
1
ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة2

تخيَّل اأنَّك وُلِدتَ بلا ذاكرة! من �ستكون؟
اآخر في حياتك، فالذاكرة  اأي �شيء  وُجِد  لولا الذاكرة، لما 
هي ذلك الخيط الذي تنتظم فيه اأحداثُ حياتك؛ لاأنَّ كل 
الاإن�شان  ذاكرتك.  اإلى  فيه  الف�شل  يرجعُ  اإليه،  لتَ  و�شَ ما 
اأو  التعلُّم  عن  دونها  من  يعجز  التي  للخبرات  جامع  كائن 
عن  حتَّى  يعجز  بل  الاإبداع،  اأو  بالذكاء  التمتُّع  اأو  التفكير 
اأي مجال، لاأنَّ الخبرةَ هي مزيج متراكم  تكوين خبرة في 
ومتفاعل من المعلومات والتجارب والانفعالات والذكريات.

اأن  بعد  ئةً  �شيِّ �شمعةً  الذاكرةُ  اكت�شبت  ال�شنين  مدار  على 
اقترنت بالتعلُّم المعتمد على الحفظ وتكدي�س المعلومات في 
د التربويُّون اأنَّ الفهم هو مفتاح التعلُّم، ولكن كيف  المخ. يوؤكِّ
يمكنك فهم �شيء دون حفظه؟ على �شبيل المثال: كم عدد 
النكات،  اآلاف  �شمعت  اأنَّك  الاأرجح  تعرفها؟  التي  النكات 
هناك  خم�س.  اأو  اأربع  �شوى  الاآن  منها  ر  تتذكَّ لا  اأنَّك  اإلا 
ر اأربع نكات، وتمييز اآلاف النكات التي  فرق كبير بين تذكُّ
على  القدرة  يعني  لا  المعلومة  ففهم  �شمعتها،  اأن  لك  �شبق 
ا�شترجاعها، وهكذا فاإنَّ الاإن�شان لا ي�شتفيد من المعلومة اإلا 
ن من اإعادة ا�شتخدامها  بعد اأن يفهمها وي�شتح�شرها ليتمكَّ

دة.  ات، وفي �شياقات متعدِّ ات ومرَّ مرَّ

اأطلِق العنان لذاكرتك

ك  محرِّ ابتكار  بعد  ة  قويَّ ذاكرة  اإلى  نحتاج  لا  نا  اأنَّ نظنُّ  قد 
»جوجل«، ولتو�شيح الفكرة دعنا نطرح هذا ال�شوؤال: هل من 
د قدرتهم  فين اأو م�شاعدين لمجرَّ المنطقي اأن تقوم بتعيين موظَّ
بالطبع  الاإجابة  »جوجل«؟  بوا�شطة  المعلومات  ا�شتدعاء  على 
اأ�شخا�شاً تكون معلوماتهم وخبراتهم تفاعليَّة  لا، لاأنَّك تريد 
باأنف�شهم  واثقين  اأ�شخا�شاً  نريد  الاإ�شارة؛  ورهن  ولحظيَّة 
جداً  مكلِّف  عقولنا  في  المعلومات  حفظ  عدم  ومعرفتهم. 
الرجوع  اإلى  با�شتمرار  يحتاج  فالذي  الاإحراج،  لنا  ب  وي�شبِّ
ي عمله، يُهدِر  بات الاإر�شاديَّة وجوجل ليوؤدِّ للملاحظات والكتيِّ
يتهم  وقد  والمنفعة،  الخبرة  عديم  ويبدو  غيره  ووقت  وقته 

بالعته والجنون.
ة للتفكير ال�شليم  هناك مجموعة من الا�شتراتيجيَّات ال�شروريَّ
القويَّة  فالذاكرة  الذاكرة،  تح�شين  مهارات  وتطوير  والتعلُّم 
والح�شور  ال�شريع،  التعلُّم  مهارات  خلف  الكامنة  ة  القوَّ هي 
مع  التعامل  على  والقدرة  البديهة  و�شرعة  والنباهة  الذهني 
العالم، والتاأثير في الاآخرين، وهذه اأهم طرق تمتين الذاكرة 

م في حياتنا واإدارة عقولنا. ة لتمكيننا من التحكُّ ال�شروريَّ

في ثوانٍ...

الذاكرة الإلكترونيَّة

جمال بن حويرب
المدير التنفيذي لمؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة

الابتكار  �شهر  في  اأيديكم  بين  ن�شعَ  اأن  يُ�شعدنا 
زةً ودافعةً نحو مزيدٍ من  العربي؛ ثلاثة كتبٍ محفِّ
�س  الملُخَّ في  والتميُّز.  والاإبداع  التغيير  مبادرات 
كيف  الاإيجابيَّة:  القيادة  ة  »قوَّ كتاب:  م  نقدِّ ل  الاأوَّ
والعالم«،  �شات  الموؤ�شَّ الاإيجابيُّون  القادة  يُغيرِّ 

تاأليف »جون جوردن« الذي يعر�س اإطارَ عملٍ ب�شيطاً يُ�شاعد كلَّ من يريد 
امتلاكَ الوعي وزمام المبادرة القياديَّة على اأن ي�شبحَ قائداً اإيجابياً، وهو 
بلورة  تُعَدُّ  ولذلك  كثيراً من الجهد،  يتطلَّبُ  �شةٍ عظيمةٍ  موؤ�شَّ بناءَ  اأنَّ  يرى 
لاأنَّ  الاإيجابيَّين؛  للقادة  ة  المحوريَّ ات  المهمَّ من  وا�شت�شرافيَّة  متفائلة  روؤية 
من  هم  ال�شمود،  على  والقدرة  ة  الداخليَّ ة  والدافعيَّ بالمرونة  يتحلَّون  من 

ي�شيطرون على الحا�شر ويملكون الم�شتقبل.

ةٌ �شعبةٌ، فاإنَّ القائد الحقيقي يدرك اأنَّه   ولاأنَّ تغييَر العالم اإلى الاأف�شل مهمَّ
يات، وعليه اأن يرف�س ال�شلبيَّات وي�شمد في وجه  �شيواجه الكثير من التحدِّ
ه، فتراوده  المحن. قد ي�شعر القائدُ القويُّ اأحياناً اأنَّ العالم باأ�شره يقف �شدَّ
نف�شُه بالا�شت�شلام، كما قد تبدو روؤيته اأقرب اإلى الخيال منها اإلى الحقيقة. 
الًا في  لكلِّ هذه الاأ�شباب، فاإنَّ »جوردن« يعتبر التفكير الاإيجابي �شلاحاً فعَّ

مواجهة الياأ�س ولحظات ال�شعف. 

والناقد  الكاتبُ  يرى  اإن�شانيَّة«  ة  �شخ�شيَّ بناء  اإلى  »الطريق  كتاب  وفي 
�شعفنا  نقاط  مواجهة  على  القدرة  نملكُ  اأنَّنا  بروك�س«  »ديفيد  الاأمريكي 
واإ�شلاح عيوبنا، وفي خ�شم هذه المواجهة مع اأنف�شنا، تنمو وتن�شج وتتبلور 
نحظى  فاإنَّنا  بنجاح،  �شعفنا  ونقاط  لعيوبنا  ى  نت�شدَّ عندما  اتُنا.  �شخ�شيَّ
لة اإلينا في نوعٍ من الدراما الاأخلاقيَّة،  بمزيد من الفُر�س لاأداء الاأدوار المخوَّ
الحياة  اأحداث  ون�شتثمرُ  عادة  ال�شَّ من  اأعظم  هو  ما  اإلى  ن�شعى  حيث 
بنا.  وي�شعدُ  ويزدهر  العالم  في�شتقرُّ  اأنف�شنا،  الف�شيلة في  اليوميَّة لتر�شيخ 
ع في اإ�شدار  ينادي »بروك�س« بتاأ�شي�سِ ا�شتراتيجيَّة تحول بيننا وبين الت�شرُّ
الاأحكام على الاآخرين، من منطلق التوا�شع الاأخلاقيِّ والاإح�شا�س بنقاط 
�شعفنا، فلا ننظر اإلاَّ اإلى قدراتهم الفنيَّة ومظاهرهم الخارجيَّة، متنا�شين 
ة بناء ال�شخ�شية ذات البعد الاإن�شاني، فاإنَّ  قيمتهم وقيمهم. وطبقاً لنظريَّ
ة الاإح�شا�س بالنا�س تدفعنا اإلى مزيد من التعلُّم والتطوُّر والنمو. ا�شتراتيجيَّ

اأ�شاليب  لموؤلِّفه »كيفين هور�شلي«  �س كتاب »ذاكرة بلا حدود«  م ملخَّ ويقدِّ
ةٍ اأروعَ، فهو يرى اأنَّ اأف�شلَ طريقةٍ لتح�شين  ة جديدة لتعلُّمٍ اأ�شرعَ واإنتاجيَّ عدَّ
ر ومعاي�شة  اأداء الذاكرة هي التخلُّ�س من اأيِّ �شيء يحول بيننا وبين التذكُّ
ر،  ي كلِّ العراقيل التي تحول بيننا وبين التذكُّ ية تخطِّ د اأهمِّ اللحظة، ثمَّ يوؤكِّ
ة  ة المهام، ثمَّ يعرِ�س لعددٍ من الاأ�شاليب العمليَّ ديَّ دة وتعدُّ مثل المعتقدات المقُيِّ
ارة، واأ�شلوب التثبيت، اإ�شافة اإلى الطُرق  والتطبيقيَّة، ومنها: اأ�شلوب ال�شيَّ
ة التفاعل والعر�س والتوا�شل  ر الاأ�شماء والاأحداث وديناميكيَّ الة في تذكُّ الفعَّ

الة. واتخاذ القرارات الفعَّ
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عندما تعتقد وتعمل وتتوا�شل على اأ�شا�س اأنَّ ذاكرتك �شعيفة، ف�شوف 
ق في الاتجاه  ر دائماً على هذا الاأ�شا�س، لاأنَّ الطاقة تتدفَّ ف وتفكِّ تت�شرَّ
رة وقادرة  ز عليه تفكيرنا. كل فكرة تخطر بالبال فكرة موؤثِّ الذي نركِّ
خ في اأذهاننا حتَّى  تها تتر�شَّ على البناء اأو الهدم، وكل فكرة نقرُّ ب�شحَّ
وحياتنا  عقولنا  معه  ت  َ تغيرَّ معتقد،  لدينا  تَغيرَّ  وكلَّما  معتقداً،  ت�شبح 

اأي�شاً، وهذه اأهمُّ طرق تح�شين قدرتنا على التركيز: 
u اأولً، يعتمد 80% من تغيير اأي �شيء على ال�شبب الكامن وراءه 
ة اإحداث  ة الرغبة في تغييره، فيما يعتمد 20% فقط على كيفيَّ وقوَّ
د في اتخاذ  ة وافهم دوافعك، ثمَّ لا تتردَّ ل الم�شوؤوليَّ هذا التغيير. تحمَّ

القرار.
كان  اإذا  البالية.  والمُ�شلَّمات  للمعتقدات  ت�شت�شلم  لا  ثانياً،   u

معلِّمك قد اأخبرك اأنَّ ذاكرتك �شعيفة، فهذا لا يعني اأنَّ تقديره 
الن�شج، �شار  بلوغك مرحلة  وبعد  اليوم،  به.  مُ�شلَّماً  اأمراً  �شار 
ة ما و�شمك به الاآخرون في �شغرك.  باإمكانك الت�شاوؤل حول �شحَّ
ا�شاأل نف�شك: هل هذا الاعتقاد �شحيح؟ هل هو حقيقة يمكنني 

الت�شليم بها بن�شبة 100%؟
واأبحاث  تجارب  عن  وابحث  ر  وفكِّ جديداً،  معتقداً  غ  �شُ ثالثاً،   u

ر مزيداً من طاقاتك  ته. حين تغيرِّ معتقداتك، تُحرِّ د �شحَّ واأفكار توؤكِّ
الكامنة، وت�شنع مزيداً من الاحتمالات.

u رابعاً، ع�س معتقدك الجديد وا�شتح�شره كل يوم واجعله جزءاً من 

هويَّتك.

معتقداتك الجديدة

التركيز

الذاكرة هي حجر الزاوية في وجود الح�سارة والإن�سان

"

"

ل الأخطاء بن�سبة %50 د المهام يُبطئ �سرعة المرء بن�سبة 50%، ويزيد معدَّ تعدُّ

"

"

يقول »�شبن�شر لورد«: المعتقدات مثل الملاب�س التي 
وقت.   اأي  في  وخلعُها  وتجربتُها  ارتداوؤها  يُمكن 
ة التي يمكنك تجربتها  وهذه بع�س المعتقدات القويَّ

واعتناقها الاآن:
1. وُلِدت بقدرة ا�شتثنائيَّة على التركيز: اأنت تملك 

اإلى  بحاجة  فل�شت  اإليه،  تحتاج  ما  كل  بالفعل 
على  فائقة  قدرة  يمنحك  دواء  اأو  ة  فذَّ موهبة 
التركيز. كل ما تحتاج اإليه هو الا�شتعداد للتعلُّم، 

وطريقة لاكت�شاب المعرفة، والان�شباط الذاتي.

ر في كمِّ البيانات التي  2.  ذاكرتي بلا حدود: فكِّ

وق�ش�س،  اأرقام،  )من  ذاكرتك  في  نها  تخزِّ
في  ر  فكِّ واأماكن(،  واأ�شماء،  وكلمات،  ونكات، 
كاإجراء  ب�شيط  عملٍ  في  الرائع  ذاكرتك  اأداء 
اإلى  محادثة �شريعة. خلال المحادثات، تن�شت 
ثمَّ تبحث  �شمعته،  تفهم ما  ثمَّ  الاآخر،  الطرف 
اأقوى  عنه  تعجز  ما  وهذا  رد،  عن  ذاكرتك  في 
نظم الكمبيوتر في العالم مهما ترابطت واتحد 

بع�شها مع بع�س.

اإلى  انظر  ف�شل:  هناك  ولي�س  نتائج  هناك   .3

تك، وغيرِّ  ز على نقاط قوَّ قدرات ذاكرتك، وركِّ
منهجيَّتك حين تكون النتيجة عك�سَ ما تريد. 

ت اإلى وجهات  4.  ما من اأحد يعرف كل �شيء: اأن�شِ

ات،  والم�شتجدَّ التغيير  ل  وتقبَّ الاأخرى،  النظر 
ي المعلومات.  وافتح اأمامك كل �شبل تلقِّ

ب بع�س اأو كل المعتقدات، و�شاهد المنحى  تبنَّ وجرِّ
الجديد الذي �شتتَّخذه حياتك.
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ز طاقتك في اللحظة ركِّ
تدريب،  اإلى  يحتاج  الحياة،  في  اآخر  �شيء  اأي  �شاأن  �شاأنه  التركيز، 
تتعلَّم  اأن  هو  عليك  ما  كل  �شعباً؛  اأمراً  لي�س  التركيز  على  والتدريب 
بكل  عقولَنا  نملاأ  نحن  الراهنة.  اللحظة  في  كيانك  ت�شتح�شر  كيف 
ولكي  الحاليَّة،  اللحظة  عن  بعيداً  لنا  يحمِّ ا  ممَّ ال�شراعات،  اأنواع 
اأن  علينا  نف�شي،  �شلام  بحالة  ونُبدِله  ال�شراع،  ومدى  حجم  نُقلِّ�س 

ز على النقاط الاأربع التالية:  نركِّ
د  ا �شوت خافت يتردَّ u �سيطِر على �سوتك الداخلي: لدى كلٍّ منَّ
ة في تركيزنا. المرء في حديث م�شتمر مع  ر ب�شدَّ داخل روؤو�شنا، ويوؤثِّ
ا يفعل في اللحظة الحا�شرة، فاإذا عاد تركيزه اإلى  ذاته، غافلًا عمَّ
تبداأ  اأن  المهم  ومن  يه،  يوؤدِّ فيما  اأخطاء  يرتكب  اأنه  وجد  الحا�شر، 
اإنَّ  ال�شحيح.  النحو  على  ك  مهامَّ ي  توؤدِّ واأنت  نف�شك  بم�شاهدة 
ت�شتفيد  اأن  وعليك  التوجيهات،  تقديم  على  قدرةً  الداخلي  ل�شوتك 
منه في توجيه نف�شك نحو الاتجاه ال�شحيح. لا ت�شتمع اإلى الاأ�شوات 
بال�شراع  راأ�شك  في  د  تتردَّ التي  الاأ�شوات  فكل  والخاطئة،  ال�شالبة 
الفكرة،  اأن تغيرِّ  اأفكار، وما عليك �شوى  اإلا  الذات ما هي  وكراهية 

فهي لي�شت نق�شاً على الحجر.
الاإن�شانُ  يُ�شعِف  الوقت:  نف�س  في  عمل  من  باأكثر  تقُم  ل   u
دة في وقت واحد. تقول  ات متعدِّ تركيزَه و�شلامه النف�شي باأداء مهمَّ
د المهام يُبطئ  ة العلوم الع�شبيَّة: »تعدُّ »ماريلي �شبرينجر« ا�شت�شاريَّ
ل الاأخطاء بن�شبة %50«.  �شرعة الاإن�شان بن�شبة 50%، ويزيد معدَّ
ل الم�شتمر بين مناطق عقلك لممار�شة  ف عن اإرباك نف�شك بالتنقُّ توقَّ
ة وا�شحذ عقلك  ز طاقتك الذهنيَّ مهام مختلفة في نف�س الوقت. ركِّ
ز  ة الواحدة، فالعمل المتميِّ وعد اإلى عادة القيام بعمل واحد في المرَّ
تميُّز  اأي  تحقيق  يمكن  ولا  ال�شديد،  التركيز  بفترات  دائماً  يقترن 

بجهد مُ�شتَّت.
د ما تريد: من المهم اأن تكون لك غاية وا�شحة، لاأنَّ و�شوح  u حدِّ
اأو  قراءتك  �شبب  دائماً  عينيك  ن�شب  �شع  الممانعة.  يذيب  الغاية 

متى  �شتعرف  فكيف  تريد،  ما  تعرف  تكن  لم  اإن  معلومة.  اأي  تعلُّمك 
دة يزيد قدرتك على الانتباه  �شتح�شل عليه؟ التعلُّم المدفوع بغاية محدَّ

م اأفكارك. والفهم والا�شترجاع، علاوة على اأنَّه ينظِّ
التي  الاأ�شئلة  عن  ينتج  وهو  قة،  خلاَّ عقليَّة  عمليَّة  القلق  تقلق:  ل   u
لو  وماذا  وظيفتي؟  فقدتُ  لو  ماذا  قبيل:  من  نف�شك  على  تطرحها 
�شدمت �شيَّارتي؟ وماذا لو هاجمني مجرمون؟ كل تلك الاأ�شئلة تخلق 
حالة قلق. بدلًا من ذلك، اطرح على نف�شك اأ�شئلةً مثل: ماذا �شاأفعل اإذا 
لك اإلى خطوات اإجرائيَّة  فقدت وظيفتي؟ فهذا النوع من الاأ�شئلة يو�شِّ
�س لها  ه عقلك. �شع اإجراءات لل�شيناريوهات المختلفة التي قد تتعرَّ توجِّ

لتعزيز �شلامك الداخلي.

ل والربط  التخيُّ
يعمل العقل مثل �شا�شة �شينما داخليَّة نعطيها اأوامر لعر�س المعلومات. هذه هي الطريقة 

ر ونتعلَّم بها. ي�شنع المخ الب�شري المعُجزات يومياً من خلال تحويل  الة التي نفكِّ الفعَّ
ل كل كلمة اإلى  دة اإلى �شور واأفكار. حين تُ�شبح واعياً لهذا الاأمر، تتحوَّ المعلومات المجُرَّ

ة الاأبعاد. المخ الب�شري  �شورة مر�شومة بالحروف، لاأنَّ الكلمات هي رُموز ل�شور ثلاثيَّ
ز هذه الفكرة ما جاء على ل�شان عالم  رها، ويعزِّ يحبُّ ال�شور، والب�شر بارعون جداً في تذكُّ
الاأع�شاب »جون مادينا« حيث يقول: »اإذا �شمعت معلومة، ف�شوف تجد اأنَّك بعد ثلاثة اأيام 
ر %65  ر �شوى 10% منها، لكن اإذا اأ�شفت اإلى المعلومة �شورة، ف�شتتذكَّ لا ت�شتطيع اأن تتذكَّ

منها«.
ة للذاكرة عن طريق اإ�شفاء مزيدٍ من الاإثارة والاأبعاد  يمكنك اأن تتعلَّم تح�شين القدرة التخيليَّ
اإلى �شورك الذهنيَّة. لتفعل ذلك، عليك بتطبيق قاعدة »الا�شت�شعار، ثمَّ المبالغة،  ة  الح�شيَّ
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ثمَّ التحريك«.
اأن  ك، يمكن  اأكبر عدد ممكن من حوا�شِّ تعلَّمت كيف ت�شتخدم  فاإذا  اإعادة ت�شكيل عالمه في ذهنه،  الاإن�شانَ على  u ال�ست�سعار: ت�شاعد الحوا�سُّ 
ر في الح�شان، وتخيَّل ح�شاناً في ذهنك والم�شه واقترب منه و�شُمَّ رائحته وا�شمع �شهيله.  ن ذاكرتك من تلقاء نف�شها. على �شبيل المثال: فكِّ تتح�شَّ
ةً  ةً واقعيَّ ك �شوراً ذهنيَّ له الكلمة. هكذا تخلق حوا�شُّ دة �شورة لل�شيء الذي تمثِّ ك المتعدِّ لاحظ اأنَّك لم تتخيَّل اأحرف كلمة ح�شان، بل راأيت بحوا�شُّ

رها، فا�شتعن بها.  ي�شهُل تذكُّ
ره اأكثر: ثمرة فراولة بالحجم  ة اأبعاداً اأكبر اأو اأ�شغر من اأبعادها الحقيقيَّة في الواقع. اأيُّهما ي�شهُل تذكُّ u المبالغة: اأعطِ الاأ�شياء في �شورك الذهنيَّ

د �شورك الذهنيَّة من المنطق، و�شتجني الثمار!  العادي اأم ثمرة فراولة في حجم منزل؟ جرِّ
ن معلوماتك باألوان زاهية،  ك؟ لوِّ ة. اأيُّهما يُ�شفي على خيالك ح�شّاً اأقوى: ح�شاناً �شاكناً اأم ح�شاناً يَجري ويتحرَّ ك �شورَك الذهنيَّ u التحريك: حرِّ

ةً ممتعة، وكلَّما زاد المرح الذي تُ�شفيه عليها، كانت النتائج اأف�شل.  ةً اإبداعيَّ ففي نهاية المطاف يبقى التخيُّل عمليَّ

ل  دة اإلى �شور ي�شفي عليها معنى ويُ�شهِّ تحويل المعلومات المعقَّ
اإذ  المجهود،  بع�س  الاأمر  منك  يتطلَّب  البداية،  في  رها.  تَذَكُّ
ل الاأمر اإلى  ز انتباهك، بعد ذلك �شيتحوَّ �شيكون عليك اأن تركِّ
ذهنك  في  �شوراً  لها  ن  كوِّ كها،  فكِّ الكلمات،  اإلى  انظر  عادة. 
اأجنبيَّة  كلمات  ب�شع  معاً  نتعلَّم  دعنا  اأكبر.  بمعنى  واربطها 
فيلماً  لها  وا�شنع  كلمة  تخيَّل كل  التدريب،  �شبيل  جديدة على 
ق�شيراً بتطبيق قاعدة »الا�شت�شعار، ثمَّ المبالغة، ثمَّ التحريك«:
ة المقابلة لكلمة �شم�س هي Sol. تخيَّل مثلًا اأنَّك  الكلمة الاإ�شبانيَّ
ب على عزف نغمة »�شول« من ال�شلَّم المو�شيقي في  جال�س تتدرَّ

�شم�س ال�شيف. 
ة هي Gatto، فتخيَّل مثلًا اأنَّ  ة المقابلة لكلمة قطَّ الكلمةُ الاإيطاليَّ

ة »جاءت« تهزُّ ذيلها.  القطَّ
»مان«.  وتُنطق   Main يد هي لكلمة  المقابلة  ة  الفرن�شيَّ والكلمة 

»مَن« في عائلتك يكتب بيده الي�شرى؟
البلاد  اأ�شماء  حفظ  في  الاأ�شلوب  بهذا  الا�شتعانة  ويمكنك 
وعوا�شمها. على �شبيل المثال: عا�شمة اأ�شتراليا هي »كانبرا«؛ 
قريبتا  الكلمتين  اأنَّ  �شتجد  قنطرة،  يعبر  كنغر  تخيُّل  يمكنك 

النطق ن�شبياً وترتبط اإحداهما بالاأخرى. 
تخيُّل  على  واظبت  واإذا  ة،  مرَّ كل  في  فقط  �شيئين  بين  اربط 
الروابط بين الاأ�شياء لثوانٍ قليلة، ف�شتثبت الفكرة في ذاكرتك 

رها. و�شي�شهُل عليك تذكُّ

ارة وتح�سين الذاكرة ال�سيَّ
المعلومات  في  الحياة  بثِّ  كيفيَّة  عرفنا  اأن  بعد 
اأن  علينا  ذهنيَّة،  اأفلام  اأو  �شور  اإلى  بتحويلها 
الذاكرة  نة في  المخُزَّ لل�شور  ات  ملفَّ اإن�شاء  نتعلَّم 
ات ت�شاعدنا على حفظ  طويلة الاأمد، فهذه الملفَّ

معلومات جديدة. 
بـ»اأ�شلوب  الاآن  �شنتعلَّمه  الذي  الاأ�شلوب  ى  ي�شُمَّ
لتخزين  مثالياً  زاً  حيِّ ارتُك  �شيَّ تُمثِّل  ارة«.  ال�شيَّ

عن  اأجزاءها  تحفظ  لاأنَّك  الاأمد  طويلة  المعلومات 
ذهنك.  في  ب�شهولة  قيادتها  ويمكنك  قلب،  ظهر 
�شترى  لكنَّك  �شخيفاً،  الاأ�شلوبُ  هذا  لك  يبدو  قد 

ر المعلومة.  الفائدة و�شتتذكَّ
ة ل�شيَّارتك، وتخيَّل اأنَّك تع�شر  ا�شتدعِ �شورة ذهنيَّ
جزرة  اأم�شِك  ارة.  ال�شيَّ مة  مقدِّ على  كبيرة  احة  تفَّ
زُجاج  على  اأنَّ  تخيَّل  ك.  المحرِّ واغر�شها في غطاء 

اأنَّ  ر في  وفكِّ �شميكة،  فلِّين  الاأمامي قطعة  ارة  ال�شيَّ
الاأمامي.  الزجاج  احات  م�شَّ ر  �شيدمِّ الخبز  هذا 
في  فة  مجفَّ فاكهة  ة  ثمرَّ وا�شحق  �شيَّارتك  ادخل 
اد  عدَّ اإلى  ت�شل  وهي  لها  وتخيَّ ادات،  العدَّ لوحة 
تجل�س  اأنَّك  تخيَّل  ال�شائق،  مقعد  وفي  ال�شرعة، 
فعلياً.  ذلك  ا�شت�شعر   – وفراولة  توت  ات  حبَّ على 
جوارك  اإلى  يجل�س  وهمي  �شخ�سٍ  على  بي�شاً  األقِ 
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تثبيت المعلومات
هل �شبق لك اأن خُ�شت هذه التجربة: اأن ت�شمَّ رائحة اأو ت�شمع اأغنية، فتحملك 
حلقة  هي  الاأغنية  اأو  الرائحة  هذه  ما�شية؟  ذكرى  اإلى  الفور  على  ذاكرتك 
المبداأ  هذا  ا�شتغلال  باإمكاننا  بها.  تمرُّ  التي  التجربة  وبين  بينك  الربط 
ه اإلى مجموعة مهارات الذاكرة لدينا،  التذكيري لابتكار اأ�شلوب جديد ن�شمُّ

ويُعرَف هذا الاأ�شلوب بـ»اأ�شلوب التثبيت«. 
اأكثر  اأو  معلومة  اأربعين  ر  تذكُّ على  ال  والفعَّ الب�شيط  الاأ�شلوب  هذه  ي�شاعد 
عقلك  في  الجديدة  المعلومات  ت  تثبِّ الاأ�شلوب  وبهذا  ق�شيرة،  زمنيَّة  ة  مدَّ في 
ة الب�شيطة التي  تات الخا�شة بالذاكرة طويلة الاأمد، وتتمثَّل الاآليَّ بربطها بالمثُبِّ
تات« يمكنها ا�شتخدام الكلمات كملفات  يعمل بها هذا الاأ�شلوب في تكوين »مُثبِّ
تُ�شتخدَم  التالية، حيث  الاأمثلة  اإلى  ذهنيَّة لحفظ المعلومات الجديدة. انظر 

ات ذهنيَّة لحفظ المعلومات:  الكلمات ذات النهايات المت�شابهة لاإن�شاء ملفَّ

طة الأمد الذاكرة طويلة الأمد + الذاكرة ق�سيرة الأمد = ذاكرة متو�سِّ

يَّات  ي وجهه. تخيَّل اأنَّك تنثر كمِّ في مقعد الراكب، وانظر اإليه والبي�س يغطِّ
من  واخرج  ل�شيَّارتك،  الخلفي  المقعد  في  والحبوب  رات  المك�شَّ من  كبيرة 
اأنَّ ثمرات  ال�شقف، ثمَّ تخيَّل  ارة وتخيَّل وجود برتقالة عملاقة على  ال�شيَّ

بروكلي وباذنجان تنمو من اأنبوب العادم. 
ة اأخرى، وانظر اإذا كان باإمكانك  ارة في ذهنك مرَّ بعد الانتهاء، ا�شترجع �شورة ال�شيَّ
ة اأخرى، واجعل الرابط  ر الاأمر مرَّ ر كلمة، كرِّ ر كل المعلومات. اإذا عجزت عن تذكُّ تذكُّ

اأقوى، وا�شت�شعر الاأ�شياء وبالغ في اأبعادها وتخيَّل حركتها في عقلك بو�شوح. 
فت ع�شرة اأنواع من الاأغذية فائقة القيمة؛ اأغذية  في التدريب الذي قمت به للتو، تعرَّ
ة الاإن�شان وتجعل عقله ن�شطاً ومنتبهاً. ما الذي كان موجوداً على  ن حيويَّ ثبت اأنَّها تُح�شِّ
تلقائياً  الرابط  عقلك  �شيخلق  ك؟  المحرِّ غطاء  في  غر�شته  الذي  وما  ال�شائق؟  مقعد 
تخيَّل  الاأ�شلوب،  فاعليَّة هذا  �شبب  ولتدرك  المعلومة،  ر  تتذكَّ لكي  الاأ�شئلة  ويجيب عن 
لكن  الاأخرى،  الناحية  مبا�شرةً من  الماء  �شينفذ  بالطبع  الماء في غربال؛  ت�شكب  اأنَّك 
ماذا لو و�شعت كي�شاً في الغربال ثمَّ �شكبت فيه الماء، �شينحب�س الماء. هذه هي الطريقة 
التي تعمل بها ذاكرتك، فذاكرتك طويلة الاأمد )تلك البيانات المحفوظة في ذاكرتك 
اإلى الاأبد، مثل ا�شمك و�شكل �شيَّارتك ومنزلك( ت�شبه الكي�س الذي يمكن ا�شتخدامه 
لحب�س المعلومات ق�شيرة الاأمد )المعلومات الجديدة الواردة، مثل رقم هاتف جديد 

طة الاأمد.  ن لديك ذاكرة متو�شِّ ن من القيام بذلك، تَتكَوَّ مثلًا(. حين تتمكَّ
ك  تقع �شيَّارتك مع قائمة محتوياتها في الذاكرة طويلة الاأمد، تلك الذاكرة التي تمدُّ
بمكان لتخزين المعلومات، فت�شبح اأجزاء �شيَّارتك اأ�شبه بوحدات تخزين للذكريات 

ق�شيرة الاأمد، والمعادلة التالية هي التي تعمل بها كل اأ�شاليب الذاكرة: 

واحد- والد
اثنان- �شديقان

ثلاثة- فرا�شة
اأربعة- اأ�شرعة

خم�شة- فرن�شا
ة �شتَّة- قطَّ

�شبعة- دمعة
ثمانية- اإ�شبانيا

ت�شعة- روعة
ع�شرة- ور�شة

تات للمعلومات الجديدة، حيث يمكنك با�شتخدام قاعدة »الا�شت�شعار والمبالغة  تعمل مثل هذه الكلمات كمثبِّ
تات.  والتحريك« اأن تربط الكلمات الجديدة التي تريد حفظها بهذه المثُبِّ
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تطبيق اأ�سلوب التثبيت
الكامن  المارد  »اأيقظ  التاأثير  بالغ  روبنز«  »توني  كتاب  في 
الع�شرة،  ة  القوَّ بم�شاعر  قائمةً  الموؤلف  م  يقدِّ داخلك«،  في 
الجديد  الاأ�شلوب  هذا  ا�شتخدام  هو  هنا  منك  والمطلوب 
في  ا�شتح�شرها  ذهنك.  في  الع�شرة  الم�شاعر  هذه  لحفظ 
ن المرء من  ذهنك يومياً، لاأنَّ تطوير الذات لا ياأتي اإلا بتمكُّ

ر ما ينبغي اأن يعمل عليه.  تذكُّ
ة الع�شرة هي: م�شاعر القوَّ

1.  الحبُّ والدفء
2.  التقدير والامتنان

3.  الف�شول
4.  الحما�س وال�شغف

5.  العزيمة
6.  المرونة

7.  الثقة
8.  البهجة
9.  الحيويَّة

10. الم�شاهمة
ا�شت�شعر  المنطق.  من  الذهنيَّة  �شورك  د  تُجرِّ اأن  ر  تذكَّ ثمَّ   
كها في ذهنك لب�شع ثوانٍ،  المعلومة، وبالغ في اأبعادها، وحرِّ

ة.  واحر�س على اأن تكون الروابط قويَّ

اأمثلـــة
u واحد- والد: تخيَّل فرحة طفل اإذ يدخل عليه 
بالحبِّ  هذا  رك  و�شيُذكِّ ةً،  هديَّ حاملًا  والده 

والدفء. اإذن واحد هو الحبُّ والدفء. 
اثنان- �شديقان: تخيَّل �شديقين في الحياة   u
عند  الاآخر  اأحدهما  ي�شاند  العمل،  وفي 
رك ذلك بالتقدير والامتنان؟  الحاجة، األا يُذكِّ

فالرقم اثنان هو التقدير والامتنان.
u ثلاثة- فرا�شة: تخيَّل اأنَّ لديك رغبة قويَّة في 
من  كل  �شمات  ف  لتعرُّ الفرا�شة  علم  تطبيق 
بف�شول  النا�س  وجوه  في  النظر  فتُمعِن  تراه، 
الرقم  اإذن  لمواقف محرجة.  �شك  تُعرِّ وجراأة 

ثلاثة هو الف�شول.
u اأربعة- اأ�شرعة: تخيَّل اأنَّك �شغوف بالاإبحار، 
اأ�شرعتها  ترتفع  �شفينة  متن  على  الاآن  واأنَّك 
لت�شقَّ الهواء، فتملاأ نف�شك بالحما�س. الرقم 

اأربعة هو الحما�س وال�شغف.
بزيارة  تحلم  اأنَّك  تخيَّل  فرن�شا:  خم�شة-   u

�شياحيَّة لفرن�شا، لكنَّك لا تملك المال اللازم، 
خر  ا تبداأ العمل ليل نهار لتدَّ ماذا �شتفعل؟ ربمَّ
عزيمة؟  هذه  األي�شت  للرحلة،  الكافي  المال 

الرقم خم�شة هو العزيمة. 
ة  ي حركاتٍ بهلوانيَّ ةً توؤدِّ ة: تخيَّل قطَّ u �شتَّة- قطَّ
فالقطط  �شعبة؛  حركات  في  ج�شدها  وتثني 

كائنات �شديدة المرونة! �شتَّة هي المرونة. 
وماهراً  موهوباً  لاعباً  تخيَّل  دمعة:  �شبعة-   u

ثمَّ  البطولة،  على  يناف�س  قدم  كرة  فريق  في 
ه يظلُّ واقفاً  ي�شيف اللاعب �شربة جزاء، لكنَّ

ب�شمود واإباء وثقة. �شبعة هي الثقة. 
زيَّ  ترتدي  نف�شك  تخيَّل  اإ�شبانيا:  ثمانية-   u

في  برايته  ك  وتم�شَّ ل  المف�شَّ الاإ�شباني  فريقك 

كرة  مباراة  ت�شاهد  واأنت  عين  الم�شجِّ �شفوف 
الرقم  حقيقيَّة؟  بهجة  هذه  األي�شت  قدم؛ 

ثمانية هو البهجة. 
في  وقتاً  تق�شي  نف�شك  تخيَّل  روعة:  ت�شعة-   u

منتهى الروعة مع اأ�شرتك بالحديقة، فتلعبون 
وتمرحون طوال اليوم، األا يوحي هذا بالن�شاط 

والحيويَّة؟ ت�شعة هي الحيويَّة. 
اأنَّك تملك ور�شةً فيها  ع�شرة- ور�شة: تخيَّل   u

ذهب،  اإلى  المعادن  ل  تحوِّ وذكيَّة  حديثة  اآلة 
ع لاأعمال  فت�شهم بها في تنمية الاقت�شاد والتبرُّ

الخير. الرقم ع�شرة هو الاإ�شهام.
والمترابطة  القائمة  ال�شور  هذه  �شاهد  والاآن، 
ب على الاإح�شا�س بهذه  في ذهنك بو�شوح، وتدرَّ
الم�شاعر، فالتدريب خير و�شيلة للاإتقان، واختبر 

رها جميعاً. د من اأنَّك تتذكَّ نف�شك لتتاأكَّ



ملخصات لكتب عالمية تصدر عن مؤسسة محمد بن راشد آل مكتوم للمعرفة8

1.  التركيز
ب�شرعة  ا�شمه  ينطق  اأنَّه  تلاحظ  الاأولى،  ة  للمرَّ �شخ�س  اإلى  ف  التعرُّ عند 
لدرجة يعجز معها اأي �شخ�س عن �شماع الا�شم، فاإذا لم ت�شتطع �شماع الا�شم، 
ذكرى.  اإلى  له  تحوِّ لكي  الا�شم  ت�شمع  اأن  اأولًا  عليك  تحفظه؟  اأن  لك  فكيف 
م�شتوى  ذلك  ن  يُح�شِّ م�شامعه، حيث  على  فاأعِده  ال�شخ�س  ا�شم  �شمعت  اإذا 
ة اأخرى،  ره مرَّ ا�شترجاعك للا�شم، فاإن لم ت�شمعه، فاطلب من �شاحبه اأن يكرِّ
ت اإلى الا�شم،  واإذا كان الا�شم �شعباً، فاطلب من �شاحبه تهجئته كذلك. اأن�شِ
واهتم به اهتماماً حقيقياً، لاأنَّنا في غمار محاولاتنا الدوؤوبة كي نكون مثيرين 
للاهتمام، نن�شى اأن نهتمَّ بالطرف الاآخر، لكن حين تكون مهتماً به، ف�شترغب 
في الا�شتماع لنظرته اإلى الاأمور، وهكذا، لا تقت�شر فائدة هذا التدريب على 

تح�شين ذاكرة الاأ�شماء، بل وتمتدُّ اإلى تح�شين الذكاء الاجتماعي. 

2. ال�سورة الذهنيَّة
ة  مرَّ ا�شتح�شارها  على  قادراً  لتكون  للا�شم  ذهنيَّة  �شورة  ن  كَوِّ
حفظها  نحاول  لاأنَّنا  عادةً  ذاكرتنا  في  الاأ�شماءُ  تثبُت  لا  اأخرى. 
ة  ال�شمعيَّ الذاكرة  اأنَّ  حين  في  ال�شمعيَّة،  الذاكرة  على  بالاعتماد 
اإلى  ف  تتعرَّ فحين  ور�شوخها،  ة  الب�شريَّ الذاكرة  ة  قوَّ في  لي�شت 
في  للتفكير  فقط  ثانية   20 لديك  يكون  الاأولى،  ة  للمرَّ �شخ�س 
تن�شى  ف�شوف  تفعل،  فاإن لم  ما في ذهنك،  ب�شورة  وربطه  الا�شم 
ن هذه ال�شورة تلقائياً في ذهنك ما  ذلك الا�شم. بع�س الاأ�شماء تُكوِّ
اإن ت�شمعها، مثل »وردة«، »ع�شفور«، »اأبو جبل«، فيما تكون بع�س 
اأ�شماء اأخرى اأكثر �شعوبة، ولكن ببع�س الاإبداع، يمكننا اأن نربط 

ل اإلى �شورة. ونقرن اأي ا�شم بمعنى مفهوم ليتحوَّ

3.  ال�ستخدام الم�ستمر
ث عن  لا تر�شخُ الاأ�شماءُ في الذاكرة اإلا بالا�شتخدام الم�شتمر. تحدَّ
الا�شم، فاإذا كان اأجنبياً، فا�شاأل �شاحب الا�شم عن معناه، وكيفيَّة 
دت الا�شم اأكثر، قلَّ اعتمادك  ده في محادثة. كلَّما ردَّ تهجئته، ثمَّ ردِّ

على اإعمال الذاكرة، وبداأت في حفظه.

ر الأ�سماء تَذكَّ
ئة. اعقد العزم على تح�شين اأداء ذاكرتك،  دة اأو �شيِّ ة اأو �شعيفة في حفظ الاأ�شماء، بل هناك ا�شتراتيجيَّة جيِّ ى ذاكرة قويَّ لي�س هنا ما ي�شمَّ
باع ثلاث خطوات  ر الاأ�شماء، احر�س على اتِّ و�شيعود عليك هذا العزم بكثير من الفوائد، ويقيك مئات المواقف المحُرِجة، فاإذا ما اأردت اأن تتذكَّ

متتابعة ومتوا�شلة وهي: التركيز، وال�شورة الذهنيَّة، والا�شتخدام الم�شتمر.
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ر المعلومات المكتوبة تَذكُّ
ر التعريفات الرئي�شة  ر المعلومات حرفياً في العرو�س التقديميَّة والمفاو�شات وفي الاجتماعات، فمن المفيد في الاختبارات اأن تتذكَّ يفيد تذكُّ
ل عنا�شر هذه الطريقة في  للمفاهيم المختلفة. �شن�شتعين هنا بمقولة بعنوان »النجاح«، تُن�شَب لـ»رالف والدو اإمر�شون«، كمثال. يتمثَّل اأوَّ
ر باقي الن�س. األقِ نظرة على الكلمات الرئي�شة التالية التي اخترناها: النجاح اإذا كَثُرُ  اإيجاد الكلمات الرئي�شة التي ت�شاعدك على تذكُّ
ر الجمال، وراأى  ل خيانة الاأ�شدقاء المزيَّفين، وقدَّ �شحك المرء، وحاز احترام الاأذكياء وحُبَّ الاأطفال، ونال تقدير الناقدين المخل�شين، وتحمَّ

في الاآخرين اأح�شن ما فيهم، وترك العالم في حالٍ اأف�شل قليلًا؛ يكون عندئذٍ قد اأدرك النجاح.

اأ�ساليب الربط
اإيجاد علاقة بين �شيئين  ر على  للتعليم والتذكُّ اأ�شلوب  اأي  يعتمد 
اأحدهما معروف والاآخر مجهول، في حالة الاأ�شماء، تكون الوجوه 
ووجه  مجهول  ا�شم  بين  الربط  عليك  يكون  ثمَّ  ومن  معروفة، 

معروف، واإليك بع�س الطرق لعقد وتثبيت هذا الربط.

u الربط بالمقارنة 
لنَقُل  بالفعل.  تعرفه  با�شم  ال�شخ�س  ربط  الاأ�شلوب في  يفيد هذا 
مثلًا اإنَّك التقيت �شخ�شاً يُدعى »اأحمد«. لكي تجعل ا�شمه يثبت في 
ر في  ر في �شخ�سٍ تعرفه بالفعل له نف�س الا�شم. قد تفكِّ ذاكرتك، فكِّ
ة م�شهورة، مثل »اأحمد �شوقي«. كل ما �شتفعله هو اأن تعقد  �شخ�شيَّ
ر مثلًا في ق�شيدة  مقارنةً في ذهنك بين ال�شخ�شين، فتنظر اأو تفكِّ
»نكبة دم�شق« التي قراأتها في المدر�شة الثانويَّة، وبالمقارنة والربط 
ة ال�شهيرة، فاإنَّك تعير الاأمرَ انتباهاً  ر الق�شيدَّ بين الا�شمين، وبتذكُّ
ةُ الربط الذي تعقده بين ال�شخ�شين،  اأكبر من ذي قبل، فتزدادُ قوَّ
ثمَّ ابحث عن �شورة ال�شاعر »اأحمد �شوقي«، وقارن بين اأكبر عدد 
من ال�شفات في ال�شخ�شين، هكذا ينطبع الا�شمُ في ذاكرتك لمدى 
طويل، وي�شبح ا�شترجاعه لاحقاً اأمراً بالغ ال�شهولة، ويمكن تعميق 
بوجهين؛  للتوِّ  اإليه  فت  تعرَّ الذي  ال�شخ�س  بتخيُّل  الانطباع  هذا 

وجهه ووجه ال�شاعر الذي بحثت عنه اأخيراً«. 

u الربط بموقع اللقاء
العادة  في  ره  نتذكَّ ما  اأكثر  فاإنَّ  الاأولى،  ة  للمرَّ اأنا�شاً  نلتقي  حين 
ة. تنطبع الاأماكنُ بو�شوح  ل مرَّ هو المكان الذي التقيناهم فيه اأوَّ
في ذاكرتنا، فيما تتلا�شى الاأ�شماء. بتطبيق طريقة الربط هذه، 
الذي  بالمكان  التقيناه  الذي  ال�شخ�س  ا�شم  نربط  اأن  يمكننا 
تدعى  امراأة  الاأولى  ة  للمرَّ تلتقي  اأنَّك  لنفتر�س  فيه.  التقيناه 
قد  فيه.  التقيتها  الذي  المكان  ر  �شتتذكَّ نف�شك بم  ا�شاأل  »وردة«. 
تُزيِّن  كانت  التي  الجميلة  البي�شاء  الوردة  في   – مثلًا   – ر  تفكِّ
الطاولة، وعندما ت�شتح�شر المكان في تفكيرك، �شت�شتح�شر معه 

ا�شم المراأة. 
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الخطوة  في  عليك  �شيكون  الرئي�شة،  الكلمات  د  تحدِّ عندما 
الاأ�شاليب  اأحد  تطبيق  مع  لها،  ةً  ذهنيَّ �شوراً  ن  تكوِّ اأن  التالية 
الذاكرة  واأ�شلوب  قلمٌ  خيالك  وكاأنَّ  تعلَّمناها،  اأن  �شبق  التي 
ورقةٌ تكتب عليها. دعنا – على �شبيل المثال – ن�شتعِن ب�شجرةٍ 
تحديداً  ال�شجرة  اخترنا  وقد  الرئي�شة،  الكلمات  تلك  لحفظ 

لاأنَّها كامنة في ذاكرتك طويلة الاأمد. 

تخيَّل اأنَّ الجذور ت�شحك، واأنَّ اأ�شخا�شاً اأذكياء يجل�شون تحت 
الاأغ�شان الوارفة )باإمكانك اأن تتخيَّل »اإ�شحاق نيوتن« مثلًا(، 
على  ترى  واأنك  �شديد،  بحبٍّ  ال�شجرة  يُعانقون جذع  واأطفالًا 
وهكذا،  الاأطفال،  لهوؤلاء  معلقةً  ور�شومات  �شوراً  الاأغ�شان 
ال�شجرة  باأغ�شان  المعلومات  ربط  في  الا�شتمرار  يُمكنك 
الن�سَّ  �شتجعل  الرئي�شة  الكلمات  تلك  وثمارها.  واأوراقها 
ب�شع  ل  اأوَّ ربطنا  قد  نا  اأنَّ �شتلاحظ  وت�شويقاً.  ة  ح�شا�شيَّ اأكثر 
�شتنطبع  التكرار،  من  وبقليل  الاأمد،  طويلة  بذاكرتك  كلمات 
ل  يُ�شهِّ الن�شو�س  في  الحياة  من  لمحة  بثَّ  اإنَّ  اإذ  ذاكرتك،  في 

رها. تَذكُّ

دور الذاكرة في العرو�س التقديميَّة
الهدف من اأي عر�س تقديمي هو م�شاعدة الجمهور على فهم 
ما تقوله وت�شديقه والعمل بناءً عليه، فاإذا لم ت�شتطع – واأنت 
مه لجمهورك،  تُقدِّ المحُتوى الذي  ر  اأن تتذكَّ  – العر�س  م  مُقدِّ
ة  ة العر�س التقديمي على قوَّ روه؟ تعتمد قوَّ فكيف لهم اأن يتذكَّ

الذاكرة. 
اأ�شاليب  با�شتخدام  الن�شيان  التخلُّ�س من خوفك من  يمكنك 
ال�شور  اأو  التثبيت،  قائمة  اأو  ارة،  ال�شيَّ اأ�شلوب  مثل  الذاكرة، 
مه واحفظه عن ظهر قلب،  الذهنيَّة. افهم المحتوى الذي تقدِّ
�شا�شات  ومن  ملاحظاتك  دفتر  من  القراءة  دون  من  لاأنَّك 
مو  مقدِّ يدرك  عر�شك.  في  ةً  احترافيَّ اأكثر  �شتبدو  العر�س، 
�شوى  العادة  في  ر  يتذكَّ لا  الجمهور  اأنَّ  الممتازون  العرو�س 
في�شتهلُّون  التقديمي،  العر�س  من  والاأخير  ل  الاأوَّ الجزاأين 
اأو  ب�شوؤال،  اأو  ة،  بحجَّ الكلام  يفتتحوا  كاأن  بارزة،  مات  بمقدِّ
الذاكرة  في  تنطبع  مغزى  ذات  ة  ق�شَّ اأو  اقتبا�س،  اأو  حقيقة، 
ب�شهولة، وهم اأي�شاً يربطون المعلومات بجمهورهم با�شتمرار، 
ط لعر�شك  رون النقاط الرئي�شة مراراً. لذا، واأنت تخطِّ ويُكرِّ
ر المحتوى على  التقديمي، �شع ن�شب عينيك اأنَّ جمهورك يتذكَّ
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رة u المعلومات المكرَّ

ر  تذكُّ على  جمهورك  ت�شاعد  ف�شوف  القاعدة،  بهذه  التزمت  فاإذا 
اإمتاعاً  اأكثر  التقديمي  عر�شك  و�شتجعل  المعلومات،  من  اأكبر  قدرٍ 

وفائدةً. 

ا�ستعادة العقل الغافل
العثور عليها  اأوقفت �شيَّارتك في مكان، ثمَّ لم ت�شتطع  اأن  هل �شبق 
ا اإذا كنت تناولت اأقرا�س  عند عودتك؟ هل �شبق لك اأن ت�شاءلت عمَّ
مكان،  في  ارتك  نظَّ ت�شع  حين  ال�شيق  ينتابك  األا  لا؟  اأم  الفيتامين 
ثمَّ لا تجدها حين تحتاج اإليها؟ اإذا �شبق اأن حدث لك اأيٌّ من هذه 
التعوُّد  لاأنَّ  المواقف  هذه  تنتج  طبيعي.  فهذا  تقلق؛  فلا  المواقف، 
ت�شبه  حالة  في  الاإن�شان  ي�شع  اليومي  فالروتين  الن�شيان،  ب  يُ�شبِّ
ار الاآلي«، فلا ينتبه اإلى ما يفعله على الاأغلب،  القيادة بو�شع »الطيَّ
ة على  زت ب�شدَّ اإذا ركَّ اأ�شبح يمار�شه ب�شكل تلقائي، ومع ذلك  لاأنَّه 
�شوى  ب�شيء  ذلك  يفيدك  فلن  عقلك،  فيها  يغيب  التي  اللحظات 

تغييب عقلك اأكثر، فما الحل؟ 
ز  – في مكان ما، ركِّ ارة  ال�شيَّ – مثل مفاتيح  حين ت�شع متعلَّقاتك 
وعيك على اللحظة الحا�شرة. ا�شاأل نف�شك – مثلًا – متى �شتحتاج 
�شت�شع  اأنَّك  حرفياً  نف�شك  اأخبِر  اأو  ثانية،  ة  مرَّ المفاتيح  هذه  اإلى 
تُ�شدِر  اأن تتخيَّل مفاتيحك وهي  اأو يمكنك  المفاتيح على الطاولة، 
يعيد  مختلف  �شيء  باأي  القيام  حاول  الطاولة.  على  مميزاً  �شوتاً 
اأن  يمكن  الحياة  م�شكلات  فمعظم  الحاليَّة،  اللحظة  اإلى  تركيزك 

ة والوعي.  ل بمزيدٍ من التركيز والم�شوؤوليَّ تُحَ

ط ذاكرتك ز نف�سك ون�سِّ حفِّ
الطريقة الوحيدة لتح�شين اأداء الذاكرة هي التخلُّ�س من اأي �شيء 
ي كل  ر ومعاي�شة اللحظة، ولا بدَّ لك من تخطِّ يحول بينك وبين التذكُّ
دة  ر كل ما تريد: المعتقدات المقُيِّ العراقيل التي تحول بينك وبين تذكُّ
والتعلُّم  ر  التذكُّ من  لمزيد  ا�شتعداداً  اأكثر  لت�شبح  المهام،  ة  ديَّ وتعدُّ
القرارات.  واتخاذ  الم�شوؤوليَّات  وتوليِّ  العلاقات  وتوطيد  والخطابة 
واأ�شلوب  ارة،  ال�شيَّ كاأ�شلوب  المختلفة،  الذاكرة  باأ�شاليب  ا�شتعن 
ر الاأ�شماء؛ فهذه الاأ�شاليب �شديدة الفاعليَّة، ولا يعوق  التثبيت، وتذكُّ
ر  المتذمِّ عقلك  ي�شعها  قد  التي  والاأحكام  الاأعذار  �شوى  نجاحها 

عائقاً في طريقك.




