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يعانـــي الأبنـــاء خـــال ســـنوات الدراســـة من مشـــكلة تـــكاد تكون عامـــة وهي 
النفور من الدراســـة، والنفور مـــن المذاكرة يولد الملـــل والانزعاج وقلة الصبر، 
لكـــن الأمـــر يختلف بيـــن نوعين من الطلبـــة: المهتـــم الذي تضعه هـــذه الحالة 
فـــي معانـــاة حقيقيـــة، وغيـــر المهتـــم الـــذي يتأذى والـــداه لأجلـــه غالبًـــا بينما لا 

يشـــعر بالمشـــكلة الحقيقية.

ولذلـــك فـــإن النصائـــح في هـــذا المقال موجهـــة لكل مـــن الطالـــب والمربي، 
وأخـــص الطالـــب الـــذي يريـــد حـــلًا لمشـــكلته ويجـــد أن هـــذا النفـــور يمنعه عن 
تحقيـــق هدفـــه؛ لمســـاعدته فـــي تحقيـــق النجـــاح الذي ينشـــده بمجهـــود أقل 

أعلى. ونتائـــج 

ولعـــل أول وأهم خطوة للدراســـة المجدية هي التركيـــز على الوقت والطريقة 
لمـــا نـــود فعله، الخطـــوة الثانية هـــي التهيئة، ســـواء كان ذلك بتهيئـــة المكان 
الـــذي نذاكـــر فيـــه أو بتهيئـــة النفـــس للمذاكـــرة، أمـــا زمام ذلـــك هو عقـــد النية 

والتـــوكل على الله وطلب العـــون منه .

أفضل طريقة للدراسة:�🔹�

بعـــد إجـــراء أبحـــاث ودراســـات كثيـــرة علـــى عينـــات مختلفـــة مـــن الطلبـــة في 
المـــدارس والجامعـــات، وعلـــى المربيـــن والمعلميـــن لتحديـــد أفضـــل طريقة 
للدراســـة، أشـــير إلـــى عـــدة طـــرق إلا أن حظ الأســـد كان لطريقة بســـيطة جدا 

وهـــي قـــراءة وتكـــرار المعلومـــة لكنهـــا تعتمـــد علـــى خطوتين ذكيتيـــن جدا:

الأولى/ كيف نستدعي المعلومة؟�🔹�

قـــد يذهب أحدنا إلى طريقـــة تدوين المعلومات على شـــكل رؤوس أقلام في 
كراســـة خارجيـــة، آخرون يفضلون تحديـــد المعلومات بلـــون واضح أو يضعون 
تحتهـــا خطًـــا، والبعض يحـــوّل المعلومات المهمة إلى ســـؤال وجـــواب أو إلى 

جداول يســـتطيع العـــودة إليها لاحقًا...

أيـــا كانـــت طريقتـــك التـــي تجعلك قـــادرًا على اســـتدعاء المعلومة في أســـرع 
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وقت ممكـــن حالما احتجتها فهي الطريقة الأفضل... اتبعها خلال دراســـتك؛ 
لكـــي تحوّل المـــادة إلى نقاط يمكنـــك التعامل معها بشـــكل أفضل.

الثانية/ المراجعة الدورية للمعلومة:�🔹�

تقـــل قدرتنـــا علـــى تذكـــر المعلومـــات التي نحفظهـــا ويتراجـــع مكانهـــا بمرور 
الزمـــن شـــيئا فشـــيئا إلـــى مؤخـــرة الذاكـــرة لتصبـــح لاحقـــا ضمـــن المعلومات 

المنســـية إذا لـــم نراجعهـــا بشـــكل دوري لنعيدهـــا إلـــى مقدمـــة الذاكرة .

ولذلـــك، فـــإن المطلوب بعد تنظيـــم وجدولـــة المعلومات هـــو تحديد أوقات 
مراجعتهـــا والعـــودة إليها لكي تظـــل حاضرة في ذاكرتك حتـــى وقت الامتحان، 
أو ممارســـتها إن كانـــت تخـــص أمـــرًا عمليًـــا كـــي تظـــل طازجـــة وقابلـــة للتذكر 

والاستخدام.

أو  مراجعتهـــا  أوقـــات  تحديـــد  يفضـــل  المعلومـــات  وجدولـــة  تنظيـــم  بعـــد 
ممارســـتها إن كانـــت تخـــص أمـــرًا عمليًـــا كـــي تظـــل طازجـــة وقابلـــة للتذكـــر 

والاســـتخدام

كيف توقظ ذهنك وتركيزك لأطول وقت ممكن؟�🔹�

تســـتطيع أن تبقـــي نشـــاطك مشـــتعلًا طـــوال وقـــت المذاكـــرة إذا تابعـــت 
وفهمت ما يقوله جســـدك، وما يشـــير إليه مخك وأعصابـــك؛ فتتوقف لإعادة 
الشـــحن أو تســـتمر فـــي الدراســـة لأقصـــى وقت ممكـــن بتركيز وذهـــن حاضر .

هيئ مكان المذاكرة حســـب نشـــاطك ودرجة اســـتيقاظك، فإذا كنت تشـــعر 
بنعـــاس أو خمـــول يفضل اختيار مكان فيه حركة ونشـــاط وأصـــوات تنبه المخ 
وتزيد من يقظتك، أما إن كنت نشـــيطا ومســـتيقظًا تماما فاختر مكانا هادئاً.

يصـــل الجســـم مـــع الجهـــد المســـتمر إلـــى مرحلـــة رفـــض المتابعـــة، ويقـــل 
مســـتوى التركيـــز بالتدريـــج، لذلـــك تصرف بـــذكاء واجتهـــد في اســـتغلال فترة 
الـــذروة التـــي تكون عـــادة في بدايـــة الوقت بعد راحـــة لفترة مناســـبة، حاول أن 

تبـــذل أقصـــى جهدك فيهـــا، ســـتحقق اســـتفادة تبهرك.
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خـــذ فتـــرة راحـــة كافية افعـــل فيها شـــيئًا يســـعدك لتنشـــيط عقلـــك: )مثل 
قـــراءة مـــا تيســـر مـــن القـــرآن، مشـــاهدة فيلـــم أو برنامـــج تحبـــه، الســـمر مع 
العائلة أو الأصدقاء( ثم عد لاســـتئناف المذاكرة، ســـتعود إلى مســـافة قريبة 

من الـــذروة.

نحـــن نتعـــب مـــن المذاكرة ليـــس لأننـــا تعبنـــا فعليًا، بـــل لأن الدمـــاغ يعطي 
إشـــارات بيـــن وقـــت وآخـــر بوصـــول منســـوب التحمـــل إلـــى آخـــره حيـــن يكـــون 
منســـوب الأدريناليـــن قـــد ارتفع إلى أقصـــاه، فتنقص بالتدريج قدرة الإنســـان 
علـــى التحمـــل والمواصلـــة، وتمكن الســـيطرة على هـــذه الحالة برفـــع هرمون 

الدوباميـــن  )هرمون الســـعادة حســـب التســـمية الشـــائعة(.

زد قدرتك على التركيز لوقت أطول بإســـعاد نفســـك كلما تعبت: ذكر نفسك 
بالفرحـــة التـــي ستشـــعر بهـــا عنـــد النجـــاح، تخيـــل قوتـــك ومكانتـــك وقيمتـــك 
الاجتماعيـــة حيـــن تصبح ناجحًا حاملًا للشـــهادة التي ســـتصل إليها بالمذاكرة، 
فكـــر فـــي شـــعور والديك أو جبـــر خاطرهمـــا بتفوقـــك أو دعاء النـــاس لهما إن 
كانـــا متوفييـــن، كل تلـــك الطرق توصـــل هرمون الســـعادة لديك إلـــى أقصاه، 

للمذاكرة. بحمـــاس  فتعود 

زد قدرتـــك علـــى التركيـــز لوقـــت أطـــول: تخيـــل قوتـــك ومكانتـــك وقيمتـــك 
الاجتماعيـــة حين تصبح ناجحًا حاملًا للشـــهادة التي ســـتصل إليهـــا بالمذاكرة

ولكي نكون عمليين، عليّ أن أخبرك بأن تقسم المادة الدراسية لموضوعات؛ 
لكي تعزز قدرة مخك على الاســـتجابة لما تدرســـه، لا شيء أفضل من تقسيم 
الموضوعـــات ودراســـة المتشـــابه منهـــا في وقـــت متقـــارب، ثم الانتقـــال إلى 
جـــزء جديـــد بعـــد الانتهـــاء، لكن إن أنـــت نوعت بين دراســـتك ســـوف تنبه المخ 
كلمـــا اقتـــرب من الخمـــول والملل، غيّر الموضوع كلما شـــعرت بأن منســـوب 

تركيزك قـــارب على النفاد.

تخلّص من التشتت وعوامله:�🔹�

عوامل التشـــتيت هي أكبر عدو للدراســـة المتواصلة، بل وأكبر عدو للإنســـان 
الـــذي ينشـــد النجـــاح؛ إذ أن اســـتعادة الانتبـــاه تحتـــاج 25 دقيقـــة علـــى الأقـــل 
حســـب ما يشـــير العلم، وللأســـف فإن اســـتمرار التشـــتيت يتحول مع الزمن 
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إلـــى مشـــكلة عضوية فـــي الفـــص الأمامي للمـــخ فيضعفه بمـــرور الوقت .

ولأن التشـــتت والشـــرود الذهني ونقص الانتباه يحدث بأســـباب خارجية مثل 
البيئـــة المحيطـــة أو داخلية مثل غياب الرغبة الجادة فـــي الإنجاز والنجاح، يجب 
التخلـــص منـــه تمامًـــا، أو محاولة ذلـــك على الأقـــل بإقصاء السوشـــيال ميديا 

والهاتف عمومًـــا وزيادة التركيز والانتبـــاه لديك بالتدريج.

مهمـــا كانـــت درجة حماســـك، فإنـــك بالتمريـــن والممارســـة المســـتمرة مع 
الوقت ســـوف تستطيع الســـيطرة تماما على انتباهك وشحذ تركيزك متى ما 
احتجـــت إليـــه ، وهذا مـــا تحتاجه في كل شـــيء في الحياة كالعبادات والدراســـة 

والطبـــخ وتنظيم حياتـــك بالمجمل!

التشـــتت والشـــرود الذهنـــي ونقـــص الانتبـــاه يحـــدث بأســـباب خارجيـــة مثل 
البيئـــة المحيطـــة أو داخليـــة مثـــل غيـــاب الرغبـــة الجـــادة فـــي الإنجـــاز والنجاح

 ومنتبه ويقـــظ فابحث عن تمارين تنشـــيط 
ٍ
إذا أردت الحفـــاظ علـــى عقـــل واع

العقـــل ومارســـها قـــدر ما اســـتطعت ويوميًـــا؛ حتى تصبـــح جزءًا مـــن روتينك 
اليومـــي في الدراســـة والعبـــادة والتعامل مع محيطك التكنولوجي والبشـــري 

والبيئـــي عمومًا.

حلل كل ما تقرأه أو تشاهده، فكر فيه ودرّب دماغك على استخدام المعلومة 
التـــي تقرؤهـــا أو تتعلمها، وكرر ذلك بيـــن وقت وآخر ســـواء بتدوينه أو تعليمه 
لشـــخص آخـــر أو تحديـــث آخريـــن عنـــه، ثـــم اربط بيـــن المعلومـــة الجديـــدة وما 
تعلمته ســـابقًا لتصبح ذات أســـس، وأخيرًا جسّـــد تلك المعلومـــة وتخيل كل 
مـــا تتعلمه، وإن اســـتصعبت أمرًا فضع أســـئلة وإجابات تفصـــص المعلومة 

الصعبة وتهـــوّن فهمها.

مـــع الوقت ســـتتخزن المعلومة فـــي الجزء غيـــر الواعي من عقلك، ويســـهل 
اســـتدعاؤها حال مـــا احتجتها.


