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 مقدمة:
ما تجدُ  في زمنٍ  اليوم   نعيشُ      

َّ
 شخص فيه   قل

ً
دون  به   كانت تتعلقُ  ما وإن   جيبك عن مسألةٍ يُ  ا

ما تجدُ قكنولوجيا، فاليوم لنا التّ  الاستعانة بما قدمتهُ 
َّ
 شخص ل

ً
  ا

ّ
 ف  تهارقم أو  ههاتف رقم   رُ يتذك

 تاريخ ميلاده   أو ، به  قري
ّ

 يستعين به الش
ً
 أبيه   أو اسم   هخص بالآلة ليجيبك عن اسم، وقد تشهد زمنا

 مستبعد ليس   ، وهذا الأمرُ ه  ئأو أبنا أو أمه  
ً
  اندمج   في زمنٍ  ا

ّ
فيها  وبان  فيه الإنسان مع الآلة لدرجة الذ

 البشريَّ  ؛ لأنَّ ذاكرتهُ التي لا تخونهُ  واعتبرها ذاكرتهُ 
 
د ة

ّ
 في أشدّ  تخونهُ  ق

ً
التي يحتاج  المواقف   كثيرا

 
 
  إليها، ولكن هناك شريحة

 
 ها ضحيّ نفسها بأنَّ  تصف

ُ
  كنولوجيا بشكلٍ هذه التّ  ة

ّ
 أو بآخر وهم الط

ُ
 لبة

 المقبل
  ، فهؤلاء  ة  أو الجامعيّ  ة  على امتحاناتهم المدرسيّ  ون 

َّ
ة قليديّ ة التَّ بيعيّ لا يمكنهم ضمن الحالة الط

 
ُ
 الاتكالُ ةٍ خارجي بذواكر   لنظام الامتحان الاستعانة

ً
على ذاكرتهم  سبحانهُ  بعد الل   ، وعليهم دائما

  علىلتعينهم 
ّ
 ه فيما سبق، ولذلك تجدُ  مهُ استرجاع ما تمَّ حفظه وتعل

ّ
 ذه الش

 
  ريحة

ُ
 هي الأكث

ً
ر ترددا

 علىتساعدهم  أو أغذيةٍ  عن طرقٍ  (Google البحث ) الإنترنت للبحث ضمن محرك على شبكات  

 تقويّ 
ّ
أو  ءً دوا ئهلإعطا أو صيدلانيٍّ  نفس يٍّ  طبيبٍ  في سؤال   لا يترددُ  الآخر تجدهُ  بعضهماكرة، و ة الذ

 
ً
قوّ ي  لأعشابٍ طبيعيّةٍ  تركيبة

ُ
الآخر من المتدينين تجدهم طرقوا أبواب الكتب  بعضهم، و ذاكرتهُ  ت

 في تقويّ  الأوصياءو وص ي بها الأنبياءُ يُ  لسؤالهم عن طرقٍ  دّينة ورجال الماويّ السّ 
ّ
على اكرة، و ة الذ

  من الرّغم  
َّ
 ذلك تجد الط

 
 ح ىتحدّ : كيف نالسؤال  نفسهُ وهوهون لا يزالون يوجّ  لبة

 
  الة

ّ
سيان التي الن

 تواجهنا في 
ُ
 الامتحان ون

َّ
اس ومن من النَّ  نَّ العديد  إبل  لبة فحسبُ قوي ذاكرتنا أكثر؟ وليس الط

  مختلف  
َّ

 رائح العمريّ الش
 الحفظ والاسترجاع.على  اتهمة ذاكرتهم وقدر لتقويّ  عن طرقٍ  ة يسألون 

      
ُ
 لطلب بعض تيّ جاء هذا الك

ً
 ص ي في علمخوتي وأصدقائي ممن كان يسألني بحكم تخصّ إب تلبية

 النّ 
ّ
ذكر والاسترجاع، وقد فس لتحسين القدرة على الحفظ والتّ مها علم النّ يقدّ  ربوي عن طرقٍ فس الت

  كتبتُ 
َّ

إلى اليوم،  المستمرة   راسة  علم والدّ التَّ  ة من خلال رحلة  خصيّ لهم بحول الل وقوته تجربتي الش

والأبحاث ذات ات راسأحدث ما توصلت إليه الدّ ومن جهةٍ أخرى اعتمدتُ على ، ةهذا من جه

 لة. الصّ 

 يُ      
ً
  بُ هذا الكتيّ  لك   قدمُ وأيضا

ً
  صورة

ً
 ربما لم نعهدها م   جديدة

 
القضايا  بعض   حول   بلُ ن ق

  ومكان   بالذاكرة   المرتبطة  
ُ

في  عن هذه القضايا المختصرة   البحثيّ  هذا الكتيبُ  جيبك  يُ س   تخزينها حيث

 تية:الآ الأسئلة  

نامهل د       
ُ
  اغ

 
 ع   سؤولُ هو الم

َّ
  اكرة  ن الذ

َّ
 ؟ رُ آخ د جهاز  أم يوجُ  كريات  والذ
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  هل المثيراتُ      
ُ
 الخارجيّ  البيئية

ُ
  للمعلومات   الوحيدُ  هي المصدرُ  ة

ّ
 ال

 
 ستقب  تي ت

ُ
 ل

َّ
 ها الذ

ُ
 ؟اكرة

 م   المشاهدة   لظاهرة   الحقيقي   ما هو التفسيرُ      
 
 ؟(ديجافوال  بلُ )ن ق

      
 
العديد من الأدبيات والمراجع  إلى في هذا الكتيب البحثي الذي يستندُ ها دُ ج  ت  أخرى س   وأسئلة

العلمية الحديثة في علم النفس المعرفي وعلم الأعصاب، وعلى ما بينه السيد أحمد الحسن من 

 تصورات جديدة لعمل الذاكرة وماهية النسيان.

كتفي أو  ،للذاكرة ة  التخصصيّ  أكثر في المفاهيم   تعمق  أوقد حاولت عبر هذا الكتيب البحثي ألا     

؛ لأنَّ الهدف سيكون في التقنيات سلاسةالقارئ ب ستوعبُهاالمفاهيم والتعريفات العامة التي ي بذكر  

، وفي المعلومات كل من يبحث عن آليات لتقوية ذاكرته من جهةٍ  ستعينُ والاستراتيجيات الممتعة التي 

 بالذاكرة البشرية والنسيان. في بحث تخصص ي  مرةٍ  الجديدة التي ستقرأ لأول  

  هُ أنَّ  اللُ  وقع إن شاء  توأ    
 
 من خلال قراءت

ُ
رُ س   تيب  ك هذا الك  وعاداتك   من تصرفاتك   الكثير   تغي 

  تائج فيما يخص  النَّ  إلى أفضل   لتصل   الخاطئة   ة  راسيّ والدّ  ة  اليوميّ 
 على الحفظ   وقدرتك   تعلمك   طرق 

  والاسترجاع، وبالتالي الوصول إلى ذاكرةٍ  الخزن  و  ذكر والتَّ 
ُ

 من، وتكون أكبر معينٍ مع الزَّ  قد لا تتلف

، وأن تتكون لديك فكرة جديدة عن ماهية عمل الهاتف أو الحاسب الآلي عن ذاكرة   بديلٍ و  لك  

لعديد من القضايا التي تساءلت عنها ومررت بها كمحاولة تذكرك كلمة اوتفسير  النفسية   الذاكرة  

 عالقة على طرف اللسان، أو ذهولك في موقف تشعر بأنك مررت به من قبل.

 وهادئة ومفيدة، وكل ما أتمناه منك أن تقرأ هذا الكتيب البحثي باسترخاء وهدوء.  ةممتع ةقراء    

 

 ياسين الحموي 

 م1311. 2. 12هـ الموافق  1333ربيع الأول  1دمشق: الثلاثاء 
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 الذاكرةٍ وتعريفها:مفهوم 

  مفهومُ  عد  يُ      
َّ
 اكرة من المفاهيم صعبة التَّ الذ

ّ
 عريف؛ لأن

ُ
  نا نصف

ً
  عملية

ً
  معرفية

ً
  معقدة

ُ
 ترتبط

حول تركيب  عديدةٍ  وجهات نظرٍ  خزين والاستجابة وغيرها مما يعكسُ بعمليات الانتباه والإدراك والتّ 

 
َّ
  تعريفات   معالجة المعلومات وغيرها، ومن أبرز   اكرة وعلاقتها باتجاه  الذ

َّ
 اكرة:الذ

  ّالعملي 
ُ
 العقليّ  ة

ُ
 الخبرة  الماضية  وحفظها واسترجاعها. بها تسجيل  التي يتم   ة

  ّة المرتبطة بوظائف هذه المكونات.ذكر والعمليات المعرفيّ دراسة مكونات عملية الت 

 إليها دراسة القدرة على الاحتفاظ بالمعلومات وتخزينها واسترجاعها وقت الحاجة. 

  القدر 
ّ
. ر ما تعلمهُ ة على تذك

ً
 الفرد سابقا

   ابقة.السَّ  قدرة الفرد على استرجاع معلومات من خبرته 

 العمليات العقليّ 
َّ
 اكرة:ة في الذ

 
َّ
 اكرة عمليّ الذ

 
 عقليّ  ة

 
  ة

 
  يمكنُ  مركبة

ُ
 هي: ةٍ أساسيّ  عملياتٍ  فيها أربع   ز  ميّ أن ت

ونعني بها نشاط اكتساب أو تعليم المعلومات والخبرات وتكوين انطباعات  الانطباعات   ترسيخ .1

  ةٍ ذهنيّ  تصوراتٍ  صورة  عنها في 
ُ
 ت

ّ
  اكرة، وتقوم هذه  عرف بآثار الذ

 
 العملية على تكوين روابط

  ةٍ عصبيّ 
ُ
الفرد في عملية استقبال المثيرات والاستجابة لها وتدعيم هذه  لما يدركهُ  خّ في الم

 ة.العمليّ  رت هذه  الارتباطات كلما تكرّ 

1.  
ّ
 الاستبقاء: وهو عملية خزن واستبقاء الانطباعات في الذ

ُ
 اكرة بتكوين الارتباطات بينها لت

ّ
ل شك

  معينةٍ  في حالاتٍ ومن المعاني  وحداتٍ 
ُ
 مثل المرض العقلي، وذ

ّ
 حدث فاقد، يُ يخوخةهان الش

ً
في  ا

 عملية الاستبقاء.

أو هو  ،وآثارٍ  وصورٍ  الاستدعاء: وهي عملية استرجاع ما استبقاه الفرد في ذاكرته من انطباعاتٍ  .0

 
ُ
 عملية استعادة الفرد للاستجابات الم

ّ
 مة تحت ظروف الاستثارة الملائمة في المواقف اللاحقة.تعل

من و  ،معرفة الأشياء والموضوعات التي خبرها الفرد من قبل تتم  بهاعرف: هي العملية التي التَّ  .3

 
 
 مرّ  تعرفهاسهل ي ثمة

ً
  معينةٍ  أو علاماتٍ  أخرى في مواقف أخرى ارتبطت بإشاراتٍ  ة

ّ
 عليها. ةٍ دال
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ّ
 اكرة:مراحل الذ

  تمر  
َّ
 هي: اكرة بثلاث مراحلٍ الذ

1.  
َّ
 رميزمرحلة الت

َّ
مز من الرّ  ورة إلى نوعٍ وت أو الصّ ة كالصّ رميز تحويل المعلومات الحسيّ : يتضمن الت

 
ّ
 الذي تقبله الذ

ّ
 رميز عمليّ اكرة. والت

 
  ة

 
  لازمة

ّ
 نَّ إانية( فلإعداد المعلومات للتخزين )وهي المرحلة الث

 
ّ

 مكن لجهاز التّ ى يُ فرة يسمح بتشكيل المادة حتّ وضع الش
ّ
  ،لهاخزين أن يمث

ً
 ،عندما تقرأ :فمثلا

  فأنت  
ً
 متعرجة

ً
 لهذه المعلومات في شكل سوداء على الصّ  ترى خطوطا

ً
فحة، وقد نضع رمزا

 لا معنى لها. أو أفكارٍ  أو كلماتٍ  أو تصميمٍ  صورةٍ 

  وهي حفظ المعلومات التي تمَّ خزين: مرحلة التّ  .1
ّ
 ترميزها في الذ

ُ
ن خزّ اكرة أي تخزينها، ويمكن أن ت

 
ّ
 زمنيّ  أوقاتٍ اكرة المعلومات في الذ

ً
 مختلف ة

ً
 .العمر   ل  اوطو  ثوانٍ  بضع   بين   تتراوحُ  ة

 وهي مرحلة سحب المعلومات من المخزن عند الحاجة إليها. مرحلة الاسترجاع: .0

 
ّ
 اكرة:أنواع الذ

 
ّ
 :تيّةئيسية الآاكرة إلى الأنواع الرّ يمكن تقسيم الذ

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 لاستمراريّ أولا

ً
 .ة الاحتفاظاكرة وفقا

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 ثانيا

ّ
 لطبيعة الن

ً
 فس ي.النّ  شاطاكرة وفقا

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 ثالثا

ّ
 لأهداف الن

ً
 شاط.اكرة وفقا

 

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 لاستمرارية الاحتفاظأولا

ً
 :اكرة وفقا

1.  
ّ
 ة:اكرة الحسيّ الذ

سمح جهيز الإدراكي بحيث يُ ة ولها أهميتها في التّ وهي عملية تخزين المعلومات الحسيّ      

 ما عن العالم من خلال أعضاء الحسّ  إلى حدّ  وكاملةٍ  دقيقةٍ  بالاحتفاظ بصورةٍ 
ّ

كل ، وهذا الش

 
ّ
 من الذ

ً
 فرعية

ً
  اكرة يتضمن أشكالا

ّ
 اكرة البصريّ أخرى هي الذ

ّ
 معيّ اكرة السّ ة والذ

ّ
اكرة ة، والذ

 اللمسيّ 
َّ

 ميّ ة، والذاكرة الش
َّ
 ة، والذ

َّ
من  3.4إلى  3.1ة بين منيّ مدتها الزّ  ة. وتمتد  وقيّ اكرة الذ

 
ّ
 بالمستفاد منها في الاحتفاظ الفوري ويُ  ،انيةالث

ّ
 .محدودة اكرة غيرُ علومات وسعة هذه الذ
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1.  
ّ
 اكرة قصيرة المدى:الذ

 تحتفظ بالمعلومات      
ً
 زمنيّ  مدة

ً
  قليلٍ  عددٍ  بين   ة

ّ
فعند  قائق.من الدّ  قليلٍ  واني إلى عددٍ من الث

  هواتفرقم أحد ال سماعك  
ّ
  المدى اكرة قصيرةتبقى هذه المعلومات في الذ

ً
ها نَّ أب التي تتميز عادة

 
 
الاحتفاظ بأكثر من خمسة أو ستة عناصر مما  ظامُ هذا النّ  في إمكاناتها، إذ لا يستطيعُ  محدودة

  يعد   ولذلك ،ض له الفرد من مثيراتٍ يتعرّ 
ّ
عملية تخزين  نزلة  اكرة قصيرة المدى بمنظام الذ

ة المختلفة، والواقع لوكيّ في المواقف الس   الفردُ ض لها المثيرات التي يتعرّ  للمعلومات الواردة إليه من

  هذه أنَّ 
ّ
 لدقائق   اكرة يتم  الذ

ً
  فيها الاحتفاظ بالمعلومات مؤقتا

ّ
محدودة  اكرة سعةقليلة ولهذه الذ

 يمكن قياسها بما يُ 
ّ
 اكرة.سمى مدى الذ

0.  
ّ
 اكرة بعيدة المدى:الذ

ثار آكون تولا  ةعديد اتٍ مرّ  بعد تكرارهاجل للمعلومات وتتصف بالاستبقاء أو الخزن طويل الأ      

 
ّ
 الاكرة البعيدة المدى فعّ الذ

ً
  ة

ّ
  إذا تدعّ إلا

ً
علم. وفي هذه الحالة تبقى هذه الآثار لقوانين التّ  مت وفقا

 
ّ
 مكنةٍ مُ  اكرة أطول فترةٍ في الذ

ً
  للانطفاء. ، وتكون أكثر مقاومة

ّ
 ولهذه الذ

 
، كما غير محدودةٍ  اكرة سعة

 خزين، وعمليات البحث في مرحلةمرحلة التّ  أثناء  تنظيم المعلومات  هامن أهمّ  لها مشكلات   أنَّ 

  الاسترجاع أو الاستفادة وتعد  
ّ
  اكرة بعيدة المدى من أكثر العملياتعملية الذ

ً
. وأكثرها أهمية

ً
 تعقيدا

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 ثانيا

ّ
 لطبيعة الن

ً
 فس ي:شاط النّ اكرة وفقا

1.  
ّ
 ةاكرة الحسيّ الذ

 وهي التي تتعلق 
ّ
 :بيعة والحياة من خلالبالانطباعات المتجمعة عن الط

 أعضاء الحسّ  
ّ
 اكرة الأشكال الفرعيّ ، وتتضمن هذه الذ

ّ
 اكرة البصريّ ة وهي: الذ

ّ
ة، معيّ اكرة السّ ة، والذ

 
ّ
 اكرة اللمسيّ والذ

ّ
 ة، والذ

ّ
 ميّ اكرة الش

ّ
 ة، والذ

ّ
 ة.وقيّ اكرة الذ

1.  
ّ
 ة:اكرة اللفظيّ الذ

     
ّ
خص  أفكار اكرة هو ومضمون هذه الذ

ّ
 الش

ّ
الفكرة لا توجد  واهر والأشياء، لكنَّ عن جوهر الظ

 بدون لغةٍ 
ّ
 ، لذا يُ معينةٍ  عبر عن معانٍ لتُ  أو رمزٍ  ما تتجسد الفكرة في كلمةٍ ، وإن

ّ
اكرة طلق على هذه الذ

 مصطلح ذاكرة المعاني.
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0.  
ّ
 ة:اكرة الحركيّ الذ

ة لشكل ة الحركيّ صورات العضليّ وحفظها واستدعائها والتّ  الحركة   نماذج   وهي ذاكرة اكتساب       

 الحركة، وسرعتها، ومقدارها وسعتها، وتتابعها، ووتيرتها، وإيقاعها.

3.  
ّ
 ة:اكرة الانفعاليّ الذ

      
ّ
وع من وفي هذا النّ  ة التي اقترنت بمواقف سابقةٍ ل مضمونها في الحالات الانفعاليّ هي التي يتمث

 
ّ
 اكرة يسترجع الفرد الذ

ً
 .أو سلبيةٍ  إيجابيةٍ  معينةٍ  بانفعالاتٍ  الماض ي مصحوبا

 
ّ
: أنواع الذ

ً
 ثالثا

ّ
 لأهداف الن

ً
 شاط:اكرة وفقا

1.  
ّ
 ة:اكرة الإراديّ الذ

 ه العمليات العقليّ توجّ  محددةٍ  وهي التي تقوم على وجود أهدافٍ      
ّ
ن أاكرة، كة المتضمنة في الذ

 
ّ
  تً الب في الامتحان موضوعايتذكر الط

ً
 ارتبطت بأهداف الس   معينة

ّ
الب قبل الامتحان ؤال، والط

 في مواقف أخرى.لكي يتذكرها جيّ  يقوم بحفظ واستيعاب المعلومات عن قصدٍ 
ً
 دا

1 
ّ
 اكرة اللاإرادية:. الذ

 ه العمليات العقليّ توجّ  محدودةٍ  وهي التي لا تقوم على وجود أهدافٍ      
ّ
 ة المتضمنة في الذ

ً
 اكرة وجهة

 
ً
 معينة

ّ
أي من تلقاء ذاتها  الأحداث أو أشخاص بدون قصدٍ  وع يقفز إلى الوعي نماذجُ هذا النّ  ما في، وإن

 
ً
 موسيقيّ  كأن نتذكر ونحن نأكل لحنا

ً
  ا

ً
 أو حادثة

ّ
عام واللحن ، وذلك بدون وجود ارتباط بين تناول الط

 .يالموسيق

  تيويمكننا في الجدول الآ     
ّ
الأمد )العاملة ة ر ة والقصيواكر الحسيّ تلخيص أهم خصائص الذ

 
ّ
 :(ويلة الأمدوالط
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 1جدول 

 يوضح أهم خصائص الذواكر الحسية والقريبة والبعيدة المدى

 

 

 

 

 

 

 

 

اكرة الحسيّة
ّ
اكرة قصيرة الأمد الذ

ّ
اكرة طويلة الأمد الذ

ّ
 الذ

م انتقال المعلومات بين  .1
ّ
تنظ

اكرة القصيرة.
ّ
 الحواس والذ

وحدات  4-3تسمح بنقل  .1

 معرفيّة في الوقت الواحد.

مدة تخزينها للمعلومات قصيرة  .0

انية 
ّ
 وقد لا تتجاوز الث

ً
جدا

 زوال المثير الحس يّ.بعد 

 عن  .3
ً
 حقيقيّة

ً
تنقل صورة

العالم الخارجي عبر الحواس 

 المختلفة.

لا تقوم بأيّ معالجة معرفيّة  .4

ترك ذلك للذاكرة تبل 

 القصيرة. 

مدة الاحتفاظ بالمعلومات  .1

 -14قصيرة وقد لا تتعدى من 

يتم تكرارها أو  إن لمثانية  18

 معالجتها.

طاقتها التّخزينية محدودة  .1

قدّر ما بين 
ُ
وحدات  2-4وت

 معرفيّة.

 على الوحدة  18إذا مرّت  .0
ً
ثانية

المعرفية دون معالجة فإنّها 

نس ى، كأن تحفظ رقم هاتف 
ُ
ت

زميلك وتخرج الهاتف النّقال 

للاتصال به فيُقرع جرس 

الباب وحين ذهابك للردّ على 

الجرس والعودة للاتصال 

 ستنس ى الرّقم.

لا توجد حدود للمعلومات  .1

 يمكن استيعابها فيها.التي 

1.  
 
لا توجد حدود  زمنيّة

 للمعلومات التي تحتفظ بها.

جميع المعلومات الواصلة إليها  .0

خزن حتّى لو فشلت عملية 
ُ
ت

 الاسترجاع.

رميز الجيّد للمعلومات فيها  .3
ّ
الت

ل عملية الاسترجاع يُسهّ 

 اللاحقة.

تؤثر في عملية استرجاع  .4

 
ُ
عوامل  المعلومات منها عدة

نفعاليّة للشخص كالحالة الا 

رميز والخزن 
ّ
وطريقة الت

 الممتعة.
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 وتخزينها في الذاكرةالمعلومات  ويوضح الشكل التالي مراحل دخول 

 

 

 

 

 

 

 

 

:
ً
 عاملة

ً
اكرة قصيرة الأمد ذاكرة

ّ
صبح الذ

ُ
 عندما ت

اكرة العاملة مصطلح  يُستخدم للإشارة إلى نظامٍ مسؤولٍ عن التّخزين المؤقت للمعلومات 
ّ
الذ

مساحةٍ ذهنيّةٍ يُمكن استخدامها بمرونةٍ لدعم الأنشطة المعرفيّة اليوميّة  نزلة  واستغلالها، وهي بم

 التي تتطلب المعالجة والتّخزين على حدٍّ سواء، مثل الحساب العقلي.

عالج 
ُ
خزّن بها المعلومات وت

ُ
ريقة التي ت

ّ
ها نظام  ذو مكوناتٍ متعددةٍ لفهم الط اكرة العاملة بأنَّ

ّ
عرّف الذ

ُ
ت

 (.(Bordin, 1994, 587داءٍ مختلف الأنشطة المعرفيّة المعقدة ستخدامها في ألا 

اكرة العاملة 
ّ
اكرة قصيرة المدى وتغييره. وتعمل الذ

ّ
حكم في محتوى الذ ها: القدرة على التَّ عرّف أنَّ

ُ
وت

زامنيّ على متطلبات عمليّات التّجهيز والتّخزين، حيث تعمل 
ّ
ركيز الت

ّ
 من خلال الت

ً
 نشطا

ً
 ديناميّا

ً
عملا

اكرة طويلة المدى، وتؤدي دورها البارز من ع
ّ
اكرة قصيرة المدى إلى الذ

ّ
لى تحويل المعلومات من الذ

خلال تكوين كميّةٍ صغيرةٍ من المعلومات لتجهيزها، وتعمل على تكاملها ومعالجتها مع معلوماتٍ أخرى 

باته. وتهتم  
ّ
 يتناسب وطبيعة الموقف ومتطل

ً
 تكامليّا

ً
اكرة العاملة بتفسير  إضافيّة؛ لتعطينا موقفا

ّ
الذ

المعلومات وتكاملها وتربط المعلومات الحاليّة مع المعلومات السّابقة، وهي ذات أهميّةٍ للأنشطة 

المعرفيّة ذات المستوى الأعلى مثل الفهم القرائي، والاستدلال الرّياض ي، والتّفكير النّاقد، واشتقاق 

 .المعاني

 1شكل 

 مراحل تواجد المعلومات في الذاكرة بأنواعهايوضح 



07 .............................................................................  

 
 

كل 
ّ

اكرة العاملة تنشط في عدّة مناطقٍ يوضحها الش
ّ
ت العديد من الدّراسات إلى أنَّ الذ ص 

ُ
وقد خل

 :يالآت

 

 

 

 

 

 

 

 

اكرة العاملة إلى عدد الوحدات أو الأرقام التي يمكن للفرد أن يستعيدها 
ّ
بعد أمّا عن سعة الذ

اكرة العاملة للأرقام تزداد مع زيادة 
ّ
، حيث كشفت الدّراسات الحديثة أنَّ سعة الذ

ً
سماعها مباشرة

( بنودٍ يستطيع طفل الحادية 3-0العمر، فبينما يستطيع طفل الرّابعة من العمر أن يتذكر من )

نود، ويفسّر ( ب8( بنود، أمّا الرّاشد فيمكنه أن يستعيد )2 – 1من العمر استعادة من ) ةعشر 

اكرة 
ّ
كفاءة عملية المعالجة التي تتحسن  زيادة  بالباحثون مثل هذه التّغيرات التي تطرأ على سعة الذ

 النّمو. بدورها بفعل التّغيرات البيولوجيّة والفسيولوجيّة التي تطرأ على الدّماغ في أثناء  

اكرة العاملة ومن أهمّ وفيما يلي عرض  مختصر  للعديد من المهام التي تعد  من صميم عمل 
ّ
الذ

اكرة:
ّ
 وظائفها التي تميزها عن الأنواع الأخرى من الذ

 القدرة على الانتباه والتّذكر. 

 القدرة على التّفكير والتخطيط وحلّ المشكلات. 

 القدرة على ترتيب البيانات وتنظيمها. 

هنيّة. 
ّ
هني واختيار الفرضيات الذ

ّ
 القدرة على الاستدلال الذ

 2شكل 

 المناطق التي تنشط فيها الذاكرة العاملة بحسب العديد من الدراسات يوضح 
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 متابعة الحديث أو الاشتراك في مناقشة.القدرة على  

 القدرة على التّحكم في السّلوك المباشر. 

 (.(Helene & Xavier, 2006, 4القدرة على تخزين المعلومات ومعالجتها  

اكرة
ّ
 في الولايات  فقد أمّا عن أهميّة هذه الذ

ً
جريت مؤخرا

ُ
أوضحت البحوث العلميّة التي أ

اكرة 
ّ
، كما أنّها المتحدة وأوروبا، أنّ الذ

ً
 من أكثر قدراتنا المعرفيّة أهميّة

 
العاملة هي واحدة

 لأنشطةٍ يوميّةٍ لا حصر لها، مثل: مواصلة الانتباه، واتباع التّعليمات، وتنفيذ 
 
ضروريّة

 
 
ر المعلومات للحظات، والتّفكير المنطقي أو المحافظة التّعليمات ذات الخطوات المتعددة، وتذك

 على تركيزنا في مشرو 
ً
اكرة العاملة يُعطي أملا

ّ
وسع لأهميّة الذ

ُ
ع من المشروعات، وهذا الفهم الم

 للأشخاص الذين يعانون 
ً
اكرة العاملة، ويشمل ذلك الأطفال والكبار ذوي  خللٍ  من كبيرا

ّ
في الذ

مشكلات الانتباه، والأشخاص ذوي صعوبات التّعلم، وضحايا مرض ى السّكتة الدّماغيّة، 

خرى.والإصابات الصّادمة 
ُ
 للدّماغ، مع حالاتٍ أ

 في دعم تعلم الأطفال على مدى سنوات الدّراسة، وما 
ً
 رئيسيّا

ً
اكرة العاملة دورا

ّ
وتؤدي الذ

 لتخزين المعلومات، في حين يجري 
ً
 حاسمة

ً
اكرة العاملة لها أهميّة

ّ
وراءها في مرحلة البلوغ. والذ

شاطات الصّفيّ 
ّ
 خلال الن

ً
ل الأسس اللازمة التّلاعب بالمواد الأخرى عقليّا

ّ
شك

ُ
ة التّعليميّة التي ت

فل ذ
ّ
اكرة العاملة الضّعيفة ذات السّعة  الاكتساب المهارات والمعارف المعقدة. إنَّ الط

ّ
الذ

 ما يفشل في مثل هذه الأنشطة، ويتعطل ويتأخر في التّعلم.
ً
 ما يعاني، وكثيرا

ً
 الضّيقة غالبا

مثل الجزء الح
ُ
اكرة العاملة ت

ّ
ليّ، ولقد وُصفت بأنّها مركز كما أنَّ الذ

ُ
اكرة الك

ّ
يويّ من نظام الذ

(. System (Information Processingالوعي )الإدراك، والفهم في نظام معالجة المعلومات 

فعندما نفكر بإدراك ش يءٍ ما، أو نحاول تذكر حقيقةٍ معينةٍ نكون قد استخدمنا ذاكرتنا 

 العاملة.

اكرة العاملة هي مفتاح الوظي
ّ
فة المعرفيّة المستخدمة في حياتنا اليوميّة التي تسمح للأفراد الذ

 
ً
 بضعة ثوان، وذلك  أوقات بالاحتفاظ بالمعلومات جاهزة

ً
 نمطيّا

ً
قصيرةٍ من الوقت احتفاظا

اكرة العاملة هي القدرة على التّحكم في الانتباه  :لاستكمال مهمّةٍ ما، وبعبارةٍ أخرى نقول 
ّ
إنَّ الذ

 أكبر  إلى
ً
اكرة العاملة قدرا

ّ
 من الأساسيات تكسب الذ

 
شتت، ولذلك توجد مجموعة

ّ
مواجهة الت

 من الأهميّة وهي:
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اكرة العاملة هي مفتاحُ الوظيفة المعرفيّة المستخدمة في حياتنا اليومية لمساعدتنا على  .1
ّ
الذ

 قصيرةٍ من الوقت )بضع ثوانٍ(. لأوقاتالاحتفاظ بالمعلومات في العقل جاهزة 

فولة والبلوغ، وتصلُ  .1
ّ
اكرة العاملة تتطور وتنمو في أثناء الط

ّ
إلى أقص ى قدرةٍ لها في عمر  الذ

لاثين.
ّ
 الث

 مع التّقدم في السّنّ. .0
ً
اكرة العاملة تدريجيا

ّ
 تتدهور الذ

كاء العام بين الأفراد يمكن أن نشرحه من خلال الفروق في  ،% من التّغير43حوالي  .3
ّ
في الذ

اكرة العا
ّ
 ملة.قدرة الذ

اكرة العاملة قد لا يستطيعون البقاء في نشاطٍ معينٍ، وقد   .4
ّ
الأفراد ذوو الصّعوبات في الذ

 يعجزون عن إكمال المهام.

اكرة العاملة أهميتها .1
ّ
هنيّ  من أنها تكتسب الذ

ّ
 للعمل الذ

ً
نحتفظ فيها  تعطينا مساحة

 ب
ً
 أخرى ذات صلة.أبالمعلومات بينما ننشغل ذهنيّا

ً
 نشطة

  ما الفرقُ  لذهن القارئ أن يسأليتبادر  والآن ربما
ً
اكرة قصيرة إذا

ّ
اكرة العاملة والذ

ّ
بين الذ

 الأمد؟

وجه القائل     اكرة العاملة مرادف للذاكرة قصيرة المدى ومنهم  :يرى أصحاب التَّ
ّ
هتش »إنَّ الذ

Hitch »اكرة قصيرة المدى مع تعديل في
ّ
اكرة العاملة هي نفسها الذ

ّ
ؤية  الذي يرى أنَّ الذ الر 

اكرة قصيرة المدى على التّخزين 
ّ
التّقليديّة للذاكرة قصيرة المدى التي اقتصرت فيها وظيفة الذ

اكرة قصيرة المدى، 
ّ
اكرة الأوليّة، والذ

ّ
المؤقت للمعلومات، كما يؤكد أنَّ مصطلحات مثل: الذ

اكرة العاملة جميعها مصطلحات مترادفة.
ّ
شطة بل الذ

ّ
اكرة الن

ّ
 والذ

ه يمكن       اكرة قصيرة المدى، وإنَّ
ّ
اكرة العاملة ليست هي الذ

ّ
 آخر يقول: إنَّ الذ

ً
إلا أنَّ هناك رأيا

اكرة العاملة بالمهام المعرفيّة ذات 
ّ
التّمييز بينهما من خلال تباين مهامّ كلّ منهما؛ ففي حين تختص  الذ

اكرة قصيرة المدى ب
ّ
، تختص  الذ

ً
المهام المعرفيّة ذات المستوى الأدنى أو المستوى الأعلى والأكثر تعقيدا

اكرة العاملة عن قصيرة المدى في طريقة 
ّ
 مثل القراءة والتّعرف، كذلك تختلف الذ

ً
الأقل تعقيدا

راد تذكرها بينما أقياس كلّ منهما إذ 
ُ
قاس من خلال أسئلة الفهم حول المواد الم

ُ
اكرة العاملة ت

ّ
نَّ الذ

اكرة قصيرة المدى يتم  قياس
ّ
 ها من خلال عدد الوحدات المسترجعة ودقتها.الذ

اكرة      
ّ
 عن نقل أو تحويل المعلومات إلى الذ

ً
 مسؤولا

ً
 نشطا

ً
اكرة العاملة تعد  مكونا

ّ
كما أنَّ الذ

قاس فاعليتها على  03طويلة المدى أو منها وتبقى المعلومة فيها حوالي 
ُ
 وتزيد في حالة التّنشيط وت

ً
ثانية
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يز المعلومات الحاليّة ومعالجتها وربطها بالمعلومات السّابقة وفق مقتضيات أساس قدرتها على تجه

اكرة العاملة مهمّة لأداء الأنشطة الفرعيّة ذات المستوى العالي 
ّ
الموقف. ويؤكد الباحثون أنّ الذ

 مؤق
اكرة قصيرة المدى هي مخزن 

ّ
ت  ذو كالاستدلال الرّياض ي والفهم القرائي والتّفكير النّاقد. بينما الذ

ثانية، وهي مكوّن تأثيريّ، أي يقع عليها  14سعةٍ محدودةٍ غير نشطٍ تبقى فيه المعلومات حوالي 

 لتجميع المعلومات التي تتطلب الاستجابة الآنيّة.أالتّأثير، إذ 
 نّها مخزن 

اكرة العاملة تحتفظ بالمعل     
ّ
اكرة قصيرة المدى في كون الذ

ّ
اكرة العاملة عن الذ

ّ
ومات وتختلف الذ

اكرة  مدة
ّ
جهز المعلومات وتصنفها وفق نوعها، وبذلك تكون الذ

ُ
 أطول، بالإضافة إلى أنّها ت

ً
زمنيّة

اكرة قصيرة المدى، إذ تستقبل المعلومات من خلال 
ّ
شط أو العامل أكثر من الذ

ّ
العاملة هي الجزء الن

اكرة الحسيّة من خلال الحواس المختلفة، و 
ّ
مصدر سابق هو مصدرين: )مصدر جديد، وهو الذ

اكرة طويلة المدى( ومن ثمَّ إحداث تكاملٍ من خلال التّنسيق بين 
ّ
استرجاع المعلومات من الذ

 المعلومات الجديدة والقديمة حتّى تصدر الاستجابة.

اكرة العاملة أكثر      
ّ
 في كون الذ

ً
اكرة قصيرة المدى واضحا

ّ
اكرة العاملة والذ

ّ
ويظهر الفارق بين الذ

 ون
ً
، إذ إيجابيّة

ً
اكرة أشاطا

ّ
نَّ دورها لا يقتصر على تخزين المعلومات فقط كما هو الحال في الذ

اكرة 
ّ
قصيرة المدى، بينما يتسع ليشمل معالجة هذه المعلومات بالإضافة إلى التّخزين حيث تعتمد الذ

ختلاف في العاملة على التّفاعل بين مكونيها وهما: القدرة على التّخزين، والقدرة على المعالجة، والا 

اكرة العاملة التي تكلمنا عنها فيما 
ّ
التّفاعل بين هذين المكونين هو ما يؤدي إلى الاختلاف في سعة الذ

 (.1311مض ى )أبو الديار، 

بينما تشير بعض الدّراسات في مجال علم النّفس المعرفي إلى أنَّ علماء النّفس المعرفيين      

 
ً
اكرة العاملة بديلا

ّ
ه يعطيها معنىً أدق وأكثر استخدموا مفهوم الذ

ّ
اكرة قصيرة المدى؛ لأن

ّ
 لمفهوم الذ

اكرة العاملة هو 
ّ
 في ضوء وظائفها التي تساعد على عمليّة التّعلم، وأصبح مصطلح الذ

ً
واقعيّة

اكرة هي: نظام 
ّ
، وبناءً على ذلك يقررون أنَّ هناك ثلاثة أنماطٍ لأنظمة الذ

ً
المصطلح الأكثر قبولا

اكرة الحسيّ 
ّ
كل الآتي يوضح هذه الذ

ّ
اكرة طويلة المدى، والش

ّ
اكرة العاملة، ونظام الذ

ّ
ة، ونظام الذ

 النّظم وكيفية عملها:
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اكرة العاملة، وذلك  :من العرض السّابق يمكن القول   
ّ
اكرة قصيرة المدى هي جزء  من الذ

ّ
إنَّ الذ

 ثمَّ  مدةثانية، وقد تظل   03الاحتفاظ بالمعلومة التي تصل إلى  مدةبسبب 
ً
أطول إذا سُمعت ذاتيا

 مؤقت  
اكرة قصيرة المدى هي مخزن 

ّ
اكرة طويلة المدى في حال الأهميّة، بينما الذ

ّ
تنقل إلى الذ

اكرة طويلة الم 14للمعلومات تظل  فيه المعلومة حوالي 
ّ
دى والأقل ثانية، المهم منها يُنقل إلى الذ

اكرة قصيرة المدى، وبذلك تصبح 
ّ
ل الذ

ّ
اكرة العاملة يمث

ّ
 يتلاش ى، وإنَّ المكوّن اللفظي في الذ

ً
أهميّة

اكرة العاملة.
ّ
 من الذ

ً
 جزءا

 

اكرة البيولوجيّة:
ّ
اكرة النّفسيّة والذ

ّ
 الذ

ل تفاعلنا حتك من خلانبينّا فيما سبق آلية استقبال المعلومات من العالم الذي نعيش فيه و      

ونحيلها إلى ذاكرتنا،  منهامئات وربما آلاف المثيرات الحسيّة من حولنا التي نلتقط ما يهمّنا عه بم

وكان الكلام ضمن المستوى البيولوجيّ ووفق مخططاتٍ علميّة أفرزها علم النّفس المعرفيّ وعلم 

توى المادي بل بمستوى من الأعصاب والدّماغ، ولكن ربما هناك عوالم نتفاعل فيها ولكن ليس بالمس

، ووجود 
ً
نوعٍ آخرٍ يتناسب وهذه العوالم، ونقصد هنا رحلة النّفس أو الرّوح الإنسانيّة في نومها مثلا

قدرة على التّخزين دون عملياتٍ واعيّةٍ يقظةٍ تقرر ما نريد وما لا نريد كعمليتي الانتباه والإدراك. 

كريات بعوالم أخرى بمحمل الجدّ، وإن كان كلامهم وقد بحث العديد من العلماء مسألة ارتباط ا
ّ
لذ

عن العوالم الأخرى هي العوالم الموازية ولكن ما يهمّنا هو نقطة البحث الرّئيسية أي البحث في 

كريات في عوالم أخرى، وبالتّالي وجود نار لهذا الدّخان.
ّ
 مصدر وماهية بعض الذ

 3شكل 

 يوضح أنماط الذاكرة وآلية عملها
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 كوان المتعددة؟ولفهم المسألة أكثر دعونا نوضح ما هي نظريّة الأ

" Hugh Everettم عندما قام المرشح لجائزة نوبل العالم "هيو إيفيرت1243البداية كانت عام    

 تقول 
ً
 منه، وكوننا : إبالإتيان بفكرةٍ جديدةٍ كليّا

ً
 تشبه كوننا بالضّبط متفرّعة

 
ه توجد أكوان  متوازية

ّ
ن

ها نهاية مختلفة عمّا نعرفه، والكائنات التي منها. وخلال هذه الأكوان المتوازيّة حروبنا ل متفرع  

 في أحد الأكوان الموازية.
ً
 انقرضت في كوننا لا تزال موجودة

ا الواقع البديل وإن كنا لا هتقع في هذه الأكوان المتعددة كلّ احتمالات الحدث الأخرى أو لنسم     

 من تلك الاحتمالات وهو الواقع الذي نعيشُ 
ً
 نراه.و  فيه   نرصد إلا واحدا

وبحسب الأكوان المتعددة أو المتوازية فإنَّ للجسيم الواحد أكثر من وجود أيّ وجود واحد في كل      

 في أكوانٍ أخرى، ولمن يود  أن يتبحّر أكثر في النّظريّة يمكنه 
ً
كون على الأقل، وهذا يعني أنّ لنا وجودا

ن يود  فهمها وإثبات الدّين الإلييّ من الرّجوع إلى مصادرها وما بيّنه ميكانيك الكمّ، كما يمكن لم

خلالها مراجعة ما بينّه السّيد أحمد الحسن في إثبات الجانب الغيبيّ أو الرّوح من وسط هذه 

اكرة البيولوجيّة 
ّ
اكرة النّفسيّة والذ

ّ
النّظريّة في كتاب وهم الإلحاد. ويمكن الاستفادة في موضوع الذ

كريات القادمة من الأحلام والتي يتحقق من قضيةٍ مهمّةٍ قد بينّها السّيد 
ّ
أحمد الحسن وهي الذ

 سواء تحقق بالرّمز أو تحقق بالمجمل، ونفشل في تذكر بعضها ولكن 
ً
بعضها فنشعر بذلك كليّا

 
ً
 في الأوراق  نستعيدها لوهلة فيما يُعرف بظاهرة "الديجافو"، والتي أفردنا لها موضوعا

ً
منفصلا

 التّالية.

 إنَّ الأ     
ً
 تصل  لُ حلام هي رسائإذا

 
ز من عوالم أخرى لنا وجود فيها" ولا  بشكلٍ  إلينامستقبليّة مُرمَّ

نقصد هنا عوالم ماديّة محسوسة كهذا العالم الذي نعيش فيه، بل هي عوالم مرتبطة بالرّوح 

والنّفس، وبالتالي لابدَّ أن يكون لنا مخزون ذكرياتٍ متعلق بها وليس بهذا الجسد، ويمكننا أن 

 في ردّه ن
ً
 تفسير رؤيا لأحد الأشخاص: علىقتبس ما بينه السّيد أحمد الحسن حرفيا

 يبينو " الملائكة عندما يريدون أن يبيّ 
ً
هُ من رموز هذا العالم التي تعرفونها ويمكنكم ننوا لكم أمرا

 في نفوسكم، فيسهل على الملائكة إظهارها لكم" )الحسن، 
 
 هي منطبعة

ً
(. 110، 1311إدراكها، وأيضا

وبالتّالي هذا يفيد بوجود علاقة ربما بين ذاكرتين، ذاكرة مختصّة بالمؤثرات الحسيّة الماديّة في هذا 

ا عملياتها وآلياتها التي بينّاها فيما سبق، وذاكرة أبعد وأوسع من هذا العالم المادي الجسماني وله

اكرة النّفسيّة لارتباطها 
ّ
العالم مرتبطة بالعوالم العلويّة أو عالم الرّوح والنّفس التي سميناها هنا الذ

ة هذا العالم فقط، وهنا يمكننا أن نختصر هذه العلاقفي بالنّفس الإنسانيّة وعالم الأنفس وليس 
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اكرتين النّفسيّة والبيولوجيّة من خلال علاقة النّفس والبدن في المثال الآتي: الأحلام التي تؤثر 
ّ
بين الذ

ه يأكل   أنَّ
ً
في البدن بشكلٍ ملموسٍ وكبيرٍ ومنها أحلام الصّائم في نهار الصّيام حيث يرى في نومه نهارا

ها ويشرب ثمَّ يستيقظ وقد ذهب عنه الجوع والعطش، وهذه الرّؤ  فسّر على أنَّ
ُ
ى كثيرة الوقوع، وقد ت

بع كتحصيلٍ حاصلٍ لبعض إفرازات الجسم أو ، تحصل نتيجة إشارات من الدّماغ
ّ

والارتواء والش

عمل بعض الأعضاء. ولكن الحقيقة أنّ الإنسان عندما يستيقظ وهو في كثير من الأحيان ينتبه في 

راب أو 
ّ

ه صائم  يجد أنّ طعم الش  إلى أنّ الرّؤية إلى أنَّ
ً
الطعام ربما لا يزال في فمه، هذا إضافة

ه يشرب ويذهب ظؤ الصّائم لا يذهب ظم
ّ
، فلماذا لا مؤهه وهو مستيقظ في حين عندما ينام يرى أن

 في النّوم؟ ولماذا عندما يرى الرّؤي
ّ

ه ولا يذهب ؤ يستيقظ وقد ذهب ظم اتعمل هذه الإفرازات إلا

ه يشرب؟! )الحسن لم ير  تلك الرّؤيا أو الحل إنه ؤ ظم  (.413، 1312م بأنَّ

     
ً
 مُقاسة

ً
 ولكنها ليست ذاكرة

ً
 لها عملياتها وخصوصياتها أيضا

 
اكرة النّفسيّة هي ذاكرة

ّ
فالذ

 بوجود نفس الإنسان في عوالم أخرى وت
 
 متعلقة

 
هذا  إلى أتيبمقاييس هذا العالم المادي بل هي ذاكرة

 بالرّؤى أو بأيّ طريقةٍ ملكوتيّةٍ أخرى. العالم من خلال النّفس الإنسانيّة سواء

وللتوضيح أكثر يمكننا تبيان مفهوم النّفس والرّوح كما أوضحه السّيد أحمد الحسن في كتاب 

 عقائد الإسلام:

" الل سبحانه وتعالى بدأ خلق آدم في السّماء الأولى )سماء الأنفس(، ولكن لكي يكون آدم وذريته 

ينة للسماء الأولى وخلق نفس آدم مؤهّلين للنزول إلى الأرض 
ّ
والاتصال بالأجساد،  فلابدَّ من رفع الط

ينة المرفوعة وأصبحت 
ّ
ت في هذه الط

َّ
؛ حيث إنَّ الرّوح بُث )ع( وبقية النّاس منها، فهذا أمر  ضروريٌّ

ينة المرفوعة هي آلة اتصال الرّوح بالجسد، فالرّوح لا يمكن أن تمسَّ الجسد لأنّهما في
ّ
  هذه الط

ن وبينهما عوالم، فكان لابدَّ من وجود آلةٍ لها وجود في كلّ مراتب التّدرج  ن مختلفي  ومن  عالمي 

والعوالم بين السّماء الجسمانيّة والسّماء الأولى وعندما يُرفع الجسم يكون له هذه المراتب فله أن 

ينة التي رُفعت )وهي تمثل كلّ ما في الأ 
ّ
رض( أصبح لها هذا يتحرّك ضمن حدودها. وهكذا، فالط

: بين عالم الأجسام عند بداية السّماء الأولى  قل  المجال في الحركة بين عالمي الأجسام والأرواح، أو لن 

انية )سماء الرّوح، 
ّ
انية، أو لنقل: عالم الأرواح عند بداية السّماء الث

ّ
 للتماس بالسّماء الث

ً
وصولا

ة الملكوتيّة(.  والجنَّ

: كانت بداية خلق 
ً
آدم من طين الأرض ومائها؛ لتحمل نفسه التي ستخلق في السّماء الأولى ما أيضا

في الأرض من قوّةٍ وشهوةٍ تؤهله للتكاثر وللعيش في كلّ بقعةٍ على الأرض وتؤهله ليُهيمن على الأرض، 



 ............................................................................. 24   

 

 من تراب وماء الأرض الدّنيويّة، أي في نهاية السّماء الأ 
ً
ولى فأخذت الملائكة بأمر من الل سبحانه شيئا

انية(، وهي أولى الجنان الملكوتية تمر  عليها الملائكة، فآدم 
ّ
أي في باب السّماء الملكوتيّة )السّماء الث

ة الدّنيويّة الموجودة في السّماء الأولى )السّماء الدّنيا تتكون من جز  لق  في الجنَّ
ُ
أو مرتبتين وهما :  أينخ

موس والأقمار السّماء الجسمانيّة وهي هذه السّماء المادية 
ّ

الجسمانيّة التي فيها المجرات والش

لق آدم، وفيها الجنّة الدّنيويّة 
ُ
والأرض التي نعيش فيها، والسّماء الأولى وهي سماء الأنفس، وفيها خ

التي وضع فيها آدم وحواء أول خلقهما قبل أن ينزلا إلى الأرض بعد المعصية، والسّماء الأولى هي 

ر، 
ّ
ين المرفوع نفسها سماء عالم الذ

ّ
فنحن سماويون وقد خلقت أنفسنا من الرّوح المنفوخ في الط

لكي يتمَّ امتحاننا في هذه الأرض، وتتمكن الأنفس من التّواصل مع الأجسام الأرضيّة التي ستكون 

 حيّز امتحانها في هذا العالم الجسمانيّ المادي.

لقت من تركيب طينةٍ مرفوعةٍ وروحٍ    
ُ
، وبهذا فيي تختلف عن الرّوح ولكن قد تبيّن أنّ النفس خ

لقت من الرّوح، ولأنّها تعكس 
ُ
؛ لأنّها خ

ً
سمّى النّفس بعض الأحيان روحا

ُ
سمية قد ت

ّ
من جهة الت

ب  من 
ّ
، فالإنسان مرك

ً
سمّى في بعض الأحيان الرّوح نفسا

ُ
 ت

ً
صورة روح الإيمان وروح القدس. وأيضا

ه متصل  بالجسد قد يُسمى  الجسد ومحرّك الجسد الغائب عن الأبصار، فهذا حرّك من حيث أنَّ
ُ
الم

ه تجلي من 
ّ
ه محرّك للجسد ومن حيث أن  وله روح القدس، ومن حيث أنَّ

ً
 وإنَّ كان مرتقيا

ً
نفسا

، وإن كان غير مرتقي وليس له روح إيمانٍ 
ً
الملكوت الأعلى )أي من الرّوح الحقيقيّة( قد يُسمى روحا

دسٍ.
ُ
 ولا روح ق

ه ليك  لابدَّ أن يكون له حظوالحق  أنَّ
 
انية ، و ون للإنسان روح  حقيقيّة

ّ
وجود في السّماء الملكوتيّة الث

ه تجلي العقل )السّماء  حرّك من حيث أنَّ
ُ
: نفس هذا الم

ً
على الأقل؛ لأنّها أوّل الجنّات الملكوتيّة. وأيضا

، والحقّ 
ً
ه ليكون للإنسان عقل  حقيقيٌّ لابدَّ أنأالسّابعة( يُسمى عقلا

ّ
 ووجود في  ن

 
يكون له حظ

 السّماء السّابعة.

فلكلّ إنسان نفس وهذه النّفس في هذا العالم المادي عبارة عن مرآة تنعكس فيها روح الإيمان      

هوة(، وكلّ من هذه الأرواح هي 
ّ

وروح القدس، ولهذه النّفس ثلاثة أرواحٍ هي: )روح الحياة والقوّة والش

 بهذا الاتجاه وعاملة لهذا العمل، فلو صورنا النّفس على النّفس الإنسانيّة من حيث إنّ 
 
ها متوجهة

 وبجميعها ينتج 
ً
 في هذا المعمل ويكمل بعضها بعضا

ً
أنّها معمل  لكانت كلّ روحٍ من هذه الأرواح شيئا

 المعمل.
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اقة الكهربائيّة في المعمل، وروح القوّة هي المحركات التي     
ّ
 تكون روح الحياة هي الط

ً
دار  فمثلا

ُ
ت

دار بواسطة 
ُ
هوّة فتكون الآلات التي ت

ّ
اقة الكهربائيّة أو روح الحياة، أما روح الش

ّ
بواسطة الط

حركات.
ُ
 الم

 حقيقي
ً
 والنّفس بحدّ ذاتها لا تعني أنّ للإنسان روحا

ً
انية أي ة

ّ
، فالرّوح الحقيقيّ يبدأ من السّماء الث

انية
ّ
 إلى السّماء الث

ً
. نعم، هي يمكن أن  لابدّ أن تكون النّفس مرتقية

 
حتّى يكون لها روح  حقيقيّة

 حتّى في السّماء الأولى؛ باعتبار تجليها من الملكوت الأعلى أو الرّوح الحقيقيّة، وباعتبار أنّها 
ً
سمى روحا

ُ
ت

هوة( مُحرك الجسد، كما أنّ ارتقاء الإنسان وعلو مقامه 
ّ

لاثة )روح الحياة والقوّة والش
ّ
وبأرواحها الث

 في السّموات مهما كان 
ّ
لا يسلب محرك الجسد هذا الاسم. أي النّفس، فحتّى لوكان للإنسان حظ

حرك 
ُ
الملكوتيّة بل وفي السّابعة الكليّة )سماء العقل( كالأنبياء والأوصياء )ع(؛ يمكن أن نقول عن الم

ين المرفوع والرّو 
ّ
ه خلق من الط

ّ
ه نفس الإنسان؛ لأنَّ هذا الاسم باعتبار حالة وأن

ّ
 ح.بأن

والنّفس الإنسانيّة النّازلة بمثابة مرآةٍ منعكسةٍ فيها روح الإيمان وروح القدس أو الحقيقة التي على 

ه إلى أن يرتقي ليصل  إلى أعلى مقامٍ 
ّ
الإنسان أن يصير إليها، وهذه هي الفطرة الإنسانيّة التي تحث

ر في طريقه وهو يطلب الارتقاء بإخلاصٍ فهو يصل
ّ
، فإن تعث إلى المقام الذي يوفقه الل له  إنسانيٍّ

فيعرف ربّه بحسب حاله، فالمطلوب من الإنسان أن يرتقي بنفسه لمقام الرّوح الحقيقيّ والعقل، 

انية فما عنده إنما هو ظلّ الرّوح، وكذا الأمر بالنسبة للعقل؛ فما دام 
ّ
فمن لم يرتق  إلى السّماء الث

، أما تسميتها الإنسان لم يرتق  إلى السّماء السّابعة الك
ً
ليّة فما عنده هو ظلّ العقل وليس عقلا

 )روح وعقل( فباعتبار أنّها تعكس الرّوح والعقل الحقيقي )الحسن، 
ً
 (.114 -142، 1311أحيانا

تتفاعل معها وتأتي بمعلومات من هذه العوالم  والآن يتضح لدينا أنَّ ذاكرتنا النّفسيّة لها عوالمُ      

ن التي تعد  صلة الوصل بين جسده البيولوجيّ وروحه المترقيّة، ولعلَّ لتودعها في نفس الإنسا

 لا أكثر للابتعاد عن الكلام 
 
 مادية

 
 هي محاولة

ً
كريات أحيانا

ّ
افتراض العوالم المتوازيّة في تفسير الذ

اكرة البيولوجيّة الدّماغيّة يمكننالمتعلق بالنّفس والرّوح، ول
ّ
اكرة النّفسيّة والذ

ّ
تصوّر مثال  نافهم الذ

: من سيكون صاحب بين العلماءبير  زراعة رأس إنسانٍ على جسد إنسانٍ آخر، وهنا دار جدل  ك

 من فكرة ما هو أبعد من أصاحب الرأس أم صاحب الجسد؟؟ الذكريات
ً
، وهذا الجدل جاء أساسا

اكرة النّفسيّة للإنسان المرتبطة بالنّفس.
ّ
 الرّأس والجسد أي ما هو متعلق  بالذ

 أ: مختصر القول      
 
نا

ّ
 على مستوى هذا العالم المادي الجسمانيّ فقط  لا نملكُ  بشر  نحن الن

ً
وجودا

ت التي تبدأ بالسّماء الأولى وتنتيي بسماء ابل إنَّ صفحة وجودنا تمتد  عبر عوالم متعددةٍ هي السّماو 



 ............................................................................. 26   

 

، فبدل أنَّ نقول 
ً
أحلامنا أتت من عالمٍ بديلٍ  نَّ إ :العقل )السّابعة( وبين هذه العوالم عوالم أيضا

اكرة إ :نقول  .موازٍ 
ّ
 تحاكي عالمنا في صفحة وجودنا الممتدة، وهذه هي الذ

ً
نَّ الملائكة وضعت لنا رموزا

شطة ليل  
ّ
 ،والتي تستقبل مثيراتها ومعلوماتها من العوالم العلويّة نهار النّفسيّة واسعة المفهوم والن

اكرة البيولوجيّة فطبيعة 
ّ
عملها مرتبط بالمثيرات الحسيّة المادية المرتبطة بهذا العالم، وتبقى أما الذ

اكرتين، 
ّ
نَّ إيقول السّيد أحمد الحسن: "  إذالنّفس هي آلة الوصل ونقطة الالتقاء بين هاتين الذ

اكرة وهو في النّفس الإنسانيّة 
ّ
المعلومات تنطبع في صفحة الإنسان أو يمكنك تسميتهُ موضع الذ

 كجهاز )الروح( ولي
ً
 الدّماغ، بل الدّماغ هو تماما

ً
ه وتحديدا

ّ
س في الجسد كما يتوهم كثير من النّاس أن

يوصل المعلومات من  الفاكس أو التّليفون فهو ليس موضع حفظ المعلومات الدّائم، بل هو جهاز  

 وإلى وجود الإنسان في هذا العالم الجسمانيّ". 

 

 

 

 

 

 

 

 الذاكرة وقياسها: دراسة 

ة في " من أولى الأبحاث الجادّ Hermann Ebbinghausهاوس جأبحاث ودراسات "هيرمان إبن تعد       

  دراسة
ّ
  إذ، وقياسها اكرةالذ

ّ
عرف بنجهاوس ما يُ إاستخدم و م، 1884اكرة" سنة نشر كتابه "الذ

 بالقوائم المتسلسلة لقياس أداء الأفراد على الاكتساب والتّ 
ّ
لت الأساليب المستخدمة آنذاك ذكر وتمث

طلب منهم حفظها بحيث يُ  معينةٍ  كلماتٍ  على من القوائم التي تحتوي  جموعةٍ لمفي تعريض المفحوص 

 ؤ استدعا ثمَّ 
ّ
يستطيعون فيها رعة التي سلسل، وكان الهدف من ذلك هو قياس السّ ها بنفس الت

بنجهاوس إمن اللازم لاستدعائها. ومن الأساليب الأخرى التي استخدمها اكتساب هذه المفردات والزّ 

 
ّ
 في دراسة الذ

ُ
عرض على اكرة تلك التي تتمثل في استخدام المقاطع عديمة المعنى، حيث كانت ت

 4شكل 

 كذاكرة نفسية وذاكرة بيولوجية من خلال الدماغماهية عبور المعلومات يوضح 
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 11منها من ) المفحوص مجموعات من المقاطع تتألف كلٌّ 
ً
لمقطع الواحد منها من ، ويتألف ا( مقطعا

  أحرفٍ  ثلاثة
ُ
 ت

ّ
 شك

ً
ابق على الأداء علم السّ للمفحوص وذلك لتجنب انتقال أثر التّ  مألوفةٍ  ر غي ل كلمة

المفحوص في اكتساب  إليه من الذي يحتاجبنجهاوس يقيس الزَّ إفي الاكتساب والاستدعاء. وكان 

 ، وبعد مرور وحفظها وحفظ هذه المقاطع
ً
طلب من المفحوص إعادة حفظ هذه من كان يُ من الزّ  مدة

 المقاطع مرّ 
ً
من اللازم الزّ  جد أنَّ المفحوص لحفظها، فوُ  إليه يحتاج يمن الذد الزّ ديأخرى بهدف تح ة

 
ّ
 يمكن من خلالها  لى معادلةٍ إل ة لأولى، وتوصّ عنه في المرّ  انية كان يقلّ لحفظ المقاطع في المرة الث

 علم تتمثل في:لإعادة التّ من اللازم قياس نسبة الاقتصاد في الزّ 

 

 أنَّ إلقد وجد 
ً
علم لهذه علم الأولى، وإعادة التّ من في إعادة التّ نسبة الاقتصاد في الزّ  بنجهاوس أيضا

 
ً
 أكبر نسبة للنسيان تحدث بعد انتهاء عملية التّ  أنَّ  الخبرات، ووجد أيضا

ً
تأخذ  ، ثمَّ علم مباشرة

 إمن. ومن أبرز إسهامات ناقص مع مرور الزّ بالتّ 
ّ
 بنجهاوس في مجال دراسة الذ

ّ
لت في اكرة تلك التي تمث

 بالإ ذكر ابتكار القوائم المتسلسلة لقياس قدرة الأفراد على الحفظ والتّ 
ً
 لى استخدامه طرقإ ضافة

ً
 ا

 منهجيّ 
ً
 بنجهاوس متغيراتٍ إذكر. وقد أدخل من في قياس قدرتي الاكتساب والتّ تخضع لعامل الزّ  ة

 
ُ
مكن من إدراك راد حفظها ودرجة التّ أخرى في دراسة هذه العمليات مثل طول المادة أو القائمة الم

 جريبي في هذا المجال.في ازدهار البحث التّ  أسهم   المعنى وأسلوب تقديم المادة للمتعلم، الأمر الذي

 إلوكية فلم تبتعد نظرتها ا المدرسة السّ أمّ   
ّ
 لى مكونات الذ

ً
اها ظرة التي تبنّ عن تلك النّ  اكرة كثيرا

  لى أنَّ إبنجهاوس، فيي تنظر إ
ّ
  اكرة مجموعة ارتباطاتٍ الذ

ّ
، معينةٍ  واستجاباتٍ  لت بين مثيراتٍ تشك

 حيث تزداد هذه ب
ً
  الارتباطات عددا

ً
  وتعقيدا

ً
لتفاعل الأفراد المستمر مع البيئة التي يعيشون  نتيجة

بنجهاوس في دراسة عملية إة الأساليب نفسها التي استخدمها لوكيّ فيها. واستخدمت المدرسة الس  

 التّ 
ّ
ة لت في استخدام قوائم من الكلمات المتسلسلة والمقاطع عديمعلم وتشكيل الارتباطات والتي تمث

 المعنى. وتعزو المدرسة السّ 
ّ
لى عامل تداخل وتشابك إذكر سيان، وعدم القدرة على التّ لوكية الن

  المعلومات، فيي ترى أنَّ 
ً
، الأمر الذي يعيق تذكر بعض هذه الارتباطات تتداخل وتتشابك معا

 عملية التّ  الارتباطات. وترى أنَّ 
ّ
 بين الارتباطات.قارب شابه أو التّ داخل تزداد كلما ازدادت درجة الت

 نسبة الاقتصاد =
 الزّمن اللازم لإعادة حفظ المقاطع -الزّمن اللازم لتعلم المقاطع في المرّة الأولى 

 الزّمن اللازم لتعلم المقاطع في المرة الأولى
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 لقد بقيت مثل هذه التّ     
ً
تينات من القرن العشرين، ولكن نتيجة ى السّ حتّ  فسيرات للذاكرة سائدة

لتطور علم الحاسوب الإلكتروني وظهور نموذج معالجة المعلومات الذي يركز على عمليات استقبال 

  علم ومعالجتها وترميزها وتخزينها ثمَّ المعلومات أو مدخلات التّ 
ّ
ظرة رها، اختلفت النّ استرجاعها وتذك

 إ
ّ
 لى الذ

ُ
ة كالانتباه ، حيث ازداد الاهتمام بالعمليات المعرفيّ معرفيٍّ  درس من منظورٍ اكرة وأصبحت ت

 
ّ
 خزين وغيرها.نظيم والتّ رميز والتّ والإحساس والإدراك والت

      
 

  وفي العقود اللاحقة من القرن العشرين، ظهرت أبحاث
ّ
ماغ اهتمت بدراسة الدّ  اكرةفي مجال الذ

ذكر. وقد أظهرت نتائج العديد من الأبحاث التي علم والاكتساب والتّ البشري وعلاقته بعملية التّ 

منهما يؤدي  ين كلّ ماغ البشري يتألف من فصّ الدّ  لى أنَّ إ)روجر سبري وروبرت أونستاين(  أجراها

 
 

  وظائف
ً
 يسر من الدّ الأالجانب  ديحيث يؤ  مختلفة

 
قدرات المنطق واللغة ب تتعلق ماغ وظائف

  اخيل والموسيقات والتّ يياضحليل والرّ والتّ 
ً
  ويلعب دورا

ً
ا ة معيّ ة والسّ وتيّ في معالجة المثيرات الصّ مهمّ 

 
ً
 هامّ  في حين يلعب الجانب الأيمن دورا

ً
 ة.ة والمكانيّ ة والماديّ في معالجة المعلومات البصريّ  ا

 أمّ      
ّ
فس لقياس ة يستخدمها علماء النّ هناك ثلاث وسائل أساسيّ اكرة فا فيما يتعلق بقياس الذ

 
ّ
 اكرة:الذ

1.  
 
  الاسترجاع: وهو طريقة

 
  ىلد مألوفة

ّ
 لبة الذين يكون عليهم أن يؤدوا امتحانجميع الط

ً
من نوع  ا

ب المقال. فمثل هذا الامتحان هو في الواقع مثال لاختبار الاسترجاع. 
ّ
الاسترجاع من ويتطل

 
ّ

 خص أن يتذكر ما الش
ّ
حيحة. مه، وذلك عن طريق استدعاء الاستجابات الصّ سبق أن تعل

 . ففي أحد أنواع التّ ختبر بسهولةٍ والاسترجاع يُ 
ُ
عرض ( يُ سماة )تجربة الاسترجاع الحرّ جارب الم

طلب منهم أن بعد مض ي بعض الوقت يُ و  ،ختبرون فيهاالأفراد قائمة من البنود التي سيُ  ىعل

  ترتيبٍ  البنود، بأيّ من  ممكنٍ  يسترجعوا أكبر عددٍ 
ُ
حسب درجة الاسترجاع يرغبون فيه وت

 
ّ
 حيحة.ة للبنود الصّ سبة المئويّ بالن

 التّ  .1
 
  عرف: هو عبارة

ّ
مها، من تلك التي لم عن تمييز تلك الأشياء التي سبق للفرد أن رآها أو تعل

 
ّ
 مها. وهذا هو ما نفعله عندما نأخذ امتحانيسبق له أن رآها أو تعل

ً
من )من نوع الاختبار  ا

  أنَّ  ى عرف هو ما يحدث عندما نر . والتّ (متعدد
ً
  شخصا

ً
  ما يبدو مألوفا

ً
نا لا لدينا ولكنّ  جدا

 ىجارب ليقرر إلمن التّ  بعددٍ   Roger Sheparedسمه. ولقد قام روجر شبرد اذكر تنستطيع أن ن

جارب حدى هذه التّ إوفي  سبق لهم أن رأوها. فوا على مثيراتٍ يمكن للأفراد أن يتعرّ  حدٍّ  أيّ 

  343الأفراد بطاقات عليها ى ت علزع  وُ 
ً
. وكان على الأفراد أن يراجعوا هذه المجموعة من كلمة



29 .............................................................................  

 
 

  13منهم في  واحدٍ  كلّ يُختبر بحسب سرعته. وبعد ذلك  البطاقات كلّ 
ً
من الكلمات: إحدى  زوجا

البطاقات التي قام بحفظها، في  ىونت علكانت من تلك الكلمات التي دُ  زوجٍ  هذه الكلمات في كلّ 

ف على الكلمة في أن يتعرّ  فردٍ كلّ حين كانت الكلمة الأخرى جديدة )مشتقة(. وكان المطلوب من 

من  مذهلٍ  عددٍ  ىجربة أن يتعرفوا عل. ولقد استطاع الأفراد المشتركون في هذه التّ بطاقةٍ  كلّ 

 عرف صحيحة.% من التّ 23الكلمات. ففي المتوسط كانت نسبة 

 لا يُ  ،للاحتفاظ علم: هو مقياس  التّ  ةعادإ .0
ً
ة ولاختبار مدى تأثير في المواقف المدرسيّ  ستخدم عادة

 علم، يُ إعادة التّ 
ً
 قائمة

ً
، وليكن مثلا

ً
 جديدا

ً
 أن يحفظ شيئا

ً
من المقاطع  طلب من الفرد أولا

منه أن يعيد طلب يُ  –قليلة  قليلة وسنواتٍ  قد تتراوح بين ثوانٍ  – ماء وبعد فترة راحةٍ الصّ 

 قص في الوقت المطلوب لحفظ القائمة مرّ حفظ هذه المادة. ويعتبر النّ 
ً
  ة

ً
قص في عدد أو النّ  ثانية

 الأخطاء أو النّ 
ً
على استمرار الاحتفاظ، وإعادة  قص في عدد المحاولات اللازمة للحفظ علامة

 للذاكرة حتّ التّ 
ً
بين حوال التي لا يُ ى في الأ علم مقياس حساس، وقد يظهر في بعض الأحيان أثرا

 على الإطلاق.
ً
 فيها المقياسان الآخران أثرا

 

 التّ 
ّ
 سيان:ذكر والن

 علم بالتّ ترتبط عمليات التّ      
ّ
، فالتّ ذكر والن

ً
 وثيقا

ً
ذكر ذكر، والتّ علم يتضمن التّ سيان ارتباطا

 علم:يتضمن التّ 

      
ّ
المتعلم فيما بعد أن يستعيد ما مه الفرد، وإذا لم يستطع والتذكر هو استعادة ما سبق أن تعل

 
ّ
 مه، فهذا معناه أنَّ سبق أن تعل

 
 .هما تعلم ي  س   ه ن

      
ّ
 فالن

ّ
ه لم يحتفظ بما مه الفرد، وهذا لا يعني أنَّ سيان هو الفشل في استعادة ما سبق أن تعل

 
 

  تعلمه، فقد يكون الاحتفاظ قد حدث ولكن قد تطرأ ظروف
 
  معينة

ُ
 ذكر.عيق التّ ت

 وللتذكر      
 
  أهمية

 
مدى قدرة الفرد  نَّ إو  ة، وفي عملنا وتخطيطنا للمستقبلفي حياتنا اليوميّ  كبيرة

مقدار كفاءة الفرد في حياته  كبيرةٍ  درجةٍ  ابقة وما تعلمه في الماض ي يحدد إلىعلى تذكر خبراته السّ 

 .عامٍّ  وافق على وجهٍ على التّ  ة ومقدار قدرتهة والعمليّ الاجتماعيّ 
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 تعريف التذكر: 

 ه:ذكر على أنَّ يمكن تعريف التّ و      

 .استرجاع للمعلومات والخبرات التي سبق للفرد أن حصل عليها 

  ّإحياء كل .
ً
 أو أحداثا

ً
 أو أفعالا

ً
 ما اكتسبه الإنسان في الماض ي سواء كان ذلك ألفاظا

 ذكر:خطوات عملية التّ 

الاستجابة  صدارإى من الخطوات تبدأ منذ لحظة دخول المثيرات وحتّ  ذكر بمجموعةٍ تسير عملية التّ 

 وخطوات هذه العملية هي:

بجهاز  تمر   ثمَّ  المركزيّ  لى الجهاز العصبيّ إة المثيرات البيئيّ  عضاء الاستقبال الحس يّ أتنقل  .1

 يُ  وتسجيلٍ  تصنيفٍ 
ُ
 .سجل الحس يّ طلق عليه الم

ل تلقاها الحواس وتحوّ تة وهي التي معيّ ة والسّ ريّ دراك المثيرات البصإيقوم المسجل الحس ي ب .1

 مناسبةٍ  لى رموزٍ إسالة الرّ 
ً
  ، وهذه العملية تستغرق زمنا

ً
  قصيرا

ً
 ضئيلا

ً
  لا يتجاوز جزءا

ّ
 انية.من الث

 إسائل ل الرّ ختد .0
ّ
 أاكرة قصيرة المدى لى الذ

ّ
 عيد تنظيمها في ضوء مفاهيمها.فيُ  عاملةاكرة الو الذ

 حفظ المعلومات فإنَّ عندما يرغب الفرد في  .3
ُ
  مناسبةٍ  ل بطريقةٍ سجّ ها ت

ُ
 إنقل وت

ّ
اكرة الكامنة لى الذ

 ذ تبقى فيه حتّ إ)مستودع المعلومات( 
ُ
وقد  مستمرةٍ  منه، وقد يكون هذا البقاء بصفةٍ  ىستدعى ت

 
ّ
 استرجاع المعلومات من الذ

ً
معرفة مكان  اكرة نتيجة صعوبة العثور عليها أيّ يصعب أحيانا

 تسجيلها.

 

 ذكر:وامل المؤثرة في التَّ الع

 ها:من العوامل من أهمّ  ذكر بكثيرٍ يتأثر مقدار التّ      

1.  
ّ
الإنسان يتذكر من المواد التي تعلمها، المواد ذات المعنى أكثر مما  مها: إنَّ معنى المادة التي تعل

المقاطع لاميذ يتذكرون المقاطع ذات المعنى أكثر من يتذكر من المواد عديمة المعنى، فالتّ 

 عديمة المعنى.

 ذكر أعظم.مرين كان مقدار التّ علم، أي كلما كثرت مرات التّ علم: كلما زاد التّ مقدار التّ  .1
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 تبع في التّ ذكر على المنهج الذي يُ كما يتوقف مقدار التّ 
ّ
م، فالمواد التي تتعلم بطريقة عل

 التّ 
ُ
 ع أوزّ مرين الم

ً
  كثر استقرارا

ّ
 بطريقة التّ  اكرة من المواد التي تتعلمفي الذ

ُ
 مرين الم

ّ
ز، كما رك

  أنَّ 
ّ
 في تثبيت المادة وتذكرها. علم مفيد  سميع والمراجعة أثناء التّ استعمال طريقة الت

 في تذكر المواد التي  وافع والميول: لاشكَّ الدّ  .0
ً
 كبيرا

ً
أن لدوافع الفرد وميوله واتجاهاته أثرا

 ي
ّ
 تعل

ّ
 مها، فمقدرة الش

ّ
 ياض ي.مقدرة الرّ عر أكبر من اعر على تذكر الش

 أنَّ كما 
ً
 افع يُ ذكر، فالدّ علم والتّ في عملية التّ  للدافع أهمية

ّ
 د قوّ ول

ً
علم لتّ لتدفع الفرد  ة

 ذكر.التّ  والحفظ ثمَّ 

م د، فعندما نقدّ ذكر الجيّ علم وعلى التّ هيؤ العقلي على دقة التّ هيؤ العقلي: يساعد التّ التّ  .3

 
ً
 عقليٍّ  عليمات تجعلهم في حالة تهيؤٍ هذه التّ  لاميذ، فإنَّ عليمات إلى التّ من التّ  مجموعة

 ا التّ تذكرها. أمّ  للانتباه إلى المادة وتنظيمها وفهمها وتعلمها ثمَّ  خاصٍّ 
ُ
م قدّ لاميذ الذين لم ت

 ؤ عليمات أي لم يكن لديهم تهيلهم التّ 
ً
 عقليّ  ا

ً
علم والاحتفاظ قدرتهم على التّ  نّ إللمتعلم، ف ا

 ذكر أقل.والتّ 

4.  
ّ
ذكر لدى الأطفال ضعاف علم والتّ ذكر بمستوى ذكاء الفرد، فالقدرة على التّ ر التّ كاء: يتأثالذ

 متدنيّ العقول تكون 
ً
 ة

ً
ولهم  ةٍ قويّ  بذاكرةٍ  ، وعلى العكس فالأطفال الأذكياء يتصفون عادة

 
 
 قويّ  قدرة

 
 ذكر.على التّ  ة
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ّ
 سيان:الن

     
ّ
 الن

 
 نفسيّ  سيان هو ظاهرة

 
  ة

 
 شائعة

 
  ، أو خبرة

 
 يشترك فيها النّ  عامة

ّ
 والن

ً
 اس جميعا

 
 سيان نعمة

 
 
 ونقمة

 
ن خزّ ه لا يستطيع أن يُ ولأنَّ  ،بها الإنسان يميل إلى نسيان الخبرات المؤلمة التي مرَّ  لأنَّ  ، فهو نعمة

 في سنوات نموّ  حداثٍ أبه من  ما مرَّ  ثار على كلّ آفي ذاكرته انطباعات و 
ّ
سيان قد يكون ه المختلفة. والن

 
ً
  نقمة

ً
 مكررة

ً
 حادّ  إذا اتخذ صورا

ً
  تصل إلى حدّ  ة

ّ
 وقد يصل   مه الفرد في مواقف حاسمةٍ نسيان ما تعل

 
ّ
 ة.فقدان القدرة على تذكر أبسط الأشياء المعتادة في الحياة اليوميّ  سيان إلى حدّ الن

 
ّ
 سيان:منحنى الن

  لا يتم  
ّ
 لمنحنى خاصٍّ متسقةٍ  ةٍ تنازليّ  سيان بطريقةٍ الن

ً
  ىدعيُ  ، بل يسير تبعا

ّ
سيان، فكلما زاد منحنى الن

 منية كانت المعلومة أو الخبرة أكثر عرضطول الفترة الزّ 
ً
 للنسيان. ة

 نتسب إليه مُ بنجهاوس الذي يُ إ أكدَّ 
ّ
 نحنى الن

ّ
 هُ من، فهو يرى أنَّ سيان والزّ سيان على العلاقة بين الن

 منية بعد التّ كلما زادت المدة الزّ 
ّ
المنحنى  تيةورة الآح الصّ سيان، وتوضّ علم كلما زادت احتمالية الن

 إنه الذي بيّ 
ّ
 سيان:بنجهاوس في الن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5شكل

 منحنى النسيان الذي يوضح علاقة نسيان خبرات التعلم بالزمنيوضح 
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ّ
 سيان:العوامل المؤثرة في الن

      
ّ
 ها:أهمّ  سيان منهناك العديد من العوامل التي تكمن وراء حدوث ظاهرة الن

 سهلة التّ المادة التي تكون سهلة التّ  المادة: إنَّ نوع  .1
ً
المادة الفقيرة  ذلك أنَّ ذكر، علم تكون أيضا

 بالمعاني وغير المترابطة تكون أكثر عرض
ً
 ريع.للنسيان السّ  ة

 تعرّ  نَّ إدمة: نسيان الصّ  .1
ّ

أو  ماغ نتيجة حادثٍ في الدّ  شديدةٍ  أو ضربةٍ  صدمةٍ  خص لأيّ ض الش

  نَّ إ، فه ارتجاج في المخّ أثناء اللعب يترتب علي
ُ
 لما حدث له في ذلك اليوم الم

ً
صاب لا يتذكر شيئا

 ش يءٍ  أيّ  أنَّ و  استبقاء المعلومات وخزنها يعتمد على عمل المخّ  لأنَّ ذلك بعد أن يعود إليه وعيه؛ 

 يحدث له قد يؤثر في هذه العملية.

  المخّ عاطي المستمر للعقاقير إلى إتلاف خلايا العقاقير: يؤدي التّ  .0
ّ
اكرة مما قد يؤدي إلى ضعف الذ

  ماغ بالعقاقير، وقد يحدث انطفاء  وتدهورها، وذلك بسبب تشبع الدّ 
َّ
 اكرة.في انطباعات الذ

 الكف الرّ  .3
ّ
يعقب تعلم  جديدٍ  عقليٍّ  سيان نتيجة وجود نشاطٍ جعي: قد يحدث بعض الن

 الانطباعات الجديدة، إذ يُ 
ّ
 شاط الجديد على الانطلق على تأثير الن

ّ
مة بمصطلح طباعات المتعل

ابق، وفي هذه الحالة يحدث تداخل علم السّ جعي الذي يباشر تأثيره على التّ الكف الرّ 

مع  للانطباعات الجديدة مع الانطباعات القديمة وتدخل الارتباطات الجديدة في صراعٍ 

 القديمة.

 افعية والانفعالية: المادة التي لا تستثير اهتمامات المتعالعوامل الدّ  .4
ّ
 م تكون أكثر عرضل

ً
للانطفاء  ة

 
ّ
 نفسيّ والن

ً
 تكون أكثر عرضسيان والمادة التي تسبب إيلاما

ً
 ا

ً
 للنسيان. ة

 
ّ
 سيان:نظريات الن

 حاولت العديد من النَّ      
ّ
ظريات ما اعتمد على سيان لدى الأفراد، فمن هذه النَّ ظريات تفسير الن

ة المعرفية للذاكرة، فسيّ ظرة النَّ ما اعتمد على النَّ ة للذاكرة، ومنها ة البيولوجيّ ظرة الفسيولوجيّ النَّ 

 ظريات:ومن أبرز هذه النَّ 

ة فسيّ ظرية في الأدبيات النَّ : كما وتعرف هذه النَّ Decay Theoryمور عفن أو الض  نظرية التَّ  .1

  مور والاضمحلال، حيث ترى هذه النظرية أنَّ بنظرية الضّ 
ّ
 الذ

ً
مع مرور  اكرة تتدهور تدريجيا

 من الزّ 
َّ
اكرة على حفظ المعلومات، فبالتالي يحدث النسيان بسبب تلف المعلومات المدخلة إلى الذ

 دون استخدامها أو استرجاعها. وكمثال: تخيل   طويلةٍ  طويلة الأمد وتآكلها نتيجة إهمالها لفترةٍ 

  ك لم تر  أنَّ 
ً
  ما أو تتواصل   شخصا

ً
  معه منذ زمنٍ بعيد جدا

ً
 وحدث أن رأيته فجأة

ً
تجد س ، حتما
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 في تذكر اسمه أو المكان الذي تعرّ 
ً
عملت خلال تلك المدة  ذاكرتك   عليه، لأنَّ فيه فت صعوبة

 . طويلةٍ  على محو المعلومات المتعلقة به بسبب عدم استخدامك لها لفترةٍ 

من وحده لا الزَّ  ل إليه العلماء بأنَّ ها ما توصّ ظرية أهمّ واجهت هذه النّ  ة مشاكلٍ هناك عدّ 

 يستطيع 
ّ
 غيرات التي تؤدي إليه، فلم تستطع  سبب بعض التَّ ه قد يُ سيان رغم أنَّ تفسير الن

 حتّ الأشخاص لا ينسون السّ  بب في أنَّ ظرية تفسير السَّ هذه النَّ 
ً

ى بعد مرور باحة مثلا

  سنواتٍ طويلةٍ 
ً
، بالإضافة إلى مشكلة عدم تدريبٍ  أو يتلقوا أيّ  دون أن يسبحوا فيها أبدا

 استطاعتها الإج
ّ
في حين  كبيرةٍ  كريات تتلاش ى بسرعةٍ ابة على سؤال لماذا بعض الأحداث والذ

 
َّ
 اكرة.تصمد بعضها وتبقى في الذ

 نظرية التّ  .1
ّ
 John A. Bergstromكان جون أ. بيرجستروم   :Interference Theoryزاحم داخل أو الت

 ة التّ نفس ي يدرس نظريّ  ل عالمٍ أوّ 
ّ
  أنَّ . وذكر 1821سيان في عام داخل في الن

ّ
اكرة استعادة الذ

ابقة والمعلومات الجديدة. على سبيل المثال، لن قطعها المعرفة السّ تواسترجاعها يمكن أن 

تناولها على مدار  يتذكر الفرد ما تناوله على الإفطار يوم الأحد بسبب عدد الوجبات التي تمَّ 

 ظرية إلى أنَّ كثرة تداخل أو تزاحم المعلو الأسبوع، وتشير هذه النّ 
ّ
اكرة قصيرة الأمد مات في الذ

 
ّ
 أثناء المعالجة أو الذ

ّ
 ات التّ خزين، وكثرة مهمّ ويلة أثناء التّ اكرة الط

ّ
شاطات العديدة التي علم والن

 هار تعمل على تشتت المعلومات المخزّ يؤديها الفرد خلال النّ 
ّ
 اكرة وتسهّ نة في الذ

ّ
 سيان.ل عملية الن

 
ّ

 فالش
ّ
 م مهمّ خص الذي يتعل

ً
لديه فرصة لتذكر المعلومات  ساعاتٍ  ثمانيينام لمدة  ما ثمَّ  ة

 
ّ
 ات أخرى كثيرة.هار وتبعها تعلم مهمّ ة أول النّ م المهمّ أكثر من شخص تعل

 إظرية فووفق هذه النّ 
ّ
 ن

ّ
شابه بين المثيرات ه كلما تعددت المعلومات حول المثير أو كلما زاد الت

 كلما  ضيقةٍ  ةٍ زمنيّ  التي يتعلمها الفرد في فترةٍ 
ّ
تحديد نوعين  سيان، ولذلك تمّ زاد احتمال الن

 من التّ 
ّ
 زاحم:داخل أو الت

 Proactive inhibitionالكف القبلي  . أ
ّ
ابقة على تذكر م الفعاليات السّ : يشير إلى أثر تعل

 الفعاليات اللاحقة.

 Retroactive inhibitionالكف البعدي  . ب
ّ
م الفعاليات اللاحقة على : يشير إلى أثر تعل

 ابقة.الفعاليات السّ تذكر 

 في المنهج التّ 
ً
جريبي يمكننا دراسة أثر الكف القبلي والبعدي على بالعودة لما تعلمناه سابقا

ذكر تّ ة في الجريبيّ أداء المجموعة التّ  ، واتضح أنَّ وضابطةٍ  ةٍ ذكر عبر مجموعتين تجريبيّ التّ 
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 بسبب التّ 
ً
نة في تائج المبيّ نّ ابق واللاحق كما يتضح من خلال العلم السّ كان منخفضا

 :تيالجدول الآ

 1جدول 

 يوضح تأثير الكف القبلي والبعدي على درجة التّذكر 

 

علم ، يؤدي توفرها بعد التّ ظرية إلى ظروفٍ : تشير هذه النّ Obliteration Theoryنظرية الامحاء  .0

  علم وبالتاليإلى منع تثبيت خبرات التّ 
ّ
 الن

ّ
محاء، روف التي أشارت إليها نظرية الا سيان. ومن الظ

 المسببة للنسيان:

1-  
ّ
ل البروتين: نقص المواد التي تساعد على تمثيل البروتين، تعمل على منع تمثيل منع تمث

 
ّ
 المعلومات في الذ

ّ
 . وكمثال: )تتجنب الأسماك مكانةٍ عاليّ  ةٍ ويلة المدى بفعاليّ اكرة الط

ً
 ا

 ةٍ كهربائيّ  تعرضت فيه لصدمةٍ 
ً
على  ، ولكن بعد حقنها في مادة )البيرومايسين( المؤثرة سلبا

 دمة وعادت إلى ذلك المكان(.تمثيل البروتين، نسيت الأسماك الصّ 

 لحوادث اض الأفراد لة: عندما يتعرّ فسيّ ة والنّ دمات الجسديّ الحوادث والصّ  -1
ّ

ديدة منها لش

 
ُ
 ت

ّ
 .وجزئيٍّ  يٍّ كل اكرة بشكلٍ محى المعلومات الموجودة في الذ

ماغ بسبب الحوادث أو الإدمان على الكحول إصابة بعض مناطق الدّ  ماغ: إنَّ إصابات الدّ  -0

للذاكرة، ومن المناطق التي تؤدي إلى امحاء  أو جزئيٍّ  كليٍّ  أو المخدرات يؤدي إلى فقدانٍ 

 
ّ
 (.(Hippocampusالحصين  -( وقرن أمون Cortexماغية )اكرة بعض أجزاء القشرة الدّ الذ

ة الفشل في الاسترجاع من تطوير نظريّ  تمَّ  :Retrieval Failure Theoryنظرية فشل الاسترجاع .3

 1223عام  Endel Tulvingفس الكندي إندل تولفينج خلال عالم النّ 
ً
ظرية، لهذه النّ  ، وفقا

 
ّ
 يحدث الن

ّ
المعلومات التي تكون في  غم من أنَّ اكرة، وعلى الرّ سيان بسبب فشل في استرجاع الذ

 ا
ّ
فقد، إلا أنَّ لذ

ُ
  اكرة طويلة الأمد لا ت

ّ
، معينةٍ  على تذكرها في لحظةٍ  خص يكون غير قادرٍ الش

 
ّ

 المثال الش
ّ

الكلمة على طرف لسانه، لكنه لا  خص بأنَّ ائع على ذلك هو عندما يشعر الش

 درجة التذكر الاختبار التعلم اللاحق التعلم السابق المجموعة نوع الكف

الكف 

 القبلي

 منخفضة المهمة )ب( المهمة )ب( المهمة )أ( التّجريبيّة

 مرتفعة المهمة )ب( المهمة )ب( استراحة الضّابطة

الكف 

 البعدي

 منخفضة المهمة )أ( المهمة )ب( المهمة )ا( التّجريبيّة

 مرتفعة المهمة )أ( استراحة المهمة )أ( الضّابطة
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ّ

 يستطيع تذكرها. والأسباب الش
ّ
شفير الذي يمنعنا من ائعة لفشل الاسترجاع تتضمن فشل الت

 المعلومات لأنّ تذكر 
َّ
  اكرة طويلة الأمد، أو أن يتمَّ ها لم تصل إلى الذ

ّ
اكرة تخزين المعلومات في الذ

 نا لا نحوي على إشارات الاسترجاع.نا لا نستطيع تذكرها لأنَّ طويلة الأمد، لكنّ 

 :ظاهرة على طرف لساني

 اللسان؟ ل حرف منها، فلماذا تحدث ظاهرة طرفالكلمة على طرف لسانك وتتذكر أوّ      

 فت     
ً
 جدُ ظاهرة طرف اللسان ونسيان الأسماء حالة شائعة بين البشر. يسألك أحدهم سؤالا

 
ً
 من معرفة الجواب الصّ  ك متأكد  في تذكر الكلمة، ولكنّ  صعوبة

ّ
ل حرف منها تتذكر أوّ  ك  حيح. ولعل

 
َّ

 ظاهرة طرف اللسان.، أي نسيان الأسماء أو Lethologicaائعة اسم طبي هو فقط!، هذه الحالة الش

 ف علماء النّ عرّ ويُ     
ّ
من  يصاحب العجز المؤقت عن استدعاء معلومةٍ  ها شعور  اهرة أنَّ فس هذه الظ

 
ّ
اكرة، ولعلَّ من بين الأشياء المثيرة للاهتمام التي اكتشفها الباحثون حول ظاهرة نسيان الأسماء الذ

 ما يلي:

  
 
 عالميّ  ظاهرة طرف اللسان ظاهرة

 
 ة

ُ
٪ من المتحدثين 23أي أنَّ حوالي استطلاعات الرّ شير . وت

  مختلفةٍ  بلغاتٍ 
َّ
اكرة لا من جميع أنحاء العالم يتحدثون عن لحظات يشعرون فيها وكأنَّ الذ

 يمكن الوصول إليها.

  ٍقدّ من الأحيان ويزداد تكرارها مع التَّ  تحدث هذه اللحظات في كثير 
ً
 ما يمر   م في العمر. عادة

 
َّ

 رف اللسان حوالي مرّ باب بلحظات طالش
ً
 في الأسبوع، بينما قد تحدث للبالغين الأكبر سنّ  ة

ً
ا

 مرّ 
ً
 .يومٍ  كلَّ  ة

  َّمن المعلومة. فعلى سبيل المثال قد يتذكرون الحرف الذي  اس أجزاءً وعادة ما يتذكر الن

 تبدأ به الكلمة التي يبحثون عنها، أو عدد المقاطع التي تشتمل عليها هذه الكلمة.

غم من أنَّ ة عوامل وأسباب لظاهرة طرف اللسان، على الرّ د الباحثون أنَّ هناك عدّ ويعتق     

 العمليات الدَّ 
ً
 بالكامل. قيقة ليست واضحة

غم من أنَّ مميزات أخرى تعبين، على الرّ اس مُ وتتكرر ظاهرة طرف اللسان عندما يكون النّ      

  ذكرياتٍ  مثل جودة تخزين هذه المعلومة وحضور أيّ  للذاكرة قد تكون ذات أثرٍ 
ُ
 خرى متداخلة.أ
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ُ
 شير التَّ وت

َّ
 من فسيرات ما وراء الإدراكية لهذه الظ

ً
اهرة إلى أنَّ حالات طرف اللسان تكون نوعا

 هذه الحالات مؤشرات لوجود مشكلةٍ  حذير في سيارتك، تعد  الإنذار، فكما هو الحال مع إشارة التّ 

 . وبحسب هذه النَّ ةٍ حتملمُ 
ً
ذاتها، وإنما تكون  بحدّ   ظريات، فإنَّ لحظات طرف اللسان ليست مشكلة

 من أنَّ ثمّ 
ً
 ما يسمح لك بتصحيح هذه المشكلة.مفي نظام استعادة المعلومات  ةة مشكلتحذيرا

  فس إلى أنَّ ويشير علماء النّ 
َّ
اسم ، فإذا كنت تبحث عن ةعشوائي تليس ظاهرة اكرة البحث في الذ

 
َّ
اهرة إلى "حميد" فقد يتبادر إلى ذهنك اسم "سعيد" أو "مفيد"، وقد نقل "براون وماك نيل" هذه الظ

المفحوصون إذا كانوا  هافحتمل أن يتعرّ يُ  غير مألوفةٍ  لكلماتٍ  تعريفاتٍ  مرتفعٍ  تهما بصوتٍ االمخبر بقراء

 
ً
  هم أنفسهم يقرؤون مادة

ً
، وعندماهم لا يستطيعون تذكرها تلق، ولكنَّ صعبة

ً
كان المفحوصون  ائيا

عريفات دون أن يستطيعوا تحديد الكلمة حالة "على رأس اللسان" وقد استثارتهم التَّ إلى يصلون 

 للكلمة 1هم كانوا يحاولون استرجاع كلمات من ذكرياتهم طويلة الأجل: نَّ إالمطلوبة ف
ً
. مشابهة لفظيا

لمعنى  . لها معنى مماثل  3دد نفسه من المقاطع   . تحتوي على الع0. تبدأ بالحرف نفسه  1المطلوبة  

 الكلمة المطلوبة.

  ترى أنَّ  إذفس ي، حليل النَّ نظرية التَّ  إلىوتستند  :Repression Theoryنظرية الكبت  .4
ّ
سيان هو الن

 الض  و عامل مع مشاعر الإحباط والقلق والألم طريقة لا شعورية في التّ 
ّ
ان يسغوط، مما يجعل الن

 عميكانيزم
ً
 دفاعي ا

ً
 داخلي ا

ً
  ظرية أنَّ يسعى لحماية الفرد، وتعتبر هذه النَّ  ا

َّ
اتج اكرة النَّ فقدان الذ

إلى  ت  عامل مع الأحداث التي أدَّ من الكبت ورفض التَّ  هو نوع   شديدةٍ  ةٍ نفسيّ  عن صدمةٍ 

 ها مفقودالخبرات المكبوتة لا تعني أنَّ  ظرية أنَّ دمة، وتشير هذه النَّ صّ ال
 
 خزّ بل هي مُ  ة

 
في  نة

 استثارتها واسترجاعها عبر الأحلام وزلات اللسان.
ً
 اللاشعور ويمكن أحيانا

سيان من وجهة نظر السّيد أحمد الحسن: .1
ّ
 الن

اكرة واستقبال المعلومات عند الإنسان وناقشنا أهمّ النّظريات      
ّ
بينا فيما سبق آلية عملية الذ

سيان. وسنحاول التي تناولت فشل استرجاع المعلومات أو صعوبة التّ 
ّ
هذه الفقرة تبيان  فيذكر أو الن

سيان من وجهة نظر الدّين الإلييّ وباللغة الدّينيّة العلميّة وذلك وفق ما بيّنه السّيد أحمد 
ّ
الن

اكرة النّفسيّة وماهيتها، 
ّ
 فيما مض ى في الحديث عن الذ

 
بيّن  إذالحسن الذي كان لنا وقفات  كثيرة

ختزن في النّفس التي تكون بمالسّيد أحمد الحسن أنّ الم
ُ
خزّان أكبر وأوسع  نزلةعلومات أو الذكريات ت

من الخزّان البيولوجي وهو الدّماغ، وبالتالي تكون عملية التّذكر هي استخراج هذه المعلومات 
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وحضورها عند الإنسان في هذا العالم عند إرادته ذلك. أمّا ما يؤثر في هذا التّذكر أو تحصيل 

اكرة فيي عدّة أمور منهاالمعلومة واس
ّ
 :(00-03، 1313)الحسن،  تخراجها من الذ

: كمّ المعلومات، وأثر كمّ المعلومات على التّذكر ب       
ً
ن من خلال الواقع الذي نعيشه، فقدرة يّ أولا

ر  
ّ
 تذك

ّ
 على الحفظ أكبر بكثيرٍ من الكبار، والحفظ ما هو إلا

ً
فل مثلا

ّ
فل  الط

ّ
للمعلومة وسبب قدرة الط

 عند بدء التّذكر عنده، وبالتّالي فكمّ 
ً
الفائقة على التّذكر هو فراغ ذاكرته من المعلومات تقريبا

 بالمعلومات المتراكم عنده مع مرور الوقت في البداية سيكون تحت السّيطرة 
ُ

يكون من السّهل  حيث

كم عنده كمٌّ هائل  من المعلومات يصعب الكبير الذي ترا خلاففرزه والوصول إلى المعلومة ب

السّيطرة عليه. ولتتوضح مسألة الكمّ أكثر أقول: لو كان عندك ش يء تبحث عنه فإن وصولك إليه 

 سيكون أسهل لو بحثت عنه بين عشرة أشياءٍ مما لو بحثت عنه بين مئةٍ.

: الكيف أو نوع المعلومات،      
ً
المعلومة المركبة والمعقدة، إنَّ المعلومة البسيطة ليست ك إذثانيا

اكرة بصورةٍ غير منظمةٍ وعشوائيّةٍ نتيجة عدم الإدراك الكليّ والتّام لها، 
ّ
فالأخيرة ربما توضع في الذ

وبالتّالي يصعب تذكرها أو إخراجها بصورةٍ صحيحةٍ أو بكلّ جزئياتها ولوازمها بل حتّى مع إدراكها 

 من المعلومة البسيطة؛ لأنّ تذكرها ووضعها بشكلٍ منظمٍ ودقيقٍ فإنَّ تذكرها 
ً
يكون أكثر صعوبة

 يحتاج إلى تذكر كلّ أجزائها.

: الجسد، وهو حجاب  يؤثر      
ً
تذكر الإنسان ويكون بمثابة غطاء على المعلومات يزداد  فيثالثا

 كغطاءٍ على المعلو 
ّ

 كلما زاد الانشغال به لجلب الملائمات له ودفع المنافيات عنه، ويخف
ً
مات سماكة

 وله أثر 
ً
غفل يبقى حجابا

ُ
ركيز على المعلومة ولكنّه مهما أ

ّ
حيث أنَّ هناك بكلما غفل عنه لحساب الت

 ما لابدَّ منه كالأكل للقوّة.

 كلما قلَّ     
ً
لمة في نفس الإنسان، فكلما زاد النّور زادت القدرة على التّذكر، وأيضا

ّ
: النّور والظ

ً
رابعا

ت
َّ
لمة قل

ّ
القدرة على التّذكر. ولتبيان ما عناهُ السّيد أحمد الحسن في هذه النّقطة  النّور وزادت الظ

، فالعلماء يقولون إلى ايمكننا أن نعود 
ً
اكرة البيولوجيّة مثلا

ّ
نَّ كمية الدّم وتنظيم جريانه إ :لذ

لي عملية التّذكر وبالتا فيلدماغ يزيد من القدرة على التّذكر وقلة تدفقه ووجوده يؤثر إلى اووصوله 

 يؤدي لتوقف عمل الدّماغ والسّكتة الدّماغية وبالتالي موت 
ً
سيان، أمّا جفافه وعدم وصوله كليّا

ّ
الن

 الإنسان.
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 على مسألة التّذكر      
ً
 كبيرا

ً
: الدّماغ باعتباره جهاز النّقل إلى هذا العالم ومنه، فهو يؤثر تأثيرا

ً
خامسا

، وحدوث خللٍ فيه أو  فحركة الدّم الصّحيحة فيه ووصول الغذاء الملائم
ً
 تجعله أكثر كفاءة

ً
له مثلا

.
ً
 أو دائما

ً
، مؤقتا

ً
 أو جزئيّا

ً
 مرضٍ قد يؤدي إلى فقدان القدرة على التّذكر كليّا

 لابدَّ من الالتفات      
ً
 أي  إليهوهناك أمر أيضا

ً
لة فعلا نَّ الإنسان فقد أوهو أن تكون المعلومة مُحصَّ

 دون أن يستحصيلها لا أنّها مرَّت على أذ
ً
ه معهانه مثلا

ّ
، بل هو سمعها دون التفات منه إليها كما لو أن

لأنّها  ؛إدراك تفاصيل ما يرى، فهذه غير واقعةٍ ضمن مسألة التّذكربمرَّ بمكان ورآه ولكنه لم يهتم 

ه نسيها.
ّ
لة ليتم تذكرها أو يوصف من غفل عنها بأن  ليست معلومات مُحصَّ

ً
 أصلا

، وعادة لا ويضيف السّيد أح     
ً
 وإيجابا

ً
مد الحسن: أنَّ النّقاط التي أوردها لها علاقة بالتّذكر سلبا

 يمكن أن يجتمع في إنسانٍ واحدٍ: الانشغال 
ً
تكون جميعها عند إنسان بنفس القدر والاتجاه، فمثلا

 عن تذكرها 
ً
 على قدرة الإنسان على تحصيل المعلومة من الملكوت فضلا

ً
بالجسد الذي يؤثر سلبا

 في قدرة الإنسان على تحصيل ف
ً
يما بعد، ومع زيادة النّور في صفحة وجود الإنسان الذي يوثر إيجابا

 قدر هذا الانشغال وقدر هذا النّور داخل في معادلة التّذكر.
ً
 عن تذكرها، وأيضا

ً
 المعلومة فضلا

 التّفسير العلمي للنسيان وكذلك التّفسير الدّينيّ كما طر      
ً
حه السّيد أحمد قد تبيّن صراحة

% نسيان غير محققةٍ لأيّ مخلوقٍ خلقه 3% تذكر مقابل 133الحسن، وبالتّالي يتحقق أنَّ معادلة 

ه غير قادر على ذلك 
ّ
 يكون له ذلك، ليس لأن

ً
الل؛ لأنَّ الل سبحانه وتعالى لا يمكن أن يخلق مخلوقا

؛ لأنَّ معناه تعدد اللاهوت المطلق تع  كبيرابل لأنّ هذا أمر  محال 
ً
 .الى الل علوا

 ظاهرة الدّيجافو أو المشاهدة من قبل:

 بالفعل بينما تعلم     
ً
ك سبق أن اختبرت شيئا

ّ
ها إحساس  غريب  بأن وصف ظاهرة "ديجافو" أنَّ

ُ
ت

ك ذهبت 
ّ
 أن

ً
. لنفترض مثلا

ً
ك لم تفعل إلى ملجيدًا أنَّ ذلك لم يحدث أبدا

ّ
عب كرة قدمٍ لأوّل مرةٍ وأن

 
ً
 مماثلا

ً
 ذكرى مميزة للقيام بنفس حركات القدمين تحت نفس  شيئا

ً
من قبل، ولكنك تستحضر فجأة

 لأحد الصّالحين وتلامس شباك المقام وتشاهد 
ً
السّماء الزّرقاء مع نفس اللاعبين. وربما تدخل مقاما

ك سبق وأن عاينت ذلك من قبل.
ّ
ك تشعر بأن  الضّريح لأوّل مرّة ولكنَّ

اهرة التي سُجّل   
ّ
 في الأوساط العلميّة هو هذه الظ

ً
 متعارفا

ً
 لدى معظم البشر قد أخذت اسما

ً
ت  فعلا

" المأخوذة من الفرنسيّة بمعنى " تمت الرؤية من قبل" وأمّا السّبب بحسب déjà vuظاهرة "ديجافو 

ه لا يمكن دراسة ظاهرة ديجافو بسهولةٍ، إلى االعلماء فهو غير واضحٍ 
ّ
ليوم، فالباحثون يرون أن
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 لدى أشخاص ليس لديهم مشاكلُ ويرجع 
ً
ها تحدث دون سابق إنذارٍ وغالبا  إلى أنَّ

ً
 ذلك جزئيا

 على ذلك، تميل تجارب الدّيجافو إلى الانتهاء بأسرع مما يمكن أن تبدأ. قد يكون 
ً
.علاوة

 
صحيّة

ك إذا كنت لا تعرف الكثير عن الدّيجافو فقد لا تدرك حتّى ما حدث للت
ّ
 لدرجة أن

ً
و. الإحساس عابرا

يء ولكن سرعان ما تتجاهل هذه التّجربة. يقترح الخبراء عدّة أسبابٍ 
ّ

قد تشعر بالارتباك بعض الش 

اكرة بطريقةٍ ما. وفيما يلي بعض 
ّ
مختلفةٍ للديجافو ويتفق معظمهم على الأرجح على أنّها تتعلق بالذ

 النّظريات المقبولة على نطاقٍ واسعٍ.

السّيد أحمد الحسن بعد أن نبيّن بعض ما قاله العلماء في وربما ما سنقدمه من تفسير قد بيّنه 

ضاف 
ُ
 ت

ً
 جديدة

ً
اهرة يعد  نقطة

ّ
ذاكرة النّفسيّة أو ذاكرة الإنسان الحقيقيّة التي إلى الهذه الظ

اكرة البيولوجيّة أو العمليّة الواقعة ضمن حدود الجسد 
ّ
تتخطى حدود الدّماغ البيولوجيّ والذ

 حوله. وتفاعلاته مع ما يجري من

طبيب أعصابٍ إكلينيكيٍّ ومدير مركز أبحاث  Sam Berkovicيقول البروفيسور سام بيركوفيتش     

رع في أوستن هيلث: "  على حياتك الماضية أو السّفر إلى بُعدٍ إالصَّ
ً
ة

ّ
 دال

ً
نَّ الدّيجافو ليست علامة

 
ُ
صابين بالصّرع تعطينا  بديلٍ، إنّها جزء  من كيفيّة عمل الدّماغ، وتجارب ودراسات الأشخاص الم

 تفسير 
ً
 في نوباتهم يشعرون وكأنَّ الحدث قد مرَّ معهم من قبل بذلك  عن ا

ً
حيث نجدهم وخاصّة

" الذي يرتبط بمنطقة physiological déjà vuويُسمى الدّيجافو لديهم بـ "الدّيجافو الفسيولوجي 

 من شعو 
ً
رٍ قويٍّ ومتطرفٍ بالدّيجافو في الحُصين، فقد يعاني الأشخاص المصابون بالصّرع أحيانا

 
 
 مستقرّة

 
 عميقة

 
 على وجود إفرازاتٍ في الحُصين، وهي بُنية

ً
 ما يكون هذا مؤشرا

ً
بداية النّوبة. وغالبا

اكرة، وقد ارتبطت تأثيرات تلفه بالعديد من الاضطرابات 
ّ
أسفل الفصّ  الصّدغيّ، ويرتبط بمهام الذ

اكرة".
ّ
 المتعلقة بالذ

رع ويضيف بيركف    يتش لقد قام العلماء بالفعل بتحفيز هذا الجزء من الدّماغ لدى مرض ى الصَّ

 سبب حدوث ذلك لدى الأشخاص 
ً
ا نا لا نعرف حقَّ ديدة للديجافو. ولكنَّ

َّ
لتكرار تلك المشاعر الش

 في أدمغة الأشخاص الأصحّاء". "ولكن يمكن أن تؤدي 
ً
 كهربائيّة

ً
نا لم نعلق قط أقطابا الأصحّاء لأنَّ

فرازات المماثلة إلى نفس المشاعر"، ومع ذلك لا يمكننا الجزم بوجود سببٍ حقيقيٍّ معروفٍ لهذه الإ 

اهرة.
ّ
 الظ

، الأستاذ في مدرسة ملبورن  Piers Howeأمّا على المستوى النّفس يّ فإنَّ البروفيسور بيرس هاو 

عور بوجود "الحاسة السّادسة" أو 
ّ

إحساساتٍ كاذبةٍ لدى  للعلوم النّفسيّة، يربط الديجافو بالش
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ه خلص في النّهاية إلى القول  لبة، إلا أنَّ
ّ
خص وذلك بعد عدّة اختباراتٍ نفسيّةٍ قام بها على الط

ّ
الش

 ربما على 
ً
ا بيعة المؤقتة للديجافو تجعل من الصّعب دراستها، وهذا ما يجعل تفسيرها عصيَّ

ّ
بأنَّ الط

 العلماء.

 حول هذه ا
ً
اهرة فقد أجرى أكيرا أوكونور ولمعرفة تفسيراتٍ أكثر دقة

ّ
، محاضر Akira O’Connorلظ

على عددٍ من  1311علم النّفس في جامعة "سانت أندروز" في المملكة المتحدة، دراسة في عام 

 المفحوصين تمَّ إعطاؤهم كلماتٍ غير مألوفةٍ لديهم ثمَّ 
ُ
م التّصوير بالرّنين المغناطيس يّ لمعرفة ستخد  أ

تنشط المناطق الأماميّة من الدّماغ  déjà vuالمشاركين. ووُجد أنَّ تجربة  ما كان يحدث في أدمغة

اكرة 
ّ
قد يكون نتيجة  déjà vuأو التّحقق من خلال ذاكرتنا. وخلص إلى أنَّ  -المسؤولة عن صراع الذ

ك رأيته من قبل وما تراه بالفعل.
ّ
 1محاولة الدّماغ لحلّ خطأ ما تعتقد أن

" التي أمضت سنواتٍ Anne Clearyفي جامعة ولاية كولورادو "آن كليري  أما عالمة النّفس المعرفيّ 

 حول 
ً
 بحثيّة

ً
عديدة في بحث ظاهرة الدّيجافو حتى وصفت بأنها "باحثة ديجافو" فقد نشرت ورقة

بالاشتراك مع أحد طلبة  1318عام  Psychological Scienceذلك في مجلة العلوم النّفسيّة 

فترضت هذه الدّراسة أنَّ الديجافو هي عملية تنبؤٍ أو عملية تذكرٍ مشابهٍ غير الدّراسات العليا حيث ا

شابه وتأتي هذه 
ّ
واعيةٍ، بحيث "لا يمكننا أن نتذكر المشهد السّابق بوعيٍ، لكن أدمغتنا تدرك الت

نا كنا هناك من قبل )حياة ماضية(، لكن لا يمكننا تحديد متى أو 
ّ
المعلومات كشعورٍ مقلقٍ بأن

ه يبدو أنّ الأشخاص يعانون من الدّيجافو في كثير من الأحيان ت، و 1ا."لماذ
ّ
شير كليري في أبحاثها إلى أن

عند رؤية مشاهد مشابهةٍ للأشياء التي رأوها بالفعل ولكنّهم لا يتذكرونها، كما تشير إلى أنّ النّاس 

 يتشابه مع ش يءٍ رأوهُ 
ً
عور بالألفة عندما يواجهون مشهدا

ّ
 من قبل. يميلون إلى الش

 من التّف    
 
 مجموعة

ً
  تضمن ذلك الاعتقاد بأنّ تالأخرى للظاهرة.  سيراتوتوجد أيضا

 
 ظاهرة

 0الديجافو مرتبطة بنوع من التّجربة النّفسيّة، مثل تذكر ش يءٍ مررت به في حياةٍ سابقةٍ أو في حلمٍ 

 "الدّيجافو" في عدّة نقاطٍ:يمكننا أن تختصر ما ذهبت إليه الدّراسات والأبحاث حول تفسير و 

                                                           
0
 جامعة ميلبورن –كيت ستانتون  ?WHAT IS DÉJÀ VU? WHAT IS DÉJÀ VUما هو الديجافو  

By Kate Stanton, University of Melbourne 

https://pursuit.unimelb.edu.au/articles/what-is-deja-vu-what-is-deja-vu 
2
 https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797617743018 
3
 https://www.noonpost.com/content/44022ظاهرة الديجافو  – رايبول كريستال 

 

https://journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/0956797617743018
https://www.noonpost.com/content/44022
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 خلل  في وظائف الدّماغ على غرار ما يحدث لمرض ى الصّرع عند النّوبات. .1

 خلل  في طريقة معالجة الدّماغ للذكريات. .1

 شعور  بالقدرة على التّنبؤ.  .0

3. .)
ً
 إحساس  بوجود حياةٍ ماضيةٍ )غير مدعمة علميا

 شعور  بالألفة.  .4

 عن تذكر حلمٍ  .1
 
 ناتجة

 
 نفسيّة

 
(.خبرة

ً
 سابقٍ )غير مدعمة علميّا

اهرة، وربما من يود  فهم ذلك      
ّ
والآن يمكننا أن ننتقل لما بيّنه السّيد أحمد الحسن حول هذه الظ

 
ً
 حقيقيّا

ً
 أن يقرأ ما بيّنه السّيد أحمد الحسن في كتبه حول الرّوح والنّفس وستجد انفرادا

ً
عليه أولا

 وُجّه للسيد أحمد لهذا الرّجل الإلييّ بمهمّة تبيان ما 
ً
اختلف وغاب عن النّاس، والآن أنقل سؤالا

اهرة وجوابه عليها:
ّ
 الحسن حول هذه الظ

يء الذي يحدث معنا قد حدث من قبل )
ّ

ؤال: لماذا في بعض الأحيان نشعر أنَّ الش  (؟ déjà vueالس 

 منها؟
ً
 هل يوجد سرٌّ خلف هذه المواقف؟ هل يمكن أن نتعلم شيئا

لع على بعض الغيب المستقبلي من خلال جواب السّ      
ّ
يد أحمد الحسن: روح الإنسان يمكن أن تط

قراءتها في لوح المحو والإثبات السّماوي وبطرقٍ عديدةٍ منها طريق واضح ومعروف وهو الرّؤى التي 

ترونها في النّوم فتتحقق كما ترونها في الواقع بعد فترة من الزّمن، وبعض الأحيان ترون الرّؤيا 

ه مرَّ عليكم سابقا و  تغفلون عنها عند اليقظة ولكن عندما يحدث الحدث في الواقع تنتبهون إلى أنَّ

ه مرَّ في رؤيا سابقةٍ نسيتموها أو تبقو  افإمّا أن تتذكرو  ه مرَّ في رؤي اأنَّ سابقةٍ، وبالتالي  اغافلين عن أنَّ

 (. 32 -31، 1311)الحسن،  ىلا تعلمون سبب إحساسكم بأنَّ هذا الحدث قد مرَّ عليكم فيما مض 

اكرة النّفسيّة وماهيتها أو ما يتعلق بالنّفس أو الرّوح وليس      
ّ
 حول الذ

ً
وهنا نعود لما بيّناهُ سابقا

الجسد البيولوجيّ الماديّ؛ لأنَّ النّفس هي من يدير البدن لمن أراد أن يقبل بالجانب الغيبيّ، ويمكن 

 في موضو 
ً
اهرة أكثر. العودة لما بيّناهُ سابقا

ّ
اكرة النّفسية والبيولوجيّة لفحص الظ

ّ
 ع الذ
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 إ
َّ
 :اكرةستراتيجيات وتطبيقات لتحسين الذ

     
ّ
فس إلى تطوير عامل معها، وقد لجأ علماء النّ من التَّ  قائمة، وبالتالي لابدَّ  ةسيان مشكلالن

 إ
ُ
وقت الحاجة، حيث تستند ذكر وديمومة المعلومات وجاهزيتها على التّ  فردساعد الستراتيجيات ت

 هذه الإ 
ّ
 ستراتيجيات على نظريات الذ

َّ
خيل بط والتَّ رميز والرّ اكرة ومفاهيمها فيما يتعلق بتقوية الت

 عرّ والاسترجاع والتّ 
ُ
 إحقق ف والاحتفاظ. وت

َّ
اكرة الكثير من الفوائد، منها: ستراتيجيات تقوية الذ

ة في مختلف المجالات المستويات الأدائيّ ة، وتحسين حصيل في المجالات الأكاديميّ تحسين التَّ 

كات، اس أو تذكر النّ فاعل الاجتماعي من خلال حفظ أسماء النّ ن القدرات على التَّ ية، وتحسالحياتيّ 

 ابقة.ة السَّ نى المعرفيّ علم الجديد والبُ ن التَّ يوابط بوتعمق الرّ 

      
ُ
وابط ذكر تقوم على فكرة تعميق الرّ التَّ ستراتيجيات إآلية عملية  راسات أنَّ ؤكد العديد من الدّ وت

ابقة للفرد بحيث يستغل الفرد ة والخبرات السَّ نى المعرفيّ بين المعلومات أو المثيرات الجديدة مع البُ 

ستراتيجيات إنَّ غالبية إومواقف جديدة، وبذلك ف اسخة لتساعد على تذكر مثيراتٍ نى القديمة الرَّ البُ 

 لدَّ توفر ا ذكر تحرص على أنَّ التّ 
ُ
علم القديم بط بين التَّ ساعد الفرد على الرَّ لائل والإشارات التي ت

 ها:ستراتيجيات أهمّ ل العلماء إلى العديد من هذه الإ علم الجديد، وبناءً على ذلك فقد توصّ والتَّ 

 (:  Method of Lociأولا: إستراتيجية الموقع أو إحلال الأماكن )

      
ُ
، من خلال تسلسلةٍ مُ  تعلمها مع الأماكن المعروفة للفرد بطريقةٍ راد وتقوم على ربط المواد الم

  معروفٍ  إقران المعلومة مع موقعٍ 
ُ
 لو للفرد، شريطة تسلسل هذه المواقع في ذهن الم

ً
تدرب، فمثلا

مكنك ربط كل سلعة تريد شراءها مع لبيت، فيُ إلى اأعطيت قائمة مشتريات لتشتريها خلال عودتك 

 
ُ
 يمكنك ربط سائل الجلي والصَّ ليات الجامعكلية من ك

ً
 ة، فمثلا

ُ
ة العلوم التي تحتوي ليّ ابون مع ك

 قسم الكيمياء، ويمكنك ربط الأقلام والدّ 
ُ
 ليّ فاتر مع ك

ُ
راعة ة الزّ ليّ ة المكتبات، والخضراوات مع ك

 وهكذا حتّ 
ُ
 كمل قائمة المشتريات. ى ت

 
ً
 إ: ثانيا

ُ
 (:  First-Letterولى )ستراتيجية الحروف الأ

      
ُ
  ولى من كلّ تتمثل في أخذ الحروف الأ

ُ
راد تذكرها كلمة في قائمة من المفردات أو الجمل الم

 لو جاءك سؤال  
ً
 ومحاولة بناء كلمة أو جملة لها معنى أو دلالة لدى الفرد من الحروف الأولى، فمثلا

 في مقرر علم النّ 
ّ
 فس عن أنواع الذ

َّ
تكون قد ربطت ك سنَّ إشاط الإنساني فواكر حسب طبيعة الن

 
ّ
  واكر بكلمة واحدة بأخذ أول حرف من كلّ أنواع هذه الذ

َّ
: تيواكر هي كالآكلمة، فإذا كانت أنواع الذ
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 نوعٍ  من كلّ  الكلمة ستكون بأخذ أول حرفٍ  نَّ إ، فلفظية. ال3  حركية. ال0  نفعالية. الا 1  حسية. ال1

( وفي حنأخذ حرف ) حركيةوفي ال( ننأخذ حرف ) نفعالية( وفي الا حنأخذ حرف ) حسيةففي ال

ه بمجرد الي يسهل عليك تذكر الإجابة، أي أنَّ (، وبالتّ حنحل( فتصبح الكلمة )لنأخذ حرف ) لفظيةال

  عن أن جاءك سؤال
َّ
 باكر و أنواع الذ

ّ
ك بمجرد مشاهدة كلمة نشاط نَّ إشاط الإنساني فحسب الن

 حنحلون الذي هو بداية الكلمة التي شكلتها )ستتذكر حرف النّ 
ّ
 لأوائل أنواع الذ

ً
 واكر. ( اختصارا

 (: Key Wordة )ستراتيجية الكلمة المفتاحيّ إثالثا: 

  ما واختيار كلمةٍ  يمكن قراءة نصٍّ    
ُ
يدلل على الفقرة أو الجملة الكاملة، وقد  عتبر بمثابة مفتاحٍ ت

وذلك بوضع مفتاح من خلال كلمة أخرى  أجنبيةٍ  ستراتيجية في تعلم مفردات من لغةٍ تفيد هذه الإ 

 بشكلٍ 
ً
في  ذهنيٍّ  من اللغة العربية أو الإنكليزية تشبهها في اللفظ وتدلل عليها أو ربط الكلمتين معا

: لو أردت   أو مثيرةٍ  مضحكةٍ  صورةٍ 
ً
والتي تعني صديق في الإسبانية،  Amigo تذكر كلمةٍ  للتذكر، فمثلا

، أو يمكنك ربطها الصّ  الإنكليزية لأنَّ  goك تستطيع ربطها مع كلمة نَّ إف
ً
ديق يذهب ويأتي معك دائما

 للكلمة بالعربية كاسم "أمجد". شابهٍ مُ  باسم صديقٍ 

 :
ً
 (:Meditationصور العقلي )أمل أو التَّ ستراتيجية التَّ إرابعا

جديدة أو فكرة بحيث يمكن من خلالها  ثالثةٍ  تقوم على أساس ربط كلمتين نريد تذكرهما بكلمةٍ      

أمل استخدام الخيال العقلي للوصول إلى الكلمة القدرة على تذكر الكلمتين الأصليتين. ويتطلب التَّ 

: لو أردت تذكر كلمتي ج  الرَّ 
ً
ك ستلجأ لتكوين نَّ إمل وشباك فابطة للكلمتين المطلوب تعلمهما. فمثلا

 ، قد يبدو الموقف طريفصغيرٍ  ول في شباكٍ خل الدّ يحاو  كبير   مل  وهي ج   ةٍ خياليّ  صورةٍ 
ً
وغير معقول  ا

   .ه مفيد للتذكرولكنَّ 

 :
ً
 جميع:ستراتيجية التَّ إخامسا

     
ُ
 ساعد على تقليل عدد الوحدات المعرفيّ وهي طريقة ت

َّ
خزينية اقة التَّ ة لتصبح ضمن إطار الط

ثانية إذا  18المعلومات لفترة أطول من للذاكرة القصيرة، حيث يمكن للذاكرة قصيرة المدى إبقاء 

 ، مثعجميعمل على تكرارها أو تسميعها أو استخدام التّ 
ً
  لا

ُ
مقاطع  2اوز جلب منك حفظ رقم يتإذا ط

 نَّ إف
ُ
ك ستنجح في نَّ إللمقاطع وتقليلها ف ستخدمت عملية تجميعٍ ه سيصعب عليك حفظه ولكن إذا ا

 لو أعطيتك هذا الرَّ 
ً
حظة ستقوم بتحليل لك في هذه النَّ إف 1310133010قم وهو حفظه، فمثلا

 : تيمقاطع وفق الآ 3مقاطع إلى  13قم وتحويله من الرّ 

 13 َّحمّ مُ  بيّ : وهو عدد أوصياء الن 
ّ
 عليه وآله وسلم(.ى الل ُد )صل
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 10 
َّ
  .الث عشر في زماننا: وهو الوص ي الث

 133و : المئة والأربعة والأربع 
ُ
 هو عدد الأنصار الك

ً
 الذين يقاتلون مع الإمام المهديّ  ليّ ن ألفا

 .كما جاء ذكرهم في الإنجيل

 010 ّكن والمقام.الذين يبايعون بين الر   : وهو عدد أنصار الإمام المهدي 

( 133) الأنصار ( وكلّ 10في زمانك ) ( والوص يّ 13الأوصياء ) قم بذكر كلّ ل عليك الرّ فالآن سهُ      

ليسهل  يعيٍّ وحدات وخزنها بشكل تجم كذا يمكنك حفظ أيّ (، وه010والأنصار الوزراء منهم وهم )

 حفظها.

 :
ً
 إسادسا

َّ
 (:Meta-Memoryاكرة )ستراتيجية ما وراء الذ

ذلك من خلال تقويم عملية  عف ومعالجتها، ويتم  ة والضَّ فكير في نقاط القوّ تدور حول التّ      

 
َّ
  اكرة من حيث طرق المذاكرة وتفعيلها وتعزيزها في مجالاتٍ الذ

ّ
رق التي تؤدي إلى أخرى، وتحديد الط

 خلص منها.والتّ  منخفضٍ  تذكرٍ 

 
ّ
 اكرة: أفكار ومبادئ ونصائح تسهم في تحسين الذ

ابق سيجعل قيمة الاحتفاظ أكثر ما تعلمها الفرد في السَّ  كرار المنتظم لمادةٍ إنَّ التّ  :علمإعادة التَّ  .1

 والتّ 
ً
، مثتعزيزا

ً
 ذكر أكثر سهولة

ً
 السَّ  ما كتبهُ : يمكنك تذكر لا

 
الحسن حول موضوع  حمدُ يد أ

 . مستمرٍ  وح بقراءة الموضوع من كتاب عقائد الإسلام بشكلٍ الرّ 

حيث يمكن الاستفادة من قواعد البيانات من خلال محاولة ربط ببناء قواعد منظمة للمعرفة:  .1

 ن التّ المفاهيم الجديدة مع المفاهيم والحقائق القديمة، فكلما تحسّ 
ّ
 ذكر.رتيب زاد التّ نظيم والت

 التّ  .0
ّ

ما من خلال بناء قصة ذات  حيث يمكن تذكر معلومةٍ بعري والغنائي: وليف القصص ي والش

ول لمعلومات ما، كطالب يريد تذكر عواصم الد   أو تأليف أغنيةٍ  نثريةٍ  معنى أو كتابة قصيدةٍ 

 
ً
 لتذكرها. غنائيٍّ  ذات وزنٍ  فكتب قصيدة

يريد فهمه إلى خريطة  نصّ  شخص تحويل أيّ  ث يمكن لأيّ ة: حياستخدام الخرائط المفاهيميّ  .3

 ثممفاهيم، 
ً
المشكلات يمكنك تحويل ذلك لخريطة  ذكر وحلّ إذا كنت تريد فهم خطوات التّ  لا

 مفاهيم متسلسلة الخطوات.

 وكتابتها بتلخيص المادة  .4
ّ
من المادة عبر  كم كبير ستراتيجيتين اختصاراليد: يمكن عبر هاتين الإ  خط

 من جهةٍ  في نقاطٍ تلخيصها 
ّ
  ، وعبر كتباتها بخط

َّ
خص للمعلومة بنفسه اليد؛ لأنَّ كتابة الش

 وترديده لها يُ 
َّ
 اكرة طويلة الأمد.ساعده ذلك في فهمها وتخزينها في مخزن الذ
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 ملائمةٍ  ةٍ وفيزيقيّ  ةٍ بيئيّ  البحث عن ظروفٍ  .1
 
والحفظ  على استقرارك المعرفيّ  : إذا أردت أن تحافظ

 
ّ
ذكر قراءة المادة وتخزينها فعليك أن تبتعد عن مشتتات الانتباه ومعوقات التّ  ركيز أثناءوالت

راسة كوضع يوحي بالدّ  جيج، واختيار المكان المناسب للدراسة في مكانٍ المحيطة بك كمصادر الضَّ 

علم والقراءة والحفظ لا أن تجلس في ك في جو التَّ راسة لتشعر بأنَّ ولمبة الدّ  وكرس يٍّ  طاولةٍ 

 و على سطح المنزل أو في المطبخ.سريرك أ

 للباحثين، فإنَّ  .2
ً
: وفقا

ً
 جديدا

ً
 صورةٍ حفز أدمغتنا بيُ  باستمرارٍ  تعلم أشياء جديدةٍ  تعلم شيئا

 ساعد على تقويّ ويُ  ةٍ إيجابي
َّ
مساكرة ويُ ة الذ هايمر. ومن مثل الزّ  في تأخير أو منع ظهور أمراضٍ  ه 

  ءإلى أخرى أشيا الممكن أن تتعلم من فترةٍ 
ً
  جديدة

ً
  بسيطة

ّ
ار أو قراءة كتاب مثل تعلم صنع الفخ

دريب بر والتّ المزيد من الصّ  إلى تحتاج إلى تعلم أمورٍ  على سبيل المثال، أو قد تتجهُ  ةٍ بشريّ  تنميةٍ 

 مثل تعلم المونتاج.

  ةكنولوجيا الحديثالتّ  فيه أنَّ  ال: مما لا شكَّ لا تلجأ إلى غوغل وتطبيقات الجوّ  .8
ً
جعلتنا أكثر كسلا

 
ً
ة القادمة قبل أن تلجأ إلى غوغل للتأكد من على استذكار المعلومات بأنفسنا، في المرّ  وأقل قدرة

ة في ة المسارات العصبيّ ما حاول استذكارها بنفسك فهذه العملية تؤدي إلى تقويّ  معلومةٍ 

 للاهتمام تمَّ 
ً
 مثيرا

ً
 ، وجد أنَّ  NCBIفي ونشر  1310إجراؤه عام  دماغك. كذلك فإن بحثا

يارة أدى إلى تراجع عند قيادة السّ  كاملٍ  ( بشكلٍ GPSالاعتماد على نظام تحديد المواقع العالمي )

 من الدماغ يُ  ة جزءٍ صحّ 
َّ
اكرة المكانية ونقل المعلومات من سمى الحُصين وهو المسؤول عن الذ

 
ّ
 الذ

َّ
 ة الحُ تراجع صحّ  اكرة طويلة المدى. مع العلم أنَّ اكرة قصيرة المدى إلى الذ

 
 صين مرتبط

 
ّ
 اكرة.بالخرف وتدهور الذ

  تجنب   .2
َّ

لفاز والتّ  وء الأزرق المنبعث من الهاتف الخلويّ الضَّ  وم: يمنعُ اطعة قبل النَّ اشات السَّ الش

 
وم والاستيقاظ )إيقاع يتحكم في دورة النّ  وشاشات الكمبيوتر إنتاج الميلاتونين، وهو هرمون 

 بشكلٍ ة(اعة البيولوجيّ السَّ 
ً
وم. وبدون جودة النّ  في واضحٍ  . وضعف إنتاج هذا الهرمون يؤثر سلبا

 الخلايا العصبيّ  احة، تصبحُ وم والرَّ أخذ قسط كافٍ من النَّ 
ً
بدوره هذا و . ة في دماغنا مرهقة

 
ّ
نصح الخبراء كريات. لذلك ي  يؤدي إلى ضعف في تنسيق المعلومات وصعوبة في الوصول إلى الذ

 .قويةٍ  وم إذا أردت الاحتفاظ بذاكرةٍ ب مسببات الإرهاق قبل النّ ، وتجنّ كافٍ  بالنوم بشكلٍ 

  تناول   .13
َّ
اكرة وتقليل خطر الإصابة هذه الأطعمة: ارتبطت بعض الأطعمة بقدرتها على تحسين الذ

 ون الأطعمة والأشربة التي لا يزال العلماء ينصح هايمر، ومن أهمّ بمرض باركنسون ومرض الزّ 

 افئ والعسل وخاصّ بها هي الماء الدّ 
ً
: عند ساعات الصّ  ة

ً
باح المبكر، ونذكر من هذه الأطعمة أيضا

 –المكسرات و  –البقوليات و  –الحبوب و  –وت ة والتّ باتية، وخاصة الخضار الورقيّ الأطعمة النّ 
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لمون هنية مثل السّ الأسماك الدّ  –وابل الأعشاب والتَّ  –يتون أو زيت جوز الهند زيت الزّ و 

الدهنية .  0لأحماض أوميغا  غنيٌّ  ة مصدر  هنيّ الأسماك الدّ  ن الجدير بالذكر أنَّ ردين. وموالسّ 

 مهمّ  0وتلعب أوميغا 
ً
 دورا

ّ
 في بناء خلايا المخ والأعصاب وهي ضرورية للتعلم وتقوية الذ

ً
 اكرة.ا

11.  
 

 كر والد  ربط تناول الكثير من الس   من تناول هذه الأطعمة: تمَّ  خفف
َّ
فقد اكرة. هون بضعف الذ

 
 
  وجدت دراسة

 
هون بالدّ  غنيٍّ  غذائيٍّ  اتباع نظامٍ  الأمريكي أنَّ  PsycNetنشرها في موقع  تمَّ  حديثة

راسة اعتمدت على الدّ  كريات يضعف ذاكرة الحُصين. ومع ذلك، من الجدير بالذكر أنَّ والس  

 
ً
ظر عن الأضرار للغاية بالضرورة. لكن وبغض النّ  الاستبيانات والمسوحات التي قد لا تكون دقيقة

الإكثار من  هون، فقد أثبتت الأبحاث أنَّ كريات والد  التي قد تلحق بالذاكرة نتيجة تناول الس  

 هذه الأطعمة يُ 
ُ
 للكثير من الأمراض الأ

ً
 مباشرا

ً
 خرى.عتبر سببا

11.  
ُ
ضعف الذاكرة: بالتأكيد يتعين عليك في طبيعة الأحوال تناول الأدوية التي يصفها لك أدوية ت

 
ّ
  يب لكن من المفيد معرفة أنَّ بالط

ً
  هناك أدوية

ً
  معينة

ُ
ة ذاكرتك. سلبي على قوّ  ؤثر بشكلٍ قد ت

 تاتين الذي يُ ارتبطت بعض الوصفات، مثل السّ 
َّ
اكرة وصف لارتفاع الكوليسترول، بفقدان الذ

 والإصابة بمرض "ضباب الدّ 
َّ
 ما ماغ". وتشمل الأدوية الأخرى التي قد تؤثر على الذ

ً
اكرة أيضا

م، والأدوية التي : مضادات الاكتئاب، والأدوية المضادة للقلق، وأدوية ارتفاع ضغط الدَّ أتيي

 
ُ
 وم، والميتفورمين.ساعد على النّ ت

10.  
 
 للحفاظ على جسمك  صحيٍّ  الحفاظ على وزنٍ  : يعد  صحيٍّ  على وزنٍ  حافظ

ً
 ضروريا

ً
للجسم أمرا

 الس   راسات أنَّ الدّ  ت. فقد أثبتوعقلك في أفضل حالةٍ 
ُ
عتبر أحد عوامل الخطر التي تؤدي منة ت

 إلى التَّ 
 
 الس   نَّ دهور المعرفي. ومن المثير للاهتمام، أ

ُ
 منة يمكن أن ت

ً
  فيؤثر سلبا

َّ
 الذ

ُ
ؤدي اكرة، وت

 
ً
 إلى مقاومة الأنسولين والالتهابات، وكلاهما يمكن أن يؤثر سلبا

ً
ماغ. كذلك فقد الدّ  فيأيضا

 
 
  وجدت دراسة

ُ
  43جريت على أ

ً
 أنَّ  04و 18تتراوح أعمارهم بين  شخصا

ً
ارتفاع مؤشر كتلة  عاما

 بأداء 
ً
 ملحوظ ٍ بشكلٍ  يءٍ س الجسم كان مرتبطا

َّ
 اكرة. وترتبط السّ في اختبارات الذ

ً
منة أيضا

 بزيادة خطر الإصابة بمرض الزَّ 
َّ
 ة.اكرة والوظائف الإدراكيّ هايمر، وهو مرض يدمّر الذ

  ة: تعد  رفيّ ألعاب التفكير والألعاب المع مارس    .13
ُ
  ألعاب العقل   ممارسة

ً
 مُ  طريقة

ً
 وفعّ  متعة

ً
 الة

  ة ذاكرتك، وتشمل تلك الألعاب حلّ لتقويّ 
ّ

طرنج أو استخدام الكلمات المتقاطعة أو لعب الش

 
ّ
 31اكرة. فقد وجدت دراسة شملت تطبيقات الأجهزة المحمولة المخصصة لتدريب وتقوية الذ

 يعانون من ضعفٍ 
ً
ماغ لمدة ممارسة الألعاب على تطبيق لتدريب الدّ  أنَّ  خفيفٍ  إدراكيٍّ  بالغا

  ثماني ساعاتٍ 
َّ
 اكرة.على مدى أربعة أسابيع قد أدت إلى تحسين أدائهم في اختبارات الذ
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 يلعب العديد من  (د)عتبر فيتامين على كفايتك من فيتامين د: يُ  احصل   .14
ً
 مهما

ً
 غذائيا

ً
عنصرا

ربط المستويات المنخفضة من فيتامين )د( بمجموعة من  الأدوار الحيوية في الجسم. فقد تمَّ 

 018ة. فقد وجدت دراسة تابعت ة، بما في ذلك انخفاض الوظائف الإدراكيّ حيّ المشكلات الصّ 

 من كبار السّ 
ً
م أولئك الذين لديهم مستويات فيتامين د في الدّ  أنَّ  ن لمدة خمس سنواتٍ شخصا

 لكلّ  نانو 13أقل من 
ً
ذاكرتهم وقدراتهم المعرفية الأخرى بشكل أسرع من مللي فقدوا  جراما

ربط المستويات المنخفضة من  أولئك الذين لديهم مستويات طبيعية من هذا الفيتامين. كما تمَّ 

 فيتامين )د( بزيادة خطر الإصابة بالخرف.

 نفسك مثالية لا تترك   وجسديةٍ  عقليةٍ  يق: لتتمتع بصحةٍ من صندوق الأفكار الضَّ  نفسك   حرر   .11

 في صندوق المشاكل النّ 
ً
 ة والاجتماعيّ فسيّ سجينا

علاقتك مع  ة مع الآخرين وحاول أن تكون 

 
ُ
 ة والاجتماعيّ فسيّ داقة؛ لأنَّ المشكلات النَّ والمحبة والصَّ  ة  خوّ الآخرين تتسم بالأ

َّ
بساحة  ت  ة إذا حل

ة العقليّ فسية وبالتالي ستتسبب بإجهاده وإجهاد عملياته من صحته النَّ  الفرد ستحرمهُ 

 ة.المعرفيّ 

 النّ  أوقاتتنظيم  .12
ّ

قصد به يل يُ يل، والح  الح   سهر الليل يهد   :عبيوم والاستيقاظ: يقول المثل الش

ة ة المعرفيّ حرم العمليات العقليّ سيُ  نَّ الفرد الذي يسهر الليل كلهُ إالي فة الفرد، وبالتّ طاقة وقوّ 

 
َّ
 ومنها الذ

ّ
 منظمٍ  خزين، ولذلك ينصح العلماء باتباع نظام نومٍ اقة اللازمة للعمل والتّ اكرة من الط

 مع مراعاة العمر والرّ  ةٍ ساعات نوم متتاليّ  سبع  بحيث يحصل الفرد على  وصحيٍّ 
ً
جوع إلى ليلا

 فردٍ  وم اللازمة لكلّ ساعات النَّ  عدد   يوضح الشكل الآتي، و حيّ وم الصّ الأدلة التي تحدد فترات النَّ 

 لمتغير العمر:
ً
 تبعا
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  معك   احمل   .18
ً
: مع تطور التّ جيبيّ  دفترا

ً
 ا

َّ
 كنولوجيا قل

ُ
 شاهد أشخاصما ت

ً
لا يزالون يدونون  ا

 
ً
استخدام  بهم لكنَّ  أو أشياء جديدة أو أرقام هواتف على دفتر الجيب الخاصّ  معلومات جديدة

 خزينيّ عطي القدرة التَّ قنية يُ هذه التّ 
ً
 أكبر؛ لأنَّ  ة للمعلومات ديمومة

ُ
 ك ت

ُ
طالع سجل بيدك وت

 فتر.كلما فتحت الدَّ  مستمرٍ  المعلومات بشكلٍ 

  ر  قي وزُ الهواء العليل والنّ  استنشق   .12
ً
  طبيعة

ً
 : مع الأزمات التي يشهدها العالم بات صعبصافية

ً
 أن   ا

الذي أحدثته  لوث البيئيّ ؛ لأنَّ التَّ صافيةٍ  ةٍ نقيّ  ربما أو تخرج لبيئةٍ  في رحلة استجمامٍ  تخرج  

ولكن مع ذلك لا تزال من  ،ة العابدة للمادة والوقود الأحفوري حرمتنا من ذلكالأنظمة الأنانيّ 

 
 
 نقيّ  حولنا بيئة

 
  أو غابةٍ  أو بحرٍ  أو وادٍ  قدر الإمكان أن تخرج لسهلٍ  ، فحاول  ة

ُ
، جدد تفكيرك  وت

 بحاجةإتتعفن، ف يوميٍّ  بشكلٍ  نوافذهافكما أنَّ الغرفة التي لا تفتح 
ً
أن  إلى نَّ الجسم أيضا

  عطيك  ؛ لأنَّ هذا يُ ثلاثة شهورٍ  ة كلّ احة والاستجمام ولو مرّ عافيته بالرّ  تتجدد  
ً
 مُ  طاقة

ً
 تجددة

 
ّ
 اكرة.تستفيد منها الذ

 وقتك   نظم   .13
َّ
 صيحة وهذه الإ تجدون هذه النّ  :ات: في إدارة الذ

ً
؛ لأنَّ الفرد ةٍ بقوّ  ستراتيجية حاضرة

 الذي يُ 
ّ
 على مستوى طاقته النَّ يس م وقتهُ نظ

ً
 كبيرا

ً
وبالتالي ستشعر  ،ةة والجسديّ فسيّ جني ربحا

 6شكل

 عدد ساعات النوم اللازمة لكل فرد بحسب الشريحة العمريةيوضح  
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  وانتظامٍ  احة وتمارس عملها بدقةٍ ة بالرّ ة المعرفيّ العمليات العقليّ 
ّ

خص الذي أكبر بخلاف الش

 واصل الاجتماعي والنّ مشاهدة وسائل التَّ  يهدر وقته بين
ّ
سويف المستمر، وتنظيم وم العبثي والت

 شخصٍ  كلّ  نَّ إولين المضطرين لذلك، بل ؤ الوقت والمواعيد لا يقتصر على رجال الأعمال والمس

ة ذكر عليه تنظيم مواعيده اليوميّ علم والحفظ والتّ من التّ  أكبر قدرٍ على يطمح لأن يحصل 

 لا يمكن تعويضه. أثمن ش يءٍ  ووقته الذي هو 

 لأجل التَّ إلى على أجواء الاختبار: نحن نحتاج  نفسك   درب   .11
ً
حصيل أن نتعلم ونتذكر أحيانا

بمرحلة  أن نمرَّ  من الجامعة مطلاب سواء في المدرسة ألنا نحن ال وبالتالي لابدَّ  ،راس ي المرتفعالدّ 

 يُ علم امتحانات تقيس مدى تعلمنا وتذكرنا؛ لأنَّ التَّ 
ً
ذكر والحفظ والاسترجاع، التَّ بقاس أساسا

 يعاني الكثير منا م
ً
 وانفعالٍ  أجواء الامتحان من توترٍ  ا يعرف بقلق الامتحان الذي تجلبهُ موأحيانا

احة من ذلك القلق وندرب ذاكرتنا على الرَّ  لنتخلص   هُ نَّ إعرق، ولذلك فكالتّ  ةٍ جسديّ  وأعراضٍ 

ونطلب من أم أو أخ أن  امتحانيٍّ  أن نضع أنفسنا في جوٍّ نظيم والسرعة علينا قة والتّ والدّ 

 يمارس علينا دور المراقب في الامتحان فيُ 
ً
 امتحانيّ  عطينا ورقة

ً
، ونقوم  سابقةٍ  لدورةٍ  ة

ً
مثلا

 تنا. النختبر أنفسنا وقدر  نهابالإجابة ع

 بالأفكار   نفسك   عزز   .11
ً
 نَّ إ : ربما تقول عن نفسك  ة  الإيجابيّ  دوما

ً
  ك تملك ذاكرة

ً
  ضعيفة

ُ
عيق ت

  حيح أن تسعى باستمرارٍ تعلمك، وعلى الأغلب هذه فكرة خاطئة، والصّ 
ُ
 بأفكارٍ  عزز نفسك  لأن ت

  ةٍ إيجابيّ 
َّ
 ة لديك  ة الإيجابيّ فسيّ اقة النَّ لتنمو الط

ً
  ، كأن تكتب عبارة

ُ
علم والقراءة حفزك على التّ ت

 
ّ
ما حولك  كلَّ  الي اجعل  البيت، وبالتّ لاجة أو على جدران والحفظ على باب غرفة نومك أو باب الث

 معزز 
ً
 إيجابيّ  ا

ً
 .والعطاء   لمزيد من المثابرة  إلى ايدفعك  ا

، وتنسيقٍ  وتنظيمٍ  وتشفيرٍ  ذاكرتك دون ترميزٍ إلى معلومة تدخل  أيَّ  باستمرار: لا تجعل   سأل  ا .10

 تضع عليها الكتب وتجعل لها فهرس فكما أنَّ 
ً
 المكتبات العالمية تنظم رفوفا

ً
 وأرشيف ا

ً
لترجع  ا

 للكتاب الذي تطلبه بكبسة زرٍّ 
ُ
 ، كذلك أنت عليك أن ت

ّ
 نظ

ّ
أن تضعها  قبل   معلومةٍ  ق أيّ م وتوث

 
ّ

من حفظها أو فهمها  معلومة غير متمكنٍ  أيّ  نذاكراك، وبالتالي عليك أن تسأل ع على رف

 إواثنين وثلاثة ومرجع واثنين وثلاثة لتتمكن من فهمها وإلا ف وتستعين بمتخصصٍ 
ّ
ك لن تتمكن ن

 إليها. عند الحاجة اعهامن ترتيبها واسترج

13.  
ّ
 Teach to Others الآخرين من حولك ما تتعلمه أنت   م  عل

ُ
قنيات التي قنية من التّ عتبر هذه التّ : وت

 ب، ذكر  ة التّ فس في مجال تقويّ أوص ى بها علماء النّ 
ُ

للمعلومة وتكرارها وتعليمها  تلقيك  أنَّ  حيث

 لمن حولك يجعل نصيبها في التّ 
ّ
 واجد في الذ

ّ
، اكرة طويلة الأمد واسترجاعها بسلاسة أكثر حظ
ً
ا

 
ً
 س علم النَّ درّ مُ  لو أعطاك   مثلا

ً
  فس معلومة

ً
 لاواعي وهي أنَّ  ةٍ ل مرّ تسمعها لأوّ  جديدة

ً
 هناك عقلا

ً
 ا
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 (لخبرات المؤلمةا)ظهورها في الخبرات التي لا يرغب  نسان كلّ الإن فيه خزّ اسمه اللاشعور يُ 

 
ً
لا تظهر إلا بوسائل معينة كالأحلام أو فلتات اللسان، وبعد أن سمعت المعلومة  وتبقى مكبوتة

 نَّ إف كمن مدرس
َّ
 ك تنقلها لأهلك وأنت تجلس على سفرة الط

ً
 وبالتّ  ،عام مثلا

ً
الي أعطيتها نصيبا

 
َّ
 بالاسترجاع السّ اكرة طويلة لأن تتواجد في الذ

ً
 لس.الأمد ونصيبا

: طلب مجموعة من Breaks & Rewardsالاستراحة والمكافآت  أوقاتراسة بالدّ  أثناء   ذاكرتك   أرح   .14

فيها استيعاب ما يقومون ن الباحثين من عدد من طلبة الجامعة أن يدرسوا لدرجة لا يستطيعو 

  ن أنَّ وتبيّ  ،بدراسته
َّ
  03 واستيعابهم لم تتعدَّ لبة درجة تركيز هؤلاء الط

ً
، لذلك ينصح دقيقة

  03 – 14دراسة من  مدةالعلماء ب
ً
 ثمَّ  دقيقة

ً
دقائق ضمن المكان  4تأخذ فترة استراحة  مثلا

  عضليٍّ  كتمرينٍ 
َّ
  للجوّ  ملطفٍ  اولة أو رشّ أو ترتيب الط

ّ
 بحيث لا يتشتت الش

ً
خص في المكان مثلا

 علم.راسة والتَّ الدّ  عن جوّ 

11.  
ّ
 : التّ الاجتماعيّ  واصل  في مواقع التَّ  تواجدك   م  نظ

 
باتت  ذو حدين ولكن للأسف   كنولوجيا سيف

اك الذي يحرمهم القاتل الفتّ  اس وهو الحد  لدى أغلب النَّ  واحدٍ  واصل الاجتماعي بحدّ مواقع التَّ 

 لمواقع التّ الدّ  ال، وقد وجدتعلم الفعّ ال والتّ واصل الفعّ من التّ 
ً
 سلبيا

ً
واصل راسات أثرا

نصح بتقليل ة كالانتباه والإدراك، ولذلك يُ ة المعرفيّ ذاكرة الفرد والعمليات العقليّ  فيجتماعي الا 

 
ّ

 ساعاتٍ  زُ أربع  الأدنى وبما لا يتجاو  واصل الاجتماعي للحدّ  اشد على مواقع التَّ خص الرّ تواجد الش

، مع الابتعاد  
ً
 وقبل النَّ واصل الاجتماعي عند الاستيقاظ التَّ  مواقع   عن فتح   يوميا

ً
 وم  مباشرة

.
ً
 مباشرة

  اك  ياضة: إيَّ الرّ  مارس   .12
 

في  ياضة  أو الرّ  ة  المنزليّ  ياضة  سواء الرّ  ياضة  الرّ  عن ممارسة   أن تتوقف

 ؛ لأنَّ الرّ لذلك   نادي مخصصٍ 
 
 ا الصَّ ن  تمنحُ  ياضة

 
 الجسديّ  حة

 
 فسيّ والنَّ  ة

 
  ة

ُ
سواء  تزنة على حدٍّ الم

  وبالتالي منح أكبر قدرٍ 
َّ
 المعرفيّ  للعمليات   اقة  من الط

ً
 ها في الأمراض  دمن صرفها واستنفا ة بدلا

  اجمة  النَّ  والآلام  
ُ
.وعدم اتزانه صحيّ  مول الجسد  عن خ

ً
 ا

وللحفظ:  النصيحة للتذكر   أحمد الحسن هذه   يدُ السّ  مُ قدّ الإلهيين: يُ  العلماء   استمع لنصيحة   .18

 
 
 الفاتحة  وآية

 
 عليه  سورة

 
 واقرأ

ً
 لهُ ماءً دافئا

 
ضف

 
، وأ حل   من عسل  النَّ

ً
 وضع  قليلا

ً
 قدحا

 
ذ

ُ
خ

، فهو ينفعُ للحفظ  إن شاء  اُلل وكرر  هذا العمل   وحيد واشربهُ قبل أن تفطر   التَّ
 
رس ي وسورة

ُ
الك

.  ما أمكنك 
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 :
ً
 ختاما

أترك بين أيديكم هذه القصيدة القصيرة التي كتبها الدكتور زعل الغزالي )دكتوراه في اللغة      

 :عليهالعربية من جامعة دمشق( من وحي هذا الكتيب بعد أن تفضّل  بالتدقيق اللغوي والنحوي 

 بخالقي ربّ  الفلق  
ُ
ي أعوذ

ّ
 إن

 من شرّ نسيانٍ ومن شرّ  القلق  

 كم طالبٍ أمض ى الليالي ساهر 
ً
 ا

ه يرعى النّجوم  مع الغسق  
ّ
 وكأن

 
ً
 طاقة

ُ
ع فيه  الدّراسة د 

 
 لا لم ت

 ولا حتّى رمق  
ً
 أبدا

ً
 لا قدرة

 قد أنهكت أحشاء مهجته  بلا

 مع حدق  
ت جفون   سببٍ وقد جفَّ

 
ً
 ومصابرا

ً
 حاز  العلوم  مثابرا

 
 حتّى غدا من طول  سهدٍ في أرق 

 كل  العلوم  على المدى قد حازها

ق  وإلى العُلا ب ب   تفوّقٍ نال  السَّ

ها بدراسةٍ 
َّ
 نثر  الجواهر  كل

ق   ب  ها طيبُ الأماني قد ع   في طيّ 

 قد كان يا عيني سمير  دراسةٍ 

ق   ف 
 
 نال  المنى ولواء  عزٍّ قد خ

ي بشيرُك  بالنّجاح  نطقتُها
ّ
 إن
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طق  
 
 ولساني حالي قد ن

ً
 متفائلا

 لكنّهُ في ليلة  الفحص  ارتمى

 من خيفةٍ قد شفّهُ 
ر ق   الف 

ُ
 فرط

م حياتك  يا فتى وبجدولٍ   
ّ
 نظ

جاح  على ورق    وارسمهُ إن شئت  النَّ

 بدراسةٍ 
ً
 موحيا

ً
ص مكانا  خصّ 

ق   ب   وخذ  استراحاتٍ إذا رمت  السَّ

بات  في أوقاتها  وتناول  الوج 

ب  الرّياضة  في ألق   ع 
 
 واحرص على ل

 
ً
 متجاذبا

ً
 مُرشدا

ً
 واسأل خبيرا

 في
ً
 الحديث  وراغبا

 
 من تثق   طرف
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