


::��������قال رسول االله  قال رسول االله  
"  "  إن االله يحب إذا عمل أحدكم عملاً أن يتقنه  إن االله يحب إذا عمل أحدكم عملاً أن يتقنه  ""

حديث صحيح حديث صحيح 





أعظم خدمة تؤديها لشخص أن تساعده على أن أعظم خدمة تؤديها لشخص أن تساعده على أن 
..يساعد نفسهيساعد نفسه

لا تعطني لا تعطني : : وإلى هذا أشار المثل الصيني الشهيروإلى هذا أشار المثل الصيني الشهير
  ..سمكة ولكن علمني كيف أصطادهاسمكة ولكن علمني كيف أصطادها



لمن هذه الدورة؟لمن هذه الدورة؟



المحتوى الإجمالي للدورة 
..مهارات في فن الحفظمهارات في فن الحفظ

..مهارات في التغلب على النسيان مهارات في التغلب على النسيان 

..مهارات في فن تنظيم الوقتمهارات في فن تنظيم الوقت

..مهارات في فن القراءةمهارات في فن القراءة

مهارات في التغلب على مثلث   مهارات في التغلب على مثلث   
  -- الملل  الملل --السرحانالسرحان((الرعب الرعب 

))الإجهاد والتعب الإجهاد والتعب 

مهارات في فن تحقيق النوم الصحي    مهارات في فن تحقيق النوم الصحي    
..المريحالمريح

..مهارات في فن المراجعةمهارات في فن المراجعة

مهارات في فن التعامل مع مهارات في فن التعامل مع 
..الامتحاناتالامتحانات



المحتوى التفصيلي للمهارات  المحتوى التفصيلي للمهارات  



.تعريف الحفظ�
.  تنمية مهاراتك في فن الحفظ�

oالاستعانة باالله 
oالتدريب الموزع.
oالتسميع الذاتي.

. المقصود بالتسميع  �
. طرق التسميع وأنواعه �
oالانتباه والرغبة.
oالفهم والتنظيم.
oالطريقة الكلية والطريق الجزئية.
o عقد النية على الحفظ.
o الاقتران والتداعي.
o استخدام أسلوب النشاط الإيجابي.
oالنوم عقب الحفظ.

مهارات   مهارات   
الحفظ  الحفظ  



مهارات في التغلب على النسيان

النسيان وعلاجهالنسيان وعلاجه: : أولاًأولاً

تقوية الذاكرةتقوية الذاكرة: : ثانياًثانياً



.. تعريف النسيان تعريف النسيان��
..مخاطر النسيان وآثارهمخاطر النسيان وآثاره��
..النظريات المفسرة لأسباب النسيان  النظريات المفسرة لأسباب النسيان  ��
. . بعض أسباب النسيان الأخرىبعض أسباب النسيان الأخرى��
::مهارات في علاج النسيان والقضاء عليه    مهارات في علاج النسيان والقضاء عليه    ��

ooتجريد النية وتحقيق التقوىتجريد النية وتحقيق التقوى..
oo  تنظيم الوقت وحسن استغلاله  تنظيم الوقت وحسن استغلاله..
oo    العناية بصحة الجسد وغذائه وراحته    العناية بصحة الجسد وغذائه وراحته..
oo  اتباع القواعد السليمة للاستذكار  اتباع القواعد السليمة للاستذكار::

..ما قبل الحفظ أو المذاكرة   ما قبل الحفظ أو المذاكرة   ••
..أثناء الحفظ أو المذاكرة  أثناء الحفظ أو المذاكرة  ••
..ما بعد الحفظ أو المذاكرة   ما بعد الحفظ أو المذاكرة   ••
oo     المزاولة المستمرة لتدريبات تنشيط      المزاولة المستمرة لتدريبات تنشيط 

..الذاكرةالذاكرة

: : أولاًأولاً
النسيان وعلاجه   النسيان وعلاجه   



:: مهارات أساسية في تقوية الذاكرة  مهارات أساسية في تقوية الذاكرة ��
..تعريف الذاكرةتعريف الذاكرة--
..أنواع الذاكرة أنواع الذاكرة --
::طرق تنمية وتقوية الذاكرةطرق تنمية وتقوية الذاكرة--

..تركيز الانتباه في الشيء المراد مذاكرته   تركيز الانتباه في الشيء المراد مذاكرته   ••
..الاهتمام المشوق والمحفز  الاهتمام المشوق والمحفز  ••
..التمرين والتكرار في الحفظ التمرين والتكرار في الحفظ ••
..الاختيارية للمعلومات الاختيارية للمعلومات ••
..تناول موضوع المذاكرة ككل قبل الأجزاء   تناول موضوع المذاكرة ككل قبل الأجزاء   ••
..توزيع العمل على أوقات متباعدة     توزيع العمل على أوقات متباعدة     ••
..التنظيم المعبر المنطقي التنظيم المعبر المنطقي ••
..الإلقاء على الذات أو الآخرين    الإلقاء على الذات أو الآخرين    ••
..التخلص من السمات السلبية    التخلص من السمات السلبية    ••

..النسيان هام جداً لتقوية الذاكرة  النسيان هام جداً لتقوية الذاكرة  ��

: : ثانياً  ثانياً  
تقوية الذاكرة  تقوية الذاكرة  
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وفيات الأعيان لابن خلكان   

  حفظ أحمد بن حنبلحفظ أحمد بن حنبل
ألف ألف حديث عن ألف ألف حديث عن 

ظهر قلب ظهر قلب 

حفظ الإمام البخاري وهو حفظ الإمام البخاري وهو 
صبي ما يقرب من خمسة  صبي ما يقرب من خمسة  
عشر ألف حديث عشر ألف حديث 



ابن عساكر عن داوود الخفاف   
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تعريف الحفظتعريف الحفظ

::التعلمالتعلم
التعلم عملية فعلية يقوم ا الفرد،      التعلم عملية فعلية يقوم ا الفرد،      
ويبذل في سبيلها مجهوداً، ويستنفد     ويبذل في سبيلها مجهوداً، ويستنفد     

..بشأا طاقة عصبية  بشأا طاقة عصبية  

::التذكرالتذكر
 هو محاولة تتطلب مجهوداً خاصاً،     هو محاولة تتطلب مجهوداً خاصاً،    

..وتستهلك طاقة عصبية معينة  وتستهلك طاقة عصبية معينة  

::أما الحفظأما الحفظ
هو المرحلة التي تفصل     هو المرحلة التي تفصل     ، ، فما هو بعملية، بل هو حالة استقرار أو ركود نسبي     فما هو بعملية، بل هو حالة استقرار أو ركود نسبي     

..بين العلم والتذكر بين العلم والتذكر 



؟؟كيف تنمي مهاراتك في فن الحفظكيف تنمي مهاراتك في فن الحفظ

  التدريب الموزع   التدريب الموزع --22  الاستعانة باالله   الاستعانة باالله --11

 الانتباه والرغبة   الانتباه والرغبة  --44 التسميع الذاتي  التسميع الذاتي --33

 الطريقة الكلية والطريقة الجزئية الطريقة الكلية والطريقة الجزئية--66 الفهم والتنظيم الفهم والتنظيم--55

  الاقتران والتداعي    الاقتران والتداعي  --88 عقد النية على الحفظ   عقد النية على الحفظ  --77

 النوم عقب الحفظ  النوم عقب الحفظ --1010 استخدام أسلوب النشاط الإيجابي  استخدام أسلوب النشاط الإيجابي --99



 الاستعانة باالله      الاستعانة باالله     ::أولاًأولاً

وإذا استعنت   وإذا استعنت   ””: : قال النبي صلى االله عليه وسلم  قال النبي صلى االله عليه وسلم  
““فاستعن باالله فاستعن باالله 

} } إياك نعبد وإياك نستعينإياك نعبد وإياك نستعين{{: : قال عز وجل  قال عز وجل  



: : التدريب الموزع  التدريب الموزع  : : ثانياً  ثانياً  
) 3(اظاً يعادل إن قراءة المادة مرة واحدة في اليوم على خمسة أيام مثلاً يعطي احتف   •

.مرات متتالية) 5(أضعاف ما قدمته قراءا 

أفضلية التدريب الموزع  أفضلية التدريب الموزع  

. . القضاء على التعب  القضاء على التعب  ��
. . القضاء على الملل وما قد يتبعه من تشتيت الانتباه         القضاء على الملل وما قد يتبعه من تشتيت الانتباه         ��
ترتيب المعلومات في الذاكرة وتثبيتها واستقرارها في       ترتيب المعلومات في الذاكرة وتثبيتها واستقرارها في       ��

..الذهنالذهن



وهذا يفسر لنا سبب تكرار قصص الأنبياء كثيراً في القرءان   وهذا يفسر لنا سبب تكرار قصص الأنبياء كثيراً في القرءان   ��
، ولتثبيت     ، ولتثبيت     ��������الكريم، فما تكررت إلا لتثبيت فؤاد النبي     الكريم، فما تكررت إلا لتثبيت فؤاد النبي     

المواعظ المستفادة من هذه القصص في عقول وأذهان أصحاب      المواعظ المستفادة من هذه القصص في عقول وأذهان أصحاب      
..��������النبي النبي 

إنما مثل  إنما مثل  : ": " أنه قال أنه قال��������والتكرار مثل ما ورد عن النبي  والتكرار مثل ما ورد عن النبي  ��
صاحب القرءان كمثل الإبل المعلقة، إن عاهد عليها أمسكها    صاحب القرءان كمثل الإبل المعلقة، إن عاهد عليها أمسكها    

) ) متفق عليه متفق عليه " (  " (  وإن أطلقها ذهبت وإن أطلقها ذهبت 
قال رسول   قال رسول   : : وفي رواية عن ابن مسعود رضي االله عنه أنه قال    وفي رواية عن ابن مسعود رضي االله عنه أنه قال    ��

استذكروا القرءان، فلهو أشد تفصياً من صدور    استذكروا القرءان، فلهو أشد تفصياً من صدور    : ": "��������االله االله 
))خخ" (" (الرجال من النعم بعقلها الرجال من النعم بعقلها 



: : التسميع الذاتي   التسميع الذاتي   : : ثالثاً  ثالثاً  

..فوائد التسميعفوائد التسميع

المقصود بالتسميعالمقصود بالتسميع

طرق التسميعطرق التسميع



محاولة استرجاع ما يذاكر الطالب في أثناء المذاكرة نفسهامحاولة استرجاع ما يذاكر الطالب في أثناء المذاكرة نفسها

المقصود  المقصود  
بالتسميع    بالتسميع    



. . اختبار من الفرد لنفسه  اختبار من الفرد لنفسه  ��
. . يساعد على الاحتفاظ طويل المدى   يساعد على الاحتفاظ طويل المدى   ��
..يحفز التسميع المتعلم ويجعله يركز انتباهه في القراءة        يحفز التسميع المتعلم ويجعله يركز انتباهه في القراءة        ��
يثير التسميع عند المتعلم الثقة بالنفس عندما يحس       يثير التسميع عند المتعلم الثقة بالنفس عندما يحس       ��

بأنه تمكن فعلاً من إجادة جانب من المادة بعد القراءات         بأنه تمكن فعلاً من إجادة جانب من المادة بعد القراءات         
. . الأولىالأولى

. . التسميع يمنح الطالب نوعاً من التغيير     التسميع يمنح الطالب نوعاً من التغيير     ��
يعزز التسميع الحفظ لدى المتعلم فكلما شعر المتعلم         يعزز التسميع الحفظ لدى المتعلم فكلما شعر المتعلم         ��

..أنه اقترب من التمكن من المادة ازداد نشاطاً    أنه اقترب من التمكن من المادة ازداد نشاطاً    
يوفر التسميع الوقت والجهد ويؤدي إلى حفظ          يوفر التسميع الوقت والجهد ويؤدي إلى حفظ          ��

..أضمنأضمن

فوائد فوائد 
التسميع   التسميع   



تختلف طرق التسميع تبعاً لنوع المادة الدراسية التي        تختلف طرق التسميع تبعاً لنوع المادة الدراسية التي        
يذاكرها، وكذلك تبعاً لطريقة الطالب نفسه في        يذاكرها، وكذلك تبعاً لطريقة الطالب نفسه في        
المذاكرة، إلا أن الثابت علمياً هو أن أفضل الطرق             المذاكرة، إلا أن الثابت علمياً هو أن أفضل الطرق             
للتسميع هي الطريقة التي تشبه استخدامك لمادة     للتسميع هي الطريقة التي تشبه استخدامك لمادة     
. . الدراسة في الحياة العملية أولاً وفي الامتحانات ثانياً    الدراسة في الحياة العملية أولاً وفي الامتحانات ثانياً    

طرق  طرق  
التسميع    التسميع    
وأنواعه وأنواعه 

ال1�234   ال1�234   
ال1�234   ال1�234   ال��6يال��6ي

ال��4ی�يال��4ی�ي

ال1�234 ال27	, ال1�234 ال27	, 



ال1�234   ال1�234   
ال��6يال��6ي



ال1�234   ال1�234   
ال��4ی�يال��4ی�ي



ال1�234 ال27	, ال1�234 ال27	, 





: : الانتباه والرغبة   الانتباه والرغبة   : : رابعاً رابعاً 

الرغبةالرغبة) ) الدافعالدافع((

الانتباهالانتباه



الانتباه   الانتباه   

ا8ح�3ا8ح�3
سس

ا=ن4;�:   ا=ن4;�:    ا8دراك ا8دراك    �ال74	�  ال74	 ال4#آ� ال4#آ�  ال64?��  ال64?��   ال�+ال�+

كشفت أبحاث علماء النفس عن أن تركيز الانتباه ودقة        كشفت أبحاث علماء النفس عن أن تركيز الانتباه ودقة        
الملاحظة المقصودة في أثناء المذاكرة يعين على الحفظ   الملاحظة المقصودة في أثناء المذاكرة يعين على الحفظ   

..والتذكروالتذكر



الدافع   الدافع   
) ) الرغبة الرغبة ((

ooفوائد الرغبة القويةفوائد الرغبة القوية::
oo   تزيد من مستوى اليقظة وتركيز الانتباه عند   تزيد من مستوى اليقظة وتركيز الانتباه عند

..الطلابالطلاب
oo  تؤخر ظهور التعب وتحول دون ظهور الملل  تؤخر ظهور التعب وتحول دون ظهور الملل..
oo       تجعل الطلاب أكثر تقبلاً وهضماً لموضوعات       تجعل الطلاب أكثر تقبلاً وهضماً لموضوعات

..المادة التي هم بصددهاالمادة التي هم بصددها

لكن ما هو الدافع؟    لكن ما هو الدافع؟    





))التقسيم والفهم   التقسيم والفهم   : (: (الفهم والتنظيم   الفهم والتنظيم   :  :  خامساً خامساً 
يجب على المتعلم أن يبحث عن الفكرة التي تربط الوحدات لتيسر له        يجب على المتعلم أن يبحث عن الفكرة التي تربط الوحدات لتيسر له        ��

تصادية   تصادية   حفظها في زمن أقل، فتنظيم المادة المتعلمة وربط وشائجها له قيمة اق                حفظها في زمن أقل، فتنظيم المادة المتعلمة وربط وشائجها له قيمة اق                
. . في الحفظفي الحفظ

ويقصد بتنظيم المادة المدروسة أن يلخصها الطالب بلغته الخاصة وأن             ويقصد بتنظيم المادة المدروسة أن يلخصها الطالب بلغته الخاصة وأن             ��
يقسمها أقساماً مناسبة، وأن يبحث عما بين هذه الأقسام في وحدات              يقسمها أقساماً مناسبة، وأن يبحث عما بين هذه الأقسام في وحدات              
منا   منا   متكاملة تسلسلية منطقية أو طبيعية ما يجعل لها معنى يسهل فهمها ففه              متكاملة تسلسلية منطقية أو طبيعية ما يجعل لها معنى يسهل فهمها ففه              

 المتناثرة     المتناثرة    للشيء يزداد كلما ازداد ارتباطه بغيره من الأشياء، بينما المعلومات            للشيء يزداد كلما ازداد ارتباطه بغيره من الأشياء، بينما المعلومات            
..غير المترابطة فلا قيمة لها إلا إذا تكاملت وتألفت في صيغة واحدة            غير المترابطة فلا قيمة لها إلا إذا تكاملت وتألفت في صيغة واحدة            

ينبغي على الطالب أن يقوم بقراءة الموضوع جملة          ينبغي على الطالب أن يقوم بقراءة الموضوع جملة          : : وللوصول إلى التنظيم  وللوصول إلى التنظيم  ��
ك بقراءة  ك بقراءة  واحدة لتكوين الفكرة الإجمالية، ولربط مقدماته بنتائجه، ثم يتبع ذل       واحدة لتكوين الفكرة الإجمالية، ولربط مقدماته بنتائجه، ثم يتبع ذل       

ببعض،  ببعض،  إجمالية ثانية، لتكوين فكرة تفصيلية عن أجزاء المادة وعلاقة بعضها        إجمالية ثانية، لتكوين فكرة تفصيلية عن أجزاء المادة وعلاقة بعضها        
..مع مع ثم لا يبدأ في حفظها إلا بعد أن يفهم محتواها وربط وشائجها بخيط جا          ثم لا يبدأ في حفظها إلا بعد أن يفهم محتواها وربط وشائجها بخيط جا          



الطريقة الكلية والطريقة الجزئية     الطريقة الكلية والطريقة الجزئية     :  :  سادساً  سادساً  
:: وتقوم هذه الطريقة على ما يلي وتقوم هذه الطريقة على ما يلي--

ooيقرأ الطالب المادة بأسرها ليفهمها أولاً قبل البدء في حفظهايقرأ الطالب المادة بأسرها ليفهمها أولاً قبل البدء في حفظها . .
ooًيبدأ الطالب في حفظ المقرر المطلوب حفظه جيداًيبدأ الطالب في حفظ المقرر المطلوب حفظه جيدا..
ooأي يعطيها  أي يعطيها  : : يركز الطالب على الأجزاء الصعبة فيكررها أكثريركز الطالب على الأجزاء الصعبة فيكررها أكثر

..الطالب جهداً أكثر ووقتاً أطولالطالب جهداً أكثر ووقتاً أطول
oo كلما حفظ الطالب جزءاً ضمه إلى الجزء السابق الذي حفظه كلما حفظ الطالب جزءاً ضمه إلى الجزء السابق الذي حفظه

. . حتى يتم حفظ المادة كلهاحتى يتم حفظ المادة كلها
ooاية حفظه اية حفظهيقوم الطالب بمراجعة المادة كلها جملة واحدة في يقوم الطالب بمراجعة المادة كلها جملة واحدة في..



عقد النية على الحفظ   عقد النية على الحفظ   : : سابعاً  سابعاً  
 يجب عليك أن تؤكد لنفسك قبل البدء في الحفظ أنك مصمم  -

على تسميع ما سوف تحفظه، وبذلك تشعر بازدياد قدرتك على 
.التركيز وسرعة الحفظ



الاقتران والتداعي      الاقتران والتداعي      : : ثامناً  ثامناً  
..ه فيها أصدقاء ه فيها أصدقاء  تخيل نفسك تبحث عن شخص في صحراء واسعة أو أنك تبحث عنه في مدينة ل      تخيل نفسك تبحث عن شخص في صحراء واسعة أو أنك تبحث عنه في مدينة ل     --
داء، فتضيع فيها ولا تستقر،  داء، فتضيع فيها ولا تستقر،   هذا بالضبط هو موقف المعلومة إذا نزلت إلى الذاكرة كأا صحراء جر         هذا بالضبط هو موقف المعلومة إذا نزلت إلى الذاكرة كأا صحراء جر        --

رى لها ا صلة وعلاقة، وتعملا       رى لها ا صلة وعلاقة، وتعملا       ولا يمكن استدعاؤها وإما أن تترل في بيئة مألوفة لتلتصق بمعلومة أخ       ولا يمكن استدعاؤها وإما أن تترل في بيئة مألوفة لتلتصق بمعلومة أخ       
..معاً على تثبيت إحداهما الأخرى معاً على تثبيت إحداهما الأخرى 

ديدة ومعلومات سابقة موجودة   ديدة ومعلومات سابقة موجودة    وواجبك عزيزي الطالب هنا أن توطد العلاقة دائماً بين المعلومة الج           وواجبك عزيزي الطالب هنا أن توطد العلاقة دائماً بين المعلومة الج          --
يدة القوة، تعمل على جذب يدة القوة، تعمل على جذب في ذاكرتك، فتسكن معها، وتقترن ا لتكون معاً نقطة مغناطيسية متزا  في ذاكرتك، فتسكن معها، وتقترن ا لتكون معاً نقطة مغناطيسية متزا  

حتى إذا نجحت في استدعاء أية واحدة من تلك المعلومات، حتى إذا نجحت في استدعاء أية واحدة من تلك المعلومات، ... ... المعلومات الجديدة الأخرى، وهكذا  المعلومات الجديدة الأخرى، وهكذا  
..ةةفإن المعلومات الأخرى المتصلة ا تتداعى أمامك في يسر وسلاسة مدهش    فإن المعلومات الأخرى المتصلة ا تتداعى أمامك في يسر وسلاسة مدهش    

م الأصلي السابق على التعلم       م الأصلي السابق على التعلم        وقد كشفت نتائج الأبحاث النفسية العلمية الحديثة عن أن معدل التعل        وقد كشفت نتائج الأبحاث النفسية العلمية الحديثة عن أن معدل التعل       --
 من المعلومات، فإن ذلك   من المعلومات، فإن ذلك  الحالي عامل مهم في درجة الحفظ، فكلما كان في ذاكرة الطالب قدر كبير      الحالي عامل مهم في درجة الحفظ، فكلما كان في ذاكرة الطالب قدر كبير      

..ياا ياا يساعد على في فهم المعلومات الجديدة وبالتالي شدة حفظها ومقاومة نس     يساعد على في فهم المعلومات الجديدة وبالتالي شدة حفظها ومقاومة نس     
من مقررات دراسية إلى مقررات      من مقررات دراسية إلى مقررات      " " انتقال أثر التدريبانتقال أثر التدريب"" وهذا ما يطلق عليه علماء النفس بـ    وهذا ما يطلق عليه علماء النفس بـ   --

. . أخرى درست في الفصل نفسه  أخرى درست في الفصل نفسه  



استخدام أسلوب النشاط الإيجابي     استخدام أسلوب النشاط الإيجابي     : : تاسعاً  تاسعاً  
علومات علومات  ذلك عن طريق البحث والاطلاع والتنقيب، واستخلاص الحقائق، وجمع الم   ذلك عن طريق البحث والاطلاع والتنقيب، واستخلاص الحقائق، وجمع الم  --

..بدلاً من تلقي المعلومات جاهزة من المدرس  بدلاً من تلقي المعلومات جاهزة من المدرس  
ب أن ب أن  المعلومات التي يحصلها عن طريق نشاطه ليست عرضة للنسيان فالطالب يج       المعلومات التي يحصلها عن طريق نشاطه ليست عرضة للنسيان فالطالب يج      --

..يكون نشيطاً فعالاً في عملية المذاكرة والتعلم   يكون نشيطاً فعالاً في عملية المذاكرة والتعلم   
كرها فإنه يصعب   كرها فإنه يصعب    ولهذا فإن الطالب الذي يقوم بعملية تنظيم ذاتي للمعلومات التي يذا   ولهذا فإن الطالب الذي يقوم بعملية تنظيم ذاتي للمعلومات التي يذا  --

..عليه نسياا فيما بعد  عليه نسياا فيما بعد  
إن الأشخاص الذين يستطيعون تنظيم سلوكهم إلى حد   إن الأشخاص الذين يستطيعون تنظيم سلوكهم إلى حد   ): ): باندوراباندورا(( قال عالم النفس  قال عالم النفس --

فهم الكثير من  فهم الكثير من  كبير عن طريق تصور النتائج التي قد يولدوا هم بأنفسهم فإنه يمكن   كبير عن طريق تصور النتائج التي قد يولدوا هم بأنفسهم فإنه يمكن   
..ااالمواد التي يتعلموا عن طريق التنظيم الذاتي وبالتالي سهولة حفظه    المواد التي يتعلموا عن طريق التنظيم الذاتي وبالتالي سهولة حفظه    



فوائد هذا النظامفوائد هذا النظام

 اكتساب مهارة استنباط الفوائد من الكتب على اختلاف أسلوا      اكتساب مهارة استنباط الفوائد من الكتب على اختلاف أسلوا     --
..ومستويااومستوياا

.. اكتساب مهارة تطبيق ما يقرأ اكتساب مهارة تطبيق ما يقرأ--
..اكتساب مهارة التعبير عن معلوماته بلغته الخاصة وأسلوبه الخاص  اكتساب مهارة التعبير عن معلوماته بلغته الخاصة وأسلوبه الخاص  --
التخلص من السلبية ليس في المذاكرة وحسب بل في مجالات الحياة   التخلص من السلبية ليس في المذاكرة وحسب بل في مجالات الحياة   --

..المختلفةالمختلفة
.. فتح آفاق جديدة للتفكير  فتح آفاق جديدة للتفكير --
.. اكتساب المرونة الذهنية اكتساب المرونة الذهنية--
.. تولد دافع تنمية مقدرته على البحث والتنقيب  تولد دافع تنمية مقدرته على البحث والتنقيب --



النوم عقب الحفظ النوم عقب الحفظ : : عاشراً عاشراً 
 أثبتت الدراسات والتجارب المعملية النفسية أن للنوم أثراً  أثبتت الدراسات والتجارب المعملية النفسية أن للنوم أثراً --

واضحاً في تثبيت الحفظ لا سيما إذا كان مباشرة بعد  واضحاً في تثبيت الحفظ لا سيما إذا كان مباشرة بعد  
..المذاكرةالمذاكرة

 وقد أجرى علماء النفس دراسة عملية عن أثر النوم على    وقد أجرى علماء النفس دراسة عملية عن أثر النوم على   --
الحفظ، وذلك بأن أعطوا طالبين عشرة مقاطع، فعملا على  الحفظ، وذلك بأن أعطوا طالبين عشرة مقاطع، فعملا على  
تكرارها إلى أن تمكنا من استرجاعها صحيحة للمرة الأولى، تكرارها إلى أن تمكنا من استرجاعها صحيحة للمرة الأولى، 
ثم أعيد اختيار الطالب الأول بعد انقضاء ساعة من الزمن   ثم أعيد اختيار الطالب الأول بعد انقضاء ساعة من الزمن   
شغلها في عمل آخر، بينما اختبر الثاني بعد أن قضى الساعة   شغلها في عمل آخر، بينما اختبر الثاني بعد أن قضى الساعة   
نائماً، ثم أعيدت التجربة باختبارات أجريت على فترات  نائماً، ثم أعيدت التجربة باختبارات أجريت على فترات  

::طويلة، فأسفرت النتائج عما يأتي طويلة، فأسفرت النتائج عما يأتي 
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الذاكرةالذاكرة

هي الأساس في حفظ العلم واستذكاره، وأي ضعف فيها      هي الأساس في حفظ العلم واستذكاره، وأي ضعف فيها      
يسبب النسيان، ولا غنى لأي طالب وطالبة عن الحفظ        يسبب النسيان، ولا غنى لأي طالب وطالبة عن الحفظ        

ورعاية ذاكرته وتحسين أدائها   ورعاية ذاكرته وتحسين أدائها   

احفظوا عنا  
كما حفظنا  
احفظوا عنا  احفظوا عنا  
كما حفظنا  كما حفظنا  

قال أبو موسى    قال أبو موسى    
الأشعري رضي االله    الأشعري رضي االله    

عنه لتلاميذهعنه لتلاميذه



تعريف النسيان تعريف النسيان 

لما اكتسبناه    لما اكتسبناه    ) )  مؤقت أو دائم   مؤقت أو دائم  --جزئي أو كلي  جزئي أو كلي  ((فقدان طبيعي   فقدان طبيعي   
من ذكريات ومهارات حركية  من ذكريات ومهارات حركية  



: : النسيان سبب لضياع  النسيان سبب لضياع  --مخاطر النسيان وآثاره مخاطر النسيان وآثاره 
.. العلم العلم--11
.. والجهد والجهد--22
..والوقتوالوقت--33

تزاوروا وتذاكروا الحديث تزاوروا وتذاكروا الحديث : : قال علي بن أبي طالب رضي االله عنه قال علي بن أبي طالب رضي االله عنه 
..فإنكم إن لم تفعلوا يدرسفإنكم إن لم تفعلوا يدرس
لا بد لكل حافظ من أوقات يكرر فيها لا بد لكل حافظ من أوقات يكرر فيها : : وقال ابن جماعة الكنانيوقال ابن جماعة الكناني

. . مواضيه ويراجعها، وإلا كلفه النسيان شططاًمواضيه ويراجعها، وإلا كلفه النسيان شططاً
إذا سمعتم مني حديثاً فتذاكروه إذا سمعتم مني حديثاً فتذاكروه : : وقال ابن عباس رضي االله عنهما وقال ابن عباس رضي االله عنهما 

..بينكم فإنه أجدر وأحرى ألا تنسوهبينكم فإنه أجدر وأحرى ألا تنسوه



النظريات المفسرة لأسباب النسيان    النظريات المفسرة لأسباب النسيان    

نظرية التلاشي والضمورنظرية التلاشي والضمور

نظرية التداخل نظرية التداخل 

نظرية الكبت نظرية الكبت 

النظرية الجشتالطية النظرية الجشتالطية 



نظرية التلاشي والضمورنظرية التلاشي والضمور

ترى هذه النظرية أن المعلومات تزول من الذاكرة أو ترى هذه النظرية أن المعلومات تزول من الذاكرة أو 
تتلاشى تدريجياً مع مرور الزمن، خصوصاً إذا لم تتلاشى تدريجياً مع مرور الزمن، خصوصاً إذا لم 
يستعمل مراراً، تماماً كما تضمر العضلة في حال توقفها   يستعمل مراراً، تماماً كما تضمر العضلة في حال توقفها   

..عن العمل لفترة طويلةعن العمل لفترة طويلة



نظرية التداخل نظرية التداخل 

 ترى هذه النظرية أن تعلم مواد جديدة بعد مواد  ترى هذه النظرية أن تعلم مواد جديدة بعد مواد --
..سبق تعلمها يحدث نوعاً من التداخل فيما بينها سبق تعلمها يحدث نوعاً من التداخل فيما بينها 

 وهذا يفسر لنا كيف أن الطالب إذا نام بعد تعلمه  وهذا يفسر لنا كيف أن الطالب إذا نام بعد تعلمه --
مادة ما فإنه سيتذكر هذه المادة بطريقة أوضح وأفضل   مادة ما فإنه سيتذكر هذه المادة بطريقة أوضح وأفضل   

..عما إذا كان قد تعلمها أثناء النهار عما إذا كان قد تعلمها أثناء النهار 



نظرية الكبت نظرية الكبت 

وتستند هذه النظرية إلى مفاهيم التحليل النفسي الذي وتستند هذه النظرية إلى مفاهيم التحليل النفسي الذي 
يبين أن الحوادث المرتبطة بخبرات وذكريات مؤلمة سيتم يبين أن الحوادث المرتبطة بخبرات وذكريات مؤلمة سيتم 
نسياا، وذلك لتفادي القلق والتهديد الناجم عن نسياا، وذلك لتفادي القلق والتهديد الناجم عن 

..تذكرهاتذكرها



النظرية الجاشتالطية النظرية الجاشتالطية 

 تشدد هذه النظرية على دور التنظيم في المعلومات  تشدد هذه النظرية على دور التنظيم في المعلومات --
والمواد التي يجري تعلمها، فالمعلومات تنتظم بأشكال والمواد التي يجري تعلمها، فالمعلومات تنتظم بأشكال 

. . وبنى معينة، مما يسهل تذكرها واستدعاءها وبنى معينة، مما يسهل تذكرها واستدعاءها 
إن عدم توافر إن عدم توافر : :  من هنا يقول أصحاب هذه النظرية من هنا يقول أصحاب هذه النظرية--

..التنظيم في المعلومات يسرع في نسياا وزوالهاالتنظيم في المعلومات يسرع في نسياا وزوالها



: : بعض أسباب النسيان الأخرى بعض أسباب النسيان الأخرى 

ضعف التقوىضعف التقوى

كتمان العلمكتمان العلم

إهمال حق الجسدإهمال حق الجسد

تشتت الذهن بكثرة الأشغال والعلائق التافهة  تشتت الذهن بكثرة الأشغال والعلائق التافهة  

ترك أسباب تنمية الذاكرة   ترك أسباب تنمية الذاكرة   



ضعف التقوىضعف التقوى

 فارتكاب المعاصي، وترك الطاعات سبب لعقوبة  فارتكاب المعاصي، وترك الطاعات سبب لعقوبة --
..النسيانالنسيان

..}}واتقوا االله ويعلمكم االلهواتقوا االله ويعلمكم االله{{: :  قال تعالى قال تعالى--
..}}نسوا االله فأنساهم أنفسهمنسوا االله فأنساهم أنفسهم{{: :  وقال أيضاً وقال أيضاً--



::كتمان العلمكتمان العلم

فإن من يكتم العلم يعاقبه االله بنفس الجزاء فيحرمه منه فإن من يكتم العلم يعاقبه االله بنفس الجزاء فيحرمه منه 
. . فينساهفينساه



::إهمال حق الجسدإهمال حق الجسد

بعدم العناية بالتغذية السليمة، والإسراف في تناول بعدم العناية بالتغذية السليمة، والإسراف في تناول 
الطعام، وعدم أخذ قسط وافر من الراحة، وكثرة  الطعام، وعدم أخذ قسط وافر من الراحة، وكثرة  

..الإجهاد أو السهر المفنيالإجهاد أو السهر المفني

..تشتت الذهن بكثرة الأشغال والعلائق التافهة تشتت الذهن بكثرة الأشغال والعلائق التافهة 



::ترك أسباب تنمية الذاكرة   ترك أسباب تنمية الذاكرة   

::ومن أمثلة ذلكومن أمثلة ذلك
. .  تنظيم المعلومات وإدخالها إلى الذاكرة تنظيم المعلومات وإدخالها إلى الذاكرة--
.. التركيز أثناء القراءة أو الاستماع للمدرس  التركيز أثناء القراءة أو الاستماع للمدرس --
.. زيادة الرغبة فيما يقرأ الطالب أو يسمع زيادة الرغبة فيما يقرأ الطالب أو يسمع--
. .  زيادة مدة المراجعة وتنظيمها زيادة مدة المراجعة وتنظيمها--
 تركيز الذهن على مادة دون أخرى، ولهذايحدث  تركيز الذهن على مادة دون أخرى، ولهذايحدث --

النسيان للمواد التي يهملها الطالب، والصواب  النسيان للمواد التي يهملها الطالب، والصواب  
..توزيع التركيز على المواد الأهم فالمهمتوزيع التركيز على المواد الأهم فالمهم



مهارات في علاج النسيان والقضاء عليهمهارات في علاج النسيان والقضاء عليه

ooتجريد النية وتحقيق التقوىتجريد النية وتحقيق التقوى..
ooتنظيم الوقت وحسن استغلالهتنظيم الوقت وحسن استغلاله..
ooالعناية بصحة الجسد وغذائه وراحتهالعناية بصحة الجسد وغذائه وراحته..
ooاتباع القواعد السليمة للاستذكاراتباع القواعد السليمة للاستذكار . .
ooالمزاولة المستمرة لتدريبات تنشيط الذاكرةالمزاولة المستمرة لتدريبات تنشيط الذاكرة..



تجريد النية وتحقيق التقوى تجريد النية وتحقيق التقوى 

::أما النيةأما النية
إنما يحفظ الرجل إنما يحفظ الرجل : :  قال ابن عباس رضي االله عنهما  قال ابن عباس رضي االله عنهما --

..على قدر نيتهعلى قدر نيته
::وأما التقوىوأما التقوى

 فإا تورث القلب نوراً، وقد تكاثرت النقول عن  فإا تورث القلب نوراً، وقد تكاثرت النقول عن --
السلف في التحذير من المعاصي، وبيان أثرها على السلف في التحذير من المعاصي، وبيان أثرها على 

هل يصلح لهذا هل يصلح لهذا ! ! يا أبا عبد االلهيا أبا عبد االله: : العلم، سأل رجلٌ مالكاًالعلم، سأل رجلٌ مالكاً
إذا كان يصلح له شيء فترك إذا كان يصلح له شيء فترك : : الحفظ شيء؟ قالالحفظ شيء؟ قال

..المعاصيالمعاصي



تنظيم الوقت وحسن استغلال الأوقات الذهبية في الحفظ    تنظيم الوقت وحسن استغلال الأوقات الذهبية في الحفظ    

لم نزل نسمع شيوخنا يذكرون أشياء عن لم نزل نسمع شيوخنا يذكرون أشياء عن : :  قال أحمد بن الفرات قال أحمد بن الفرات--
الحفظ، وأجمعوا أنه ليس شيء أبلغ فيه إلا كثرة النظر، وحفظ الحفظ، وأجمعوا أنه ليس شيء أبلغ فيه إلا كثرة النظر، وحفظ 

..الليل غالب على حفظ النهارالليل غالب على حفظ النهار
إذا هممت أن تحفظ شيئاً فنم وقم إذا هممت أن تحفظ شيئاً فنم وقم : :  قال إسماعيل بن أبي أويس قال إسماعيل بن أبي أويس--

..عند السحر، فأسرج وانظر فيه، فإنك لا تنساه بعد إن شاء االلهعند السحر، فأسرج وانظر فيه، فإنك لا تنساه بعد إن شاء االله
إنما اختاروا المطالعة بالليل لخلو القلب،    إنما اختاروا المطالعة بالليل لخلو القلب،    : :  قال أبو بكر الخطيب قال أبو بكر الخطيب--

..فإن خلوه يسرع إليه الحفظفإن خلوه يسرع إليه الحفظ



از الغدة فوق الكلوية 
از الغدة فوق الكلوية إفر
إفر

كما تؤكد كما تؤكد --) ) الكظريةالكظرية(( --الأبحاث العلمية الأبحاث العلمية 
 يزداد حتى يصل إلى أعلى نسبة       يزداد حتى يصل إلى أعلى نسبة      

 هرمون التركيز من    
من

 هرمون التركيز من    
من

 صباحاً، وأدنى    صباحاً، وأدنى   88--44
1111درجة منه تكون بعد  درجة منه تكون بعد  

مساءً، إذن فلا بد من 
مساءً، إذن فلا بد من  
 

النوم ليلاً، إذ أن أي إخلال بذلك يخفض    
النوم ليلاً، إذ أن أي إخلال بذلك يخفض    

%. %. 2525التحصيل بنسبة   التحصيل بنسبة   



العناية بصحة الجسد وغذائه ورائحتهالعناية بصحة الجسد وغذائه ورائحته

 لتقليله، وعدم الشبع،    لتقليله، وعدم الشبع،    الاهتمام بالغذاء المتوازن سبب  من أسباب مقاومة النسيان بالإضافة     الاهتمام بالغذاء المتوازن سبب  من أسباب مقاومة النسيان بالإضافة    --
..خاصة وأن العلماء ذكروا أن أوقات الجوع أجود للحفظ من أوقات الشبع       خاصة وأن العلماء ذكروا أن أوقات الجوع أجود للحفظ من أوقات الشبع       

صحة بطرق مختلفة، وسوء   صحة بطرق مختلفة، وسوء    ولا يعني هذا الإهمال في التغذية، فالثابت أن سوء التغذية يؤذي ال   ولا يعني هذا الإهمال في التغذية، فالثابت أن سوء التغذية يؤذي ال  --
..ببعدم الحرص على توازن العناصر الغذائية في الطعام الذي يتناوله الطلا  عدم الحرص على توازن العناصر الغذائية في الطعام الذي يتناوله الطلا  : : التغذية نقصد بهالتغذية نقصد به

--    الاهتمام بالرياضة البدنية يحافظ على تحسن الدورة الدموية، كما أ     ا تساعد الأوعية الدموية   ا تساعد الأوعية الدموية    الاهتمام بالرياضة البدنية يحافظ على تحسن الدورة الدموية، كما أ
,,في ضغطها لتوصيل الدماء إلى القلب  في ضغطها لتوصيل الدماء إلى القلب  

..نيةنية أكثر الناس حاجة إلى الرياضة هم المشتغلون بالأعمال الفكرية والذه      أكثر الناس حاجة إلى الرياضة هم المشتغلون بالأعمال الفكرية والذه     --
 الصدر واتقاد   الصدر واتقاد   كما أن النظافة والوضوء والتطيب كلها أمور ذات أثر طيب على انشراح   كما أن النظافة والوضوء والتطيب كلها أمور ذات أثر طيب على انشراح  --

..الذهنالذهن
نا الصالح إنكار     نا الصالح إنكار      أما ما ذكر من أن هناك أطعمة معينة للحفظ والنسيان فالثابت عن سلف   أما ما ذكر من أن هناك أطعمة معينة للحفظ والنسيان فالثابت عن سلف  --

لو كان الحفظ بالعلاج والأدوية، لغلبنا عليه الملوك،      لو كان الحفظ بالعلاج والأدوية، لغلبنا عليه الملوك،      : : ذلك، قال صالح بن محمد البغدادي   ذلك، قال صالح بن محمد البغدادي   
..ولكنه خلق وطبع  ولكنه خلق وطبع  



::اتباع القواعد السليمة للاستذكاراتباع القواعد السليمة للاستذكار

..ما قبل الحفظ أو المذاكرة ما قبل الحفظ أو المذاكرة 

..أثناء الحفظ والمذاكرةأثناء الحفظ والمذاكرة

..ما بعد الحفظ والمذاكرةما بعد الحفظ والمذاكرة



::ما قبل الحفظ والمذاكرة ما قبل الحفظ والمذاكرة 

..إخلاص النيةإخلاص النية
. . والاستعانة بااللهوالاستعانة باالله
. . والثقة بالنفسوالثقة بالنفس

..والاستمتاع بما يقرأ الطالب ويدرس ويحفظوالاستمتاع بما يقرأ الطالب ويدرس ويحفظ
..وقوة الإرادة منذ بداية العام الدراسيوقوة الإرادة منذ بداية العام الدراسي

..والتركيز الذهني باستحضار الهدف دائماً والتركيز الذهني باستحضار الهدف دائماً 



::أثناء الحفظ والمذاكرةأثناء الحفظ والمذاكرة



::بعد الحفظ والمذاكرةبعد الحفظ والمذاكرة



وهاك بعض التمارين التي ستزيد   
وهاك بعض التمارين التي ستزيد   

 من قدرتك   من قدرتك  --إن شاء االله  إن شاء االله  ––

ر ويمكن بموجبها التغلب على النسيان وضعف        
على التذك

ر ويمكن بموجبها التغلب على النسيان وضعف        
على التذك

::الذاكرةالذاكرة
: : التمرين الأول التمرين الأول   --

ة على استخدام الأرقام  
ة على استخدام الأرقام  زيادة القدر
زيادة القدر

 . . : : التمرين الثاني  التمرين الثاني    --
تنمية قدرتك على تذكر الأرقام  تنمية قدرتك على تذكر الأرقام  
 . . : : التمرين الثالث التمرين الثالث   --

ية التركيز على المهام الضرورية     
تنم

ية التركيز على المهام الضرورية     
تنم

..



�رات أس�س��� �� ت��ی�  �
ا��اآ�ة



تعريف الذاكرةتعريف الذاكرة

أنواع الذاكرةأنواع الذاكرة

طرق تنمية وتقوية الذاكرة  طرق تنمية وتقوية الذاكرة  



تعريف الذاكرةتعريف الذاكرة

القدرة على الاحتفاظ بالمعلومات وإعادة إخراجها  القدرة على الاحتفاظ بالمعلومات وإعادة إخراجها  



::أنواع الذاكرةأنواع الذاكرة

الذاكرة الطيارةالذاكرة الطيارة

الذاكرة الزئبقية الذاكرة الزئبقية 

الذاكرة الذهبية الذاكرة الذهبية 



الذاكرة الطيارة   الذاكرة الطيارة   

وهي الذاكرة المؤقتة سريعة التبخر والطيران وهذه وهي الذاكرة المؤقتة سريعة التبخر والطيران وهذه 
نستعملها في أمورنا السريعة، مثل مناقشة قصيرة، أو نستعملها في أمورنا السريعة، مثل مناقشة قصيرة، أو 
مشاهدة برنامج تليفزيوني، وتسمى أيضاً الذاكرة المباشرة،  مشاهدة برنامج تليفزيوني، وتسمى أيضاً الذاكرة المباشرة،  
حيث لا تكاد تجد فيها شيئاً مما قرأت أو سمعت، بعد مدة  حيث لا تكاد تجد فيها شيئاً مما قرأت أو سمعت، بعد مدة  

..قصيرة من الزمنقصيرة من الزمن



الذاكرة الزئبقية     الذاكرة الزئبقية     

وهي طويلة الأجل نوعا، ولا تتبخر بسرعة، ولكن ما   وهي طويلة الأجل نوعا، ولا تتبخر بسرعة، ولكن ما   
يسكن فيها إنما هي أمور لم نقصد تخزينها، واقتحمت   يسكن فيها إنما هي أمور لم نقصد تخزينها، واقتحمت   
عقولنا عنوة، مثل الأحداث شديدة الفرح، أو الفزع لنا عقولنا عنوة، مثل الأحداث شديدة الفرح، أو الفزع لنا 
ولها طبيعة الزئبق لا يسهل الإمساك ا وقت طلب  ولها طبيعة الزئبق لا يسهل الإمساك ا وقت طلب  
المعلومة، حيث لم تدخل إليها المعلومة مرتبة مصنفة، حتى  المعلومة، حيث لم تدخل إليها المعلومة مرتبة مصنفة، حتى  
تستدعى بمعلومية صنفها أو ترتيبها، إنما تخرج عند ظهور  تستدعى بمعلومية صنفها أو ترتيبها، إنما تخرج عند ظهور  

حادث مشابه، وبدون امتثال لأمرناحادث مشابه، وبدون امتثال لأمرنا



الذاكرة الذهبية    الذاكرة الذهبية    

وهي الذاكرة الراسخة طويلة الأجل، التي لا يدخل إليها وهي الذاكرة الراسخة طويلة الأجل، التي لا يدخل إليها 
إلا كل مرتب مصنفاً ولو دخل فإنه يبقى ويعيش، إلا كل مرتب مصنفاً ولو دخل فإنه يبقى ويعيش، 

ونستطيع الإمساك به واستدعاءه في أي وقت  ونستطيع الإمساك به واستدعاءه في أي وقت  



::طرق تنمية وتقوية الذاكرة  طرق تنمية وتقوية الذاكرة  

 تركيز الانتباه   تركيز الانتباه  --11

الرؤيةالرؤية القراءةالقراءة السماعالسماع
الكتابةالكتابة

التمرينالتمرين

بقاء 
لفترة  
أطول  
وبشكل  
أوضح 



الاهتمام المشوق والمحفز   الاهتمام المشوق والمحفز   

أجمع العلماء على أن الاهتمام والاشتياق إلى تعلم المادة  أجمع العلماء على أن الاهتمام والاشتياق إلى تعلم المادة  
يعتبر حافزاً أكيداً على سرعة تعلمها، وبدونه تكون المهمة يعتبر حافزاً أكيداً على سرعة تعلمها، وبدونه تكون المهمة 

..شبه مستحيلةشبه مستحيلة



التمرين والتكرار في الحفظ     التمرين والتكرار في الحفظ     

للتكرار والإعادة أثرهما وفوائدهما الملحوظة في التذكر للتكرار والإعادة أثرهما وفوائدهما الملحوظة في التذكر 
ودرجة الاحتفاظ وثبات المعلومات في الذاكرةودرجة الاحتفاظ وثبات المعلومات في الذاكرة



الاختيارية للمعلومات     الاختيارية للمعلومات     
oo       ًلو أصررت على تذكر كل كلمة فلن تذكر شيئاً       لو أصررت على تذكر كل كلمة فلن تذكر شيئا . .
oo         ولتسهيل مهمة الحفظ وتقوية ذاكرتك عليك أن تلخص         ولتسهيل مهمة الحفظ وتقوية ذاكرتك عليك أن تلخص

المعلومات التي ذاكرا بعد أن فهمتها، واختيار ما يجب حفظه                المعلومات التي ذاكرا بعد أن فهمتها، واختيار ما يجب حفظه                
..منها، لدفعه إلى أعماق الذاكرة الذهبية المستديمة    منها، لدفعه إلى أعماق الذاكرة الذهبية المستديمة    



تناول موضوع المذاكرة ككل قبل الأجزاء      تناول موضوع المذاكرة ككل قبل الأجزاء      
إن الفكرة العامة للموضوع الذي تريد مذاكرته إذا فهمتها أولاً     إن الفكرة العامة للموضوع الذي تريد مذاكرته إذا فهمتها أولاً     

. . يسرت عليك فهم الأجزاء يسرت عليك فهم الأجزاء 



))كأخذ الدواءكأخذ الدواء((توزيع العمل على أوقات متباعدة توزيع العمل على أوقات متباعدة 

فالثابت أن المعلومات لا يمكن أن تثبت في الذهن إذا تم أخذها            فالثابت أن المعلومات لا يمكن أن تثبت في الذهن إذا تم أخذها            
دفعة واحدة، لأا شبيهة بالدواء الذي يؤخذ في جرعات متناوبة           دفعة واحدة، لأا شبيهة بالدواء الذي يؤخذ في جرعات متناوبة           

. . ولا يؤخذ مرة واحدة وإلا أحدث ءاثاراً عكسية لا تحمد عقباها     ولا يؤخذ مرة واحدة وإلا أحدث ءاثاراً عكسية لا تحمد عقباها     



::التنظيم المعبر المنطقيالتنظيم المعبر المنطقي

حاول تقسيم المعلومات إلى فئات تتوزع كل مجموعة على        حاول تقسيم المعلومات إلى فئات تتوزع كل مجموعة على        : : مثلاًمثلاً
فئة منها، فإنك إذا تذكرت أحد أعضاء هذه الفئة تذكرت الباقي           فئة منها، فإنك إذا تذكرت أحد أعضاء هذه الفئة تذكرت الباقي           

..بحسب قانون التداعي الحر    بحسب قانون التداعي الحر    



الإلقاء على الذات أو الآخرينالإلقاء على الذات أو الآخرين

من وقت المذاكرة في    من وقت المذاكرة في    %) %) 4040((ينصح علماء النفس بقضاء   ينصح علماء النفس بقضاء   
في الإلقاء والشرح مع النفس، أو ما نطلق           في الإلقاء والشرح مع النفس، أو ما نطلق           %) %) 6060((القراءة والقراءة و

. . عليه التسميع عليه التسميع 



::التخلص من السمات السلبيةالتخلص من السمات السلبية



ا�����ن �# "!اً �� ت��ی�   
ا��اآ�ة



... ... وأ���اً وأ���اً 
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