئيس التحرير  الأفكارالعمل وذلك بسبب ضعف 

  . عليه مليارات الدولارات رالذي د هتم له مشروعثُم د نقبل بناء دزني لا

 الدراسة إلىعك فنفسك هي التي سوف تد إلىيجابية كن ايجابيا فنظرتك الإ
وتصرف بناء  ...رهقْلا تُذو ذاكرة قوية  عدبم ذكي كنَّأَبرمج نفسك على ... دفعا 
  القناعة وسوف تلمس تغييرات كبيرة في حياتك.  هذهعلى 
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حجم  ولا يدركونالتي يبثونها بينهم  ةيبِلْالس الإيحاءاتيقعون في شراك  الطُّلابِمعظم 

  ...  خطورتها

  تٌقْلا یوجد لدي وَ

  ذاكرتي ضعیفة

  صعبة  الدِّرَاسِیَّةِالمناھج 

  نَّجَاحِي على النِدُاعِسَظروفي لا تُ  

  !غبي ينأشعر بأ       

جديدة بمعدل  معلُوماتية المخ بلو تم تغذإِنَّه تقول  ةًاسرغبي نهديه د هنَّأَبِمن يشعر فَ
مقدار ما تم تغذيته  نإِف... ليل نهار بدون توقف ةلَاصوتَمسنة  ٦٠ية ولمدة انفي الث معلُومات١٠

 معلُوماتلتخزين ال ةصصخَالمأقل من نصف المساحة يعادل  معلُوماتال هذهمن  الإِنْسانِفي مخ 
الإيحاءات  هذهتكرار مثل  نإِوذكائي محدود! ... جح ان نْأَ أستطيعلا  ... تقولثُم أَنْتَ ... فيه

ةلْبِيالس لَقْعدة مرات يجعل الع الباطيقتنع بها ن...    

رسائل عبر  إرسالاكتشف وسيلة تمكنه من  هنَّأَمخترع الراديو  ماركوني أعلنعندما 
وحجزوه للفحص في مستشفى  أصدقاؤهسويعات حتى جاء  إلاما هي  ... أسلاكدون  ءالهوا

الوصول  هانكَمإِبِ كَانهل ...واصل العمل في اكتشافه حتى اقنع البشريةثُم ... ةيلقْالع الأمراض
جمل ايجابية بديلة لرفع  إيجادلذا فالحل يكمن في  بنفسه وقناعته بصحة ما يفعل؟ هانإيملولا 

  ...الهمة وتعزيز ثقتك بنفسك  
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  هذا العام بإذنه تعالى قٌوفَتَم أنا

  ةمهاربثقة و أذاكر أنا

  كثيرا ي نِدُاعِسَتُوَذاكرتي قوية 

ةاسرسهلة وممتعة الد  

            ةَتقرن  أنحاول وذَاكَربثلاث  الممبسيط... وضح ... سهل ... اتكَل  

الجمل في  هذهحاول تكرار ...واضح وبسيط الإنجليزي انحتام... الرياضيات سهلة دراسةُ
الباطنِ  عقْلك إلىمعلومة واضحة ومكرره  لتعطي... ما قبل النوم  أَوقَاتولحظات الهدوء 

   تَّفَوقوالالنَّجاح  تستحق  كنَّأَبِتوحي 

  لها" أناوليكن شعارك حديث النبي صلى االله عليه وسلم: " 

  حين قال  الأبيات هذهرحمه االله في  الشافعي إلىظر انو

الفلس منهن  انبفلس لك  علي ثياب لو تباع جميعها
أجل  كاَنَتْ نفوس الورى   فيهن نفس لو تقاس ببعضها

  ..... كوكَلُس ددحك هي التي تُتَتوقعاأَن وتذكر دائما ب
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 

كُلين هفُدك واضونحن ... ا منذ البدايةحونملسالم جِمذ ووحتى الممات نسعى وراء  انَد
ليس فقط في العبادات ... وجلهدف واحد نبذل في سبيله الغالي والنفيس وهو إرضاء االله عز 

وهذا ما يدفع المسلم ليكون كما  ،أرجائهاونشر الخير على  وإنمائها الأرضفي عمارة  وإنما
ضع لنفسه ي(رجلا مستقبليا) يسعى في الدنيا بما يرضي المولى و عبد الكريم بكار. وصفه د

صلى االله  الهادي المصطفىقال ... بعيدة ومعايير تصب في النهاية في الغاية الكبرى أهدافا
همه جعل االله غناه في قلبه وجمع له شمله وأتته الدنيا وهي  الآخرةت كَانَعليه وسلم : "من 

ولم يأته من الدنيا ، وفرق عليه شمله ، ت الدنيا همه جعل االله فقره بين عينيه كَانَومن  ،راغمة
  .  ما قدر له" رواه الترمذي إلا

واضحة يسعون لتحقيقها وهم الذين يبنون قلاعا في  أهدافاالناجحون هم الذين يضعون 
يروها على الواقع  نْأَقبل  همانأذهفي  أحلامهميعيشون ... الأرضيبنوها على  نْأَالهواء قبل 

تُكْويونَبالِقرار هام في حياتهم. لذا سواء كنت طَ أيا ويجعلونها مرجعا عند اتخاذ هأوا جامعيا ب 
 عبارة وإنهاوسيلة وليست هدفا بحد ذاتها  الدراسةَأَن تدرك  نْأَوية يجب انمازلت في المرحلة الث
مصدر ... هي جواز سفر الثقافة في هذا العصر... تريدحيث  إلىعن مركب يوصلك 

تصبح طبيبا نفسيا  نْأَأردت  نإِفَ... طلاقتك المهنية فيما بعدنوالقاعدة الصلبة لا... المعرفة
 طبيب معالج وها هم المرضى كنَّأَّكَونفسك في المستقبل وعش يوما  إلىظر ان... ناجحا مثلا

وزملاؤك  .مهِتداعسبقدرتك بمشيئة االله على م أملهم كُلُّيأتون لعيادتك وينتظرون ملاقاتك و
تصدر مقالاتك العلمية بأحدث أَنْتَ  هاثُم ... يحبون استشارتك ويتوقعون منك الكثير  الأطباء

 طُلابولربما يدرس ... المجلات الطبية تصف آخر ملاحظاتك وتجاربك لسلوك الأفراد
ليلة قبل  كُلَّيوقظك أَن أليس هذا الحلم كفيلا . الأفضل مهملِّعك التي تلهمهم وتُكُتُبِالجامعات في 

أليس دافعا لقيامك بأبحاثك الجامعية على  الفجر لتراجع دروسك وتحصل على أعلى العلامات؟
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؟  نِّهائِيةالالامتحانَات في خضم أَنْتَ وتسامتك ترتسم على وجهك بأتم وجه ؟ أليس سببا لجعل ا
  وحاضرك ما لم تضغط على نفسك بأهداف مستقبلية تعمل من أجلها. كتقْلن تسيطر على وأَنْتَ 

بمجرد حصوله على هدف واضح تتحرك دافعيته وتزيد  انسنْالإِإِن لقد سجل الباحثون 
في الولايات  )يل(يكما حدث في جامعة  التي تخدمه. الأفكارحماسته وتتولد لديه الكثير من 

الطُّلابِ نسبة  كَانَتْ. وعن أهدافهم المستقبلية المكتوبةالطُّلابِ المتحدة عندما سئل مجموعة من 
التجربة بعد عشرين سنة على ذات  أعيدتثُم ... %٣مكتوبة واضحة  أهدافاالذين يملكون 

تفوق الذي  عمليةفي حياتهم ال اتازجإنْقد حققوا  أهدافهم%الذين حددوا ٣الـأَن فتبين  المجموعة
  %.٩٧حققه الـ

المائة لا تكاد تجد  كالإبليقول الهادي المصطفى عليه أفضل الصلاة والسلام: "الناس 
  %١الشخصيات الفاعلة والمؤثرة في المجتمع لا تتعدى نسبتها الـأَن  معنَىفيهم راحلة" ب

 كَاننَّه لأَ وإنما،أصبح بيل غيتس أغنى رجل في العالم ؟ بسبب ذكائه الخارق؟لا  كَيفَ
يبدأ يومه من السة  ١٦الرابعة فجرا ويعمل لمدة  ةَاعاعوما الذي دفعه للعمل الجاد؟ . يومياس

  ..!أحلامه

  ي لمعرفة ماذا أريد؟نداعسهدفا مستقبليا ؟ما الذي ي أضع كَيفَ  الآنوالسؤال 

تمسك بورقة وقلم أَن حتى تبدأ بوضع أساس  للتخيل المستقبلي عليك ... الجواب
 انأكون؟ أطلق العن أَنماذا أريد  أفعل في حياتي؟ أَنماذا أريد ... لسؤال العميقوتفكر في هذا ا

تكون واضحة واقعية يمكن قياسها بنتائج محدده أَن يجب  بأنهاأهدافك وتذكر  كُتُبِلخيالك وا
متى تريد ...  لإنجازها اتًقْوتحدد و في تصبح رئيس أكبر شركة لصناعة الأطراف الصناعية أَن
 .فلَسطينفي  ةيجِوذَمأكبر مدرسة نَة حين مديرسنة؟ متى سوف تصب ٢٠؟ بعد الأوسطالشرق 

  سنة؟متى سوف يسجل أول دواء قمت بتحضيره في مصنع أدويتك الجديد؟  ١٥بعد 
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نحلم  أَنعلينا ألا نعمل فقط بل ... جازات عظيمة انيقول أحد المفكرين: (كي نحقق 
  .نؤمن أيضا)  أَنأيضا ولا نخطط فقط بل 

يحلم بفتح القدس  كَانه الذي انالدين زنكي رحمه االله واسكنه فسيح جن رنو إلىظر انف
 إلىحتى ينقله   -قبل فتح القدس بسنوات -.وأمر ببناء منبر عظيم الأقصىوالصلاة بالمسجد 

االله  يرض الأيوبيوصيته بعد وفاته تلميذه صلاح الدين  وأنفذ... النصربعد  الأقصىالمسجد 
حتى عام  الأقصىوظل المنبر في المسجد القدس  إلى دمشقفنقل المنبر من ... عنه وأرضاه 

ومازالت ... في حادثة حريق المسجد الشهير انعندما احرقه اليهود على يد مايكل روم ١٩٦٩

  . في المتحف آثاره
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 

v  يومي  أعمالضع لنفسك خطة أسبوعية وجدول 

لنفسك أهدافا أسبوعية وحاول تنفيذها من خلال  ضع...  كأَولَوِيات ددح... ك وقْتَ مظِّنَ
بين يديك  عوسنض الكثير. كتقْوغير الهامة تأخذ من  الأمورلا تدع ... يومي  أعمالجدول 

قْالنسب الطبيعية لتوزيع الوما بين  ت ةاسرالعادية  الأيامفي  الأخرىالحياتية  والأمورالد

  :وهي كالتالي نِّهائِيةالاختبارات ال وأيامالاختبارات الدورية  وأيام







 

 الدراسي الوقْتنسبة  %٢٥ %٤٠ %٥٠

 الشخصية الأعمالنسبة  %٢٥ %٢٠  %١٥

 يوميا) اتاعس٦نسبة النوم ( %٢٥  %٢٥  %٢٥

 والاجتماعية الأسرية الأعمالنسبة   %٢٥  %١٥  %١٠

  المجموع الكلي  %١٠٠  %١٠٠  %١٠٠
 

 الدراسية. ويواكب مستجدات حياتك  ة جيدةطَرِيقَب كأَولَوِياتيسمح لك برؤية  الأسبوعيالتخطيط 
 الأسبوعيةقم بتقسيم خطتك ثُم ...  معينَة اتقَوتتعرض لضغوطات دراسية في أو ابالِطَكونك 

  الأسبوع.على أيام 
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v  ك أَوْلَوِيَّاتِ اختار قراراتك ومواقفك حسب 

دائما في حياتك  الأمورمن  الأهمعلى اختيار تُساعدك لكي  ولَوِياتالأَاستعن بمصفوفة 
ة تستطيع من خلالها طَرِيقَهي عبارة عن  ولَوِياتمصفوفة الأَ أين مربعك؟... وفكر جيدا

 معنَىقياس أعمالك اليومية هل هي غالبا في مربع الهام والعاجل؟ أم الهام وغير العاجل ؟ ب
الطُّلابِ من  كنَّأَ أم... فقط اتِانَحَتِالامْالذين يذاكرون في أسبوع الطُّلابِ من أَنْتَ آخر هل 

  تصبح عاجلة؟  نْأَالأمور الهامة تعالج قبل أَن الذين  يخططون بشكل أسبوعي بحيث 

  ...وفيما يلي تفصيل المربعات

  غير عاجل  عاجل  

  هام
v شْملاتك 

v محدد تٌقْأبحاث لها و 

v انَاتحتالام  

v الاستعداد للمستقبل 

v تخطيط وتطوير 

v دردورية ةاس 

  

غير 
  هام

v مقاطعات 

v مكالمات تلفونية 

v بريد وتقارير 

v لقاءات وزيارات  

v إضاعة قْتالو 

v حضور التلفاز 

v غير مفيدة أنشطة 

v  طويلة تلفونيةمكالمات  
  

  الأولي وليس انفي المربع الث مهِتقْمعظم و نيقوفَتَالموالناجحين أَن اعلم 



13 

 

 أن جِبوالأعمالواجباتك اليومية  ولا تهمل... تذكر أهدافك البعيدةوفي المربع الثاني  تظلَّي 
  .  جازات البعيدة ولا تفعل العكس أيضانالقريبة على حساب الا

 

  مربع القيادة  الإدارةمربع 
 نَفْسه تقْعاجلة وهامة في الو أمور •
 الطوارئ انإدممربع  •
 الدراسيةتأجيل الواجبات  •
 الامتحانَاتضغطا فترات  يشَكِّلُ •
 مما نتحكم فيه أكثريتحكم فينا  •
تخطيط يومي دون وجود خطة  •

 أسبوعية
 شغال الدائمنطباعا بالاانيعطي  •

o شغال)ن(شعور كاذب بالا  
  

 أمور هامة غير طارئة •

• فَتَالمقُوفي هذا المربع يعيشون ون 

ضغطا  يشَكِّلُ لا الإعدادمربع  •
 عليك

 بشكل متوازن الدراسةبِالقيام  •

 لا يتحكم فينا نحن نتحكم فيه •

 منظم أسبوعيتخطيط  •

في هذا المربع  تقْالو إنفاقعدم  •
اتساع مساحة المربع  إلىيؤدي 
  تلقائيا الأول

  مربع الضياع  مربع الخداع
 أمور غير هامة وعاجلة •
نغمة الطوارئ وشعور كاذب  انإدم •

 الأهمية
ننفق الكثير في هذا المربع لمصلحة  •

  وليس لمصلحتنا الآخرين

 ملحة أوليست مهمة  أنشطة •

هروب من الشعور بالخوف من  •
 المستعجلة الأمور

• يساعفي التآكل الداخلي د 

 يشعرك بالراحة في البداية فقط •

  
  

  



14 

 

؟الآتيةربع من المربعات م لِّكُفي أَنْتَ تضع  نْأَماذا تريد ... الآن  

ما قمت به في المربع  ةاعس لَّكُأيام  ٣لمدة  لْجس... مربع لِّكُتنفقه في  تقْالو نم مكَ ردقَ
 كتقْوي من انسلوكك ومخططاتك لينال المربع الث عدلْ... راجع ما سجلت ... الذي يناسبه

  ...الأكبرالنصيب 

  مربع القيادة  الإدارةمربع 
    

  مربع الضياع  مربع الخداع
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v املأ الجرة 

دخل المدرقَ بالتَّ ةَاعسنتدرب  :وقال للحضور ،القاعةووضع الجرة في وسط ،  يبِرِد
على وضع خطة أسبوعية للعمل ف الآنهذة طَرِيقَوسنحاول ملأها ب... الجرة تمثل أسبوعا كاملا ه

 الأحجامكيسا كبيرا مليئا بالقطع الصخرية المتباينة  مدربأخرج ال...  عمليةمنطقية و
 مدربحاول ال الأجنابوأخذ يلقي بالقطع داخل الجرة حتى بدأت تتساقط على ... والأشكال

هنا سأل و... المزيد  إدخاللكنه لم يستطع ، زحزحة الصخور في الداخل فهز الجرة بشدة 
ثُم رأسه نافيا: ليس بعد .  مدربهز ال فأجابوا بصوت واحد: نعم. ؟الحضور :هل امتلأت الجرة

حصى الصغيرة داخل الجرة فتستقر في متوسطا مليئا بالحصى وبدأ يلقي بقطع الرج كيسا اخ
 تالفراغات بين قطع الصخور الكبيرة. وعندما فاضت الجرة بالحصى . سأل : هل امتلأ

وأخرج كيسا صغيرا مليئا بالرمل  مدربالجرة؟ فرد الحضور بصوت واحد : نعم. ابتسم ال
الجرة فتسللت حبات الرمل الناعمة بين الحصى وقطع الصخور   وبدأ يسكب الرمل في. الناعم 
 الحضور : هل امتلأت مدربالفراغات المتبقية وعندما فاضت الجرة بالرمل . سأل ال لَّكُلتملأ 

الصخور الكبيرة هي : : وقال أخرىمرة  مدربابتسم ال فرد الجميع : نعم! الجرة بالرمل؟
 ةُيرغالص الُمعالأَ يه لِمالر اتُبحو ةُحلالم الُمعالأَ يه ةُطَسوتَى المصالح عطَقو ،ولَوِياتُالأَ

  .ينرِالآخَ مهالتي تَ

•  ... 
• ... 
•  
•   
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 

أحدا  نأَكَتذكرت اسمه و آخرشغالك بعمل اننسيت اسم شخص وأثناء  نْأَهل حدث 
وربما أيام طرأ عليك حلها  اتاعسأخبرك به؟ هل واجهت معادلة رياضية صعبة فتركتها وبعد 

 مذَاكَرةباكرا لل يقاظكلإ نبهمالاعتمدت على  نِأَ نِّهائِيةال اتِانَحَتِالامْ أيامفجأة؟ هل حدث لك في 
  اللاشعور. أو ناطالب لُقْالعواستيقظت قبل رنة المنبه بلحظات؟ما الذي حصل؟ ذاك هو 

هو ... المعادلةدك في حل ساعباسم الشخص وأيقظك من نومك و أعلمكهو الذي 
ا وافتراضاتنا انورؤ أحاسيسناالذي يقود  لُقْالع ...تَكْوهو المالتجارب  لَّكُالتي تحتوي  ةُب

الذي  لُقْالعفهو  الواعي لُقْالع أما...ة اعالس هذهخلقنا وحتى  منذوالخبرات التي حصلنا عليها 

  . نِاطالب العقْلِأصلا في  الموجودةوفق القناعات والرؤى ... يتحكم ظاهريا بتصرفاتنا لكن

 وإنما الواعيالعقْلِ لا تعمل فقط على مستوى أَن يجب  زيمالتَّوالنَّجاح  أردت نإِ إذن
 الباطنالعقْلُ ... عليهتكون أَن فيما تود  الباطنِ عقْلك لإقناعوقْتك تخصص جزءا من أَن يجب 

استغلالها  أحسنتأَنْتَ إِن  الأفضلتغير حياتك نحو أَن مخزون من الطاقة المحايدة التي يمكن 
  لذا خذ التمرين التالي بجدية وطبقه في حياتك
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v (مولد السلوك الجديد) تمرين  
ية معدلك التراكمي لم يكن بالمستوى الذي انجامعي في السنة الث طَالِب أَنَّكلنفترض 

وترغب في دخول دائرة ... من ذلك أكثرتستحق الحصول على   أَنَّككنت تتوقعه وترى 
 ينقتَفَوحتما سوف تذاكر بأَنْتَ ماذا تفعل؟ المالشيءجدية ولربما مختلفة ومطورة بعض  طَرِيقَة 

  ...تعيش الحالة في ذهنكأَن ... ببراعةالمتَفَوقين دور  تتقمصأَن  أيضالكن يلزمك ... 

وأحضر ... قبل نومك أو أثناء استرخائك... هادئ في حالة استرخاء  انفي مك اجلس
ناجح في ... تكون مثلهأَن تحب أَنْتَ و... ناجح من عدة نواحمتَفَوق  طَالِبٍفي ذهنك صورة 

حقيقيا موجودا طَالِبا  قد يكون... في علاقاته الاجتماعية وفي حياته بشكل عام ... دراسته
... أثناء المحاضرةيتصرف  كَيفَراقبه في مشهد سينمائي ... تَنْلم تجد فابتدعه أَ نوإِ... حولك
... المتزنةابتسامته ... في عينيه لمحة الواثق  إلىظر ان... امتحانَاته يجلس وهو يقدم  كَيفَ
  وعلاقاته القوية مع زملائه ... مشاركاته ... ثقافته الملفتة... العالييله تحص

ه انضع نفسك مك الآن... الحالة المثلى التي تريدها  إلىراقب مشهدا كاملا حتى تصل 
تجيب على أَنْتَ وها ... المتَفَوقُ الطَّالِب أَنْتَ ... جزء حي من المشهد أَنْتَ ... في هذا الفيلم 
 الأستاذراقب نظرات الاحترام والمحبة التي يرسلها ... المحاضرةالطلبة في  أمامسؤال صعب 

  ...إليك

المتَفَوق عش مشاعر ...  هتداعسلم إليك تجيب على سؤال زميلك الذي التجأأَنْتَ وها 
  ...بالثقة وقدرته على الفهم وإحساسه

وعندما ... المطْلُوبةالصورة  إلىعدل عليه حتى تصل كرر هذا المشهد في ذهنك و
  ...بإذن االلهمتَفَوقٌ  أنااضغط بقبضة يدك بقوة وقل . وتهاذر إلىتصل مشاعر السعادة والرضا 
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أَن وبعد . ما سنحت لك الفرصةكُلَّثُم ... يوميا أسبوع أولحاول تكرار هذا التمرين 
سوف متَفَوقٌ  أنابمجرد ضغطك على يدك بقوة وقولك أَنَّه يترسخ في ذهنك سوف تلاحظ 

وسوف تبدأ تتراقص في مخيلتك مشاهد لنفسك ... تحصل على شعور قوي بالطاقة والايجابية 
  ...ثق بهذا التمرين ومارسه بدقه .نَّجاحِتعيش ذروة الأَنْتَ و

لم تحولها إِن  اتملمجرد كَلن تتعدى كونها المهارات  هذه كُلَّأَن يجدر بنا التذكير ب
  . قوية ورغبة في التغيير إرادة إلىالمسألة تحتاج ... أفعال إلىأَنْتَ 

  

  

  اربط الصورة بقبضة اليدتك  طَرِيقَتعدلها وتخرجها ب     تستحضر حالة ذهنية ايجابية

 

 

 
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 

... تتخيلهاالدراسي ليس بالصعوبة التي  نَّجاحِنحو ال يقَرِالطَّ نإِ طَّالِبال أخياعلم وفقك االله 
  ذا :ل... بمثابة مذكر لك الكُتَیِّبُوهذا ... والعملالعلم  هما وإنما

 كن ايجابيا •

 عينيك أمامابدأ والنهاية  •

 على المهم  الأهمقدم  •

 نجاحِعلى ال عقْلَكبرمج  •

  ؟؟كَيفَ ...وفي الفصل القادم سوف نجيب على سؤال لطالما حيرك وحيرنا وهو 

  أذاكر؟ كَيفَ

  أراجع ما حفظت؟  كَيفَ 

  دون ملاحظاتي؟ أ كَيفَ

  ؟؟ احٍجنَبِ اتِانَحَتِالامْتجاوز أ كَيفَو

  ي؟؟؟؟عقْلاستخدم  كَيفَ... باختصار 
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
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 

  

والذاكرة  العقْلِشهر الباحثين في مجال أوهو من  انتوني بوزيقول العالم 
 أنحاءي من دراستي الجامعية جبت ان"أثناء العام الث... واستخدام الخرائط الذهنية 

تَكْالمببحثا عن موضوع بعينه  ة سألت أمينة ثُمتَكْالمبأجد  نْأَالذي يمكن  انعن المك ة
تَفيه كقْلِا عن ابالع كَويفيالقسم الطبي من  إلىفدلتني مباشرة ... استخدامه ةتَكْالمبة !

تعرف أ نْأَريد أ وإنما، ي عقْلتشريح  تعرف علىأ نْأَريد ألا  أننيوعندما شرحت لها 
 نْأَلا إمني  كَانفما ... هذهك بتُلا يوجد كُ هنَّأَبِدب أجابتني في أاستخدامه  ةيفيكَعلى 

  !"تعجبفي  ةَبتَكْالمغادرت 

 نْأَما أاستخدامها  ةيفيكَلِرشاد إأداة تشتريها دليل  لِّكُقد تجد مع     

محدودة استخدامه واستغلال قدراته اللا ةيفيكَو عقْلكات تتحدث عن كُتَيبتجد 
  ...الكرام نَا طُلابِيدي أسف ليس في متناول والموجود للأ. فلن تجد الكثير

قاله الباحثون والعلماء العالميون في  صفوة ما في هذا الفصل نقدم لك أنناونعدك   
 كنَّأَشاء االله  نإِونحن على ثقة  الفعالة بطريقة علمية موجزة وشاملة.الدراسة  مَھَارَاتِ

التي تنظر  ةمثلتها سوف تتخلص من الصورة المشوهأبقراءتها وجديتك في التعاطي مع 



22 

 

يعتبرون الطُّلابِ فمعظم . الدراسي والشعور المزعج الذي يرافق رؤيتك له كتَابِال إلىبها 
اكَذَالمأثناءالسعادة  أوبالمتعة  إحساسعبء ثقيل مجبرون على تجاوزه لكنما بدون أي  ةَر 

 ةاسرإلى إضافةالد  اتالعديد منهم يواجه صعوبة حقيقية في حجم الأَنلُومعيتلقاهاالتي  م ...
...  ةيابِتَالك والأعمالوالتحليل والحفظ  تئن تحت وطأة عمليات التفكير توعقولهم بدأ

كثيرة يشعرون ليس فقط بتقلص النتائج التي  أكاديميةمواد  دراسةومعظم الذين يطالبون ب
ا دونوا المزيد من الملاحظات والمذكرات قلت القدرة ملَّكُو... الفائدةعدام انب وإنمايحققونها 

 الطُّلابه من تهديد يصاب يشَكِّلُ مع ما متحانِوعندما يقترب موعد الا... على الاستيعاب 
 الإجابةالمشحونة وتبدأ معركة  الأجواء هذههم على العمل في مثل عقْلباختلال بقدرة 

التي  الإجابةوالكم القليل من ... بهاالتي يمتحنون  ادةموصعوبتها رغم استيعابهم الكامل لل
  حتى تلك اللحظة. إليهاتمثل شيئا من قدرات عقولهم العملاقة والتي لم يصلوا  يقدمونها لا

 أذكياءغير  بأنهم... على ذواتهم الطُّلابالقاسية التي يطلقها  الإحكامتبدأ و  
ط مسببها الن أحدا لا ترضيالمواقف والصعوبات التي  هذه...  أسلفناكما  ضعيفهوذاكرتهم 

 هذهو... ا هظفْحبِ هبالِطَونُ معلُوماتبجبال من ال الطَّالِبَنرهق  ... التقليدي في الاستذكار
ه ووسائل جديدة نستطيع فيها عقْل إلىندخل به  آخرلم نجد مفتاحا  نإِلن تجدي نفعا  ةُيقَرِالطَّ

 إليكرسالتنا ... وإنما... بتغيير الكون في يوم وليلة  وإنما وتقوية ذاكرته. معلُوماتربط ال
 طُرقأفضل  ملَّعتَتَ نْأَيجب ... تعمل على رفع مستوى ذاكرتك . ذاكرتك. طَّالِبال أخي

تضع ذاتك  أنيجب  كنَّأَ أي... تثبيتها ةيفيكَو ... معلُوماتلتدوين ال طُرقوأفضل لدراسة لِ
لزيادة  طُرقوعندما تركز على نفسك وتبحث في ... العلمية المادةوليس  التَّركيزمحور 

مع المواد  فَيكَتَتَ نْأَويصبح بوسعك  .ةلَكشْالمسوف تزول نصف ... وعيها ومسؤوليتها
على اختلافها دون مساعدةوتتحول ... أحدمن  ةيلمع  ةاسرإلىمن عبء ثقيل وممل الد 
  جلسة ممتعة ومبدعة.
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 
                                                          : من مرحلتين المثَالِية  مذَاكَرةال ةُيقَرِطَتتكون 

...الإعداد: الأولىالمرحِلة  

وتحتوي على الاتالتالية: خُطُو  

 ستعراضالا •

• تُقْالو خَالمصلِ ص ةاسرولدةيال كَمةادم 

 تدوين الملاحظات •

 وأهداف أسئلة •

  ية :التطبيق                                                    انالمرحلة الث
  التالية: خُطُواتوتشمل ال            

 عامةنظرة  •

 معاينة سابقة •

 نظرة فاحصة •

 مراجعة •

 



24 

 

v  الإعداد: الأولىالمرحلة  

 

عامة جدا  ةيقَرِطَالتي تنوي دراستها لكن بِ مادةال أوالدراسي  ابِتَلكتصفح لِ عمليةهي 
تقرأ الصحيفة يوم الجمعة فلن تقرأها من  نْأَردت أ نإِ. جريدة أوتتصفح مجلة  كنَّأَكما لو 

السريع  ستعراضِالا عمليةطوال اليوم!  آخرلن تفعل شيئا  وإلا الأخيرةوحتى  الأولى ةملالكَ
.. ترتيبه، مستوى صعوبته، كم الصور التي يحتويها. كتَابِتهدف لمعرفة الفكرة الرئيسية من ال

... ساخنة  ةاسردلابد منها كمقدمة لجلسة  ةٌوطْخُلكنها الدراسة بهدف المتعة وليس  ةٌوطْخُهي 
  الجديدة معلُوماتلتقبل ال عقْلَكتهيئ  خُطْوةال هذهوب

 

سوف ... قضية مهمة وتجعلك ترى خط النهاية واضح أمامك كَميةوال تقْالوتحديد 
سوف أدرس مساق اللغة ... نِيتَاعسجر الفصل الأول من مساق مبادئ المحاسبة خلال نأ

سوف تشعر  مادةال كَميةوالدراسة  اتاعسلِوبمجرد تحديدك ... اتاعس ٣العربية كاملة في 
  بالراحة 

 اتاعسلسة بتوضيح عدد جبدأ المحاضر ال تستمع لمحاضرة صعبة وقد كنَّأَتخيل لو 
... انللاطمئنألن يدفعك ذلك ... الجلساتالاستراحة بين  تقْوالمحاضرة ومحاورها الرئيسية و

  واضحة.  أمامك الأمور وأصبحتلم تعد تخاف من المجهول  كنَّلأَ

المحدد ومنحك  تقْالوتكمن في توزيع الجهد على  كَميةوال تقْالولتحديد  أخرىفائدة 
الذي ينوي  لطَّالِبُفا... وعدم تبديده  كتقْوواستثمار  الدراسيةواجباتك  إتمامبالجدية في  إحساسا



25 

 

درةَاس مادة نَةيعأودون تحديد عدد الصفحات  م قْالولَّكُمفتوحة لن يأخذ  أمامه الأمورتبقى  ت 
  الخامسة. أوباهتمام وسينقضي النهار ولم يتجاوز بعد الصفحة الرابعة  هتقْودقيقة من 

  ... مهمة أخرىيدفعنا للتطرق لزاوية  اوهذ

ةاسريجب  الدقَاتُيتخللها  أَناستراحة أو...  

 كتَابِال أماملا تطل الجلوس  ...دقائق استراحة ٥يلزمك بعدها لدراسة لِدقيقة ٤٠لَّكُ 
 معلُوماتصة لربط الوتعطيه فر عقْلَكدون استراحة فالاستراحة تنشط  تقْالومن هذا  أكثر

... لم يعد موجود ةلَاصوتَم اتاعس ٥الدراسة الذي ينكب على  الطَّالِبِنموذج ... وتخزينها
لم  إذاتفهم جيدا ماذا تدرس لكن أَنْتَ  اانأحي ...الحفظ عمليةالفهم و عمليةفهناك فرق كبير بين 

... الذي تريده تقْالوالفرصة للراحة فلن تستطيع تذكر واستعادة ما كنت تدرسه في  عقْلَكتعط 
  .الدراسة تقْوالراحة جزء من  إذن

 

 مادةفكرة سريعة عن ال وأخذت التي ترغب في استذكارها مادةمقدار ال حددت نْأَبعد 
 تقْو أسرعما تعرفه عن الموضوع في  لِّكُتبدأ بتدوين  نْأَعليك  كتَابِال استعراضِفي  
الرئيسية التي تصفحتها قبل قليل وسجلها على ورقة منفصلة  الأفكارحاول استعادة ... ممكن

على شكل خارطة ذهنية (سوف نفرد لها فصلا كاملا  أودلالية رئيسية  اتملكَعلى شكل 
والهدف من التمرين تحسين درجة  هذا التمرين في خمس دقائق فقط. تنجز أَنالمهم لشرحها) 

 العقْلِتخزين والحفظ في لهامة وهذا ما سوف يدفع نظام القاط انوسرد ال أفكاركوترتيب  التَّركيزِ
  ...والتهيؤللاستعداد 
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  ...التالية بعد تمرين الخمس دقائق هي ةُوطْالخُ

 

 شيءفي أي ... اذكر الهدف من دراستها  مادةالحالي بال  إلمامكرصدت مدى  نْأَبعد 
 أثناءعليها  للإجابةالتي احتجت  الأسئلةوتضمنها بتحديد  مادةاذكر الهدف من ال ابَتَالكِتريد هذا 

ةاسرالد  ... التي تعبر  الأسئلة على خريطتك الذهنية) الأفضل( على ورقة ملاحظاتك أضفثُم
 انولْأَوقليلة  اتملكَبِ أسئلة(. اقل من خمس دقائق أيضا تقْوبلون مختلف في ... مادةالعن 

لْمتَفأثناء الأسئلةالمزيد من  إضافةوفيما بعد يمكن ... )ه  ةاسرالتفصيليةالد...  

  موضوعي ويدرك عمومياتها. إطارفي  ةَاديضع الم الطَّالِبَتجعل  والأهداف الأسئلة

متساويين في العمر والقدرات الطُّلابِ على مجموعتين من  أجريتة تجربفي 
 الأولىمن المجموعة  بلطُ...  هتاسردلِ اووقتً اكتاب انالمجموعت أعطيت ... والمستوى التعليمي

 ةَاسردية انمن الث بلطُو... كتَابِال أبواب لَّكُبِ لاامشَ اانًحتامسيقدم لها  هنَّأَ أساسدراسته على 
ثُم ... الرئيسية فقطموضوعين من المواضيع  أوسوف تسأل في موضوع  أنهامع العلم  كتَابِال

ية استطاعت انالمجموعة الثأَن  أثبتتالنتيجة ... الشامل للمجموعتين انتم تقديم نفس الامتح
 أو موضوعااعتمدت  لأنها... بدراستها ةًبالَطَتكن م ا حتى التي لمهلِّكُ الأسئلةعلى  الإجابة

  المواضيع  هذهعلى  الأسئلةمحورية جعلتها قادرة على بناء بقية  ةيقَرِطَبِ ملِدراستهِموضوعين 
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v  يقبِ طْ التَّ  ية:انالثالمرحلة  

  

كاملة بشكل سريع وعام دون الدخول  مادةمسح وتصفح لل عمليةالعام  ستعراضِنعني بالا
 إلىمن الجلدة  كتَابِال قراءةن على يقدمو الناسمعظم  نإِفَ أسلفناكما و... الدقيقةل يفي التفاص

وهناك من  ليست سليمة. ةُيقَرِالطَّ هذهلم يقرأوه صفحة صفحة و نإِويشعرون بالذنب  ... الجلدة
... ليست كذلك  بأنهادون المستوى ونؤكد لهم  ةٌيقَرِطَ قراءةالتصفح في ال ةَيقَرِطَأَن يعتبرون ب

  الجيدة .لدراسة لِ الإعدادفي  هاانوإتقة قوية يجب التدرب عليها مهاربل هي 

اقرأ ... احصل على فكرة معقولة منها ... عناوينها الرئيسية  مادةال استعراضِابدأ ب إذن
 المطبوعة بخط كبير، الملاحظات الهامشية، اتُملكَالالجداول،الملخصات ،العناوين الفرعية 

تقي انبناء على ما قرأت  الذهنية)تعدل ورقة ملاحظاتك (الخريطة  نْأَحاول ثُم ... الإحصاءات 
  واقرأها جيدا كتَابِمن ال الأجزاءبعض 

 ،كتَابِوسجل ملاحظاتك على ال قلم ملون ،دليلا بصريا قلم حبر كتاسرد أثناءم داستخ
  أي شيء... ،رموز ،إشارات

  ؟أولا ؟ ةَادالمنستعرض  نْأَلماذا يجب 

 وأجمل أصعب إنهاة بازل (صور مقطعة) وقال لك لبع إليك أهدى أصدقائكاحد أَن تخيل 
تقوم بتركيبها عند عودتك للمنزل،  سوف كنَّأَقطعة بازل قد تحصل عليها في حياتك وقد عزمت 

 الإرشاداتة ققطعا سوف تجلس في جو هادئ تقرأ ور شي سوف تقوم بعمله .؟؟؟ أولما هو 
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 ،تقدر حجمها ،التعليمات المطبوعة على العلبة، تخصص منضدة فارغة لعمل اللوحة عليها أو
ما تبدأ بالتركيب  أولوسوف تبدأ ، المتشابهة معا لْوانِالأَذات  تبدأ بفرز القطع ثُم ، عدد القطع

  وبعدها الحقيقي. شي  حتى تدرك حجم الصورة  أولتضع القطع للزوايا والحواف  نْبِأَ

ونضعها في  ،نظرة بعيدة عامة إليهاالجادة ننظر لدراسة لِ ةوطْخُ أولذا ما نفعله في وه
  معروف لندرك حجمها الحقيقي ! إطار

علم  مادةقبول في  انحتاميقدم  نْأَكسفورد عليه من جامعة او بٍالِطَعن  كُتُبِذكر في احد ال
بالاعتكاف على  الطَّالِبُوبدأ ، معلُوماتبال ومليءضخم جدا،  لِدراسته وبلُطْالم النفس والمقرر

دراستَابِال ةأدرك ٤٥٠الصفحة  إلىوعندما وصل ، شهور ٤صفحة صفحة لمدة تزيد عن  ك 
 كَانإِنَّه رغم  معلُوماته لم يعد يستوعب المزيد من العقْل نإِمن ذلك و أكثرلا يستطيع  هنَّأَ

الفصل  نإِالجدير بالذكر ... . في الفصل الأخير ةملكَما عاد يفهم أي إِنَّه و. اقترب من النهاية 
منذ  هنَّأَولو  .كتَابِال مادة لِّكُعبارة عن مختصر موجز لِ كَانالأخير الذي لم يستطع استيعابه 

 كتَابِال قراءة إلىالمعلومة ولما احتاج  هذه لأدركوتصفحها  لٍّكُكَ مادةال إلىالبداية نظر 
 ةاعس ٢٠و الدراسة في  أمضاها ةًاعس ٧٠بتفاصيله القاتلة كما فعل ولوفر على نفسه ما يقارب 

  .والأرقفي القلق  أخرىفي تدوين الملاحظات ومئات  أخرى

  مقدار ما يجب استذكاره

  

  التي يجب تغطيتها بعد النظرة العامة الأقسام

   



29 

 

٢.   

حاول النظر في معظم فقرات  ستعراضِما لم يتم تغطيته في الا لِّكُتغطية  الآنحاول 
تكمن الفكرة  انالأحيفي معظم  هنَّلأَونهايتها  اتالنظر في بداية الفقر أمعنلكن  كتَابِال

  في نهايتها  اانوأحيجملة في الفقرة  أولوالمعلومة المهمة في 

 لِّكُ قراءةتغنيك عن  فصل. وقد لِّكُات الموجودة في نهاية على الملخص التَّركيزحاول 
ثُم خريطتك الذهنية  أوورقة ملاحظاتك  إلى إضافتهما تود  إضافةمن  تأكدو .كتَابِتفاصيل ال

  والفقرات التي من الممكن الاستغناء عنها. كتَابِتقاء الفقرات المهمة في الانحاول 

  التي يجب استذكارها مادةمقدار ال

  
  العام  ستعراضِالمعاينة وبعد الا أثناءالتي يجب تغطيتها  الأقسام

٣. 

(  الآنالضوء على الموضوعات غير الواضحة حتى  لإلقاء ةٌوطْخُهي 
  الفراغات) ءمل

 مادةم الظيتم تغطية مع انالأحيففي غالب الدراسة في  الأساسيةوهي ليست بالضرورة المرحلة 
ةياسرإلىول صقبل الو الد هذالمرحلة. ه  
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ما زال هناك بعض النقاط الصعبة والتي إِنَّه ندرك  مادةتهاء من تغطية معظم النبعد الا
 إلا لَكِّشَلن ي الآنعليها  التَّركيزن لأ، الآن الِدراستهتتركها ولا تبذل جهدك في  نْأَنفضل 
  .للتفكير فيها ومحاولة فهمها نِاطالب عقْلتركها فيعطي فرصة لل أما تقْولِلمضيعة 

  

  غير واضحة بعد معلُوماتالمناطق ذات الصعوبة الخاصة حيث تكون ال

 نإِ اتِانَحَتِالامْ أثناءمعظم الطلبة عندما يستعصي عليهم سؤال  نإِ اتُاسرالد أثبتت
ابسط مما  كَانالسؤال أَن عادوا علبه سوف يكتشفون ثُم  تقْالوتركوا هذا السؤال برهة من 

بمجرد تركها والنظر في  هنَّأَ إلى إضافةالتوتر العام  إزالةفي  داعستجاوزها ي نإِثُم  يتصورون.
  .أوضح الأمورالسياق العام الذي يتكون في النهاية سوف تصبح  إطار

 

٤. 
 إلا، ولن تحتاج معظم المادة أنجزتسوف تكون قد  الأخيرةالمرحلة  إلىقبل وصولك 

خريطتك الذهنية بتفنيشاتها  إكمالللمواد الناقصة والتي لم تتطرق لها والى  إكمال ةوطْخُ إلى
  نِّهائِيةال

  

النقاط  
  الصعبة
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  بالاحتفال مقُ... وفي النهاية 

  لها. صِصخَالم تقْالوفي  مادةجاز الانى التزامك بلَع كسفْنَ ئْافكَ

  الدراسةفي  إبداعياتهاجك نهجا جديدا انى لَع كسفْنَ ئْافكَ

  بالشكل الصحيح مادةوتفاعلها مع الجديتها ى لَع كسفْنَ ئْافكَ

في طلب العلم  لإخلاصكالجزيل من رب العباد  الأجرى لَع كسفْنَ ئْافكَ
  واحتساب تعبك عنده تعالى.
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 
 عملية بأهميتهاتضاهي ... مهمة جدا عملية معلُوماتوتثبيت ال مراجعةال عملية

 ةاسرةُفلولا ... والاستذكار نفسهاالدعاجرمن ال٢٠لما استطعت الحفاظ إلا على  الم %ةادم 
الاستعادة بعد أي فترة  عمليةأَن بالاستناد إلى التجارب والملاحظات تبين  هنَّأَالمدروسة والدليل 

  تمر بمرحلتين مٍلُّعتَ

:  ارتفاع في منحنى الذاكرة  (طفرة) فيالساعةبعد  الأولى اتيلمالتَّ عمِلُّع  

  :الرسم يوضح ما نقصدو،  خفاض شديد بعدهاان   

          المقدار الذي تم تذكره                                                                  

  

  الزمن المنقضي

  ينحدر بشدة نْأَ وقبلالدراسة الشكل يوضح ارتفاع مستوى الذاكرة بعد                 

يرتفع المنحنى بشكل واضح لعدة  مِلُّعالتَّ عمليةتهاء انلحظة  لماذا يحدث ذلك ؟
  دقائق
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الجديدة التي استوعبها  معلُوماتتوجيه ال أوالكافي لدمج  تقْالوالمخ لم يتسنى له ن لأَ
بعد ذلك بقليل يبدأ المنحنى  أما المترابطات. لِّكُويتطلب الموضوع عدة دقائق لاستكمال ، للتو
 معلُومات% من ال٨٠تفقد الذاكرة  مِلُّعالتَّ عمليةمن  ةاعس ٢٤وبعد تقريبا ... حدار الشديدنبالا

لتجنب هذا  هنَّأَلكن الجدير بالذكر ... المعلومة مخيفة بعض الشيء هذهو... المدخلة فيها
  حدار في مستوى الذاكرة يجب اتباع نالا

v  َُةُ يَّ لِ الأوَّ  المُراَجعَة  
... مِلُّعالتَّ عمليةمباشرة بعد  وتأتيا هتُاسرد مالتي تَ مادةلل كاملة مراجعة عمليةهي 

المراجعة  عملية. الأوليةبعشر دقائق تحتاج للبدء في مراجعتك الدراسة تهائك من انبعد  معنَىب
  ... المدروسة مادةتفاصيل ال لِّكُلِة عاجرم ،دقائق ٥تزيد عن  نْأَلا يجب نفسها 

التي درستها من جديد في اقل من  مادةخريطتك لل أولاحظاتك مترسم ورقة  نْأَحاول 
  .معلُوماتوقارن الناقص من ال الأصليةتهائك قم بمقارنتها بخارطتك انوبعد  دقائق ٥

v  َُيةانالث المُراَجعَة   
على ورقة فارغة ما تتذكره من ملاحظات  ةَابتَتحاول فيها ك ،في اليوم التالي تأتي

سوف تحمي  المراجعةُ هذه... دقائق فقط أربع إلى(خارطة) وبسرعة لمدة لا تتجاوز دقيقتين 
  كامل  لمدة أسبوع انك من النسيمعلُومات

v  َُالثالثة المُراَجعَة 

 يةانالثالمراجعة  أسلوبمدتها دقيقتين بنفس ... مِلُّعالتَّ عمليةمن  أسبوععد ب
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v  ُالرابعةالمُرَاجعََة 

  ...نَفْسِِھَا ةيقَرِالطَّفي بعد شهر                      

الحفاظ عليها على المدى  منوتتمكن  معلُوماتال انسوف تقي نفسك من نسي الأسلوبوبهذا 
  ...الطويل

  

 يقرِطَمنه عن  ةادفَتالاس ةيفيكَإِلَى ويشير الدراسة عقب  معلُوماتالشكل يوضح سرعة فقد ال
ةعاجرالم  

هذةب أشبهوهي ... (جلسات سريعة ومتعدده) التأثير التراكميسرها في  ةُيقَرِالطَّ هيلمع 
وقدرة ... الجادة يجعل الذاكرة في حالة استعداد مراجعةوالاهتمام بال... تلميع للقطع الفضية 
  سيابية .انا تدحرجت زاد حجمها بسهولة وملَّكُمثل كرة الثلج  معلُوماتعلى الربط وتجميع ال

  
  بشكل عادل مادةوتوزيع الجهد على الالدراسة من  ةيقَرِالطَّ هذهفي  الأجزاءيتم تغطية جميع 
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 وهو ابن تسع وجلس  انحفظ القر أتم حتىممن برز منذ صغره  الشافعي الإمام كَان
 كتَابِيحفظ الصفحة من ال كَان  هنَّأَوالعجيب عن ذاكرته  وهو ابن خمسة عشر عاما للإفتاء

الصفحة ويضع يده على  أيقر كَان هنَّأَروي عنه و .إليهامرة واحدة وبمجرد النظر  ابقراءته
 إلى وأوزعهااشتكى لمعلمه (وكيع) قلة حفظه  ومع ذَلِك الصفحة المقابلة حتى لا يختلط حفظه.

  كثرة المعاصي!!

ــ ــعٍكلى وإِ توكَشـــــــ ــ يـــــــ ــفْح وءســـــــ   يظـــــــ
  

ــرأَفَ ــي إِندشــــــ ــلَــــــ ــمالَ كرى تَــــــ   يعاصــــــ
  أَوخبــر ــنـــــــــــ ــالعأَن ي بِـــــــــــ ــ ملْـــــــــــ   ورنُـــــــــــ

  
نُـــــــــــــوور ِلا ا ــي   ياصـــــــــــــى لعدهـــــــــــ
واحضر قطرة ... تخيل كوب ماء عذب صاف  ...والعقْلِالمعصية والذنوب لها أثر على القلب فَ  

لم تتعهده بالاستغفار والتوبة  نإِ... كذلك كلُقْماذا يحدث للماء؟ وع... حبر سوداء واحدة 
  .هاؤُقَنَ ويقلُّ...  مِلُّعالتَّوتجديد النية لربما يحرم من لذة العلم ويفقد بركة وسهولة 
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 
قراءتها واستيعابها  إلى إضافةالعمل والمشاركة الجسدية في تدوين الملاحظات العلمية 

... تك الخاصة طَرِيقَدون ملاحظاتك ب... كسهل عليك تذكرها ويضع بصمتك ويجعلها ملكي
  باستحداث وسائل ملفته وخاصة  أبدع

دون العودة هل تعتزم اعتمادها لماذا تدون الملاحظات؟  أولاتسأل نفسك  نْأَيجب 
 مادةالمسألة تعتمد على طبيعتك وطبيعة ال ا ؟داعسمرة أخرى أم هي بالنسبة لك عاملا م كتَابِلل

  ... إليكيعود  الأمر... ديك يي بين ذال تقْالووالعلمية 

  تدونها حاليا؟ كَيفَتدوين الملاحظات؟  تَملَّعتَ كَيفَ

منطق وال اتملكَالباستخدام ... الخطية ةيقَرِالطَّبِ... واحده  إجابتهممعظم طلاب 
فهي تمثل فقط ... مكتملةغير  أنها إلا... بالغة الروعة الأدوات هذهوتعد  ... والأرقاموالخطوط 

 أناوبعبارة أخرى ... الأيمنالشق  مَھَارَاتِمن  أيامن المخ ولا تشمل  الأيسرالشق  مَھَارَاتِ
أي  المخ ذو القدرة الفائقة. أدوات% فقط من مجموع ٥٠ ةييدلقْالتَّ ةيقَرِالطَّاستخدمنا في أَنْتَ و

طلبنا من  أنناوهذا الأمر يشبه كما لو ... أذكياء أنصافنكون  نْأَوللأسف تدربنا على  أننا
 لِّكُباستخدام  الأولىه وسمحنا له بمحاولتين تأحدهم الجري مسافة مائة متر حتى نختبر كفاء

قدميه وربطها بيده .  إحدىوشد ... جسمه أعضاء% من ٥٠ية باستخدام انجسده  وفي المرة الث
ماذا عن الكفاءة؟ الفارق بين ... ثلاثة أوسيقع على وجهه بعد مترين  تتوقع النتيجة؟ كَيفَ

  الحالتين واضح.

 



37 

 

  في التدوين تمكننا من استخدام شقي الدماغ  ةَيقَرِطَنستخدم  نْأَلذلك يجب 

 ةُيقَرِطَوالتفكير هي الدراسة جدا على استخدام الشقين في  ةينَعالم قرمن الطُّ
  ... (الخريطة الذهنية)

 
 

 
 . 



38 

 

المنتظمة تكون قد فعلت دماغك  رغي والإشكالوالرسوم الرمزية  لْوانِوبمجرد استخدامك للأَ

  ...  كتاسرد أثناء الأيمن

 :الرفاعي بنجي. يقول

"   ةاسرالد 
  "  

  : 

"   
   " 

 
التي تدرسها وتعينك على حفظ  مادةفالخارطة سوف تعطيك صورة شاملة عن ال إليكوبالنسبة 

  ورقة واحدة في معلُوماتال

 :  

  .في ورقة واحدة ,المقروءة مادةعن الملخصة ومركزة تعطيك صورة شاملة  .١

  . صورة ويسهل تذكرها بعد حفظها في المخ إلى معلُوماتتتحول ال .٢

 بكفاءة اعليالدراسة على  داعستُ أنهاأي ... والأيسر الأيمنتستثير شقي المخ  .٣

  تدرس وترسم وتلون وتقوي ذاكرتك أَنْتَ ... متعة إلى الدراسةَتحول  .٤
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 ؟ ترسم خارطة ذهنية كَيْفَ 

  

  

 احضر ورقة فارغة •

• نْضع عوال انةادالتي تنوي  مدرتَاسفي المنتصف وارسم رسمة رمزية تعبر ا ه
  ه .عن

وعلى  الأولالفرعي  انونْالع بِتُاكْ الأولعلى القوس ... من المركز اخرج قوسا  •
 ي انالفرعي الث انونْالعي انالقوس الث

 قوس يحمل فكرة  كُلُّ ، جديدة أقواسااخرج  الأولالفرعي  عنْوانِعلى ال •

 دلالية فقط لا تستخدم جمل طويلة اتملكَاستخدم  •

 فرع  لِّكُرموز ورسوم كاريكاتورية تعبر عن  إضافةحاول  •



40 

 

 انٍولْأَ ٣ الأقلاستخدم على  •

 واستمتع...  أبدع... خيالك  أشعل •

 

 الشكلُ ،هنا تستخدم رموز صورية خاصة بكأَنْتَ ... كنت لا تعرف الرسم نإِحتى و
ليس  الجماليلُطْالملن تعرضها أَنْتَ فكن مطمئنا  الأحوال لِّكُوعلى ... بقدر مدى فهمك لها  وب

  في معرض جامعتك السنوي!

نتيجة  إلىطوال حياتك المدرسية وأوصلتك الدراسة في  تَّقْليديةال ةَيقَرِالطَّلقد مارست 
تمارس  نْأَ الآنحاول  !  ملَعتَأَنْتَ  ... مقبول ،  جيد ،جدا  لربما جيد... بمستوى معين 

  لكن قد تكسب الكثير....  شيءلن تخسر ... مختلفةمختلفا حتى تحصل على نتيجة  أسلوبا

؟  

ذراع تتفرع أذرع أصغر  لِّكُالخلية العصبية لها نقطة مركزية وأذرع متفرعة منها، ومن 
  أقرب في شكلها إلى الخلايا العصبية.وربما لهذا السبب تكون الخطط الذهنية .. وأدق. .

) ...(  

  

  

  

 



41 

 

  

 طَرِيقِهو عن  معلُومات% من تذكرنا لل٨٠ نإِفهي تعتمد على الرسم والصورة حيث  الصورة .١

 الصورة

 والفص الأيسرالفص الأيمن  –فصي الدماغ  .٢

 ١٦٦بـ الأرض انمن عدد سك أكثرتريليون خلية ( الإِنسانحيث يوجد بدماغ  -الخلية والروابط  .٣
 مره)

المواد موضوعة لكي يرسم  كَان و... سهلا امرأبهذا الشكل   الدراسيةيعد رسم الخرائط للمواد 
 معينَة ةادمولتلخيص ... قبل البدء فيها  الدراسية مادةبال الإلماملها خرائط! تمكنك الخرائط من 

ستمثل ... )ولاحظ العناوين الرئيسيةياسرالفصل الد أو( ابَتَالكِ أولاتصفح  ،في صفحة واحدة
هذقْلِالعناوين الفروع الرئيسية لخريطة  هالخاصة بك والتي تتفرع من الشكل المركزي  الع
 كتَابِمنتصف الورقة الفارغة ويعبر هذا الشكل المركزي عن ملخص لموضوع السوم في رالم
  نفسه. كتَابِال إلى إشارة أو

حتى الدراسة  أثناءمكنك بعد ذلك وضع باقي التفاصيل يوبعد رسم هذا الهيكل الرئيسي 
  ...بالترتيب الصحيح ابَتَالكِلم تكن تقرأ  نإِو

المزيد وفي مرحلة  أضفينة افي المعثُم العام ضع ملاحظاتك  ستعراضِالا أثناء
تهاء انواجعل تفنيشات الخارطة تنتهي ب معلُوماتالناقص من ال أضف نظرة الفاحصةلا

  ...مراجعةال

لل لٍقْوتصبح لديك خريطة عةاددرستهاالتي  م...  
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بعد استراحتك قم برسم خارطة سريعة منفصلة لما تحفظ  مادةال مراجعةعندما تبدأ في 
التالي  في اليوم الشيءوقم بذات  ... وبين خارطة ذاكرك الأصليةواكتشف بعدها الفرق بين 

  ...مراجعةوفي بقية جلسات ال

وتتذكر ... فوتوغرافيةألبوم صور  إلىتنظر  كنَّأَّكَو ةَادالمتجد عندما تراجع  فسو
  ...التي نسيتها اتملكَالعلى الفور 

 والإيحاءات الأفكارعينيك المزيد من  أماموسوف تفتح ...  إبداعالمسألة ممتعة مفيدة وفيها 
  الرائعة 

  .  استعن باالله ولا تعجز... إذن

 
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 
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  

  

   المريح انالمك شاءان )١

من جميع ... واحرص على جعلها ممتعة ... روضة جميلة  ... ملفتة  إلى كتاسردحول غرفة 
  النواحي

 

  ملونة محفزةلافتات جميلة ... اجعل غرفتك تبهج عينيك بكافة الوسائل

 

  ثر اريجه على ملابسكانضع عطرك المفضل 

  انفهو سوف يبحث على الراحة والاطمئن

 

حاول في الصباح الباكر بعد صلاة الفجر فتح النافذة  أشجار وبهاب حديقة انن بجطكنت تق إذا
  لسماع صوت الطيور
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  بنشاطالدراسة  إلىالهواء النقي سوف تريحك وتدعوك  إلى إضافةفهي 

  

 وادرس  )٢
َ
ت
ْ
  نائم !أَن

                                        غفلها الكثيروننصيحة مهمة ي

تركز عليه وتحفظه بشدة واقرأها قبل النوم بربع  نْأَأمسك المعادلة أو القصيدة أو أي شي تريد 
ساعة.  نَّأَبعدها (ونفترض بجدية ثُمفي الصباح ... سوف تنام على وضوء وتقرأ دعاء النوم) ك

  معلُوماتتتذكرها بسرعة أفضل كثيرا من بقية ال كنَّأَسوف تلاحظ 

  لماذا ؟؟

 معلُوماتال أو الأبياتاللاواعي يكرر تلك  فَعقْلُكنمت على شيء تريد حفظه  إذا كنَّلأَ
  نائم أَنْتَ وتدرس  كنَّأَلدرجة  كتقْوبِمحترف ومهتم أَنْتَ  آخر معنَىب... نائمأَنْتَ و

سوف تحلم طول  إِنَّكف  خائف من موضوع أور في شيء معين  تفكأَنْتَ ونمت  إذا كنَّأَلاحظ 
  .ك الصعبة قبل النوم معلُوماتما قبل النوم وراجع  أذكارواتل  توضألذلك موضوع الليل بهذا ال

  
  ...أخرىيدفعنا ذكر النوم لملاحظة 

  الذين ينامون باكرا ويستيقظ قبل الفجر الطُّلابِإذا كنت من 

  فنحن ندعمك ونشد على يديك

هذةُالنَّ الطَّرِيقَةُهي  هوذَجِيم  
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... نَفْسه  اليومفي  كانُحتام كَانلكن احرص ألا تدرس أثناء استيقاظك فجرا معلومة جديدة إذا 
المعلُومات  لا يثبتُ لَقْالعن لأَ... الاستيقاظ الجديدة الصعبة قبل النوم وليس بعد معلُوماتال

 ةًياسرد معلُومات الأولى المجموعةُ تيطعأُ؛ تينلمجموع اختبار لَمع، فَقَد  إلا في النومالجديدة 
 لكن نَفْسها الدراسيةَ معلُوماتالية انالث المجموعةُ تيطعأُ، اانًحتامقدموا  ةاعسوبعد ربع 

من المجموعة  أفضلَية انالمجموعة الثكَانَتْ نَتَائِج ، ي (ينام ليلة)انفي اليوم الث انَحَتِالامْ
  .النوم  أثناء معلُوماتينظم ال خَّالمن لأَ.. .الأولى

استخدم القلم الفسفوري (  

  من دماغك  الأيمنتباه وتثير الشق نتلفت الا انولْفالأَكما اتفقنا 

  الأيسرعلى الشق  بالعادةتعتمد   كنَّلأَ كتاسرد أثناءوهو الشق الذي يبقى في حالة استرخاء 
  معلُوماتمن دماغك في تخزين ال

تلون  نْأَحاول ...  هلَّكُ عقْلَكاستخدم  ... عقْلكمن استخدامك لنصف  أذكىأَنْتَ 
... الشرح الموجز بلون ثالث ... آخرالتعليلات بلون ... الأصفرباللون  كتَابِالتعريف في ال

  وهكذا 

  .مراجعةال أثناءخصوصا  تقْالولة ممتعة ملفتة وتوفر كثيرا من أالمس

 و) العب ٤
َ
ت
ْ
  تدرسأَن

  ؟؟نفَسْهِِ  والسلم في الوقَتِْ  ثُّعبْاَنلو تدرس وتلعب ال رأيكما  ؟لعبة الورق  ؟والسلم  ثُّعبْاَنال ؟لعبة  أشهرما هي 

كم عدد ... والسلم افتح اللوحة ويفضل لو تكون كبيرة نسبيا ثُّعبانِاحضر لعبة ال
بطاقة صغيرة (موجود  ٣٠ بإحضارقم ... مربعا   ٣٠ – ٢٥المربعات على اللوحة  مثلا من 
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  الإنجليزيةات اللغة كَلم أوبيت شعر  أوبطاقة اسم التعريف  لِّكُ) وضع على وجه اتبتَكْالمفي 
جاهز ... بالإنجليزية ةملالكَ معنَى أووعلى ظهر البطاقة بقية التعريف ...  اهتَاسردالتي تود 
  زميلك الذي يدرس معك أوعلى نفسك الآن ؟؟العب 

مكتوب على وجهها ... ) ٦) افتح البطاقة رقم (٦الرقم ( كَانلو ... اقذف قطعة النرد 
من  تأكدصحيحة ( إجابة أجبتها إذاجليزية التالية نالا ةملالكَ معنَىما  أوي نعرف المصطلح الفلا

  وهكذا ...  ٢٠المربع  إلىتذهب  أو ٨المربع  إلىسترتفع مثلا  على ظهر الورقة ) الإجابات

  واحدة  ةملكَ أوبطاقة سؤال واحد  لِّكُتضع على  نْأَوليس بالضرورة 

  بطاقة لِّكُفي  ةًملكَ ٢٠- ١٠تضع  نْأَ كانبإمك

  أنت إبداعك إلىالمسالة تحتاج 

بفترة ولن تبدأ بعملها  اتِانَحَتِالامْاللعبة سوف تحضرها قبل  هذهأَن ازمة جوافترض 
ب كفا على كف وتقول ابني فقد بدأت تضر نإِب والدتك انبج أقفسوف  وإلا انِحَتِالامْليلة 

  ه!عقْل

   أخرىلعبة خذ ... الامتحانَات أثناءاللعب حلال ن ولأَ

عندما ... لدراسةلِعلى الاسترخاء وتنشط شقي دماغك وتزيد استعدادك  كداعستُقد 
في مربع  بتُاكْواحضر ورقة فارغة ... عن التفكير توقفامخك أَن وتشعر بالدراسة تتعب من 

وارسم الشكل ...  أخرىاحضر ورقة ثُم ... ) بخط واضح كبيرةٌعتمم الدراسةُالعبارة التالية (
  القلم رأسنظرك واجعله يتبع على وحافظ   8
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 8كرر رسم ثُم ... دقيقتين أوة مرات بسرعة متوسطة  لمدة دقيقة كرر الرسم عد
الجملة السابقة  ةابتَكبِقم  تهيتان نِأَبعد الآن ... نَفْسه تقْالوبيديك الاثنين بنفس ثُم بيدك اليسرى 

   . انٍبخط كبير في مربع ث )ةٌعتمم الدراسةُ(نَفْسها 

  مرتاحأَنْتَ و؟؟طبعا  أجمل أيهما... يةانبالث الأولىقارن الجملة 

  brain Gym ىمستُ ةُوطْالخُ هذهو

  من لك غير االله ... ) في اللحظات الحرجة٥

عدم ... الكافية عرفنا السبب  معلُوماتال عقْلُكولم يعطك  انَحَتِالامْدخلت  إذا
  ... الراحة

  متمكن من دارستك  كنَّأَرغم  الإجابةتشك في قدرتك على أَنْتَ و انَحَتِالامْدخلت  إذا

  المطْلُوبِثقتك بنفسك ليست في المستوى  ... عرفنا السبب 

  الصدر ضجر قلبك ينبض بسرعة ونفسك مختنق ضائقأَنْتَ و انَحَتِالامْدخلت  إذا

  هل صليت الفجر حاضرا؟؟السبب   أَنْتَ اعرف 

  عظيمة  أيةالكرسي هي  أية واقرأاستحضر قلبك ك ؟ييعينك ويقو نْأَهل دعوت االله عز وجل 

سوف تتناغم بعد حين نبضات قلبك مع ... بمعناهاولا تفكر سوى  اقرأها والإخلاصالمعوذات 
  ويسترخي ذهنك الآيات

  )ةياسرات دارهم( كتَابِحب اقل قصة حصلت مع د. نجيب الرفاعي صانسوف 
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تلوت  أمسأَنْتَ وقال له  ( أمريكيجاء رجل ... أمريكاولايات  إحدىفي  اانًحتامتقديمه  أثناء
... أخرىي من فضلك مرة عل اقرأهااشعر بالقلق  أانوالكرسي)  أيةية (انقر أيةعلى المجموعة 

مطمئن الآن  أناهناك هالة من نور حولي أَن قرأها عليه قال الرجل ( اشعر ب نْأَوبعد ... )
  شكراً لك ) 

عينيه وخشع وتغيرت تعابير وجهه  أغمض يةانالقر بالآياتهذا غير المسلم والذي لا يؤمن 
  .الآيات هذهشراح لسماعه نوشعر بالا

واحتساب اجر تعبك  تكانإعقدرة االله على بالمسلم الواثق  الطَّالِبُ أيهاأَنْتَ فماذا سيحدث لك 
  تشعر بالراحة الآن أَنْتَ  وكدك ؟؟

وتطلع لمستقبل ... تحمل المسؤولية كاملة ...  أخطائكمن  ملَّعتَارض بما قدر االله لك واستفد و
  مشرق ينتظرك

  تذكر دائما 

 
َ
ت
ْ
  مما تظن وأذكىاكبر أَن
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  وفي الختام

... الإمامما تحتاجه لتتقدم نحو  طَّالِبال أخي إليكالمتواضع قد قدم  الكُتَیِّبُيكون هذا  نْأَ أتمنى
  ...نحو مستقبلك المشرق 

  ...ذلك أردتأَنْتَ  نإِ تَّميزِوال نَّجاحِبعون االله قادر على ال كنَّأَ وتذكرا

  ...للنفس دوعزيمة وجهاصبر  إلىوالمسالة تحتاج 

  ...تصار عليهمانجرك ورضى المولى عنك يعينك على الاألكن علمك ب

  ٩يوسف )االله لا يضيع اجر المحسنين فَإِنمن يتق ويصبر إِنَّه (قال تعالى 

  : متى يصير داء النفس دواءها ؟ الجنيدوسئل 

  خالفت النفس هواها إذاقال : 

  ... جازاتكانتصاراتك وانننتظر سماع قصص 

  ...نَّجاحِع الانصأَنْتَ ...  وتمحو الجهل الأمةالذي سوف تصلح المجتمع وترفع أَنْتَ 

  الصحيح يقرِالطَّ إلىبدأت تتجه  كنَّأَشعرت  أو ما تريد إلىوصلت  نإِف          

  وفقك االله... ا من دعائكانفلا تنس

  

  أسماء الشرباتي                                              

asma_hatem@hotmail.com  

mailto:asma_hatem@hotmail.com
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