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على درب المعرفة

اســتمرارًا علــى نهجهــا الــذي خطتــه لنفســها، يســر اســتمرارًا علــى نهجهــا الــذي خطتــه لنفســها، يســر مؤسســة محمــد بــن راشــد مؤسســة محمــد بــن راشــد 
آل مكتــوم للمعرفــةآل مكتــوم للمعرفــة أن تخــرج لعشــاق الكتــاب والمعرفــة حصيلتهــا الجديــدة مــن  أن تخــرج لعشــاق الكتــاب والمعرفــة حصيلتهــا الجديــدة مــن 
ــي  ــرة، الت ــة القصي ــة والقص ــي الترجم ــة، بفئت ــي للكتاب ــي الدول ــج دب ــار برنام ــي ثم ــرة، الت ــة القصي ــة والقص ــي الترجم ــة، بفئت ــي للكتاب ــي الدول ــج دب ــار برنام ثم
لتهــم ليأخــذوا مكانهــم  جــت أقلامًــا نفخــر بأنهــم نهلــوا مــن الخبــرات التــي أهَّ لتهــم ليأخــذوا مكانهــم خرَّ جــت أقلامًــا نفخــر بأنهــم نهلــوا مــن الخبــرات التــي أهَّ خرَّ
ومكانتهــم فــي قائمــة الكتَّــاب، ويثــروا المكتبــة العربيــة بنتاجاتهــم الأدبيــة، حيــث ومكانتهــم فــي قائمــة الكتَّــاب، ويثــروا المكتبــة العربيــة بنتاجاتهــم الأدبيــة، حيــث 

أضحــت هــذه الــدورات مفتاحهــم لولــوج عالــم الكتابــة الإبداعيــة.أضحــت هــذه الــدورات مفتاحهــم لولــوج عالــم الكتابــة الإبداعيــة.

لــم تكــن بدايــة لــم تكــن بدايــة برنامــج دبــي الدولــي للكتابــةبرنامــج دبــي الدولــي للكتابــة إلا خطــوة أولــى عزمــت  إلا خطــوة أولــى عزمــت 
ــع  ــي تتطل ــود، وه ــدف المنش ــى اله ــول إل ــى الوص ــا عل ــن خلاله ــة م ــع المؤسس ــي تتطل ــود، وه ــدف المنش ــى اله ــول إل ــى الوص ــا عل ــن خلاله ــة م المؤسس
بــكل ثقــة إلــى أنهــا ســتنتج أفضــل الثمــار، وهــا هــم منتســبو البرنامــج يفخــرون بــكل ثقــة إلــى أنهــا ســتنتج أفضــل الثمــار، وهــا هــم منتســبو البرنامــج يفخــرون 
بخلاصــة معارفهــم وهــي تلبــي شــغف القــراء، وتشــق طريقهــم الإبداعــي لصقــل بخلاصــة معارفهــم وهــي تلبــي شــغف القــراء، وتشــق طريقهــم الإبداعــي لصقــل 
ــا  ــتحمل، ب ــي س ــث الت ــرات الغي ــدارات أول قط ــذه الإص ــون ه ــم، لتك ــا أقلامه ــتحمل، ب ــي س ــث الت ــرات الغي ــدارات أول قط ــذه الإص ــون ه ــم، لتك أقلامه
ريــب، وابــاً مــن الإصــدارات اللاحقــة، أســوة بمــن ســبقهم مــن خريجــي دورات ريــب، وابــاً مــن الإصــدارات اللاحقــة، أســوة بمــن ســبقهم مــن خريجــي دورات 
البرنامــج، الذيــن أضحــى عــدد منهــم خبــراء ومستشــارين، وحصــدت مؤلفاتهــم البرنامــج، الذيــن أضحــى عــدد منهــم خبــراء ومستشــارين، وحصــدت مؤلفاتهــم 

ــة.  ــز مرموق ــة. جوائ ــز مرموق جوائ

لقــد خضنــا التحــدي بــكل اقتــدار، وحققنــا جــزءًا مــن أهدافنــا محليًــا وإقليميًا؛ لقــد خضنــا التحــدي بــكل اقتــدار، وحققنــا جــزءًا مــن أهدافنــا محليًــا وإقليميًا؛ 
ونحــن نتطلــع مــن خــال الدعــم اللامحــدود الــذي يوليــه لمبادراتنــا ســمو الشــيخ ونحــن نتطلــع مــن خــال الدعــم اللامحــدود الــذي يوليــه لمبادراتنــا ســمو الشــيخ 
ــة  ــدم المعرف ــة، أن نخ ــس المؤسس ــوم، رئي ــد آل مكت ــن راش ــد ب ــن محم ــد ب ــة أحم ــدم المعرف ــة، أن نخ ــس المؤسس ــوم، رئي ــد آل مكت ــن راش ــد ب ــن محم ــد ب أحم
وطلابهــا، ومبتغانــا فــي ذلــك أن نحقــق تطلعــات قيادتنــا الرشــيدة التــي تجــاوزت وطلابهــا، ومبتغانــا فــي ذلــك أن نحقــق تطلعــات قيادتنــا الرشــيدة التــي تجــاوزت 
ــدؤوب  ــعيها ال ــال س ــن خ ــامية م ــة والإس ــة العربي ــمَّ الأم ــل ه ــدود لتحم ــدؤوب الح ــعيها ال ــال س ــن خ ــامية م ــة والإس ــة العربي ــمَّ الأم ــل ه ــدود لتحم الح



لاســتثمار عقــول شــبابها ومواردهــا البشــرية ليحققــوا النهضــة لأوطانهــم ويكونــوا لاســتثمار عقــول شــبابها ومواردهــا البشــرية ليحققــوا النهضــة لأوطانهــم ويكونــوا 
يــد بنــاء وارتقــاء ونمــاء. يــد بنــاء وارتقــاء ونمــاء. 

ــا مــن جديــد البرنامــج، إلا أن نتوجــه  ــا مــن جديــد البرنامــج، إلا أن نتوجــه لا يســعنا، ونحــن نخــرج مــا فــي جعبتن لا يســعنا، ونحــن نخــرج مــا فــي جعبتن
بأعمــق الشــكر والتقديــر لــكل من أســهم فــي نجــاح المبــادرة بمخرجاتهــا وفئاتها؛ بأعمــق الشــكر والتقديــر لــكل من أســهم فــي نجــاح المبــادرة بمخرجاتهــا وفئاتها؛ 
إذ لا يمكــن لمشــروع بحجــم برنامــج دبــي الدولــي للكتابــة أن يبلــغ مــا بلغــه إلا إذ لا يمكــن لمشــروع بحجــم برنامــج دبــي الدولــي للكتابــة أن يبلــغ مــا بلغــه إلا 
بالتكاتــف والتعــاون المشــترك، ونخــص بالذكــر المشــرفين والمدربيــن الذيــن لــم بالتكاتــف والتعــاون المشــترك، ونخــص بالذكــر المشــرفين والمدربيــن الذيــن لــم 
يبخلــوا بمعارفهــم وتجاربهــم وخبراتهــم، ليثــروا بهــا معــارف المتدربيــن الذيــن يبخلــوا بمعارفهــم وتجاربهــم وخبراتهــم، ليثــروا بهــا معــارف المتدربيــن الذيــن 
أثبتــوا جدارتهــم وأصــروا علــى خــوض تجربتهــم الإبداعيــة بــكل عــزم وإصــرار. أثبتــوا جدارتهــم وأصــروا علــى خــوض تجربتهــم الإبداعيــة بــكل عــزم وإصــرار. 

جمال بن حويرب جمال بن حويرب	 	
المدير التنفيذي  المدير التنفيذي 	 	

لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم للمعرفة  لم�ؤ�س�سة محمد بن را�شد �آل مكتوم للمعرفة 	 	



»إن نهــج المؤلفــن القائــم عــى علــم الأعصــاب، والواقعــي، ســيكون ذا قيمــة 
للمتعلمــن مــن أي عمــر«. 

آدم غزالي، حاصل على الدكتوراه، أستاذ علم الأعصاب، وعلم وظائف  �� -
الأعضاء، والطب النفسي في جامعة كاليفورنيا، سان فرانسيسكو

»في هــذا الكتــاب المــيء بالحيويــة والمقــروء عــى نطــاق واســع، يوضــح 
المؤلفــون أن العقــل والديناميكيــات الســلوكية تكمــن وراء التعلــم الفعــال، 
ــى مســلية«.  ــة للفهــم وحت ويفعلــون ذلــك بطريقــة يجدهــا المتعلمــون فهــاً، قابل
-  � Robert A. Bjork, Distinguished Research professor of psychology at the Uni-

versity of California, Los Angeles

 »يُظهــر كتــاب »تعلَّــم كيــف تتعلَّــم«؟ للأطفــال والمراهقــن القليل مــن المعرفة 
عــن كيفيــة عمــل دماغهــم وقطعــه شــوطًا كبــرًا في مســاعدتهم عــى التحســن في 
تعلُّمهــم ونجاحهــم الــدراسي. هــذا الكتــاب الفريــد مــيء بإســراتيجيات التعلــم 

الممتعــة. . أوصي بــه بشــدة!«. 
-    Paula Tallal, PhD, Board of Governors professor Emertus of Neuroscience 

at Rutgers Unversity an cofouner of Scientific Learning Corporation 

ــة إلى  ــت بحاج ــات )كن ــاث جلس ــم« في ث ــف تتعلَّ ــم كي ــت »تعلَّ ــد أنهي  »لق
ــع.  ــاب رائ ــذا كت ــوم(. ه ــط والن ــتدعاء النش ــتت والاس ــر المش ــت للتفك وق

-    Jeff Sandefer, cofounder of Acton School of Business 

إشادة تقديمية
 تعلَّم كيف تتعلَّم؟



رسالة إلى أولياء



ــم  ــى التعل ــنًّا ع ــر س ــخصًا أصغ ــاعدون ش ــم تس ــا. إنك ــم في كتابن ــا بك مرحب
ــه. ــق نفس ــل في الفري ــا بالفع ــي أنن ــا يعن ــة، مم ــر فاعلي ــكل أكث بش

نوقشــت بعــض أفــكار هــذا الكتــاب في كتــاب »دمــاغ للأرقــام« الأكثــر مبيعًــا 
مــن تأليــف بربــارا أوكلي. ولكــن كانــت هنــاك العديــد مــن الإنجــازات في علــم 
الدمــاغ منــذ صــدور كتابهــا لأول مــرة. وقــد ســمعنا مــن ألــوف الأشــخاص أن 
ــال  ــا. ق ــات وحده ــت الرياضي ــواد، وليس ــع الم ــم جمي ــدة لتعل ــكار مفي ــذه الأف ه
ــا، وإنهــا يجــب مشــاركتها  ــدة عمليًّ ا ومفي القــراء أيضًــا: إن الأفــكار بســيطة جــدًّ

مــع الشــباب.

ــى  ــا، ع ــا قبله ــات وم ــم في العشريني ــن ه ــاب م ــذا الكت ــتهدف ه ــك، يس لذل
ــة  ــدة والعملي ــزًا مــن الأفــكار الجدي الرغــم مــن أن البالغــن ســيجدون أيضًــا كن
هنــا. إن فهــم القليــل عــن كيفيــة عمــل الدمــاغ يمكــن أن يجعــل التعلــم أكثــر متعــة 

وأقــل إحباطًــا.

هنــاك عــدة طــرق لاســتخدام هــذا الكتــاب. قــد يرغــب بعــض الشــباب في 
ــكار  ــض الأف ــول بع ــم ح ــع أصدقائه ــدث م ــم التح ــم. يمكنه ــه بمفرده قراءت
ــباب  ــض الش ــراء بع ــم إغ ــد يت ــم. ق ــيخها في أذهانه ــل ترس ــن أج ــية م الأساس
)والكبــار!( بتصفحــه، معتقديــن أنهــم ســيحصلون عــى كل شيء إذا قــرأوا 
عــن  أبعــد  يكــون  أن  يمكــن  شيء  لا  الغــاف.  إلى  الغــاف  مــن  الكتــاب 

رسالة إلى أولياء
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ــام  ــم القي ــط إذا ت ــدة فق ــن مفي ــاح، التماري ــي المفت ــة ه ــاركة الفعال ــة؛ المش الحقيق
بهــا. مــن الأفضــل قــراءة الكتــاب مــع وجــود دفــر ملاحظــات جانبًــا؛ لتدويــن 
ــة عــن الأســئلة وعمــل الرســومات المبتكــرة مــع الأفــكار  الملاحظــات والإجاب
الرئيســة. مــع »المتصفحــن« الصغــار، كلــا تمكــن البالــغ مــن التعمــق والتســاؤل 

والتفاعــل، زاد العائــد.

ا، عــًّا أو عمــةً، فنحــن نقــرح أن يقــرأ الشــاب الخــاص  إذا كنــت والــدًا أو جــدًّ
ــرة  ــراءة في الم ــن الق ــاعة م ــف س ــا، نص ــك. عمومً ــالٍ ل ــوت ع ــاب بص ــك الكت ب
الواحــدة هــي مــدة جيــدة. )قــد يقــرأ الأطفــال الأصغــر ســنًّا لفــرة زمنيــة أقصر(. 
القــراءة بصــوت عــالٍ هــي مغامــرة ممتعــة، حيــث يمكنكــم التعلــم معًــا كعائلــة. 

إذا كنــت مدرسًــا، فقــد ترغــب في قــراءة الكتــاب مــع طلابــك. أو قــد تكــون 
ــاب  ــذا الكت ــتجد أن ه ــركة. س ــة مش ــا مناقش ــة، تليه ــراءة صامت ــدة ق ــك م لدي
ســوف يمنحــك مفــردات مشــركة لمســاعدتك في تدريــس مــوادك الأخــرى. 
الأصغــر ســنًّا هــو الأفضــل عندمــا يتعلــق الأمــر بالتعلــم عــن التعلــم، حيــث إنــه 
يتيــح اســتخدام الأدوات لعــدة ســنوات. إنــه يفتــح الأبــواب أمــام مهــن جديــدة 

رائعــة تــرز مــع تغــرات العــر الحديــث. 

شكرًا لانضمامكم إلينا في هذه المغامرة التعليمية... لنتعمق فيها!

-  بربارا أوكلي -تيرنس سينوفسكي -ماك-كونفيل



الفصل الأول

مشكلة الشغف
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مرحبًا، اسمي بربارا. سعيدة بلقائكم!

ــت  ــد، كن ــيئة. بالتأكي ــة س ــا طالب ــت أحيانً ــر، كن ــت أك ــا كن ــديّ سر. عندم ل
ــر.  ــس الأم ــس ، ان ــى العك ــن ع ــا، ولك ــي أحببته ــواد الت ــدة في الم جي

طلــب منــي الجميــع أن أتبــع شــغفي. لقــد فهمــت أن ذلــك يعنــي أن تفعــل مــا 
تريــد، وليــس مــا لا يعجبــك. بــدا ذلــك وكأنــه نصيحــة جيــدة بالنســبة لي. كرهــت 
ــا  . عندم ــًّا ــا س ــو كانت ــا ل ــن ك ــن المادت ــت هات ــذا تجنب ــوم، ل ــات والعل الرياضي

اضطــررت إلى دراســة هاتــن المادتــن، قمــت بــأداء ســيئ، أو فشــلت تمامًــا. 

ــة  ــون إلى معرف ــاج المهندس ــت؟ يحت ــل فوجئ ــة. ه ــتاذة في الهندس ــا الآن أس أن
ــوم،  ــات والعل ــا في الرياضي ــدة حقًّ ــا الآن جي ــوم. أن ــات والعل ــة بالرياضي عميق

ــد.  ــكل جي ــم بش ــفت أسرار التعل ــك؟ اكتش ــت ذل ــف فعل ــا. كي ــا أحبه وأن

هذه صورتي - بربارا أوكلي. 

عرفــت بــأني أســتطيع تعلــم مــا هــو أكثــر بكثــر ممــا 
كنــت أتخيَّــل

ــوب مــن  ــه مكت ــا؟ إن ــاً ناجحً ــح متعل ــاب يتحــدث عــن: كيــف تصب هــذا كت
أجــل مــن هــم في عمــر 13-19 ســنة وعمــر 8-12 ســنة، لكــن الــدروس الموجــودة 
فيــه تنطبــق عــى الجميــع. وهــي تنطبــق عــى جميــع أنــواع التعلم. ســواء كنــت مهتًّم 
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بكــرة القــدم )المعروفــة باســم الفوتبــول في جميــع أنحــاء العــالم!(، أو الرياضيــات، 
أو الرقــص، أو الكيميــاء، أو ركــوب الدراجــة الهوائيــة أحاديــة العجلــة، أو تعلــم 
لغــة أخــرى، أو التحســن في ألعــاب الفيديــو، أو فهــم فيزيــاء كيــف ترتــد الكــرة، 

فهــذا الكتــاب هــو لــك. 

ــدًا في الكــون؛ فهــي تغــر هيكلهــا  ــر الأدوات تعقي الأدمغــة مذهلــة. إنهــا أكث
اعتــادًا عــى مــا تفعلــه معهــا. 

ــا القيــام بعمــل جيــد في أي مــادة، إذا كان يعــرف   يمكــن لأي شــخص تقريبً
ــة  ــة كيفي ــط إلى معرف ــاج فق ــد. تحت ــا تعتق ــوى مم ــك أق ــم. دماغ ــن التعل ــد ع المزي
تشــغيل هــذه القــوة. هنــاك حيــل بســيطة يمكنهــا تحســن تعلمــك، ســواء كنــت 
طالبًــا جيــدًا بالفعــل أم لا. هــذه الحيــل يمكــن أن تجعــل التعلــم أكثــر متعــة. 
)عــى ســبيل المثــال، ســتقابل بعــض الزومبيــن في هــذا الكتــاب، ولكــن لا تقلــق، 

ــم(. ــاعدتك في التعل ــدون مس ــن يري ــن الذي ــن الودودي ــم م فمعظمه
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لقــد ألفــت هــذا الكتــاب مــع الأســتاذ تــري سينوفيســكي. وهــو يعــرف 
ــق  ــا يتعل ــر عندم ــو خب ــاب)*(  . وه ــم الأعص ــاغ، أي عل ــم الدم ــن عل ــر ع الكث
الأمــر بالتعلــم، وهــو يعمــل مــع علــاء الأعصــاب الآخريــن الذيــن يســاعدوننا 
ــل  عــى التعلــم بشــكل أفضــل، كــا يكتشــف الأســاتذة مــن مجــالات أخــرى مث

ــم. ــف نتعل ــؤال: كي ــر عــن س ــم الكث ــس)*(  والتعلي ــم النف عل

)*( �قــد تتســاءل عــن وظيفــة الرمــز * في نهاية الجملة. الرمز * يشــر إلى وجود »حاشــية ســفلية«. هذا 
يعنــي أنــك قــد ترغــب في النظــر إلى أســفل الصفحــة للحصــول عــى مزيــد مــن المعلومــات حــول 
الأشــياء الموجــودة في تلــك الصفحــة. )إذن، هــا هــي!( تحتــوي الحاشــية عــادة عــى معلومــات 
مثــرة للاهتــام تتعلــق بموضــوع جانبــي، أو قــد تكــون ذات صلــة فقــط بمجموعــة أصغــر مــن 
القــراء. ليــس عليــك إلقــاء نظــرة على الحاشــية الســفلية إلا إذا كنــت فضوليًّا وترغــب في الحصول 
عــى مزيــد مــن المعلومــات. عــى أي حــال، توجــد هــذه الحاشــية هنــا في حــال لم تكــن متأكــدًا مــن 

.new-row-science إنهــا تنطــق :neuroscience كيفيــة نطــق كلمة علــم الأعصــاب
ــا لمــاذا نفكــر  )*( �)علــم النفــس psychology، وتنطــق sigh-KOL-odgy هــو العلــم الــذي يعرفن
ونتــرف كــا نفعــل. يحــب بعــض الفتيــان أن يقولــوا إن علــم النفــس علــم يخــرك بــا تعرفــه 
بالفعــل، باســتخدام كلــات لا يمكنــك فهمهــا. يســتخدم علــم النفــس بالفعــل بعــض الكلــات 

الكبــرة للحصــول عــى أفــكار مهمــة. ســنحاول ترجمتهــا لــك في هــذا الكتــاب.

المؤلف المشارك تيرنس سينوفسكي

خبير في فهم الدماغ

أريــد أنــا وتــري أن نشــارك الــدروس مــن كل هــذه المجــالات. نريــد تحســن 
قدرتــك عــى التعلــم. تــأتي الــدروس المدعومــة مــن العلــم في هــذا الكتــاب مــن 

تــري ومنــي.
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يُعــدُّ ألســتير ماك-كونفيــل أيضًــا جــزءًا مهــاًّ مــن فريــق المؤلفــن لدينــا. لديــه 
العديــد مــن ســنوات الخــرة في تعليــم الشــباب، لذلــك ســاعدنا في جعــل كتابتنــا 

أقــل اتســامًا بالطابــع الرســمي وأســهل في الفهــم. 

المؤلف المشارك الآخر

ألستير ماك-كونفيل

وقد كان يعمل مع المراهقين لسنوات

أعلــم أنــا وتــري أنــه مــن الممكــن تحســن قدراتــك عــى التعلــم. كيــف 
نعــرف؟ نحــن نقــوم بتدريــس أكــر »دورة مفتوحــة عــى الإنترنــت« في العــالم. 
يطلــق عليهــا تعلــم كيــف تتعلــم )learning how to learn(. لقــد كان لدينــا 
ملايــن الطــاب. مــن خــال هــذه الــدورة، رأينــا جميــع أنــواع الأشــخاص 
ــة. ليســت مفاجــأة أن الــدورة  يقومــون بتحســينات كبــرة في مهاراتهــم التعليمي
فعالــة. فهــي تعتمــد عــى أفضــل مــا نعرفــه مــن الأبحــاث حــول كيفيــة تعلمنــا. 

ــة. ــك نحــن نعــرف أنهــا فعال لذل

التعلــم. كذلــك  يمكنهــم تحســن قدرتهــم عــى  المتميــزون  الطــاب  حتــى 
يســتطيع أولئــك الذيــن لم يصلــوا إلى هــذا المســتوى بعــد. التقنيــات والــدروس التــي 
ســنعلمك إياهــا لــن تجعــل التعلــم ســهلً للغايــة. لكنهــا ســوف تتيــح لــك مزيــدًا من 
الوقــت للقيــام بالأشــياء التــي تريدهــا، ســواء أكانــت ألعــاب فيديــو أم كــرة قــدم أم 
مشــاهدة يوتيــوب أم مجــرد التســكع مــع الأصدقــاء. في الواقــع، يمكنــك اســتخدام 

هــذه الأفــكار لتحســن قدرتــك عــى لعــب كــرة القــدم وألعــاب الفيديــو. 

تعلــم كيــف تتعلــم ســيجعل ســنواتك في المدرســة أكثــر متعــة وأقــل إحباطًــا. 
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ســنعطيك أدوات قويــة لتحســن ذاكرتــك، ولإنجــاز عملــك بسرعــة أكــر، 
ولمســاعدتك عــى أن تصبــح خبــرًا في أي موضــوع تختــاره. ســوف تكتشــف رؤى 
رائعــة وملهمــة! عــى ســبيل المثــال، إذا كان التعليــم بطيئًــا وصعبًــا بالنســبة لــك، 

فلديــك بالفعــل مزايــا خاصــة في قســم الإبــداع.

تعلــم كيــف تتعلــم يفعــل شــيئًا أكثــر، عــى الرغــم مــن ذلــك. إنــه يفتــح آفاقًــا 
كاملــة لمســتقبلك. يحتــاج عــالم العمــل في المســتقبل إلى أشــخاص مبدعــن، لديهــم 
ــر العديــد مــن  ــا لمســاعدتك عــى تطوي العديــد مــن المواهــب المختلفــة. نحــن هن

المواهــب، وأشــكال الإبــداع، التــي تكمــن في داخلــك. 

ــاشرةً إلى  ــول مب ــب في الوص ــت ترغ إذا كن
للتعلــم،  أفضــل طريقــة  عــن  النصائــح 
فانتقــل الآن إلى قســم »حــان دورك الآن!« 

ــل. ــذا الفص ــة ه في نهاي

ــد  ــة المزي ــب في معرف ــت ترغ ــن إذا كن ولك
عــن مــاضي بــارب، وكيــف غــرت دماغهــا لتتعلــم 

القطــب  إلى  معهــا  )ســتذهب  القــراءة.  في  فاســتمر  أفضــل،  بشــكل 
ــة الجنوبيــة(. في وقــت لاحــق، ســتكون لديــك  الجنــوبي في القــارة القطبي

فرصــة لســاع قصــص تــري وآل - ســرى مــدى اختلافنــا جميعًــا.  

اقفز إلى الأمام إذا أردت! 
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كيف غيرت بربارا دماغها؟

ــن ليــس  ــة، لك ــت صغــرة، أحببــت الحيوانــات والحــرف اليدوي ــا كن عندم
الأرقــام. لقــد كرهتهــا. عــى ســبيل المثــال، كنــت مرتبكــة بفعــل الســاعات 
ــن  ــق؟ ألم تك ــرب الدقائ ــن عق ــر م ــاعات أصغ ــرب الس ــاذا كان عق ــة. لم القديم
ــو  ــاعات ه ــرب الس ــن عق ــاذا لم يك ــق؟ إذن لم ــن الدقائ ــة م ــر أهمي ــاعات أكث الس

الأكــر؟ لمــاذا كانــت الســاعات مربكــة للغايــة؟ 

صورتي بعمر العشر سنوات مع الحمل إيرل. أحببت 
الحيوانات والقراءة والخيال في الأحلام. لم تكن 
الرياضيات والعلوم على قائمة أشيائي المفضلة

التكنولوجيــا لم تكــن صديقتــي أيضًــا. لم أســتطع فهــم جميــع الأزرار الموجــودة 
ــي ســبقت أجهــزة التحكــم عــن بُعــد(.  ــام الت ــون )كان هــذا في الأي عــى التلفزي
ــي أو  ــل أخ ــا تعام ــط عندم ــة فق ــج التلفزيوني ــاهدت البرام ــي ش ــي أنن ــذا يعن ه
أختــي مــع الجانــب »التقنــي« مــن الأشــياء. لذلــك، لم أشــعر بالرضــا البالــغ تجــاه 

ــات والعلــوم.  ــل الرياضي فــرصي في مــواد مث

ــة  ــزل جعــل الأمــور أســوأ. عندمــا كنــت في الثالث بعــض الحــظ الســيئ في المن
ــا  ــة في الظهــر، واضطررن ــه بســبب إصاب ــدي وظيفت عــرة مــن العمــر، فقــد وال
ــا كنــت أكــر. عندمــا كنــت في  ــرًا بين إلى الانتقــال. في الحقيقــة، لقــد انتقلــت كث
الخامســة عــرة مــن العمــر، كنــت قــد عشــت في عــر أماكــن مختلفــة. في كل مــرة 
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بــدأت فيهــا الدراســة في مدرســة جديــدة، كنــت أحــس بالضيــاع. كان الأمــر مثــل 
ــا  ــة. لم يكــن الأمــر منطقيًّ ــاب واكتشــاف أن الفصــول كلهــا غــر مرتب التقــاط كت

بالنســبة لي. 

ــيئةً  ــوني س ــا بك ــورةً تقريبً ــت فخ ــات. كن ــام بالرياضي ــدت كل الاهت ــد فق لق
في ذلــك، كان مجــرد التفكــر في  »كينونتــي«. فكــرت في الأرقــام والمعــادلات 

ــن.  ــأي ثم ــا ب ــب تجنبه ــة يج ــراض فتاك كأم

لم تعجبنــي العلــوم أيضًــا. في تجربتــي الأولى في الكيميــاء، أعطــى أســتاذي 
لشريكــي ولي مــادة مختلفــة عــن بقيــة الفصــل. لقــد ســخر منــا عندمــا حاولنــا جعل 

نتائجنــا تتطابــق مــع نتائــج الآخريــن. 

لحســن الحــظ، كنــت أفضــل في مــواد أخــرى. أحببــت التاريــخ والدراســات 
الاجتماعيــة وأي شيء ثقــافي. ســاعدتني درجــاتي في هــذه الفصــول عــى التخــرج 

مــن المدرســة الثانويــة. 

بــا أننــي لم أتوافــق مــع الأرقــام، فقــد قــررت أن أتعلــم لغــة أجنبية. لقد نشــأت 
حــول أشــخاص يتحدثــون الإنجليزيــة فقــط. بــدا مــن الغريــب أن تكــون قــادرًا 
عــى التحــدث بلغتــن. لكننــي لم أســتطع تحمــل تكاليــف الذهــاب إلى الجامعــة. 

مــاذا يمكننــي أن أفعــل؟ 

ــذا،  ــدة. ل اكتشــفت أن المؤسســة العســكرية ســوف تدفــع لي لتعلــم لغــة جدي
ــم اللغــة الروســية.  ــة، التحقــت بالجيــش لتعل ــور تخرجــي مــن المدرســة الثانوي ف

ــرًا للاهتــام فقــط.  ــدا الأمــر مث لمــاذا الروســية؟ لا يوجــد ســبب معــن. ب

ــك  ــدة، لذل ــرة جي ــديّ ذاك ــن ل ــهولة. لم تك ــأتِ بس ــدة لم ي ــة جدي ــم لغ إن تعل
ــد  ــت في معه ــل. درس ــت أفض ــا، أصبح ــرًا. وتدريجيًّ ــة كث ــررت إلى الممارس اضط
ــاليب  ــل الأس ــون أفض ــوا يعرف ــا. كان ــاع في كاليفورني ــوزارة الدف ــع ل ــة التاب اللغ

ــة.  ــم اللغ لتعلي
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ــاب  ــية للذه ــة دراس ــى منح ــت ع ــي حصل ــة أنن ــد لدرج ــكل جي ــر بش ــى بي الأم انته
إلى جامعــة منتظمــة واســعة النطــاق. هنــاك، واصلــت دراســة اللغــة الروســية. لقــد كنــت 
ا! تابعــت شــغفي بتعلــم لغــة جديــدة، وكان ذلــك يــؤتي ثــاره بالنســبة لي؟  متحمســةً جــدًّ

ما عدا. 

وقوع الكوارث

 .Signal Corps »قامــت المؤسســة العســكرية بتعيينــي ضابطًــا في »فيالــق الإشــارة
ــو  ــزة الرادي ــا. أجه ــم، التكنولوجي ــدوي القدي ــع ع ــأعمل م ــي س ــي أنن ــذا يعن ه
ــي  ــرة لغــة إلى شــعور بأنن والكابــات والهواتــف... لقــد تحولــت مــن كــوني خب

عــدت إلى صــف الكيميــاء في المدرســة الثانويــة. لقــد كنــت ضائعــة. 

ــن  ــا متخصص ــن جنديًّ ــن خمس ــة م ــا لإدارة مجموع ــالي إلى ألماني ــم إرس ــم ت ث
ــذا  ــر إلى كــوني ســيئة في ه ــى الأم ــا. انته ــد مــن التكنولوجي ــالات. المزي في الاتص
المنصــب. إذا لم أتمكــن مــن إعــداد معــدات الاتصــالات، فكيــف يمكننــي أن أخــر 

الجنــود كيــف يفعلــون ذلــك؟ 

كان الضبــاط الذيــن يعملــون حــولي مــع مجموعاتهــم ناجحــن للغايــة. كانــوا 
مهندســن، لذلــك كانــوا مرتاحــن مــع التكنولوجيــا والرياضيــات والعلــوم. 

ــت  ــكرية. أدرك ــة العس ــت المؤسس ــري، ترك ــن عم ــن م ــة والعشري في السادس
ــه باتبــاع شــغفي فقــط، لم يكــن لــديّ العديــد مــن الخيــارات. قلــة مــن النــاس  أن
أرادوا توظيفــي. كانــت مهــاراتي اللغويــة رائعــة، لكــن ليــس لــديّ أي مهــارات 

أخــرى مــن شــأنها أن تســاعدني في الحصــول عــى وظيفــة. 

ــات  ــوم والرياضي ــن العل ــن. لك ــاً مهمت ــان دائ ــوف تكون ــة س ــة والثقاف اللغ
والتكنولوجيــا مهمــة أيضًــا اليــوم. أردت بعــض الفــرص الجديــدة والمثــرة 
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ــم  ــي لتعل ــب دماغ ــادة تدري ــيّ إع ــب ع ــن يج ــالات! لك ــذه المج ــا ه ــي تقدمه الت
الرياضيــات والعلــوم لإتاحــة الفرصــة لي. هــل كان ذلــك ممكنًــا لشــخص مثــي؟ 

قررت أن أحاول إعادة
بناء حياتي المهنية

عــدت مجــددًا إلى الجامعــة لدراســة الهندســة. وبــدأت بأدنــى مســتوى ممكــن من 
الرياضيــات؛ الجــر للأشــخاص الذيــن فشــلوا في اجتيــازه في المدرســة الثانوية. 

في البدايــة، شــعرت بأننــي كنــت معصوبــة العينــن. وجــد الطــاب الآخــرون 
حلــولً للمشــكلات بســهولة عندمــا لم أفعــل ذلــك. خــال تلــك الأشــهر الأولى، 

تســاءلت عــا إذا كنــت قــد اتخــذت القــرار الصحيــح. 

لــو أننــي عرفــت فقــط مــا أعرفــه الآن، لــكان الأمــر أســهل بكثــر. بالطبــع، 
هــذا مــا يــدور حولــه هــذا الكتــاب. نريــد مشــاركة أفضــل أدوات التعلــم الذهني، 

لذلــك لا تكافــح كــا فعلــت. 

ــة.  ــاتي المهني ــة، تحســنت فــرص حي بعــد بضــع ســنوات مــن الدراســة الجامعي
مــا زلــت أســتخدم لغــاتي. عــى ســبيل المثــال، عملــت مترجمــة عــى قــارب صيــد 
أســاك روسي. لكننــي بــدأت أيضًــا في اســتخدام مهــاراتي التقنيــة الجديــدة. انتهــى 

بي الأمــر بالعمــل مشــغلة لاســلكي في محطــة بالقطــب الجنــوبي. 

ــي،  ــه زوج ــت في ــذي قابل ــكان ال ــي الم ــوبي ه ــب الجن ــة القط ــبة، محط بالمناس
فيــل. هــا هــو بعــد 10 دقائــق فقــط عنــد 70 درجــة تحــت الصفــر في مهــب الريــح 
الضاريــة. اضطــررت للذهــاب إلى نهايــة الأرض لمقابلــة هــذا الرجــل! إذا لم أكــن 
قــد تعلمــت كيفيــة تعلــم الرياضيــات والعلــوم، مــا كنــت لأقابلــه أبــدًا. نحــن الآن 

متزوجــان منــذ مــا يقــرب مــن 35 عامًــا. )ســوف تقابــل أحــد أبنائنــا لاحقًــا(. 
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ها هو بعد 10 دقائق فقط

عند 70 درجة تحت الصفر...

في النهايــة، تخرجــت بالفعــل بدرجــة جديــدة في الهندســة الكهربائيــة. ثــم 
عــدت إلى الدراســة لعــدة ســنوات أخــرى للحصــول عــى درجــة الماجســتير في 
الهندســة الكهربائيــة وهندســة الحاســبات. بعــد ذلــك، عقــب عــدة ســنوات مــن 
الدراســة، حصلــت عــى »دكتــوراه« في هندســة النظــم. لهــذا الســبب يســمونني 
ــرةً  ــت خب ــارب«(. أصبح ــل »ب ــت أفض ــا زل ــن م ــور« أوكلي. )لك ــا »دكت أحيانً
في المعــادلات الرياضيــة المعقــدة والمفاهيــم العلميــة. كل هــذا مــن الفتــاة التــي لم 

ــون.  ــغيل التلفزي ــتطع تش تس

لقد »أعدت توصيل« دماغي حتى أتمكن من التغلب على نقاط الضعف لديّ. 

ــاس. هكــذا تعرفــت إلى مؤلفــي  ــم الن ــة تعل ــا بكيفي ــا مهتمــة حقًّ كأســتاذة، أن
المشــارك، تــري سينوفســكي. تحدثنــا كثــرًا معًــا عــن كيفيــة تعلــم النــاس. وهكــذا 
تعرفــت إلى مؤلفنــا الآخــر، ألســتير  )»آل«( ماكونفيــل. لقــد تعلــم كيــف يتعلــم 

بطريقــة غــر عاديــة. 

ــذه  ــل. ه ــكل أفض ــك بش ــم دماغ ــة تعل ــول كيفي ــدروس ح ــاركة ال ــد مش نري
التقنيــات ســهلة التعلــم. أخبرنــا الكثــر مــن البالغــن الموهوبــن أنهــم كانــوا 
ــنًّا.  ــر س ــوا أصغ ــا كان ــيطة، عندم ــذه الأدوات البس ــى ه ــول ع ــون في الحص يرغب
ــر  ــد غ ــه كان ق ــى إن ــر. حت ــهل بكث ــم أس ــل تعلمه ــأنه أن يجع ــن ش ــك م كان ذل

ــا.  ــون به ــوا يتمتع ــي كان ــوة الت ــوا الق ــم. لم يدرك ــاه تعلمه اتج
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لديــك موهبــة خاصــة للتعلــم. عندمــا تطلــق لهــا العنــان وأنــت مــا زلــت شــابًا، 
ستســتمتع بآثارهــا طــوال حياتك. 

مــن الســهل تصديــق أنــه يجــب عليــك التركيــز عــى المــواد التــي تــأتي بســهولة 
بالنســبة لــك فقــط. لكــن قصتــي تكشــف أنــه يمكنــك القيــام بعمــل جيــد في المواد 
التــي لا تحبهــا. الحقيقــة هــي أنــه لا بــأس بتتبــع شــغفك. لكننــي وجــدت أيضًــا أن 
توســيع مواطــن شــغفي يفتــح العديــد مــن الفــرص الرائعــة. تعلــم مــواد جديــدة 

لم أكــن أعتقــد أننــي أســتطيع تعلمهــا قــد أصبــح مغامــرة.

يجــد النــاس صعوبــة في تصديــق أنهــم يســتطيعون التحســن، إذا واجهــوا 
مشــكلة في مــادة مــا. لكــن علــم الأعصــاب )وهــذا هــو »علــم الدمــاغ«( يــدل 
ــي  ــك ه ــدق. مهمت ــة أدوات لا تص ــبه مجموع ــك يش ــون. دماغ ــم مخطئ ــى أنه ع
معرفــة متــى وكيــف تســتخدم هــذه الأدوات. بعــد كل شيء، لــن تســتخدم 

ــار.  ــف المس ــة لل مطرق

عــى أي حــال، أكتفــي بهــذا القــدر مــن الحديــث عنــي، وعــن الســبب في 
ــالي، ســأريك مــا  ــاب بالمشــاركة مــع تــري وآل. في الفصــل الت تأليفــي هــذا الكت
يحــدث عندمــا يصبــح تعلمــك محبطًــا. هنــاك خدعــة بســيطة لجعــل التعلــم أســهل 

ــر ســعادة.  وأكث

حان دورك الآن! قم بالتصفح عبر الصور! 

اعتــدت تصفــح كتــابي المقــرر صفحــة فأخــرى. كنــت أحــاول التأكــد مــن 
أننــي فهمــت جميــع الأفــكار قبــل أن أقلــب الصفحــة. يبــدو الأمــر معقــولً، 

أليــس كذلــك؟ 
لا تفعل هذا! لقد كان خطأً كبيًرا. 
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ــور«)*(  ــص »الص ــم بتفح ــدًا، ق ــاً جدي ــدأ فص ــا تب ــك، عندم ــن ذل ــدلً م ب
خلالــه. قــم بمســحها. انظــر باختصــار إلى جميــع الصــور والتعليقــات التوضيحية 
ــل  ــط الثقي ــات ذات البن ــام والكل ــن الأقس ــا عناوي ــك أيضً ــات، وكذل والمخطط
ــوي عليهــا.  ــاب يحت ــة الفصــل، إذا كان الكت ــى الأســئلة في نهاي والملخــص وحت

)*( قد يسمى هذا الفعل أحيانًا التصفح عبر النص.

من المهم القيام بتصفح الصور خلال 
صفحات الكتاب لرؤية الصور 

وعناوين الأقسام قبل البدء بالقراءة.

ــك  ــرأ الفصــل بشــكل مناســب بعــد. لكن ــا. لم تق ــرًا جنونيًّ ــدو أم ــد يب هــذا ق
تعطــي دماغــك فكــرة عــا هــو آت. يشــبه هــذا إلى حــد مــا التحقــق مــن الخريطــة 
قبــل الانطــاق في رحلــة مــا، أو مشــاهدة مقدمــة لفيلــم. ســتندهش مــن أن 
قضــاء دقيقــة أو دقيقتــن في اللمحــة الأوليــة قبــل أن تقــرأ بعمــق سيســمح لــك 
بتنظيــم أفــكارك. هــذا يعمــل حتــى لــو كنــت تقــرأ عــى جهــاز إلكــروني. )إذا 
اســتطعت، فــا عليــك ســوى وضــع إشــارة مرجعيــة عــى بدايــة الفصــل حتــى 

ــه بســهولة(. تتمكــن مــن الرجــوع إلي
يشــبه ذلــك إلى حــد مــا الخزانــة. يمنحــك التصفــح عــر الصــور »تعليقــات«، 
حيــث تســتطيع تنظيــم المعلومــات التــي تقرأهــا. دون هــذه »التعليقــات« تســقط 

الملابــس عــى الأرض بعبثيــة.



الفصل الثاني

من السهل تحقيقه



مهم! احصل على دفتر ملاحظات أو قطعة من الورق في أثناء قراءة 

هذا الفصل، ودوّن الملاحظات، وأجب الأسئلة، واصنع الرسومات 
المبتكرة مع الأفكار الرئيسة. هذا سيساعدك على تجنب القراءة 

الطائشة ويساعد على لصق الأفكار الجديدة في دماغك. بالطبع، 
قبل البدء في قراءة الفصل، تأكد من القيام بالتفحص عبر الصور. 
وحاول الإجابة عن بعض أسئلة نهاية الفصل، بحيث يكون لديك 

إحساس بما تهدف إليه في عملية التعلم. 

إذا اعتدت هذا في كل فصل، فستجد أن أفكار الكتاب ستكون أكثر 
قوة في مساعدتك.

الفصل الثاني

من السهل تحقيقه

لماذا يمكن أن تكون المحاولة الشاقة في

 بعض الأحيان جزءًا من المشكلة



هــل طلــب منــك معلمــك أو والدتــك أو والــدك أن تنتبــه مــن قبــل؟ أو تركــز؟ ربــا 
طلبــت أنــت مــن نفســك أن تفعــل ذلــك! هــذا لأنــه مــن الســهل أن يــرف انتباهــك. في 
بعــض الأحيــان، يبــدو كل مــا يجــري خــارج النافــذة أكثــر إثــارة للاهتــام ممــا هــو أمامــك. 

لا يمكنــك إلا أن تفكــر في أشــياء مثــل كــرة القــدم أو الأصدقــاء أو الغــداء. 

 تشتت الانتباه دائمً سيئ. أليس كذلك؟ 

ربما لا؛ لنرَ. 

ألــقِ نظــرة عــى لعبــة الشــطرنج في هــذه الصــورة. انظــر إلى الصبــي عــى اليســار. إنــه 
ــا، أليــس كذلــك؟ فهــو نموذجــي  ــي وقحً ــدو الصب يلعــب ضــد الرجــل عــى اليمــن. يب
يبلــغ مــن العمــر 13 عامًــا بــا تركيــز. )هــل ســمعت في أي وقــت مــى الكبــار يقولــون 

أشــياء مثــل هــذه؟ وعــادة مــا يلقــون اللــوم عــى الهواتــف الذكيــة(.

ــباروف  ــاري كاس ــطوري غ ــب الأس ــار. واللاع ــى اليس ــذي ع ــو ال ــره 13 وه ــن وعم ــوس كارلس ــي ماغن الصب
يلعبــان شــطرنج السرعــة في بطولــة ريكيافيــك رابيــد عــام 2004 تفاجــأ كاســباروف بابتعــاد ماغنــوس عــن اللعبــة، 
ونظــر إلى ألعــاب أخــرى. الرجــل غــاري كاســباروف، أحــد أعظــم لاعبــي الشــطرنج في كل العصــور. ماغنــوس 

لا يركــز، لذلــك فإنــه ليســت لديــه فرصــة للفــوز. أليــس كذلــك؟ 
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اســم الصبــي هــو ماغنــوس كارلســن. لقــد ابتعــد، ونظــر إلى ألعــاب أخــرى. 
الرجــل هــو غــاري كاســباروف، أحــد أعظــم لاعبــي الشــطرنج في كل العصــور. 

ماغنــوس لا يركــز، لذلــك فإنــه ليســت لديــه فرصــة للفــوز. أليــس كذلــك؟ 

ــت  ــد انته ــطرنج. لق ــاراة الش ــز بمب ــباروف لم يف ــة أن كاس ــر للدهش ــن المث م
بالتعــادل. لم يســتطع أفضــل لاعــب شــطرنج في العــالم أن يهــزم مــن بــدا أنــه لاعب 

مشــتت في الثالثــة عــرة مــن عمــره. 

ــر  ــن التفك ــن م ــى نتمك ــز حت ــدان التركي ــا إلى فق ــاج أحيانً ــا نحت ــأة! إنن مفاج
ــن  ــروض م ــاق المف ــن النط ــروج م ــون الخ ــن أن يك ــا. يمك ــر وضوحً ــكل أكث بش
حــن لآخــر )وليــس طــوال الوقــت( مفيــدًا، عندمــا تتعلــم أو تحــل المشــكلات. 

ــة،  ــوس إلى الطاول ــاد ماغن ــورة، ع ــذه الص ــاط ه ــن التق ــر م ــت قص ــد وق بع
ــة مــرة أخــرى. كان قــد أخــذ اســراحة قصــرة، حتــى يتمكــن  وركــز عــى اللعب

ــه.  ــدى عودت ــز بشــكل أفضــل ل مــن التركي

تتمثــل رســالة هــذا الفصــل في أنــه في بعــض الأحيــان تحتــاج إلى أن تكــون أقــل 
تركيــزًا حتــى تصبــح متعلــاً أفضــل. كيــف يمكــن أن يحــدث ذلــك؟ 

لديك طريقتان للتفكير!

في الفصــل الســابق، ذكــرت اصطــاح »علــم الأعصــاب«. علــم الدمــاغ. 
يســتخدم علــاء الأعصــاب تقنيــة جديــدة لفحــص الدمــاغ للنظــر داخلــه وفهمــه 

بشــكل أفضــل. 
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)*(  �يتــم نطقهــا »dif-USE« لاحــظ أن focused لديهــا »ed« في النهايــة، لكــن diffuse ليســت 
ــي »ينتــر بهــدوء«. كذلــك. كلمــة »يشــتت« تعن

ــى  ــاس ع ــتلقي الن ــي. يس ــح الضوئ ــال الماس ــن خ ــاغ م ــح الدم ــو مس ــر متخصص ــار، ينظ ــى اليس ع
سريــر خــاص ينزلــق في الماســح الضوئــي. الماســح الضوئــي قــادر عــى التقــاط صــورة داخــل الدمــاغ، 

مثــل التــي عــى اليمــن. هــذا أنيــق جــدًّا.

ــنطلق  ــن. س ــن مختلفت ــل بطريقت ــك يعم ــاب أن دماغ ــاء الأعص ــف عل اكتش
عــى هاتــن الطريقتــن للعمــل في الوضــع المركّــز focused والوضــع المشــتت 

diffuse)*( . تُعــدُّ كلتــا الطريقتــن مهمــة في مســاعدتك عــى التعلــم.

 وضع التركيز 

عندمــا تســتخدم وضعــك المركّــز، فهــذا يعنــي أنــك تنتبــه. عــى ســبيل المثــال، 
قــد تحــاول معرفــة حــل مســألة الرياضيــات. أو ربــا تنظــر إلى مدرســك، وتســتمع 
ــم  ــة أو تتعل ــع أحجي ــو أو تجم ــة فيدي ــب لعب ــا تلع ــز عندم ــك التركي ــه. يمكن إلي

كلــات مــن لغــة مختلفــة. 

عندمــا تركــز، فإنــك تضــع أجــزاء معينــة مــن الدمــاغ في وضــع العمــل. 
ــال، عندمــا تواجــه  الأجــزاء التــي تعمــل تعتمــد عــى مــا تفعلــه. عــى ســبيل المث
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ــةً  ــاغ مقارن ــن الدم ــة م ــزاء مختلف ــتخدم أج ــز سيس ــإن التركي ــرب، ف ــائل ال مس
ــه)1()*(. ــدث في ــذي تتح ــت ال بالوق

عندمــا تحــاول أن تتعلــم شــيئًا جديــدًا، يجــب أن تركــز عليــه أولً باهتــام مــن 
أجــل »تشــغيل« تلــك الأجــزاء مــن الدمــاغ والبــدء في عمليــة التعلــم.  

)*(   �لعلــك تتســاءل عــا يفعلــه هــذا الرقــم الصغــر »1« في نهايــة الجملــة. إنــه »تعليــق ختامــي«. وهــذا 
يعنــي أن هنــاك ملاحظــة في نهايــة الكتــاب تحتــوي عــى مزيــد مــن المعلومــات، عــادةً عــن البحــث 
الــذي يتعلــق بالموضــوع. إذا كنــت ترغــب في ذلــك، ألــقِ نظــرة عــى التعليــق الختامــي الأول في الجــزء 

الخلفــي مــن الكتــاب؛ ســوف يســاعدك عــى فهــم مــا تفعلــه التعليقــات الختاميــة.

عندما تكون في وضع التركيز 
فإنك تبدي اهتماماً عميقاً.

الوضع المشتت

إذا كان ذلك هو الوضع المركز، فما هو الوضع المشتت؟

ا. أنــت لا تفكر  أنــت تكــون في وضــع التشــتت إذا كان دماغــك مســريًحا وحــرًّ
في شيء عــى وجــه الخصــوص. أنــت في وضــع التشــتت عندمــا تكــون في أحــام 
اليقظــة أو العبــث لمجــرد التســلية. إذا أمــرك معلمــك بالتركيــز، فربــا تكــون قــد 

انزلقــت إلى وضــع التشــتت. 
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عندمــا تكــون في وضــع التشــتت، تســتخدم بلطــف أجــزاء أخــرى مــن الدمــاغ 
ــع  ــاعدك وض ــز. يس ــد التركي ــتخدمها عن ــي تس ــزاء الت ــن الأج ــا ع ــف غالبً تختل
التشــتت في إجــراء اتصــالات مبتكــرة بــن الأفــكار. غالبًــا مــا يظهــر الإبــداع عنــد 

الخــروج مــن اســتخدام الوضــع المشــتت. 

اتضــح أن دماغــك يجــب أن يذهــب جيئــةً 
ــن  ــتتة م ــزة والمش ــاع المرك ــن الأوض ــا ب وذهابً

أجــل التعلــم بفاعليــة. 

لنلعب الكرة والدبابيس

ــة قديمــة، ولكنهــا ممتعــة، تدعــى  ــاك لعب هن
العديــد  ألهمــت   .pinballs والدبابيــس  الكــرة 
ــهل  ــن الس ــة. م ــر الرائع ــاب الكمبيوت ــن ألع م
الــوراء  إلى  المكبــس  تعيــد  أنــت  اللعــب. 

عندما تكون في الوضع المشتت فإنك لا 
تفكر في شيء محدد.

صورة للعبة الكرة والدبابيس. بإمكانك إيجاد العديد من 
ألعاب الفيديو المعتمدة على فكرة الكرة والدبابيس، ومن 

الممتع لعبها حتى في اليوم الحاضر.
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فحســب. بمجــرد الســاح للمكبــس بالتحــرك، فإنــه يــرب كــرة عــى الطاولــة. 
فتســجل نقاطًــا عندمــا ترتــد الكــرة حــول المصــدات المطاطيــة. في هــذه الأثنــاء، 
تنطلــق الأضــواء الوامضــة والأصــوات المدويــة. يمكنــك اســتخدام المصــدات في 
الجــزء الســفلي مــن اللــوح للحفــاظ عــى الكــرة لأعــى وترتــد لأطــول مــدة ممكنــة. 

طــاولات الكــرة والدبابيــس تشــبه دماغــك إلى حــد مــا. يمكــن أن تكــون 
ــدات  ــض المص ــون بع ــا يك ــة. عندم ــب الطاول ــدة حس ــة أو متباع ــا متقارب مصداته
قريبــة مــن بعــض، يشــبه ذلــك دماغــك في وضــع التركيــز؛ ترتــد الكــرة بسرعــة في 

ــقوط.  ــة والس ــاد الطاق ــل نف ــرة قب ــدة صغ ــة واح منطق

تخيــل أن كرتــك تــرك أثــرًا عندمــا تتحــرك. إن هــذا مثــل وضــع التركيــز الخــاص 
بــك. أنــت أيضًــا تمهــد مســارات في دماغــك عندمــا تركــز. يتــم وضــع هــذه المســارات 
عندمــا تتعلــم شــيئًا لأول مــرة، وتبــدأ في التــدرب عــى اســتخدامه. عــى ســبيل 
المثــال، دعنــا نقــل إنــك تعــرف بالفعــل عمليــة الــرب. إذا طلبــت منــك التعامــل 
مــع مشــكلة الــرب، فســتتحرك أفــكارك عــى »مســارات الــرب« نفســها التــي 

وضعــت بالفعــل في دماغــك. لنــرَ مــا أعنيــه، ألــقِ نظــرة عــى هــذه الصــور.

صورتان كرتونية للدماغ على اليسار توجد صورة للدماغ في الوضع المركز. هل ترى كيف تتقارب 
المصدات المطاطية؟ وتتحرك الكرة في نمط متسق. كذلك أفكارك لا تذهب بعيدًا؛ لأن الكرة تتبع 
مساقًا غير مفهوم قد سبق نظمه؛ لأن هذه الأفكار راودتك من قبل. أما على اليمين فتوجد صورة 

للدماغ في الوضع المشتت. لاحظ كيف تنطلق الأفكار بشكل أوسع داخل دماغك.
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الوضــع المشــتت، مــع ذلــك، مختلــف. 
في هــذا الوضــع، يكــون بعــض مصــدات 
الطاولــة بعيــدًا عــن بعــض. تنتقل الكــرة التي 
ــة،  ــول الطاول ــع ح ــكل واس ــبان بش في الحس
لتــرب عــددًا أقــل مــن المصــدات. أدمغتنــا 
تتــرف مثــل النوعــن كليهــا مــن آلات 
الكــرة والدبابيــس. إذا كنــا نريــد التحــول 
التفكــر  إلى  التفاصيــل  في  التفكــر  مــن 
ــا التحــول  بحريــة في الصــورة الأكــر، فعلين
التشــتت.  وضــع  إلى  التركيــز  وضــع  مــن 
تحتــاج إلى طاولتــن، ولكــن الأهــم مــن ذلــك 

يمكــن أن يكــون دماغــك في وضــع واحــد فقــط في كل مــرة. لا يمكــن لعــب الزومبــي 
ــد! ــت واح ــن في وق ــن جهازي م

)إليك طريقة ممتعة للتعرف على الفرق بين الوضعين(

وضع التركيز - العيون على الجائزة!

الوضع المشتت - العيون على الذباب)2(! 

التبديل بين الوضعين

المركز والمشتت 

إذا كان التبديل بين الأوضاع مهمًّ للغاية، فكيف نقوم به؟ 

حســنًّا، إذا كنــا نريــد التركيــز عــى شيء مــا، فهــذا ســهل. بمجــرد أن نجعــل 
ــر في  ــل التفك ــرة مح ــدور الك ــز. ت ــع التركي ــيعمل وض ــه، س ــا إلي ــول انتباهن ــنا نح أنفس
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الكــرة والدبابيــس عــى الطاولــة. لســوء الحــظ، مــن الصعــب إبقــاء انتباهنــا عــى شيء 
ــان في  ــض الأحي ــع في بع ــن أن نق ــبب يمك ــذا الس ــن. له ــن الزم ــة م ــات طويل ــا لأوق م
وضــع مشــتت ونبــدأ أحــام اليقظــة. كــا تــرون في الصــورة أدنــاه، إذا تركــت الزعنفــة، 

ــزة.  ــة المرك ــفل الطاول ــتتة أس ــك المش ــقط إلى طاولت ــك ستس فكرت

يعمل دماغك في الوضع المركز طالما استمررت 
في استخدام الزعانف، ولكن عندما تتركها يصبح 

ا وتسقط الكرة في وضع التشتت.  دماغك حرًّ
مهمة صعبة تغيير سهل بين الوضع المشتت 

والوضع المركز

يحــدث وضــع التشــتت عندمــا لا نركــز عــى أي شيء عــى وجــه الخصــوص. 
هــذا يعنــي أنــه يمكنــك الدخــول في وضــع التشــتت بمجــرد تــرك الفكــرة وعــدم 
التركيــز عــى أي شيء. إن الذهــاب للنزهــة مفيــد، أو النظــر مــن نافــذة مــن 
ــهورين  ــخاص المش ــن الأش ــد م ــغ العدي ــوم، )أبل ــتحمام، أو الن ــة، أو الاس الحافل

ــوم()3(. ــاء الن ــوم أثن ــا تتدفــق أحــداث الي عــن رؤى عظيمــة عندم

يبــدو أيضًــا أن التركيــز عــى شيء آخــر قــد يــؤدي بنــا مؤقتًــا إلى وضــع 
التشــتت فيــا يتعلــق بــا لا نركــز عليــه. عندمــا نركــز عــى مداعبــة كلبنــا، فإننــا 
لا نركــز عــى مســألة الرياضيــات. عندمــا نركــز عــى لعبــة الشــطرنج لشــخص 
ــا  ــبب، عندم ــذا الس ــا. له ــة بن ــطرنج الخاص ــة الش ــى لعب ــز ع ــا لا نرك ــر، فإنن آخ
ــزك إلى  ــل تركي ــك تحوي ــن ذل ــدلً م ــك ب ــات، يمكن ــألة في الرياضي ــه مس تواج
ــودة  ــد الع ــا عن ــق تقدمً ــزال تحق ــا لا ت ــت بين ــن الوق ــرة م ــا لف ــة الجغرافي دراس
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ــك  ــتت لدي ــع التش ــح وض ــرق لمن ــل الط ــدو أن أفض ــن يب ــات. ولك إلى الرياضي
فرصــة لإيجــاد حــل لمســألة صعبــة هــي مــن خــال أنشــطة، مثــل النــوم أو 

ــة. ــة في مركب ــاب في رحل ــة أو الذه ــة الرياض ممارس
الانتبــاه)*(  ونقــص  الحركــة  فــرط  باضطــراب  المصابــون  الأطفــال  يحــب 
)ADHD( أحيانًــا تخيــل أن طاولــة الكــرة والدبابيــس المركــزة الخاصــة بهــم 
تحتــوي عــى »ثقــوب« أكثــر بقليــل. تقــدم هــذه الثقــوب ميــزة خفيــة؛ فهــي 
تعــزز الإبــداع. إذا كنــت مصابًــا باضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه، فــإن 
ــة  ــك الدماغي ــك زعانف ــة إلى تحري ــك بحاج ــا أن ــي أيضً ــة« تعن ــوب الإضافي »الثق
أكثــر قليــاً مــن الأطفــال الآخريــن لإبقــاء كــرة التفكــر الخاصــة بك عــى الطاولة 
المركــزة. كيــف تشــغل الزعانــف أكثــر؟ شــارك قــدر المســتطاع مــن خــال طــرح 
الأســئلة والكتابــة عــى الســبورة وتوزيــع الأنشــطة بــن شركائــك والعمــل معهــم 

ــا. ــا تعاونيًّ ــا مارســت تمرينً كل

يميل الأطفال الذين يعانون من مشكلات في الانتباه إلى 
تخيل وضعهم المركز لديه العديد من الفتحات الإضافية. قد 
يعني ذلك احتياجهم لبذل مجهود إضافي باستخدام الزعانف 

ز كل مرة  الدماغية لإعادة الكرة مرة أخرى للوضع المركَّ
توشك على السقوط. ولكن ذلك يعني أيضًا كونهم أكثر 

إبداعًا وهذه مقايضة رابحة. 

)*(  �الاختصــار يعنــي اضطــراب فــرط الحركــة ونقــص الانتبــاه وبشــكل عــام يعنــي ذلــك وجــود 
صعوبــات في الانتبــاه والســيطرة عــى الدوافــع. لــدى جميــع الأطفــال هــذه التحديــات بقــدر مختلــف، 

ــة فــإن العــوارض ملحوظــة عــن المعتــاد. ولكــن بوجــود هــذه الحال
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ــز إلى  ــع التركي ــن وض ــال م ــعور بالانتق ــى الش ــاعدك ع ــالً يس ــك مث إلي
وضــع التشــتت. اســتخدم كل العمــات المعدنيــة نفســها لعمــل مثلــث جديد 
يشــر إلى الأســفل. )قــد ترغــب في محاولــة ذلــك عــن طريــق وضــع عمــات 
ــك(.  ــى ذل ــل ع ــك العم ــا إذا كان يمكن ــة م ــك لمعرف ــة أمام ــة حقيقي معدني

ــة فقــط. يمكنــك نقــل ثــاث عمــات معدني

حان دورك الآن! الوضعيات الانتقالية

إشــارة: عندمــا تريــح ذهنــك ولا تركز عــى أي شيء على وجــه الخصوص، 
ــن  ــذا التمري ــال ه ــض الأطف ــؤدي بع ــهولة. ي ــب بس ــأتي في الغال ــل ي ــإن الح ف
عــى الفــور، بينــا يستســلم بعــض الأســاتذة لأنهــم يركــزون بشــدة. الحــل لهــذا 

التحــدي هــو في التعليقــات الختاميــة في الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب)4(. 
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 لقد علقت

هنــاك طريقتــان يمكنــك أن تعلــق مــن خلالهــا عندمــا تحــاول حل مســألة 
ــار، أو  ــى الجيت ــر ع ــى وت ــزف ع ــة الع ــل كيفي ــد، مث ــم شيء جدي ــا أو تعل م
القيــام بحركــة معينــة في كــرة القــدم. الأولى تحــدث عندمــا لا تفهــم التفســر 
الأولي. لســوء الحــظ، مــع اســتخدام هــذا النــوع مــن »التعطــل«، لــن تكــون 
ــل« أي  ــم »بتحمي ــتت. لم تق ــع المش ــاب إلى الوض ــرة بالذه ــدة كب ــاك فائ هن
شيء في وضــع التركيــز الخــاص بــك. أفضــل رهــان هــو العــودة وإلقــاء 
نظــرة عــى الأمثلــة والشروحــات في ملاحظاتــك أو الكتــاب. أو اطلــب مــن 
ــول  ــوب للحص ــع يوتي ــى موق ــث ع ــرى. أو ابح ــرة أخ ــرح م ــم أن ي المعل
ــق مقاطــع  ــدع انتباهــك يتشــتت عــن طري عــى شرح إضــافي، )ولكــن لا ت

ــو الأخــرى(. الفيدي

الطريقــة الثانيــة التــي يمكــن أن تعلــق فيهــا هــي عندمــا تــدرس أو تركــز 
بعنايــة. لقــد قمــت بتحميــل الــرح في وضعــك المركّــز. ولكــن عندمــا تبــدأ 
ــزال تجــد نفســك  ــام بهــذه الخطــوة، لا ت ــر، أو القي في حــل المســألة، أو لعــب الوت

ــم؟  ــك الفه ــاذا لا يمكن ــا. لم ــر إحباطً ــر وأكث ــح أكث ــا، فتصب عالقً

من السهل الشعور بالإحباط أثناء الدراسة
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ــه يمكــن أن تعلــق هــو أنــك لم تمنــح وضــع التشــتت في الدمــاغ  الســبب في أن
فرصــة للمســاعدة. لا يمكــن أن يســتمر وضــع التشــتت حتــى تــرف انتباهــك 
عــا تركــز عليــه. مثــل ماغنــوس كارلســون، لاعــب الشــطرنج في الصــورة قبــل 
بضــع صفحــات، في بعــض الأحيــان تحتــاج إلى أخــذ قســط مــن الراحــة مــن أجــل 
ــن  ــك ع ــد بدماغ ــاذ. ابتع ــادرة بالإنق ــك للمب ــتت في دماغ ــع التش ــتدراج وض اس
الموقــف لفــرة مــن الوقــت، ومــن ثــم يســهل وصولــك إلى وضــع الدماغ المشــتت. 

بــدلً مــن ذلــك، ركّــز عــى شيء مختلــف. عــى ســبيل المثــال، إذا كنــت تعمــل 
عــى مــادة الجــر، فيمكنــك التبديــل إلى دراســة الجغرافيــا. لكــن ضــع في اعتبــارك 

أن دماغــك يحتــاج أيضًــا إلى القليــل مــن الراحــة في بعــض الأحيــان. 

ــه أولً عندمــا تــدرس.  ــه، فاعمــل علي إذا كان هنــاك شيء تميــل إلى التعلــق في
وبهــذه الطريقــة، يمكنــك العــودة إلى فصلــك الــدراسي في وقــت مــا بعــد الظهــرة 
ــا. لا تريــد أن تــرك أصعــب موضــوع حتــى  والمســاء، بحيــث تكــون أقــل إرهاقً

النهايــة عندمــا تكــون متعبًــا وليــس لديــك وقــت للتعلــم المشــتت. 

عندمــا تكــون في وضــع التشــتت، يعمــل دماغــك عــى حــل المســألة في الخلفيــة 
بهــدوء، عــى الرغــم مــن أنــك غالبًــا مــا تكــون غــر مــدرك لهــا. تــدور كــرة الفكــرة 
ــي  ــة وضــع التشــتت، ويمكــن أن تصطــدم بالأفــكار الت في دماغــك حــول طاول

تحتــاج إليهــا لحــل المســألة. 

قــد يكــون مــن الصعــب في بعــض الأحيــان معرفــة الوقــت الــذي حاولــت فيــه 
بشــدة. إذا كنــت تحــاول بأقــى مــا تســتطيع، ولكــن لا تــزال تجــد نفســك عالقًــا في 
المفهــوم أو المســألة نفســها لمــدة خمــس دقائــق إلى عــر، فقــد حــان الوقــت للمــي 

قدمًــا أو القيــام بــيء مختلــف أو الاســراحة. 

مــا هــي مــدة الراحــة التــي يجــب أن تأخذهــا عندمــا تأخــذ قســطًا مــن الراحــة؟ 
هــذا يعتمــد عليــك وعــى كميــة المــواد التــي تحتــاج إلى تغطيتهــا ذلــك اليــوم. خمس 
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دقائــق أو عــر هــو وقــت اســراحة جيــد. حــاول ألا تجعل أوقــات الراحــة أطول 
مــن الــازم. تريــد الانتهــاء حتــى يكــون لديــك جــزء من المســاء للاســرخاء. 

ــاء دراســتك  ــن الأوضــاع المركــزة والمشــتتة فحســب أثن ــل ب لا تحــاول التبدي
لمــرة واحــدة ثــم تقــرر أنهــا لا تناســبك. في بعــض الأحيــان عليــك أن تذهــب عــدة 
مــرات بــن التركيــز والتشــتت لمعرفــة شيء مــا. تحتــاج إلى التركيــز بشــدة بــا فيــه 
الكفايــة عــى محاولــة فهــم المــواد قبــل أن تأخــذ اســراحة. )كــم مــن الوقــت تحتــاج 
ــا  ــك عالقً ــدت نفس ــي، إذا وج ــي تقريب ــدأ توجيه ــه؟ كمب ــز في ــى التركي ــدر ع لتق
ــة، فقــد حــان  ــق إلى خمــس عــرة دقيقــة عــى الأقــل مــن المحاول بعــد عــر دقائ
الوقــت للاســراحة(. عندمــا تأخــذ اســراحة، فإنــك بحاجــة إلى التأكــد مــن أنهــا 
طويلــة بــا يكفــي بالنســبة لــك لإفــراغ دماغــك تمامًــا مــن المــواد)*( الأمــر يســتحق 

التمســك بهــا وتجربــة هــذه العمليــة. 

ــرة في  ــزة والمنت ــاع المرك ــن الأوض ــف ب ــام والخل ــال إلى الأم ــاعدك الانتق يس
ــا، ســواء كان ذلــك الهندســة، أو الجــر، أو علــم النفــس، أو  إتقــان أي شيء تقريبً
كــرة الســلة، أو الغيتــار، أو الكيميــاء، أو أي موضــوع أو هوايــة يهمــك تعلمهــا. 

نصيحــة تعليميــة مهمــة: لا تقفــز إلــى اســتنتاجات حــول مــا إذا كانــت 
إســتراتيجيات التعلــم الجديــدة تعمــل أم لا

)*( �يعتمــد الوقــت الــذي يســتغرقه الأمــر عــى الكثــر مــن العوامــل. عــى ســبيل المثــال، دعنــا نقــل إنــه يجب 
عليــك النهــوض فجــأة وتقديــم عــرض تقديمــي مدتــه عــر دقائــق أمــام مجموعــة. )مفاجــأة!( يمكــن 
ــا عــا كنــت تعمــل عليــه  ــز الــكلي المفاجــئ عــى إلقــاء كلمتــك أن تنــزع دماغــك تمامً للإثــارة والتركي
مــن قبــل. عنــد العــودة، حتــى بعــد رحيلــك لمــدة عــر دقائــق أو خمــس عــرة دقيقــة، يمكنــك أن تجــد 
نفســك تنظــر بعيــون جديــدة إلى أي شيء علقــت بــه. لكــن في أوقــات أخــرى، حتــى ســاعات قليلــة لا 

تكفــي لإلغــاء دماغــك. في هــذه الحالــة، يمكــن للنــوم الجيــد أن يعمــل العجائــب.
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 منشطات الوضع المركز العام 
• العب رياضة مثل كرة القدم أو كرة السلة

• الركض أو المشي أو السباحة 
• الرقص 

• استمتع بكونك راكبًا في سيارة أو حافلة 
• اركب دراجة 

• ارسم لوحة
ا  • خذ حمامًا أو دشًّ

• استمع إلى الموسيقى، خاصةً دون كلمات. 
• اعزف الأغاني التي تعرفها جيدًا على آلة موسيقية.

• التأمل أو الدعاء .
• النوم )وضع التشتت المطلق(.

ــرة  ــة لف ــتت التالي ــع المش ــطات ذات الوض ــتخدام المنش ــل اس ــن الأفض م
وجيــزة، كمكافــآت. قــد تنقلــك هــذه الأنشــطة إلى وضــع أكثــر تركيــزًا مــن 
الأنشــطة الســابقة. قــد يكــون مــن الجيــد في بعــض الأحيــان تعيــن مؤقــت أو 

قــد يضيــع الكثــر مــن الوقــت بســببها.
• مارس ألعاب الفيديو 

•  تحدث إلى أصدقاء 
• ساعد شخصًا في مهمة بسيطة 

• اقرأ كتابًا. 
• أرسل رسالة إلى الأصدقاء 

• اذهب لمشاهدة فيلم )إذا كان لديك الوقت( 
• شاهد التلفاز 

استخدم أدوات وضع التشتت هذه كمكافآت 

بعد العمل في وضع التركيز
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ــتت.  ــز ومش ــن: مركّ ــا في وضع ــل أدمغتن ــتتة. تعم ــزة والمش ــاع المرك الأوض
يمكنــك التفكــر فيهــا كطــاولات الكــرة والدبابيــس التــي تحتــوي عــى مصــدات 
ــن  ــن الوضع ــن هذي ــل ب ــاج إلى التبدي ــرة. نحت ــدات منت ــكام ومص ــأة بإح معب

للتعلــم جيــدًا. 
ــز.  ــز مــن خــال التركي الأوضــاع المتنقلــة. يمكنــك التحــول إلى وضــع التركي
احصــل عــى تلــك الزعانــف عــى آلــة الكــرة والدبابيــس، لكــن عليــك تــرك الكــرة 
ــر  والانتظــار حتــى تســقط مــن تلقــاء نفســها للدخــول في وضــع التشــتت. السري
والحــام والحافلــة والمــي، ببســاطة، هــي طــرق رائعة للســقوط في وضع الانتشــار.

لتكــون ناجحًــا في حــل المشــكلات. ركّــز أولً. نعلــق في حــل المشــكلات 
ــص  ــيات. لا تغ ــى الأساس ــز ع ــال التركي ــن خ ــا أولً م ــد دماغن ــا لا نع عندم
ــاراتك  ــع مس ــاج إلى وض ــرات أولً. تحت ــة التفس ــكلات دون دراس ــل المش في ح

ــزة. ــس المرك ــرة والدبابي ــة الك ــى طاول ــية ع الأساس
للحصــول  راحــة  فــرات  خــذ 
لحــل  جديــدة  نظــر  وجهــات  عــى 
ــا أيضًــا أن نعلــق في  المشــكلات. يمكنن
مشــكلة صعبــة حتــى عندمــا نكــون 
مســتعدين بشــكل صحيــح. في هــذه 
الــذي  ماغنــوس  مثــل  كــن  الحالــة، 
مــن  لمــدة  تجــول  الشــطرنج.  يلعــب 
خــذ  يجــري.  مــاذا  وانظــر  الوقــت، 
أو  اللعبــة،  إلى  عــد  لكــن  اســراحة. 

بالتأكيــد. ســتخسر 

تلخيص ما سبق

بإمكانك اختيار الوضع المركز ولكن من السهل الدخول 
إلى الوضع المشتت؛ فالسرير وحوض الاستحمام والحافلة أو 

حتى مجرد المشي تُعدُّ طرقًا سهلة لإعطاء الدماغ استراحة. 
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انظــر إلى أي مــدى تســللت الأفــكار الرئيســة لهــذا الفصــل إلى دماغــك عــن 
طريــق كتابــة إجاباتــك عــن الأســئلة التاليــة )عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك 

مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة في الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(. 

قــد تعتقــد أنــه يمكنــك تخطــي هــذه الأســئلة، ولكــن إذا قمــت بذلــك، 
فســتبدأ في خســارة فوائــد هــذا الكتــاب. 

ماذا يعني أن تكون في وضع التركيز؟  	.1

ما هو الوضع المشتت؟ وما هي نشاطاتك المفضلة المشتتة؟  	.2

ــة  ــم كيفي ــى فه ــس ع ــرة والدبابي ــا- الك ــة -أو آلت ــاعدك آل ــف تس 	�كي .3
دماغــك؟  عمــل 

ما الاستعارة الأخرى للأوضاع المركزة والمشتتة؟  	.4

ــد حــل  ــان يمكــن أن تعلــق خلالهــا عن ــان اللت ــان المختلفت 	�مــا الطريقت .5
الرياضيــات والعلــوم؟ مســألة 

	�ما العادة التعليمية التي ستغيرها كنتيجة لقراءتك هذا الفصل؟ .6

تأكد من فهمك



الفصل الثالث

سأفعل ذلك لاحقًا، صدقًا!
 استخدام ثمرة طماطم للتغلب على المماطلة



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الثالث

سأفعل ذلك لاحقًا، صدقًا!
 استخدام ثمرة طماطم للتغلب على المماطلة



ــادة  ــب م ــى ح ــة ع ــاد القتل ــر، اعت ــع ع ــرن التاس ــات الق ــودة إلى ثمانيني بالع
ــة ARE-suh-nick(، وهــي  ــة تســمى الزرنيــخ. )يُطلــق عليهــا بالإنجليزي كيميائي
كلمــة تنطــق كأنهــا parsnip يســمم الزرنيــخ ويقتــل الضحايــا في يــوم واحــد 

ــة.  ــورة مؤلم بص

في عــام 1875 أكل رجــان الزرنيــخ أمــام جمهــور. توقــع النــاس أن يموتــا. ولكــن 
لدهشــة الجميــع، عــادا في اليــوم التــالي، عــى قيــد الحيــاة وبصحــة جيــدة. كيــف كان 

ا أن يبــدو أنــه لا يســبب أي ضرر؟ ذلــك ممكنًــا؟ كيــف يمكــن لــيء ضــار جــدًّ

 كان ذلك لغزًا

ســنخبرك لاحقًــا كيــف انتهــت قصــة متنــاولي الزرنيــخ، ولكــن، تنبيــه مفســد: 
لم ينتــه الأمــر جيــدًا بالنســبة لهــا. الزرنيــخ ســيئ، لكــن ثمرة طماطــم جيدة بالنســبة 
لنــا، أليــس كذلــك؟ فهــي مليئــة بالمــواد الغذائيــة الصحيــة. ســأريكم كيــف يمكــن 
أن تكــون ثمــرة طماطــم بلاســتيكية مفيــدة لــك. يمكــن أن تســاعدك عــى تعلــم 
ــا؟ جميــع هــذه الأمــور ســوف تصبــح واضحــة قريبًــا.  أفضــل. يبــدو ذلــك جنونيًّ

لكــن لا تــأكل أي ثــار طماطــم بلاســتيكية. هــذه ليســت الحيلــة. 

مشكلة تأجيل الأمور

أريــد أن أخــرك عــن المماطلــة)1(. المماطلــة تعنــي تأجيــل الأمــور إلى وقــت لاحــق. 
ــة  ــد. المماطل ــم الجي ــوق التعل ــار!( وتع ــاب )والكب ــن الط ــد م ــكلة للعدي ــا مش إنه
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يمكــن أن تكــون شــيئًا طبيعيًّــا للقيــام بــه. لمــاذا تفعــل شــيئًا لا تشــعر بــرورة القيــام 
بــه؟ خاصــة إذا كنــت تعــرف أنــه ســيكون صعبًــا؟ لمــاذا أدرس يــوم الإثنــن عندمــا 

يكــون الاختبــار يــوم الجمعــة؟ ألــن تنســى وقتهــا الأمــر في كل الأحــوال؟ 

هــا هــي المشــكلة. إذا كنــت تماطــل، فغالبًــا مــا ينفــد منــك الوقــت. كــا 
ســتتعلم لاحقًــا، فــإن الوقــت والممارســة همــا مــا يســاعدانك عــى ترســيخ الأفــكار 
الجديــدة في دماغــك. إذا نفــد الوقــت فلــن يمكنــك فقــط بنــاء هيــاكل تعليميــة، 
بــل ستســتهلك أيضًــا الطاقــة قلقًــا بشــأن ذلــك. هــذا وضــع خــاسر. المماطلــة عــدو 
التعلــم عــالي الجــودة. لكــن العديــد مــن الطــاب مــا زالــوا يفعلــون ذلــك. أريــد 

أن أوضــح لــك كيفيــة التغلــب عليهــا. 

هــا هــي الأخبــار الجيــدة. إضافــة إلى لعــب الكــرة والدبابيــس، ســوف يســاعدك 
زومبيــن  لديــك  أن  أقصــد  الآن لا تخــف. لا  التعلــم.  عــى  الداخليــون  الزومبيــون 
حقيقيــن داخــل جمجمتــك. ســيكون ذلــك مقــززًا. لكــن مــن الجميــل أن تتخيــل وجــود 
ــن  ــاج إلى تكوي ــن الصغــار، يعملــون بجــد مــن أجلــك. أعــدك. تحت جيــش مــن الزومبي
صداقــات معهــم. لذلــك، نحــن بحاجــة إلى آلــة الكــرة والدبابيــس، وحفنــة مــن الزومبيين 

ــتاذة! ــا أس ــي... أن ــقَ مع ــرف؟ اب ــن يع ــتيكية؟ م ــم بلاس ــرة طماط ــن، وثم الودودي

ــا الكثــر مــن الملهيــات. أفكــر وأقــول لنفــي  المماطلــة مشــكلة كبــرة. فلدين
ــت  ــد ضيع ــزلي«. لق ــي المن ــدأ واجب ــل أن أب ــو قب ــة فيدي ــألعب لعب ــا: »س دومً
ــي  ــز عــى واجب ــاج إلى إيجــاد طريقــة للتركي ــل أن أدرك الأمــر. أحت ســاعة قب

ــل كل شيء. ــرة لأفع ــة الأخ ــى اللحظ ــر حت ــي أن أنتظ ــزلي، ولا ينبغ المن

- دارس لمادة الرياضيات

الإلهاء والمماطلة
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المماطلة والألم 

هــل تئــن عندمــا يطلــب منــك أمــك أو أبــوك أن تنظــف أو تتمــرن عــى أداة أو 
ــدأ إنجــاز واجبــك المنــزلي؟ عندمــا تفكــر في فتــح ذاك الكتــاب، أو التنظيــف،  تب
فهــذا أمــر مــؤلم بالفعــل. قــد يــرى العلــاء منطقــة تنــر في الدمــاغ عندمــا نشــعر 
بــالألم وهــي القــرة المعزولــة بالنســبة إلى دماغــك، فــإن التفكــر في تنظيــف 
غرفتــك يبــدو وكأنــه بدايــة ألم في المعــدة. وإليــك الجــزء الممتــع في الموضــوع، 
بمجــرد أن تبــدأ في المهمــة التــي لا تريــد إنجازهــا، يــزول الألم بعــد نحــو عشريــن 
دقيقــة. تهــدأ القــرة المعزولــة عنــد بــدء المهمــة التــي كنــت تتجنبهــا. ويصبــح مــن 

ــة. دواعــي سرورك أن تحصــل عــى هدفــك في النهاي

عندما تفكر في فتح ذاك الكتاب، أو التنظيف، 
فهذا أمر مؤلم بالفعل. بالنسبة إلى دماغك، فإن 
التفكير في تنظيف غرفتك يبدو وكأنه بداية ألم 

في المعدة. 

متــى نماطــل؟ فكــر في مثالــن. متــى يجــب أن تبــدأ حــل واجبــك المنــزلي بعــد 
ــك؟  ــف غرفت ــارات؟ أو تنظي ــتعداد للاختب ــة؟ أو الاس المدرس

ــا  ــا أن نفعــل شــيئًا واحــدًا، لكنن ــا يتوجــب علين ــب عندم ــا بالذن نشــعر جميعن
بــدلً مــن ذلــك، نفعــل شــيئًا آخــر. مــاذا تفعــل عندمــا تماطــل؟ ممارســة ألعــاب 

ــراءة؟  ــو؟ الق الفيدي

ــزء  ــه الج ــة. إن ــرة المعزول ــق الق ــة. تنطل ــد المماطل ــك عن ــدث شيء في دماغ يح
ــالألم.  ــذي ينطلــق عندمــا تشــعر ب نفســه مــن الدمــاغ ال
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ربــا لا يفاجئــك هــذا. هــل تئــن عندمــا يطلــب منــك أمــك أو أبــوك أن تنظــف 
أو تتمــرن عــى أداة أو تبــدأ إنجــاز واجبــك المنــزلي؟

الآن، ســوف يفاجئــك هــذا. بمجــرد أن تبــدأ، يــزول الألم بعــد نحــو عشريــن 
دقيقــة. تهــدأ القــرة المعزولــة عنــد بــدء المهمــة التــي كنــت تتجنبهــا. مــن دواعــي 

سرورك أن تحصــل عــى هدفــك في النهايــة. 

ــا. لا  ــض قدمً ــدًا. ام ــاً جي ــح متعل ــي الأولى لتصب ــي نصيحت ــذه ه ــك، ه  لذل
ــى وقــت لاحــق.  تؤجــل العمــل حت

 أنــت تفكــر، مــن الســهل عــى الأســتاذ أن يقــول ذلــك، كيــف يمكننــي تغيــر 
عــاداتي؟ أنــا معتــاد عليهــا للغايــة. الجــواب هــو ... ثمــرة طماطــم!

تقنية بومودورو

كيف يمكن أن تجعلني ثمرة طماطم متعلمً أفضل؟ )تسأل نفسك، هل أصابها 
جنون؟(.

Francesco Ci� رييلو  �ـكو س �ـن، توصـ�ل فرانشيس �ـرن العشري �ـات الق   في ثمانيني
rollo إلى وســيلة لمســاعدة المماطلــن. الأمــر كلــه يتعلــق باســتخدام مؤقــت. يطلــق 

ــم.  ــي طماط ــة تعن ــة إيطالي ــودور pomodoro  وكلم ــودورو. بوم ــة بوم ــا تقني عليه

مؤقت بومودور
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)*(  � إذا كنــت في نطــاق عمــر يــراوح بــن العــاشرة والثانيــة عــرة، فقــد ترغــب بدايــةً بعــر دقائــق 
أو خمــس عــرة دقيقــة بمؤقــت برومــودور.

ــت  ــاز التوقي ــل جه ــم، مث ــرة طماط ــكل ثم ــى ش ــت ع ــاز توقي ــريلو جه ــور س ط
هنــا. تقنيــة ســريلو بســيطة، وتعمــل بنجــاح. )إنهــا واحــدة مــن أكثــر التقنيــات 

ــا وتــري(.  ــا »تعلــم كيــف تتعلــم«؟ وهــذا نتيجــة خــرتي أن شــعبية في دورتن

ــن  ــم، ولك ــم عظي ــرة طماط ــكل ثم ــى ش ــت ع ــت. المؤق ــاج إلى مؤق أولً، تحت
أي مؤقــت ســيفي بالغــرض. لــدي جهــاز توقيــت رقمــي عــى جهــاز الكمبيوتــر 
عــى  بومــودورو  تطبيقــات  الأشــخاص  مــن  العديــد  يســتخدم  بي.  الخــاص 

ــالي: ــل كالت ــة تعم ــذه التقني ــاد. ه ــزة الآيب ــة أو أجه ــم الذكي هواتفه

�قــم بإيقــاف جميــع الملهيــات: هاتفــك، التلفزيــون، الموســيقى، أخــاك. أي  	.1
ــل  ــادئ للعم ــكان ه ــن م ــث ع ــز. ابح ــى التركي ــك ع ــوق قدرت شيء يع
حيــث لــن تتــم مقاطعتــك. إذا كان بإمكانــك شراء هــذه الســاعات، 
ففكــر في ســاعات الأذن التــي تعمــل عــى إلغــاء الضوضــاء أو ســاعات 

ــدادات الأذن.  ــها أو س ــة نفس ــن بالفاعلي ــص، لك الأذن الأرخ
اضبط الموقت لمدة 25 دقيقة)*( 	.2

�اســتمر بالعمــل، وركــز عــى المهمــة قــدر اســتطاعتك.25 دقيقــة ليســت  	.3
ــك. ــل ذل ــك أن تفع ــة. يمكن طويل

ــو  ــأتي لأفضــل جــزء. بعــد 25 دقيقــة، كافــئ نفســك. شــاهد فيدي �الآن ن 	.4
رقــص أو اســتمع إلى أغنيتــك المفضلــة. )ربــا ترقــص عــى إيقاعهــا 
بنفســك!( احتضــن كلبــك. أو دردش مــع الأصدقــاء لمــدة خمــس دقائــق 
أو عــر أو نحــو ذلــك. المكافــأة هــي الجــزء الأكثــر أهميــة في عمليــة 
بومــودورو بأكملهــا. عندمــا تتطلــع إلى الحصــول عــى مكافــأة، فــإن 
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الدمــاغ يســاعدك في التركيــز بشــكل أفضــل. يجــد الكثــر مــن النــاس أنــه 
ــس  ــا، خم ــة بهــم. عمومً ــأة الخاص ــرة المكاف ــت لف ــط مؤق ــد ضب ــن المفي م

ــد.  ــداد جي ــو امت ــر ه ــق إلى ع دقائ

عندما تنتهي من بومودور كافئ نفسك

ســوف نســمي هــذه العمليــة برمتها، بــا في ذلك المكافــأة: »القيــام بومودورو«. 
عندمــا تفعــل »بومــودورو« انــس الانتهــاء مــن المهمــة. لا تقــل »ســأنتهي مــن كل 
ــن لا  ــه. ولك ــل علي ــا تعم ــي كل م ــد تنه ــودورو«. ق ــاء بوم ــة أثن ــاتي المنزلي واجب
تقلــق بشــأن ذلــك إذا لم تســتطع. فقــط اعمــل بجــد قــدر الإمــكان لمــدة 25 دقيقــة. 
عندمــا ينتهــي المؤقــت، خــذ اســراحة. تعمــق في وضــع التشــتت الخــاص بــك مــع 

هــذه المكافــأة. 

قــد تحتــاج إلى القيــام ببومــودورو آخــر في وقــت لاحــق، ولا بــأس بهــذا. أنــت 
ــأن  ــق بش ــة. لا تقل ــذه المهم ــاد في ه ــل الج ــرد العم ــح بمج ــيء الصحي ــل ال تفع
ــر مــن  ــرك لنفســك الكث ــه. ســوف تنتهــي مــن عملــك. لكــن ات مقــدار مــا تفعل

ــى اللحظــة الأخــرة.  الوقــت. لا تنتظــر حت
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ــا.  ــا. هــذا طبيعــي تمامً ــدًا أحيانً عندمــا أفعــل بومــودورو، تجــول أفــكاري بعي
ــي  ــة؛ فه ــا إلى المهم ــط أعيده ــا فق ــول، أن ــي تتج ــكاري وه ــط أف ــرد أن ألتق بمج
ــدت  ــدة 25 دقيقــة. إذا وج ــخص أن يــدرس لم ــن لأي ش ــط. يمك ــة فق 25 دقيق
أفــكاري تتجــول في مهــام أخــرى أريــد القيــام بهــا، أو مواقــع الويــب التــي أريــد 
أن أتحقــق منهــا، فســأدون ملاحظــة عــى قطعــة مــن الــورق حتــى لا أنســى، ثــم 

ــودورو.  ــع البوم أتاب

ســأعترف بــأني إذا كنــت أرغــب في الاســتمرار في العمــل بعــد انتهــاء الوقــت، 
فإننــي أمــي في ذلــك. يعــد التمعــن في العمل، حيــث أمــارس المهمة، أمــرًا جيدًا. 
ولكــن عندمــا أتوقــف، دائــاً أكافــئ نفــي. إنــه وقــت وضــع التشــتت! إذا كنــت 
ــا  أكتــب )مثــل هــذا الكتــاب(، أســتمع إلى أغنيــة مفضلــة. أو أنهــض وأعــد كوبً
مــن الشــاي وانظــر مــن النافــذة. أنــا لا أكتــب خــال اســراحتي. بهــذه الطريقــة، 

يســريح جــزء »الكتابــة« في دماغــي. 

ــاء وقــت الاســراحة  ــا في أثن ــا تمامً ــدة أن تفعــل شــيئًا مــا مختلفً إنهــا فكــرة جي
عــا كنــت تركــز عليــه. تريــد إعطــاء قســط مــن الراحــة لمنطقــة دماغــك التــي تقــوم 
بالتركيــز. إذا كنــت جالسًــا أثنــاء الدراســة، فغالبًــا مــا تكــون الراحــة التــي تحــرك 

جســمك فيهــا هــي الأفضــل. 

ــا  ــا طنانً يفضــل بعــض النــاس أجهــزة توقيــت بومــودورو التــي تصــدر صوتً
لتذكيرهــم بــأن الوقــت يمــر وأنهــم يقتربــون أكثــر مــن الراحــة. وجــدوا أيضًــا أن 

صــوت المؤقــت يبقيهــم مركزيــن. 
كــم عــدد وحــدات بومــودورو التــي يجــب أن تقــوم بهــا في يــوم واحــد؟ هــذا 
يعتمــد عليــك. بعــض النــاس يحتاجــون فقــط إلى نكــزة عرضيــة للمــي. إذا 
ــوم،  ــن فقــط في الي ــك، فحــاول إجــراء بومــودورو واحــد أو اثن كان الأمــر كذل
ــق  ــاب دقي ــرون بحس ــخاص الآخ ــظ الأش ــا. يحتف ــة إليه ــون في حاج ــا تك عندم
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ــتخدمون  ــد - يس ــوم واح ــا في ي ــون به ــي يقوم ــودورو الت ــدات البوم ــدد وح لع
ــة، وهــو  ــي تجمــع وحــدات البومــودورو اليومي ــا تطبيقــات بومــودورو الت أحيانً
ــات  ــد التطبيق ــد أح ــودورو وج ــات بوم ــن تطبيق ــث ع ــارات. ابح ــبه الش ــا يش م

ــا.  ــي تريده الت
كــم مــن الوقــت يجــب أن تنتظــر بــن وحــدات البومــودورو؟ هــذا يعتمــد عــى 
أشــياء أخــرى. إذا كان لديــك الكثــر لتفعلــه، فربــا مــن ثــاث دقائــق إلى خمــس. 
ــق. بالنســبة لبعــض الأشــخاص،  ــدة عــر دقائ ــا اســراحة لم خــاف ذلــك، رب
يتطلــب الأمــر بعــض الممارســة للتعــود عــى العــودة إلى المهمــة بعــد انتهــاء مــدة 
ا  الراحــة. يمكــن أن يكــون مؤقــت الراحــة الــذي يتميــز بصــوت عــالٍ ومميــز جــدًّ

مفيــدًا للغايــة هنــا. 
بالمناســبة، لا تقــم بالتبديــل بــن المهــام عندمــا تقــوم بتنفيــذ برنامج بومــودورو. 
اخــر مهمــة، واعمــل عليهــا حتــى يــرن الجــرس. )بالطبــع، إذا أنهيــت مهمــة أثنــاء 
بومــودورو، يمكنــك بــدء مهمــة أخــرى( يعتقــد بعــض الطــاب أنهــم يســتطيعون 
القيــام بالعديــد مــن المهــام في وقــت واحــد، أو التبديــل بــن المهــام المتعــددة دفعــة 
ــرة  ــي فك ــام ه ــدد المه ــرة تع ــن فك ــام. لك ــدد المه ــمى تع ــا يس ــذا م ــدة. وه واح
خاطئــة. يمكــن أن يكــون تركيــزك عــى شيء واحــد فقــط في كل مــرة. عنــد تبديــل 
انتباهــك، تهــدر الطاقــة الدماغيــة، وســوف تــؤدي بشــكل أســوأ. إنهــا مثــل آلــة 
الكــرة والدبابيــس حيــث تــم إطــاق كرتــن بــدلً مــن واحــدة، وعليــك أن 
تحــاول بجنــون التحكــم بالكرتــن كلتيهــا. حتــاً ستفشــل، وتقــع كل الكــرات. 
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الزومبيون الجيدون

والزومبيون السيئون

يعيــدني هــذا إلى الزومبيــن. في بعــض الأحيــان لديهــم صيــت ســيئ. يفكــر النــاس في 
هــذه المخلوقــات كوحــوش - شــخص مخيــف المظهــر ويخضــع لســيطرة شيء أو شــخص 

آخــر - لا يمكنهــم التفكــر بأنفســهم. 

لكــن الزومبيــن )عــى الأقــل في كتابنــا!( ليســت ســوى عاداتــك. هنــاك عــادات 
زومبيــة جيــدة، محايــدة، وســيئة. )حســنًّا، ربــا الزومبيــون الســيئون ليســوا بهــذا الســوء - 

ــان(.  ــض الأحي ــن في بع ــوا مفيدي ــط ليس ــم فق فه

ــا نحــو هدفهــم، والــذي يتضمــن  فيــمَ يشــرك جميــع الزومبيــن؟ إنهــم يعملــون تلقائيًّ

كــا يمكــن أن يكــون مؤقــت بومــودورو مفيــدًا لدراســتك، فقــد يكــون 
مفيــدًا أيضًــا للاســرخاء. اضبــط مؤقتــك لمــدة خمــس دقائــق أو عــر أو أي 
عــدد دقائــق بقيــاس منطقــي للاســراحة. تذكــر أن أخــذ قســط مــن الراحــة 

أمــر مهــم حتــى يســاعدك وضــع التشــتت عــى تعلمــك.
ــة.  ــن المماطل ــف ع ــة في التوق ــاس صعوب ــد الن ــان يج ــض الأحي في بع
ــار  ــل في إخب ــدة تتمث ــة الجي ــة الدماغي ــإن الحيل ــك، ف ــر كذل إذا كان الأم
نفســك أنــك ســتماطل لمــدة عــر دقائــق. في غضــون ذلــك، خــال تلــك 
الدقائــق العــر، انظــر إلى )أو قــم( بإعــداد قائمــة بــا تنــوي القيــام بــه. 
ــأن  ــة بش ــر في الخلفي ــدء في التفك ــتت بالب ــك المش ــذا لوضع ــمح ه سيس

مهامــك وكيــف ســتنجزها. 

نصيحة تعليمية:

ا لفترات راحتك، وتعلم تأجيل المماطلة لديك
ً

اضبط مؤقت
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ــر  ــدو الأم ــدًا. يب ــلمون أب ــم. ولا يستس ــرف انتباهه ــول. لا شيء ي ــاول العق ــا تن عمومً
ــار الآلي.  وكأنهــم عــى وضــع الطي

لدينــا جميعًــا وضــع الزومبــي؛ لحســن الحــظ، لا يتضمــن ذلــك عــادة تنــاول مــواد 
غريبــة. نحــن نقــوم بالأشــياء تلقائيًــا لأننــا قمنــا بهــا مــرات عديــدة مــن قبــل. مــا هــي 
عــادات وضــع الزومبــي الخــاص بــك؟ رمــي حذائــك كــا تفعــل عندمــا تــأتي مــن 
المدرســة؟ الانغــاس في كرســيك المفضــل أمــام التلفزيــون؟ أو الوصــول إلى هاتفــك 

بمجــرد أن يهتــز؟ لا تفكــر، لا مناقشــة. ذلــك أنــت في وضــع الزومبــي. 

ــن  ــذي م ــت ال ــال الوق ــتك خ ــى دراس ــد ع ــي مفي ــز كزومب ــك ترك ــل أن تخي
ــى  ــودورو ع ــلوب بوم ــة أس ــاعدك ممارس ــوف تس ــه. س ــدرس في ــرض أن ت المف
الوصــول إلى هنــاك. ولكــن عليــك أن تهــزم عــادات الزومبــي الســيئة في طريقــك. 

إن الدراســة وإرســال الرســائل النصيــة في الوقــت نفســه عــادة ســيئة. إنهــا عــادة 
ــة«. لهزيمــة  ــاء إرســال الرســائل النصي ــك »الدراســة أثن ــي الســيئة الخاصــة ب الزومب
الزومبــي، يمكنــك بــدلً مــن ذلــك تدريــب زومبــي مفيــد؛ اعتــد عــى إيقــاف 
تشــغيل هاتفــك أو إســكاته أو تركــه في غرفــة أخــرى. يمكــن للزومبــي الجيــدة 

عاداتك مثل الزومبي فقد يكون لديك السيئ والجيد



57

الجديــد مســاعدتك للتغلــب عــى الآخــر الســيئ؛ إذا قاطعــك أخــوك، فقــم بتدريــب 
زومبيــك الداخــي المفيــد لإخبــار أخيــك أنــك »تقــوم بعمــل بومــودورو«. اطلــب من 
أخيــك أن يبقــى بعيــدًا حتــى تنتهــي. إذا كنــت تعــرف أنــك تشــعر بالجــوع، فتنــاول 
وجبــة خفيفــة قبــل بــدء بومــودورو. بــدلً مــن القفــز بــا طائــل إلى فصــل جديــد مــن 
ــم قــم بتدويــن ملاحظــات عــى  كتابــك المــدرسي، قــم أولً بالتصفــح في الصــور، ث
الورقــة التــي وضعهــا وضعــك الزومبــي الجيــد بجانبــك. اســتبدل عــادات الزومبــي 

الســيئة لتحــل محلهــا أخــرى تعــرف أنهــا ســتجعل الأمــور أفضــل لــك. 

العودة إلى آكلي الزرنيخ 

هــل تذكــر آكلي الزرنيــخ؟ كيــف أكلا الزرنيــخ ولم يموتــا في الحــال؟ وما علاقة 
الأكل الســام المميــت بــيء يبــدو غــر ضار مثــل تأجيــل الأشــياء - المماطلة؟ 

يتنــاول آكلــو الزرنيــخ قليــاً مــن الســم كل يــوم. لقــد دربــوا أجســامهم عــى توقــع 
ذلــك. كانــوا يبنــون مناعــة. ظنــوا أنهــم قــد ينجــون لأنهــم لم يشــعروا بالمــرض. 

لم يدركوا ذلك، لكنهم كانوا يسممون أنفسهم تدريجيًّا. 
القليــل مــن الزرنيــخ لــن يقتلــك عــى الفــور. ولكــن مــع مــرور الوقــت 
يلحــق بــك أضرارًا خطــرة. إنــه يســبب السرطــان والأضرار الداخليــة للأعضــاء 

ــخ! ــاول الزرني ــدًا. لا تتن ــي أب ــر صح ــه غ ــك. إن ــة ب الخاص
كيف يكون هذا مثل المماطلة؟ 

لا يبــدو الأمــر مؤلًمــا إذا أجلــت دراســتك لفــرة أطــول قليــاً. أو قضيــت بضــع 
دقائــق أخــرى عــى وســائل التواصــل الاجتماعــي. ولكــن إذا كنــت معتــادًا عــى المماطلــة، 
فســتجعل التعلــم أكثــر صعوبــة؛ لأنــه ســيكون لديــك وقــت أقــل عندمــا تتراجــع للتعلــم. 
ســوف تصــاب بالتوتــر، وتفــوت المواعيــد النهائيــة، ولــن تتعلــم الأشــياء بشــكل صحيــح. 

ــا أقــل فاعليــة.  ــا. كل هــذا ســيجعلك طالبً وســتكون في المركــز الأخــر حقًّ
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تذكــر أنــه يمكنــك بنــاء جيــش مــن الزومبيــن المفيديــن هنــاك، يعملــون بجــد 
مــن أجلــك إذا حولــت فــرات التركيــز المركــز القصــرة إلى عــادة. لذلــك تعلــم أن 

تحــب ثمــرة طماطــم البلاســتيكية تلــك، أو تطبيــق بومــودورو عــى هاتفــك. 

اكتــب الأشــياء التــي تصرفــك عــن المهمــة التــي هــي في متنــاول اليــد. لــكل 
شيء يلهيــك، توصــل إلى عــادة جديــدة للعمــل عليهــا. )إذا كنــت تقــرأ هــذا 
ــورق(.  ــى ال ــك ع ــاص ب ــدول الخ ــداد الج ــم بإع ــروني، فق ــاز إلك ــى جه ع
فيــا يــي مثــال لتبــدأ بــه. إذا كنــت أصغــر ســنًّا، فقــد ترغــب في الجلــوس مــع 
شــخص بالــغ لمــدة عــر دقائــق أو نحــو ذلــك ليضعــك عــى طريــق البدايــة. 

حان دورك الآن التخطيط المسبق لتجنب الإلهاء

الحل: زومبي ودود الإلهاء: زومبي سيئ

اترك الهاتف على طاولة المطبخ 
عند »عمل بومودورو«

يهتز هاتفي - أتوقف عن العمل
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المهــم  التعلــم،  لأســلوب  سريعــة  معاينــة  الآن  لــك  نقــدم  أن  نريــد 
ــتدعاء.  ــة الاس ــذه التقني ــمى ه ــة. وتس ــول المقبل ــاعدك في الفص ــذي سيس ال
ــط  ــتدعاء النش ــت أن الاس ــاغ. ثب ــرة إلى الدم ــادة الفك ــي إع ــتدعاء يعن الاس

للأفــكار الرئيســة التــي تتعلمهــا طريقــة رائعــة لفهمهــا)2(. 
ــون  ــث يك ــة بحي ــب المماطل ــة تجن ــك كيفي ــا نعلم ــن أنن ــك تخم ــا يمكن رب

ــتدعاء. ــل الاس ــة، مث ــات مهم ــت لتقني ــن الوق ــد م ــك المزي لدي
إليــك كيفيــة القيــام بذلــك. قبــل أن تبــدأ في قــراءة فصــل في كتــاب، قــم 
أولً بالتجــول عــر الصــور فيــه. )تحدثنــا عــن هــذا في نهايــة الفصــل الأول(. 
ثــم ابــدأ القــراءة. لا تتعجــل. ارجــع إلى الفقــرة إذا لم تكــن منطقيــة بالنســبة 
ــت  ــك لس ــي أن ــذا لا يعن ــادي. ه ــر ع ــذا أم ــك. ه ــتت انتباه ــك، أو إذا تش ل
ن بضــع كلــات في الهامــش أو ورقــة أخــرى حــول  ــا بــا فيــه الكفايــة. دوِّ ذكيًّ
فكــرة تعتقــد أنهــا مهمــة. إذا كنــت بحاجــة إلى ذلــك، فقــم بوضــع خــط تحــت 

كلمــة رئيســة أو كلمتــن، ولكــن ليــس كثــرًا.
هــذا هــو الجــزء الحاســم. انظــر بعيــدًا عــن الصفحــة، واختــر مــا يمكنــك 
تذكــره. مــا هــي الأفــكار الرئيســة في الصفحــة؟ اقرأهــا مــرة أخــرى في 
دماغــك. أو قلهــا بصــوت عــالٍ لنفســك. لا تقــم ببســاطة بإعــادة قــراءة 
ــص.  ــن الن ــرة م ــع كب ــرز مقاط ــطّر أو ت ــرارًا، ولا تس ــرارًا وتك ــة م الصفح
ــا أو  ــرد قراءته ــن مج ــدلً م ــك، ب ــن دماغ ــية م ــرة الأساس ــحب الفك إن س
إعــادة قراءتهــا في الصفحــة، هــي الفكــرة الأساســية وراء الاســتدعاء. لا 
تحتــاج إلى اســتخدام الاســتدعاء في كل صفحــة مــن صفحــات الكتــاب. 
ولكــن إذا جربتــه عــى بعــض الصفحــات الرئيســة، فســتفاجأ كيــف يمكــن 

لذلــك أن يســاعدك.
دراســتك،  في  الاســتدعاء  اســتخدمت  إذا  أنــك  الأبحــاث  أظهــرت 
الاختبــارات،  إجــراء  عنــد  لاحــق،  وقــت  في  أفضــل  نتائــج  فســتحقق 
ــكل  ــك الأداء بش ــه يمكن ــي أن ــم يعن ــة التعل ــتدعاء في عملي ــتخدام الاس اس

حان دورك الآن، زد قوة القراءة الخاصة بك مع الاستدعاء 
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3 خطوات رئيسة لقراءة فعالة 

1. تصفح عبر الصور
2. اقرأ بروية 

3. الاستدعاء النشط 

»عندما كنت في المدرسة الإعدادية، اعتدت أن أمشي إلى منزل جدتي لتناول طعام 
الغداء. بينما كنت أسير، أحاول أن استدعي الأفكار الرئيسة التي تعلمتها للتو في 

الفصل، كما لو كنت أعيد مشاهدة فيلم مثير للاهتمام. ساعدتني هذه التقنية بشكل 
كبير في التفوق في دراستي«.

- تشاوجينغ »إيلين« لي، خريج جامعة تسينغهوا
الجامعة الأولى في الصين

جيــد حتــى عندمــا تكــون تحــت الضغــط.  إنــه لا يضــع المعلومــات في ذاكرتــك 
ــا )3(.   ــك أيضً ــي فهم ــو يبن ــل ه ــب - ب فحس

ــق  ــة. أغل ــة رائع ــة عام ــتدعاء كأداة تعليمي ــتخدام الاس ــا اس ــك أيضً يمكن
هــذا الكتــاب، وانظــر عــدد الأفــكار الرئيســة التــي قرأتهــا حتــى الآن، والتــي 
ــاب، وزد  ــح الكت ــك، افت ــا لدي ــك تذكرهــا. بمجــرد الانتهــاء بأفضــل م يمكن

معلوماتــك وانظــر كيــف تقــارن!

قــم باســتدعاء المعلومــات في أوقــات مختلفــة وفي أماكــن مختلفــة. يمكنــك 
اســتخدام الاســتدعاء أثنــاء انتظــار صديــق أو الجلــوس في حافلــة أو قبــل 
النــوم. هنــاك ســببان مهــان لاســتخدام الاســتدعاء بهــذه الطريقــة. أولً، 
ــا  ليــس لديــك ملاحظاتــك والكتــاب ليــس أمامــك، لذلــك فأنــت تتذكــر حقًّ
ــة  ــك بيئ ــت لدي ــا، ليس ــة. ثانيً ــرة خاطف ــوء إلى نظ ــن اللج ــدلً م ــات، ب المعلوم
ــا، يمكــن للتعلــم في أماكــن  الدراســة المعتــادة مــن حولــك. كــا ســرى لاحقً

ــك.  ــر في دماغ ــوة أك ــات بق ــق المعلوم ــة أن يلص مختلف
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•  �نحــن جميعًــا نطــور العــادات. إنهــا كزومبيــن داخليــن. الأشــياء التــي نقــوم 
بهــا دون حتــى التفكــر فيهــا.

العكــس. بعضهــا  أو  الزومبــي لدينــا يمكــن أن تكــون مفيــدة،  •  �عــادات 
يوفــر وقتًــا عظيــاً. ولكــن في كثــر مــن الأحيــان يطــور النــاس عــادة تأجيــل 
ــا للتعلــم الجيــد؛ لا تتيــح لــك الوقــت الــكافي  عملهــم. المماطلــة تُعــدُّ ســيئة حقًّ

ــا. ــي تعلمته ــدروس الت ــتمتاع بال ــز، أو للاس للتركي
ــودورو  ــة بوم ــت. تقني ــا تثب ــك وجعله ــر عادات ــك تغي ــظ، يمكن ــن الح •  �لحس
هــي طريقــة رائعــة للوصــول إلى العمــل المركّــز. اجعــل ذلــك عــادة. أوقــف 
ــا للعمــل لمــدة 25 دقيقــة. هــذا ســهل. ثــم  تشــغيل الإلهــاءات، واضبــط مؤقتً

خــذ اســراحة، وكافــئ نفســك. افعــل شــيئًا »مشــتتًا«. 
•  �عندما تؤجل شيئًا ما، فهذا يؤذي دماغك. مجرد المضي قدمًا يوقف المعاناة. 

•  �الاســتدعاء النشــط هــو تقنيــة قويــة للتعلــم. اســحب الأفــكار الرئيســة 
ــى  ــة أو ع ــى صفح ــرة ع ــاء نظ ــرد إلق ــم بمج ــا. لا تق ــك لمراجعته ــن دماغ م

ملاحظاتــك وتخــدع نفســك بالتفكــر في أن المعلومــات في رأســك. 

ــوت  ــات بص ــل الإجاب ــة. ق ــئلة التالي ــن الأس ــب ع ــل، أج ــذا الفص ــن ه م
عــالٍ لنفســك أو اكتبهــا أو اذهــب وحــاول تعليــم شــخص آخــر الإجابــات مــن 

ــه.  ــا تعلمت خــال شرح م
)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة 

في الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(.
ما هي المماطلة؟ 	.1

لماذا تعد المماطلة سيئة بالنسبة لتعلمك؟ 	.2

تلخيص ما سبق

للتأكد من فهمك للفكرة
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ــد أن  	�مــاذا يحــدث في دماغــك عندمــا تفكــر في شيء لا تحــب أو لا تري .3
تفعلــه؟

كيف تشرح تقنية بومودورو لشخص لم يسمع بها من قبل؟ 	.4
ما هو أهم جزء من عملية بومودورو بأكملها؟ 	.5

ماذا يجب أن تفعل بين فترات البومودورو؟ 	.6
هل يجب أن تخطط لإنهاء مهمة خلال بومودورو؟ لم أو لم لا؟ 	.7
ماذا يمكن أن يكون جيدًا عن الذهاب إلى »وضع الزومبي«؟ 	.8

9.	 ما علاقة وضع الزومبي بالمماطلة؟
ما هو الهدف من قصة آكلي الزرنيخ؟ كيف يرتبط ذلك بالمماطلة؟ 	.10

اشرح فكرة الاستدعاء.  	.11



الفصل الرابع

سلاسل الدماغ والمرح
مع مخلوقات الفضاء



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الرابع

سلاسل الدماغ والمرح
مع مخلوقات الفضاء



ــة عــرة مــن عمــره في ورطــة؛ مشــكلة كبــرة،  كان ســانتياجو فتــى في الحادي
هــذه المــرة انتهــى بــه الأمــر إلى الســجن. 

ــة.  ــا لا نهاي ــده إلى م ــع وال ــانتياجو م ــادل س ــذا. تج ــدوث ه ــن ح ــد م كان لا ب
تشــاجر مــع أســاتذته. تــم طــرده مــن المدرســة، مــرة بعــد أخــرى. لكــن هــذه المــرة، 

قــام بتفجــر فتحــة في بوابــة أحــد الجــران بمدفــع يــدوي الصنــع! 

كــره المدرســة. لم تكــن لديــه ذاكــرة جيــدة، ممــا جعــل مــن الصعــب عليــه 
ــره  ــد ك ــط)*(. لق ــا بالضب ــم به ــون أن يتعل ــي أراده المعلم ــة الت ــم بالطريق أن يتعل
ــن  ــم، لك ــب الرس ــا. كان يح ــدف منه ــم اله ــاص، ولم يفه ــكل خ ــات بش الرياضي

ــه.  ــدوى من ــم لا ج ــد أن الرس ــده اعتق وال

ســانتياجو كان يضــل طريقــه بسرعــة ويمــي إلى لا مــكان. لكــن خمــن مــاذا؟ 
ــي  ــي الأولمب ــل الوســام الذهب ــل، وهــي مث ــزة نوب ــة بجائ ــاز ســانتياجو في النهاي ف
ــر«  ــد الشري ــح »الول ــث. أصب ــاب الحدي ــم الأعص ــس عل ــح مؤس ــوم! أصب للعل
ســانتياجو رامــون إي كاخــال)*( واحــدًا مــن أعظــم العلــاء في كل العصــور! 

ــات)1(.   ــارات الرياضي ــن ومه ــارات الف ــتخدم مه اس

)*(  �مــن المهــم توضيــح شيء هنــا. لم يكــن ســانتياغو يعتقــد أنــه كان لديــه ذاكــرة رديئــة؛ بالفعــل كان 
لديــه ذاكــرة رديئــة. هــذا يعنــي أنــه إذا كانــت لديــك ذاكــرة غــر جيــدة، وكنــت تعــاني أحيانًــا مــن 

صعوبــة في التعلــم، فــا يــزال هنــاك الكثــر مــن الأمــل بالنســبة لــك!
.»ra-MON-ee-ka-HALL« تنطق  )*(
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ســوف نخبركــم بكيفيــة حــدوث ذلــك. لكــن أولً، دعونــا نتعلــم القليــل عــن 
ــوف  ــورة. س ــانتياجو المتط ــافات س ــد اكتش ــم أح ــك فه ــك ذل ــيتيح ل ــاغ. س الدم

يســاعدك أيضًــا عــى فهــم كيفيــة تعلمنــا! 

مخلوقات الفضاء الودودة:

كيف »تتواصل« العصبونات؟

لنبدأ الحديث ببعض الأفكار البسيطة عن الدماغ. 

 يحتــوي دماغــك عــى الكثــر مــن العصبونــات؛ المليــارات. العصبونــات هــي 
ــا صغــرة. عــر خلايــا عصبيــة هــي فقــط  لبنــات بنــاء دماغــك. إنهــا صغــرة؛ حقًّ

بحجــم اتســاع شــعرة بشريــة! لكنهــا يمكــن أن تكــون أطــول مــن ذراعــك. 

ــن  ــة م ــرة القادم ــات الصغ ــر في المخلوق ــك التفك ــات، يمكن ــم العصبون لفه
ــي.  ــاء الخارج الفض

نعــم، مخلوقــات الفضــاء. هــل تســتطيع رؤيــة عــن العصبــون الغريبــة أدنــاه؟ 
)مــن الناحيــة الفنيــة، تســمى العــن »النــواة« وتوجــد نــواة في كليــة خلية في جســم 
ــا.  الإنســان( يمتــد ذراع الخليــة العصبيــة الفضائيــة إلى الأعــى مثــل القبعــة تقريبً

تنطلــق الســيقان الثــاث للخليــة العصبيــة إلى الأســفل. 

المخلوق المسمى نيرون وهو الاستعارة التي 
وضعناها للخلية العصبية
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العصبونــات، كمخلوقــات فضائيــة، هــي كائنــات غريبــة؛ لديهــا عــن واحــدة 
وذراع واحــدة وثــاث أرجــل فقــط. )في الحيــاة الواقعيــة، يمكــن أن يكــون 
للخلايــا العصبيــة أكثــر مــن ثــاث »أرجــل«؛ أكثــر بكثــر! لكــن لا يــزال لديهــا 

ــط(.  ــدة فق »ذراع« واح

يوجــد أدنــاه رســم لخليــة عصبيــة حقيقيــة. عــى اليســار توجــد »أرجــل« 
العصبــون. يطلــق عليهــا التغصنــات. عــى اليمــن توجــد »ذراع« العصبــون. 
يطلــق عليهــا المحــور العصبــي)*(. »العــن« هــي الجــزء الرئيــس مــن جســم 

العصبــون. 

ــرًا  ــدث كث ــن نتح ــا ل ــات«. لكنن ــي »بوطون ــور العصب ــة ذراع المح ــع« في نهاي ــمى »الأصاب )*(  �تس
عــن البوطونــات في هــذا الكتــاب. ذلــك لأنــه يبــدو أن الشــوكات التغصنيــة تقــوم بالكثــر مــن 
ــور  ــات المح ــن عــى بوطون ــع يتع ــه بالطب ــن أن ــم م ــى الرغ ــم، ع ــة التعل ــم في عملي ــور المه التط

ــوكات. ــذه الش ــب إزاء ه ــي أن تتكب العصب

هذه هي الخلية العصبية ولديها الشعر الأشعث في يومها المعتاد

تغصنات

شوكات
 تغصنية

محور عصبي
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لنلــق نظــرة عــى تلــك الشــوكات كثــرة العقــد عــى يســار العصبونــات. 
ــع القــدم المنتــرة لأرجــل  ــة. هــي مثــل أصاب وتســمى تلــك الشــوكات التغصني

ــا!( ــدو مثلن ــي؛ لا يب ــوق فضائ ــذا مخل ــر، ه ــاء. )تذكّ ــوق الفض مخل

قــد تكــون الشــوكات التغصنيــة صغــرة، لكنهــا مهمــة! ســراها مــرة أخــرى 
في بعــض الأماكــن غــر المتوقعــة في هــذا الكتــاب. 

فيما يلي نقطة أساسية: ترسل العصبونات إشارات إلى عصبونات أخرى. 

ما الجديد يا رون؟

مــن الأســهل فهــم ذلــك مــن خــال العــودة للحظــة إلى مخلوقــات الفضــاء. 
ــي الآخــر،  ــة »التحــدث« مــع الفضائ ــات الفضائي ــد إحــدى العصبون ــا تري عندم
ــدم  ــع ق ــى إصب ــات ع ــر الصدم ــع أصغ ــارج وتض ــا إلى الخ ــل بذراعه ــا تص فإنه
الفضائــي الآخــر. )هــؤلاء الفضائيــون يبــدون الصداقــة عــن طريــق إعطــاء 

ــك(.  ــم ذل ــب، أعل ــض. غري ــم لبع ــرة بعضه ــات صغ صدم

في الحيــاة الحقيقيــة، الأمــر مشــابه؛ يمــد المحــور العصبــي إشــارة عــى طــول ذراعــه 
ــك إلى  ــبه ذل ــة)2(. يش ــة التالي ــة العصبي ــة للخلي ــوكة التغصني ــة في الش ــداث صدم لإح
حــد بعيــد الصدمــة الصغــرة التــي تشــعر بهــا بســبب الكهربــاء الســاكنة في يــوم جــاف. 
ترســل إحــدى العصبونــات صدمــة عــر فجــوة ضيقــة صغــرة إلى خليــة عصبيــة 
أخــرى، وتســمى هــذه الفجــوة المشــبك synapse. )إنهــا تنطــق -apps SIN، عــى الأقــل 

ــدة(.  ــات المتح في الولاي
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هكــذا، لقــد فهمــت للتــو عمليــة تمريــر العصبونــات للإشــارات! حســنًّا، ربــا 
يكــون الأمــر أكثــر تعقيــدًا مــن ذلــك؛ فهنــاك بعــض الكيميــاء المعنيــة، لكنــك الآن 

ــيات.  تفهم الأساس

ــاورات المعقــدة  ــاك بعــض المن )*(  �يشــبه ذلــك إلى حــد مــا المحادثــة في حفــل عشــاء؛ يمكــن أن يكــون هن
ــة  التــي تجــري وراء الكواليــس. يمكــن أن تنتقــل الإشــارة بالفعــل مــن التغصنــات عــر جســم الخلي
إلى المحــور العصبــي، ثــم إلى تغصنــات الخليــة العصبيــة الأخــرى. ولكــن في كل خطــوة عــى الطريــق، 
يعتمــد تقــدم الإشــارة عــى العديــد مــن العوامــل المختلفــة المعقــدة بعــض الــيء للوصــول إلى هنــاك.

خليتان عصبيتان تتصلان ببعضهما خلال المشبك

يمكنــك أيضًــا مشــاهدة عــرض عــن قــرب للتشــابك. تخلــق »الــرارة« مــن 
المشــابك إشــارة كهربائيــة تتدفــق عــر العصبونــات. إذا وصلــت الإشــارة إلى 
ــالي..  ــون الت ــدوث شرارة في العصب ــبب في ح ــد تتس ــي، فق ــور العصب ــة المح نهاي
والتــالي.. والتــالي)*(. هــذه الإشــارات المتدفقــة هــي أفــكارك، إنهــا مثــل المســارات 

ــة الخاصــة بــك.  ــة الكــرة والدبابيــس الدماغي عــى طاول

يوجد على اليسار صورة أقرب لمشبك صغير. هل تلاحظ الشرارة الصغيرة؟ ويوجد
على اليمين مشبك أكبر نما بسبب التدريب. هل تلاحظ مدى كبر الشرارة؟
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ــن  ــر م ــة. في كث ــات الفضائي ــا، العصبون ــرى إلى أصدقائن ــرة أخ ــد م ــا نع دعن
الأحيــان، كلــا أصــاب العصبــون الفضائــي العصبــون الفضائــي الآخــر، تصبــح 
العلاقــة بينهــا أقــوى. الفضائيــون العصبيــون مثــل الأصدقــاء الذيــن يصبحــون 

ــرًا.  أصدقــاء أفضــل لأنهــم يتحدثــون كث

ــتخدم  ــا يس ــا م ــا. غالبً ــة أيضً ــة الحقيقي ــا العصبي ــبة للخلاي ــك بالنس ــر كذل الأم
الباحثــون عبــارة: »العصبونــات التــي تطلــق الــرارة معًــا، تترابــط معًــا«)3( . يمكنك 
ــا« كأنهــا تخلــق سلســلة دماغيــة. تعلــم شيء جديــد يعنــي  أن تفكــر في »الترابــط معً

إنشــاء سلاســل جديــدة أو أقــوى في دماغــك؛ السلاســل الدماغيــة! )4(  

تتدفق الإشارات عبر الخلايا العصبية مما يولد لديك الأفكار

توضــح الصــورة أدنــاه كيــف يمكــن أن تتدفــق الإشــارة عــر المشــابك 
والعصبونــات.  العصبيــة 



71

عندمــا تتعلــم شــيئًا جديــدًا لأول مــرة، تكــون سلســلة الدمــاغ ضعيفــة. قد يكــون هناك 
فقــط عــدد قليــل مــن العصبونــات في السلســلة. كل خليــة عصبيــة قــد تحتــوي عــى شــوك 

ا.  تغصنــي صغــر ومشــبك صغــر فقــط. الــرارة بــن العصبونــات ليســت كبــرة جــدًّ

أثنــاء ممارســتك لفكــرة جديــدة، تنضــم المزيــد مــن العصبونــات)5(. وتصبــح 
الروابــط التشــابكية بــن العصبونــات أقــوى. هــذا يعنــي أن الــرر يكــر. المزيــد 

مــن العصبونــات، المشــابك تقــوى - سلســلة الدمــاغ تصبــح أقــوى!)6(

ــس  ــول. والعك ــة أط ــل دماغي ــاء سلاس ــدًا إنش ــر تعقي ــكار الأكث ــن للأف يمك
يحــدث عندمــا لا تتشــابك العصبونــات وتضعــف صلاتهــا مثلــا يحــدث عندمــا 

ــا. ــان معً ــان ولا يتحدث ــافى صديق يتج

يحــب بعــض النــاس التفكــر في السلاســل الدماغيــة كــا لــو كانــت مســارات 
يســر عليهــا الفــأر في غابــة )الفــأر يشــبه »كــرة التفكــر« المرتــدة في اســتعارة آلــة 

تتشكل مجموعة من الترابطات الضعيفة عندما تبدأ تعلم أي شيء
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كلما تدربت أكثر أصبحت الترابطات بين الخلايا أقوى

الكــرة والدبابيــس(. كلــا زاد مــرور الفــأر عــى طــول المســار، أصبــح المســار أكثــر 
وضوحًــا. وكلــا كان المســار أوســع، كان مــن الســهل رؤيتــه والســر فيــه. 

 إذن، مــا هــو الوضــع المشــتت عندمــا نفكــر في اســتعارة الفــأر؟ الموضــوع 
بســيط؛ تنتقــل فكــرة الفــأر في طائــرة صغــرة دون طيــار وتطــر إلى موقعهــا الجديــد!

لا تقلــق مــن أنــك قــد تســتخدم عــن طريــق الصدفــة كل العصبونــات الخاصــة 
بــك، بينــا تصنــع سلاســل دماغيــة أكــر وأوســع نطاقًــا. لديــك مليــارات 
العصبونــات - ودماغــك ينمــي خلايــا عصبيــة جديــدة طــوال الوقــت. وأكثــر من 
ذلــك، يمكنــك إنشــاء المليــارات والمليــارات مــن الاتصــالات بــن العصبونــات! 

ــة  ــمى المرون ــو تس ــر وتنم ــن أن تتغ ــك يمك ــارات في دماغ ــة أن المس إن حقيق
هــذه   )new-row-pla-TI-sity تنطــق:  )وهــي   .neuroplasticity العصبيــة 
الكلمــة الفخمــة تعنــي فقــط أن خلايــاك العصبيــة تشــبه الصلصــال الــذي 
يمكنــك تشــكيله. وهــذا هــو بيــت القصيــد، العصبونــات الخاصــة بــك يمكــن أن 

ــر!  ــك أن تتغ ــر. يمكن تتغ
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تتسع وتسهل الطرق العصبية للسفر عليها كلما ركض فأر التفكير الخاص بك عليها
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يمكنــك صنــع العصبونــات وسلاســل الدمــاغ الخاصــة بــك. إن أبســط 
ــات  ــق النهاي ــوى ولص ــن ورق مق ــط م ــذ شري ــي أخ ــلة ه ــع سلس ــة لصن طريق
ــح  ــط الأول )أصب ــر الشري ــه ع ــدًا، واربط ــا جدي ــذ شريطً ــك، خ ــد ذل ــا. بع معً
الآن دائــرة مغلقــة(. ثــم ألصــق نهايــات الشريــط الثــاني معًــا. يمكــن تكــرار ذلــك 

ــوب.  ــا المطل ــاغ« إلى طوله ــلة الدم ــل »سلس ــى تص حت
يمكــن لأصحــاب الحــرف الأكثــر تقدمًــا اســتخدام منظفــات الأنابيــب 
والخــرز بأحجــام مختلفــة، مــع التأكــد مــن أن منظفــات الأنابيــب يمكــن أن 
تتناســب مــع الخــرزات. اســتخدم منظفــات الأنابيــب لتشــكيل محــور عصبــي، 
والتغصنــات،  المحــور(،  نهايــة  في  »الأصابــع«  هــي  )التــي  والبوطونــات 
والشــوكات التغصنيــة. يمكــن تمثيــل الكــرات الصغــرة عــى طــرفي الشــوكات 
ــة  ــواة( حب ــون )الن ــة بالخــرز الصغــر. يمكــن أن تكــون »عــن« العصب التغصني

ــر.  ــرز أك خ
تعــد صناعــة العصبونــات الخاصــة بــك طريقــة رائعــة لتذكــر جميــع الأجــزاء 

المختلفــة، وكيــف »تتحــدث« العصبونــات أحدهــا مــع الأخــرى. 

حاول الآن! اصنع العصبونات الخاصة بك 

لغز عصبي 
في المــاضي عندمــا كان ســانتياجو رامــون إي كاخــال موجــودًا، في أواخــر القــرن 
ــة.  ــة فردي ــا عصبي ــن خلاي ــون م ــاغ يتك ــون أن الدم ــاء يعلم ــن العل ــر، لم يك ــع ع التاس
اعتقــد العلــاء أن العصبونــات ربــا انضمــت أحدهــا إلى الآخرلتشــكيل شــبكة. وانتشرت 
هــذه الشــبكة في جميــع أنحــاء الدمــاغ، مثــل شــبكة العنكبــوت )7(. لقــد اعتقــدوا أن الدماغ 
ــة  ــوت لأن الإشــارات الكهربائي ــة واحــدة تشــبه شــبكة العنكب ــارة عــن شــبكة عصبي عب
تتدفــق بســهولة إلى أجــزاء مختلفــة مــن الدمــاغ. كيــف يمكــن أن تتدفــق الإشــارات 

ــة أخــرى؟  ــة عصبي ــة إلى خلي ــة عصبي بســهولة إذا اضطــررت إلى القفــز مــن خلي
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ــن  ــر لم تك ــري. المجاه ــا يج ــة م ــب رؤي ــن الصع ــه كان م ــي أن ــكلة ه ــت المش كان
ــدت  ــات. ب ــن العصبون ــوات ب ــاك أي فج ــت هن ــا إذا كان ــة م ــي لمعرف ــا يكف ــدة ب جي
نظريــة شــبكة العنكبــوت معقولــة في ذلــك الوقــت. لكــن ســانتياجو اعتقــد أن هنــاك 
ا  ــدًّ ــرة ج ــت صغ ــوات كان ــد أن الفج ــات. كان يعتق ــن العصبون ــة ب ــوات خاص فج
بحيــث لا يمكــن رؤيتهــا. واقــرح أن الإشــارات قفــزت عــر الفجــوة إلى حــد مــا مثل 
شرارة كهربائيــة. )عــى غــرار طريقــة إرســال مخلوقــات الفضــاء العصبيــن لإشــارات 
عــن طريــق إشــعال بعضهــم البعــض!( كان عــى حــق، بالطبــع. الآن يمكننــا أن نــرى 

فجــوة المشــبك بــأدوات جديــدة أفضــل مــن المجاهــر قديمــة الطــراز. 

اليــوم، يمكــن لعلــاء الأعصــاب الاســتماع إلى الدردشــة العصبيــة في الدمــاغ. 
 .EEG)*( ــل ــة رائعــة مث ــة باســتخدام تقني ــة الموجــات الكهربائي مــن الســهل رؤي

ــاطئ.  ــاح الش ــي تجت ــط الت ــواج المحي ــاهدة أم ــبه مش ــه يش إن

 .)elek-tro-en-SEF-a-lo-gram )ينطــق  الدمــاغ«،  كهربيــة  »مخطــط  إلى   EEG مصطلــح  )*(  �يشــر 
تســتخدم هــذه التقنيــة أقراصًــا معدنيــة مســتديرة تقــع حــول الجــزء الخارجــي لــرأس الشــخص 

لمســاعدة الباحثــن عــى رؤيــة النشــاط الكهربائــي في الدمــاغ.
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بالأعلى يوجد شخص على رأسه أقراص استشعار »مخطط كهربية الدماغ«
 وبالأسفل توجد الموجات الناتجة عن المخطط
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نحن نحب الاستعارات! 
هــل يمكنــك أن تقــول: إننــا نحــب اســتخدام الاســتعارات؟ الاســتعارة هــي 
مقارنــة بــن شــيئين)*(. الــيء الأول هــو شيء تعرفــه، مثــل موجــة المحيــط. 
ــة.  ــة كهربائي ــل موج ــه، مث ــة ب ــى دراي ــون ع ــد لا تك ــو شيء ق ــر ه ــيء الآخ ال
تتيــح لــك الاســتعارات ربــط مــا تعرفــه بالفعــل بالمفهــوم الجديــد الــذي تتعلمــه. 
هــذا يســاعدك عــى التعلــم بشــكل أسرع. )مــن الواضــح أن الموجــة الكهربائيــة 
ليــس مخلوقًــا فضائيًّــا،  والعصبــون  المحيطــات،  نفســها موجــة  هــي  ليســت 
والشــوكة التغصنيــة ليســت إصبــع قــدم. إنهــا تشــرك فقــط في بعــض أوجــه 

ــب(.  ــابه فحس التش

تعــد الاســتعارة الإبداعيــة إحــدى أفضــل الطــرق لتعلــم مفهــوم جديــد. لهــذا 
الســبب فــإن بعــض الاســتعارات لهــا معنــى في كل لغــة، مثــل المثــل الســواحيلي 
»الحكمــة هــي الثــروة«. والكتــاب الكبــار معروفــون باســتعاراتهم. هــل ســمعت 

مــن قبــل شكســبير يقــول »مــا الدنيــا إلا مــرح كبــر«؟ 

عندمــا تفكــر في اســتعارة، يتــم تنشــيط مســار في دماغــك. )نعــم، مثــل 
سلســلة الدمــاغ التــي رأيتهــا مــن قبــل!( هــذا المســار يســمح لــك بالقيــام بمزيــد 
ــتعارة،  ــر في اس ــوم »الحقيقــي«. بمجــرد التفك ــد حــول المفه ــر المعق ــن التفك م
بــدأت تفهــم المفهــوم الأكثــر صعوبــة! الاســتعارات تســاعدك عــى الاســتيعاب 
بشــكل أسرع. )كل هــذا يتعلــق بــيء يســمى نظريــة »إعــادة الاســتخدام 
العصبــي«)8(. أنــت تعيــد اســتخدام الأفــكار التــي تعلمتهــا بالفعــل لمســاعدتك 

ــدة(.  ــكار جدي ــم أف في تعل

)*(  �إن مــدرسي اللغــة الإنجليزيــة شــديدي الحكمــة في اســتعمال الكلــات. قــد يشــرالبعض إلى أننــي تقنيًّــا 
ــور  ــهيل الأم ــط لتس ــن فق ــتعارات. ولك ــبه الاس ــة، تش ــبيهًا أو مماثل ــان تش ــض الأحي ــتخدم في بع أس

عليــك في هــذا الكتــاب، ســألتزم باســتخدام كلمــة الاســتعارة.
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عــادة، عنــد مســتوى مــا، تتوقــف الاســتعارة عــن العمــل. عــى ســبيل المثــال، 
لا يفــر الفضائيــون الذيــن يصدمــون بعضهــم بعضًــا المشــابك جيــدًا إذا نظــرت 

عــن كثــب أكــر. 

عندمــا لا يبــدو أن الاســتعارة تعمــل بعــد الآن، يمكنــك التخلــص منهــا. 
يمكنــك العثــور عــى اســتعارة جديــدة لمســاعدتك في فهــم أعمــق. يمكنــك أيضًــا 
اســتخدام اســتعارات مختلفــة لمســاعدتك في فهــم فكــرة واحــدة. هــذا مــا فعلنــاه 
بالضبــط عندمــا قلنــا إن مجموعــة متصلــة مــن العصبونــات تشــبه سلســلة الدمــاغ، 

أو مثــل مســار الفــار في الغابــة. 

تساعدك الاستعارات على 
فهم الفكرة الجديدة عن طريق 

ربطها بشيء تعرفه. وعندما 
تشعر أن الاستعارة فقدت قوتها 

وتأثيرها فعليك أن تتخلص 
منها وتستخدم واحدة أخرى 

جديدة

والسلاســل  الزومبييــون  الاســتعارات:  مــن  العديــد  ســتقابل  كتابنــا،  في 
والفئــران والأخطبوطــات. سنســتخدم الاســتعارات لنقــدم لــك إحساسًــا أفضــل 
بالعلــم. تذكــر أن الاســتعارات ليســت ســوى طــرق مفيــدة لمســاعدتك في فهــم 
الأفــكار الرئيســة. لا تقلــق إذا كانــت الاســتعارة تبــدو غريبــة. في بعــض الأحيــان 
ــا.  ــاول تعلمه ــي تح ــدة الت ــرة الجدي ــى الفك ــك ع ــرب ذهن ــات الأغ ــح المقارن تفت

ــة عــادة مــا نتذكرهــا أيضًــا!  ــات الغريب المقارن
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ذكرنا استعارتين: 
• الحكمة هي الثروة. 

• ما الدنيا إلا مسرح كبير. 
خــذ دقيقــة للتفكــر في هذيــن المثالــن. هــل معناهــا واضــح لــك؟ فكّــر مــا 
إذا كان يمكنــك تغيــر هــذه الاســتعارات بكلــات أخــرى. إذا لم تتمكــن مــن 
ذلــك، فيمكنــك التحقــق مــن التعليقــات الختاميــة للحصــول عــى تفســر!)9(.

حان دورك الآن! فهم الاستعارة 

سانتياجو رامون اي كاخال 

إذن كيف أصبح سانتياجو عالًما مذهلً على هذا النحو؟ 

لم يكن الأمر سهلً. 

أدرك والــد ســانتياجو أن ابنــه يحتــاج إلى نهــج مختلــف. جعلــه يهتــم بالطــب 
مــن خــال جعلــه يــرى كيــف تبــدو الأجســاد الحقيقيــة. كيــف؟ ذهــب الاثنــان 
ا ليــاً ليجــدا جثثًــا في المقابــر. )كان هــذا في الســتينيات مــن القــرن التاســع  سرًّ
عــر. لقــد فعلــوا الأشــياء بطريقــة مختلفــة في ذلــك الوقــت. لا تحــاول فعــل 

ذلــك اليــوم!(.

ــا.  بــدأ ســانتياجو برســم أجــزاء مــن الجســم. لقــد كان جيــدًا في ذلــك حقًّ
ــة مــا كان يتعلمــه، ولمســه ورســمه.  ــادرًا عــى رؤي اســتدعى اهتمامــه أن يكــون ق

قــرر ســانتياجو أن يصبــح طبيبًــا. عــاد إلى الســنوات الأولى مــن دراســات 
الرياضيــات والعلــوم. هــذه المــرة، ركــز انتباهــه. لقــد عمــل بجــد لبنــاء المســارات 

ــي لم يقــم ببنائهــا عندمــا كان أصغــر ســنًّا.  المناســبة في دماغــه الت
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ــك درس  ــا. لذل ــواع الخلاي ــع أن ــًّا بجمي ــح مهت ــا! أصب ــح طبيبً ــرًا أصب وأخ
ــجة  ــل أنس ــر في تحلي ــتاذ خب ــو أس ــراض. )ه ــم الأم ــتاذًا في عل ــح أس ــد ليصب بج
الجســم مــن خــال النظــر إليهــا عــر المجهــر(. ولهــذا كان عــى ســانتياجو اجتيــاز 
اختبــار مهــم. درس بجــد لمــدة عــام. وفشــل مجــددًا. لذلــك، درس بجــد لمــدة عــام 

آخــر. وفشــل مــرة أخــرى. وفي النهايــة نجــح في المحاولــة الثالثــة. 

كان سانتياجو رامون إي كاخال، دائمً سابقًا عصره، 
كما هو موضح هنا زهاء عام 1870 وقد التقط أحد 

صور السيلفي الأولى في العالم. )لاحظ أنك لا تستطيع 
رؤية يده اليمنى بسبب أنها تضغط على الزر لالتقاط 
الصورة(. اهتم سانتياجو كثيًرا بالشباب. لدرجة أنه 

ألف كتابًا لهم »نصيحة لمحقق شاب«.

ــي رآهــا تحــت المجهــر.  ــة الت ــا العصبي ــع الخلاي اســتمر في رســم صــور جميلــة لجمي
ــات  ــاق للدراس ــة انط ــة نقط ــا العصبي ــم الخلاي ــه في عل ــاص ب ــس الخ ــح الأطل وأصب

ــاب. ــة للأعص الحديث

ــا، وكان يعــرف ذلــك.  لكــن كانــت هنــاك مشــكلة. ســانتياجو لم يكــن عبقريًّ
كان يتمنــى في الغالــب أن يكــون أكثــر ذكاءً، فقــد كان يتلعثــم في كلماتــه، وينســى 
ــادة  ــتطيع إع ــه يس ــر أن ــات أظه ــول العصبون ــه ح ــن بحث ــهولة. لك ــل بس التفاصي
تدريــب دماغــه. أدت الجهــود المبذولــة لتعلــم مــواد مثــل الرياضيــات والعلــوم إلى 
تغيــر قدراتــه تدريجيًّــا في تلــك المجــالات. مــن خــال الممارســة البطيئــة والثابتــة، 
يمكنــه إقامــة روابــط جديــدة - تغيــر بنيــة دماغــه. هكــذا تغــر مــن شــاب مثــر 

للمشــكلات إلى عــالم مشــهور! 

جميعًــا  يمكننــا   . ســانتياجو  اكتشــفه  مــا  يؤكــد  اليــوم  العلمــي  البحــث 
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»التفكــر« بأنفســنا كأفــراد أذكــى. يجعلنــا التعلــم أكثــر ذكاء. وتعلــم كيــف 
تتعلــم هــو واحــد مــن أفضــل الأشــياء التــي يمكنــك القيــام بهــا لدحرجــة الكــرة 
وجعــل التعلــم أكثــر نجاحًــا. هــذه هــي الفكــرة الأكثــر أهميــة في هــذا الكتــاب! 

ــراءة!  ــل الق ــك، واص لذل

ــد  في وقــت لاحــق، ســنلتقي ســانتياجو مــرة أخــرى. وســوف نكتشــف المزي
حــول الســبب في أنــه يفــوق العباقــرة في التفكــر - عــى الرغــم مــن قوتــه الدماغية 

»المحــدودة«. 

مــن الســهل التوصــل إلى أعــذار عــن الســبب في أن تقنيــات التعلــم الجيــدة 
ليســت لــك. إليــك أكثــر الأعــذار شــيوعًا - وكيــف يمكنــك تحديهــا. 

1.  ليس لديّ وقت 
إذا لم تقــضِ وقتًــا طويــاً في حــل المشــكلات والقــراءة ببــطء أكــر وبعنايــة، 
فلــن تتمكــن مــن تنميــة روابــط عصبيــة جديــدة - وهــي الطريقــة الوحيــدة التــي 
تتعلــم بهــا. إذا ألقيــت نظــرة سريعــة عــى المــادة، فســتظل المعلومــات موجــودة 
فقــط عــى الصفحــة، وليــس في دماغــك. لم تتعلمهــا. هــذا هــو الســبب في أنــك 
ــا إلى التركيــز أثنــاء قيامــك ببومــودورو، فأعــد القــراءة إذا لــزم الأمــر.  تحتــاج حقًّ

إنهــا تســاعدك عــى تحقيــق أفضــل اســتفادة مــن وقتــك الثمــن. 
2.  ليس لديّ خيال جيد 

قــد يبــدو إنشــاء اســتعارات وصــور غــر مبــاشرة لمســاعدتك عــى التذكــر 
ــه ليــس لديــك الخيــال نفســه الــذي لــدى البالغــن.  ــا. قــد تعتقــد أن أمــرًا صعبً
هــذا ليــس صحيحــا! كلــا اقتربــت مــن ســنوات طفولتــك، زاد خيالــك بشــكل 
ــتخدام  ــه باس ــاء علي ــولي، والبن ــال الطف ــذا الخي ــظ به ــاج لأن تحتف ــي. تحت طبيع

خيالــك لمســاعدتك عــى التعلــم! 

أعذار شائعة في التعلم)10(  
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بعــد قــراءة هاتــن الفقرتــن، أغلــق الكتــاب، وانظــر بعيــدًا. مــا هــي 
الأفــكار الرئيســة لهــذا الفصــل؟ اكتــب أكــر عــدد ممكــن - ســتجد أن 
ــتتذكر  ــل، وس ــكل أفض ــرارات بش ــتطلق ال ــك س ــة ب ــات الخاص العصبون

بســهولة أكــر إذا كنــت تكتــب بنشــاط. 

لا تقلــق إذا كنــت لا تســتطيع تذكــر الكثــر عنــد تجربــة هــذا لأول مــرة. 
مــع اســتمرارك في ممارســة هــذه التقنيــة، ســتبدأ في ملاحظــة التغيــرات 
ــى  ــه حت ــم أن ــا تعل ــأ عندم ــد تفاج ــره. ق ــا تتذك ــدار م ــك ومق ــة قراءت في كيفي
ــون  ــم يواجه ــان بأنه ــض الأحي ــون في بع ــوف يعترف ــن س ــاتذة المتميزي الأس

o !ــو ــرأوه للت ــا ق ــة لم ــكار الرئيس ــر الأف ــة في تذك صعوب

وقفة واستدعاء 

ا.  3.  أساتذتي مضجرون حقًّ
يمنحــك المعلمــون بعــض الحقائــق والأفــكار. لكنــك الشــخص الــذي 
يجــب أن يــأتي بقصــة لهــا معنــى بالنســبة لــك، وســوف تســاعد في جعــل المفاهيم 
ــكل هــذا  ــم ب ــام المعل ــاً هــو قي ــر مل تلتصــق في ذهنــك. ســيكون الــيء الأكث

ــه!  ــرك لــك أي شيء لتفعل العمــل مــن أجلــك بالفعــل، ولم ي
ــك أن تتحمــل  ــم. مــن المهــم بالنســبة ل ــة التعل ــت جــزء مهــم مــن عملي أن

ــك.  ــداع في فهم ــؤولية الإب مس

حان دورك الآن! إنشاء استعارة خاصة بك للتعلم 

ــك في  ــواء كان ذل ــك - س ــدٍّ في تعلم ــدث تح ــر في أح ــك أن تفك ــود من ن
الرياضيــات أو اللغــة أو التاريــخ أو الكيميــاء. حــاول التوصــل إلى اســتعارة 
ــر أن  ــك. تذك ــد أصدقائ ــتعاراتك لأح ــه. اشرح اس ــاول تعلم ــا تح ــدة لم جي
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اســتخدام الاســتعارة هــو في الحقيقــة مجــرد إيجــاد طريقــة لربــط التعلــم الجديــد 
بــيء تعرفــه بالفعــل. 

ــدء  ــة وب ــراج ورق ــي إخ ــتعارة، وه ــل إلى اس ــدة للتوص ــة جي ــاك طريق هن
مــن  مدهــش  بشــكل  المفيــدة  الأفــكار  تنشــأ  أن  يمكــن  بعبــث.  الرســم 

المبتكــرة!  الرســومات 
فيما يلي بعض الأمثلة المحدودة التي تدفعك للبدء: 

•  �إذا كنــت تتعلــم الإلكترونــات، فقــد تفكــر فيهــا ككــرات صغــرة زغبــة. 
تصنــع الإلكترونــات المتدفقــة تيــارًا كهربائيًّــا، تمامًــا مثلــا يحــدث في 

ــا.  ــارًا مائيًّ ــج تي ــي تنت ــة الت ــاء المتدفق ــات الم جزيئ
•  �قــد تفكــر في التاريــخ باعتبــاره »تيــارات« للعوامــل المختلفــة التــي تســهم 
جميعهــا في الأحــداث التاريخيــة، مثــل الثــورة الفرنســية، أو تطويــر محــرك 

الســيارات. 
•  �في الجــر، يمكنــك التفكــر في x كأرنــب ينبثــق مــن الفتحــة عندمــا تحــل 

المعادلــة فقــط. 

 المصطلحات الأساسية المتعلقة بعلم الأعصاب

ــو  ــد نح ــون. يمت ــبه »ذراع« العصب ــي يش ــور العصب ــي: المح ــور عصب مح
العصبــون التــالي في سلســلة الدمــاغ. سلســلة الدمــاغ: سلســلة الدمــاغ 
ــي  ــات الت ــارة إلى العصبون ــاب للإش ــذا الكت ــتخدم في ه ــح يس ــي مصطل ه
أصبحــت مرتبطــة ببعضهــا البعــض عــن طريــق »الــرر« المتكــرر عــر 
المشــابك العصبيــة. تعلــم شيء جديــد يعنــي إنشــاء سلاســل دماغيــة جديدة. 
التغصنــات: التغصنــات تشــبه »أرجــل« العصبونــات. تتلقــى الشــوكات 
التغصنيــة عــى التغصنــات إشــارات مــن العصبونــات الأخــرى، ويمكــن أن 
تمررهــا لهــا عــى طــول التغصنــات نحــو الجســم الرئيــس للخليــة )العصبيــة 

الفضائيــة »العــن «(. 
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ــي  ــدم« الت ــع الق ــي »أصاب ــة ه ــوكات التغصني ــة: الش ــوكات التغصني الش
تخــرج مــن التغصنــات )»الســاق« مــن العصبونــات(. تشــكل الشــوكات 

التغصنيــة جانبًــا واحــدًا مــن الارتبــاط المتشــابك. 
وضــع التشــتت: نســتخدم مصطلــح وضــع التشــتت لنعنــي أن أجــزاء معينة 
مــن الدمــاغ تصبــح نشــطة عندمــا لا تفكــر في أي شيء عــى وجــه الخصــوص. 
)يســمي علــاء الأعصــاب هــذا »شــبكة الوضــع الافــراضي« أو تنشــيط 

ــة«(. »حــالات الراحــة العصبي
الوضــع المركّــز: نســتخدم مصطلــح الوضــع المركّــز ليعنــي أن أجــزاء 
معينــة مــن دماغــك تذهــب إلى العمــل عندمــا تــولي اهتمامًــا شــديدًا لــيء مــا. 
تختلــف الأجــزاء النشــطة لدماغــك في أثنــاء التركيــز عــن الأجــزاء النشــطة في 
ــاء الأعصــاب  ــز«، يســتخدم عل ــدلً مــن »وضــع التركي الوضــع المشــتت. )ب
ــات  ــات: العصبون ــة«(. العصبون ــام الإيجابي ــبكات المه ــيط ش ــح »تنش مصطل
ــكارك  ــات الأساســية لدماغــك. تتشــكل أف ــا صغــرة تشــكل اللبن هــي خلاي
بواســطة إشــارات كهربائيــة تنتقــل عــر العصبونــات. في هــذا الكتــاب، نقــول 
العصبونــات لهــا »أرجــل« )التغصنــات(، و»ذراع« )محــوار عصبــي(،  إن 
ــل  ــن أرج ــة م ــارة الكهربائي ــل الإش ــن أن تنتق ــاء. يمك ــوق في الفض ــل مخل مث
العصبونــات إلى ذراعهــا، حيــث يمكنهــا »صدمــة« العصبــون التالي في سلســلة. 
المرونــة العصبيــة: حقيقــة أن مســارات الدمــاغ يمكــن أن تتغــر وتنمــو 
ــن  ــال الل ــل الصلص ــك مث ــة ب ــات الخاص ــة. العصبون ــة العصبي ــمى المرون تس

ــم!  ــال التعل ــن خ ــك م ــر دماغ ــك تغي ــكيله. يمكن ــك تش ــذي يمكن ال
المشــبك: المشــبك هــو عبــارة عــن فجــوة ضيقــة خاصــة بــن العصبونــات. 
يمكــن أن تقفــز الإشــارات الكهربائيــة )أفــكارك( عــر هــذه الفجوة بمســاعدة 
بعــض المــواد الكيميائيــة. عندمــا نقــول »المشــبك أقــوى«، فإننــا نعنــي ببســاطة 

أن الإشــارة التــي تقفــز عــر الفجــوة أقــوى. 
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•  �ترســل العصبونــات إشــارات تتدفــق عــر دماغــك. هــذه الإشــارات هــي 
أفــكارك. 

تغصنــات   هنــاك  الفضــاء.  مثــل مخلوقــات  مميــز،  لديهــا شــكل  •  �العصبونــات 
»الأرجــل«  عــى جانــب مــن العصبــون، ومحــور  »ذراع«  عــى الجانــب الآخــر. 

•  �تشبه الشوكات التغصنية »أصابع« في نهاية »الساقين« في العصبونات. 
•  �المحــور العصبــي لأحــد العصبونــات »يصــدم« الشــوكات التغصنيــة عــى 
العصبونــات التاليــة. هــذه هــي الطريقــة التــي يرســل بهــا أحــد العصبونــات 

إشــارة إلى العصبــون التــالي. 
ــس كل  ــث يلم ــة، حي ــة الخاص ــوة الضيق ــبك« إلى الفج ــة »المش ــر كلم •  �تش
ــال  ــم إرس ــر. يت ــا الآخ ــة أحدهم ــوكة التغصني ــي والش ــور العصب ــن المح م

ــة.  ــوكات تغصني ــي إلى ش ــور عصب ــن مح »شرارة« م
إعــادة  عــى  تســاعدنا  إنهــا  قويــة.  تعليميــة  أدوات  هــي  •  �الاســتعارات 
ــن  ــى نتمك ــل، حت ــا بالفع ــي طورناه ــات الت ــارات العصبون ــتخدام مس اس

ــر.  ــة أك ــم بسرع ــن التعل م
•  �إذا لم يعــد اســتخدام الاســتعارة مفيــدًا، فاســتبعدها واحصــل عــى واحــدة 

جديــدة. 
•  �سلاسل الدماغ )أو مسارات الفأر( تزداد قوة بطريقتين. 

•  كلما توسع المشبك، كلما تصبح الشرارة أقوى. 
•  �كلــا تنضــم المزيــد مــن العصبونــات، كلــا أصبــح هنــاك نقــاط تشــابك 

أكثــر. 
ــوي سلاســل دماغــك )أو مســارات الفــأر( مــن خــال  ــك أن تق •  �يمكن

الممارســة. 
•  �مــن الســهل الخــروج بأعــذار لمــاذا تقنيــات التعلــم الجيــد ليســت لــك. مــن 

المهــم تحــدي هــذه الأعــذار!

تلخيص ما سبق
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•  �حتــى الأطفــال الذيــن يبــدأون بشــكل سيء في المدرســة يمكنهــم قلــب 
إي  رامــون  تذكــر ســانتياجو  النجــاح.  إلى  الأمــر  وينتهــي بهــم  الأمــور 

كاخــال، مؤســس علــم الأعصــاب الحديــث!

هل اندست الأفكار الرئيسة لهذا الفصل في دماغك؟ اجب على الأسئلة التالية. 
ــات الأخــرى تشــكل------  ــات إلى العصبون 1. �إن التــي ترســلها العصبون

)امــأ الفراغــات بأفضــل الكلــات. (
ــزاء  ــم الأج ــة ------- س ــة العصبي ــورة للخلي ــم ص ــرة، ارس ــن الذاك 2. �م
ــام بذلــك أولً دون النظــر إلى الصــورة! الاســتدعاء  الرئيســة. )جــرب القي
ــا يســاعد سلســلة  ــة هــو م ــاء نظــرة عــى الإجاب ــدلً مــن مجــرد إلق بنشــاط ب

ــدة عــى النمــو!( الدمــاغ الجدي
3. �هــل يصــدم المحــور الشــوكة التغصنيــة؟ أم هــل تصيــب الشــوكات التغصنيــة 
المحــور العصبــي؟ بمعنــى آخــر، هــل تنتقــل الإشــارة مــن المحــور إلى 

الشــوكات التغصنيــة؟ أو بالطريقــة الاخــرى؟
4. ماذا تفعل عندما تنهار الاستعارة ولا تؤتي فائدة بعد الآن؟

5. لماذا اعتقد العلماء أن دماغك كان كتلة كبيرة من العصبونات؟
6. ما هي »سلسلة الدماغ«؟

7. كيف تشبه »الفكرة« الفأر في الغابة؟
ــدة  ــة جدي ــكل مجموع ــك تش ــدًا-------- فإن ــيئًا جدي ــم ش ــا تتعل 8. �عندم

ــك.  ــن في دماغ م
)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة في 

الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(.

دقق في فهمك



الفصل الخامس

الجانب الآخر من
مكتب المعلم



الفصل الخامس

الجانب الآخر من
مكتب المعلم

 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟



ــا أســاعد بــارب وتــري في تأليــف هــذا  ــا آل. ســعيد لمقابلتكــم. أن ــا!ً أن مرحب
الكتــاب. في بعــض الأحيــان يســتخدم الأســاتذة الكلــات الكبــرة والجمــل 

ــة!  ــة باللغ ــا للعناي ــا هن ــة. أن الطويل

عمــري 42 عامًــا، لكننــي وجــدت نفــي هــذا الصيــف جالسًــا بتوتــر في 
ــا. كنــت أقلــب ورقــة  قاعــة امتحــان مــع مجموعــة مــن الطــاب في ســن 16 عامً
ــا؟. . .  ــم تأخــري 26 عامً ــاذا؟ هــل ت ــاك. لم ــد هن ــغ الوحي ــت البال ــاء. كن الكيمي

ــم.  ــأشرح لك س

إننــي أقــوم بالتدريــس في مدرســة في إنجلــرا. وهــي مدرســة لطيفــة وجيــدة 
ــاء.  ــا. ســيعجبك. لكننــي أعلــم الديــن والفلســفة. ليــس الكيمي حقًّ

في الواقــع، حتــى قبــل عــام مــى، لم أكــن أعــرف شــيئًا عــن الكيميــاء عــى 
ــا عندمــا كنــت أصغــر ســنًّا، لكننــي  الإطــاق. ذهبــت إلى مدرســة جيــدة وودودة حقًّ
ــا  ــواد. عندم ــن الم ــر م ــم الكث ــك أن تتعل ــة. كان علي ــت صعب ــوم. كان ــب العل لم أح
، وســمحوا لي في المدرســة بــأن أتركهــا. لقــد وجــدت أن  كنــت صغــرًا، لم أكــن مهتــًّا
اللغــات كانــت ســهلة وممتعــة بالنســبة لي، لذلــك درســت الكثــر منهــا. هــذا يعنــي 

أننــي يمكــن أن أتخــى عــن الأشــياء التــي وجدتهــا صعبــة، مثــل الكيميــاء. 

»فيــو«، حدثــت نفــي في ذلــك الوقــت. يالها مــن راحــة! اعتقدت أن مدرســتي 
كانــت تقــدم لي خدمــة كبــرة. لم يكــن عــيّ أن أصــارع شــيئًا صعبًا. 

لكــن منــذ ذلــك الحــن، شــعرت غالبًــا أن هنــاك شــيئًا كبــرًا مفقــودًا في 
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تعليمــي. جــزء مــن وظيفتــي الآن هــو مشــاهدة المعلمــن الآخريــن في فصولهــم 
الدراســية، والتحــدث معهــم حــول كيفيــة تعليمهــم وكيفيــة تحســنهم. هــل هــم 
قــادرون عــى مســاعدة الطــاب عــى فهــم الجــر، أو الحــرب العالميــة الأولى، أو 
ــتمع  ــن يس ــذي ل ــل ال ــع الطف ــوا م ــي أن يتعامل ــف ينبغ ــرة؟ كي ــة ضرب الك كيفي

ــاص؟ ــم رص ــه بقل ــز صديق ــن ينك ــى م ــوا ع ويحافظ

لقــد رأيــت عــددًا قليــاً مــن دروس الكيميــاء، وشــعرت دائــاً بالحرج اليســر. 
لم أســتطع أن أفهــم مــا كان يجــري. لقــد اســتخدموا لغــة لم أفهمهــا. كانــوا يعرفــون 

كيفيــة مــزج مــواد لم أســمع بهــا مــن قبــل. 

في بعــض الأحيــان، ســألني الطــاب أســئلة في فصــول الكيميــاء تلــك. لقــد 
ــاء،  ــرد »أساســيات« الكيمي ــا كانــت مج ــي كنــت مدرسًــا، ولأنه اعتقــدوا، لأنن
فيجــب أن أعــرف الإجابــات. لم أتمكــن مــن مســاعدتهم أبــدًا، لقــد شــعروا 
بالصدمــة قليــاً. فبعــد كل شيء، إذا لم أكــن أعــرف شــيئًا عــن الــذرات، فكيــف 

ــاء؟  ــدرس الكيمي ــاعدة م ــي مس يمكنن

اعتــدت أن أضحــك عــى ذلــك. لكــن لم يكــن مــن الجيــد أن يكــون لــديّ مثــل 
هــذا الثقــب الكبــر في معرفتــي بالكــون. ثــم قابلــت بربــارا. كان هــذا قبــل عامــن 
في إنجلــرا. لقــد جــاءت لتشــارك قصتهــا مــع مدرســتي. لقــد وجــدت أنهــا 

عندما كان لدي شعر وإذ بي الآن بلا شعر
صورتي قبل أن أفهم معنى الذرات
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ــا وذات صلــة بي. ومثــي، كانــت »شــخصية لغــوي«، لكنهــا أدركــت  ملهمــة حقًّ
أنهــا تســتطيع توســيع نطــاق شــغفها. لم تســمح لنفســها بــأن تقتــر عــى الأشــياء 
ــا، وهــو  ــط عقولن ــا إعــادة رب ــه يمكنن ــا بأن ــا ووجدتهــا أســهل. أخبرتن ــي تحبه الت

شيء لم أعرفــه )لأننــي درســت القليــل مــن العلــوم(. 

ثــم قــررت أن أتعلــم الكيميــاء في المدرســة الثانويــة. وقــررت أن أفعــل ذلــك 
ــام«، وأخــذت دورة  ــارب »دمــاغ للأرق ــاب ب ــرأت كت ــري. ق ــارب وت ــة ب بطريق
بــارب وتــري عــر الإنترنــت، »تعلــم كيــف تتعلــم«؟. علــاني النصائــح والحيــل 

نفســها حــول التعلــم التــي نعلمهــا في هــذا الكتــاب. 

ــت ســأحصل عــى  ــك. كن ــي ســوف أفعــل ذل ــا أنن ــت لمدرســتي بأكمله أعلن
دبلــوم الكيميــاء في المدرســة الثانويــة ومدتــه خمــس ســنوات معهــم في ذلــك 

أن يســاعدوني.  الصيــف. وأردت 

عادة أعلمهم. الآن أريدهم أن يعلموني. 

وجــد الطــاب في مدرســتي أنــه أمــر طريــف أننــي أفعــل ذلــك. ســأل البعــض 
مــا هــو المغــزى مــن ذلــك. لم أكــن بحاجــة لتعلــم الكيميــاء مــن أجــل وظيفتــي. 
شرحــت أننــي أردت فقــط معرفــة المزيــد عــن العــالم. وأردت أن أشــاركهم 

أفضل وقت لزراعة شجرة هو قبل 20 سنة. 
ثاني أفضل وقت هو الآن. 

 -مثل صيني 
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كان الطلبة يساعدونني بصورة كبيرة عندما كنت أحاول فهم الكيمياء

ــارا وتــري. اعتقــدت أن  ــدة التــي تعلمتهــا عــن التعلــم مــن برب الــدروس الجدي
هــذا سيســاعدهم أيضًــا. واعتقــدت أن ذلــك ســيجعلني مدرسًــا أفضــل لأننــي 

ــا.  ــون طالبً ــبة لي أن أك ــر بالنس ــف كان الأم ــر كي أتذك

كان طــابي مشــجعين ومدهشــن في مســاعدتي. ســألوني غالبًا، »كيف تســرمذاكرة 
ــي  ــر تدفعن ــائل التذك ــت رس ــة. كان ــول في المدرس ــت أتج ــا كن ــا آل؟« بين ــاء، ي الكيمي
للقيــام ببومــودورو. وأوصــوا لي بالمواقــع والإرشــادات الدراســية. لقــد ســألوني 
ــوا  ــم، كان ــة به ــاء الخاص ــوف الكيمي ــل إلى صف ــت أص ــا كن ــيات. وعندم ــن الأساس ع
ــوا صبوريــن  يدعوننــي للانضــام إليهــم وشركاء مختبرهــم في إجــراء التجــارب. وكان
ــوا  ــن أن يضحك ــا. كان يمك ــق به ــا أعل ــبة لي، عندم ــيطة بالنس ــياء البس في شرح الأش
منــي، لكنهــم لم يفعلــوا ذلــك. يصنــع الطــاب معلمــن رائعــن. اتبعــت نصيحــة تــري 
وبــارب قــدر الإمــكان. لقــد عملــت في أوقــات متقــدة لمــدة 25 دقيقــة. قمــت بالخلــط 
ــي،  ــية كلب ــادة تمش ــل ع ــي الفواص ــتتة. تعن ــل مش ــع فواص ــزة م ــات مرك ــدًا لجلس عم
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فيوليــت. أخــرني تــري عــن مــدى فائــدة التمريــن بالنســبة لــه. نجحــت الطريقــة معــي 
ــا نســر. إن  ــاء لفيوليــت بينــا كن كذلــك. في بعــض الأحيــان شرحــت مفاهيــم الكيمي

ــا!  تعليــم الآخريــن هــي طريقــة رائعــة للتعلــم، حتــى لــو كان الطالــب كلبً

كان لدى فيوليت صعوبة في فهم ما أشرحه لها

أود أن اســتدعي بنشــاط المعلومــات الرئيســة. اختــرت نفــي بعــد كل قســم 
جديــد مــن خــال العمــل على مســائل الاختبــار. عندمــا لم أفهم شــيئًا مــن الكتاب 
في البدايــة، كنــت أبحــث عــن مقاطــع الفيديــو عــى الإنترنــت  - وأحــرص عــى 
عــدم الانشــغال. إذا لم ينجــح ذلــك، فســأطلب مــن أحد تلاميــذي. كانــوا يعرفون 
الجــواب عــادةً، وكنــت أعــرف أنــه كان مــن الجيــد بالنســبة لهــم أن يعلمــوني. لقــد 

كان وضعًــا يكســب فيــه الجميــع. 

تذكــرت أن يتــم التداخــل عــن طريــق تبديــل الموضوعــات. )ســتعرف المزيــد 
عــن ذلــك قريبًــا(. لقــد تجولــت في الفصــول للتعــرف عــى مــا ســيعرض. نظــرت 
إلى الامتحانــات القديمــة لذلــك عرفــت أنــواع الأشــياء التــي سيســأل عنهــا 
المعلمــون. قمــت بتكويــن صــور ممتعــة في رأسي لتذكــر المــواد الصعبــة. عــى ســبيل 
ــال، تخيلــت نفــي أبكــي عــى ســيارة بــورش بيضــاء تــذوب. ســاعدني هــذا  المث
 ،)cry-a-lot( ــت ــو الكريولي ــوم ه ــر الألمني ــاعد في صه ــل المس ــر أن العام في تذك

ــي.  ــه مع ــك غرض ــض. أدى ذل ــحوق أبي ــو مس وه
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ــام،  ــون ع ــذا في غض ــكل ه ــام ب ــل القي ــن أج ــات م ــدم تضحي ــيّ أن أق كان ع
ــديّ وظيفــة شــاغلة، لذلــك قضيــت الإجــازات  ــه طــابي. ل وهــو مــا وعــدت ب
ــي  ــاء. اعتقــدت عائلت ــة الأســبوع أدرس الكيمي المدرســية وبعــض عطــات نهاي
ــا. لكننــي اســتمتعت بالتخلــص مــن جهــي. وأحببــت وجــود  أننــي كنــت مجنونً

ــا.  طريقــة ناجحــة. شــعرت أننــي كنــت أحــرز تقدمً
عندمــا حــان وقــت الاختبــار، ظننــت أننــي ســأبلي جيــدًا، لكننــي لم أكــن واثقًا. 
ــاب  ــم الط ــن معظ ــد، لك ــام واح ــل في ع ــن العم ــر م ــزت الكث ــد أنج ــت ق كن
عملــوا عــى ذلــك لمــدة خمــس ســنوات قبــل إجــراء الامتحــان. تمنيــت لــو كنــت 
تدربــت أكثــر. مــا مــدى قــوة المســارات عــى طاولــة الكــرة والدبابيــس الدماغيــة 

الخاصــة بي؟ 

ــمح  ــا س ــن معظمه ــا، لك ــئلة صعبً ــض الأس ــا. كان بع ــان كان منصفً الامتح
ــت قصــارى  ــي بذل ــعرت كأنن ــت، ش ــا انتهي ــه. عندم ــي فعل ــا يمكنن لي بإظهــار م

ــدي.  جه

ــت  ــابي، كن ــل ط ــي. مث ــة نتائج ــابيع لمعرف ــة أس ــار ثماني ــررت إلى الانتظ اضط
ا بــه!  متوتــرًا في يــوم ظهــور النتائــج. عندمــا فتحــت مظــروفي، كنــت ســعيدًا جــدًّ
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لقــد نجحــت في الحصــول عــى درجــة جيــدة، وكنــت قــادرًا عــى إخبــار طــابي 
دون الشــعور بالحــرج. شــاركت معهــم فرحتهــم في النجــاح. 

ــا لأننــي فعلــت ذلــك. لقــد ســمح ذلــك لي بإجــراء الكثــر مــن  أنــا ســعيد حقًّ
المحادثــات الرائعــة مــع الطــاب حــول التعلــم، وتمكنــت مــن تبــادل رؤى بــارب 
ــد  ــا، وأن أج ــون طالبً ــه أن أك ــال علي ــي الح ــا ه ــك ب ــرني ذل ــم. ذك ــري معه وت
ــا مــا ينســى المعلمــون هــذا لأنهــم خــراء  صعوبــة في مواجهــة مــواد صعبــة. غالبً
في موادهــم. في بعــض الأحيــان لا يفهمــون لمــاذا يجــد الأطفــال الأشــياء صعبــة. 
ــزء  ــة! كان الج ــور صعب ــدون الأم ــا يج ــادة م ــن ع ــر أن المبتدئ ــد أن نتذك ــن الجي م
الأفضــل هــو الشــعور بأننــي كنــت أشــارك تجربــة مــع طــابي. أنــا أفهــم عالمهــم 
بشــكل أفضــل الآن، كــا أفهــم الــذرات. لقــد تعلمــت بعــض الــدروس العظيمــة 

حــول كيــف يمكننــا أن نصبــح معًــا متعلمــن أفضــل. 

كهــذا.  بــيء  القيــام  مــن  سيســتفيدون  البالغــن  مــن  الكثــر  أن  أعتقــد 
ــاذا لا  ــا معهــم. لم ــن يعملــون مــع الشــباب، أو يقضــون وقتً ــك الذي خاصــة أولئ
تتحــدى أحــد المدرســن لتعلــم شيء جديــد؟ أو أمــك أو أبيــك؟ اعــرض عليهــم 
مســاعدتهم؟ وبهــذه الطريقــة يمكنــك إجــراء محادثــات رائعــة معهــم حــول كيفيــة 

ــا.  ــل أيضً ــكل أفض ــك بش ــون عالم ــوف يفهم ــدًا. وس ــاً جي ــون متعل أن تك

وقفة واستدعاء

اســتيقظ، وخــذ قســطًا مــن الراحــة - احصــل عــى كــوب مــن المــاء أو 
وجبــة خفيفــة، أو تظاهــر بأنــك إلكــرون، ودر حــول طاولــة قريبــة. وأنــت 

o .ــل ــذا الفص ــة له ــكار الرئيس ــرك للأف ــن تذك ــق م ــرك، تحق تتح



96

•  ��مــن الممكــن تعلــم موضوعــات جديــدة لم تفكــر مطلقًــا في إمكانيــة تعلّمهــا. 
يمكنــك القيــام بذلــك حتــى عندمــا تكــون بالغًــا! 
• � التعلم عن موضوعات جديدة يمكن أن يقويك. 

• � اســتخدم أدوات مثــل بومــودورو والاســتدعاء النشــط، وتأكــد مــن ممارســة 
الرياضــة )ســتعرف المزيــد عــن ذلــك قريبًــا!( لتعزيــز تعلمــك. 

ــر  ــرى، إذا كان التفس ــرات أخ ــى تفس ــول ع ــت للحص ــن الإنترن ــق م • � تحق
ــك.  ــبة إلي ــي بالنس ــر منطق الأول غ

• � اطلب المساعدة من أشخاص آخرين، عندما تكون عالقًا. 
• � لا تخــف مــن العــودة إلى مســتوى المبتدئــن، حتــى لــو كنــت أكــر ســنًّا مــن 

ــن.  ــاب الآخري الط

تلخيص ما سبق

حان دورك الآن! أخذ استراحة

ــد  ــودورو ق ــات البوم ــن أوق ــة ب ــات راح ــذ أوق ــل أن أخ ــد آل ماكونفي وج
ســاعدته في المســاهمة في تعلمــه. احصــل عــى ورقــة وقــم بعمــل قائمــة 
ــتتة. إذا  ــة المش ــات الراح ــذ أوق ــد أخ ــبك عن ــي تناس ــة الت ــطتك المفضل بأنش
ــم  ــه. ث ــيء نفس ــل ال ــق أن يفع ــن صدي ــب م ــك، فاطل ــب في ذل ــت ترغ كن

ــا.  ــة بك ــم الخاص ــارن القوائ ق



الفصل السادس

التعلم في أثناء النوم
كيف تستيقظ أكثر ذكاءً



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل السادس

التعلم في أثناء النوم
كيف تستيقظ أكثر ذكاءً



ألا تحــب ترقيــة الدمــاغ؟ تحديــث »البرمجيــات« الدماغيــة؟ تقويــة روابــط 
سلاســل دماغــك؟ 

خمن ماذا؟ أنت تحصل على هذه الترقية كل ليلة. 

 توصلت الباحثة يوانغ يانغ والفريق 
المشارك إلى اكتشافات مهمة عن التعلم

قوة النوم 

تــدرس عالمــة الأبحــاث غوانــغ يانــغ العصبونــات. وهــي تهتــم بالتوصــل إلى 
الاكتشــافات، مثــل ســانتياجو رامــون إي كاخــال في الفصــل الرابــع. وهــي مهتمة 
بشــكل خــاص بكيفيــة تعلمنــا. تســاءلت غوانــغ عــا إذا كانــت العصبونــات تتغير 
عندمــا نتعلــم شــيئًا جديــدًا. إذا تغــرت العصبونــات بالفعــل عندمــا نتعلــم، فقــد 

يعطينــا هــذا أدلــة حــول كيــف يمكننــا التعلــم بشــكل أفضــل. 

ــر بعــد أن  ــات تتغــر فعــاً. يحــدث التغــر الكب ــغ أن العصبون وجــدت غوان
نتعلــم شــيئًا ثــم ننــام. 
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ــدة،.  ــات جدي ــتخدام تقني ــة باس ــة حي ــة عصبي ــورة لخلي ــغ ص ــت غوان التقط
تُظهــر صــورة غوانــغ أدنــاه، جــزءًا من التغصنــات. تســتطيع أن ترى في الشــوكات 

التغصنيــة )أصابــع القــدم( التــي تنمــو مــن التغصنــات. 

قبل التعلم والنوم

بعد التعلم والنوم

)*(  �قــد تتســاءل أيــن توجــد المحــاور في كل هــذا. المحــاور موجــودة طــوال الوقــت. يبــدو أن 
الشــوكات التغصنيــة تنفجــر أثنــاء عمليــة التعلــم.

أثنــاء النهــار، بينــا كان التعلــم يحــدث، بــدأت تظهر بعــض النتــوءات الصغيرة 
عــى التغصنــات. لكــن الشــوكات نمــت حقــا في أثنــاء النوم!)1(  تشــر الأســهم في 
الصــورة أعــاه إلى الشــوكات التغصنيــة الجديــدة التــي عثــرت عليهــا غوانــغ في 

صبــاح اليــوم التــالي. 

هــذه الشــوكات التغصنيــة تتشــابك )وصــات( مــع محــاور العصبونــات 
ــن  ــوم! يمك ــاء الن ــخ أثن ــخ تترس ــل الم ــي أن سلاس ــذا يعن ــا! ه ــرى)*(. عجبً الأخ
ــن  ــد م ــال العدي ــن خ ــرى م ــة أخ ــة عصبي ــل إلى خلي ــة أن تص ــة العصبي للخلي
المشــابك العصبيــة، ممــا يجعــل سلاســل الدمــاغ أقــوى. أثنــاء النــوم، يتــدرب المــخ 
عــى مــا تعلمــه أثنــاء النهــار. يمكننــا أن نــرى الإشــارات الكهربائيــة تنتقــل مــرارًا 
وتكــرارًا عــر مجموعــات العصبونــات نفســها. يبــدو الأمــر كــا لــو أنــه بينــا ننــام، 
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فــإن الفضائيــن يتمتعــون بفرصــة لإيصــال بعــض الصدمــات الوديــة والمطمئنــة 
ــل،  ــال اللي ــه خ ــل أن ــك أن تتخي ــض. أو يمكن ــم إلى بع ــرارًا بعضه ــرارًا وتك م
يكــون لــدى الفــأر الدماغــي الصغــر فرصــة للركــض عــى طــول المســار العصبــي 
ــمح  ــا تس ــدو أنه ــا يب ــي م ــوم ه ــاء الن ــة« أثن ــة الليلي ــذه »الممارس ــرات. ه ــدة م ع

ــأن تكــر.  ــة ب للشــوكات التغصني

عندمــا تكــون الشــوكات التغصنيــة واســعة وعريضــة، فــإن المشــابك تصبــح 
أقــوى )أي يمكنهــا إرســال إشــارة أقــوى(. تحصــل سلســلة دماغــك عــى قــوة 

أكــر قليــاً وتكــر قليــاً. 

يمكــن أن يحفــز التركيــز باهتــام خــال اليــوم لتعلــم شيء جديــد »نتــوءات« 
ــول  ــم، تتح ــت نائ ــة وأن ــك الليل ــم في تل ــكل. ث ــدء في التش ــدة للب ــة جدي تغصني

ــة.  ــوكات تغصني ــرة إلى ش ــوءات الصغ النت

ــات  ــابكة بالعصبون ــط متش ــى رواب ــدة ع ــة الجدي ــوكات التغصني ــوي الش تحت
الجديــدة. كــا ذكرنــا في الفصــل الســابق، فكلــا زاد عــدد هــذه الروابــط لديــك، 
ــه  ــي أن ــط أقــوى، كانــت سلاســل دماغــك أقــوى. هــذا يعن ــا كانــت الرواب وكل
ــادة  ــى قي ــادرًا ع ــون ق ــبه أن تك ــه. يش ــا تتعلم ــر في ــهل التفك ــن الأس ــح م يصب
أفــكارك عــى طريــق ســهل بــدلً مــن زقــاق موحــل، مــيء بالكثــر مــن الحفــر. 

تســاعد مجــرد قــراءة هــذه الصفحــة مــن الكتــاب الشــوكات التغصنيــة الجديــدة 
للبــدء في التشــكل. يتغــر دماغــك عندمــا تتعلــم! 

هــا هــو الــيء الغريــب، رغــم ذلــك. إن الشــوكات التغصنيــة هــي نــوع مــن 
أجهــزة كشــف الكــذب. تبــدأ الشــوكات الجديــدة ومشــابكها فقــط في عمليــة النمــو إذا 
ــا عــى المعلومــات الجديــدة التــي تريــد تعلمهــا. لا يمكنــك خداعهــا.  كنــت تركــز حقًّ
يمكــن أن تشــر الشــوكات التغصنيــة إلى مــا إذا كنــت تلعــب ألعــاب فيديــو أو تراســل 

أصدقــاءك بــدلً مــن الدراســة. إنهــا ترفــض النمــو بعنــاد إذا حــدث ذلــك. 
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في الواقــع، حتــى لــو تشــكلت شــوكات تغصنيــة ومشــابك متشــابكة جديــدة، 
ــتعملها أو  ــا أن تس ــها. إم ــي إذا لم تمارس ــهولة وتختف ــى بس ــن أن تتلاش ــا يمك فإنه

ســتخسرها. 

يشــبه هــذا »بــواب متشــابك« يراقــب ويزيــل الشــوكات التغصنيــة لأنــه لا يتــم 
اســتخدامها. مــع تقنيــة التصويــر الجديــدة، يمكننــا مشــاهدة الشــوكات التغصنيــة 

! تختفي

انظــر عــن كثــب إلى الصــورة أعــاه، واعــرف مــا إذا كان بإمكانــك رؤيــة 
الشــوكات التغصنيــة عــى اليمــن التــي لم تصمــد إلى الليــل. )إذا وجــدت ذلــك، 

ــة عــى الظهــر!(. فاعــطِ نفســك تربيت

المسح التشابكي يؤدي للتخلص من الشوكات التغصنية

ــن إذا  ــل، ولك ــك في الفص ــه معلم ــرك ب ــم شيء يخ ــك فه ــبب يمكن ــذا الس له
انتظــرت بضعــة أيــام قبــل مراجعــة المــادة، فقد تجــد أنــك لا تفهمها عــى الإطلاق. 
يجــب عليــك بعــد ذلــك العــودة والتركيــز مــن جديــد عــى المــادة نفســها. عليــك 

أن تبــدأ عمليــة تنميــة الشــوكات التغصنيــة، تمامًــا كــا فعلــت في المــرة الأولى. 
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حاول انت الآن! تحقق من الروابط المتشابكة الخاصة بك 

إن العصبونــات ليســت في الدمــاغ فقــط، هــي أيضــا في أجــزاء 
أخــرى مــن الجســم. يمكنــك بالفعــل رؤيــة العصبونــات والمشــابك في 

ــة!  ــذه التجرب ــرّب ه ــل. ج العم

اجلــس عــى السريــر، وعلــق قدميــك عــى الحافــة. ثــم اضرب 
ركبتــك بلطــف أســفل الركبــة مبــاشرة. )لــن ينجــح الأمــر، إذا لم تنقــر 

ــح(.  ــكان الصحي ــى الم ع

ــك  ــل ركبت ــي أن تجع ــن يكف ــدة، ولك ــا بش ــى ألا تضربه ــرص ع اح
تهتــز تلقائيًّــا. وهــذا مــا يســمى رد الفعــل. عندمــا تضغــط برفــق أســفل 
الركبــة، فــإن ذلــك يــؤدي إلى ســحب العضــات فــوق الركبــة. ترســل 
هــذه العضــات بعــد ذلك إشــارة عــر عصبون حــي ينتقــل إلى النخاع 
الشــوكي. هنــاك، تقفــز الإشــارة عــر مشــابك إلى عصبــون حركــي 
يصيــب عضلاتــك. تتحكــم قــوة المشــابك )أي قــوة الإشــارة التــي تعبر 
الفجــوة بــن العصبونــات( في مــدى اهتــزاز ركبتــك. إن مجموعــة قويــة 
مــن نقــاط الاشــتباك العصبــي تجعــل ركبتــك تطــر بسرعــة، لكــن نقــاط 
ــرًا. هــذا هــو مــا يبحــث  الاشــتباك العصبــي الضعيفــة لــن تحركهــا كث
عنــه الأطبــاء عنــد الضغــط عــى ركبتــك. )لا تقلــق إذا لم تتمكــن مــن 
جعــل ركبتــك تهتــز - بعــض الأشــخاص لا يســتجيبون لضغــط الركبــة 
فقــط ولا يــزال هــذا جيــدًا تمامًــا. ( هنــاك العديــد مــن أنــواع ردود 
الفعــل المختلفــة. إذا أصــدر شــخص مــا صوتًــا صاخبًــا أمــام وجهــك، 
فســتطرف. إذا وضعــت أصابعــك في راحــة الطفــل، وضغطــت عليهــا، 
ــد مــن ردود الفعــل هــو أنهــا  ــع في العدي ــر الرائ فســوف تمســكها. الأم



104

تتأكد الطبيبة 
من التواصل بين 

الشوكات التغصنية 
عندما تضغط برفق 

على المنطقة أسفل 
ركبتك وبإمكانك 

فعل ذلك أيضًا

ــإن رد  ــال، ف ــد ســاخن، عــى ســبيل المث ــد لمــس موق تحمــي جســمك. عن
الفعــل الخــاص بــك يســمح لــك بالــرد بسرعــة. المعلومــات تحتــاج فقــط 
إلى الانتقــال مــن العضــات إلى الحبــل الشــوكي والظهــر، دون الحاجة إلى 
الانتقــال إلى الدمــاغ. الانتقــال إلى الدمــاغ يســتغرق وقتًــا! عندمــا تكــون 

يــدك عــى موقــد ســاخن، فأنــت تريــد تحريكهــا في أسرع وقــت ممكــن. 

الحبل الشوكي

خلية عصبية حسية

المكبح

الركبة

الضغط يسحب 
العضلة

الخلايا العصبية الحركية



105

ممارسة الاسترجاع المتباعد:

كيفية بناء جدار من طوب التعلم 

لذلــك في الخلاصــة: كلــا تعلمــت، وتدربــت ونمــت، زاد نمــو شــوكات 
تغصنيــة جديــدة وروابــط متشــابكة. روابــط أقــوى بالإضافــة إلى المزيــد مــن 

ــوي!  ــي ق ــكل تعليم ــن هي ــه م ــا ل ــا! ي ــط. عجبً الرواب

ــيئًا  ــو ش ــي تعل ــن. فه ــوب المت ــن الط ــا م ــدة جدرانً ــم الجي ــاكل التعل ــبه هي تش
فشــيئًا، وتــزداد قــوة في كل وقــت. إذا كنــت تقــي القليــل مــن الوقــت في تعلــم 
ــا لعــدة أيــام، فســتحصل عــى عــدة فــرات مــن النــوم تســمح  عنــر معــن يوميًّ
بنمــو روابــط متشــابك جديــدة. وهــذا يســاعد التعلــم الجديــد عــى الترســخ 
حقًــا)2(. يتــم الســر عــى المســار العصبــي في كثــر مــن الأحيــان عــن طريــق الفــأر 
الدماغــي الخاصــة بــك، والــذي يســتمر في الجــري في الليــل، أثنــاء النــوم. )تميــل 
الفئــران إلى أن تكــون مخلوقــات ليليــة، تذكــر!(. إن التدريــب يجعــل الجــدار دائــاً 

أو عــى الأقــل يجعلــه أقــوى.

إذا »تركت الملاط يجف« بين طبقات الطوب بالنوم، فأنت تبني مادة صلبة على الأساس العصبي. هذا هو 
الجدار في الأعلى. إذا لم تدع الطبقات تجف وكدست المبنى الخاص بك )التعلم( في يوم واحد، يصبح الجدار 

فوضى مختلطة. هذا أيضًا ما يمكن أن يحدث لتعلمك إذا قمت بتأجيل كل شيء حتى اللحظة الأخيرة.
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»الحشــو« يعنــي المماطلــة وإجــراء دراســتك في اللحظــة الأخــرة. كل هــذا يــدل 
عــى لمــاذا يُعــدُّ الحشــو فكــرة ســيئة. اتــرك عملــك حتــى آخــر لحظــة، وســيكون 
ــط  ــاط رب ــو نق ــوم لتنم ــالي للن ــن اللي ــل م ــدد أق ــرار وع ــل للتك ــت أق ــك وق لدي
جديــدة، ولذلــك لــن تتذكــر التفاصيــل جيــدًا. يوجــد أيضًــا وقــت أقــل لتوصيــل 

فكرتــك الجديــدة بأفــكار أخــرى. 

يقــوم بعــض الطــاب »بعكــس المماطلــة«. إذا تــم تعيــن مســألة واجب منــزلي ليتم 
تســليمها يــوم الجمعــة، عــى ســبيل المثــال، فيمكنهــم القيــام بالواجــب المنــزلي بأكملــه 
ــه يــوم الإثنــن حتــى يتــم الانتهــاء مــن ذلــك. إن المماطلــة العكســية  الــذي تــم تعيين
هــي طريقــة رائعــة، لكــن مــن الجيــد أن نضيــف لهــا قليــاً مــن المراجعــة هنــا وهنــاك، 

قبــل أن تنتهــي المهمــة، فقــط لإعطــاء دماغــك فرصــة لتقويــة الروابــط. 

ــد  ــت تري ــدًا، فأن ــيئًا جدي ــم ش ــا تتعل ــه عندم ــة: إن ــة القائل ــد الحقيق ــذا يؤك ه
ــابكة  ــط المتش ــة والرواب ــوكات التغصني ــدأ الش ــل أن تب ــا؛ قب ــه قريبً ــاودة زيارت مع
ــب أن  ــابكة، فيج ــط المتش ــة والرواب ــوكات التغصني ــت الش ــاشي. إذا تلاش في الت
تبــدأ مــن جديــد في عمليــة التعلــم. بنــاء عــى مــا تعلمتــه بالفعــل. ألــقِ نظــرة عــى 
الملاحظــات الخاصــة بــك. اشرحهــا لصديــق. اصنــع بطاقــات تعليميــة. يمكنــك 
ر:  التحقــق منهــا بشــكل أقــل كلما أصبحــت أفضــل في اســرداد المعلومــات)3(.  تذكَّ
ــتدعاء«(،  ــة »الاس ــك، )تقني ــن دماغ ــحبها م ــل اس ــط، ب ــة فق ــر إلى الإجاب لا تنظ

عندما تتدرب يوميًّا على الأفكار الجديدة تنمو الروابط الدماغية لديك بقوة وصلابة
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راجــع الإجابــة فقــط إذا كان يتوجــب عليــك ذلــك تمامًــا. هــذا »الســحب« النشــط 
ــرد  ــاعدك مج ــن يس ــدة. ل ــة جدي ــوكات تغصني ــو ش ــز نم ــا يحف ــو م ــك ه ــن دماغ م

ــات.  ــر إلى الإجاب النظ

إليكــم مثــالً. الفتــاة عــى اليمــن تتعلــم بعــض الكلــات الجديــدة عــن أســاء 
ــدًا  ــم، فإنهــا تتعلــم شــيئًا جدي ــرون مــن التقوي أجــزاء مختلفــة مــن الدمــاغ. كــا ت
يــوم الإثنــن. إنهــا تمــارس اســتدعاء تلــك الكلــات في يومــي الثلاثــاء والأربعــاء. 
بعــد ثلاثــة أيــام متلاحقــة، تترســخ بشــكل جيــد، حتــى تتمكــن مــن قضــاء يــوم 
عطلــة. لكــن الكلــات الجديــدة ليســت ثابتــة هنــاك بعــد. بحلــول ليلــة الخميــس، 
بــدأ التعلــم الجديــد في التــاشي. زيــارة أخــرى يــوم الجمعــة تجعــل الأمــور أقــوى. 
تتحقــق مــرة أخــرى يــوم الأحــد مــن أن آثــار تلــك الكلــات في الدمــاغ واضحــة 

تمامًــا. وقالــت إنهــا ســتكون في حالــة جيــدة لأداء الاختبــار يــوم الاثنــن. 

يحــاول الشــخص، أدنــاه، ممارســة كل تعلمــه في صبــاح الاثنــن قبــل الاختبــار. 
حتــى أنفقــوا عــدة ســاعات في ذلــك، فلــن يناموا بعــد أن تعلموا لســاح للتشــابك 
ــوم  ــب للن ــى تذه ــو حت ــارات في النم ــدأ المس ــن تب ــكل. ل ــدء في التش ــد بالب الجدي
ليلــة الإثنــن. لســوء الحــظ، هــذا بعــد الاختبــار - بعــد فــوات الأوان. سرعــان مــا 

ينظــف المراقــب المتشــابك النمــط الضعيــف يــا لهــا مــن خســارة. 

إن الاستدعاء يُعدُّ واحدًا 
من أهم طرق تعزيز التعلم
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والأســوأ مــن ذلــك أنــه بعــد الاختبــار، مــن الســهل أن تحــدث نفســك »لــن 
أســتخدم هــذه الأشــياء«. لذلــك لا تتــدرب عليهــا. عندمــا لا تتــدرب عــى شيء 
تعلمتــه للتــو، فــإن ذلــك يجعــل مــن الســهل عــى منظفــات المكانــس الكهربائيــة 
ــة  المتشــابكة التســلل مــن خــال دماغــك وامتصــاص تلــك الشــوكات التغصني

الجديــدة. ســتختفي الروابــط الجديــدة التــي كنــت تحــاول تطويرهــا. 

هنــاك فكــرة مهمــة يجــب وضعهــا في الاعتبــار هنــا. يحتــاج بعــض النــاس إلى مزيــد 
مــن الممارســة والتكــرار لاســتيعاب مفهــوم أكثــر مــن الآخريــن. هــذا جيــد تمامًــا! عــى 
ســبيل المثــال، غالبًــا مــا أمــارس التدريبــات وأمــارس وأمــارس أكثــر مــن الأشــخاص 
الآخريــن. هــذه هــي الطريقــة الوحيــدة التــي يمكننــي بهــا معرفــة المعلومــات. يلتقــط 
المؤلــف المشــارك تــري، مــن ناحيــة أخــرى، الأفــكار والمفاهيــم الجديــدة بسرعــة أكــر. 
لدينــا مؤلــف مشــارك ثالــث، آل، وهــو يتعلــم بعــض الأشــياء بسرعة، والبعــض الآخر 
ــات  ــة وبسرع ــرق مختلف ــم بط ــا يتعل ــد من ــن أن كل واح ــم م ــى الرغ ــن ع ــطء. ولك بب
مختلفــة، فقــد كان لــدى كل واحــد منــا شيء جيــد للمســاهمة في عــالم التعلــم. لذلــك لا 
ــا أطــول في تعلــم الأشــياء أكثــر مــن أصدقائــك. لا  تشــعر بالضيــق إذا اســتغرقت وقتً

يــزال بإمكانــك تعلــم المعلومــات أيضًــا - بــل وأحيانًــا بطريقــة أفضــل! 

إذا لم تتدرب على الأفكار الجديدة فسيقوم الكنس التغصني بالتخلص منها حتى إنهائها تمامًا
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)*(  �يســمى هــذا أحيانًــا »تقنيــة فاينــان« Feynman Technique، نســبة إلى الفيزيائــي اللامــع 
فيديــو لصديــق  مقطــع  إليــك   .Richard Feynman فاينــان  ريتشــارد  للغايــة  والمضحــك 
https://www.youtube.com/ :ــة Barb's Scott Young )مغامــر التعلــم!( حــول هــذه التقني

v=FrNqSLPaZLc؟watch

قــد يكــون لديــك الكثــر مــن المــواد التــي يجــب أن تدرســها وتضيــف إليهــا. 
ــاء  ــاً أثن ــا كام ــا اهتمامً ــة، امنحه ــادة للدراس ــا م ــاول فيه ــرة تتن ــنًّا. في كل م حس
دراســتها. لا تفكــر في الأشــياء الأخــرى التــي عليــك القيــام بهــا، ثــم عندمــا تلتقط 
عملــك للــادة التاليــة، امنحهــا اهتمامــك الكامــل. قــد يبــدو مــن الصعــب أحيانًــا 
ــاظ  ــاعد في الحف ــه يس ــة، ولكن ــواد المختلف ــن الم ــر م ــة الكث ــرار إلى مواكب الاضط
عــى مرونتــك الدماغيــة. يمكنــك إنشــاء سلاســل دماغيــة وممارســة اســتخدامها 
ــرة  ــوم. يشــتمل دماغــك عــى مســاحة كب ــة كل ي ــواد المختلف ــر مــن الم مــع الكث
بالداخــل - لا يمكنــك أبــدًا الاقــراب مــن ملئهــا بالأفــكار والحقائــق الجديــدة، 

بــرف النظــر عــن مــدى صعوبــة المحاولــة!

حــان وقــت المــي قدمًــا. في الفصــل التــالي، ســنتعرف عــى الأخطبــوط المنتبــه 
في الدمــاغ! 

وقفة واستدعاء 

ــل  ــل في الفص ــق أو زمي ــة أو صدي ــراد العائل ــد أف ــب أح ــون بجان ــا تك عندم
ــي  ــاط الت ــم النق ــن أه ــم ع ــذا. أخبره ــتدعاء ه ــن الاس ــرب تمري ــدراسي، ج ال
تتيــح  الــرح  إعــادة  تدرســه.  مــن فصــل  أو  الكتــاب.  هــذا  مــن  تتعلمهــا 
للآخريــن أن يكونــوا متحمســن للتعلــم أيضًــا! كــا أنهــا تبنــي سلاســل ذهنيــة 
أقــوى في دماغــك، لذلــك ســتتذكرها بشــكل أفضــل في الأســابيع والأشــهر 
ــن  ــن م ــى تتمك ــيط حت ــإن التبس ــدًا، ف ــه معق ــا تدرس ــو كان م ــى ل ــة. حت القادم

o .)*(الــرح للآخريــن يمكنــه بنــاء فهمــك
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حان دورك الآن: كرر تعلمك بعد أن ركزت عليه

في المــرة المقبلــة التــي تتعلــم فيهــا شــيئًا جديــدًا صعبًــا بعــض الــيء، جــرب 
هــذه التجربــة. 

تــدرب عــدة مــرات خــال اليــوم الأول، وشــاهد مــا إذا كان بإمكانــك 
ســحب التعلــم الجديــد إلى الذهــن بعــد الانتهــاء مــن دراســته. إنــه أمــر 

ــه، أليــس كذلــك؟  ــام ب يصعــب القي
الآن ركــز عليــه وجــرب عــدة مــرات ســحب الأفــكار الجديــدة إلى الذهــن في 

اليــوم التــالي. هــل تلاحــظ كيــف تصبــح الأمــور أســهل؟ 
إذا حاولــت لعــدة أيــام متلاحقــة، فســتلاحظ سريعًــا مــدى ســهولة الأفــكار 

الجديــدة. ســتتمكن مــن ســحبها سريعًــا إلى الدمــاغ عندمــا تحتــاج إليهــا. 
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•  تبدأ تتشكل الشوكات التغصنية والمشابك عند بدء تعلم معلومات جديدة. ولكن 
ا بعد جلسة التعلم المركزة، أثناء نومك في  الشوكات التغصنية والمشابك تتطور حقًّ

تلك الليلة! 
•  يوفر النوم »الملاط« الذي يصلّب جدران التعلم الخاص بك. 

•  تتطور الشوكات التغصنية والمشابك العصبية بشكل أكر عندما تستمر في ممارسة ما 
تتعلمه. كلما أرسلت فكرة حول مساراتك العصبية، أصبحت دائمة. هكذا تصنع 

سلاسل الدماغ. 
•  لا تحشُ! أفسح مجالًا التعلم الخاص بك على مدى عدة أيام. وبهذه الطريقة، سيكون 
التغصنية  الشوكات  من  مزيد  على  للحصول  النوم  من  الليالي  من  المزيد  لديك 

والمشابك لتنمو. سوف تتعمق الدروس الخاصة بك. 
منك.  أسرع  آخر  شخص  كان  إذا  بالضيق  تشعر  لا  مختلفة.  بسرعات  جميعًا  •  نتعلم 
»بطيئًا«  متعلمًا  كونك  أن  قريبًا  أيضًا  ستتعلم  الوقت.  من  مزيدًا  وفر  الحياة.  هكذا 

يمكن أن يمنحك مزايا خاصة. 

تلخيص ما سبق



 1. لماذا يُعدُّ النوم مهماًّ عندما يتعلق الأمر بالتعلم؟
 2. كيف تبدو الشوكات مثل المراقبين؟

 3. ماذا يحدث للمشابك عند ممارسة فكرة جديدة؟
 4. لماذا يُعدُّ إفساح المجال جيدًا للتعلم الخاص بك؟

 5. اشرح استعارة »جدار الطوب« بصوت عالٍ لنفسك أو لصديق. 
 6. ما اليء الذي ستفعله بشكل مختلف بعد قراءة هذا الفصل؟ 

في  الموجودة  بالإجابات  إجاباتك  مقارنة  يمكنك  ذلك،  من  تنتهي  )عندما 
الجزء الخلفي من الكتاب. ( 

ق في فهمك
ّ

دق



الفصل السابع

الحقائب المدرسية والخزائن
 وأخطبوطات  الانتباه الخاصة بك



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل السابع

الحقائب المدرسية والخزائن
 وأخطبوطات  الانتباه الخاصة بك



تخيــل الأخطبــوط الخــاص بالانتبــاه الــذي تمتــد أذرعــه مــن حقيبــة مدرســتك 
إلى خزانتــك في المدرســة)*(. يبــدو ذلــك غريبــا؟ ابــق معــي!

ربــا تكــون حقيبتــك المدرســية أصغــر كثــرًا مــن خزانــة ملابســك. هــذا جيــد. 
ــك المدرســية. هــل حاولــت في أي وقــت مــى أن تحمــل  ــاج إلى حمــل حقيبت تحت
ــل  ــك حم ــية. لا يمكن ــب المدرس ــلبيًّا للحقائ ــا س ــاك جانبً ــن هن ــة؟ لا. ولك خزان

ــة بالخزانــة.  الكثــر بداخلهــا مقارن

غالبًــا مــا تكــون الخزائــن أكــر مــن الحقائــب المدرســية. يمكنهــا أن تحــوي الكثير 
مــن الأشــياء. هنــاك متســع لتزيــن جــدران وبــاب الخزانــة. لكــن الخزانــة فيهــا أيضًا 

عيــب. فهــي ليســت قريبــة. عليــك أن تســر في القاعــة للوصــول إلى أغراضــك. 

)*(  �حســنًّا، لذلــك ربــا ليــس لديــك خزانــة في المدرســة. أو إذا كانــت لديــك، فربــا تكــون صغــرة 
ــا في  ــكان م ــرة في م ــة كب ــك خزان ــر أن لدي ــا وتظاه ــب معن ــرد الع ــن، مج ــا الحالت ا. في كلت ــدًّ ج

مــكان قريــب بحيــث يمكنــك وضــع الأشــياء الخاصــة بــك إذا كنــت بحاجــة لذلــك.

الحقائب المدرسية في مواجهة الخزائن. ترى أي منهما يجب أن نستخدم؟
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أنــت حزرتهــا. هــي اســتعارات. يخــزن دماغــك المعلومــات، مثــل حقيبــة 
مدرســية وخزانــة. يســتخدم عقلــك نظامــن مختلفــن: الذاكــرة العاملــة والذاكــرة 

ــدى)1(!  ــة الم طويل
ــة مدرســتك. إنهــا صغــرة. لا يمكــن أن تحــوي  ــل حقيب ــة مث ذاكرتــك العامل
الكثــر. بــل الأكثــر مــن ذلــك، يمكــن أن تســقط الأغــراض منهــا. لكنهــا مفيــدة 
ــا  ــق عليه ــبب يطل ــذا الس ــي. له ــه بوع ــل علي ــا تعم ــل كل م ــا تحم ــد. إنه بالتأكي

ــة.  ــرة العامل الذاك

ــة،  ــا في الخلفي ــدى. إنه ــة الم ــرة طويل ــبه الذاك ــي تش ــك فه ــة ملابس ــا خزان أم
أســفل المدخــل. يمكنــك تخزيــن الكثــر مــن المعلومــات في الخزانــة عــن تخزينهــا 
في الحقيبــة المدرســية. لكــن في بعــض الأحيــان يوجــد الكثــر في الخزانــة الخاصــة 

بــك بحيــث يصعــب العثــور عــى مــا تبحــث عنــه. 

الذاكرة العاملة:

تقديم أخطبوط الانتباه الخاص بك. 

ــل  ــة. تخي ــك العامل ــة، أي ذاكرت ــية العقلي ــك المدرس ــف حقيبت ــا نستكش  دعن
ــت  ــك بتثبي ــه يســمح ل ــة. إن ــة مدرســتك العقلي ــاه صغــرًا في حقيب ــوط انتب أخطب
الأفــكار في عقلــك. الأخطبــوط الخــاص بــك يصنــع شرارة كهربائيــة صغــرة في 

ــة.  ــا العصبي ــة كل مــن أذرعــه. هــذا يســاعده عــى »التحــدث« إلى الخلاي نهاي

أخطبــوط الانتبــاه الخــاص بــك هــو اســتعارة أخــرى. لكــن، كــا نعلــم، فــإن 
الاســتعارات طريقــة رائعــة للتعلــم. 

ذاكرتــك العاملــة، حيــث يعيــش الأخطبــوط المقصــود الخــاص بــك، تقــع في 
مقدمــة دماغــك. وهــي في قــرة الفــص الجبهــي. إنهــا فــوق عينيــك فحســب. 
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يعيش الأخطبوط الخاص بالانتباه خاصتك في حقيبتك 
العقلية المدرسية بما يعني ذاكرتك العاملة. لديه أربع أذرع 

بحيث يمكنه تلقي المعلومات التي تعمل عليها

الذاكــرة  في  بمعلومــات  الاحتفــاظ  عــى  المقصــود  الأخطبــوط  يســاعدك 
العاملــة. إنــه يتعامــل مــع الأشــياء التــي لديــك في عقلــك الآن. قــد تكــون تعرفــت 
عــى ثلاثــة أشــخاص. جــون، ميــج، وســارة. يســتخدم الأخطبــوط أذرعــه لوضع 

ــار.  تلــك الأســاء في الاعتب

انتظــر. هــل كان اســمها ســارة؟ أم كان ســالي؟ يمكــن أن تكــون أذرع الأخطبــوط 
لديــك زلقــة قليــاً. يمكــن أن تنزلــق المعلومــات. لهــذا الســبب نكــرر شــيئًا نريــد أن 
نتذكــره مؤقتًــا. مثــل الأســاء. »ســارة، ســارة، ســارة«. أو أرقــام الهواتــف. أو قائمــة 
بالأعــال المنزليــة التــي أخبرتــك بهــا أمــك لتوهــا. أنــت تســاعد الأخطبــوط الخــاص 
بــك عــى الاســتمرار. ربــا حتــى تتمكــن مــن كتابتهــا فقــط. )في الواقــع، فــإن كتابــة 

الأشــياء هــي إحــدى الطــرق لمســاعدة الأخطبــوط عــى الاســتمرار!( 

يختلــف أخطبــوط الانتبــاه الخــاص بــك عــن الأخطبوطــات العاديــة. إنــه كهربائــي، 
ــط في  ــياء فق ــة أش ــل أربع ــه حم ــك، يمكن ــط، لذل ــع أذرع فق ــه أرب ــد. ولدي ــيء واح ل
وقــت واحــد. يتحــدث علــاء النفــس عــن أربــع »فتحــات« في الذاكــرة العاملــة. لكننــي 

أعتقــد أنــه مــن بــاب الاســتعارة ســنفكر في أذرع الأخطبــوط بــدلً مــن ذلــك)2(.   

ــة  ــة، إغاظ ــف الغرف ــب، تنظي ــة. »تمشــية الكل ــى قائمــة ذهني ــال ع إليــك مث
الأخ، أداء واجبــك المنــزلي«. حــاول إضافــة أي عنــاصر أخــرى ومــن المحتمــل أن 

ــه مــا يكفــي مــن الأذرع.  تنســى. الأخطبــوط الخــاص بــك ليــس لدي
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عندمــا لا تركــز عــى شيء مــا، فــإن الأخطبــوط يســقط المعلومــات ويغــط في 
النــوم. إنــه في انتظــارك لإيقاظــه ووضعــه في العمــل مــرة أخــرى. 

إذا لم تركز على المعلومات فسيقوم الأخطبوط 
الخاص بالانتباه بترك المعلومات وأخذ غفوة 

)*( �بالمناســبة، أخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه المقصــود نائــم في الوضع المشــتت. لا يزال بإمــكان أذرع 
الأخطبــوط أن تنطلــق عشــوائيًّا وتقــوم بعمــل اتصــالات جديــدة. هــذا هــو المــكان الــذي يــأتي 

منــه الإبــداع!

كيــف توقــظ أخطبــوط الانتبــاه الخــاص بــك؟ مــن خــال التركيــز عــى 
المعلومــات. هــل نســيت اســاً بعــد ســاعك لــه مبــاشرة؟ أنــت لم تركــز. إذا كان 

ــات.)*( ــى المعلوم ــول ع ــن الحص ــن م ــن يتمك ــاً، فل ــوط نائ الأخطب

لدى التحديات العقلية كتجميع قطع الأحجية أو حل مسألة 
رياضية القدرة على إشغال الأخطبوط الخاص بالانتباه

عندمــا تتعلــم شــيئًا جديــدًا، تهتــز ذاكرتــك العاملــة مــع النشــاط الكهربائــي)3(.   
الأخطبــوط الخــاص بــك مشــغول، والأذرع متشــابكة مــع بعضهــا البعــض. 
ــورة  ــك ص ــزل. إلي ــودورو في المن ــوم ببوم ــدراسي، أو تق ــل ال ــز في الفص ــد ترك ق
لأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه عندمــا تركــز عــى تعلــم شيء صعــب، مثــل مســألة 

ــة.  ــة ألماني ــاء، أو ترجمــة جمل ــم الأحي ــدة في عل ــات، أو فكــرة جدي الرياضي
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عندما تتعلم شيئًا جديدًا يصبح الأخطبوط 
الخاص بالانتباه في وضع العمل

قليــاً.  انتبــاه. لكــن كل أخطبــوط يختلــف  لديــه أخطبــوط  كل شــخص 
معظمهــا لديهــا أربــع أذرع، لكــن بعضهــا يمكــن أن تكــون لديهــا خمــس أو أكثــر. 
هــذه يمكــن أن تضــع المزيــد مــن المعلومــات في الحســبان. بعــض الأخطبوطــات 
ــض  ــات. بع ــن المعلوم ــر م ــاظ بالكث ــم الاحتف ــط. لا يمكنه ــة أذرع فق ــا ثلاث له
الأخطبوطــات لهــا أذرع لاصقــة. المعلومــات »تلتصــق« بســهولة. البعــض الآخــر 

ــدًا)*( )4(.  ــق بعي ــدو أن المعلومــات تنزل ــا. يب ــر زلقً أكث

أي نــوع مــن الأخطبوطــات لديــك؟ لا تقلــق إذا كنــت تعتقــد أن أخطبوطــك 
لــه عــدد أقــل مــن الأذرع. أو لديــه الأذرع الزلقــة. قــد يبــدو ذلــك ســيئًا. ولكنــه 

في بعــض الحــالات مفيــد للغايــة. 

في أي حــال، يمكــن للأخطبــوط الخــاص بــك أن يتعــب. يمكــن أن 
يتمســك بالمعلومــات لفــرة قصــرة - ربــا مــن عــر ثــوانٍ إلى خمــس عــرة 
ثانيــة. ولكــن بعــد ذلــك تبــدأ المعلومــات في الانــزلاق مــا لم تســتمر في 
تكرارهــا أو تركــز عــى وضعهــا في العقــل. إذا كنــت تريــد تذكــر المعلومــات 
لفــرة طويلــة، فيجــب عليــك نقلهــا إلى مــكان آخــر. مــكان مــا أكثــر أمانًــا مــن 

ــل ؟  ــا العم ــة. م ــرة العامل الذاك

ــة.  ــم الأخطبوطي ــف قبضته ــن أن تخ ــا، يمك ــا بعده ــتينيات وم ــولً إلى الس ــاس، وص ــر الن ــا يك )*( �عندم
ولكــن كــا ســرى في الفصــل 14، يمكــن لألعــاب الفيديــو ذات أســلوب الحركــة أن تســاعد في إحــكام 
قبضتهــا مــرة أخــرى. أظهــرت الأبحــاث أن ألعــاب الفيديــو يمكــن أن تعيــد قــدرات الشــخص البالــغ 

الســتين مــن العمــر إلى التفكــر كــا هــي قــدرات شــخص في العشرينيــات مــن عمــره!
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ذاكرة »الخزانة« الطويلة المدى 

لحســن الحــظ، دماغــك لديــه نظــام ذاكــرة آخــر. ذاكــرة طويلــة المــدى. يشــبه 
ذلــك »الخزانــة« الخاصــة بــك. يمكنــك تخزيــن الكثــر مــن المعلومــات في الخزانــة 
الخاصــة بــك. إنــه شيء مثــل عــرض الســاحر. صغــر مــن الخــارج، لكــن ضخــم 
مــن الداخــل. لا يمكنــك مــلء هــذا أبــدًا. يوجــد وجــه أفضــل صديــق لــك 
ــق  ــر مــن الحقائ ــم مدرســتك. والكث ــك، وتصمي ــة لدي ــكات المفضل ــاك، والن هن
ــن  ــدى. أي ــة الم ــك طويل ــو في ذاكرت ــك ه ــن ماضي ــره م ــم. أي شيء تتذك والمفاهي
توجــد ذاكرتــك الطويلــة المــدى في عقلــك؟ ليســت في الغالــب في منطقــة واحــدة 

مثــل ذاكرتــك العاملــة. إنهــا أكثــر انتشــارًا. 

كل جزئيــة مــن المعلومــات هــي سلســلة دماغيــة. تشــكل المعلومــات البســيطة 
سلاســل دماغيــة صغــرة. تتكــون المعلومــات الأكثــر تعقيــدًا مــن سلاســل أطــول 

وأكثــر تعقيــدًا. 

لكــن كيــف تضــع شــيئًا جديــدًا في الذاكــرة طويلــة المــدى؟ كيــف تصنــع 
سلاســل عقليــة؟ هــل هنــاك حيــل بســيطة لمســاعدتك عــى تذكــر أكثــر ســهولة؟ 

ــالي!  ــل الت ــل في الفص ــذه الحي ــض ه ــم بع ــدأ في تعل ــم! لنب نع

وقفة واستدعاء

مــا هــي الأفــكار الرئيســة لهــذا الفصــل؟ لا أحــد تقريبًــا يســتطيع تذكــر 
الكثــر مــن التفاصيــل، ولا بــأس بذلــك. ســتندهش مــن معرفــة مــدى تقــدم 
تقدمــك في التعلــم إذا قمــت بتجميــع الأفــكار في عــدد قليــل مــن سلاســل 

o .ــاغ الرئيســة الدم
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حان دورك الآن! تنظيم ذكرياتك الخاصة

ــا إلا مــرح كبــر«؟ تخيــل  هــل تذكــر اســتعارة شكســبير القائلــة »مــا الدني
ــوط  ــة وأخطب ــية وخزان ــة مدرس ــول حقيب ــدور ح ــك ت ــة ب ــة خاص مسرحي
الأفضــل  لكــن  المــرآة.  أمــام  الموجــودة  الأدوار  تمثيــل  يمكنــك  انتبــاه! 
ــذه  ــتخدم ه ــاء. اس ــض الأصدق ــع بع ــة م ــل المسرحي ــم بتمثي ــك، ق ــن ذل م
المسرحيــة للمســاعدة في شرح أنظمــة الذاكــرة المختلفــة، وكيفيــة عملهــا مــع 
ــاه ومــع سلاســل الدمــاغ لمســاعدتك في تنظيــم  الأخطبــوط الخــاص بالانتب

ــم.  ــة التعل عملي

• لديك نظامان للذاكرة: الذاكرة العاملة والذاكرة طويلة المدى. 
• �تتضمن الذاكرة العاملة ما تفكر فيه بصورة واعية في تلك اللحظة. 

• يقع نظام الذاكرة هذا إلى حد كبير في قشرة الفص الجبهي. 
• �يمكنــك أن تتخيــل أن ذاكرتــك العاملــة تشــبه »أخطبــوط الانتبــاه« الــودود 
ــبب  ــط س ــع أذرع فق ــاك أرب ــر امت ــع أذرع. يف ــا أرب ــه عمومً ــذي لدي ال
ــدودة مــن المعلومــات.  ــة مح ــك بكمي ــة الخاصــة ب ــاظ الذاكــرة العامل احتف
• �الذاكــرة الطويلــة المــدى منتــرة في دماغــك. عليــك أن »تصــل« إليهــا 
ــأذرع الأخطبــوط. تحتــوي الذاكــرة الطويلــة المــدى عــى مســاحة تخزيــن  ب
لا تنتهــي أبــدًا. لكنــك بحاجــة إلى تســخيرها مــن خــال الممارســة والعمــل. 

تلخيص ما سبق
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تحقــق ممــا إذا كنــت قــد فهمــت هــذا الفصــل مــن خــال الإجابــة عــى هــذه 
الأســئلة. إن اســتدعاء وشرح معرفتــك الجديــدة يقويهــا. )تذكــر أنــه ليــس مــن 
المفيــد إذا نظــرت إلى الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب للحصــول عــى الإجابــات، 

بــدلً مــن إعــادة الإجابــات إلى ذهنــك أولً(. 
1. كيف تكون ذاكرتك العاملة مثل حقيبة مدرسية؟

2. أين »يعيش« «الأخطبوط« الخاص بك في الدماغ ؟
3. �كــم عــدد عنــاصر المعلومــات التــي يمكــن للذاكــرة العاملــة للنــاس 

ــادة؟ ــا ع ــاظ به الاحتف
4. كيف تكون ذاكرة المدى الطويل الخاصة بك مثل خزانة؟

5. أين توجد ذاكرتك الطويلة المدى في الدماغ ؟ 
)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة 

في الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(. 

ق في فهمك
ّ

دق



الفصل الثامن

حيل سهلة لبناء ذاكرتك



الفصل الثامن

حيل سهلة لبناء ذاكرتك

 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟



كان نيلســون ديليــس طفــاً عاديًــا تمامًــا أثنــاء نشــأته. كان ينســى أعيــاد الميلاد، 
ــاد  ــاه. ع ــه ينس ــيان، فإن ــاً للنس ــيء قاب ــاء. إذا كان ال ــة، والأس ــات البقال ومح
ــا مــا ليجــد هــوت دوج يحــرق عــى الموقــد. لقــد نــي أنــه  والــده إلى المنــزل يومً

كان قــد بــدأ يطبخــه. 

لكــن بعــد ســنوات، في ســن الحاديــة والثلاثــن، وجــد نيلســون نفســه في 
بطولــة الذاكــرة الأميركيــة. كان في المرحلــة الأخــرة مــن المســابقة. وكان منافســوه 
الشرســون قــد قامــوا بالتغلــب عليــه في الصبــاح، محطمــن الأرقــام القياســية بينــا 
كانــوا يحفظــون بسرعــة البطاقــات والأرقــام. كان نيلســون قــد ســجل رقــاً قياســيًّا 
ــل  ــرًا. تأه ــزال متأخ ــه كان لا ي ــة(. لكن ــم في 15 دقيق ــاء )201 اس ــدًا للأس جدي
للجــولات النهائيــة بعــد الظهــر وكان في حاجــة إلى كل خبرتــه في الذاكــرة حتــى 
يكــون لديــه أي أمــل في الفــوز. كان عليــه أن يحفــظ مجموعتــن مــن أوراق اللعــب 

- )104 ورقــة لعــب!( في ترتيــب مثــالي. 

لقد تحول نيلسون ديلس من مجرد شخص ذي 
ذاكرة عادية إلى خبير غير عادي في الذاكرة.

كيف فعل هذا؟ 
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هل يمكن لنيلسون أن
يصبح بطل الذاكرة الأميركي؟ 

هل من الممكن أن تتحول من شخص عادي ناسٍ إلى رياضي ذاكرة؟ 

البحث بطريقة أكثر عمقًا في الذاكرة الطويلة المدى.

لقــد تعلمنــا بالفعــل الكثــر عــن الأخطبــوط في حقيبــة مدرســتك الدماغيــة. تلــك 
هــي الذاكــرة العاملــة الخاصــة بــك. لكــن في هــذا الفصــل، نريــد أن ننظــر عــن كثــب إلى 

مــا يجــري في خزانتــك. وبعبــارة أخــرى، في الذاكــرة الطويلــة المــدى الخاصــة بــك. 

تحتوي ذاكرتك الطويلة المدى على قسمين: 

1. أنبــوب معجــون الأســنان الــذي يســتقر عــى رف في الخزانــة الخاصــة بك.

2. باقي خزانتك. 

هاه؟ أنبوب معجون الأسنان مقابل بقية الخزانة؟ 

ــة المــدى. هــا هــي الفكــرة  هــذه هــي اســتعاراتنا لقســمين مــن الذاكــرة طويل
ــل  ــنان. )ه ــون الأس ــوب معج ــياء في أنب ــع الأش ــب وض ــن الصع ــية. م الأساس
ــة  ــهل للغاي ــن الس ــرى، م ــة أخ ــن ناحي ــى ؟( م ــت م ــك في أي وق ــت ذل حاول

ــة.  ــدار خزان ــى ج ــورة ع ــع ص وض

ــة  ــرة طويل ــن الذاك ــات م ــاه المعلوم ــاص بالانتب ــوط الخ ــذ الأخطب ــا يأخ ــا ك تمامً
المــدى، فإنــه يضــع المعلومــات فيهــا أيضًــا. يقــرر الأخطبــوط مــكان وضــع المعلومــات 
ــبه  ــق تش ــك، الحقائ ــبة إلى دماغ ــورة)1()*(. بالنس ــة أم ص ــت حقيق ــا إذا كان ــى م ــاءً ع بن
معجــون الأســنان. يصعــب تخزينهــا. لذلــك إذا كانــت المعلومــات حقيقــة، فــإن 

)*(  يسمي علماء النفس هاتين الفئتين المختلفتين الدلالي )الحقائق( والعرضي )الصور(.
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)*( »رقاقة السيليكون« هي المكافئة للخلية العصبية لجهاز الكمبيوتر.

إن أنبوب معجون الأسنان يمثل »الحقيقة« الموجودة في خزانتك، 
حيث إنه يجسد ذاكرتك الطويلة المدى، ومن ثم فمن الصعب 

وضع أي شيء داخل الأنبوب.

ــا  ــنان. ك ــون الأس ــوب معج ــة في أنب ــذه الحقيق ــى ه ــط ع ــاول الضغ ــك يح أخطبوط
يمكنــك أن تتخيــل، فإنــه صراع! ومــع ذلــك، إذا كانــت المعلومــات عبــارة عــن 

ــة!  ــت المهم ــط. تم ــة فق ــدار الخزان ــى ج ــا ع ــوم بلصقه ــوط يق ــإن الأخطب ــورة، ف ص

ــل،  ــخ. ق ــل التاري ــيئًا مث ــون ش ــن أن تك ــة؟ يمك ــولي حقيق ــه بق ــذي أعني ماال
الســنة التــي تــم فيهــا اخــراع شريحــة الســيليكون)*(، في عــام 1959. أو حقيقــة أن 

كلمــة البــط باللغــة البرتغاليــة هــي »باتــو«. 

هــذه الأنــواع مــن الحقائــق مجــردة. لا يمكنــك تصويرهــا. هــذا هــو مــا يجعلهــا 
صعبــة التخزيــن. 

المعلومــات المصــورة هــي أســهل بكثــر في التذكــر. كــم عــدد الكــراسي 
الموجــودة حــول طاولــة المطبــخ الخاصــة بــك؟ في عينــي ذهنــك، يمكنــك تصويــر 
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ــق  ــف الطري ــا وص ــك أيضً ــراسي. يمكن ــد الك ــك وع ــة ب ــخ الخاص ــة المطب طاول
ــهولة.  ــة بس ــر البقال ــلكه إلى متج ــذي تس ال

هــا هنــا الحيلــة. إذا قمــت بتحويــل حقيقــة ما تحــاول تذكرهــا إلى صــورة، فيمكنك 
تذكرهــا بســهولة أكــر. إذا كانــت الصــورة غــر عاديــة، فمــن الأســهل تذكرهــا. وإذا 

كانــت الصــورة تنطــوي عــى حركــة، فيبــدو أنــك تجعلهــا تثبــت بقــوة أكبر! 

هكذا يفعل نيلسون! 

نصائح نيلسون
الخمس لتذكر الأشياء 

يتمتــع نيلســون ديليــس Nelson Dellis الآن بذاكــرة عظيمــة لأنــه قــد عمــل 
ــد.  ــا. قصائ ــة تذكــر أي شيء تقريبً ــدة لكيفي ــح مفي ــه نصائ بجــد لتطويرهــا. ولدي
أعــداد. خطابــات. كلــات بلغــة أجنبيــة. ســألت نيلســون عــن نصائحــه الرئيســة 
ــا  ــك م ــة. إلي ــرة طويل ــا لف ــك وتذكره ــات في رأس ــال المعلوم ــة إدخ ــول كيفي ح

به)2(.  أوصى 

من السهل إقناع نفسك بالانتباه إذا أردت تذكّر شيء ما

1.  �التركيــز، انتبــه! يبــدو ذلــك واضحًــا، ولكــن حفــز نفســك للتركيــز. أخــر 
ــرًا. ركــز  ــد حفظــه هــو الشيءالمهــم. هــذا يســاعد كث ــا تري ــأن م نفســك ب
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قــدر مــا تســتطيع عــى مــا تتذكــره. كلــا تدربــت عــى قيــادة تركيــزك، كان 
تركيــزك أفضــل. 

2.  � الممارســة. يقــول نيلســون: »أنــت لا تتقــن شــيئًا ما لم تمارســه. هــذا ينطبق على 
أي شيء في العــالم«. لــذا تــدرب عــى تذكــر الأشــياء، ســواء كانــت حقائــق 
عــن علــم الأحيــاء للمدرســة أو قوائــم المهــام أو أرقــام هواتــف أصدقائــك 

)يمكنــك أن تدهشــهم، حيــث لم يعــد أحــد يفعــل ذلــك بعــد الآن(. 

3.  � صــور الأشــياء. ذاكرتــك تعمــل بتخزيــن أفضــل بكثــر للصــور مــن 
الحقائــق المجــردة. حــوّل كل مــا تحفظــه إلى صــورة يمكنــك تصورهــا 
في دماغــك. يقــول نيلســون: »إن دماغــك يتــرب هــذه الأشــياء عــى 
الفــور«. إذا أضفــت حركــة إلى صورتــك، فســتجعل الصــورة أكثــر ثباتًــا. 

الغوريــا شيء. وغوريــا ترقــص التانغــو شيء آخــر. 

4.  �قــم بالتخزيــن. ابحــث عــن طريقــة لربــط المعلومــات بأشــياء تعرفهــا 
بالفعــل. ابحــث عــن مرســاة. يتيــح لــك ذلــك وضــع الصــور في دماغــك 
في أماكــن يمكنــك اســتعادتها بســهولة. حتــى شيء بســيط مثــل ربــط 
ــل  ــه بالفعــل، فهــو يمث ــد والنظــر إلى شــخص تعرف اســم الشــخص الجدي
ــر  ــه أق ــي دان، لكن ــل عم ــمه دان، مث ــدة. )اس ــيخ جي ــراتيجية ترس إس
بكثــر. ( هنــاك طــرق أخــرى لتخزيــن المعلومــات بحيــث يكــون مــن 

ــاه.  ــا أدن ــض منه ــف بع ــنقوم بوص ــا. س ــودة إليه ــهل الع الس

5.  � اســتدعِ. اســتدعِ. اســتدعِ. جميــع الخطــوات الســابقة في هــذه القائمــة 
ــوة  ــذه الخط ــن ه ــك. ولك ــات بســهولة في دماغ ــت المعلوم ــاعدك لتثبي تس
الأخــرة مــن الاســتدعاء، حيــث تتذكــر المعلومــات بشــكل متكــرر، هــي 
ــتدعي  ــب أن تس ــدى. يج ــة الم ــرة طويل ــان في الذاك ــة بأم ــا مخزن ــا يجعله م
المعلومــات بشــكل متكــرر في البدايــة، ولكــن بطريقــة أقــل وأقــل بمــرور 
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الوقــت. تُعــدُّ البطاقــات التعليميــة قيمــة هنــا. كويزلــت Quizlet هــو 
تطبيــق مشــهور للبطاقــات التعليميــة - كــا أنــه يحتــوي عــى الإمــاء 

والترجمــات والاختبــارات والألعــاب. 

كــا يقــول نيلســون نفســه، إذا كانــت لديــك صعوبــة في التركيــز، فــإن ممارســة 
ــظ  ــز والحف ــظ! التركي ــز. وللحف ــى التركي ــك ع ــن قدرت ــظ ستحس ــات الحف تقني

يعــزز كل منهــا الآخــر. 
إليك ما أعنيه. دعنا نقل إن نيلسون يجب أن يتذكر ثلاثة أشياء: 

)النطــق   .pamplemousse هــي  فــروت  للجريــب  الفرنســية  1.  �الكلمــة 
الصحيــح هــو بومبــا مــوس(.

2.  الخلايا العصبية مكونة من المحاور والتغصنات. 
3.   تناول الزرنيخ أمر سيء. 

قد يتوصل نيلسون لما يلي: 

1.  �صــورة لمــوظ ينفــخ جريــب فــروت غــر قابــل للنفــخ. )يجــب أن تكــون 
كلمــة »Pumper-moose« قريبــة بــا فيــه الكفايــة!( 

2.  �زومبــي في حــرة. ســقط فأســه عــى الأرض مــع قلــم. يلتقطهــا معًــا، 
ــب  ــم يكت ــة. )ax on(، ث ــدأ في الكتاب ــم يب ــره، ث ــى ظه ــأس ع ــل الف ويحم

 !)den drites(

3.  رجل يتقيأ. إذا تناولت الزرنيخ، فأنت مريض! 

4.  �في الأســاس، يــروي نيلســون لنفســه النــكات البصريــة المرحــة التــي 
تســاعده عــى التذكــر. 

ــك  ــون لدي ــا تك ــياء، عندم ــر الأش ــهولة تذك ــدى س ــة لم ــعر بالدهش 5.  �ستش
ــا!  ــة في اختراعه ــن المتع ــا. وم ــيطة لتذكره ــة بس طريق
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إليكــم مثــال مــن دراســات الكيميــاء لــدى آل. في الكيميــاء، هناك شيء يســمى 
سلاســل التفاعــل. في الأســاس، بعــض المــواد الكيميائيــة تهــب بســهولة أكثــر مــن 
غيرهــا. مــن الجيــد معرفــة مــا ينفجــر ومــا لا ينفجــر! كان عــى آل أن يعــرف هــذه 

القائمــة للاختبــار. 

كان على آل أن يحفظ هذه المعادن بالترتيب الصحيح: 
1. البوتاسيوم 
2. الصوديوم 

3. الليثيوم 
4. الكالسيوم 

5. الماغنيسيوم 
6. الألومنيوم 

7. الزنك 
8. الحديد 

9. النحاس 

!)den drites( ثم يكتب ،)ax on(
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10. الفضة 
11. الذهب 

هــذه 11 »معدنًــا« بالترتيــب الصحيــح. صعبــة، أليــس كذلــك؟ يمكنــك قولهــا 
مــرارًا وتكــرارًا بصــوت عــالٍ، ولا زلــت لا تتذكرهــا، لذلــك تحتــاج إلى حيلــة. 

كانــت حيلــة آل هــي تخيــل تلميــذ يرتــدي الــزي الريــاضي في أحــد مختــرات 
العلــوم. إنــه يتــوق إلى لعــب الرياضــة. الشــمس مشرقــة بالخــارج. إنــه ينظــر إلى 
ــغ  ــا نل ــيدي، دعن ــا س ــوك ي ــول: »أرج ــار. يق ــوب اختب ــل أنب ــذي يحم ــه، ال معلم
الرياضيــات والعلــوم. بــدلً مــن ذلــك، لعبــة الكريكيــت والســباحة والجولــف!« 
الحــرف الأول مــن كل كلمــة هــو الحــرف الأول مــن كل معــدن. وهــذا مــا يســمى 
ذاكــري mnemonic. )تنطــق »mnuh-MON-ick«(. لقــد ســمحت ذاكريــة آل لــه 
ــائل  ــل مس ــتخدامه لح ــه اس ــم يمكن ــار. ث ــدء الاختب ــرد ب ــل بمج ــن التسلس بتدوي
الكيميــاء. كان عليــه إعــادة تســمية العلــوم بـــ »العلــوم مــع تغيــر الحــرف الأول«، 

لكــن أفــاده ذلــك!

 تقنية قصر الذاكرة

 يقــوم نيلســون ديلــس بصنــع صــور غريبــة في مســابقات الذاكــرة. لكنــه يأخذهــا 
في خطــوة أبعــد. لكــي يحصــل عــى فرصــة للفــوز، يتعــن عليــه أن يتذكــر الكثــر مــن 

الأشــياء المضحكــة المختلفــة. المئــات منهــا. ووضعهــا في الترتيــب الصحيــح. 

 ،Memory Palace Technique الذاكــرة   للقيــام بذلــك يســتخدم تقنيــة قــر 
والتــي تســتخدم المــكان الــذي تعرفــه كأداة للذاكــرة. هــذه التقنيــة موجــودة منــذ 2500 
عــام. اســتخدمها كاتــب رومــاني شــهير يدعــى شــيشرون لاســتدعاء خطبــه. أظهــرت 
الأبحــاث الحديثــة أن اســتخدام هــذه التقنيــة يغــر دماغــك، ويســاعدك عــى البــدء في 

الحصــول عــى ذاكــرة أفضــل)3(. 
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ــاج إلى  ــي تحت ــياء الت ــذ الأش ــم خ ــك، ث ــل منزل ــدًا، مث ــه جي ــا تعرف ــل مكانً تخي
ــت تتجــول  ــك، وأن ــع أنحــاء منزل ــا في أماكــن في جمي تذكرهــا، و»ضعهــا« دماغيً
فيــه. تأكــد مــن أن هنــاك شــيئًا مــا سيشــكل صدمــة أو يبــدو ســخيفًا حــول 
الطريقــة التــي تتخيــل بهــا كل منهــا. أضــف القليــل مــن الحركــة لهــم. ثــم تصــور 

ــا.  ــدث معه ــى تتح ــا حت ــا. رب ــزل وتراه ــي في المن ــت تم ــك وأن نفس

دعنا نقل أنك بحاجة إلى تذكر بعض طلبات البقالة. الحليب والخبز والبيض. 

ــم  ــذي يبتس ــم ال ــه المبتس ــة ذات الوج ــب العملاق ــة الحلي ــة زجاج ــل مقابل تخي
بشــكل أكــر عنــد ســرك عــر البــاب الأمامــي. وتقــول: »مرحبًــا، الســيد الحليب. 

أنــت تبــدو هائــاً بشــكل خــاص اليــوم«. 

ثــم في غرفــة المعيشــة، تصــور رغيــف خبز »يتســكع« بشــكل عــرضي عــى الأريكة. 
»الآنســة الخبــز، أنــت تشــكلين ألًمــا كبــرًا. أليــس لديــك أشــياء أفضــل للقيــام بهــا أكثــر 

مــن مجــرد الاســتلقاء ؟«)ألم هــي الكلمــة الفرنســية للخبــز. حنطــة إضافية!( 

اذهــب عــر غرفــة المعيشــة إلى المطبــخ. عندمــا تفتــح البــاب، يســقط صنــدوق 
مــن البيــض مــن أعــى البــاب عــى رأســك. يضحــك أخــوك عليــك. لقــد أعــد 

فخًــا. ســأدعك تقــرر مــا تقولــه لــه. 

الصــور  كانــت  كلــا  الفكــرة؟  تصلــك  هــل 
ــك  ــل! يمكن ــك أفض ــرأة، كان ذل ــة وج ــر حيوي أكث
ــي  ــبانية الت ــات الإس ــرة للكل ــر ذاك ــتخدام ق اس
تبــدأ بحــرف a، وآخــر للكلــات التــي تبــدأ بحــرف 
ــر  ــرة آخ ــر ذاك ــتخدام ق ــك اس ــذا. يمكن b، وهك
للســاح لــك بتذكــر الأفــكار الرئيســة للكلمــة التــي 

إن مخطط منزلك يبدو مثل لوحة الملاحظات
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ســتقدمها. يمكنــك اســتخدام قصــور الذاكــرة لتذكــر سلســلة طويلــة مــن 
ــات.  ــة البطاق ــل في لعب ــرت بالفع ــي ظه ــات الت ــام، أو البطاق الأرق

يعــد عــدد قصــور الذاكــرة التــي يمكنــك إنشــاؤها هائــاً - يمكنــك اســتخدام 
ــل، أو  ــي المفض ــار الم ــتك، أو مس ــط مدرس ــدك، أو تخطي ــك أو بل ــة لبلدت خريط
ــة قــر الذاكــرة واحــدة مــن  ــو المفضلــة لديــك. تعــد تقني ــة الفيدي أماكــن في لعب

أفضــل التقنيــات عــى الإطــاق لبنــاء مهــارات الذاكــرة الخاصــة بــك. 

لماذا تنجح؟ 

تنجــح هــذه التقنيــة القديمــة لأن دماغك رائــع في تذكر الأماكــن والاتجاهات. 
إنــه كلــه جــزء كامــل مــن جــزء »الصــورة« مــن ذاكرتــك الطويلــة المــدى. يســمي 
ــرة  ــاء هــذه الذاكــرة visuospatial (VIZ-you-oh-SPAY-shell(. وهــي كب العل
ــذه  ــن ه ــتفادة م ــل للاس ــر بقلي ــة أكث ــون إلى ممارس ــاس يحتاج ــض الن ــم! بع الحج

القــوى مــن غيرهــا. لكنهــا موجــودة هنــاك! 

هــذا الجــزء مــن ذاكرتنــا أفضــل بكثــر في تذكــر الأماكــن والاتجاهــات مقارنــة 
بتذكــر الحقائــق العشــوائية. فكّــر في رجــل العــر الحجــري. كان بحاجــة لتذكــر 
كيفيــة التجــول. كان ذلــك أكثــر أهميــة بالنســبة لــه مــن تســمية الصخــور. »هــذا 

النــوع مــن الصخــور يســمى الكوارتــز؟ مــن يهتــم؟ أيــن كهفــي؟« 

متــى كانــت آخــر مــرة كنــت غــر قــادر عــى تذكــر الطريــق إلى المدرســة؟ أو 
أيــن غرفــة المعيشــة الخاصــة بــك في منزلــك؟ أعتقــد أن هــذه معلومــات لا تنســى. 
عندمــا تحــاول أن تتذكــر أشــياء عشــوائية، فإنــك تحتــاج إلى ربطهــا بأشــياء تعرفهــا 
جيــدًا. مثــل الطريــق حــول منزلــك. هــذا يجعلهــا أســهل بكثــر للتذكــر. كــا قــال 
نيلســون، عليــك أيضًــا التركيــز عــى العنــاصر العشــوائية أثنــاء وضعهــا في قــر 

الذاكــرة لديــك. الأمــر أصعــب في البدايــة، لكنــك تعتــاد عليــه بسرعــة. 
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 المزيد من إستراتيجيات الذاكرة 

هنــاك أشــياء أخــرى يمكنــك القيــام بهــا لجعــل المعلومــات الصعبــة أكثــر 
قابليــة لتذكرهــا:

ــوم  ــا يق ــا. أحيانً ــد تذكره ــي تري ــات الت ــول المعلوم ــاني ح ــف الأغ ــم بتألي •  �ق
شــخص آخــر بالفعــل بذلــك مــن أجلــك. إذا بحثــت عــى غوغــل »أغنيــة 
ــا.  ــر منه ــاك الكث ــرى أن هن ــال، فس ــبيل المث ــى س ــل«، ع ــل التفاع سلاس

ــار!(  ــاء الاختب ــالٍ أثن ــوت ع ــا بص ــن لا تغنه )لك

ــرف  ــت تع ــا. أن ــاول تذكره ــي تح ــات الت ــتعارات للمعلوم ــف اس ــم بتألي •  �ق
أننــا نحــب هــذا. فكــر في أوجــه التشــابه بــن الكائــن أو الفكــرة التــي تريــد 
تذكرهــا وشيء تعرفــه بالفعــل. يمكنــك محاولــة رســمها. كيــف يبــدو شــكل 
messenger-mouse؟ تُظهــر الصــورة كيــف تكــون الروابــط الكيميائيــة 

للبنزيــن مثــل القــردة التــي تمســك بأيديهــا وذيولهــا. 

ــا، لكــن  •  �دون ملحوظــات جيــدة. ســنخبرك المزيــد حــول هــذا الأمــر لاحقً

الروابط الكيميائية للبنزين مثل القردة التي تمسك بأيديها وذيولها.
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الملاحظــات المكتوبــة بخــط اليــد )وليســت المكتوبــة آليــا( حــول المــواد التــي 
تريــد تعلمهــا تســاعد عــى تثبيــت المعلومــات. 

ــف  ــا. كي ــا وتفهمه ــاول أن تتذكره ــي تح ــرة الت ــن أو الفك ــك الكائ ــل أن •  �تخي
ــا؟ أو شــجرةً تنمــو في ضــوء  يبــدو كونــك نجــاً؟ أوقــارةً؟ أو جبــاً جليديًّ
الشــمس؟ هــذا قــد يبــدو ســخيفًا، لكنــه ينجــح! قــم ببعــض الكتابــة 

الإبداعيــة حــول دورة حيــاة نملــة، أو أي شيء تتعلمــه. 

•  �علــم المعلومــات لشــخص آخــر. اجعــل أمــك أو والــدك أو صديقــك يجلس 
واجعلــه يســتمع إليــك موضحًــا الذاكــرة الطويلــة المــدى والذاكــرة العاملــة. 
ارجــع إلى الملاحظــات في البدايــة إذا كنــت بحاجــة إليهــا. ثــم حــاول 
ــات  ــن المعلوم ــرق لتأم ــل الط ــن أفض ــتدعاء م ــة الاس ــدُّ عملي ــا. تُع بدونه
ــرق  ــل الط ــد أفض ــو أح ــر ه ــخص آخ ــات لش ــك. وشرح المعلوم في دماغ

ــتدعاء.  ــة الاس لممارس

•  لا تنسَ أهمية النوم في تثبيت هذه الأفكار الجديدة التي تتعلمها! 

ــد  ــا. ق ــون مبدعً ــل أن تك ــذا الفص ــواردة في ه ــا ال ــض اقتراحاتن ــب بع •  �تتطل
يقــول البعــض منكــم، »لكننــي لســت مبدعًــا!« ربــا ليــس في الوقــت 
الحــالي. ولكــن كــا هــي الحــال مــع أي شيء، ســوف تصبــح أفضــل وأفضــل 
ــان ينســون  ــاً مبدعــون. في بعــض الأحي ــت تمــارس. المراهقــون دائ كــا كن

ــدء إبداعهــم مــرة أخــرى!  ــاً ب كيــف، لكــن يمكنهــم دائ
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احتواء الذاكرة

أعتقــد أنــك ربــا تكــون عــى درايــة جيــدة ببعــض التقنيــات التــي اســتخدمها 
نيلســون ليصبــح بطــاً في الذاكــرة. 

هل فاز نيلسون ببطولة الذاكرة الأميركية؟ 
نعم! لم يفز بها فحسب، بل فاز بها للمرة الرابعة! وهو يقول: 

نصيحة التعلم: طريقة البطة المطاطية

هنــاك طريقــة رائعــة لتعلــم شيء مــا، وهــي شرح مــا تحــاول تعلمــه لكائــن 
ــا! اشرح مــا  مــا. البطــة المطاطيــة، عــى ســبيل المثــال، هــي مســتمعة جيــدة حقًّ
تقــوم بتعلمــه للبطــة، أو أي شيء تختــاره. هــذا يمكــن أن يســاعدك عــى فهــم 
الأفــكار الصعبــة والمعقــدة. تقنيــة البطــة المطاطيــة فعالــة للغايــة بحيــث يتــم 
اســتخدامها مــن قبــل مبرمجــي الكمبيوتــر. يشرحــون للبطــة، ســطرًا بســطر، 
مــا يفــرض أن يقــوم بــه الكــود. بهــذه الطريقــة يمكنهــم اكتشــاف أيــن توجــد 

المشــكلات في التعليــات البرمجيــة الخاصــة بهم)4(. 
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ــل  ــى نق ــاعدك ع ــن أن تس ــي يمك ــة، الت ــات القيم ــض التقني ــا بع ــد تعلمن لق
المعلومــات إلى ذاكرتــك طويلــة المــدى. 

ا خبيًرا في شيء ما؟  ولكن كيف تصبح حقًّ

ــرى،  ــا س ــكار. ك ــض الأف ــر بع ــي الأصغ ــتعطيك ابنت ــالي، س ــل الت في الفص
ــيارة.  ــادة الس ــرة في قي ــكلة صغ ــه مش ــت تواج كان

 لقد كانوا أسرع وأفضل مني بالتأكيد، ولكن في الفعالية الأخيرة )تذكر 
مجموعتي ورق اللعب(، ذهبت ببطء وثبات، مع التأكد من أنني حفظت 
جميع أوراق اللعب ال 104 تمامًا. في النهاية، لقد تجاوزتهم، وقد ارتكبوا 

أخطاء، وفزت مرة أخرى)5(. 

حان دورك الآن! قائمة الذاكرة الأولى الخاصة بك 

أشــار نيلســون ديليــس إلى خمــس نصائــح لتخزيــن شيء مــا في الذاكــرة. هــل 
يمكنــك إنشــاء قــر للذاكــرة وتخزيــن تلــك النصائــح في ذاكرتــك طويلــة 
المــدى؟ فكّــر في قائمــة نيلســون، ثــم أغلــق هــذا الكتــاب وانظــر مــا إذا كان 

يمكنــك تذكرهــا. 

•  �يتــم تخزيــن المعلومــات في الذاكــرة كنوعــن - حقائــق وصــور. الصــور 
هــي أســهل بكثــر في التذكــر. 

•  نصائح نيلسون ديليس الخمس للذاكرة:
1.  ركز على ما تحاول أن تتذكره 

تلخيص ما سبق
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2.  مارس التذكر 
3.  قم بتحويل ما تحاول تذكره إلى صورة

4.  قم بتخزين الصورة عن طريق ربطها بأشياء تعرفها بالفعل 
5.  الاستدعاء النشط 

•   قصــور الذاكــرة مفيــدة، لأنهــا تســتخدم قدراتــك البصريــة المكانيــة 
الرائعــة. تــدرب عــلى اســتخدام ذاكرتــك، وســوف يصبــح الأمــر أســهل 

وأســهل. 
•  خمس طرق أخرى لمساعدتك على التذكرهي:

1.  استخدام أغنية 
2.  تشكيل الاستعارات 

3.   تدوين الملاحظات الجيدة، ويفضل أن تكون مكتوبة بخط اليد 
4.  تخيل أنك اليء الذي تحاول فهمه وتذكره

5.  شارك أفكارك. علمها لشخص آخر. 



1.   هــل مــن الممكــن أن تكــون قــادرًا عــلى تطويــر ذاكــرة جيــدة حتــى لــو 
كانــت لديــك ذاكــرة ســيئة دائــمًا؟ إذا كان الأمــر كذلــك فكيــف؟ 

2.   اشرح تقنية قصر الذاكرة. 
3.   اشرح الاختلافــات بــين الطريقتــين اللتــين نخــزن بهــما المعلومــات في 

الذاكــرة طويلــة المــدى. 
4.   تحويــل الحقيقــة إلى صــورة يجعــل مــن الأســهل تذكرهــا. مــاذا يمكنك 

أن تفعــل مــع الصــورة لجعلهــا أفضــل في الذاكــرة؟ أعــط مثالًا. 
بالإجابــات  إجاباتــك  مقارنــة  يمكنــك  ذلــك،  مــن  تنتهــي  )عندمــا 

الكتــاب. (  الموجــودة في الجــزء الخلفــي مــن 

ق في فهمك
ّ

دق



الفصل التاسع

لماذا يُعدُّ التسلسل

ا  الدماغي تدريبًا مهمًّ
)ولماذا أوشكت ابنتي على إرجاع السيارة للخلف في خندق(



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل التاسع

لماذا يُعدُّ التسلسل

ا  الدماغي تدريبًا مهمًّ
)ولماذا أوشكت ابنتي على إرجاع السيارة للخلف في خندق(



هكذا كانت تبدو ابنتي الصغرى 
راشيل عندما كانت تتعلم كيفية 
الرجوع بالسيارة. كانت متحيرة 

بشدة

ــع  ــم لترج ــا تتعل ــة. إنه ــدو مشوش ــف تب ــظ كي ــيل. لاح ــي، راش ــي ابنت ــا ه ه
إلى الخلــف بالســيارة. الرجــوع للخلــف بالســيارة أمــر صعــب! عــى الأقــل، في 
البدايــة. يجــب أن تنظــر في المــرآة، أو فــوق كتفــك، أو أمامــك؟ هنــاك الكثــر 
لتفكــر بشــأنه! لكــي تســر في الاتجــاه الصحيــح، عليــك أن تديــر عجلــة القيــادة 

ــة.  ــة معاكس بطريق

لمــاذا أخــرك بهــذا؟ لأنــه في هــذا الفصــل ســوف نوضــح لــك أن بنــاء سلاســل دماغية 
قويــة هــو أكثــر أهميــة ممــا تعتقــد!)1(  لمــاذا؟ لأن السلاســل الدماغية تســاعدك عــى معالجة 

المعلومــات المعقــدة بسرعــة. ونريــد أن نتعلــم ممــا يحدث مع راشــيل والســيارة! 

التشــابكية  الروابــط  تلــك  مــن  الدماغيــة  السلســلة  تتكــون  لكــن كتذكــر، 
ــة«  ــدى »الخزان ــة الم ــك الطويل ــكيلها في ذاكرت ــم تش ــي يت ــة الت ــوكات التغصني للش
عندمــا تتعلــم مفهومًــا أو فكــرة جيــدة. مــن الســهل عــى الأخطبــوط الخــاص 
بالانتبــاه لديــك أن يدخــل كهربائيًّــا وأن يتصــل بذاكرتــك العاملــة القويــة مــن 
ــدة.  ــة جي ــة بطريق ــط صلب ــود رواب ــع وج ــة، م ــدة قوي ــة جي ــلة دماغي ــال سلس خ
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ــاف  ــرة الأولى اكتش ــاول للم ــا تح ــغولة عندم ــون مش ــة تك ــك العامل إن ذاكرت
شيء مــا. جميــع »أذرع« الأخطبــوط الأربــع تنثــر المعلومــات. إنهــا تحــاول تجميــع 

ــة.  ــح مترابطــة ومعقول ــى تصب الأفــكار، حت

تحاول الذاكرة العاملة لديك إنشاء سلسلة دماغية جديدة.
هــذه العمليــة تمــر عــر مراحــل. أولً، تحــدد ذاكــرة العمــل مفهومًــا. ثــم 
ــا ومريًحــا. ثــم خمــن مــاذا؟ لقــد  تتــدرب عــى اســتخدامه. بعــد فــرة، يبــدو طبيعيًّ
ــد في  ــدًا ومتصــاً بشــكل جي ــا جدي ــة. لقــد صنعــت نمطً أنشــأت سلســلة دماغي
ــابك  ــاط التش ــة و نق ــوكات التغصني ــط الش ــم رب ــد ت ــدى. لق ــة الم ــك طويل ذاكرت
العصبــي، بحيــث تصــل إحــدى الخلايــا العصبيــة الــودودة إلى الخليــة التاليــة. لقــد 

ــة.  ــلة دماغي ــت سلس أصبح

مــن الســهل أن يرتبــط الأخطبــوط الخــاص بالانتباه بإحــكام بسلســلة دماغية. 
للقيــام بذلــك، يخــرج الأخطبــوط إحــدى أذرعــه مــن حقيبتــك المدرســية. تنتقــل 
الــذراع عــر الممــرات الدماغيــة الخاصــة بــك، وصــولً إلى خزانــة الذاكــرة طويلــة 
المــدى. هنــاك، تعطــي صعقــة كهربائيــة إلى السلســلة التــي يحتاجهــا. انطلــق! - 
ــط الأخطبــوط الخــاص بــك سلســلة الدمــاغ  ــم تشــكيل اتصــال. وفجــأة، رب يت
ــر  ــك. لقــد وف ــة الخاصــة ب ــة. هــذه هــي الذاكــرة العامل ــة الأمامي بالقــرة المخي

 من السهل على الأخطبوط الخاص بالانتباه خاصتك
التقاط مجموعة من الروابط الدماغية القوية
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الأخطبــوط وســيلة للحصــول عــى المعلومــات المخزنــة في الخزانــة الخاصــة بــك 
لجعلهــا في حقيبتــك المدرســية. الآن يمكنــك اســتخدام المعلومــات. هــذا ســهل! 

نظــرًا لأن المعلومــات مرتبطــة ببعضهــا البعــض بشــكل جميــل، يمكــن لـــ 
»الأخطبــوط« أن »يســحب« سلســلة مــن الدمــاغ مليئــة بالمعلومــات. ويمكــن أن 

ــط.  ــدة فق ــذراع واح ــحبها ب يس

من السهل على الأخطبوط الخاص بالانتباه جذب مجموعة من 
الروابط الدماغية القوية التي قمت بإنشائها عبر الكثير من التدريب. 

الأذرع الثــاث الأخــرى للذاكــرة العاملــة متحــررة. يمكنــك التفكــر أو 
القيــام بأشــياء أخــرى بهــا في الوقــت نفســه. يســتخدم الأخطبــوط أذرعــه الحــرة 
للإمســاك بسلاســل الدمــاغ الأخــرى. هــذه هــي الطريقــة التــي يمكنــك بهــا 
توصيــل الأفــكار المعقــدة أو الإجــراءات. يمكــن أن يســحب الأخطبــوط الخــاص 
بــك أربــع سلاســل فقــط، لكــن يمكــن توصيلهــا بسلاســل أخــرى، لذلــك يمكن 
أن تســحب 8 أو 10 أو 50 سلســلة دماغيــة! هــذه هــي الطريقــة التــي يمكــن بهــا 
ــة عــى الأســئلة المعقــدة، عــى  ــر مــن المعلومــات والإجاب للخــراء معالجــة الكث

الرغــم مــن أن لديهــا أربــع فتحــات فقــط في الذاكــرة العاملــة. 

يجب أن تعمل ذاكرتك العاملة )الأخطبوط الخاص بك( بشكل 
جنوني إذا لم يكن لديك مجموعة من الروابط الدماغية للعمل
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وعندما يكون لديك بالفعل مجموعة من الروابط الدماغية 
بإمكانها البقاء في خزانتك الخاصة بالذاكرة طويلة المدى بينما 

يرتاح الأخطبوط الخاص بك أو يقوم بأي شيء مختلف. 

يمكنك من خلال الممارسة ربط الروابط 
معًا لتكوين روابط دماغية أطول

وعندما يحتاج الأخطبوط الخاص بك إلى مجموعة الروابط الدماغية 
فإنه يلتقطها وبمجرد لمسه للروابط يشعل إشارة كهربية

أو  بالطائــرات،  والتحليــق  والشــطرنج،  والرقــص،  التاريــخ،  في  الخــراء 
الرياضيــات، أو العلــوم، يجمعهــم شيء واحــد مشــرك. لديهــم جميعًــا الكثــر مــن 
ــا، والتــي تــم إنشــاؤها مــن  السلاســل الدماغيــة الجيــدة، القصــرة والطويلــة معً
خــال روابــط قويــة. ويمكــن بســهولة ربــط هــذه السلاســل بسلاســل أخــرى. 
ــى  ــم ع ــراء. يمكنه ــاس خ ــؤلاء الن ــل ه ــي تجع ــي الت ــذه ه ــاغ ه ــل الدم سلاس
ــات  ــأذرع الأخطبوط ــة ب ــات المترابط ــن المعلوم ــة م ــات هائل ــحب كمي ــور س الف

ــاه!  ــة بالانتب الخاص
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لكــن مجــرد فهــم المبــدأ لا يوجــد سلســلة دماغيــة. يجــب عليــك ممارســة مبــدأ 
جديــد لإنشــاء السلســلة. التفاهــم والممارســة يســران جنبًــا إلى جنــب. كلــا 

ــه)2(.    ــا تتعلم ــك لم ــر، زاد فهم ــت أكث تدرب

يجــب أن أشــر أيضًــا إلى أنــه عــى الرغــم مــن أن الفهــم مهــم، إلا أنــه يمكــن أن 
يكــون هنــاك الكثــر مــن التأكيــد عــى الفهــم)3(. غالبًــا مــا يغلق أســاتذة الشــطرنج 
ــن  ــراء الآخري ــن الخ ــد م ــون والعدي ــارون المقاتل ــوارئ والطي ــة الط ــاء غرف وأطب
تفكيرهــم الواعــي ويعتمــدون بــدلً مــن ذلــك عــى مكتبــة السلاســل الدماغيــة 
المتقدمــة)4(. في مرحلــة مــا، يــؤدي »الفهــم« النابــع عــن وعــي ذاتي وعــن ســبب 
قيامــك بــا تفعلــه إلى إبطــاء وتوقــف التدفــق، ممــا يــؤدي إلى اتخــاذ قــرارات أســوأ. 

ــل  ــة قب ــر المختلف ــات النظ ــن وجه ــد م ــن العدي ــا م ــوم م ــم مفه ــة فه إن محاول
ــة  ــال خاص ــي الح ــذه ه ــرة. ه ــر ح ــك أكث ــن أن تجعل ــة يمك ــل بصلاب أن تتسلس
ــات  ــات الرياضي ــض ممارس ــاعد بع ــن أن تس ــات. يمك ــل الرياضي ــالات مث في مج
الإضافيــة مــع برامــج مثــل smartick أو Kumon في بنــاء سلاســل ذهنيــة أقــوى 
ــح لــك  ــة لتتي ــل هــذه بعناي ــم برامــج مث ــم تصمي تعــزز الفهــم بطريقــة عميقــة. ت
ــا. يُطلــق عــى هــذا النهــج  ــا قبــل المــي قدمً إتقــان كل جــزء مــن المعرفــة تدريجيًّ

ــم)5(.   ــة للتعل ــيلة رائع ــه وس ــن« - إن ــم التمك »تعل

لدى الخبراء العديد والعديد من مجموعات 
الروابط الدماغية
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ــادة  ــة إع ــم كيفي ــت تتعل ــل، كان ــة الفص ــيل. في بداي ــي راش ــد إلى ابنت ــا نع دعن
ــدًا عــى  ســيارتها للخلــف، وقــد أرهقهــا ذلــك! ظنــت أنهــا لــن تكــون قــادرة أب
القيــام بذلــك. لكنهــا تدربــت وتدربــت، مــع الكثــر مــن التصحيــح في كل مــرة 
ارتكبــت خطــأ. في النهايــة، صنعــت سلســلة دماغيــة جيــدة. أصبــح الممــر عميقًــا 
وغنيًّــا. قامــت »بالسلاســل« عــن طريــق إرجــاع الســيارة للخلــف عــدة مــرات في 
الكثــر مــن الأماكــن المختلفــة. الآن يمكنهــا الرجــوع للخلــف بســهولة. تجعلهــا 
سلســلة »إرجــاع الســيارة للخلــف«، إلى جانــب العديــد مــن سلاســل قيــادة 

ــرة.  الســيارات الأخــرى، ســائقة خب

عندمــا كانــت راشــيل تحــاول تعلــم الرجــوع للخلــف لأول مــرة، كان عليهــا 
التركيــز بعنايــة. كان الأخطبــوط الخــاص بالانتبــاه الخــاص بهــا يعمــل بجــد قــدر 
الإمــكان. لقــد اســتخدمت كل أذرعهــا لمحاولــة معالجــة الخطــوات المختلفــة. لم 

يتبــق هنــاك أي أذرع خاصــة بالانتبــاه للاحتفــاظ بــأي معلومــات أخــرى. 

لكــن الآن وقــد أنشــأت سلســلة دماغيــة، فإنهــا تفكــر فقــط »أريــد أن أرجــع 
للخلــف«. يرســل أخطبوطهــا الخــاص بالانتبــاه ذراعــه بتســلل إلى خزانــة ذاكرتهــا 
طويلــة المــدى، ويرســل صدمــة صاعقــة صغــرة، وهــو يمســك بسلســلة »الرجوع 

للخلــف«. مــا كان صعبًــا أصبــح الآن ســهلً! 

 أصبحت راشيل الآن ترجع السيارة
!للخلف بسهولة. كم هي سعيدة
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ــاء  ــرى أثن ــياء أخ ــام بأش ــة للقي ــا العامل ــاث أذرع في ذاكرته ــا ث ــرك خبرته ت
ــت  ــن تثبي ــد م ــيقى أو التأك ــتماع إلى الموس ــل الاس ــف، مث ــوع للخل ــا بالرج قيامه

ــد.  ــزام المقع ح
راشــيل الآن جيــدة للغايــة في الرجــوع للخلــف، لدرجــة أنهــا في معظــم الوقت 

تقريبًــا تفعــل ذلــك في وضــع الزومبي. 

هذا - طالما لم يحدث - شيء خارج عن المألوف...

الحمل الزائد للمعلومات 

لكــن مــاذا لــو حــاول أحدهــم أن يأخــذ مــكان وقــوف الســيارة الخــاص بهــا 
وقتــا كانــت ترجــع ســيارتها فيــه؟ فجــأة تحتــاج إلى الخــروج مــن وضــع الزومبــي 
الأخطبــوط  أذرع  كل  إلى  ســتحتاج  جديــدة.  بطريقــة  الموقــف  في  والتفكــر 
الخــاص بهــا مــن أجــل ذلــك. يجــب عليهــا التوقــف عــن التحــدث مــع الأصدقــاء 
والتفكــر في أمســيتها. خــاف ذلــك، لــن تكــون قــادرة عــى التمســك بــكل شيء. 

قــد تصــدم الســيارة! 

إذا كانــت ذاكــرة العمــل لديــك تعمــل أكثــر مــن الــازم، فمــن الصعــب 
عليــك فهــم الأشــياء. ويحــل بــك الارتبــاك. )يتحــدث علــاء النفــس عــن الحمــل 
ــرة  ــتخدم في الذاك ــي المس ــد الدماغ ــدار الجه ــو مق ــرفي ه ــل المع ــرفي)6(. الحم المع
العاملــة. مــن الصعــب نقــل المزيــد مــن الأشــياء إلى الذاكــرة العاملــة إذا كان 

ــا(.  ــدث فيه ــي تح ــياء الت ــن الأش ــر م ــل الكث ــك بالفع لدي

ــدًا، يمكــن للذاكــرة العاملــة الخاصــة بــك أن تضــع  عندمــا تتعلــم شــيئًا جدي
في اعتبارهــا الكثــر في الوقــت نفســه. هــذا هــو الســبب في أنــه مــن المهــم للغايــة 

إنشــاء سلاســل دماغيــة قويــة تمــارس بشــكل جيــد. 
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تتكون الذكريات من ذلك

 )إلا إذا كنت مشتتا!( 

ــن  ــان م ــه طريقت ــك لدي ــاص ب ــاه الخ ــاص بالانتب ــوط الخ ــإن الأخطب ــك ف لذل
المراوغــات الخاصــة. يســتيقظ فقــط، ويبــدأ العمــل إذا كنــت مركــزًا. وليــس لديــه 

ســوى عــدد محــدود مــن الأذرع. 

يجعــل الإلهــاء الأمــور صعبــة عــى الأخطبــوط الخــاص بــك. إنــه يشــبه وضــع 
إحــدى أذرعــه في الحبــال. 

ــة. يأخــذ الصــوت بعــض انتباهــك. أنــت  ــون في الخلفي ــا نقــل إن التلفزي دعن
ــك تســتمع.  ــو كنــت لا تعتقــد أن ــى ل ــوط، حت تســتخدم إحــدى أذرع الأخطب

إذا كنــت مشــتتًا، فلــن تعمــل ذاكــرة العمــل الخاصــة بــك أيضًــا)7(. لديــك عدد 
أقــل مــن الأذرع للتمســك بالأشــياء. )تخيــل محاولــة تقشــر برتقــال بيــد واحــدة 

فقــط بــدلً مــن يديــن اثنتــن(. 

ــا بالنســبة إلى الأخطبــوط.  أيضًــا، إذا حولــت انتباهــك، فســيكون الأمــر متعبً
يجــب عليــه التخــي عــن المعلومــات القديمــة وفهــم المعلومــات الجديــدة. 

ــث  ــدأ الحدي ــك، ويب ــل صديق ــك. يدخ ــأداء واجب ــوم ب ــك تق ــول: إن ــا نق دعن
عــن الغــداء. يتعــن عــى الأخطبــوط الخــاص بــك التخــي عــن بعــض سلاســل 
ــا  ــك. عندم ــه صديق ــا يقول ــتيعاب م ــدرسي لاس ــب الم ــة بالواج ــك المرتبط دماغ

 إذا كانت هناك العديد من الملهيات وقت
 دراستك فكأنك حرمت الأخطبوط الخاص

بالانتباه من أحد أذرعه
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يغــادر صديقــك، يجــب عليــه إعــادة كل شيء كــا كان. واو! هــذا متعــب. لذلــك، 
تجنــب »تبديــل المهــام« والانقطاعــات عندمــا تركــز عــى دراســاتك. 

 في كل مرة تقوم فيها بتحويل انتباهك يحرك
 الأخطبوط الخاص بالانتباه أذرعه إلى الأمام

 والخلف بين مجموعات مختلفة من الروابط. هذا
أمر متعب

إذا كنــت محظوظًــا )أو غــر محظــوظ( بــا يكفــي للحصــول عــى هاتــف 
ذكــي، فكــر في هاتفــك الذكــي. هــل تدقــق فيــه وأنــت تتســكع مــع الأصدقــاء أو 
ــاه إلى الهاتــف الذكــي الخــاص بــك، فقــد فقــدت  العائلــة؟ بمجــرد تحويــل الانتب
ــودة إلى  ــك للع ــبة ل ــا بالنس ــر وقتً ــتغرق الأم ــم. يس ــت معه ــن أن ــى م ــزك ع تركي

ــان.  ــض الأحي ــك في بع ــت ذل ــك لاحظ ــن أن ــة. أراه المحادث
ــب  ــكلة في الواج ــن مش ــاني م ــت تع ــم. إذا كن ــع التعل ــدث م ــه يح ــر نفس الأم
المنــزلي، وتوقفــت عــن النظــر إلى هاتفــك في منتصــف المشــكلة، فهــذا يبــدو كــا لــو 
كنــت قــد أســقطت كل سلاســل دماغــك، وعليــك أن تلتقطهــا مــرة أخــرى. يجــد 
ــا للغايــة، ولــن تكــون قــادرًا عــى التفكــر  الأخطبــوط المســكين هــذا الأمــر متعبً

جيــدًا عندمــا يكــون الأخطبــوط لديــك متعبًــا. 

المتعة تأتي مع التمكن

عندمــا تتعلــم شــيئًا جديــدًا لأول مــرة، قبــل أن تبــدأ في إنشــاء سلاســل 
دماغيــة، يمكــن أن يبــدو مــا تتعلمــه غالبًــا صعبًــا وغــر ممتــع. 
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دعونــا نأخــذ تعلــم ركــوب الدراجــة، عــى ســبيل المثــال. في البدايــة كان مــن 
الصعــب أن تبقــى منتصبًــا! لقــد وقعــت عــى الأرض، وأحيانًــا كان ذلــك مؤلًمــا. 
بمجــرد أن تبــدأ الركــوب في وضــع مســتقيم، فعليــك أن تتعلــم كيفيــة عــدم 

ــقوط.  ــدوران دون الس ــة ال ــدة، وكيفي ــح بش ــى المكب ــط ع الضغ
ولكــن بمجــرد مــرور مرحلــة التعلــم الأوليــة الأكثــر صعوبــة، يمكنــك القفــز 

والقيــادة. أصبحــت خبــرًا رائعًــا! 
هــذا يقودنــا إلى نقطــة مهمــة. في بعــض الأحيــان لا تســتمتع بالأشــياء لأنــك 
لم تتقنهــا بعــد. لا تــزال في المراحــل المبكــرة مــن »كيــف أقــوم بموازنــة دراجتــي«، 

حيــث قــد يبــدو الأمــر صعبًــا للغايــة. 

ابدأ فقط! الخطوة الأولى هي الأصعب. استمتع بالعملية وانتظر النتائج)8(.   

الأفكار الرئيسة 

دعنا نراجع الأفكار الرئيسة لهذا الفصل. 

يســاعدك إنشــاء السلاســل الدماغيــة عــى التفكــر في الأفــكار المعقــدة. يمكنــك 
بســهولة ســحب الكثــر مــن المعلومــات المرتبطــة. دون سلاســل، يمكــن أن صبــح 

دماغــك غارقــا. مثلــا كانــت راشــيل تحــاول لأول مــرة إرجــاع الســيارة للخلــف. 

ن  عندما تتعلم شيئًا جديدًا فإنك لم تكوِّ
 روابط دماغية بعد. وعلى أخطبوط الانتباه

 الخاص بك أن يستعمل أذرعه الأربعة،
وعليه أن يعمل بجد
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عندمــا لا تقــوم بسلســلة المــواد، يمكنك أن تشــعر بالارتبــاك. لا يمكنــك فهمها. 
بالطبــع، هــذا ليــس صحيحًــا عــى الإطــاق. تحتــاج فقــط إلى البــدء مــن خــال بنــاء 
بعــض السلاســل الدماغيــة الصغــرة. مــع الممارســة، تصبــح سلاســل المــخ الصغــرة 

أكــر. يمكــن للأخطبــوط الخــاص بــك أن يســحبها ويعمــل بســهولة معهــا! 

ــع  ــب. اصن ــون الأصع ــا تك ــا م ــد غالبً ــم شيء جدي ــوات الأولى لتعل إن الخط
ــرًا.  ــح خب ــك لتصب ــتكون في طريق ــاغ، وس ــل الدم ــن سلاس ــة م مكتب

في الفصــل التــالي، ســتتعرف عــى المزيــد عــن تــري سينويســكي. إنــه خبــر في 
علــم الأعصــاب. ســتجد أنــه لم يكــن عــى هــذه الطريقــة دائــاً! 

وقفة واستدعاء

ــض  ــر بع ــك تصوي ــل يمكن ــل؟ ه ــذا الفص ــة له ــكار الرئيس ــي الأف ــا ه م
هــذه الأفــكار مــع صــور )مثــل الأخطبــوط( في عينــي عقلــك؟ أغلــق 
الكتــاب وانظــر بعيــدًا عنــد القيــام بذلــك. إذا كنــت تواجــه مشــكلة، فحــاول 

o .ــكار ــة الأف كتاب

حان دورك الآن! الانطلاق دون الهاتف الذكي الخاص بك

إذا كان لديــك هاتــف ذكــي، فاتركــه في مــكان آخــر في المــرة التاليــة التــي تقــوم 
ــى تنتهــي مــدة بومــودورو. خــاف  ــاك حت ــزم بتركــه هن ــك. إلت ــأداء واجب فيهــا ب
ذلــك، قــد تميــل إلى إلقــاء نظــرة خاطفــة عندمــا تصبــح الأمــور صعبــة. وهــذا فقــط 

يجعــل مــن الصعــب العــودة إلى التناغــم الســابق! 
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المتصلــة •	 العصبيــة  للخلايــا  مســارات  هــي  الدماغيــة  السلاســل 
ــال  ــن خ ــا م ــم بناؤه ــي يت ــدى، الت ــة الم ــة« طويل ــرة »الخزان ــي ذاك ف
الممارســة. السلاســل الدماغيــة ســهلة لأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه 
ــة  ــرة العامل ــاغ الذاك ــل الدم ــاعد سلاس ــا. تس ــاك به ــث الإمس ــن حي م

ــر.  ــرعة أكب ــات بس ــة المعلوم ــى معالج ــك عل لدي
يتعــب الأخطبــوط الخــاص بــك، إذا كان عليــه الاســتمرار فــي تحويــل •	

تركيــزه مــن سلســلة دماغيــة إلــى سلســلة مختلفــة تمامًــا. لذلــك حــاول 
تجنــب الإلهــاء وتبديــل المهام. 

ــر •	 ــا نحــاول وضــع الكثي ــاك عندم ــة، نشــعر بالارتب دون سلاســل ذهني
فــي حقيبــة مدرســتنا الدماغيــة. لدينــا جميعــا حمولــة معرفيــة قصــوى. 
ــا  ــي ذاكرتن ــد ف ــت واح ــي وق ــه ف ــل مع ــا التعام ــا يمكنن ــد لم ــد ح يوج

ــة.  العامل
غالبًــا مــا تكــون الخطــوات الأولــى لتعلــم شــيء جديــد هــي الأصعــب. •	

ــدًا. ابحــث عــن هــذه النقــرة الممتعــة  ــر واتــرك العمــل بعي تحــل بالصب
اللطيفــة عندمــا تبــدأ سلســلة الدمــاغ وتشــكل »كيفيــة« القيــام بشــيء مــا. 

تلخيص ما سبق



155

لماذا تعد سلاسل الدماغ مهمة؟   .1
اشرح ما الذي يفعله الأخطبوط الخاص بالانتباه.   .2

ــا  ــك. عندم ــط حذائ ــد لفكــرة »السلاســل« وهــو رب ــال جي 3.  يوجــد مث
كنــت تتعلــم أولًا ربــط حذائــك، كان عليــك الانتبــاه عــن كثــب. 
إلى  التحــدث  أثنــاء  حذائــك  ربــط  بســهولة  يمكنــك  الآن  ولكــن 

ق في فهمك
ّ

دق



الآخريــن، أو مشــاهدة التلفزيــون، أو غنــاء أغنيــة. قــم بتســمية نشــاط 
ــه.  ــلة ل ــل سلس ــت بعم ــر قم ــوم آخ أو مفه

4.  مــاذا يحــدث لأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه إذا كنــت تعمــل مــع كــون 
ــرًا؟ ــون دائ التلفزي

لماذا يجب تجنب »تبديل المهام«؟  .5
6.  مــاذا يجــب عليــك أن تفعــل بهاتفــك عندمــا تعمــل عــلى حــل واجبــك 

المدرسي؟لمــاذا؟
هل ينيء فهم مفهوم معين سلسلة دماغية؟  .7

كيف تصبح خبيًرا في شيء ما؟   .8
9.  إذا كنــت ســيتم إنقــاذك مــن مبنــى محــترق، فهــل ســتختار رجــل إطفــاء 
كان قــد شــاهد للتــو أشــخاصًا يتــم إنقاذهــم مــن المبــاني المحترقــة؟ أم 
ــان  ا إنقــاذ النــاس مــن مب أنــك ســتختار رجــل إطفــاء مــارس جســديًّ

محترقــة؟ لمــاذا؟ 
بالإجابــات  إجاباتــك  مقارنــة  يمكنــك  ذلــك،  مــن  تنتهــي  )عندمــا 

الكتــاب( . مــن  الخلفــي  الجــزء  الموجــودة في 



الفصل العاشر

التعلم مع
الأندية والمجموعات
)وكيف أوشك تيري

على إحراق المدرسة(



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل العاشر

التعلم مع
الأندية والمجموعات
)وكيف أوشك تيري

على إحراق المدرسة(



مرحبًا، اسمي تيري سينوسكي)*(. سعيد برؤيتكم! 

كنــت مختلفًــا عــن بــارب وآل أثنــاء مــدة النمــو. كنــت »رجــل العلــم« 
لــدي  كان  اللغــات.  دراســة  مــع  أتوافــق  لم  لكننــي  الابتدائيــة،  المدرســة  في 
ــة  ــات المشرق ــع الهب ــت صن ــن داري. أحبب ــفلي م ــق الس ــاء في الطاب ــر للكيمي مخت
والاندفاعــات وغيــوم الدخــان. عندمــا كنــت في الســابعة مــن عمــري، صنعــت 
ــع في  ــى الجمي ــق. كان ع ــذار الحري ــرس إن ــغيل ج ــورق أدى لتش ــن ال ــا م بركانً
المدرســة تنفيــذ عمليــة الإخــاء. وهــم يتذكــرون جميعًــا اليــوم الــذي أوشــكت 

ــه!  ــة في ــراق المدرس ــى إح ع

تيري مثير الشغب 

ــيطة  ــت بس ــة. كان ــولي العلمي ــر في فص ــعرت بالضج ــة، ش ــة الثانوي في المدرس
للغايــة بالنســبة لي، لأننــي قــد تقدمــت في المعرفــة. طرحــت الكثــر مــن الأســئلة، 
لكــن قيــل لي إننــي أعــوق الفصــل عــن التعلــم. لقــد كنــت »مثــر شــغب«. )ضــع 
ــي أن العمــل ســهل  ــإن ذلــك لا يعن ــك تشــعر بالضجــر ف ــارك، لمجــرد أن في اعتب

ــا بدرجــة كافيــة!( للغايــة بالنســبة لــك. قــد يعنــي ذلــك أنــك لســت فضوليًّ

ــادوا  ــن اعت ــوم الذي ــي العل ــن محب ــة م ــا مجموع ــلكي. كن ــادي اللاس ــذني ن أنق
الالتقــاء بعــد المدرســة لمعرفــة أجهــزة اللاســلكي والقيــام بتركيبهــا. مارســنا 

.»say-NOW-ski« ينطق اسمي الأخير )*(
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إرســال إشــارات باســتخدام شــفرة مــورس. قمنــا بارتــداد لإشــارات اللاســلكي 
مــن القمــر باســتخدام هوائيــات أنشــأناها. أخــرًا، أصبــح بمقــدوري أن أطــرح 

ــا.  ــي أريده ــئلة الت الأس

أنا وزملائي في النادي نستعد لإطلاق 
إشارات لاسلكية في نادي اللاسلكي 

بمدرسة سانت جوزيف للتعليم الثانوي 
في كليفلاند. أنا الشخص في المنتصف

انضــم إلى الأنديــة والمجموعــات في مدرســتك التي تمارس أنشــطة تســتمتع بها. 
هــذه هــي واحــدة مــن أفضــل الطــرق التــي أعرفهــا لتحصــل عــى خــرات مرضيــة 
ــا توجــد طــرق للانضــام إلى  ــا م ــزل، فغالبً ــدرس في المن ــت ت في المدرســة. )إذا كن
النــوادي والمجموعــات خــارج المــدارس المحليــة أو حتــى متصلــة بهــا(. لا تخــف 
ــادٍ جديــد إذا لم يكــن موجــودًا في مدرســتك)*(. يعــد  مــن الســؤال عــن تشــكيل ن
العثــور عــى أصدقــاء يمكنــك مشــاركة مــا تحــب القيــام بــه معهــم طريقــة ممتــازة 

لتطويــر صداقــات حقيقيــة ومســاعدة إبداعــك في الازدهــار.

)*( مثل نادي »تعلَّم كيف تتعلَّم«؟.

 أنا وزملائي نقوم بتعديل الهوائي فوق سطح مدرستي 
الثانوية )أنا الموجود على اليسار(
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)*( يشبه البوزيترون )PAWZ-ih-tron( النسخة الموجبة من الإلكترون. 

ما هي مهمتك؟ 

ــي  ــا ه ــلكي: »م ــادي اللاس ــى ن ــرف ع ــم الم ــألني المعل ــام، س ــد الأي في أح
مهمتــك؟«. 

لم أكــن أعــرف الإجابــة، لكــن ذلــك جعلنــي أبــدأ بالتفكــر في المســتقبل. 
كنــت بحاجــة للتطــور وإيجــاد شيء أقــوم بــه في الحيــاة. كنــت مهتــًّا بصفــة كبــرة 
بالجاذبيــة والعقــول. كيــف تنتقــل الجاذبيــة؟ لمــاذا يســتطيع دماغــي تعلــم بعــض 
الأشــياء بسرعــة )مثــل الفيزيــاء(، وأشــياء أخــرى عــى العكــس )مثــل اللغــات(؟ 

ــم.  ــف تتعل ــاغ وكي ــن الدم ــه الآن ع ــا أعرف ــا م ــت وقته ــي عرف ــو أنن ــى ل أتمن
ــد  ــت ق ــارب! كن ــل ب ــات، ومث ــر في اللغ ــل بكث ــكل أفض ــت بش ــد أبلي ــت ق كن
ــى وقــت  ــاك تقــدم حت ــة. ولكــن لم يكــن هن التحقــت بحصــص في اللغــة الألماني
لاحــق عندمــا كانــت لــدي صديقــة ألمانيــة تعلمــت منهــا مــا يكفــي مــن الألمانيــة 

ــة.  ــة الثانوي ــع كافٍ في المدرس ــديّ داف ــن ل ــا لم يك ــا. رب ــل لفهمه ــى الأق ع

ما تعلمته في جامعة برينستون 

كنــت محظوظًــا، ومضــت حيــاتي العمليــة في العلــوم عــى نحــو جيــد. تلقيــت 
ــون  ــانتياجو رام ــل س ــون، مث ــهير، كارل أندرس ــتاذ ش ــن أس ــة م ــة حكيم نصيح
إي كاخــال، فــاز بجائــزة نوبــل؛ )اكتشــف »البوزيــرون«()*(. ســألني إذا كنــت 
أرغــب في القيــام بنظريــة أو تجربــة. قلــت: »لمــاذا ليــس كليهــا؟«، وقــال إنــه كان 

ــا.  ــا وقــدم مثــالً عــى شــخص في كالتتــش، تعرفــت إليــه لاحقً ممكنً

يمكن أن يكون للحصول على مشورة من شخص تحترمه تأثير كبير في حياتك. 
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لقــد تعلمــت الكثــر مــن الفيزيــاء في كليــة الدراســات العليــا)*( بجامعــة 
ــة.  برينســتون. واكتشــفت اكتشــافات مثــرة حــول »الثقــوب الســوداء« والجاذبي
ــكلات  ــل المش ــاء. ح ــاء أذكي ــن وأصدق ــدين جيدي ــود مرش ــا بوج ــت محظوظً كن
ــا. اعثــر عــى الأشــخاص الذيــن يســاعدونك عــى  الصعبــة مــع الآخريــن مفيــد حقًّ
التألــق. يمكــن أن يعــزز التســكع مــع الأشــخاص ذوي الأفــكار جيــدة الأفــكار 

الجيــدة الخاصــة بــك! 

كنــت قــد وصلــت إلى نقطــة تحــول. كنــت قــد أجبــت أســئلتي حــول الفيزيــاء 
ــرا،  ــي ب ــال يوج ــاغ. ق ــن الدم ــر ع ــرف الكث ــت لا أع ــا زل ــي م ــة. لكنن والجاذبي
ــا  ــاً: »عندم ــيئًا حكي ــز، ش ــورك يانكي ــبول نيوي ــق البيس ــوف لفري ــط الفيلس الملتق

ــاء.  ــم الأحي ــق إلى عل ــلكت الطري ــلكه«. س ــرق، اس ــرق ط ــل إلى مف تص

)*( �»مدرســة الدراســات العليــا« هــي الجــزء الأكثــر تقدمًــا في الدراســات الجامعيــة. عــادة مــا تعطــي 
لــك الســنوات الثــاث إلى الخمــس الأولى مــن الدراســات الجامعيــة درجــة »البكالوريــوس«. ثــم 
بعــد ذلــك، يســتمر بعــض الأشــخاص في الجامعــة ويقومــون »بدراســات عليــا« أكثــر تقدمًــا في 

كليــة الدراســات العليــا.

ها أنا ذا في برنستون. تنافست الحفر السوداء مع 
الأدمغة والاهتمامات الأخرى لتحوز على انتباهي 

فازت الأدمغة بالاهتمام. 
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القفز إلى الدماغ 

أسرار الدمــاغ معقــدة مثــل أسرار الفضــاء الخارجــي. ومثــل بــارب وآل، 
ــا في البدايــة؛ لأن الآخريــن  كان عــيّ أن أعــود إلى الأساســيات. كان الأمــر صعبً
كانــوا يعرفــون الكثــر بالفعــل. لكننــي وجــدت أن تدريبــي في الفيزيــاء ســاعدني 
ــر  ــه لأم ــا. إن ــام به ــرون القي ــتطع الآخ ــرق لم يس ــاء بط ــم الأحي ــر في عل في التفك

ــا!  ــرق لا تتوقعه ــات بط ــل الموضوع ــف تتواص ــش كي مده

كنــت قــد قــرأت عــن الخلايــا العصبيــة في الكتــب. ومــع ذلــك، فقــد أصبحــت 
حقيقــة بالنســبة لي خــال دورة صيفيــة في وودز هــول في ولايــة ماساتشوســتس، 
فتهــا تحــت المجهــر. هنــاك درس مهــم هنا. يتحــول التعلــم إلى شيء حي  حيــث تعرَّ
عندمــا تفعــل شــيئًا بالمعلومــات. اجعلهــا نشــطة. لا تقرأهــا فقــط. لقــد ســجلت 
إشــارات كهربائيــة مــن أنــواع مختلفــة مــن الخلايــا العصبيــة. وســاعدني بالفعــل مــا 
تعلمتــه في نــادي اللاســلكي بالمدرســة الثانويــة عــن الإشــارات الإذاعيــة. أنــت لا 

تعــرف أبــدًا متــى ســيكون علمــك مفيــدًا.

أدمغة اصطناعية 

ــة العقــول مــع أجهــزة  ــاء في عمــي لمقارن ــاء والأحي أســتخدم معرفتــي بالفيزي
ــا.  ــر. تكــون متشــابهة في بعــض النواحــي؛ وبطــرق أخــرى تختلــف حقًّ الكمبيوت
أجهــزة الكمبيوتــر سريعــة بشــكل لا يصــدق في إجــراء الحســابات؛ إنهــا مذهلــة 

في إنهــاء مهمــة تلــو الأخــرى بسرعــة الــرق. 

الأدمغــة مختلفــة. إنهــا أبطــأ بكثــر، وتعمــل مــن خــال القيــام بالكثــر من الأشــياء 
ــا مــن المليــارات مــن أجهــزة الكمبيوتــر  الأصغــر في وقــت واحــد. يشــبه ذلــك فريقً
ــر«. كــا  ــر صغ ــن »كمبيوت ــارة ع ــة عب ــة عصبي ــا. كل خلي ــي تعمــل معً ــرة الت الصغ
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ــر  ــزة الكمبيوت ــي بأجه ــر عصب ــل كل كمبيوت ــابقة، يتص ــول الس ــن الفص ــون م تعلم
ــول  ــي للعق ــل الجماع ــذا العم ــح ه ــابك«. يتي ــق »المش ــن طري ــرى ع ــرة الأخ الصغ

ــة والســمع.  ــة، مثــل الرؤي ــة للغاي ــام بأشــياء تجدهــا أجهــزة الكمبيوتــر صعب القي

هذا أنا حاليًا في معهد سالك في لا جولا 
كاليفورنيا وهو أحد أفضل المعاهد في 

العالم لدراسة العلوم العصبية والتداوي. 

ــال  ــن خ ــا. م ــة أدمغتن ــدى روع ــن م ــه ع ــا أن نتعلم ــا جميعً ــاك شيء علين هن
العمــل عــن قــرب مــع أشــخاص آخريــن، وقضــاء الكثــر مــن الوقــت في التفكــر 
في كيفيــة عمــل الدمــاغ، وجــدت طرقًــا لصنــع »أدمغــة اصطناعيــة«. هــذه أدمغــة 
ــر  ــم أجهــزة الكمبيوت ــك. تتعل ــوع الموجــود في رأس ــن الن ــت م ــة، وليس إلكتروني
هــذه مثــل الأدمغــة ويجــب عليهــا أن تذهــب إلى المدرســة مثلــك تمامًــا )نوعًــا مــا( 
لديهــا نــوع جديــد مــن الــذكاء الاصطناعــي؛ الــذكاء الاصطناعــي الــذي لا يتعــب 
أو يشــعر بالملــل. أتوقــع أن تســمع المزيــد عــن الــذكاء الاصطناعــي في المســتقبل 

القريــب. أصبــح الخيــال العلمــي حقيقــة! 

ــة.  ــن الماضي ــنوات الثلاث ــاً في الس ــا مذه ــاب تقدمً ــاء الأعص ــق عل ــد حق لق
اعتدنــا أن نعــرف بالــكاد أي شيء عــن كيفيــة عمــل الدمــاغ. نحــن نعــرف 
ــى  ــاغ. ع ــم الدم ــة تعل ــن كيفي ــياء ع ــن الأش ــر م ــك الكث ــا في ذل ــر الآن، ب الكث
ــار المهمــة للتمريــن والنــوم في صنــع ذكريــات أقــوى.  ــال، نعــرف الآث ســبيل المث
لقــد جعلــت التماريــن جــزءًا مهــاًّ مــن حيــاتي اليوميــة. أعلــم أنهــا تســاعدني عــى 
التفكــر والتعلــم بشــكل أفضــل. ســتتعلم المزيــد عــن التمريــن في الفصــل التــالي. 

أتمنى لك تعلُّمً جيدًا!
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وقفة واستدعاء

مــا هــي الأفــكار الرئيســة لهــذا الفصــل؟ ســتجد أنــه يمكنــك تذكــر هــذه 
الأفــكار بســهولة أكــر إذا قمــت بربطهــا بحياتــك وأهدافــك المهنيــة. أغلــق 

o  .الكتــاب، وانظــر بعيــدًا، وأنــت تحــاول ذلــك



ابحــث عــن شــيء يجــذب اهتمامــك بالمدرســة. ابحــث عــن »نــادي  	
اللاســلكي« الخــاص بــك. 

لا تخــف مــن الســؤال. إذا لــم تكــن لــدى مدرســتك أنشــطة مثــل نــادي  	
اللاســلكي، فاطلــب منهــم إعــداد شــيء مــا. أو يمكنــك إعــداد شــيء 

مــا بنفســك بمســاعدة مــن المدرســة. 
ا للعمــل مــع الآخريــن. يمكنــك التســكع مــع الأشــخاص  	 كــن مســتعدًّ

المبدعيــن، وانظــر عــدد الأفــكار التــي ســتبدأ فــي امتلاكهــا. 
ــا  	 ــي تتعلمه ــياء الت ــع الأش ــتطعت. ض ــك نشــطًا كلمــا اس اجعــل تعلم

ــى قراءتهــا.  ــة إل ــذ، إضاف ــب موضــع التنفي مــن الكت
تعجّــب مــن دماغــك! يبــدو الأمــر وكأن لديــك مليــارات أجهــزة  	

الكمبيوتــر الصغيــرة تعمــل جميعهــا معًــا مــن أجلــك. 
يمكــن أن يوفــر لــك التعلــم فــي مجــال واحــد المزيــد مــن الأفــكار فــي  	

مجــالات أخــرى. تتصــل الموضوعــات. يمكــن أن تســاعد الفيزيــاء فــي علــم 
ــات!  ــن صداق ــة أو تكوي ــن أو الرياض ــي الف ــى ف ــاعد حت ــد تس ــاء. وق الأحي

تلخيص ما سبق



الفصل الحادي عشر

كيف تحشد دماغك



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الحادي عشر

كيف تحشد دماغك



في عــام 2015، أصبــح يوليــوس يجــو بطــل العــالم في رمــي الرمــح. ألقــى برمحــه 
لمســافة 92. 72 مــرًا. ألقــاه بشــدة بالغــة لدرجــة أنــه ســقط أرضًــا! وسرعــان مــا 
نهــض للاحتفــال. يوليــوس لديــه قصــة غــر عاديــة. نشــأ وترعــرع في جــزء فقــر 
مــن كينيــا، في مــا يعــرف باســم »وادي الصــدع« في إفريقيــا. عندمــا أصبــح مهتــًّا 
ــجار.  ــون الأش ــن غص ــا م ــه. صنعه ــه بنفس ــع رماح ــر لصن ــح، اضط ــي الرم برم
يُعــدُّ الركــض الرياضــة الأكثــر شــعبية في كينيــا. لم يكــن هنــاك رمــاة رمــح بالمعنــى 
الصحيــح. لم يكــن هنــاك مــدرب لرمــي الرمــاح في جميــع أنحــاء البــاد، ولم تكــن 
لــدى يوليــوس الأحذيــة المناســبة. لكنــه كان مصمــاً. أصبــح أفضــل وأفضــل كل 
ــدرب، ولا  ــه م ــس لدي ــخص لي ــب ش ــف تغل ــالم. كي ــل الع ــدا بط ــى غ ــام، حت ع
يتمتــع بدعــم كبــر، عــى الرياضيــن مــن البلــدان التــي ينفقــون فيهــا ثــروة عــى 

ــا.  رياضاتهــم؟ ســأخبرك لاحقً

بالطبع، كان جزء من نجاح يوليوس يتعلق 
بحقيقة أنه مارس كثيًرا. هذا ما يدور حوله 

هذا الفصل. ما علاقة التمرين بالتعلم؟ الكم 
الهائل، كما اتضح، وليس لتعلم كيفية رمي 

الرمح فقط. 
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التمرينات تحشد دماغك! 

ــه تذكــر الحقائــق  يطلــق عــى جــزء مهــم بشــكل خــاص مــن دماغــك ومهمت
ــاه.  ــدو الحصــن أدن ــرى كيــف يب والأحــداث: الحصــن)*(. يمكنــك أن ت

منــذ أكثــر مــن عقــد مــن الزمــان، ســاعد مؤلفــي المشــارك تــري في تحقيــق هــذا 
الاكتشــاف المدهــش حــول الخلايــا العصبيــة الجديــدة)1(. يســاعد التمريــن الخلايــا 

العصبيــة الجديــدة عــى النمــو. 

تولد خلايا عصبية جديدة في الحصين كل 
يوم. إنه مثل فريق كرة السلة في المدرسة 
الثانوية. يصل اللاعبون الجدد كل عام، 

ويغادر كبار السن. يمكن للاعبين الجدد 
تعلم طرق جديدة. 

إذا لم تتعلم شيئًا جديدًا، فستختفي الخلايا 
العصبية الجديدة. ومع ذلك، إذا كان 
لديك تجربة تعليمية جديدة، فستبقى 

الخلايا العصبية الجديدة مستمرة، وتسمح 
لك بتذكرها. )هذا يشبه كرة السلة مرة 

أخرى؛ اللاعبون الذين يلعبون يبقون 
في مكانهم، لكن أولئك الذين لا يلعبون 

يميلون إلى مغادرة الفريق(. تجعل الخلايا 
العصبية الجديدة سلاسل دماغك أقوى 

وأكثر مرونة. 

التقاعــد؟ »شــكرًا  قــال الحصــن خــال خطــاب  مــاذا  الدعابــة.  يمكننــا مقاومــة روح  )*( �لا 
بالحصــن. الذكريــات  تكــون  لعلاقــة  يعــود  ذلــك  تفســر  للذكريــات« 
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الصورة العلوية عبارة عن تغصن في الُحصين لم يُعرض لـ BDNF. لاحظ أنه بالكاد 
يوجد شوكات تغصنية )»أصابع القدم«(. تظهر الصورة السفلية ماذا يحدث 

بعد تطبيق BDNF. رائع! الشوكات التغصنية تنمو أطول وأوسع؛ تسهل هذه 
الشوكات الاتصال عبر المشابك بالخلايا العصبية الأخرى. إذا تدربت بانتظام، 

فستبدو خلاياك العصبية أكثر تشابًها بالنسخة السفلية، أي تصبح قادرة على 
التواصل والدردشة مع الكثير من الخلايا العصبية الأخرى.

 .BDNF (2( عنــد ممارســة التمريــن، يصنــع دماغــك مــادة كيميائيــة تســمى
 brains definitely need »هــذا اختصــار عبــارة »الأدمغــة تحتــاج إلى الطعــام قطعًــا
ــى  ــك ع ــاعدك ذل ــد يس ــر. ق ــذا الأم ــدع ه ــر، ابت ــارك آخ ــف مش food)آل، مؤل

ــة المســتمدة مــن الدمــاغ.  ــة العصبي التذكــر. BDNF هــو اختصــار لعوامــل التغذي
ــرًا(.  لكــن هــذا أقــل تأث

BDNF يجعــل الخلايــا العصبيــة الجديــدة قويــة وصحيــة)3(، يحميهــا مــن 

الإصابــة. يجعلهــا أكثــر عرضــة للاتصــال بالخلايــا العصبيــة الأخــرى. إنــه يعمــل 
كغــذاء للمشــابك والشــوكات التغصنيــة، ممــا يجعلهــا تنمــو بشــكل أكــر. يمكنــك 

ــاه.  ــة بشــكل أكــر في الصــورة أدن أن تــرى كيــف نمــت الشــوكات التغصني

)*( �الصــورة العلويــة عبــارة عــن تغصــن في الحُصــن لم يُعــرض لـــ BDNF. لاحــظ أنــه بالــكاد 
يوجــد شــوكات تغصنيــة )»أصابــع القــدم«(. تظهــر الصــورة الســفلية مــاذا يحــدث بعــد تطبيــق 
ــة تنمــو أطــول وأوســع؛ تســهل هــذه الشــوكات الاتصــال  ــع! الشــوكات التغصني BDNF. رائ
عــر المشــابك بالخلايــا العصبيــة الأخــرى. إذا تدربــت بانتظــام، فســتبدو خلايــاك العصبيــة أكثــر 
تشــابًها بالنســخة الســفلية، أي تصبــح قــادرة عــى التواصــل والدردشــة مــع الكثــر مــن الخلايــا 

ــة الأخــرى. العصبي
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ومثــل عمــل الســاد في مســاعدة النبــات عــى النمــو فــإن BDNF يســاعد 
ــة. ــة الرياض ــد ممارس ــه عن ــد من ــاج المزي ــم إنت ــو ويت ــى النم ــات ع العصبون

لذلــك عندمــا تمــارس الرياضــة، فإنــك ترعــى دماغــك، ومــن ثم مــن الواضح 
أنــك ترعــى جســمك أيضًا!

الغذاء يغذي دماغك أيضًا! 

قــد تتســاءل عــا إذا كان مــا تأكلــه يؤثــر في طريقــة تعلمــك. الجــواب نعــم، إنــه 
ــيكون  ــي، فس ــي صح ــام غذائ ــك نظ ــرن ولدي ــت تتم ــع، إذا كن ــك! في الواق كذل
ــاول  ــن أو تن ــر مــن أي تمري ــه تأثــر كبــر في قدرتــك عــى التعلــم والتذكــر، أكث ل

الطعــام الصحــي كًّل عــى حــدة)4(. 

إذن مــا معنــى تنــاول الطعــام الصحــي؟ تظهــر الأبحــاث أن إضافــة الفواكــه 
والخــراوات إلى نظامــك الغذائــي فكــرة جيــدة. جــرّب مجموعــة متنوعــة. 
ــى  ــراث، ع ــوم والك ــم الث ــي تض ــل، والت ــة البص ــن عائل ــراوات م ــوي الخ تحت
مــواد كيميائيــة تســاعد عــى تجنــب جميــع أنــواع الأمــراض، مــن مــرض الســكري 
الملفــوف،  بالنســبة للخــراوات مــن عائلــة  إلى السرطــان. وكذلــك الحــال 
التــي تشــمل القرنبيــط، والــروكلي، والفجــل، وبراعــم بروكســل. الفواكــه مــن 
ــوت  ــرى والت ــال والكمث ــك البرتق ــا في ذل ــة، ب ــا عظيم ــي أيضً ــوان ه ــع الأل جمي
والكــرز. تحتــوي الشــوكولا الداكنــة عــى بعــض المــواد الكيميائيــة الجيــدة لــك، 
ــض(.  ــكر منخف ــا ذات س ــر أصنافً ــن اخ ــر. )ولك ــا الكث ــه، وغيره ــل الفواك مث
ــا أن تكمــل  المكــرات مليئــة بالصحــة أيضًــا. يمكــن لحفنــة مــن المكــرات يوميًّ

ــد.  ــكل جي ــي بش ــك الغذائ نظام

حــاول تجنــب »الأطعمــة المزيفــة« التــي نزعــت معظــم التغذيــة منهــا. تشــتمل 
»عائلــة الطعــام المزيفــة« عــى أطعمــة مثــل البطاطــس المقليــة وشرائــح الدجــاج 
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ــك  ــل الكع ــض، مث ــق الأبي ــكر أو الدقي ــن الس ــر م ــى الكث ــوي ع وأي شيء يحت
وبعــض حبــوب الإفطــار والمشروبــات الغازيــة. الحلــوى ليســت مجموعــة غــذاء.

 كل شــخص لديــه أفــكار مختلفــة عــن أي نظــام غذائــي أصــح لمتابعتــه. اتبــاع 
نظــام غذائــي عــى غــرار نظــام البحــر الأبيــض المتوســط هــو خيــار جيــد. كــا قــد 
تتخيــل، إنــه نظــام غذائــي نشــأ حــول دول البحــر المتوســط، مثــل اليونــان وإيطاليا 
والبرتغــال وإســبانيا. فلديهــا الكثــر مــن الفواكــه والخــراوات والأســاك وزيت 

الزيتــون والحبــوب الكاملــة. 

يمكنك التعلم من

العديد من المصادر! 

بالعــودة إلى يوليــوس يجــو. كيــف اســتمر في التحســن؟ لم يكــن لديــه مــدرب، 
أو كل المزايــا الموجــودة في البلــدان الأغنــى: علــاء الرياضــة وعلــاء النفــس 

ــة.  ــراء التغذي وخ

إليكــم الــيء المفاجــئ في يوليــوس. لقــد أصبح بطــاً من خلال مشــاهدة 
ــي تعــرض  ــوب YouTube الت ــع يوتي ــو عــى موق ــر مــن مقاطــع الفيدي الكث
مقاطــع لرمــي الرمــح ثــم تجربتهــا بنفســه. جلــس في مقهــى إنترنــت )مــكان 
يمكنــه فيــه الوصــول إلى الإنترنــت( لســاعات يــدرس أبطالــه. ثــم تمــرن 
كثــرًا في التــال الأفريقيــة. في النهايــة، حصــل عــى مــدرب مــن بلــد آخــر. 
لكــن جــاء كل تدريبــه مــن الإنترنــت، لفــرة طويلــة. أصبــح فيــا بعــد معروفًا 
باســم الســيد يوتيــوب! لمــاذا أخــرك بهــذه القصــة؟ حســنًّا، إنهــا قصــة ملهمة. 
لكنهــا تجمــع أيضًــا بــن المجالــن المهمــن في هــذا الفصــل. الممارســة والتعلــم. 
أريــد أيضًــا أن أوضــح لــك أنــك لســت بحاجــة بالــرورة إلى التعلــم مــن 
ــا  ــت وغيره ــتخدام الإنترن ــك باس ــم نفس ــك تعلي ــدرس. يمكن ــاب أو م كت
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مــن المــوارد. ومــن خــال التمريــن، والتمريــن، والتمريــن، والحصــول عــى 
الملاحظــات طــوال الوقــت. 

ــا لأنــه بطــل ريــاضي، أليــس  لذلــك يجــب أن يكــون يوليــوس يجــو عبقريًّ
كذلــك؟ حســنًّا، قــد يكــون كذلــك. أنــا لا أعرفــه شــخصيًّا. لكــن دماغــه في 
 YouTube ــوب ــو يوتي ــع فيدي ــاهد مقاط ــد ش ــو كان ق ــا ل ــر مم ــل بكث ــة أفض حال
ن. لقــد تعلــم معلومــات جديــدة، وتمــرن عليهــا؛ هــذا هــو  فقــط. لقــد راقــب وتمــرَّ

ــا.  ــك أيضً ــبة ل ــدف بالنس اله

ــا مــن يومه.  أعتقــد أن تــري عبقــري. أعلــم أنــه يجعــل التمريــن جــزءًا مهــاًّ حقًّ
يحــب الركــض بجــوار المحيــط. وبالنســبة لــه، فهــي طريقــة رائعــة للانــزلاق إلى 
ــه  ــق الركــض. إن ــكاره عــن طري ــا يصــل إلى أفضــل أف ــا م الوضــع المشــتت. غالبً
يــارس الرياضــة لأنــه يحبهــا ولأنهــا مفيــدة لدماغــه. ولكــن لأن الأفــكار الجديــدة 

تســاعده في وظيفتــه معلــاً أيضًــا.

التمرين: أداة متعددة الأغراض من أجل صحة جيدة

ــواد  ــاج م ــن إنت ــك م ــن دماغ ــا تمكِّ ــر؛ إنه ا آخ ــحريًّ ــيئًا س ــة ش ــع الممارس تصن
كيميائيــة أخــرى، مثــل الســروتونين والدوبامــن)5(. هــذه المــواد الكيميائيــة 
تســاعدك عــى الخــروج بأفــكار جديــدة. إنهــا تســمح لــك بمعرفــة كيــف يمكــن 
للأفــكار القديمــة أن تترابــط لتشــكيل أفــكار جديــدة. ثــم يمكنــك التفكــر 
بطــرق جديــدة. مــن المؤكــد أن جميــع الفئــران الصغــرة الخاصــة بالتفكــر ســوف 

ــة. ــدة في الغاب ــر جدي ــات نظ ــد وجه تج

التمريــن ليــس فقــط جيــدًا لــكل عضــو في جســمك. إنــه لأمــر جيــد لدماغــك 
أيضًــا؛ إنــه يحســن الفهــم، صنــع القــرار والتركيــز. وهــو يســاعد في التذكــر 
والتبديــل بــن المهــام. يمكــن أن يســاعد النــاس أيضًــا عــى التعــافي مــن المــرض 
ــن أي دواء.  ــوى م ــن أق ــيين: إن التمري ــاء النفس ــض الأطب ــول بع ــي. يق الدماغ
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وقفة واستدعاء

الآن حاول! مارس الرياضة! 

ــاول أن  ــت تح ــويش، وأن ــوض، أو التش ــعر بالغم ــان تش ــض الأحي في بع
ــد قــراءة الفقــرات  ــدًا وتتذكــر فكــرة أساســية. أو تجــد نفســك تعي تنظــر بعي
نفســها مــرارًا وتكــرارًا. عندمــا يحــدث هــذا، قــم بعمــل شيء مــا مــادي، عــى 
ســبيل المثــال، عــدد قليــل مــن حــركات الجلــوس أو الضغــط عــى الرافعــات 
أو القفــز عــى الرافعــات أو كــرات العجلــة. يمكــن أن يكــون لهــا تأثــر إيجابي 
مفاجــئ عــى قدرتــك عــى الفهــم والتذكــر. حــاول القيــام بــيء نشــط الآن، 

o .قبــل تذكــر أفــكار هــذا الفصــل

مــاذا تنتظــر؟ هــل مــا زلــت جالسًــا تقــرأ هــذا الكتــاب؟ اخــرج إلى هنــاك 
وطــارد الفــأر! صــارع الزومبــي. اكنــس الــدرج. اســحب بعــض السلاســل. 
احمــل الخزانــة. أيًــا كان التمريــن الــذي تحبــه. اســتمتع بالوضــع المشــتت 

ــا وتنتهــي مــن الكتــاب(. الخــاص بــك! )ولكــن تذكــر أن تعــود لاحقً
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ــن  	 ــم م ــي التعل ــل ف ــا تفع ــا مثلم ــت، تمامً ــن الإنترن ــم م ــك التعل يمكن
ــب.  ــن والكت ــلال المعلمي خ

العصبونــات  	 وخاصــة  العصبيــة،  لخلايــاك  ــا  حقًّ مفيــد  التمريــن 
الجديــدة. 

تســاعد التماريــن الرياضيــة علــى إفــراز مــادة كيميائيــة )BDNF( مثــل  	
الغــذاء لدماغــك. 

تطلق التمرينات المواد الكيميائية التي تولد أفكارًا جديدة.  	
التمرين هو نشاط مشتت عظيم! 	

تلخيص ما سبق



1.  أي جــزء مــن دماغــك مهــم بشــكل خــاص لتذكــر الحقائــق والأحداث؟ 
)تلميــح: هــي كلمــة تعنــي فــرس البحــر باللغــة اليونانيــة، وشــكله يبــدو 

مثلــه أيضًــا(.
2. كيف يشبه دماغك فريق كرة السلة في المدرسة الثانوية؟

3. عندما تمت إضافة BDNF إلى المخ، نما بطريقة طويلة وعريضة.
4.  صف خمس طرق للتمرين الصحي بالنسبة لك. 

5. ما هي بعض عناصر النظام الغذائي الصحي؟

)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجودة 
فــي الجــزء الخلفــي مــن الكتاب(.

دقق في فهمك



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الثاني عشر

صنع سلاسل الأدمغة:
كيف لا نتعلم من كتاب مصور



عندمــا كنــت طفــاً، كنــت متســرًا قليــاً، أراد لي والــدي العــزف عــى البيانــو، 
ولم أكــن متحمسًــا لذلــك. لكننــي فعلــت مــا طلبــوه؛ نوعًــا مــا. 

أعطــاني أســتاذي أغنيــة جديــدة لأغنيهــا كل أســبوع. كنــت أغنــي أيضًــا 
الأغــاني القديمــة التــي تعلمتهــا بالفعــل. كان مــن الأســهل والأكثــر متعــة غنــاء 

ــة!  ــاني القديم الأغ

كان بوســع أبــوي ســاع البيانــو وهــو يعــزف عليــه في الخلفيــة، لكنهــا لم يهتــا 
قــط بــا كنــت أعزفــه. 

كنــت أمــي خمــس دقائــق في غنــاء 
كتابًــا  أضــع  ثــم  الجديــدة.  الأغنيــة 
فكاهيًّــا عــى حامــل البيانــو أمامــي. 
مــرارًا  القديمــة  الأغنيــة  وأعــزف 
ــة  ــن دقيق ــس وعشري ــدة خم ــرارًا لم وتك
أثنــاء قــراءة الكتــاب المصــور. ومــن 
ثــم، شــكل هــذا إجمــالً نصــف ســاعة 

مــن الممارســة. 

هــل قمــت بتحســن قــدرتي عــى العــزف عــى البيانــو؟ أم كنــت أخــدع نفــي 
فقــط؟ ومــاذا فعــل والــداي عندمــا أدركا مــا فعلــت؟ 

تونكل بلينك بلونك
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التحول إلى خبير

ر أنفسنا بسلاسل الأدمغة.  دعونا نرجع ونذكِّ

سلاســل الأدمغــة هــي مســارات فكريــة يتــم اجتيازهــا بشــكل جيــد. )تذكــر 
ــة  ــأر سلس ــارات ف ــا مس ــى أنه ــارات ع ــذه المس ــر في ه ــا التفك ــا أيضً ــه يمكنن أن
ــاص  ــاه الخ ــاص بالانتب ــوط الخ ــجل الأخطب ــن أن يس ــة(. يمك ــعة في الغاب وواس
ــل  ــا احتجــت إلى القلي ــك بســهولة سلاســل الأدمغــة المناســبة ويتصــل بهــا كل ب
ــود  ــا. إن وج ــت في بنائه ــت الوق ــت قضي ــا، أي إذا كن ــاعدة في تفكيره ــن المس م
الكثــر مــن سلاســل الدمــاغ المتعلقــة بالموضــوع هــو مفتــاح كونــك خبــرًا)1()*(. 

هــل تــرى الأحجيــة في الجــزء العلــوي مــن الصفحــة التاليــة؟ في كل مرة تنشــئ 
سلســلة أدمغــة متينــة، يكــون الأمــر مثــل توصيــل بعــض قطــع الأحجيــة. عندمــا 
تنشــئ سلاســل كافيــة، تبــدأ قطــع الأحجيــة في الترتيــب. وتبــدأ في رؤيــة الصــورة 
الكبــرة للموضــوع. حتــى إذا كانــت هنــاك بعــض القطــع الصغــرة التــي لم تقــم 

بوضعهــا، فــا يــزال بإمكانــك رؤيــة مــا يجــري؛ لقــد أصبحــت خبــرًا. 

لكــن مــاذا لــو كنــت لا تتــدرب عــى سلســلة دماغــك الناميــة حديثًــا؟ يمكنــك أن تــرى 
ــة الباهتــة في أســفل الصفحــة. يبــدو  مــا يحــدث بعــد ذلــك مــن خــال النظــر إلى الأحجي

الأمــر وكأنــه محاولــة تجميــع الأحجيــة غــر واضحــة. إنهــا عمليــة ليســت ســهلة. 

)*( �تذكــر أن وجــود الكثــر مــن سلاســل الأدمغــة يختلــف عــن مجــرد حفــظ مجموعــة مــن الحقائــق. 
مــن المحتمــل أن يكــون وليــام ثورســتون William Thurston الفائــز بوســام فيلــدز )الجائــزة 
الأولى في الرياضيــات( قــال أفضــل مــا يكــون عندمــا قــال: »إن الرياضيــات مضغوطــة بشــكل 
ــرة  ــة أو الفك ــال العملي ــن خ ــل م ــوة، للعم ــوة بخط ــاً، خط ــارع طوي ــد تص ــة: ق ــر للدهش مث
ــة  ــا وتكــون لديــك القــدرة الذهني نفســها مــن عــدة طــرق. ولكــن بمجــرد فهمــك للفكــرة حقًّ
ــا مــا يكــون هنــاك ضغــط دماغــي هائــل. يمكنــك حفظــه بعيــدًا،  لرؤيتهــا كصــورة كاملــة، غالبً
ــه، واســتخدامه كخطــوة واحــدة فقــط في  ــد الحاجــة إلي ــة عن ــة كامل واســتعادته بسرعــة وبطريق
عمليــة دماغيــة أخــرى. البصــرة التــي تتوافــق مــع هــذا الضغــط هــي واحــدة مــن أوجــه المتعــة 
ــدًا. ــة جي ــة مبني ــات«. كان ثورســتون يتحــدث عــن قــوة سلســلة جميل ــم الرياضي ــة في تعل الحقيقي
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كلما أنشأت سلاسل روابط دماغية أدرجت قطعًا من الأحجية. وكلما عملت على تقوية 
الروابط اتضح لك كيف تتماشى القطع مع بعضها أكثر، مما يشكل مجموعة أكبر من الروابط.

عندما تنتهي من التشكيل والتدريب على قدر كافٍ من الروابط تتضح لك الصورة الكاملة 
وتصبح خبيًرا بذلك.

وفي حال لم تتدرب على تشكيل الروابط تبدأ في الاضمحلال مما يجعل رؤية القطع صعبًا 
ويؤدي ذلك إلى صعوبة تكوين الأحجية.
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فكرتان رئيستان

وراء التسلسل 

هكــذا يقودنــا هــذا إلى ســؤال دقيــق: كيــف يمكنــك صنــع سلســلة دماغيــة؟ 
ستســاعد فكرتــان أساســيتان عــى البــدء؛ إحداهمــا تتضمــن التدريــب، والثانيــة 

المرونــة. 

1. الممارسة المتعمدة )مقابل »الممارسة الكسولة«( 

عندمــا تتــدرب بــا فيــه الكفاية، 
دماغيــة  سلاســل  بنــاء  يمكنــك 
قويــة. لكــن الطريقــة التــي تمــارس 
بهــا مهمــة. عندمــا تكــون لديــك 
فمــن  السلســلة،  جيــدة  فكــرة 
وستشــعر  تمارســها،  أن  الســهل 
بشــعور جيــد. لكــن هــذا يمكــن أن 

يتحــول إلى »ممارســة كســولة«. 

عندمــا تتمكــن مــن قــراءة الكتــب المصــورة أثنــاء الممارســة، فقــد حــان الوقــت 
للمــي قدمًــا. 

أفضــل طريقــة لبنــاء تعلمــك هــي تجنــب الممارســة الكســولة. إذا كنــت تنفــق 
الكثــر مــن الوقــت عــى المــواد التــي تعرفهــا بالفعــل، فلــن يكــون لديــك الوقــت 

لتعلــم مــواد جديــدة. 

إن فكــرة التركيــز عــى الأشــياء الأصعــب هــذه تدعــى الممارســة المتعمــدة)2(. 
الممارســة المتعمــدة هــي كيــف تصبــح خبــرًا بسرعــة أكــر في كل مــا تدرســه)3(. 
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2.التداخل )أو كيفية تعليم الأصدقاء بين النجوم( 

تطويــر المرونــة في تعلمــك أمــر مهــم أيضًــا. إليــك قصــة لإظهــار ذلــك: دعنــا نقل 
ــات  ــب يســتخدم التقني ــف« مــن كوكــب غري ــدًا باســم »لي ــا جدي ــك صديقً إن لدي
ــد  ــل قــط. تري ــد المطــارق أو المفــكات مــن قب المتقدمــة. لم يســتخدم صديقــك الجدي
تعليــم ليــف كيفيــة اســتخدام المطرقــة ومفــك البراغــي، ولأنــك تعــرف عــن الحمــل 

المعــرفي)*(، فأنــت حريــص عــى عــدم تعليــم ليــف الكثــر دفعــة واحــدة.

ــة لليــف.  ــة اســتخدام مطرق ــدأ بــرح كيفي تب
ــع  ــد بض ــامير. بع ــن المس ــر م ــرْق الكث ــم طَ يتعل
ســاعات مــن الممارســة، )ليــف هــو صديــق أخرق 
مــن كوكــب بــن النجــوم(، ســتتكون لديــه فكــرة 

عــن كيفيــة الطــرق عــى المســار، بشــكل جيــد. 

بعــد ذلــك، تعطــي ليــف البرغــي. لدهشــتك 
ــة تثبيــت المســار في لوحــة.  يبــدأ ليــف بمحاول

لمــاذا؟ لأنــه عندمــا يكــون الــيء الوحيــد الــذي اســتخدمه ليــف هــو المطرقــة، 
فــإن كل شيء يبــدو وكأنــه مســار. يطبــق ليــف الأســلوب الخاطــئ لحــل المشــكلة؛ 

لأنــه لم يــدرس ويــارس وقــت اســتخدام أحــد الأســلوبين المختلفــن. 

ــة  ــا ممارس ــم أيضً ــن المه ــن؛ م ــر مع ــلوب أو عن ــة أس ــط ممارس ــم فق ــن المه ــس م لي
الاختيــار بــن التقنيــات أو العنــاصر. هــذا صحيــح عندمــا تتعلــم كل أنــواع الموضوعــات. 

نطلــق عــى ممارســة الجوانــب والتقنيــات المختلفــة للمهــارة التــي تحــاول 
تعلمهــا بالتداخــل )4( interleaving . )تذكــر صديقــك مــن بــن النجــوم، ليــف. 

ــك؟(. ــتوعبت ذل ــل اس ــرة. ه ــم بالفك ــط الاس ــك لرب Leaf - وذل

)*( �تذكر أن الحمل المعرفي هو مقدار الجهد الدماغي المستخدم في الذاكرة العاملة.
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التداخــل  فكــرة  فهــم  عــى  لمســاعدتك  المرئيــة  العنــاصر  بعــض  إليــك 
ــا تتعلمــه في الفصــل، لنقــل  ــا نموذجيً بشــكل أفضــل. عندمــا تــدرس موضوعً
ــزلي  ــم إعطــاؤك مجموعــة مــن مســائل الواجــب المن ــا يت ــا م »الموضــوع 7«، غالبً
المتعلقــة بالموضــوع 7«)*(. فيــا يــي مثــال )تشــر أرقــام المســائل إلى المســائل التــي 

ــدرسي(:  ــاب م ــن كت ــم م ــا المعل يعينه

واجب عادي
الموضوع 7 مسألة 4
الموضوع 7 مسألة 9

الموضوع 7 مسألة 15
الموضوع 7 مسألة 17
الموضوع 7 مسألة 22

ــائل.  ــن المس ــرى م ــواع أخ ــط أن ــدأ في خل ــل، تب ــوم بالتداخ ــا تق ــن عندم ولك
حتــى تــرى الفــرق، لاحــظ أدنــاه، كيــف تغطــي المســتطيلات المظللــة موضوعــات 
مختلفــة تــم خلطهــا بمســائل الموضــوع الســابع. بهــذه الطريقــة، يمكنــك أن 
تشــعر بالراحــة ليــس فقــط مــع الموضــوع 7، ولكــن أيضًــا مــع الاختلافــات بــن 

الموضوعــات 7 و4 و5 و6. 

)*( �يدعــو التربويــون أحيانًــا المهمــة غــر المتداخلــة بأنهــا مهمــة »مغلقــة«؛ لأن الموضــوع يعمــل عــى 
الــكل في كتلــة واحــدة. 

بالمناســبة، يعــد التداخــل جيــدًا لأنــه يســمح لأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه بمقارنــة التقنيــات 
ــة  ــك معرف ــح ل ــدة تتي ــمة« جدي ــل »حاس ــر سلاس ــى تطوي ــذا ع ــاعدك ه ــكل واعٍ. يس ــة بش المختلف
التقنيــات التــي تختارهــا. مــن ناحيــة أخــرى، يعــد تبديــل المهــام أمــرًا ســيئًا لأنــك تقــوم فقــط بســحب 
الأخطبــوط الخــاص بالانتبــاه مــن موضــوع إلى آخــر، ممــا يجعلــه يقــوم بعمــل غــر ضروري في كل مــرة 

تقــوم فيهــا بتبديــل المهــام.
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واجب متداخل

الموضوع 7 المسألة 4

الموضوع 4 المسألة 8

الموضوع 7 المسألة 9

موضوع 6 المسألة 26

الموضوع 7 المسألة 15

الموضوع 5 المسألة 18

الموضوع 7 المسألة 17

عندمــا تتداخــل مــع موضوعــات مختلفــة، يمكنــك أن تشــعر أن دماغــك قــد 
انطلــق: انتظــر لحظــة، مــا هــذا؟ لم أكــن أتوقــع العــودة إلى هــذه الأشــياء الأخــرى! 
ولكــن بعــد ذلــك ســتلاحظ كيــف تبــدأ في رؤيــة الاختلافــات بــن الموضوعــات 

بطــرق لم تتخيلهــا مــن قبــل. 

صنع سلسلة دماغية 

ــلة  ــاء سلس ــرق لإنش ــل الط ــن أفض ــا م ــرًا بعضً ــح أخ ــا أن نوض الآن يمكنن
دماغيــة في موضوعــات مختلفــة. 

التركيز

ــرة  ــل الذاك ــة بط ــر نصيح ــوة الأولى. تذك ــي الخط ــة ه ــر أهمي ــوة الأكث الخط
نيلســون ديليــس حــول التركيــز عــى مــا تريــد حفظــه؟ إنــه الــيء نفســه لصنــع 
ــلتها.  ــد سلس ــي تري ــات الت ــى المعلوم ــز ع ــاج إلى التركي ــة. تحت ــلة دماغي سلس



186

يجــب عليــك اســتخدام كل أذرع الأخطبــوط 
ن  الخــاص بــك؛ لا تلفــاز، لا هاتــف. ســتكوِّ
إلى  تحتــاج  لذلــك  جديــدة،  دماغيــة  سلســلة 
التركيــز، ربــا الحصــول عــى توقيــت بومــودورو 
الخــاص بــك. قــل لنفســك: هــذا أمــر مهــم. -  

ــز!  ــاج إلى التركي أحت

)لطفًــا! هــل يمكــن أن تصنــع سلســلة دماغيــة 
ــا؟  ــا وثيقً ــر اهتمامً ــولي الأم ــت لا ت ــدة إذا كن جدي

ربــا؛ إذا كانــت المــادة ســهلة للغايــة، لكنــك ستســتغرق وقتًــا أطــول بكثــر 
ــلة(. ــاء السلس لإنش

ها نحن ذا! 

ركز وقم بذلك! 

إذا كانــت السلســلة الدماغيــة التــي تقــوم بإنشــائها تتضمــن فعــاً بدنيًّــا، 
ــة  ــم كيفي ــت تتعل ــال، إذا كن ــام بهــا. عــى ســبيل المث ــا والقي ــز عليه ــك التركي فعلي
ــاج إلى  تســجيل هــدف في كــرة الســلة، فعليــك التــدرب عــى التســجيل. ثــم تحت
القيــام بذلــك مــرة أخــرى، ربــا مــن زاويــة مختلفــة. مــرة أخــرى، ومــرة أخــرى، 
ومــرة أخــرى. ســتتلقى تعليقــات مســتمرة؛ لأنــك إذا ارتكبــت خطــأ، فلــن تحــرز 
هدفًــا. وبالمثــل، إذا كنــت تتعلــم لغــة مــا، فســتحتاج إلى الاســتماع وقــول الكلــات 
ــدث  ــن متح ــات م ــى تعليق ــول ع ــك الحص ــن، يمكن ــرارًا، وإذا أمك ــرارًا وتك م
ــتحتاج إلى أداء  ــيقية، فس ــة موس ــى آل ــزف ع ــم الع ــت تتعل ــة. إذا كن ــي باللغ أص
نغــات جديــدة؛ أو إذا كنــت تتعلــم الرســم، فســتحتاج إلى تجربــة أســاليب مختلفــة. 

احصــل عــى تعقيبــات مــن المعلمــن أينــا يمكنــك لتصحيــح نفســك.
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ــط بفاعليــة أيَّ شيء تتعلمــه بنفســك. مجــرد  المفتــاح هــو أن تمــارس أو تنشِّ
مشــاهدة أشــخاص آخريــن، أو البحــث عــن حــل، أو قــراءة صفحــة، يمكــن أن 
ــة  ــك العصبي ــاء هياكل ــر لبن ــهم في الكث ــن يس ــك ل ــن ذل ــدء. لك ــك بالب ــمح ل تس
You� �ـرْ يولي�ـوس يج�ـو م�ـع الرم�ـح؛ لم يك�ـن يش�ـاهد موق�ـع يوتي�ـوب   للتعل�ـم. تذكَّ

ــاط)5(.  ــها بنش ــم يمارس ــات ث ــى التقني ــز ع ــلبي، كان يرك ــكل س Tube بش

مــارس مهارتــك الجديــدة عــى مــدار عــدة أيــام، وتأكــد مــن حصولــك عــى 
ــابكة  ــط متش ــكيل رواب ــى تش ــاعد ع ــذا يس ــة. ه ــوم كل ليل ــن الن ــد م ــط جي قس
ــظ  ــم بتغلي ــات؟ ق ــارات الغاب ــيع مس ــد توس ــة. تري ــلة دماغي ــن سلس ــدة م جدي

ــك.  ــاص ب ــي« الخ ــأر الدماغ ــل »للف السلاس

ــم دحرجــة  ــك أن تتعل ــه. في كــرة القــدم، علي ــا تفعل ــر« م ــاج أيضًــا إلى »تغي تحت
ــرة  ــع الك ــل م ــى التعام ــادرًا ع ــون ق ــب أن تك ــديدها. ويج ــا أو تس ــرة أو تمريره الك
وقيادتهــا أيضًــا. تحتــاج سلاســل دماغــك »لكــرة القــدم« إلى تضمــن كل هــذه 
ــا  ــة، ولكنه ــارات منفصل ــذه المه ــض. كل ه ــا ببع ــط بعضه ــب رب ــط«، ويج »الرواب
مرتبطــة. الأمــر لا يتعلــق فقــط بــركل الكــرة بــأي طريقــة قديمــة! لكــي تصبــح خبيًرا 
في كــرة القــدم، يجــب ممارســة كل مهــارة بشــكل منفصــل أثنــاء التدريــب، ثــم بشــكل 
متداخــل. تريــد أن تصبــح ردود أفعالــك تلقائيــة أثنــاء اشــتعال المبــاراة؟ إنــه الــيء 

ــاح. نفســه بالنســبة لأي موضــوع؛ الممارســة المتعمــدة مــع التداخــل هــي المفت

عــن  الدفــاع  فنــون  تتعلــم  كنــت  ســواء 
ــة أو الحياكــة  النفــس أو الرقــص أو لغــة إضافي
أو  الجمبــاز  أو  الأوريغامــي  أو  التلحيــم  أو 
الجيتــار، فهــذا كلــه هــو الــيء نفســه؛ الممارســة 
المتعمــدة مــع التداخــل. ركّــز عــى الأشــياء 

الصعبــة واخلطهــا، هكــذا تصبــح خبــرًا. 
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نصيحة خاصة للرياضيات

 والعلوم والمواد الأخرى المجردة 

دعنــا نقــل بأنــك تحــاول تكوين سلســلة دماغيــة في الرياضيــات أو العلــوم. اعرف 
ــم  ــك بالقل ــب إجابت ــك واكت ــر عمل ــك. أظه ــألة بنفس ــل مس ــك ح ــا إذا كان يمكن م

الرصــاص. لا تنظــر إلى الحــل فقــط وتقــول: »بالتأكيــد، لقــد عرفــت ذلــك...«. 

هــل كان عليــك أن تنظــر إلى الحــل للحصــول عــى القليــل مــن المســاعدة؟ إذا 
كان الأمــر كذلــك، فــا بــأس بذلــك، ولكــن... 

حاول ألا تنظر إلى الإجابة

 بعــد ذلــك، راجــع مــا إذا كان يمكنــك حــل المســألة مــرة أخــرى، دون النظــر إلى الحــل، 
ومــرة أخــرى. قــم بذلــك عــى مــدى عــدة أيــام. في البدايــة، قــد تبــدو المســألة صعبــة للغايــة 
ــة، بحيــث  ــة ســهلً للغاي ــدو الأمــر في النهاي ــدًا! لكــن يب ــه لا يمكنــك حلهــا أب لدرجــة أن
ــل  ــة الح ــى إلى كتاب ــر حت ــن تضط ــة، ل ــا. في النهاي ــده صعبً ــت تعتق ــك كن ــن أن ــب م تتعج
باســتخدام قلــم رصــاص. عندمــا تنظــر إلى المشــكلة فقــط، وتفكــر فيهــا، فــإن الحــل ســوف 

يتدفــق بسرعــة في دماغــك، مثــل الأغنيــة. لقــد أنشــأت سلســلة دماغيــة جيــدة)6(. 

ــاء  ــاعدتك في إنش ــتدعاء لمس ــتخدمت الاس ــد اس ــا. لق ــاًّ هن ــيئًا مه ــظ ش لاح
سلســلة دماغيــة خاصــة بــك. كــا ذكرنــا ســابقًا، يعــد الاســتدعاء النشــط إحــدى 

ــز تعلمــك.  ــات لتعزي أقــوى التقني
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الفكــرة الأساســية هنــا هــي أنــك لا تحفــظ الحلــول بصــورة عميــاء؛ أنــت 
تبحــث في المســائل وتتعلــم كيفيــة ســحب الطريقــة الصحيحــة لحلهــا بسرعــة 
إلى الذهــن. لقــد وصــل الأخطبــوط إلى أســفل لســحب سلســلة دماغيــة 
صلبــة وجميلــة إلى الذاكــرة العاملــة. مــع الممارســة الكافيــة لحــل المســألة بشــكل 
مســتقل، )وليــس النظــر إلى الحــل!( فــإن كل خطــوة في الحــل ســتهمس لــك 

ــة)*(.  بالخطــوة التالي

ــدأ  ــك يب ــدًا لأن دماغ ــرب، مفي ــداول ال ــظ ج ــل حف ــرضي، مث ــظ الع ــون الحف ــن أن يك )*( �يمك
بشــكل طبيعــي في تحليــل الأنــاط والعلاقــات التــي يراهــا والتــي قمــت بتضمينهــا في دماغــك. 
تســاعدك عمليــة التضمــن عــى الحصــول عــى شــعور طبيعــي وأفضــل للأرقــام وكيــف يرتبــط 
ــدًا دون  بعضهــا ببعــض. ولكــن كــا هــي الحــال دائــاً، لا تكــون فكــرة التذكــر وحــده جيــدة أب
فهــم مــا تفعلــه. )الأمــر أشــبه بحفــظ كلمــة بلغــة أجنبيــة دون فهــم مــا تعنيــه. كيــف ســتتمكن 
ــعورك  ــح ش ــائل، أصب ــن المس ــد م ــل العدي ــى ح ــت ع ــا تدرب ــا؟( وكل ــتخدامها لاحقً ــن اس م

ــا وثــراءً. بالأرقــام أكثــر عمقً

»كان السبب الكبير وراء علاماتي السيئة في الرياضيات، عندما 
كنت مراهقًا، هو أنني نظرت إلى الإجابات في الجزء الخلفي من 

الكتاب. لقد خدعت نفسي بأنني أعرف بالفعل كيفية الحصول على 
هذه الإجابات. رباه، هل كنت مخطئًا! الآن، كشخص بالغ، أحتاج 

إلى إعادة تعلم الرياضيات. لكن على الأقل الآن أعلم أن علّي ألا 
أخدع نفسي!«.

- ريتشارد سيدل 
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نصيحة خاصة

لتحسين كتابتك 

التقنيــات التــي وصفناهــا لتحســن مهاراتــك في الرياضيــات والعلــوم تشــبه 
إلى حــد بعيــد مــا يمكنــك القيــام بــه لتحســن كتابتــك! 

كان رجــل الدولــة الشــهير بنيامين فرانكلــن كاتبًا فظيعًا عندمــا كان مراهقًا. 
قــرر أن يفعــل شــيئًا حيــال مشــكلته. أخــذ مقاطــع مــن الكتابــة الممتــازة، وكتــب 
كلمــة أو اثنتــن مــن الفكــرة الرئيســة لبعــض الجمــل. ثــم حــاول إعــادة كتابــة 
الجمــل مــن رأســه، باســتخدام الأفــكار الرئيســة كتلميحــات فقــط. مــن خــال 
التحقــق مــن جملــه مقابــل جمــل النســخ الأصليــة، اســتطاع أن يــرى كيــف كانــت 
ــرًا  ــتخدمت نث ــراءً، واس ــر ث ــردات أكث ــا مف ــل؛ كان لديه ــة أفض ــخ الأصلي النس
أفضــل. كان بنيامــن يــارس هــذه التقنيــة مــرارًا وتكــرارًا. بــدأ تدريجيًّــا في 

اكتشــاف أنــه يمكــن أن يضيــف التحســينات في جمــل النســخة الأصليــة! 

كان رجل الدولة الأمريكي الشهير بنيامين فرانكلين كاتبًا 
رديئًا عندما كان مراهقًا. ثم قرر تغيير نفسه من خلال تطوير 

الروابط في كتاباته

مــع تحســن كتابــة بنيامــن، تحــدى نفســه في كتابــة الشــعر مــن التلميحــات، ثــم 
بــدأ يخلــط في التلميحــات، لتعليــم نفســه كيفيــة تطويــر ترتيــب جيــد في كتاباتــه. 
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ملحوظــة: لم يكــن بنيامــن جالسًــا يحفــظ الكتابــة الجيــدة لأشــخاص آخريــن، 
وإنــا كان يعمــل بنشــاط عــى بنــاء سلاســل للكتابــة، بحيــث يمكنــه بســهولة أن 

يســحب الكتابــة الجيــدة مــن ذهنــه. 

العودة إلى البيانو 

هكــذا، هــل كنــت أتعلــم البيانــو جيــدًا عندمــا كنــت أقــرأ الكتــاب المصــور؟ 
عــى الإطــاق! لقــد كــرت كل قاعــدة مــن قواعــد التعلــم الجيــد. لم أكــن أركــز 
ــتخدم  ــت أس ــك، كن ــن ذل ــدلً م ــب. ب ــدة والأصع ــواد الجدي ــى الم ــد ع ــن عم ع
التعلــم الكســول، وغالبًــا مــا كنــت أعــزف الأغــاني التــي أعرفهــا جيــدًا. بالتأكيــد، 
لقــد ركــزت عــى تعليمــي الجديــد، ولكــن لمــدة خمــس دقائــق فقــط في اليــوم، فــا 
ــواد  ــن الم ــي م ــا يكف ــم م ــن أتعل ــدم. لم أك ــن التق ــر م ــرز الكث ــي لم أح ــب أنن عج
الجديــدة لأتمكــن مــن تبديــل أي شيء. تدريجيًّــا، لأننــي لم أتحســن بسرعــة، فقــدت 
الاهتــام. لم يــدرك والــداي الحيلــة التــي مارســتها عليهــا - وعــى نفــي. اليــوم، 
ــه لا يمكننــي العــزف عــى البيانــو عــى الإطــاق. هــذا  مــن المحــزن أن أقــول إن
ــد لدماغــك بعــدة  ــة موســيقية مفي عــار مــزدوج؛ لأن البحــث يظهــر أن تعلــم آل
ــرى  ــارات الأخ ــن المه ــى م ــدد لا يح ــم ع ــى تعل ــاعدك ع ــن أن يس ــرق؛ يمك ط

بســهولة أكــر. 

سيدة الحظ تؤثر من يحاول 

ــع  ــي صن ــف يمكنن ــه! كي ــر لنتعلم ــاك الكث ــارب، هن ــا ب ــن ي ــول: »لك ــد تق ق
ــا؟«. ــردًا وصعبً ــدًا ومج ــيئًا جدي ــم ش ــاول أن أتعل ــا أح ــة عندم ــل دماغي سلاس

الإجابــة المختــرة هــي: لا يمكنــك ذلــك. أفضــل طريقــة لديــك هــي اختيــار 
بعــض المفاهيــم الأساســية لتتحــول إلى سلاســل دماغيــة. قــم بسلســلتها جيــدًا. 
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تذكــر مــا أحــب أن أســميه »قانــون المصادفة«: »ســيدة الحظ« تفضل الشــخص 
الــذي يحــاول. ركّــز فقــط عــى القســم الــذي تدرســه. ســتجد أنــه بمجــرد وضــع 
ــت،  ًّــا كان ــك، أي ــة ب ــاغ الخاص ــل الدم ــة سلاس ــوم الأول في مكتب ــألة أو المفه المس
فــإن المفهــوم الثــاني ســينتقل بســهولة أكــر. والثالــث أكثــر ســهولة بالتتابــع. لــن 

يتــم كل هــذا بسرعــة خاطفــة، لكنــه يصبــح أســهل.

سوف يبتسم لك حسن الحظ على جهدك. 

سيدة الحظ تؤثر من يحاول
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وقفة واستدعاء

ــى  ــك ع ــئ نفس ــر أن تهن ــل؟ تذك ــذا الفص ــة له ــكار الرئيس ــي الأف ــا ه م
ــا عــى  ــا دماغيًّ ــذا القســم - يســتحق كل إنجــاز تربيتً ــراءة ه الانتهــاء مــن ق

o .ــك ــاول ذل ــت تح ــدًا وأن ــر بعي ــاب وانظ ــق الكت ــر! أغل الظه

ا في الروابط الدماغية
ً

حان دورك الآن! كن محترف

ــارات أو •	 ــي المه ــر ف ــا. فكِّ ــه حقًّ ــن في ــد التحس ــا تري ــر موضوعً اخت
المعرفــة التــي يجــب عليــك ممارســتها عمــدًا حتــى تتمكــن مــن 
ــك  ــددة يمكن ــامّ مح د مه ــدِّ ــوع. ح ــذا الموض ــي ه ــا ف ــي قدمً المض
القيــام بهــا. كــن واضحًــا بشــأن مــا يشــير إلــى مســتوى إتقــان معيــن 
ــة  ــل ممارس ــن أج ــة م ــذه المهم ــقاط ه ــى إس ــك إل ــؤدي ذل ــث ي حي

ــدًا. ــر تعقي ــام أكث مه
قــم بقــص ورق ملــون إلــى شــرائح لعمــل مجموعــة روابــط دماغيــة •	

ــك  ــط. يمكن ــة الرواب ــي مجموع ــة ف ــريط حلق ــون كل ش ــة. يك ورقي
ــواع المهــام إذا أردت،  ــات أو أن ــى فئ ــوان للإشــارة إل اســتخدام الأل

ــادل بنمــط ممتــع.  ــوان بتب ــر الأل أو غيّ
اكتــب مهمــة واحــدة علــى كل شــريط ورق. ثــم صــل شــرائط الــورق •	

ــم  ــض، ث ــا ببع ــد بعضه ــريط الواح ــي الش ــق طرف ــط. الص ــي الرواب ف
أضــف حلقــة أخــرى، وأخــرى، دائمًــا تأكــد مــن ظهــور الكتابــة علــى 
خــارج الحلقــات بحيــث يمكنــك قراءتهــا بســهولة. هــذه المجموعــة 
مــن »روابــط الممارســة المتعمــدة« هــي قائمــة التحديــات الخاصــة 
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قامت زيلا بعمل مجموعة من الروابط 
في التدريب على الجيتار. استخدمت 

واحدة من الروابط بعنوان - 
»GUITAR« - ثم أنشأت روابط 

للممارسة المتعمدة التي ترغب في 
أدائها وقامت بالتركيز على وترين 

 C9( اثنين منهما جديدين حتى تتقنهما
G( ومهمتان أخريان تجدهما كتحدٍّ 

في هذه المرحلة: كتابة تبلات الأوتار 
التي تعرفها، والعمل على تطوير أغنية 

باستخدام الأوتار التي تعلمتها.

بــك والمهــام التــي تؤديهــا فــي كل مــرة تعمــل فيهــا علــى هــذا 
ــوع.  الموض

إلــى •	 وأضفهــا  بهــا  الخــاص  الرابــط  اقطــع  مهمــة،  تتقــن  عندمــا 
ــة  ــى مجموع ــل عل ــوف تحص ــة« وس ــام المتقن ــن »المه ــة م مجموع
التحديــات  تتقــن  وأنــت  الدماغيــة  الروابــط  مــن  وأطــول  أطــول 
الجديــدة، ويمكــن أن تضيــف مهــام جديــدة إلــى »روابــط الممارســة 
ــي  ــة الت ــام الصعب ــدة بالمه ــة مفي ــك قائم ــح لدي ــى يصب ــدة حت المتعم

ــا.  ــز عليه ــي التركي ــب ف ترغ
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مصطلحات التعلم الأساسية المتعلقة بعلم النفس 

التعلــم النشــط: التعلــم النشــط يعنــي ممارســة نشــطة أو فعــل شــيء 
ــاهدة  ــاعدك مش ــن أن تس ــاة. يمك ــى الحي ــه إل ــا تتعلم ــب م ــك لجل بنفس
أشــخاص آخريــن، أو البحــث عــن حــل، أو قــراءة صفحــة، علــى البــدء. 
لكنهــا لــن تفعــل الكثيــر لبنــاء هياكلــك العصبيــة للتعلــم. إن العمل بنشــاط 
ــة. الحمــل  ــة قوي ــاء سلاســل دماغي مــع المــواد فقــط سيســاعدك علــى بن
ــي مقــدار الجهــد الدماغــي المســتخدم  ــي يعن ــي: الحمــل المعرف المعرف
ا، ربمــا لأنــه  فــي الذاكــرة العاملــة. إذا كان لديــك عــبء معرفــي كبيــر جــدًّ
ــدة دفعــة واحــدة، فــا يمكنــك  ــر مــن الأفــكار الجدي ــم تقديمــك لكثي يت

ــدة بســهولة بالغــة. ــى معلومــات جدي الحصــول عل
ــواد  ــى الم ــز عل ــي التركي ــدة تعن ــة المتعم ــدة: الممارس ــة المتعم �الممارس
ــة بالنســبة لــك. العكــس هــو »ممارســة كســول«  ممارســة  ــر صعوب الأكث

مــا هــو أســهل بشــكل متكــرر. 
 �ذاكــرة الحقيقــة: نســتخدم مصطلــح الحقيقــة للإشــارة إلــى فئــة مــن 
ــرة  ــي الذاك ــق ف ــن الحقائ ــون تخزي ــن أن يك ــدًا. يمك ــر تجري ــرة أكث الذاك
الطويلــة المــدى أكثــر صعوبــة مــن الصــور. )يســمي علمــاء النفــس 

ذاكــرة الحقيقــة الذاكــرة »الدلاليــة«(.
 �التداخــل: يعنــي التداخــل ممارســة جوانــب مختلفــة مــن منطقــة مــا 
ــد يعرضــك  ــات. ق ــن التقني ــات بي ــى تفهــم الاختلاف تحــاول تعلمهــا حت
ــى مجموعــة واحــدة مــن  ــك عل ــر الخــاص ب ــاب الجب ــي كت الفصــل 4 ف
ــن  ــة م ــة مختلف ــل 5 مجموع ــدم الفص ــا يق ــائل، بينم ــل المس ــات ح تقني
ــل  ــائل الفص ــن مس ــاوب بي ــل بالتن ــي التداخ ــائل. يعن ــل المس ــات ح تقني
ــن.  4 والفصــل 5 بحيــث تــرى متــى يجــب اســتخدام الأســلوبين المختلفي
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الذاكــرة طويلــة المــدى: تشــبه الذاكــرة الطويلــة المــدى »خزانــة« دماغــك  
مســاحة تخزيــن الطويلــة المــدى للذكريــات. يمكنــك تخزيــن الكثيــر مــن 
المعلومــات فــي ذاكرتــك طويلــة المــدى. يتــم تخزيــن السلاســل الدماغية 

فــي الذاكــرة طويلــة المــدى. 
ذاكــرة الصــورة: نســتخدم مصطلــح »ذاكــرة الصــورة« ليعنــي فئــة مــن 
ــي  ــا ف ــهل تخزينً ــي أس ــور ه ــور. الص ــى ص ــوي عل ــي تحت ــات الت الذكري
ذاكرتــك الطويلــة المــدى مــن الحقائــق. )يطلــق علمــاء النفــس علــى 

ذاكــرة الصــورة »الذاكــرة العرضيــة«(. 
ــر فــي الفكــرة، ويفضــل  ــى إعــادة التفكي الاســتدعاء: يشــير الاســتدعاء إل
ــر  ــرد تذك ــك. إن مج ــاب أمام ــات أو كت ــك دون أي ملاحظ ــون ذل أن يك

ــه طريقــة رائعــة لفهمهــا. ــد أثبــت أن ــي تتعلمهــا ق الأفــكار الرئيســة الت
الذاكــرة العاملــة: الذاكــرة العاملــة هــي مســاحة التخزيــن المؤقتــة لدماغــك. 
يمكنــك أن تفكــر فــي الذاكــرة العاملــة علــى أنهــا أخطبــوط بأربــع أذرع فقط؛ 
هــذا لأنــه يمكنــك الاحتفــاظ بنحــو أربعــة عناصــر مــرة واحــدة فــي ذاكرتــك 
العاملــة. يمكــن أن تصــل »الأذرع« فــي ذاكرتــك العاملــة إلــى ذاكرتــك 

الطويلــة المــدى للتواصــل مــع السلاســل الدماغيــة التــي أنشــأتها هنــاك. 

مجــرد النظــر إلــى حــل أو مشــاهدة ممارســة شــخص آخــر يمكــن أن •	
يجعلــك تقــف علــى طريــق البدايــة. لكنها لا تبنــي السلاســل الدماغية. 
إن العمــل بنشــاط مــن خــال مســألة مــا، أو القيــام بنشــاط مــا، هــو مــا 

يخلــق السلاســل الدماغيــة. 
ــة •	 ــال الممارس ــن خ ــة م ــل الدماغي ــز السلاس ــاء وتعزي ــك إنش يمكن

تلخيص ما سبق
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المتعمــدة. إنــه عمــل مركّــز ومتكــرر علــى الأجــزاء الأكثــر صعوبــة في 
المفهــوم. لا تضيــع الوقــت فــي الأشــياء الســهلة التــي تعرفهــا بالفعــل. 

التداخــل هــو الجــزء المهــم الآخــر فــي صنــع سلســلة دماغيــة خبيــرة. •	
ــك فكــرة  ــب الموضــوع. هــذا ســوف يعطي ــع جوان ــي جمي ــل ف التبدي
ــة، وســتكون  ــط سلاســلك فــي النهاي عــن الموضــوع ككل. ســيتم رب

قــد أكملــت »أحجيــة« كاملــة. 
مارس الاستدعاء. اختبر نفسك. اطلب من شخص آخر اختبارك.•	
ــا. حــاول •	 ــة فيه ــد صعوب ــرة تج ــك أو أبــاك أو صديقــك فك ــم أم علِّ

القيــام بذلــك دون ملاحظــات. هــذه واحــدة مــن أفضــل الطــرق 
لتقويــة سلاســلك الدماغيــة وســتجعلك تــدرك أيضًــا وجــود فجــوات 

ــك.  ــي معرفت ف
تذكّــر مــا تعلمتــه فــي الفصــل الأول؛ تابــع تصفــح الصــور. هــذا يجعــل •	

دماغــك جاهــزًا لمــا ســيعمل عليه. 

1. �تجنــب العــودة إلــى المعلومــات فــي الفصــل الســابق، هــل يمكــن 
أن توضــح كيــف أن »الأحجيــة« هــي اســتعارة جيــدة للطريقــة التــي 

»نجمــع« بهــا قطــع المفاهيــم؟
2. �كيــف تفســر فكــرة »التداخــل« لطفــل عمره ســبع ســنوات؟ هــل يمكنك 

التفكيــر فــي مثــال يمكنــك اســتخدامه لتســهيل فهمه؟ 
3. �ما هي »الممارسة الكسول«؟

4. �مــاذا ســيقول ســوبرمان عــن قــراءة القصــص المصــورة عندمــا يجــب أن 
تعــزف البيانــو؟ 

دقق في فهمك
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5. �مــا هــي النصيحــة الخاصــة للمســاعدة فــي دراســة الرياضيــات والعلــوم 
وغيرهــا مــن المــواد المجــردة؟ 

6. لماذا تُعدُّ قراءة الكتب مهمة؟ 
)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة 

فــي الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(. 



الفصل الثالث عشر

طرح الأسئلة المهمة
على نفسك



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الثالث عشر

طرح الأسئلة المهمة
على نفسك

هل يجب أن تستمع إلى الموسيقى في أثناء دراستك؟



أريــدك أن تغمــض عينيــك. لطفًــا! ليــس بعــد! بعــد الانتهــاء مــن قــراءة هــذه 
الفقــرة. تخيــل أنــك تنظــر إلى نفســك مــن خــارج عبــاءة جلــدك. الآن. 

هــل تســتطيع رؤيــة شــعرك؟ الملابــس التــي ترتديهــا؟ هــل بــدا وجهــك وكأنــه 
ــز؟ أي نــوع مــن المتعلمــن يمكنــك أن تــرى مــن هنــاك في الأعــى؟  مركِّ

ــل  ــوم؟ ه ــك الي ــدك« في تعلم ــاءة جل ــارج عب ــن خ ــخصك م ــر »ش ــاذا يفك ب
ــر مراقبــات الكــذب المدمجــة الخاصــة بــك -  ــال حتــى الآن؟ تذكَّ أنــت متعلــم فعَّ

ــة! ــوكاتك التغصني وش

كيف تصبح فنانًا وعالمًا 

نــود منــك أن تصبــح عالًمــا للتعلــم. مــاذا يجــب أن تــدرس؟ أنــت. نريــد منــك 
الابتعــاد والنظــر إلى مــا تفعلــه »مــن خــارج عبــاءة جلــدك«. 

انظر إلى نفسك من خارج عباءة جلدك. 
كيف تسري عملية تعلمك؟
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تجربتك الأولى؟ موسيقى 

يقــول بعــض الأشــخاص: إنــه لا ينبغــي أن تســتمع إلى الموســيقى أثنــاء 
ــا أذواق مختلفــة. هــل تجــد أن الموســيقى  ــا مختلفــون، ولدين ــا جميعً دراســتك. لكنن

ــاه؟  ــتت الانتب ــا تش ــرى أنه ــتك؟ أم ت ــاعد دراس تس

ــا للتعلــم، لذلــك عليــك تســجيل بعــض الملاحظــات. يجــب أن  ســتكون عالًم
ــا ينجــح ومــا لا ينجــح. يحــب بعــض  تشــاهد نفســك وأنــت تتعلــم، وتفكــر في
ــم طــاب  ــم أنك ــن نعل ــات. نح ــم في دفــر ملاحظ ــاس تســجيل ملاحظاته الن
مشــغولون، وهــذا لــن ينفــع الجميــع، لكــن هــذا اقــراح يمكنــك تجربتــه لبضعــة 
أيــام إذا كنــت تشــعر بــروح المغامــرة: قــرب نهايــة كل يــوم، قــم بتدويــن التاريــخ. 
ثــم ارســم صــورة صغــرة ترمــز إلى يومــك. جيــد أو ســيئ، قــم بذلــك فقــط؛ لا 
ــة أو نحــو ذلــك  حاجــة إلى عمــل فنــي. يجــب أن يســتغرق ذلــك الرســم 30 ثاني
ــا؟ حــذاءً؟ يهــم فقــط أن  ــا للأعــى؟ زهــرة؟ ضفدعً ــاذا رســمت؟ إبهامً فقــط. م

يكــون للصــورة معنــى بالنســبة لــك. 

ثــم إذا كنــت تحتفــظ بدفــر، فيمكنــك إضافــة بعــض الملاحظــات حــول 
تعلمــك في ذلــك اليــوم. تذكــر أنــك تراقــب »مــن خــارج عبــاءة جلــدك«. تريــد 
ــة مــن الخــارج. أنــت علمــي حــول هــذا الموضــوع. كيــف بــدا  وجهــة نظــر هادئ
التعلــم الخــاص بــك؟ هــل قمــت ببومــودورو؟ كــم عــدد مــرات ذلــك؟ اثنــان؟ 
ثلاثــة؟ هــل كان هنــاك شيء قمــت بــه بشــكل جيــد؟ أي شيء كان بإمكانــك فعلــه 

ــا في تعلمــك في ذلــك اليــوم؟  بشــكل أفضــل؟ مــا الــذي أحــدث فرقً

إذا لم تكــن مــن مشــجعي فكــرة دفــر الملاحظــات، ربــا لأن ذلــك يبــدو 
كواجــب منــزلي إضــافي، فــا بــأس، ولكــن يمكنــك محاولــة التحــدث إلى صديــق 
تعليمــي، أو أمــك أو أبيــك، عــن كيفيــة ســر التعلــم في ذلــك اليوم. اســأل نفســك 

الأســئلة نفســها. 
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هــل اســتمعت إلى الموســيقى عــى ســبيل المثــال؟ إذا كان الأمــر كذلــك، هــل 
تهــت في ذلــك الوضــع، مشــتتًا عــن دراســتك؟ أم إنهــا توفــر لــك خلفيــة مريحــة؟ 

مــن المهــم أن تكــون صريًحــا. 

نظــرًا لأنــك تفكــر في ملاحظاتــك، حــاول أن تكتشــف الأنــاط؛ هــل 
لديــك أيــامٌ تكــون حالــك فيهــا أفضــل بعــد نــوم جيــد، عــى ســبيل المثــال؟ أو 
بعــد أن ذهبــت للركــض؟ إذا تركــت هاتفــك أثنــاء الدراســة متاحًــا، فهــل هــذا 
ــواع  ــد الاســتماع إلى أن ــة عن ــر إنتاجي ــاه؟ هــل أنــت أكث تــرف يــرف الانتب
ــتمع إلى  ــا لا تس ــل عندم ــكل أفض ــدرس بش ــك ت ــيقى؟ أم إن ــن الموس ــة م معين

الموســيقى عــى الإطــاق؟ 

هــل تتســاءل مــاذا يقــول العلــاء عــن تأثــر الموســيقى عــى دراســتك؟ 
ســنخبرك لاحقًــا. لكــن أولً، إليــك بعــض العوامــل الأخــرى غــر المتوقعــة التــي 

ــك.  ــى تعلم ــر ع تؤث

الدراسة في أماكن مختلفة 

فكّــر في المــكان الــذي تــدرس فيــه. هــل هــو دائــاً في غرفــة نومــك؟ أم المكتبــة؟ 
في بيــت صديــق؟ في الخــارج في رحــاب الطبيعــة؟ أو هــل تقــوم بتغيــره؟ لا يعرف 

الكثــر مــن النــاس ذلــك، لكــن مــن الجيــد تغيــر المــكان الــذي تــدرس فيــه )1(.  

لمــاذا؟ يتعلــق الأمــر بأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه. في كل مــن الحيــاة الحقيقيــة 
وفي اســتعاراتنا، فــإن الأخطبوطــات لهــا بــروزات ماصــة؛ في اســتعاراتنا، يمكــن 

لهــذه الــروزات الماصــة أن تجعــل تعلمــك »ثابتًــا« أو منزلقًــا. 

عندمــا يســاعدك الأخطبــوط الخــاص بالانتبــاه في فهــم المــواد، فإنــه يلتقــط 
أيضًــا أشــياء عشــوائية أخــرى. إذا كنــت تــدرس الهندســة في المكتبــة، عــى 
ــوع.  ــم الموض ــك لفه ــل مع ــك يعم ــاص ب ــوط الخ ــإن الأخطب ــال، ف ــبيل المث س
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ولكنــه أيضًــا يلتقــط القليــل مــن الإحســاس والرائحــة والمظهــر لـــ »المكتبــة« في 
الوقــت نفــس. 

القليل من مذاق خاص بالمكتبة يساعد على توصيل الروابط

ــا.  ــاد عليه ــوط يعت ــإن الأخطب ــاً، ف ــة دائ ــة في المكتب ــدرس الهندس ــت ت إذا كن
عندمــا تذهــب لســحب سلســلة هندســية مــن ذاكرتــك طويلــة المــدى، فإنــك لا 
تــدرك ذلــك، ولكــن السلســلة الدماغيــة هــذه فيهــا أجــزاء مــن »المكتبــة« تمســك 
بهــا. يتوقــع الأخطبــوط الخــاص بــك أن تكــون سلســلة الهندســة بنكهــة المكتبــة. 

ماذا في ذلك؟ 

هنا يتضح المغزى. لا تجري الاختبارات عادة في المكتبة. 

ــول  ــد الفص ــار في أح ــن الاختب ــة، ولك ــاً في المكتب ــت دائ ــد درس ــت ق إذا كن
الدراســية، فســيختلط الأمــر عــى الأخطبــوط. وتكــون لديــه مشــكلة في العثــور 
عــى سلســلة الهندســة؛ لأنــه لا توجــد نكهــات مكتبــة لإرشــاده. قــد ينتهــي بــك 

ــان.  ــوأ في الامتح ــر إلى أداء أس الأم

ــن  ــة! نح ــن مختلف ــدرس في أماك ــل أن ت ــن الأفض ــتطيع، فم ــت تس ــذا إذا كن ل
نعلــم أن المــدارس لا توفــر لــك دائــاً الكثــر مــن الخيــارات حــول مكان الدراســة، 

ولكــن إذا أمكــن، غــرّ الأمــور في المنــزل. 
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بهــذه الطريقــة ينتهــي الأمــر بأخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه إلى التعــود 
ــة الذاكــرة طويلــة المــدى، بغــض النظــر عــن  عــى العثــور عــى أشــياء في خزان
المــكان الــذي تــدرس فيــه. إذا كنــت تــدرس الهندســة في المكتبــة يــوم الإثنــن، 
وفي المنــزل يــوم الثلاثــاء، وفي الحديقــة يــوم الأربعــاء - أو حتــى في غــرف 
ــى  ــور ع ــاد العث ــك يعت ــاص ب ــوط الخ ــإن الأخطب ــة - ف ــام مختلف ــة في أي مختلف
سلســلة الهندســة الخاصــة بــك أينــا كنــت. يمكنــك أن تــؤدي بشــكل أفضــل 

ــك. ــاص ب ــار الخ في الاختب

ر الحيــل الخاصــة بــك لتنشــيط فعــال للأمــور! حــرّك مقعدك  كــن مبدعًــا، وطــوِّ
ــتخدام  ــات باس ن الملاحظ ــة. دوِّ ــن الغرف ــف م ــزء مختل ــان إلى ج ــض الأحي في بع
قلــم لونــه مختلــف. حــرّك المصبــاح الخــاص بــك؛ افعــل أي شيء لتبديــل التعلــم 

الخــاص بــك قليــاً. 

أساليب التعلم السمعي

مقابل البصري 

مختلفــة.  بطــرق  المعلومــات  يعالجــون  النــاس  أن  عــى  الباحثــون  يجمــع 
ــس  ــر« أو »الح ــمع« أو »الب ــي »الس ــن متعلم ــدث ع ــك إلى التح ــد أدى ذل وق
الحركــي«. والفكــرة هــي أن بعــض النــاس يتعلمــون بشــكل أفضــل مــن خــال 
الاســتماع، والبعــض الآخــر عــن طريــق تصويــر الأشــياء، والبعــض الآخــر عــن 

ــس.  ــق اللم طري

ــم  ــلوب التعل ــى »أس ــاد ع ــو أن الاعت ــث ه ــره البح ــا أظه ــظ، م ــوء الح لس
ــم  ــل الآخــر، يمكــن أن يضعــف قدرتــك عــى التعل ــى مــا مقاب المفضــل«، بمعن
ــال، إذا كنــت تعتقــد أنــك »متعلــم ســمعي«،  بطــرق أخــرى)2(. عــى ســبيل المث
فإنــك تحــاول أن تتعلــم مــن خــال الاســتماع. النتيجــة؟ تحصــل عــى ممارســة أقــل 
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ــت لا  ــال، إذا كن ــبيل المث ــى س ــارات، ع ــتنجح في الاختب ــف س ــراءة. كي ــع الق م
ــراءة؟  تمــارس الق

نحــن نتعلــم بطريقــة أفضــل عندمــا نســتخدم عــدة حــواس مختلفــة؛ الســمع 
ــا.  ــا بشــكل خــاص، القــدرة عــى الشــعور بأيدين ــة، ورب والرؤي

أنــت في المســتويات العميقــة في دماغــك تــرى وتســمع، تــرى وتشــم، تســمع 
وتلمــس. عندمــا يوجــد دماغــك انطباعاتــه عــن العــالم، فأنــت ترغــب في إشراك 

أكــر عــدد ممكــن مــن الحــواس.

ــم أي شيء، حــاول الاســتفادة مــن كل حواســك. لا  ــت تتعل ــا كن ــك كل لذل
ــع«  ــم »جام ــك كمتعل ــر في نفس ــل. فكِّ ــي مفض ــلوب تعليم ــك بأس ــر لنفس تفكِّ
ــل ســاع شــخص مشــهور مــن  وراغــب في الســفر في كل مــكان. إذا كنــت تتخي
ــة  ــدُّ بمنزل ــرق تُع ــذه الط ــة، فه ــادة كيميائي ــل م ــك، أو تتخي ــدث إلي ــخ يتح التاري

ــع.  ــة. للجمي ــر فاعلي ــوع الأكث ــواس، وهــو الن ــدد الح ــم متع تعل

النوم... إنه أكثر

أهمية مما تظن

إليــك نصيحــة لدفــر التعلــم الخاصــة بــك. هــل حصلــت عــى نــوم كافٍ؟ 
ــامة  ــات س ــه منتج ــج عن ــتيقظًا تنت ــك مس ــن كون ــر، لك ــذا الأم ــيفاجئك ه س
ــا لهــا  ــت مــدة الاســتيقاظ، زاد تراكــم الســموم. ي ــا طال ســيئة في دماغــك. كل

مــن فكــرة فظيعــة!

ــا  ــوم، تتقلــص خلاي ــدو. بمجــرد أن تذهــب إلى الن الأمــر ليــس ســيئًا كــا يب
دماغــك، ويتــم غســل الســموم مــن خــال الفجــوات)3(. عندمــا تســتيقظ تكــون 
ــة  ــر لإزال ــاز الكمبيوت ــغيل جه ــادة تش ــن إع ــا يمك ــا ك ــت. تمامً ــموم اختف الس
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ــن  ــك ب ــة ب ــة الخاص ــي الترقي ــذه ه ــك. ه ــغيل دماغ ــادة تش ــم إع ــاء، تت الأخط
ــا! ــية وضحاه عش

إذا لم تنــم بــا فيــه الكفايــة، فــا يوجــد وقــت لتنظيــف جميــع الســموم. ســتبدأ 
يومــك مترنحًــا، ومحبطًــا، وغــر قــادر عــى التفكــر بوضــوح. ولــن تتمكــن 
ــأرك  ــت لف ــاك وق ــن هن ــدة. لم يك ــط جدي ــاط رب ــاء نق ــن إن ــة م ــاك العصبي خلاي

ــل! ــدة. فش ــط جدي ــم رواب ــرات ويقي ــول المم ــى ط ــري ع ــى يج ــي حت الدماغ

تنكمش خلاياك العصبية عندما تذهب للنوم مما يؤدي إلى تنظيف السموم

النــوم هــو الوضــع المشــتت النهائــي. تتدفــق الأفــكار والصــور وقطــع المعرفــة 
ــة. تعمــل مناطــق مختلفــة مــن الدمــاغ عــى الربــط والاتصــال  حــول دماغــك بحريَّ
بإبــداع والعمــل عــى حــل المشــكلات معًــا. يتحــدث النــاس أحيانًــا عــن »النــوم 
عــى الــيء« عندمــا لا يكونــون متأكديــن مــن شيء مــا. إن دماغــك النائــم يجيــد 

معرفــة مــا يجــب القيــام بــه حتــى عندمــا لا تكــون مركــزًا عليــه. 
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ــوم  ــل الن ــا مث ــك. تمامً ــا في تعلم ــة أيضً ــاعد القيلول ــن أن تس ــبة، يمك وبالمناس
الليــي العــادي، تســمح القيلولــة بالمعلومــات الموجــودة التــي تــم تخزينهــا مؤقتًــا في 
الحصُــن بالانتقــال إلى مواقــع الذاكــرة طويلــة المــدى في أماكــن أخــرى في دماغك. 
»تفــرغ« هــذه الحركــة الحُصــن بحيــث يمكنــه تحميــل المعلومــات الجديــدة التــي 
تريــد أن تصبهــا فيــه بعــد غفوتــك بســهولة أكــر. لكــن لا ترتكــب خطــأ الاعتقــاد 
ــد كل  ــل جي ــوم طوي ــن ن ــوض ع ــوم يع ــال الي ــولات خ ــن القيل ــلة م ــأن سلس ب

مســاء. هــذا ليــس صحيحًــا. 

ــد  ــه. لا توج ــل علي ــب أن تحص ــذي يج ــوم ال ــدار الن ــألة مق ــذا مس ــر ه ــد يث ق
ــك عــى  ــع مختلــف، بشــكل عــام يجــب أن يكــون لدي قاعــدة واحــدة؛ لأن الجمي
ــت  ــوم«؛ أي الوق ــة الن ــت إتاح ــة لـــ »وق ــة مخصص ــاعات في الليل ــاني س ــل ث الأق
ــوم  ــوم عــى حــد ســواء)*(. هــذه الســاعات الثــاني مــن الن الخــاص للغفــوة وللن
ــي  ــياء الت ــن الأش ــوع م ــذا الن ــس ه ــبوع؛ لي ــال الأس ــةً خ ــون ثابت ــب أن تك يج
تحــاول تعويضهــا خــال عطلــة نهايــة الأســبوع. النــوم هــو أفضــل شيء يمكنــك 
القيــام بــه لإعــادة ضبــط نفســك كل يــوم والبقــاء بصحــة جيــدة. غالبًــا مــا يحتــاج 

ــة.  ــاعات في الليل ــاني س ــن ث ــر م ــباب إلى أكث ــون والش المراهق

لمســاعدة نفســك عــى الحصــول عــى نــوم جيــد، بعــد أن يحــل الغســق، تجنــب 
ــر  ــات الكمبيوت ــزة iPad وشاش ــل أجه ــوء الأزرق، مث ــه الض ــث من أي شيء ينبع

ــا الاســتيقاظ  ــة من ــا، يحــب نحــو 40 بالمئ ــو ووكــر، بســبب جيناتن ــوم ماثي )*( �كــا يــرح باحــث الن
مبكــرًا وهــم مــن »محبــي الاســتيقاظ في الصبــاح«. أمــا 30 بالمئــة الأخــرى »البــوم الليــي« الذيــن 
يحبــون النــوم في وقــت متأخــر والاســتيقاظ في وقــت متأخــر. والباقــي مزيــج مــن كلا النوعــن. 
وعــى عكــس البالغــن، غالبًــا مــا يكــون لــدى المراهقــن »ســاعات نــوم« داخليــة تحركهــم نحــو 
ــوم مبكــرًا، وإن أرادوا  ــة. وهــذا قــد يجعــل مــن الصعــب عــى المراهقــن الن ــة البومــة الليلي حال
ا ولا تســمح  ــة مبكــرة جــدًّ ــات بداي ــدارس لديهــا أوق ــد مــن الم ــإن العدي ذلــك. لســوء الحــظ، ف
ــه. غــرت بعــض المــدارس  ــه ويحتاجون ــذي يريدون ــوم ال بذلــك للمراهقــن بالحصــول عــى الن

ــار نتيجــة لذلــك. ــادة كبــرة في درجــات الاختب أوقــات البــدء في وقــت متأخــر، وشــهدوا زي
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ــوء الأزرق.  ــب الض ــات حج ــل تطبيق ــا تحمي ــك أيضً ــة. يمكن ــف الذكي والهوات
قــد يــؤدي عــدم النــوم بشــكل كافٍ إلى عواقــب طويلــة المــدى عــى غــرار تنــاول 
الزرنيــخ. قلــة النــوم تســمح للمنتجــات الســامة أن تتراكــم في جميــع أنحــاء 
جســمك، وتجعلــك أكثــر عرضــة للإصابــة بالمــرض، أو السرطــان أو أي نــوع مــن 
أنــواع المشــاكل الذهنيــة. يعرقــل عــدم النــوم أيضًــا نمــو العصبونــات والمشــابك 

الجديــدة ممــا يجعــل تعلمــك أصعــب. 

ــد لا  ــك بالتأكي ــار، فإن ــاء النه ــاً أثن ــك نائ ــد نفس ــا وتج ــت متعبً ــن إذا كن ولك
تحصــل عــى قســط كافٍ مــن النــوم. لذلــك لاحــظ في دفــر التعلــم الخــاص بــك 
مقــدار النــوم الــذي حظيــت بــه في الليلــة الســابقة وتتبــع مشــاعرك. سيســاعدك 

ــة النــوم المناســبة لــك.  ذلــك في الحصــول عــى إحســاس أفضــل بكمي

وهنــاك شيء آخــر. إذا كنــت تقــوم ببعــض العمــل المركّــز قبــل النــوم مبــاشرة، 
في  دراســتك  في  حلمــك  يســاعدك  أن  ويمكــن  بــه.  تحلــم  أن  المرجــح  فمــن 

اختباراتــك. 

اجعــل للنــوم أولويــة كبــرة. لا تعمــل في وقــت متأخــر مــن الليــل قبــل 
الاختبــار. مــن الصعــب القيــام بعمــل جيــد. وحــدة بومــودورو واحــدة مــع دمــاغ 

ــب!  ــاغ متع ــع دم ــدات م ــاث وح ــاوي ث ــط تس نش
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قم بتناول الضفادع

الخاصة بك أولًا!

أولً«  بــك  الخاصــة  الضفــادع  بتنــاول  »قــم 
يعنــي أنــه مــن الأفضــل أن تبــدأ أول شيء بالأمــور 
غــر الســارة أو الصعبــة في جلســة الدراســة. بهــذه 
الطريقــة، يمكنــك أن تأخــذ اســراحة وتعمــل على 
ــذا  ــك ه ــح ل ــكلة. يتي ــت بمش ــر إذا علق شيء آخ
ــة  ــك العمــل في الخلفي الوضــع المشــتت الخــاص ب
لـــ »تحريــرك« عنــد عودتــك. أو قــد تنهــي مهمتــك 
الصعبــة في بدايــة وقــت عملــك، وهــو أمــر رائــع. 
)بالطبــع، إذا كنــت مــن آكلي الضفــادع، فســتحتاج 

ــر الاســتعارة!(. إلى تغي

ضبط وقت الإقلاع 

نصيحــة أخــرة. يســاعد هــذا كثــرًا إذا كنــت قــادرًا عــى تعيــن وقــت 
للإقــاع عــن الدراســة كل يــوم. نحــن نعلــم أن المدرســة تتحكــم في الكثــر مــن 
هــذا، ولكــن عندمــا تعمــل عــى واجبــك، خطــط للتوقــف في وقــت معــن، إن 
أمكــن. كال نيوبــورت، عــى ســبيل المثــال، كان لديــه توقيــت صــارم هــو الخامســة 
مســاءً للإقــاع طــوال دراســته الجامعيــة. لقــد انتهــى بــه الأمــر إلى الحصــول 
عــى الدكتــوراه )وهــذه هــي أكثــر أنــواع الشــهادات الجامعيــة تطــورًا( في علــوم 
ــل  ــن أفض ــدة م ــذه واح ــا. ه ــتس للتكنولوجي ــد ماساتشوس ــن معه ــر م الكمبيوت
ــه. )قــد  الجامعــات في العــالم. عملــت هــذه الطريقــة بشــكل جيــد بالنســبة إلي

يا هذا! تناولني!
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ترغــب في مراجعــة بعــض كتبــه، مثــل »كيــف تصبــح طالبًــا مســتقيمً«(. يــر كال 
ــاع  ــت إق ــد وق ــد أن تحدي ــك، وج ــن ذل ــدلً م ــا. ب ــاً طبيعيً ــن نج ــه لم يك ــى أن ع
صــارم ســمح لــه بالتركيــز باهتــام عــى دراســاته خــال اليــوم. كان قــادرًا عــى 
الاســرخاء والاســتمتاع بالحيــاة مــع أصدقائــه في المســاء. قــام كال بتخفيــض 
مســتويات التوتــر لديــه عــن طريــق التعلــم للحفــاظ عــى التركيــز المتعمــد عندمــا 

ــدرس. كان ي

ــد  ــل. ق ــن العم ــه م ــحب نفس ــا كان يس ــاع عندم ــوس الإق ــوصي كال بطق ي
ــل العــد  ــرة. في الوقــت المحــدد، ق ــار طائ ــك طي تفعــل شــيئًا مشــابًها. تظاهــر بأن

ــذي ينتهــي بـــ »إيقــاف تشــغيل الأنظمــة!«. ــازلي ال التن

ــض  ــن بع ــك تدوي ــوم، يمكن ــاب إلى الن ــل الذه ــد. قب ــتثناء واح ــاك اس هن
الملاحظــات في دفــر يومياتــك التعليميــة، أو التفكير في يومك. مــن الجيد أيضًا 
ــود  ــك الفعــل كالوق ــزه. إن ذل أن تلقــي نظــرة خاطفــة عــى شيء تحــاول تعزي
للحلــم الخــاص بــك، ولتعلمــك. لكــن حــاول الابتعــاد عــن الشاشــات 
الخلفيــة، مثــل تلــك الموجــودة في جهــاز كمبيوتــر أو هاتــف ذكــي، لمــدة ســاعة 
أو ســاعتين عــى الأقــل قبــل وقــت النــوم. ترســل الشاشــات الخلفيــة إشــارات 
ــة إلى دماغــك تقــول »اســتيقظ!«، هــذا يمكــن أن يجعــل مــن الصعــب  ضوئي

عليــك النــوم. 

ختام الفصل:

العودة إلى الموسيقى 

لقــد غطينــا الكثــر في هــذا الفصــل. الآن وقــد انتهينــا، وعدنــا أن نخــرك بــا 
يقولــه البحــث عــن الاســتماع إلى الموســيقى. 
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ــبة  ــان، وبالنس ــض الأحي ــن)4(! في بع ــر متأكدي ــاء غ ــتنتاج: العل ــم الاس إليك
لبعــض النــاس، يمكــن أن تكــون الموســيقى مفيــدة. لكــن في بعــض الأحيــان قــد 

تخدعــك الموســيقى لتظــن أنهــا مفيــدة عندمــا تكــون ضــارة بالفعــل.

هــذا هــو الســبب في أنــه مــن المهــم للغايــة أن تصبــح عالًمــا للتعلــم. ستســمح 
ــرات  ــر الموســيقى والتأث ــة تأث ــا برؤي ــو كنــت عالًم لــك ملاحظــة تعليمــك كــا ل

الأخــرى عليــك. 

ــدو أن  ــذا. يب ــو ه ــيقى ه ــن الموس ــث ع ــره البح ــذي يوف ــد ال ــه الوحي التوجي
الأخطبــوط الخــاص بــك يمكــن تشويشــه بســهولة أكــر بواســطة الموســيقى 
ــدو أن هــذا يمــأ أحــد  ــا. يب ــة، والموســيقى مــع الكلــات الموجــودة فيه الصاخب
أذرع الأخطبــوط. يصبــح الأخطبــوط الخــاص بــك أقــل كفــاءة. لكــن الموســيقى 
الهادئــة التــي لا تحتــوي عــى كلــات يمكــن أن تكــون مفيــدة في بعــض الأحيــان، 
ــار  وهــذا يتوقــف عــى مــا تدرســه. أحــد الأشــياء التــي يجــب وضعهــا في الاعتب
هــو أنــه مــن المحتمــل ألا تكــون هنــاك موســيقى عنــد إجــراء اختبــار مــا لم تكــن 

ــة الموســيقى في المدرســة. ــة مــن غرف ــه عــى مقرب في

ــاء  ــيقى أثن ــتماع إلى الموس ــب في الاس ــت ترغ ــه إذا كن ــي أن ــول ه ــة الق خلاص
ــتحتاج إلى  ــا؛ س ــن حريصً ــن ك ــرام. لك ــا ي ــى م ــر ع ــون الأم ــد يك ــتك، فق دراس

ــك.  ــع نفس ــا م ــن صادقً ــبك. ك ــا يناس ــة م ــك ومعرف ــك بنفس ــة ذل تجرب

حان دورك الآن! فكر بصفتك متخصصًا في كيف تتعلم 

اليــوم هــو يــوم رائــع لبــدء عــادة جديــدة: التفكيــر فــي تعلمــك. يلاحــظ 
العلمــاء الأشــياء بعنايــة، ويحاولــون تحديــد الأنمــاط. مــا عليــك القيــام بــه 
ــر  ــاد التفكي ــرد اعتي ــرًا، أو مج ــتخدم دفت ــت تس ــواء كن ــه. س ــيء ذات ــو الش ه
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دفتر التعلم الخاص بي - صفحة نموذجية)*()5(

مــرة أخــرى طــوال يــوم، فــإن الشــيء المهــم هــو التفكيــر فــي الأمــر. تذكــر 
أن تلاحــظ كمــا لــو كنــت »تشــاهد مــن خــارج عبــاءة جلــدك«. بعــد فتــرة، 
ســتصبح معتــادًا علــى ذلــك، بحيــث تكــون قــادرًا علــى رؤيــة أنشــطة يومــك 
ــت  ــد أجري ــت ق ــن. إذا كن ــاك مفتوحتي ــون عين ــا تك ــى عندم ــك حت ــي عيني ف
اختبــارًا أو امتحانًــا فــي ذلــك اليــوم، فقــد يكــون مــن المهــم للغايــة التفكيــر 
ــد، مــاذا فعلــت  بصفتــك متخصصًــا فــي كيــف تتعلــم. إذا قمــت بعمــل جي
ــدث؟  ــذي ح ــأ ال ــا الخط ــرام، فم ــا ي ــى م ــن عل ــم تك ــح؟ إذا ل ــكل صحي بش
ــاذا  ــزاء؟ م ــك الأج ــت تل ــف درس ــدًا؟ كي ــا جي ــم تعرفه ــي ل ــزاء الت ــا الأج م

يمكنــك أن تفعــل لأداء أفضــل فــي المــرة المقبلــة؟

ــي قــد  ــواع الأشــياء الت ــرك، أو أن ــه دفت فيمــا يلــي نمــوذج لمــا قــد يحتوي
ــة اليــوم: تفكــر بهــا فــي نهاي

كيف قمت بإعداد نفسي؟
كيف نمت في الليلة السابقة؟ ............................. ساعات

كم من الوقت مارست الرياضة اليوم؟ ................... دقائق
ما الطعام الذي أكلته اليوم: @ الفواكه @ الخضار@ المكسرات

                                                @ الأطعمة الغنية بالبروتين @ الوجبات السريعة!

التاريخ: ................................  رمز اليوم:

.barbaraoakley.com يمكنك العثور على نسخة من صفحة دفتر التعلم هذه على موقع )*(
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أين؟ ماذا؟ متى؟
حقيبة الظهر الخاصة بي وخزانتي

الأشياء القديمة التي تذكرتها وراجعتهاالأشياء الجديدة التي تعلمتها

أين درست:
المكان 1: ........... المكان 2: ........... 

المكان 3: ...........
وحدات البومودور التي قمت بها اليوم 

)وضع علامة(:

بعض الأشياء الذكية التي فعلتها اليوم:
هل ابتلعت أي ضفادع؟

هل حللت أي اختبارات؟
علمت شخصًا آخر؟

وقت إيقاف تشغيل نظامي: ...........
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وقفة واستدعاء

مــا هــي الأفــكار الرئيســة لهــذا الفصــل؟ يمكنــك أن تتذكرهــا في المــكان 
الــذي تجلــس فيــه حاليًــا، ولكــن حــاول أن تتذكــر الأفــكار مــرة أخــرى في 

o .غرفــة مختلفــة، أو الأفضــل مــن ذلــك، عندمــا تكــون خــارج المنــزل

 الــكل مختلــف، لهــذا الســبب مــن المهــم أن تصبــح متخصصًــا فــي •	
ــي  ــل ف ــو الأفض ــا ه ــرى م ــك أن ت ــك. يمكن ــة ب ــم الخاص ــة التعل كيفي
تعلمــك. فكّــر كعالــم، وابــدأ فــي البحــث عــن أنمــاط تســاعدك علــى 

ــة مــا يصلــح ومــا لا يصلــح لــك.  معرف
ــر •	 ــق الأم ــا يتعل ــارة، عندم ــدة أو ض ــيقى مفي ــون الموس ــن أن تك  يمك

بالتعلــم. انظــر »مــن خــارج عبــاءة جلــدك« إلــى كيفيــة تأثيــر الموســيقى 
علــى دراســتك. 

ــوط •	 ــذا للأخطب ــح ه ــتطيع. يتي ــا تس ــة عندم ــن مختلف ــي أماك ادرس ف
ــة  ــي غرف ــار ف ــراء اختب ــد إج ــا عن ــون مرتاحً ــاه أن يك ــاص بالانتب الخ

ــا.  ــت فيه ــي درس ــك الت ــن تل ــة ع مختلف
 حــاول أن تتعلــم باســتخدام مجموعــة متنوعــة مــن الحــواس؛ عينيــك، •	

أذنيــك، يديــك؛ حتــى أنفــك يمكــن أن يســاعدك علــى التعلــم. تتعلــم 
أفضــل عنــد اســتخدام كل حواســك.

ــه •	 ــل إن ــدة، ب ــابكة جدي ــط متش ــاء رواب ــى بن ــط عل ــوم فق ــاعد الن  لا يس
ــا! ــموم أيضً ــل الس يغس

 قم بتناول الضفادع الخاصة بك أولً.•	
قــم بتعييــن موعــد للإقــاع اليومــي للســماح لــك بالتركيــز بشــكل أكثــر •	

ــا عندمــا تعمل. وعيً

تلخيص ما سبق
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1. �وصــف هــذا الفصــل أنواعًــا معينــة مــن الموســيقى غــر مفيــدة للغايــة 
عندمــا تحــاول الدراســة. أعــد صياغــة هــذه النتائــج بكلماتــك الخاصــة. 

2. �اشرح: لماذا يعد من الجيد أن تدرس في أماكن مختلفة؟ 
3. ما الخطأ في فكرة أن تكون »متعلمً سمعيًّا«؟

ــت  ــعور« في الوق ــمع و»الش ــر والس ــتخدام الب ــك اس ــف يمكن 4. �كي
ــات؟ ــل الرياضي ــردًا، مث ــا مج ــيئًا م ــم ش ــا تتعل ــه عندم نفس

5. �ما علاقة النوم بالسموم في الدماغ؟
6. اشرح مقولة »قم بتناول الضفادع الخاصة بك أولً«. 

7. �مــا هــي أفضــل طريقــة )كــا هــو مذكــور في هــذا الفصــل( لمســاعدتك 
عــى التركيــز بشــكل أكثــر فاعليــة أثنــاء عملــك؟

)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات 
الكتــاب(.  الموجــودة في الجــزء الخلفــي مــن 

دقق في فهمك



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الرابع عشر

مفاجآت التعلم:
ا...  أسوأ سماتك يمكن أن تكون أفضل سماتك

ً
لطف



هــل ســبق لــك أن رأيــت يــد شــخص مــا ترتفــع بسرعــة صاروخيــة بالإجابــة 
في الفصــل؟ وفي هــذه الأثنــاء، أنــت تائــه، وتكافــح لفهــم مــا طلبــه المعلــم للتــو؟ 
تعلــم العقــول المشــابهة لســيارات الســباق الإجابــة بالفعــل، في حــن أنــك لم تفهــم 

الســؤال. 

مــن الســهل أن تعتقــد أنــك إذا كنــت متعلــاً بطيئًا، فعندئــذ لا يناســبك التعلم. 
لكــن لدينــا بعــض المفاجــآت لــك. إذا كنــت أبطــأ مــن الآخريــن، فيمكنــك 
ــن  ــن المتعلم ــل م ــان أفض ــض الأحي ــا. في بع ــه أيضً ــتوى نفس ــى المس ــاز ع الإنج

السريعــن. كيــف يمكــن أن يكــون ذلــك؟

ســوف نصــل إلى ذلــك. في هــذا الفصــل، ســنتحدث عــن الكثــر مــن مفاجآت 
ــرُ  ــم غ ــن التعل ــده ع ــت تعتق ــا كن ــف أن م ــان ستكتش ــض الأحي ــم. في بع التعل

صحيــح. دعنــا نلــقِ نظــرة عــى ألعــاب الفيديــو. 



ألعاب فيديو 
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ألعاب فيديو 

ــل  ــر يفع ــو؟ الكث ــاب الفيدي ــا بألع ــا متعلقً ــا صعبً ــداك وقتً ــك وال ــل يمنح ه
ذلــك. هنــاك بعــض الأشــياء الســيئة المتعلقــة بألعــاب الفيديــو، كــا ســرى قريبًــا. 
ــا مفاجــأة لوالديــك. بعــض أنــواع ألعــاب الفيديــو يمكــن أن تكــون  لكــن هاهن
مفيــدة في الواقــع لتعلمــك! في الواقــع، يمكــن أن تكــون بعــض ألعــاب الفيديــو 

مفيــدة لوالديــك أيضًــا)1(!  

إن ألعــاب الفيديــو التــي تتضمــن الحركــة تعــد رائعــة للتركيــز. بينــا تســتمتع، 
تتعلــم أيضًــا التركيــز. عندمــا تلعــب لعبــة فيديــو تمثيليــة، يتحــرك الفــأر الدماغــي 
صعــودًا وهبوطًــا في المســار الدماغــي ذي الأهميــة المركزيــة. إنــه مســار »التركيــز« 
ــا  في دماغــك، ويــزداد اتســاعًا عنــد اســتخدامه أكثــر. أن تصبــح لاعــب فيديــو قويًّ

ــا)*(. يعنــي أنــه عنــد تحويــل انتباهــك إلى شيء مــا، يمكنــك التركيــز حقًّ

ــة،  ــرق مختلف ــك بط ــن رؤيت ــى تحس ــا ع ــة أيضً ــو الحركي ــاب الفيدي ــل ألع تعم
فأنــت تتعلــم انتقــاء التفاصيــل بشــكل أفضــل مــن الأشــخاص الذيــن لا يقومــون 
بألعــاب الفيديــو بأســلوب الحركــة. بــل يمكنــك الرؤيــة بشــكل أفضــل في 
ــل  ــدة فقــط؛ يمكــن لألعــاب مث ــة مفي ــو العملي ــاب! ليســت ألعــاب الفيدي الضب
أنــه  يعنــي  هــذا   .)SPAY-shell( المكانيــة  قدراتــك  تبنــي  أن   Tetris تيتريــس 
يمكنــك تعلــم تدويــر الأشــياء بســهولة أكــر في عــن دماغــك. هــذه مهــارة مهمــة 

في الرياضيــات والعلــوم. 

)*( �أود أن أشــر إلى أن ألعــاب الفيديــو لا تجعــل الذاكــرة العاملــة لديــك أكــر. إن صنــع ذاكــرة عاملة 
أكــر يشــبه إضافــة المزيــد مــن الأذرع إلى الأخطبــوط، وهــو أمــر يصعــب القيــام بــه. إذا رأيــت 
إعلانــات للألعــاب التــي تمنحــك ذاكــرة عاملــة أكــر، فيجــب أن تكــون مرتابًــا في الموضــوع. في 
الوقــت الحــالي، لا يعــرف الباحثــون كيفيــة مســاعدة النــاس عــى بنــاء ذاكــرات عاملــة أكــر. إذا لم 

تكــن لديــك ذاكــرة عمــل جيــدة، فاقــرأ. ســتتعلم أن لديــك بعــض المزايــا الخاصــة!
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ليســت كل أنــوع ألعــاب الفيديــو مفيــدة. تعــد لعبــة ســيمز Sims، عــى ســبيل 
ــاة«. تبــدو جيــدة، ولكــن هــذا النــوع مــن  ــة فيديــو مثــل محــاكاة الحي المثــال، »لعب
الألعــاب لا يســمح لــك بممارســة مــا يســميه علــاء النفــس »التحكــم التركيــزي«. 
إذا كنــت ترغــب في تحســن تفكــرك المركّــز أو المــكاني، فــإن الأبحــاث تفيــد أنــه 

يجــب عليــك التمســك بالأنــواع الحركيــة أو المكانيــة لألعــاب الفيديــو. 

الجانــب الســلبي لألعــاب الفيديــو هــو أنهــا قابلــة للإدمــان. كــا هــي الحــال مع ممارســة 
ــدال همــا  ــإن المنطــق الســليم والاعت ــة التعلــم نفســها، ف الرياضــة، والأكل، وحتــى عملي
المفتــاح. إذا كانــت ألعــاب الفيديــو تتداخــل مــع أجــزاء أخــرى مــن حياتــك، فقــد حــان 
ــم  ــت تعل ــو كانــت الألعــاب هــي شــغفك المطلــق، فأن ــى ل الوقــت لتقليــص وقتهــا. حت
الآن أن التماريــن الرياضيــة وأوقــات الراحــة يمكــن أن تســاعدك عــى الأداء بشــكل 

ــا مــن التعلــم. أفضــل، لذلــك يمكــن أن تفتــح دماغــك عــى أنــواع أخــرى مختلفــة تمامً

ذكرنــا أن ألعــاب الفيديــو يمكــن أن تكــون مفيــدة للبالغــن أيضًــا. إذا كنــت 
تشــارك في ألعــاب أســلوب الحركــة، فقدمهــا لوالديــك! نعــم، يمكــن لألعــاب 
الفيديــو المســاعدة في تحســن قــدرة والديــك عــى التركيــز والانتبــاه، حتــى عندمــا 
يكــران. بــل هنــاك ألعــاب الفيديــو الحركيــة التــي تســر عــى الطريــق الصحيــح 
للموافقــة عليهــا باعتبارهــا »أدويــة« مــن قبــل الإدارة الفيدراليــة للأدويــة. يمكنها 

تحســن قــدرات التفكــر لــدى كبــار الســن. 

يستمتع آل بلعبة فيديو مع ابنه جايكوب
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ــيئة  ــو س ــاب الفيدي ــداك أن ألع ــا وال ــرك فيه ــي يخ ــة الت ــرة المقبل ــك في الم لذل
بالنســبة لــك، أطلعهــا عــى هــذا الكتــاب. يُعــدُّ الكثــر مــن ألعــاب الفيديــو ســيئة 
للغايــة! لكــن البعــض يمكــن أن يكــون جيــدًا. وإذا قــرر والــداك الانضــام إليك، 

فقــد يكــون ذلــك مفيــدًا أيضًــا! 

تعلم شيئًا مختلفًا تمامًا 

ــن أن  ــغوفين، فيمك ــو الش ــاب الفيدي ــي ألع ــن محب ــت م ــه إذا كن ــا: إن ــد قلن لق
ــو.  ــاب الفيدي ــن ألع ــا ع ــف تمامً ــيء مختل ــام ب ــم أو القي ــذا في التعل ــاعدك ه يس
الرســم بالألــوان الزيتيــة، القفــز بالزانــة، تعلــم التحــدث بالفنلنديــة، تبــادل 
الكــرات، رســوم المانجــا اليابانيــة. طالمــا كان الأمــر مختلفًــا، فإنــه يمكنــه المســاعدة 

ــك.  ــة ب ــو الخاص ــاب الفيدي ــع ألع ــة م ــر متوقع ــرق غ بط

في الواقــع، إذا كنــت شــغوفًا بــأي شيء، فيمكنــك أن تصبــح شــغوفًا بشــكل 
ــا تمامًــا.  أفضــل إذا تعلمــت أيضًــا شــيئًا مختلفً

لماذا؟ 

يمكنــك أن تتعثــر فيــا نســميه »التفكير 
الروتينــي«)*(. دماغــك معتــاد عــى الســر 
عــى طــول مســارات عصبيــة معينــة لا 
يمكــن تغييرهــا بســهولة. وتصبــح أقــل 

ــرك.  ــة في تفك مرون

)*( �يســمي علــاء النفــس هــذه الفكــرة العامــة »Einstellung« أو »ثبــات وظيفــي«. ولكــن قــد تكون 
هــذه كلــات يصعــب تذكرهــا، لذلــك نحــن نفضــل »التفكــر الروتيني«.

التفكير الروتيني
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إليــك طريقــة أخــرى للنظــر إلى الموضــوع. إذا قــررت أن تكــون رائعًــا في شيء 
ــه. ولكــن الحقيقــة هــي أن كل  ــام ب ــل إلى قضــاء كل وقتــك في القي مــا، فأنــت تمي
ــا يفعــل الــيء نفســه. فكيــف يمكنــك أن تفعــل مــا  مــن يحــاول أن يصبــح رائعً

هــو أفضــل إذا كنــت تفعــل بالضبــط مــا يفعلونــه؟ 

هــل أنــت عــى اســتعداد لأن تتفاجــأ مــرة أخــرى؟ طريقــة التحســن في شيء 
ــا. تعلــم عــن شيء آخــر، أي شيء آخــر.  مــا هــي الانطــاق في اتجــاه مختلــف تمامً
ــا كان مــا تتعلمــه، يجــد دماغــك طريقــة لجعــل تلــك الأفــكار مفيــدة لشــغفك  أيً

ــا مــن خــال الاســتعارة. الرئيــس، وغالبً

تســمى فكــرة التعلــم الهامــة هــذه بالنقــل transfer. تتيــح لــك سلاســل الدمــاغ 
ــة.  ــة مختلف ــاء سلاســل بســهولة أكــر في منطق ــة واحــدة بن ــي أنشــأتها في منطق الت
ــاب  ــن الألع ــد م ــاعدك في العدي ــال، يس ــبيل المث ــى س ــبول، ع ــة البيس ــم لعب تعل
الكرويــة، تعلــم الفيزيــاء يمكــن أن يســاعدك في تعلــم الاقتصــاد. إنــه يشــبه 
القالــب الــذي يمكنــك تكييفــه مــن منطقــة إلى أخــرى. يســاعدك نقــل الأفــكار 

ــا.  ــر إبداعً مــن موضــوع أو نشــاط إلى آخــر عــى أن تكــون أكث

كيفية تدوين الملاحظات

ــة  ــاس أن أفضــل طريق ــا يعتقــد الن ــا م ــم أخــرى. غالبً تُعــدُّ هــذه مفاجــأة تعل
ــون  ــن أن تك ــد كل شيء، يمك ــا. فبع ــا إلكترونيًّ ــي كتابته ــات ه ــن الملاحظ لتدوي

ــا.  ــر إتقانً ــات أكث ــد. والملاحظ ــة بالي ــن الكتاب ــة أسرع م ــة الإلكتروني الكتاب

لا، كتابة الملاحظات باليد أفضل. حتى لو كان خطك رديئًا)*(. 

تذكــر أنــك تحتــاج إلى صنــع سلاســل دماغيــة مــن الأفــكار الرئيســة، إذا كتبــت 
ــاء  ــة دون إنش ــق إلى الصفح ــات تتدف ــإن الكل ــب ف ــا فحس ــمعه إلكترونيًّ ــا تس م
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سلســلة بشــكل مثــر للدهشــة: إلى الأذنــن مــن اليديــن، مــع عــدم وجــود ربــط 
عميــق في الدمــاغ بينهــا. 

إذا كنــت تكتــب باليــد، فــإن عليــك أن تقــوم ببعــض التفكــر فيــا يتدفــق إلى 
الورقــة. هــذا يســاعد عــى بــدء تكويــن سلســلة دماغيــة. تبــدأ الشــوكات التغصنية 
في النمــو. إذا قمــت بمراجعــة ملاحظاتــك قبــل الذهــاب للنــوم، فيمكنــك جعــل 

الشــوكات التغصنيــة تنمــو بشــكل أفضــل أثنــاء النــوم! 

هنــاك طريقــة جيــدة لتدويــن الملاحظــات تتمثــل في رســم خــط أســفل جانــب 
ــك  ــب ملاحظات ــة. اكت ــن الحاف ــافة م ــث المس ــو ثل ــة، أي نح ــن الصفح ــد م واح
الأولى في القســم الأكــر. بعــد ذلــك، عنــد مراجعتهــا، اكتــب نقاطًــا أكثر إيجــازًا في 
القســم الأصغــر. ثــم انظــر بعيــدًا، واعــرف مــا إذا كان يمكنــك تذكــر تلــك النقاط 

الرئيســة. اختــر نفســك. تــدرب عــى ســحب تلــك السلاســل.

لا توجــد صيغــة ســحرية لتدويــن الملاحظــات. الفكــرة الأساســية هــي اختيــار 
النقــاط الرئيســة حتــى تتمكــن مــن مراجعتهــا وتعزيــز سلاســلك الدماغيــة. 

هل لديك ذاكرة

عاملة ضعيفة؟ تهانينا! 

هــذه مفاجــأة تعلــم أخــرى. الذاكــرات العاملــة الضعيفــة هــي في بعــض 
الأحيــان أفضــل مــن الذاكــرات العاملــة القويــة. كيــف ذلــك؟ 

ــام  ــك القي ــزال بإمكان ــا ي ــد، ف ــة بالي ــك الكتاب ــب علي ــن الصع ــل م ــا يجع ــرف م ــك ظ )*( �إذا أصاب
بذلــك إذا قمــت بكتابــة ملاحظاتــك إلكترونيًّــا. ولكــن تجنــب الوقــوع في فــخ عــدم التركيــز عــى 
كتابــة مــا تســمع. تحتــاج إلى إبطــاء كتابتــك حتــى تتمكــن مــن تلخيــص الأفــكار الرئيســة، بــدلً 

مــن مجــرد كتابــة كل مــا يتدفــق إلى أذنيــك.
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بعــض النــاس لديهــم ذاكــرات عاملــة رائعــة. قــد يكــون لأخطبوطهــم الخــاص 
بالانتبــاه ثــاني أذرع أو أكثــر، وماصــات الأخطبــوط لديهــم لزجــة بشــكل لا 
ــذي لا  ــا ال ــم. م ــى في عقوله ــم، ويبق ــر في عقوله ــع الكث ــم وض ــدق. يمكنه يص

ــك؟  ــب في ذل يعج

لكــن الذاكــرة العاملــة الضعيفــة يمكــن أن تكــون لهــا أيضًــا انعكاســات. إذا 
ــك،  ــاه لدي ــاص بالانتب ــوط الخ ــى الأخطب ــاث أذرع ع ــوى ث ــك س ــن لدي لم يك
ــن  ــة م ــل دماغي ــع سلاس ــر لصن ــد أكث ــل بج ــب أن تعم ــال، فيج ــبيل المث ــى س ع
الأفــكار الرئيســة. ليــس لــدى الأخطبــوط مــا يكفــي مــن الأذرع لتضــع العديــد 

ــا.  ــا معً ــك ربطه ــب علي ــك يج ــك، لذل ــكار في دماغ ــن الأف م

زاب

كــا يتضــح، فــإن عمليــة تحويــل الفكــرة إلى سلســلة دماغيــة تبســطها! يمكــن 
للسلاســل التــي أنشــأها شــخص يعــاني ضعــف الذاكــرة العاملــة أن تحتــوي عــى 
ــذي  ــخص ال ــن للش ــة . يمك ــزات إبداعي ــش وقف ــكل مده ــة بش ــيطات أنيق تبس
ــي  ــق والإبداع ــيط الأني ــن التبس ــوع م ــذا الن ــد ه ــة أن يج ــة قوي ــرة عامل ــه ذاك لدي
أكثــر صعوبــة. ذاكرتهــم القويــة في العمــل تعنــي أنهــم ليســوا بحاجــة إلى ممارســة 

ــل كل شيء، فالممارســة مهمــة! إيجــاد طــرق للتبســيط. ومث
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ــق  ــكارًا تنزل ــة أف ــة الضعيف ــات العامل ــا يجــد الأشــخاص ذوو الذكري ــا م غالبً
مــن عقولهــم. يبــدو ذلــك ســيئًا، أليــس كذلــك؟ ولكــن يمكــن أن يكــون جيــدًا! 
ــرة  ــق فك ــاغ، تنبث ــن الدم ــكار م ــدى الأف ــق إح ــا تنزل ــه عندم ــاث أن ــر الأبح تظه
أخــرى. يمكــن أن يكــون الأشــخاص الذيــن لديهــم ذاكــرات عاملــة ســيئة أكثــر 
ــون  ــن يعان ــخاص الذي ــاص في الأش ــكل خ ــوظ بش ــداع ملح ــذا الإب ــا! ه إبداعً
ــا«(  ــاه )نعتقــد أن المصطلــح يجــب أن يكــون »مزاي ــات« متعلقــة بالانتب »اضطراب

ADHD. (2( مثــل

يتعــن عــى الأشــخاص الذيــن يعانــون ضعــف الذاكــرة العاملــة والتركيــز أن 
يعملــوا بجهــد أكــر مــن الآخريــن لإنشــاء سلاســل دماغيــة. لكــن المفاضلــة هــي 
أن بإمكانهــم أن يكونــوا أكثــر إبداعًــا. فهــم يدركــون اختصــارات بديعــة ولديهــم 

أفــكار يفتقدهــا الآخــرون. يمكــن أن تســتحق المفاضلــة كل هــذا العنــاء! 

الأدمغة المتجولة مقابل

 أدمغة سباق السيارات 

لذلــك نــرى تدريجيًّــا كيــف يمكــن للشــخص الــذي يفكــر ببــطء أن يفعــل مــا 
هــو أفضــل مــن شــخص لــه »دمــاغ مثــل ســيارة الســباق«. 

ــل ســيارة  ــه دمــاغ مث ــر في الأمــر بهــذه الطريقــة. يمكــن لأي شــخص لدي فكّ
يمكنهــم  آخــر،  بمعنــى  أسرع.  بشــكل  النهايــة  خــط  إلى  الوصــول  الســباق 
معرفــة إجابــات الأســئلة بسرعــة أكــر. مــن ناحيــة أخــرى، يمكــن للمفكــر 
البطــيء الوصــول إلى الإجابــة، ولكــن ببــطء أكــر. )ضــع في اعتبــارك أن بعــض 
الأشــخاص يمكــن أن يكونــوا ذوي أدمغــة مثــل ســيارات الســباق في بعــض 

المــواد، ومتجولــن في مــواد أخــرى(.
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بالنســبة لشــخص دماغــه مثــل ســيارة الســباق، كل شيء يمــر بشــكل غــر 
بالقلــق بشــأن  بالــرورة  واضــح؛ فهــم يفكــرون بسرعــة، ولا يشــعرون 
التفاصيــل. يتحــرك الشــخص ذو الدمــاغ »المتجــول«، مــن ناحيــة أخــرى، 
ــى  ــس الأوراق ع ــول ولم ــم الوص ــطء، يمكنه ــون بب ــا يتحرك ــر. بين ــطء أكث بب
الأشــجار، وشــم الصنوبــر في الهــواء، وســاع الطيــور تغنــي، ورؤيــة مســارات 

ــرة.  ــب الصغ الأران

هــذا يعنــي أنــه في بعــض النواحــي، يمكــن للدمــاغ المتجــول أن يــرى أعمــق 
مــن الدمــاغ المشــابه لســيارة الســباق. 

المــواد،  مــن  العديــد  أو  بعــض  دمــاغ متجــول في  لديــك  إذا كان  لذلــك   
ــاغ  ــن الدم ــر م ــيئًا أكث ــم ش ــول لتتعل ــا أط ــر وقتً ــتغرق الأم ــد يس ــعيدًا. ق ــن س فك
المشــابه لســيارة الســباق. ولكــن لا يــزال بإمكانــك تعلمهــا وأنــت عــى مــا يــرام. 
ــابه  ــاغ مش ــك دم ــا. وإذا كان لدي ــراءً وعمقً ــر ث ــة أكث ــم بطريق ــك أن تتعل ويمكن
ــا إلى  ــتحتاج أيضً ــن س ــا. ولك ــعيدًا أيضً ــون س ــك أن تك ــباق، فيمكن ــيارة س لس

ــا.  ــذا لاحقً ــن ه ــر ع ــنتحدث أكث ــذر. س ــي الح توخ

في الفصــل التــالي، ســننتقل إلى أحــد أهــم فصــول الكتــاب. كيــف تســتعد 
للاختبــارات؟ 
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يمكــن لألعــاب الفيديــو الحركيــة تحســين قدرتــك علــى التركيــز. •	
يمكنهــا أيضًــا تحســين رؤيتــك. يمكــن أن تكــون مفيــدة بشــكل خــاص 
ــا. يمكــن لألعــاب  ــار الســن، للمســاعدة فــي جعــل تركيزهــم قويًّ لكب
الفيديــو المكانيــة تحســين قدرتــك علــى تدويــر الأشــياء دماغيًّــا - 

ــوم.  ــات والعل ــي الرياضي وهــي مهــارة مهمــة ف
أحــد عيــوب ألعــاب الفيديــو هــو أنهــا، مثــل أي نشــاط آخــر ممتــع، يمكــن •	

أن تصبــح إدمانًــا. اســتخدم الحــس الســليم لتجنــب المبالغــة فــي ذلــك. 
تعلــم شــيئًا مختلفًــا تمامًــا عــن شــغفك. ســترى الروابــط التــي تــؤدي •	

إلــى أفــكار جديــدة خلاقــة، والتــي تســاعد فــي شــغفك. كمــا تســاعدك 
علــى تجنــب »التفكيــر الروتينــي«. 

دوّن الملاحظــات باليــد. يمكّنــك ذلــك مــن إنشــاء السلاســل الدماغيــة •	
مــن الأفــكار الرئيســة بســهولة أكبــر. 

قــد تكــون الذاكــرة العاملــة الضعيفــة أمــرًا جيــدًا. يمكــن أن تســمح لــك •	
بـ: 

- رؤية التبسيطات الأنيقة التي تغيب عن الآخرين. 
- أن تكون أكثر إبداعًا. 

تمامًــا •	 أو مشــكلة  فهــم موضــوع  البطيئيــن«  »المفكريــن  لـــ  يمكــن 
ــا أطــول، لكــن  مثــل »المفكريــن الســريعين«. قــد يســتغرق الأمــر وقتً

ــل.  ــكل أفض ــع بش ــم الواق ــان فه ــض الأحي ــي بع ــم ف يمكنه

تلخيص ما سبق
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حان دورك الآن! اكتبها 

يســاعد متخصصــو العــاج الطبيعــي )FIZZ-e-o-THER-a-pist( فــي 
معالجــة المشــكلات الجســدية للنــاس عــن طريــق اســتخدام الحركــة. تقول 
إيلينــا بينيتــو، متخصصــة العــاج الطبيعــي الإســبانية: »بصفتــي متخصصــة 
ــرة  ــط كثي ــد رواب ــرف أن للي ــي، أع ــاج طبيع ع
فــي دماغنــا. كل رســالة مكتوبــة بخــط اليــد 
ترســل كميــات غيــر عاديــة مــن المعلومــات 

ــا«. ــا وبيــن أيدين بيــن دماغن

تنصح إيلينا قائلة: 

»عندمــا لا تفهــم شــيئًا مــا تدرســه، ربمــا صيغــة رياضيــة، أو جملــة 
ــا... فاكتبهــا مــرة واحــدة فقــط، مرتيــن... فــي بعــض الأحيــان،  طويلــة حقًّ
ــى  ــز عل ــي القف ــا ف ــاعدك كتابته ــن أن تس ــا. يمك ــي فهمه ــذا ف ــاعدك ه يس
الحواجــز الدماغيــة وتثبيــت المعلومــات بعمــق فــي مــكان آخــر فــي أدمغتنــا 

ــة«.  ــة مختلف ــا بطريق ــم معالجته ــث تت حي

فــي المــرة المقبلــة التــي تواجــه فيهــا شــيئًا يصعــب عليــك فهمــه، جــرب 
حيلــة إيلينــا. اكتبــه! 

تدرك إيلينا بينيتو أهمية الحركة في مساعدتنا على 
فهم الأمر الصعب الذي نحاول فهمه.
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وقفة واستدعاء

ــة،  ــر أهمي ــرة الأكث ــي الفك ــا ه ــل؟ م ــذا الفص ــة له ــكار الرئيس ــي الأف ــا ه م
ــاب،  ــة؟ أغلــق الكت ــد مــن الأفــكار المتنافســة التــي لا تقــل أهمي ــاك العدي أم هن

o .ــك ــاول ذل ــت تح ــدًا وأن ــر بعي وانظ

1. �أي نوعين من ألعاب الفيديو يحسّنان تفكيرك؟ لماذا؟ 

2. �مــا هــو الجانــب الســيئ لألعــاب الفيديــو التــي تــم تســليط الضــوء عليهــا 
في هــذا الفصــل؟ 

3. �ما هي الفكرة الأساسية وراء تدوين الملاحظات بشكل جيد؟

4. �ما هو »التفكير الروتيني«؟

ــا  ــه، ف ــن في شيء تحب ــا، وأن تتحس ــر إبداعً ــون أكث ــد أن تك ــت تري 5. �إذا كن
ــه؟ ــك فعل ــي علي ــذي ينبغ ال

6. ما هو النقل؟

ــة  ــى رؤي ــل ع ــة في العم ــرة الضعيف ــاعدك الذاك ــن أن تس ــاذا يمك 7. �اشرح لم
ــر  ــا أكث ــن، وأن تكــون أيضً ــب عــن الآخري ــي تغي ــة الت التبســيطات الأنيق

ــا.  إبداعً

8. �أعــط مثــالً عــى موضــوع أو مهــارة حيــث يمكــن للمتعلــم »البطــيء« أن 
يتعلــم شــيئًا مــا تمامًــا مثــل المتعلــم السريــع. 

)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات الموجــودة 
في الجــزء الخلفــي مــن الكتــاب(.

دقق في فهمك



الفصل الخامس عشر

كيفية التميز
في الاختبارات



 تم تنفيذ عملية التصفح عبر الصور، وتمت 
معالجة بعض الأسئلة في نهاية الفصل، 

o ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل الخامس عشر

كيفية التميز
في الاختبارات



هنــاك نقطــة تحذيريــة مهمــة. إذا تخطيــت باقــي الكتــاب، وقفــزت مبــاشرةً 
ــاب  ــرًا كــا بقــدر اســتفادتك مــن قــراءة الكت إلى هــذا الفصــل، فلــن تســتفيد كث

ــل.  بالكام

ــق  ــارات مهمــة. هــذه حقيقــة مــن حقائ فأنــت تقــرأ هــذا الفصــل لأن الاختب
الحيــاة. في عــالم مثــالي، ســنتعلم جميعًــا الأشــياء لمجــرد أنهــا مثــرة للاهتــام، ونريــد 
ــا. يوجــد الكثــر مــن الأمــور في التعليــم أكثــر مــن مجــرد  أن نعــرف المزيــد عنهــا حقًّ
اجتيــاز الاختبــارات الرســمية. لكنهــا جــزء مهــم مــن إظهــار أنــك )وغــرك مــن 
ــاة،  ــة في الحي ــوة مهم ــون خط ــن أن تك ــدًا. يمك ــيئًا جي ــت ش ــخاص( تعلم الأش
عندمــا تنتقــل مــن مدرســة إلى أخــرى، أو مــن كليــة إلى مهنــة. بــل إن الاختبــارات 

يمكــن أن تكــون ممتعــة. بــكل صراحــة!

تظهــر الأبحــاث أن الاختبــارات هــي إحــدى أفضــل الطــرق لمســاعدتك عــى 
التعلــم. يمكنــك معرفــة المزيــد خــال ســاعة واحــدة مــن إجــراء الاختبــار أكثــر 
ــة الاســتدعاء؟  ــا عــن أهمي مــن ســاعة واحــدة مــن الدراســة . تذكــر كيــف تحدثن
والاســتعانة بسلســلة دماغيــة عنــد ســحب شيء مــا مــن الذاكــرة طويلــة المــدى؟ 
ــتدعاء  ــم أن الاس ــن نعل ــك. ونح ــه لنفس ــر تقدم ــار صغ ــرد اختب ــتدعاء مج الاس

يقــوي عمليــة تعلمــك. 

ا، تعلمــت الكثــر مــن معلــم كبــر للهندســة يدعــى  عندمــا كنــت أســتاذًا شــابًّ
ــكل  ــس بش ــة التدري ــن كيفي ــر ع ــدر الكث ــور فيل ــي الدكت ــدر. علمن ــارد فيل ريتش

جيــد. فهــو يريــد مســاعدة الطــاب ليكونــوا ناجحــن.
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ــن  ــدر لتمك ــور فيل ــا الدكت ــي وضعه ــك الت ــل تل ــار مث ــداد للاختب ــة إع ــي قائم ــا ي في
الطــاب مــن النجــاح في الاختبــارات . كيــف تســتخدم قائمــة المراجعــة هــذه؟ مــا عليــك 
ســوى القيــام بــكل مــا يلــزم لتكــون قــادرًا عــى الإجابــة بـــ »نعــم« عــى معظــم الأســئلة. 

قائمة الإعداد للاختبار)*( 
أجب بـ »نعم« فقط إذا كنت تفعل هذه الأشياء عادة:

1. �هــل راجعــت تدويناتــك مــن الفصــل بعــد وقــت قصــر مــن 
ــة  ــاء المراجعــة لمعرف كتابتهــا؟ هــل اســتخدمت الاســتدعاء أثن

ــكار الرئيســة بســهولة؟   ــك أن تتذكــر الأف ــا إذا كان بإمكان م
نعم ... لا ...

2. �هــل درســت قليــاً في معظــم الأيــام بــدلً مــن الانتظــار حتــى 
نعم ... لا ...اللحظــة الأخــرة والتكديــس قبــل الاختبــار مبــاشرة؟

3. �هــل ركــزت بعنايــة أثنــاء جلســات دراســتك، وبذلــت قصارى 
نعم ... لا ...جهــدك لتجنــب المشــتتات إلا عندمــا كنــت تأخذ اســراحة؟

4. �هل درست في أماكن مختلفة؟
5. �هــل قــرأت كتابــك المقــرر بعنايــة؟ )لا يحتســب قيامــك بالتجــول 
ــل  ــراءة، ه ــاء الق ــه(. أثن ــل علي ــا تعم ــة لم ــى إجاب ــول ع ــط للحص فق
ــت  ــل قم ــا؟ ه ــاب وتظليله ــطور الكت ــن س ــر م ــطير الكث ــت تس تجنب
ــم  ــاب ث ــة للكت ــكار الرئيس ــول الأف ــزة ح ــات موج ــن ملاحظ بتدوي

نظــرت بعيــدًا لمعرفــة مــا إذا كان يمكنــك اســتدعاؤها؟

نعم ... لا ...

6. �إذا كانــت دراســتك تنطــوي عــى مســألة في الرياضيــات أو 
ــة  ــى الأمثل ــل ع ــدت العم ــاط وأع ــت بنش ــل عمل ــوم، ه العل
أن  ويمكنــك  دماغيــة  سلاســل  إلى  حوّلتهــا  لــذا  الرئيســة، 

تســحب الحــل بسرعــة إلى دماغــك؟

نعم .... لا ....

barbaraoakley.com يمكن تنزيل نسخة من هذه الورقة من موقع )*(
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7. �هــل ناقشــت مســائل الواجــب المنــزلي مــع زملائــك في الصف، 
نعم .... لا ....أو عــى الأقــل تحققــت مــن حلولــك مــع الآخرين؟

 8. هــل عملــت بنشــاط عــى كل مســألة في الواجــب المنــزلي 
نعم .... لا ....بنفســك؟

 9. �هــل تحدثــت مــع مدرســيك، أو مــع الطــاب الآخريــن الذيــن 
نعم .... لا ....يمكــن أن يســاعدوا عندمــا كنــت تواجــه متاعــب في فهمــك؟

ــواد  ــى الم ــز ع ــتك بالتركي ــت دراس ــم وق ــت معظ ــل قضي  10. �ه
التــي وجدتهــا أكثــر صعوبــة؟ بمعنــى آخــر: هــل قمــت 

بممارســة متعمــدة؟
نعم .... لا ....

ــل  ــر: ه ــى آخ ــاتك؟ بمعن ــع دراس ــل م ــت بالتداخ ــل قم 11. �ه
ــة؟ ــات مختلف ــتخدام تقني ــت اس ــى توقي ــب ع ــت بالتدري نعم .... لا ....قم
12. �هــل شرحــت الأفــكار الأساســية لنفســك، وربــا للآخريــن، 

نعم .... لا ....باســتخدام الاســتعارات والصــور المضحكــة؟
ــض  ــملت بع ــاتك ش ــن دراس ــة م ــات راح ــذت أوق ــل أخ 13. ه

ــدني؟ ــاط الب نعم .... لا ....النش
14. �هــل حصلــت عــى نــوم كافٍ في ليلــة مــا قبــل الاختبــار؟ )إذا 
كانــت إجابتــك »لا«، فقــد لا تكــون إجاباتــك مــن 1 إلى 13 

مهمــة(.
نعم .... لا ....

نعم .... لا .... الإجمالي

التحضــر  بتســجيلها، كان  التــي قمــت  بـــ »نعــم«  كلــا زادت الإجابــات 
ــا في  للاختبــار أفضــل. إذا قمــت بتســجيل ثلاثــة ردود أو أكثــر بـــ »لا«، ففكــر جديًّ

ــالي.  ــار الت ــر للاختب ــة التحض ــرات في كيفي ــض التغي ــراء بع إج
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تقنية البداية الصعبة:

تعلم متى يتم الانقطاع

تم إخبار الطلاب لسنوات بأن يبدؤوا الاختبار بحل أسهل المسائل أولً. 

يقــول علــاء الأعصــاب: إن هــذه الفكــرة ليســت جيــدة، إلا إذا كنــت لم 
تــدرس عــى الإطــاق، فيجــب عندئــذ أن تأخــذ أي نقــاط ســهلة يمكنــك 

الحصــول عليهــا!

عندما تبدأ بحل واجبك المنزلي، إليك ما يجب عليك فعله:

ابدأ بالنظرة العامة السريعة عليه. •	
اصنــع علامــة اختيــار صغيــرة بجانــب مــا تعتقــد أنــه أكثــر المســائل •	

صعوبــة. 
ثم اختر إحدى المسائل الصعبة وابدأ العمل عليها. •	
نعــم، هــذا صحيــح - مســألة صعبــة! )قــم بتنــاول ضفادعــك أولً!( مــا •	

عليــك ســوى حــل هــذه المســألة لمــدة دقيقــة أو دقيقتيــن؛ مهمــا طــال 
الوقــت حتــى تشــعر بأنــك عالــق.

بمجــرد أن تشــعر بأنــك تتعثــر، اتــرك المســألة. ابحــث عــن مســألة أســهل •	
لتعزيــز ثقتــك بنفســك. قــم بحــل الأخــرى بعدهــا. ثــم ربمــا تحــل مســألة 

أخرى. 
ثم عد إلى المسألة الصعبة. يمكنك الآن تحقيق بعض التقدم. •	

كيف ذلك؟

ـًـا  ــه معالج ــك بوصف ــتخدام دماغ ــة« اس ــة الصعب ــام بتقنيــة »البداي ــبه القي يش
مزدوجـًـا. يمكــن أن يســيطر وضــع التشــتت عــى المســألة الصعبــة بمجــرد إســقاط 
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الوضــع  يتعامــل  بينــا  عليهــا.  تركيــزك 
يعمــل  الأســهل،  المســألة  مــع  المركّــز 
حــل  عــى  الخلفيــة  في  المشــتت  الوضــع 
المســألة الأصعــب الأخــرى. وإذا انتظــرت 
حتــى ختام جلســة واجبــك المنــزلي للتركيز 
تركيــزك  فــإن  المســائل،  أصعــب  عــى 
العمــل.  مــن  التشــتت  وضــع  ســيمنع 

مــن الأخطاء الشــائعة في حــل الواجب 
المنــزلي البــدء في مســألة صعبــة ثــم الاســتمرار في العمــل عليهــا لفــرة طويلــة دون 
إحــراز تقــدم. لا بــأس بالقيــام ببعــض الجهــد، وحتــى الشــعور بالقليــل مــن 
الإحبــاط. ولكــن إذا اســتمر مــدة طويلــة، فأنــت بحاجــة إلى الانقطــاع! كــم مــن 
الوقــت يُعــدُّ أطــول مــن الــازم بالنســبة للعمــل عــى مســألة؟ ربــا خمــس دقائــق 

أو عــر دقائــق - يعتمــد ذلــك عــى المــادة وعــى عمــرك. 

لــذا فــإن تقنيــة »البدايــة الصعبــة« هــي طريقــة جيــدة؛ لأنهــا تتيــح لــك 
اســتخدام وضعيــة دماغــك بشــكل أكثــر فاعليــة. كــا يوفــر لــك ممارســة قيمــة في 

ــل.  ــت الفص وق

بعــد أن اعتــدت الأســلوب الصعــب في أداء الواجــب المنــزلي، ســتجد أنــه 
مفيــد أيضًــا للاختبــارات. ســتتدرب عــى الانقطــاع والانتقــال إلى المســائل التــي 
يمكنــك حلهــا. يمكــن أن يكــون الانقطــاع أحــد أكــر التحديــات التــي يواجههــا 
الطــاب في الاختبــارات؛ فأنــت معــرض لنفــاد الوقــت، عــى الرغــم مــن وجــود 

مســائل أخــرى أســهل يمكــن حلهــا. 

ــار في الانقطــاع بسرعــة أكــر مــن وقــت قيامــك  قــد ترغــب في وقــت الاختب
ــا!  ــر مــن دقيقــة أو دقيقتــن، فامــض قدمً ــا لأكث ــأداء واجبــك. إذا كنــت عالقً ب
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ما هو أفضل أنواع التوتر؟

توتر الاختبار! 

ــي  ــابيع الت ــتدعاء في الأس ــى الاس ــت ع ــا تدرب ــه كل ــاث أن ــرت الأبح ــد أظه لق
تســبق الاختبــار، قــل توتــرك عنــد إجــراء الاختبــار)59(. لــذا إذا وترتــك الاختبــارات، 

فمــن الأهميــة بمــكان بالنســبة لــك أن تمــارس عمليــة الاســتدعاء في دراســاتك. 

دعونــا نواجــه الأمــر، عــى الرغــم من أنه: من الســهل التعــرض للتوتر عنــد الجلوس 
لإجــراء اختبــار. تتعــرق راحــة يــدك، تتســارع دقــات قلبــك، وتشــعر بالاضطــراب في 
المعــدة. يحــدث هــذا لأن جســمك يطلــق المــواد الكيميائيــة عندمــا تكــون تحــت الضغــط. 
مــن المثــر للدهشــة، أن هــذه المشــاعر المجهــدة يمكــن أن تســاعدك عــى تحســن الأداء في 
الاختبــار)60(. عندمــا تلاحــظ مشــاعرك القلقــة، حــاول تغيــر وجهــة نظــرك. بــدلً مــن 
التفكــر في »أن هــذا الاختبــار يجعلنــي أشــعر بالتوتــر«، حــاول أن تفكــر »لقــد جعلنــي 

هــذا الاختبــار متحمسًــا لبــذل قصــارى جهــدي!« )61(.  

ــل إلى التنفــس مــن أعــى صــدرك)62( )*(. لا  ــك تمي ــر، فإن ــا تشــعر بالتوت عندم
يمنحــك هــذا التنفــس »الضحــل« كميــة كافيــة مــن الأكســجين. فتبــدأ في الشــعور 
ــن  ــة م ــة كافي ــى كمي ــل ع ــت لا تحص ــار. أن ــه بالاختب ــة ل ــذي لا علاق ــع، ال بالهل
ــار، فقــد  ــل الاختب ــر قب الأكســجين فقــط! إذا كان مــن المحتمــل أن تشــعر بالتوت

ــاز ذلــك.  تســاعدك ممارســة التنفــس العميــق عــى اجتي

للقيــام بالتنفــس العميــق، ضــع يــدًا عــى بطنــك. يجــب أن تــرز للخــارج عنــد 

)*(  �يبــدو التنفــس الضحــل فكــرة ســيئة. فلــاذا يفعــل النــاس ذلــك عندمــا يشــعرون بالتوتــر؟ يتعلــق 
الأمــر بحقيقــة أن العيــون عبــارة عــن كاشــفات للحركــة الطبيعيــة. يمكــن للحيــوان عــن طريــق 
التجميــد، في بعــض الأحيــان تجنــب الكشــف عنــه حتــى عندمــا يكــون في مرمــى البــر. يمكــن 
أن يســاعد التنفــس بضحالــة، أو حتــى حبــس التنفــس بشــكل مؤقــت، حيوانًــا أو شــخصًا ليبقــى 

بــا حــراك قــدر الإمــكان.
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التنفــس، تمامًــا كــا تظهــر الصــورة. حــاول أن تتخيــل أنفاســك كــا لــو أنهــا توســع 
ظهــرك أيضًــا، كــا لــو كان لديــك أشرعــة. مــارس التنفــس العميــق في الأيــام التي 
تســبق الاختبــار، حتــى تعتــاد ذلــك. مــا عليــك ســوى الوقــوف جانبيًــا أمــام المــرآة 

لتجربتــه لمــدة ثلاثــن ثانيــة أو نحــو ذلــك. 

بعض الاقتراحات النهائية 

احــرس مــن »التفكــر الروتينــي«. بمجــرد أن تكتــب حــًّا لمســألة مــا، فمــن 
الســهل أن تعتقــد أنــه يجــب أن يكــون الحــل صحيحًــا. 

عندمــا تكــون قــد مــررت بالفعــل بتجربــة أداء الاختبــار لمــرة واحــدة )إذا كان 
ــرى  ــرة أخ ــار م ــر إلى الاختب ــك في النظ ــدع دماغ ــاول أن تخ ــت(، فح ــك وق لدي
بعيــون جديــدة. اطــرف بعينيــك وانظــر بعيــدًا لمحاولــة أخــذ نفســك لفــرة وجيــزة 
في وضــع التشــتت. تحقــق مــن المســائل بترتيــب مختلــف عــن الطريقــة التــي قمــت 
بهــا بحلهــا. اســأل نفســك إذا كان ذلــك ممكنـًـا، »هــل هــذه الإجابــة منطقيــة؟« إذا 
ــن مــن  ــج لــك عــرة ملاي ــاء ونت ــا تحتاجــه لمــلء فصلــك بالم قمــت بحســاب م

الجالونــات فهنــاك خطــأ مــا. 

في بعــض الأحيــان يمكنــك أن تــدرس بجــد، لكــن الامتحــان لا يســر في الطريق 
الــذي رســمته. إذا كنــت قــد أعــددت نفســك بعناية، فسيبتســم الحــظ لك. 

التنفس الضحل يوجد أعلى صدرك لكن 
التنفس العميق يحدث في أسفل صدرك. يساعد 
التنفس العميق على التخلص من إحساس الهلع
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وقفة، واستدعاء، وتفكير 

ــف  ــكل مختل ــتعد بش ــف ستس ــل؟ كي ــذا الفص ــة له ــكار الرئيس ــي الأف ــا ه م
o ــل؟ ــذا الفص ــراءة ه ــد ق ــارات بع للاختب



ــار للتأكــد مــن أنــك تســتعد  	 اســتخدم قائمــة مراجعــة الإعــداد للاختب
ــارات.  ــح للاختب بشــكل صحي

اســتخدم تقنيــة البدايــة الصعبــة. إذا كنــت قــد درســت جيــدًا لاختبــار،  	
ــك  ــا تجــد أن ــدًا عندم ــم اســحب نفســك بعي ــة. ث ــدأه بمســألة صعب فاب
ــر، واعمــل علــى مســألة أخــرى أســهل. يمكنــك العــودة للعمــل  تتعث
الاختبــار.  فــي  لاحقًــا  أخــرى  مــرة  الصعبــة  المســألة  حــل  علــى 
ــدم.  ــن التق ــد م ــق المزي ــا تحقي ــك غالبً ــه يمكن ــد أن ــا تج ــتندهش عندم س

ــا. إن  	 يطلــق جســمك مــواد كيميائيــة عندمــا تكــون متحمسًــا أو عصبيًّ
كيفيــة تفســير مشــاعرك تحــدث فرقًــا. إذا قمــت بتحويــل تفكيــرك مــن 
»هــذا الاختبــار جعلنــي أخــاف« إلــى »هــذا الاختبــار جعلنــي متحمسًــا 

لبــذل قصــارى جهــدي!« يمكــن أن يحســن أداءك. 
استنشــق بعمــق مــن البطــن عــدة أنفــاس، إذا شــعرت بالهلــع قبــل  	

الاختبــار أو خلالــه. 
مــن الســهل ارتــكاب أخطــاء فــي الاختبــار. يمكــن أن يخدعــك  	

دماغــك ويســتدرجك إلــى الاعتقــاد بــأن مــا قمــت بــه صحيــح، 
ــك  ــا كان ذل ــه، كلم ــي أن ــذا يعن ــك. ه ــر كذل ــن الأم ــم يك ــو ل ــى ل حت
ممكنًــا، يجــب أن تغمــض عينيــك وتحــول انتباهــك، ثــم تتحقــق مــن 

تلخيص ما سبق
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إجاباتــك باســتخدام منظــور الصــورة الكبيــرة، واســأل نفســك: »هــل 
ــا؟« حــاول مراجعــة المســائل بترتيــب مختلــف عــن  هــذا منطقــي حقًّ

ــرة.  ــا لأول م ــاء منه ــد الانته ــه عن ــت ب ــذي أدي ــب ال الترتي
ا كان ما تفعله، احصل على أفضل نوم ممكن قبل الاختبار.  	 أيًّ

حان دورك الآن! وضع أسئلة الاختبار الخاصة بك

تتمثــل إحــدى الطــرق الجيــدة للتحضــير للاختبــار في محاولــة التفكــير 
كمعلــم. حــدّد بعــض الأســئلة التــي تعتقــد أن المعلــم قــد يطرحهــا. جرّب، 
إذا أردت، هــذا التمريــن مــع صديــق يــدرس أيضًــا للاختبــار نفســه. 
ــتفاجأ  ــك. وس ــع صديق ــئلتك م ــق أس ــرات تطاب ــدد م ــن ع ــتندهش م س
أكثــر مــن عــدد مــرات ظهــور الأســئلة التــي قمــت بإنشــائها في الاختبــار! 

1.  مــا هــي أهــم خطــوة تحضيريــة لخــوض اختبــار؟ )تلميــح: إذا لم تقــم 
بهــذه الخطــوة، فــلا شيء آخــر قــد يهــم(.

2.  كيــف يمكنــك معرفــة متــى تــترك مســألة صعبــة في الاختبــار عندمــا 
تســتخدم تقنيــة البدايــة الصعبــة؟

قبــل  بالهلــع  تشــعر  بــدأت  إذا  نفســك  لتهدئــة  طريقتــين  3.  صــف 
الاختبــار. 

4.  مــا نــوع الحيــل الذهنيــة التــي يمكنــك اســتخدامها لمســاعدة نفســك 
ــار؟  ــة الإجابــات الخاطئــة في الاختب في رؤي

)عندمــا تنتهــي مــن ذلــك، يمكنــك مقارنــة إجاباتــك بالإجابــات 
الكتــاب(.  الموجــودة في الجــزء الخلفــي مــن 

دقق في فهمك



الفصل السادس عشر

الانتقال من
»عليك أن تتعلم«
إلى »أنت تتعلم«



 هل قمت بتصفح الصور 
o  ودفتر الملاحظات جاهز؟

الفصل السادس عشر

الانتقال من
»عليك أن تتعلم«
إلى »أنت تتعلم«



ــح  ــذي أصب ــر« ال ــد الشري ــال؟ »الول ــون إي كاخ ــانتياجو رام ــر س ــل تذك ه
ــا. ومــع ذلــك، في النهايــة، فــاز  عالًمــا في الأعصــاب؟ أخبرنــاك أنــه لم يكــن عبقريًّ
بجائــزة نوبــل. كــا ذكرنــا، كان ســانتياجو في بعــض الأحيــان يشــعر بالســوء لأنــه 
ــة،  ــن في النهاي ــدة، لك ــه جي ــن ذاكرت ــة كبــرة، ولم تك ــم بسرع ــتطيع التعل لا يس
ــى  ــان، ع ــض الأحي ــاعدته، في بع ــا س ــذه المزاي ــا. ه ــض المزاي ــه بع ــظ أن لدي لاح

ــا؟  ــام بعمــل أفضــل مــن العباقــرة. مــاذا يمكــن أن تكــون هــذه المزاي القي

ســنتعرف عــى مزايــا ســانتياجو قريبًــا. في غضــون ذلــك، تهانينــا! لقــد عملــت 
في طريقــك مــن خــال اكتشــافات التعلــم، التــي ســوف تســاعدك لبقيــة حياتــك. 
كنــت قــد وضعتهــا أيضًــا مــع الكثــر مــن الاســتعارات الممتعــة. الأخطبوطــات 
الكهربائيــة بأربــع أذرع، الزومبييــون لاعبــو الكــرة والدبابيــس، الفئــران في غابــة 
دماغــك، سلاســل الدمــاغ، المكانــس الكهربائيــة المتشــابكة... لقــد كانــت شــبكة 

كرتونيــة منتظمــة! 

نحن شبكة كرتونية اعتيادية
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حســنًّا، لقــد قمــت بعمــل رائــع! لقــد تركــت خيالــك يعمــل في تعلــم بعــض 
العلــوم الصعبــة. آمــل أن تكــون قــد ســاعدتك كل تلــك الاســتعارات. 

في هــذا الفصــل، أود إعــادة زيــارة الــدروس الرئيســة للكتــاب. فبعــد كل 
شيء، أنــت تعــرف الآن أن التكــرار هــو أحــد مفاتيــح التعلــم. 

 . لكن أولً أريد أن أطرح عليك سؤالً مهًّم

ما الفائدة من ذلك؟

ــا. مــا الهــدف مــن كل هــذا التعلــم؟ لمــاذا يجــب أن تعــر  ــا أعنــي ذلــك حقًّ أن
الموضــوع أي اهتــام؟ مــن منظــور واحــد، نحــن مجــرد بقــع صغــرة عــى صخــرة 

في وســط كــون شاســع لا يمكــن تصــوره.

ــؤال:  ــذا الس ــن ه ــة ع ــاول الإجاب ــدك أن تح ــراءة، أري ــل الق ــل أن تواص قب
مــا الهــدف مــن تعلــم أي شيء؟ حــاول الإجابــة عــن هــذا بأكثــر مــن طريقــة 
مختلفــة. وحــاول أن تذكــر خمســة أســباب. امنــح نفســك بعــض الوقــت 
ــول.  ــاذا يق ــر م ــه، وانظ ــكارك ل ــرح أف ــا ل ــخص م ــن ش ــث ع ــر. ابح للتفك
أو يمكنــك محاولــة كتابــة أفــكارك. عــى الأقــل، فكّــر كيــف ســتكون إجابتــك 
ــا  ــد يقدمه ــي ق ــكار الت ــض الأف ــاهدة بع ــة لمش ــب الصفح ــم اقل ــك. ث في رأس

الأشــخاص الآخــرون.

فيما يلي بعض الأشياء التي قد يقولها الناس عن »أهمية« التعلم: 

ــن •	 ــدك ل ــك أو وال ــإن والدت ــك ف ــل ذل ــم تفع ــك إن ل ــم لأن ــك أن تتعل علي
ــب. ــروج للع ــك بالخ ــمحا ل يس

عليــك أن تتعلــم لأنــه مــن دون ذلــك ســوف يضعــك معلمــك فــي الحجــز •	
بالمدرسة.

عليك أن تتعلم لأن القانون ينص على ذلك.•	
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ــة •	 ــى الجامع ــاب إل ــرج، والذه ــن التخ ــن م ــى تتمك ــم حت ــك أن تتعل علي
ــة. ــى وظيف ــول عل والحص

عليك أن تتعلم حتى تتمكن من إبقاء خياراتك مفتوحة للمستقبل.•	

أنت تتعلم حتى تتمكن من المواصلة ومتابعة مشاعرك.•	

أنت تتعلم حتى تتمكن من اكتشاف المزيد عن أسرار الكون.•	

ــد مــن إمكاناتــك المدهشــة •	 ــق المزي أنــت تتعلــم حتــى تتمكــن مــن تحقي
ــبوع. كل أس

بعــض •	 فــي حــل  تتمكــن مــن مســاعدة الإنســانية  تتعلــم حتــى  أنــت 
العالــم. مشــكلات 

أنت تتعلم لأنك إنسان فضولي.•	

بالطبــع، هنــاك إجابــات أخــرى ممكنــة. ولكــن بطريقــة مــا يُعــدُّ كل مــا ســبق 
صحيحًــا.

هــل لاحظــت مــا فعلتــه في منتصــف القائمــة؟ لقــد تحولــت مــن »عليــك 
ــك  ــزام )شيء ليــس لدي ــم«. لقــد غيرتهــا مــن الت ــت تتعل ــم« إلى »أن أن تتعل
خيــار فيــه( إلى امتيــاز، وهــو شيء تُعــدُّ محظوظًــا كونــك قــادرًا عــى فعلــه، إنــه 
يعــر عــن كلا المفهومــن في الوقــت ذاتــه. ســوف يتــم احتجــازك إذا لم تقــم 
ــام  ــه للقي ــأداء واجبــك، لذلــك، مــا لم تحــب الاحتجــاز، فهــذا ســبب وجي ب
بــأداء واجبــك. لكــن هــذا ليــس ســببًا ملهــاً للدراســة. يتــم العمــل بشــكل 
أفضــل عندمــا تــرى أســبابًا إيجابيــة لتهتــم بتعلمــك، بــدلً مــن مجــرد تجنــب 

العقوبــة. 
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ــرة  ــذه الصخ ــى ه ــنا ع ــد أنفس ــن نج نح
ــكان  ــمى الأرض، في م ــي تس ــة، الت الغامض
ــا  ووقــت معــن. ولدينــا )ربــا( التكنولوجي
الأكثــر تقدمًــا في الكــون داخــل جماجمنــا. 
يتمتعــون  فضائيــون  هنــاك  يكــن  لم  )مــا 
ــك  ــر من ــتثنائي أكث ــذكاء الاس ــن ال ــد م بمزي
ومنــي، وفي هــذه الحالــة ســيكون مــن المثــر 
للاهتــام أن نتعلــم عنهــم!(، ولكــن ألــن 

يكــون مضيعــة جنونيــة لوقتنــا عــى الأرض ألا نقــوم بالاســتفادة القصــوى مــن 
الأداة المذهلــة بــن آذاننــا؟

ــف تتعلــم بشــكل أكثــر فاعليــة،  ــم كي ــا كنــت أصغــر ســنًّا عندمــا تتعل كل
ــاز. في بعــض  ــم هــو امتي ــا. التعل ــي تســتمتع فيهــا بالمزاي ــك الت ــت مــدة حيات طال
أنحــاء العــالم، لا يمكــن للأطفــال الوصــول عــى الإطــاق إلى الكتــب أو أجهــزة 
الذيــن لا  أننــا مدينــون لهــؤلاء الأشــخاص  المعلمــن. أعتقــد  أو  الكمبيوتــر 
يســتطيعون الوصــول إلى المدرســة للاســتفادة القصــوى مــن الفــرص المتاحــة لنــا. 
أريــد أن أشــجعك في تعلمــك لجميــع هــذه الأســباب، وأكثــر مــن ذلــك. أنــت لا 

ــدًا.  ــى ســيكون تعلمــك مفي ــدًا مت تعــرف أب

ــه. لكــن لا  تعلــم كيــف تتعلــم حتــى تتمكــن مــن متابعــة مــا أنــت شــغوف ب
تتبــع اهتماماتــك فقــط. كان ذلــك خطئــي عندمــا كنــت صغــرًا. يمكنــك القيــام 
ــن  ــع م ــد. وسِّ ــا بع ــك تخيله ــا لا يمكن ــيفتح أبوابً ــذي س ــم ال ــن التعل ــر م بالكث
نطــاق شــغفك، تعلــم واســتمتع بموضوعــات جديــدة تتجــاوز الموضــوع الــذي 
ــد  ــل لأي شيء ق ــكان أفض ــك في م ــتضع نفس ــه. س ــك تعلم ــه يمكن ــدت أن اعتق
ترميــه الحيــاة في طريقــك. العــالم يتغــر بسرعــة، وســوف يتغــر بشــكل أسرع. يعــد 

تعلــم كيــف تتعلــم أحــد أفضــل القــدرات التــي يمكنــك الحصــول عليهــا. 

من الحظ أن نتعلم
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ماذا ينبغي أن تفعل وما الذي لا ينبغي

أن تفعل في التعلم الخاص بك؟

الآن، سنرجع إلى الدروس الرئيسة للكتاب. 

أنــت تعــرف أن الاســتدعاء هــو إحــدى أفضــل الطــرق للتعلــم. لذلــك هــذا 
ــة  ــل قائم ــك عم ــا إذا كان يمكن ف م ــرَّ ــل. تع ــذا الفص ــاني في ه ــدي الث ــو التح ه
ــكار  ــن أف ــك تضم ــاب. يمكن ــذا الكت ــن ه ــة م ــدروس الرئيس ــا ال ــد أنه ــا تعتق ب

ــا. ــب تجنبه ــي يج ــق الت ــة إلى المزال ــم، إضاف ــى التعل ــاعدتك ع لمس

مــا هــي أول خمــس أفــكار تخطــر لــك؟ لا تســرق النظــر إلى أن تضــع في 
دماغــك خمسًــا عــى الأقــل! لا تقلــق إذا كان عليــك الضغــط عــى دماغــك 
للتوصــل إلى ذلــك. لم يمســك أخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه بسلاســل الدمــاغ في 
كثــر مــن الأحيــان حتــى الآن، لذلــك يحــاول فقــط أن يعتــاد عليهــا! ولا تقلــق إذا 
كانــت قائمتــك تبــدو مختلفــة قليــاً عــن قائمتــي. إذا كانــت لديــك بعــض الأفــكار 

الأساســية نفســها، فهــذا هــو المهــم.

فيما يلي قائمتي لبعض أهم الأفكار في الكتاب للمساعدة في تعلمك:
ــح. إذا  ــتت المري ــع المش ــز والوض ــف المرك ــع المكث ــن الوض ــتخدم كًّل م 1. �اس
كنــت تشــعر بالإحبــاط، فقــد حــان الوقــت للتبديــل إلى موضــوع آخــر. أو 

ممارســة بعــض التماريــن البدنيــة.
2. �أنشــئ سلاســل دماغيــة مــع الممارســة، والتكــرار، والاســتدعاء. تــدرب على 
المســائل المهمــة حتــى يمكنــك بســهولة تذكــر كل خطــوة. يجــب أن تتدفــق 

الحلــول مثــل الأغــاني في دماغــك. 
الطفيفــة  التغيــرات  عــى  بالتــدرب  تكتــفِ  التداخــل. لا  بعمليــة  3. �قــم 
ــات  ــن التقني ــا ب ــة وذهابً ــل جيئ ــم بالتبدي ــها. ق ــية نفس ــة الأساس بالطريق
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المختلفــة. ســيتيح لــك ذلــك معرفــة وقــت اســتخدام هــذه التقنيــة. لا 
تســاعدك الكتــب عــادة عــى التداخــل. ســيكون عليــك التــدرب عــى 

القفــز بــن الفصــول بنفســك. 

4. �باعــد بــن أوقــات التعلــم الخــاص بــك، مــارس عــى مــدى عــدة أيــام. هــذا 
يعطــي وقتًــا لتشــكيل نقــاط التشــابك الجديــدة.

5. �قــم بالممارســة! تغــذي الممارســة الخلايــا العصبيــة الخاصــة بــك. كــا تســمح 
لــك بتطويــر نقــاط ربــط جديــدة وأقــوى. 

6. �اختــر نفســك. اطلــب مــن الآخريــن اختبــارك. علّــم الآخريــن. كل هــذا 
ــة  ــرق لتقوي ــل الط ــا أفض ــتدعاء هم ــار والاس ــتدعاء. الاختب ــط بالاس مرتب

التعلــم.

ــدأ في  ــم. اب ــة التعل ــع عملي ــة لتسري ــتعارات مضحك ــورًا واس ــتخدم ص 7. �اس
ــرة.  ــور الذاك ــتخدام قص اس

ــز والاســرخاء. مــا  ــاء قدرتــك عــى التركي ــة بومــودورو لبن 8. �اســتخدم تقني
ــة،  ــى 25 دقيق ــت ع ــن المؤق ــتتات، وتعي ــع المش ــاف جمي ــوى إيق ــك س علي

ــئ نفســك.  ــم كاف ــز، ث والتركي

9. �قــم بتنــاول الضفــادع الخاصــة بــك أولً. ابــدأ عملــك الأكثــر صعوبــة أولً. 
ــة  ــن الراح ــط م ــذ قس ــه، أو أخ ــاء من ــا الانته ــك إم ــة يمكن ــذه الطريق وبه

للســاح لوضعــك المشــتت بــأن يســاعدك. 

10. �ابحــث عــن طــرق للتعلــم بنشــاط، خــارج الفصــول الدراســية المعتــادة. 
ابحــث عــى الإنترنــت عــن التفســرات الأخــرى. اقــرأ الكتــب الأخــرى. 
ــا في الموضــوع الــذي يثــر اهتمامــك، فراجــع  التحــق بنــاد. إذا لم تجــد ناديً
مــا إذا كان يمكنــك إنشــاء نــاد. )فكّــر في الانضــام إلى أو إنشــاء نــادٍ عــن 

تعلــم كيــف تتعلــم(. 
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وإليك عشرة مزالق يجب تجنبها في تعلمك:

1. �القــراءة وإعــادة القــراءة الســلبية. تحتــاج إلى التــدرب عــى الاســتدعاء، 
ــها.  ــادة نفس ــوق الم ــران ف ــك تم ــرك عيني ــط ت ــس فق ولي

2. �التظليــل أو التســطير. لا تنخــدع! مجــرد تمييــز أو تســطير أجــزاء كبــرة مــن 
ن ملاحظــات مختــرة حــول  النــص لا يضــع أي شيء منــه في رأســك. دوِّ
المفاهيــم الأساســية التــي تقرؤهــا. قــم بذلــك عــى الهامــش، أو عــى قطعــة 
مــن الــورق. تســاعدك هــذه الملاحظــات عــى سلســلة المفاهيــم الأساســية. 

3. �إلقــاء نظــرة عــى حــل المســألة والتفكــر في أنــك قــد فهمتهــا. تحتــاج إلى حــل 
ــكلة بنفسك.  المش

4. �التكديس. التعلم في اللحظة الأخيرة لا يبني سلاسل دماغية صلبة. 

5. �التعلــم الكســول. لا تمــارس فقــط تعلــم المــواد الســهلة. هــذا يشــبه تعلــم 
ــة  ــتخدم الممارس ــة. اس ــى المراوغ ــز ع ــال التركي ــن خ ــلة م ــرة الس ــب ك لع

ــة.  ــر صعوب ــا تجــده أكث ــز عــى م المتعمــدة؛ ركّ

ــل  ــك قب ــك أو دورت ــر كتاب ــور ع ــح الص ــر أن تتصف ــك. تذك ــل كتاب 6. �تجاه
ــل  ــة ح ــل محاول ــائل قب ــل المس ــام بح ــة القي ــراءة كيفي ــن ق ــد م ــدء. وتأك الب

ــائل. المس

7. �عــدم توضيــح نقــاط الارتبــاك. هــل هنــاك بعــض النقــاط القليلــة التــي لا 
تفهمهــا؟ هنــاك احتــالات أن تكــون هــذه هــي بالضبــط النقــاط التي ســيتم 
ــار. تأكــد مــن الحصــول عــى مســاعدة مــن معلمــك أو  طرحهــا في الاختب

أصدقائــك. 

8. �المشــتتات. اخــر مكانًــا يمكنــك التركيــز فيــه عنــد الدراســة. اتــرك هاتفــك 
الذكــي متوقفًــا عــن العمــل وبعيــدًا. 
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9. �الدردشــة مــع الأصدقــاء بــدلً مــن الدراســة معهــم. يمكــن أن تكــون 
مجموعــات الدراســة الجيــدة طريقــة رائعــة لمســاعدتك عــى التعلــم. لكــن 
»مجموعــات الدراســة« التــي عــادةً مــا تقــوم بالثرثــرة بــدلً مــن الدراســة لا 

تفيــد كثــرًا.

10. �عــدم الحصــول عــى قســط كافٍ مــن النــوم. يجعــل النــوم سلاســل دماغك 
ــد قبــل  أقــوى، ويغســل الســموم في دماغــك. إذا لم تحصــل عــى نــوم جي

الاختبــار، فــا يهــم أي شيء آخــر قمــت بــه. 

حان دورك الآن! أن تصبح المعلم 

شــاركنا جميعًــا أنــا وتــري وآل كل مــا في وســعنا في 
هــذا الكتــاب لمســاعدتك عــى التعلــم بشــكل أفضــل. 

ــان دورك.  الآن ح

شــارك شــيئًا ممــا اكتشــفته مــن خــال هــذا الكتــاب 
ــاء، أو أخ  ــع الأصدق ــاركته م ــك مش ــم. يمكن ــن التعل ع
مدرســتك.  في  ســنًّا  الأصغــر  الطــاب  أو  أخــت،  أو 
)الأطفــال الصغــار يحبــون التعلــم مــن الطــاب الأكــر 
ســنًّا(. يمكنــك المشــاركة حتــى مــع والديك والمدرســن. 

ــاء.  ــم الكيمي أخبرهــم عــن قصــة آل الملهمــة في تعل

ارســم صــورًا. ألــف قصصًــا مضحكــة. تحــدث عــن تقنيــة قــر الذاكــرة. 
ــر:  ــة. تذك ــدُّ مهم ــاذا تُع ــاغ ولم ــل الدم ــة وسلاس ــا العصبي ــة الخلاي اشرح ماهي
ــذه  ــى ه ــب ع ــا للتغل ــدت طرقً ــه؛ إذا وج ــع تعلم ــه صراع م ــخص لدي كل ش
ــال  ــن خ ــل م ــكل أفض ــدروس بش ــر ال ــوف تتذك ــاركها! س ــات، فش الصراع
تدريســها. وســيكون ممتعًــا لــك أثنــاء قيامــك بذلــك. ســتصبح المعلــم وتســاعد 

ــه. ــت نفس ــر في الوق ــخصًا آخ ش
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العودة إلى سانتياجو رامون إي كاخال 

ــن  ــم ع ــاف مه ــة إلى اكتش ــا العصبي ــول الخلاي ــانتياجو ح ــاث س ــت أبح أفض
ــدو(.  ــا يب ــى م ــن ع ــاس العادي ــن الن ــد م ــة المزي ــرة )وأهمي ــة العباق أهمي

ــادرًا  ــاذا كان ق ــحره؟ لم ــاذا كان س ــا. م ــن عبقريًّ ــه لم يك ــانتياجو بأن ــرف س اع
ــاك  ــرة؟ هن ــى العباق ــل حت ــث فش ــة حي ــافات عظيم ــام باكتش ــاح والقي ــى النج ع

ــة أســباب مهمــة: ثلاث

أولً: أبقــى ســانتياجو خياراتــه مفتوحــة. كان شــغفه الأصــي هــو بالفــن. 
ــم  ــرر تعل ــا ق ــه، عندم ــدًا إلى حيات ــيئًا جدي ــاف ش ــد أض ــك. لق ــن ذل ــلَّ ع ولم يتخ
ــه في  ــوّر قدرات ــه ط ــك لأن ــه؛ ذل ــغفًا ل ــا ش ــم أيضً ــح العل ــا، أصب ــوم. تدريجيًّ العل
ــة  ــد طريق ــل. وج ــزة نوب ــوز بجائ ــن الف ــن م ــث تمكَّ ــة، حي ــن للغاي ــن مختلف مجال

ــه)1(.  ــى علم ــه ع ــب، وتطبيق ــه المحب ــى فن ــاظ ع للحف

ــن  ــر م ــك أكث ــق خيارات ــانتياجو؛ لا تضي ــل س ــن مث ــر، ك ــا تك ــك عندم لذل
ــدًا الآن. نحــن بحاجــة إلى أشــخاص ذوي اهتمامــات  ــزداد العــالم تعقي الــازم. ي
ومهــارات أوســع. مــن الجيــد تعلــم موضــوع واحــد بعمــق. لكــن حــاول 
ــن  ــى الف ــرف ع ــات، فتع ــا في الرياضي ــخصًا بارعً ــت ش ــغفك. إذا كن ــيع ش توس
ــم  ــا، فتعل ــيقيًا أو أدبيً ــا أو موس ــزًا فنيً ــخصًا ممي ــت ش ــيقى والأدب. إذا كن والموس
بعــض الرياضيــات والعلــوم! ليــس عليــك أن تصبــح نجــاً. أنــت فقــط تريــد فتــح 
الأبــواب التــي يمكــن أن تســاعدك في المســتقبل. يســتحق الأمــر التكــرار، فأنــت 

ــدًا.  ــد يكــون تعلمــك مفي ــى ق ــدًا مت لا تعــرف أب

ثانيًــا: كان ســانتياجو دؤوبًــا. عندمــا قرر ســانتياجو البدء في تعلــم الرياضيات، 
عــاد إلى الأساســيات، وشــق طريقــه ببــطء صعــودًا. كان ذلــك صعبًــا عليــه. لكنــه 
تمســك بــه فقــط. عندمــا قــرر أنــه يريــد معرفــة شيء مــا، حــاول بــإصرار. المثابــرة 
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هــي واحــدة مــن أهــم أجــزاء التعلــم. لكــن تذكــر أن المثابــرة لا تعنــي العمــل بــا 
نهايــة عــى شيء مــا. هــذا يعنــي أنــك تســتمر في العــودة إلى عملــك بعــد توقــف 

أوقــات الوضــع المشــتت.

يمكــن  مرنًــا.  ســانتياجو  كان  ثالثًــا: 
عــى  التعــود  للغايــة  الأذكيــاء  للمتعلمــن 
كونهــم عــى صــواب. مــن الجيــد أن تكــون عــى 
صــواب، ولكــن هــذا الشــعور يمكــن أن يكــون 
بعــض  أن  ســانتياجو  رأى  أيضًــا)2(.   إدمانًــا 
ــاء يتخطــون النتائــج بسرعــة.  المتعلمــن الأذكي
)لديهــم عقــول تشــبه »ســيارات الســباق«(، 
ولكــن إذا كانــت اســتنتاجاتهم خاطئــة، فقــد 
يكــون مــن الصعــب عليهــم الاعــراف بهــا. 
مــا  اكتشــاف  تجنــب  تعمــد  حتــى  يمكنهــم 
إذا كانــوا مخطئــن. كل هــذا يبــدو أجمــل مــن 
الاعــراف بأنهــم قــد يكونــون مخطئــن. يقعــون 
مــن ثــم في »التفكــر الروتينــي« عــن الصــواب. 

ــه. في  ــرًا عــى تصحيــح أخطائ ــا. لذلــك، تــدرب كث لم يكــن ســانتياجو عبقريًّ
وقــت لاحــق، عندمــا أصبــح عالًمــا، بحــث بنشــاط عــن طــرق لتحديــد مــا إذا كان 
، ممــا  ــا، غــرّ رأيــه. كان هــذا جــزءًا مهــًّا عــى صــواب أو خطــأ. عندمــا كان مخطئً

ســمح لــه بإنجــاز اكتشــافات رائــدة فــازت بجائــزة نوبــل. 

لا نحتــاج جميعًــا أو نريــد الفــوز بجائــزة نوبــل. ولكــن يمكننــا اكتشــاف 
شيء لا يقــدر بثمــن مــن مثــال ســانتياجو. أحــد أهــم أجــزاء التعلــم هــو القــدرة 
عــى الاعــراف بالأخطــاء وتغيــر رأيــك بطريقــة مرنــة. إذا اســتطعت أن تتعلــم 

العالم بحاجة إلى الأفراد الذين 
يدمجون المواهب بطرق مختلفة
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ــر  ــض أكث ــن بع ــر م ــكل أك ــهام بش ــى الإس ــدرة ع ــك الق ــك، فلدي ــام بذل القي
ــرة ذكاءً.  العباق

ــك  ــزال لدي ــك. لا ي ــأس بذل ــا ب ــا، ف ــت عبقريًّ ــا، لس ــل معظمن ــت مث إذا كن
الكثــر لتقدمــه للعــالم. بغــض النظــر عــن مــدى ذكائــك في الوقــت الحــالي، 
يمكنــك اســتخدام الإســراتيجيات الموجــودة في هــذا الكتــاب لفتــح أبــواب 

جديــدة لنفســك وللآخريــن. 

قــد تبــدو رحلــة التعلــم في بعــض الأحيــان وكأنهــا رحلــة تقــوم بهــا وحيــدًا. 
لكنــك لســت وحــدك أبــدًا. يمكنــك باســتخدام عينيــك رؤيتــي أنــا وتــري وآل 
ونحــن نمــي عــى مســارات الفــأر الدماغيــة بجانبــك، ونهتــف لــك وأنــت 
تتعلــم. يعــرض كتابنــا عمــل عمالقــة الباحثــن المذهلين الذين تســهم اســتنتاجاتهم 
بالكثــر مــن أجــل مســاعدتك في عيــش حيــاة أكثــر ســعادة وذات مغــزى، مليئــة 

بمتعــة الاكتشــاف. 

نتمنــى لــك أنــا وتــري وآل كل التوفيــق في رحلــة التعلــم الخاصــة بــك. وتذكر 
أن الحــظ يفضــل الشــخص الــذي يحاول.



الفصل الأول: مشكلة الشغف

1. �أن تكون في وضع التركيز يعني أنك تولي اهتمامًا وثيقًا لشيء ما. 
2. �الوضــع المشــتت هــو عندمــا يتجــول دماغــك بحريــة، ولا يركــز عــى أي شيء عــى وجــه 

الخصــوص. )أنشــطة وضــع التشــتت المفضلــة لديــك متروكــة لــك(.
3. �آلــة الكــرة والدبابيــس تســاعدك عــى فهــم كيفيــة عمــل دماغــك. يمكنــك الحصــول 
ــدات  ــا مص ــة به ــك آل ــون لدي ــن أن تك ــاولات. أولً، يمك ــن الط ــن م ــن مختلف ــى نوع ع
ــم »القريــب« تفكــرك المركــز  ــة بعضهــا بالقــرب مــن بعــض. يحاكــي هــذا التصمي مطاطي
بشــدة عندمــا تكــون في وضــع التركيــز. ولكــن يمكــن أن تكــون لديــك طاولــة مختلفــة مــع 
وجــود مصــدات متباعــدة بشــكل أكــر، وهــذا يشــبه الوضــع المشــتت. أفــكارك يمكــن أن 
تــراوح عــى نطــاق أوســع بكثــر. إذا لم تحافــظ عــى تركيــزك باســتخدام الزعانــف، يمكــن 

أن تســقط كــرة التفكــر مــن خــال ثقــب عــى الطاولــة المركــزة إلى الطاولــة المشــتتة!
4. �فيما يلي بعض الاستعارات الأخرى للأنماط المركزة والمشتتة:  

في مباراة كرة قدم: 
- �الظهور بمظهر حكم المباراة هو وضع التركيز.

- الظهور بمظهر معلق المباراة هو وضع المشتت. 
على خرائط جوجل 

- التكبير يشبه الوضع المركز.
- التصغير يشبه الوضع المشتت. 

تحتاج إلى التبديل للخلف وللأمام بين التكبير والتصغير للعثور على طريقتك.
حديقة: 

- يشبه وضع التركيز مباعدة البذور بعناية وغرسها في أواخر الشتاء. 

حلول لمشكلات نهايات الفصول
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ــبب  ــة بس ــر متوقع ــآت غ ــة مفاج ــر الحديق ــا تظه ــع، عندم ــتت الربي ــع التش ــبه وض - �يش
ــرات. ــور والح ــس والطي الطق

5. ��الطريقتان اللتان يمكن أن تتعثر بهما في حل مسائل الرياضيات والعلوم هما:
أولً: أنت لم تركز بما فيه الكفاية على الأساسيات قبل البدء في حل المسألة.

ــا: لقــد ركــزت بشــدة عــى الأساســيات، لكنــك لم تأخــذ قســطًا مــن الراحــة عندمــا  ثانيً
تعثــرت. خــذ قســطًا مــن الراحــة عندمــا تعلــق. يســاعد وضــع التشــتت عــى العمــل في خلفيــة 

دماغــك، في حــن أنــك لســت عــى علــم بــه. 
6. �عادة الدراسة التي ستغيرها متروكة لك.

ا! 
ً

ا، صدق
ً

الفصل الثالث: سأفعلها لاحق

1. المماطلة تعني تأخير أو تأجيل شيء كان يجب أن تقوم به. 
2. �المماطلــة أمــر ســيئ بالنســبة لتعلمــك؛ لأن وقتــك ينفــد بالنســبة للتعلــم بشــكل صحيــح. 

وســتهدر الطاقــة وأنــت تقلــق بشــأن ذلــك. هــذا وضــع خــاسر عــى كل الأوجــه. 
3. �يثــر التفكــر في شيء لا تحــب أو لا ترغــب في فعلــه القــرة الانعزاليــة. وهــذا يســبب 
ــر  ــا إلى شيء أكث ــول انتباهن ــا أن نح ــؤلم، يمكنن ــعور الم ــن الش ــص م ــا. وللتخل ــعورًا مؤلًم ش

ــا.  ــا تباطأن ــور، لكنن ــى الف ــزول ع ــا ي ــة. الألم في دماغن متع
4. )هذا التفسير متروك لك(.

5. المكافأة هي أهم جزء من عملية بومودورو. 
6. �أثنــاء الاســراحة بــن أوقــات بومــودورو، حــاول القيــام بــيء يســتخدم جــزءًا مختلفًــا مــن 
دماغــك. إذا كنــت تكتــب تقريــرًا، فــا تكتــب منشــورًا عــى وســائل التواصــل الاجتماعــي. 

أفضــل الاســراحات تتضمــن الاســتيقاظ والتحــرك. 
7. �إذا كنــت قــد أنهيــت مهمــة أثنــاء جلســة بومــودورو، فــا بــأس بذلــك. لكــن الهــدف مــن 

بومــودورو ليــس إنهــاء المهمــة. وإنــا العمــل بأقــى مــا تســتطيع لمــدة 25 دقيقــة. 
8. �إن وضــع الزومبــي موفــر رائــع للطاقــة. ويمكــن أن يكــون اســتخدامًا ســيئًا لقــوة دماغــك 

للتفكــر في كل شيء. 
9. �عــى الرغــم مــن أن وضــع الزومبــي يمكــن أن يســاعد في توفــر الطاقــة، يمكنــك أيضًــا أن 
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تجــد نفســك واقعًــا في عــادات ســيئة. مثــل القيــام بــيء أكثــر متعــة بــدلً مــن القيــام بــيء 
يتعــن إنجــازه. بمعنــى آخــر، يمكــن أن يــؤدي وضــع الزومبــي إلى المماطلــة. 

10. �اعتــاد الذيــن يتناولــون الزرنيــخ عــى تناولــه، ولم يدركــوا أنــه يــر بهــم. بطريقــة مماثلــة، 
يمكننــا التعــود عــى المماطلــة، وعــدم إدراك حجــم الــرر الــذي يلحقــه بنــا.

ــر إلى  ــن النظ ــدلً م ــك، ب ــن دماغ ــية م ــات الأساس ــحب المعلوم ــتدعاء إلى س ــر الاس 11. �يش
كتابــك أو ملاحظاتــك. مــن طــرق الاســتدعاء قــراءة الصفحــة، ثــم النظــر بعيــدًا ومعرفــة 

مــا إذا كان يمكنــك تذكــر الفكــرة الرئيســة في تلــك الصفحــة. 

الفصل الرابع: سلاسل الدماغ والمرح مع مخلوقات الفضاء

1. �الإشارات التي ترسلها الخلايا العصبية إلى الخلايا العصبية الأخرى تشكل أفكارك. 
2. �)هذا الأمر متروك لك(.

3. �يصــدم المحــور العمــود الشــوكة التغصنيــة. وبعبــارة أخــرى، تنتقــل الإشــارة مــن المحــور 
العصبــي لإحــدى الخلايــا العصبيــة إلى الشــوكة التغصنيــة للخليــة العصبيــة التاليــة. 

4. �عندما تضمحل الاستعارة ولا تعود مفيدة بعد الآن، احصل على استعارة جديدة. 
ا في ذلــك الوقــت. اعتقــد العلــاء أن دماغــك كان كتلــة واحــدة  5. �لم تكــن المجاهــر مفيــدة جــدًّ
كبــرة مــن اللزوجــة؛ لأن الخلايــا العصبيــة اقتربــت إحداهــا مــن الأخــرى كثــرًا بحيــث لم 

يتمكنــوا مــن رؤيــة الفجــوة الصغــرة )المشــبك( بينهــا. 
ــة مــن خــال  ــي أصبحــت متصل ــة الت ــا العصبي 6. �سلســلة الدمــاغ هــي مجموعــة مــن الخلاي
ــم  ــا تتعل ــور عندم ــا يتط ــي م ــلة ه ــذه السلس ــابكة. وه ــط المتش ــرر للرواب ــتخدام المتك الاس

ــرارًا وتكــرارًا.  ــه م ــدرب علي ــدًا، وتت شــيئًا جدي
7. �تجــري الفئــران عــى طــول مســارات الغابــات، تمامًــا مثــل الأفــكار التــي تعمــل عــى طــول 
ــة والمشــابك. كلــا زاد جــري الفــأر عــى طــول المســار، زاد عمــق المســار.  ــا العصبي الخلاي
بطريقــة مماثلــة، كلــا زاد تفكــرك في الفكــرة، أصبــح المســار العصبــي أكثــر ســمكًا وأوســع، 

وأصبحــت سلســلة الدمــاغ أقــوى. 
ــابك(  ــط )المش ــن الرواب ــدة م ــة جدي ــكل مجموع ــك تش ــدًا، فإن ــيئًا جدي ــم ش ــا تتعل 8. �عندم

الشــوكات التغصنيــة في دماغــك. 
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ــة وعلاقتهــا  ــا تكــون الشــوكات التغصني ــا يتعلــق بالتعلــم، فحين ــوم مهــم، خاصــةً في 1. �الن
ــا وتنمــو بشــكل أكــر. يحــدث النــوم  ــا العصبيــة الأخــرى »منبثقــةً« حقًّ التشــابكية بالخلاي
أيضًــا عندمــا يتــدرب الدمــاغ عــى المعلومــات التــي تتعلمهــا. تكــون الإشــارات الكهربائيــة 
التــي تنشــأ أثنــاء »التمريــن« وقــت النــوم جــزءًا مــن نمــو الشــوكات التغصنيــة ووصــات 

التشــابك بسرعــة كبــرة. 
ــابكها لا  ــدة ومش ــواك الجدي ــب؛ لأن الأش ــفات الأكاذي ــة كاش ــوكات التغصني ــبه الش 2. �تش
ــا عــى المعلومــات الجديــدة التــي تريــد أن تتعلمهــا، )يمكنــك  تنمــو إلا إذا كنــت تركــز حقًّ

ــا(. أن تحــدد متــى لا تركــز فعليً
3. �عندما تتدرب على فكرة جديدة، يصبح المشبك المشمول بالعملية أقوى. 

ــة  ــد مــن الوقــت لتنمي ــك المزي ــام، يكــون لدي ــم خــال عــدة أي ــا تنفصــل عــن التعل 4. �عندم
ــوى.  ــة أق ــك العصبي ــح عمارت ــابكة. تصب ــا المتش ــة ووصلاته ــوكات التغصني الش

5. )جرب ذلك(.
6. هذا الأمر متروك لك.

الفصل السابع: الحقائب المدرسية والخزائن

ــة محــدودة  ــوي عــى كمي ــك المدرســية؛ لأنهــا يمكــن أن تحت ــة حقيبت ــك العامل 1. �تشــبه ذاكرت
ــد.  ــاول الي ــة مــن متن فقــط مــن المعلومــات، ولكنهــا قريب

2. �»يعيــش« أخطبوطــك الخــاص بالانتبــاه )ذاكرتــك العاملــة( في قــرة الفــص الجبهــي 
ــك.  ــة ب الخاص

3. �يمكــن أن تحتفــظ ذاكــرة الأشــخاص العاملــة عــادة بأربعــة عنــاصر مــن المعلومــات. ومــع 
ذلــك، يمكــن لبعــض النــاس الاحتفــاظ بأكثــر مــن ذلــك، وبعــض الأشــخاص بأقــل مــن 

أربعــة عنــاصر. 
4. �تشــبه ذاكرتــك الطويلــة الأمــد خزانــة؛ لأنهــا يمكــن أن تحتــوي عــى »أشــياء« أكثــر، ولكــن 

قــد لا يكــون مــن الســهل الوصــول إليهــا عــى الفــور. 
5. �تنتشر الذاكرة الطويلة المدى الخاصة بك في مناطق مختلفة من دماغك. 
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 الفصل الثامن: الحيل السهلة لبناء ذاكرتك

ــرة  ــس للذاك ــح الخم ــتخدام النصائ ــك اس ــل! يمكن ــرة أفض ــر ذاك ــك تطوي ــع، يمكن 1. �بالطب
الخاصــة بـــنيلسون ديلــس )التركيــز والتدريــب والتصويــر والتخزيــن والمراجعــة(. يمكنك 
أيضًــا اســتخدام تقنيــة قــر الذاكــرة أو الأغــاني أو الاســتعارات أو تدويــن الملاحظــات أو 

تعليــم الآخريــن أو وضــع نفســك في مــكان يمكــن أن تتذكــره أو تفهمــه.
2. �تعنــي تقنيــة قــر الذاكــرة تخيــل مــكان تعرفــه جيــدًا، مثــل منزلــك أو طريقــك إلى المدرســة 
أو خريطــة لمدينتــك أو ولايتــك أو بلــدك. ثــم تقــوم بعمــل صــور قابلــة للتذكــر تتضمــن 
ــر  ــة في ق ــن مألوف ــا في أماك ــم بإيداعه ــك، ق ــد ذل ــا. بع ــاول أن تتذكره ــي تح ــق الت الحقائ

الذاكــرة الخــاص بــك.
3. �نقــوم بتخزيــن المعلومــات بطريقتــن في الذاكــرة طويلــة الأجــل. الحقائــق يصعــب تخزينهــا. 

الصــور يســهل تخزينهــا. 
4. �لجعــل صــورة تعلــق في الذاكــرة، اجعلهــا شــيئًا غريبًــا لا ينســى. وأضــف بعــض الحركــة. 
قــد يســاعدك كينــج كونــج وهــو يلعــب الهــولا هــوب عــى الجــزء العلــوي مــن وعــاء عــى 

تذكــر أن الحــرف K هــو اختصــار للعنــر المســمى البوتاســيوم. 

ا الفصل التاسع: لماذا يُعدُّ التسلسل الدماغي تدريبًا مهمًّ

ــاج  ــر. لا يحت ــة أك ــات بسرع ــة المعلوم ــك بمعالج ــمح ل ــا تس ــة لأنه ــاغ مهم ــل الدم 1. �سلاس
ــل.  ــكل العم ــام ب ــك إلى القي ــاص ب ــاه الخ ــوط الانتب أخطب

2. �يعــد »أخطبــوط الانتبــاه« الخــاص بــك اســتعارة لأنظمــة الذاكــرة الواعيــة والعاملــة. ليــس لديهــا 
إلا أربــع أذرع، لذلــك يمكنهــا فقــط الاحتفــاظ بكميــة محــدودة مــن المعلومــات. يمكــن أن تصــل 

إلى الذاكــرة الطويلــة المــدى وإحضــار المعلومــات مــن هنــاك مبــاشرة إلى الذاكــرة العاملــة. 
ــة بالسلاســل. عندمــا كنــت تتعلــم كيــف  ــد عــى إجــراء عملي ــال جي ــداء ملابســك مث 3. �ارت
ــق  ــا خمــس دقائ ترتــدي ملابســك معتمــدًا عــى نفســك لأول مــرة، اســتغرق الأمــر أحيانً
ــوى  ــر س ــتغرق الأم ــاب، لا يس ــداء الثي ــة ارت ــلة طريق ــت بسلس ــد أن قم ــر. الآن بع أو أكث
دقيقــة واحــدة فقــط. قــد تعــرف مســألة الجــر مــن الداخــل والخــارج، حتــى تتمكــن 
ــارات  ــى المه ــة ع ــن الأمثل ــد م ــر في العدي ــك التفك ــا يمكن ــوة. رب ــتدعاء كل خط ــن اس م
والتقنيــات والمفاهيــم التــي حددتهــا في الرياضــة والحــرف اليدويــة والرياضيــات والعلــوم 

ــرى. ــالات الأخ ــن المج ــد م ــة والعدي ــص واللغ والرق
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4. �يمكــن للتلفزيــون، أو الضوضــاء الخلفيــة الأخــرى صرف أخطبــوط انتباهــك. هــذا يأخــذ 
واحــدة أو أكثــر مــن أذرعــه، ويجعــل مــن الصعــب عليــك الاســتفادة الكاملــة مــن ذاكرتــك 

العاملة. 
ــروري  ــر ال ــل غ ــن العم ــر م ــبب الكث ــه يس ــام« لأن ــل المه ــب »تبدي ــك تجن ــب علي 5. �يج
ــل  ــن سلاس ــدة م ــة واح ــع مجموع ــل م ــغولً بالعم ــون مش ــد يك ــك. ق ــوط انتباه لأخطب
الدمــاغ. ثــم يتعــن عليــه التبديــل إلى مجموعــة أخــرى مــن سلاســل الدمــاغ. ثــم العــودة إلى 

ــب!  ــل متع ــن العم ــوع م ــذا الن ــة الأولى. ه المجموع
6. �يمكنــك وضــع هاتفــك بحيــث لا تســتطيع رؤيتــه عندمــا تعمــل عــى واجبــات منزليــة. إذا 
كنــت تتطلــع باســتمرار إليــه، فأنــت تتخــى عــن سلاســل دماغــك، وعليــك التقاطهــا مــرة 
أخــرى. شيء آخــر يمكنــك القيــام بــه هــو تكويــن صداقــة مــع هاتفــك باســتخدام تطبيــق 

لمســاعدتك عــى القيــام ببومــودورو. 
7. �لا، لا يكفــي مجــرد اســتيعاب مفهــوم لإنشــاء سلســلة دماغيــة. يجــب عليــك ممارســة المفهوم 
الجديــد لإنشــاء السلســلة. التفاهــم والممارســة يســران جنبًــا إلى جنــب. كلــا تدربــت أكثــر، 

زاد فهمــك لمــا تتعلمــه. 
8. تصبح خبيًرا في أي شيء من خلال تطوير مكتبة سلاسل الدماغ. 

ا إنقــاذ  9. �إذا كان يتــم إنقــاذي مــن حريــق، فســأختار رجــل إطفــاء كان يــارس جســديًّ
أشــخاص مــن مبنــى محــرق. يُعــدُّ إطفــاء الحرائــق نشــاطًا خطــرًا، حيــث يتــم حســاب كل 
ثانيــة. يجــب أن يكــون رجــال الإطفــاء قادريــن عــى رد الفعــل بسرعــة وبشــكل مناســب 
ــد  ــكل جي ــونها بش ــل يمارس ــاء إلى سلاس ــال الإطف ــاج رج ــم. يحت ــط به ــذي يحي ــر ال للخط
ويمكنهــم الاتصــال بهــا حتــى في ظــل ظــروف الضغــط العــالي. هــذه السلاســل لا تتطــور 

ــاهدة.  ــرد المش بمج

الفصل الحادي عشر: كيف تحشد دماغك

1. �الحصين مهم بشكل خاص في مساعدتك على تذكر الحقائق والأحداث. 
ــادر  ــا يغ ــام، بين ــون كل ع ــدد يصل ــن الج ــلة؛ لأن اللاعب ــرة الس ــق ك ــك فري ــبه دماغ 2. �يش
اللاعبــون الأكــر ســنًّا. يمكــن للاعبــن الجــدد تعلــم طــرق لعــب جديــدة. وبالمثــل، تولــد 
ــدة«.  ــب جدي ــرق لع ــم »ط ــى تعل ــاعدك ع ــوم، وتس ــن كل ي ــدة في الحص ــات جدي عصبون
3. �عندمــا تــم إضافــة مــادة كيميائيــة تســمى BDNF. )هــذا اختصــار عبــارة: الأدمغــة تحتــاج 
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إلى الطعــام قطعًــا brains definitely need food BDNF( إلى الدمــاغ، نمــت الشــوكات 
ــة أطــول وأعــرض.  ــة بطريق التغصني

4. �يساعدك التدرب على ما يلي:
ــذي  ــاد ال ــبه الس ــذي يش ــمى BDNF، ال ــة تس ــادة كيميائي ــاج م ــى إنت ــك ع ــاعد دماغ - �يس

ــو.  ــى النم ــة ع ــا العصبي ــاعد الخلاي يس
- �يحسن الفهم، وصنع القرار، والقدرة على التركيز.

- �يساعدك على التبديل بين المهام. 
- �يساعد الناس على الشفاء من المرض الدماغي. 

- �يصدر المواد الكيميائية التي تساعدك في الحصول على أفكار جديدة. 
5. �تعــد الخــراوات مــن عائلــة البصــل والملفــوف والفواكــه مــن جميــع الألــوان والشــوكولاته 

الداكنــة والمكــرات اختيــارات رائعــة لنظــام غذائــي صحي. 

 الفصل الثاني عشر: صنع سلاسل الدماغ

1. �تُعــدُّ الأحجيــة اســتعارة جيــدة للطريقــة التــي »نجمــع« بهــا المفاهيــم؛ لأن كل قطعــة أحجية 
تشــبه سلســلة الدمــاغ. والتــدرب عــى هــذه السلســلة يــرز لــون قطعــة الأحجيــة. عندمــا 

جمعنــا مــا يكفــي مــن قطــع الأحجيــة )سلاســل الدمــاغ(، أصبحنــا خــراء.
2. �يمكــن تشــبيه التداخــل بالخلــط العشــوائي لمجموعــة مــن أوراق اللعــب. إن خلــط أوراق 
اللعــب يعنــي أن أي ورقــة يمكــن أن تكــون أمامــك. إذا كنــت تمــارس موضوعًا عــن طريق 
التداخــل، فســتكون مســتعدًا لأي شيء يــأتي في طريقــك. هــذا يســاعدك عــى الاســتعداد 

بشــكل أفضــل للاختبــارات. 
ــه  ــا تعلمت ــط، أو م ــك فق ــهل علي ــا يس ــى م ــدرب ع ــا تت ــي عندم ــولة« ه ــة الكس 3. »�الممارس

بالفعــل. 
ــال  ــن خ ــة م ــزات هائل ــأي قف ــام ب ــى القي ــادرًا ع ــون ق ــن أك ــي ل ــوبرمان: إنن ــيقول س 4. �س

ــي! تعلم
5. � كانــت النصيحــة الخاصــة للمســاعدة في دراســة الرياضيــات والعلــوم وغيرهــا مــن المــواد 
المجــردة هــي: ابحــث عــن مســألة. ثــم تعامــل مــع هــذه المســألة بنفســك بعــدد كافٍ مــن 

المــرات حتــى تتدفــق مثــل أغنيــة مــن خــال دماغــك
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ــر  ــون أكث ــى أن تك ــاعدك ع ــن أن تس ــدة يمك ــة جدي ــل دماغي ــب سلاس ــراءة الكت ــك ق  تمنح
ــرك.  ــل عم ــا تطي ــب أيضً ــراءة الكت ــرك. ق ــا في تفك ــة وإبداعً مرون

الفصل الثالث عشر: طرح الأسئلة المهمة على نفسك

1. �مــن المحتمــل أن تكــون الموســيقى الصاخبــة مــع الكلــات بمثابــة إلهــاء في دراســاتك. لكــن 
بعــض النــاس يجــدون أن الموســيقى الهادئــة دون كلــات بإمكانهــا أن تســاعد. يحــب مختلــف 
النــاس أنواعًــا مختلفــة مــن الموســيقى، وبعــض النــاس لا يحبــون الموســيقى عــى الإطــاق. 

إنــه أمــر يتوقــف عليــك.
2. � يمكــن أن يحــدث الخلــط عنــد أخطبــوط الانتبــاه الخــاص بــك إذا كنــت تــدرس عــادة في 
مــكان واحــد، ولكــن بعــد ذلــك أجريــت الاختبــار في مــكان آخــر. إذا كنــت قــادرًا عــى 

الدراســة في أماكــن مختلفــة، فســتعتاد ســحب سلاســل دماغــك أينــا كنــت. 
3. � إذا كنــت تعتقــد أنــك تتعلــم مــن خــال الاســتماع فقــط )الســمع(، فيمكنــك في النهايــة 
ــام  ــم الع ــرض التعل ــن أن يع ــذا يمك ــور. ه ــل التص ــرى، مث ــم الأخ ــائل التعل ــب وس تجن

ــهم.  ــتخدام كل حواس ــم باس ــع يتعل ــي أن الجمي ــة ه ــاة. الحقيق للمعان
4. � يمكنــك أن تــرى معادلــة، وتســتطيع قــراءة المعادلــة بصــوت عــالٍ. وبهــذه الطريقــة، 
يمكنــك ســاعها وكذلــك الشــعور بالأصــوات أثنــاء قولهــا بفمــك. يمكنــك تمديــد يديــك 
عــى كل جانــب مــن الجوانــب وتخيــل أن جانبًــا مــن المعادلــة مــن ناحيــة، والجانــب الآخــر 
مــن المعادلــة مــن جهــة أخــرى. )كيــف تشــعر؟ هــل المعادلــة »متوازنــة«؟( اعــرف مــا إذا 
ــون  ــا تك ــال، أحيانً ــبيل المث ــى س ــة. ع ــوز الرياضي ــادي للرم ــى م ــل معن ــك تخي كان يمكن

علامــة الــرب مثــل الدفــع. لذلــك إذا قمــت بــرب عــدد أكــر، فأنــت تدفــع بقــوة.
5. � عندمــا تذهــب إلى النــوم، تتقلــص خلايــا دماغــك. هــذا يســمح للســوائل الدماغيــة بإزالــة 

الســموم في المــخ. 
ــادة.  ــاح ع ــياء أولً في الصب ــب الأش ــام بأصع ــة القي ــي محاول ــك أولً« يعن ــاولْ ضفادع 6. �»تن

عندمــا يكــون دماغــك أكثــر نضــارة. 
ــر  ــز بشــكل أكث 7. �خطــط لوقــت انســحاب ثابــت لدراســتك. سيســاعدك ذلــك عــى التركي

ــد الدراســة.  ــة عن فاعلي
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الفصل الرابع عشر: مفاجآت التعلم

ــو  ــة عــى تحســن تفكــرك. تســاعد ألعــاب فيدي ــة والحركي ــو المكاني 1. �تســاعد ألعــاب الفيدي
الحركــة عــى تحســن قدرتــك عــى التركيــز ورؤيتــك. تعمــل ألعــاب الفيديــو المكانيــة عــى 

تحســن قدرتــك عــى تدويــر الأشــياء في عــن دماغــك. 
2. �الجانــب الســيئ لألعــاب الفيديــو هــو أنهــا يمكــن أن تســبب الإدمــان. لذلــك ينبغــي 

باعتــدال.  اســتخدامها 
3. �الفكــرة الأساســية لتدويــن الملاحظــات هــي أنــك تريــد انتقــاء النقــاط الرئيســة ممــا ســمعت 
حتــى تتمكــن مــن مراجعــة سلاســل الدمــاغ وتعزيزهــا. أفضــل طريقــة للقيــام بذلــك هــي 
ــم ورقــة إلى قســمين، بحيــث يمكنــك في وقــت لاحــق تقديــم ملاحظات  الكتابــة باليــد. قسِّ

مختــرة أثنــاء قيامــك بمراجعــة واســتدعاء النقــاط الرئيســة.
ــة  ــة معين ــارات دماغي ــر في مس ــاد الس ــك يعت ــي« أن دماغ ــر روتين ــح »تفك ــي مصطل 4. �يعن

ــرك.  ــة في تفك ــل مرون ــح أق وتصب
5. �لكــي تكــون أكثــر إبداعًــا وتتحســن في شيء تحبــه، يجــب أن تقــي بعــض الوقــت في 
ــا.  ــر إبداعً ــا وأكث ــا دماغيًّ ــون مرنً ــى أن تك ــاعدك ع ــذا يس ــا. ه ــف تمامً ــيء مختل ــام ب القي
باســتخدام الاســتعارة، يمكنــك إحضــار الأفــكار مــن موضــوع إلى آخــر - حتــى لــو كانــت 

ــا! ــة تمامً ــات مختلف الموضوع
6. �النقــل هــو القــدرة عــى أخــذ فكــرة تعلمتهــا في موضــوع واســتخدامها لمســاعدتك في تعلــم 

موضــوع آخــر. يمكــن للاســتعارات المســاعدة في هــذه العمليــة. 
ــه ليــس لديــك أكــر عــدد مــن الأذرع في أخطبوطــك  7. �تعنــي الذاكــرة العاملــة الضعيفــة أن
الخــاص بالانتبــاه. لذلــك، مــن الصعــب وضــع الأفــكار المعقــدة في الاعتبــار. يجــب عليــك 
ربــط بعــض الأفــكار مــن أجــل العمــل معهــا. لكــن عمليــة التسلســل تبســط مــا تعرفــه! 
ــة التبســيط الأنيــق. أيضًــا، بعــض الأفــكار تفلــت بســهولة مــن أذرع  هــذا يتيــح لــك رؤي
الأخطبــوط الخــاص بالانتبــاه. ولكــن عندمــا تفلــت بعــض الأفــكار، فــإن أفــكارًا أخــرى 
ــر مــن  ــا. هــل يجــب أن تعمــل بجــد أكث ــر إبداعً ــأتي. وهــذا يســاعدك عــى أن تكــون أكث ت

الآخريــن لتعلــم وتسلســل المعلومــات؟ نعــم. لكنهــا مفاضلــة رائعــة!
8. �تعمــل العديــد مــن المهــارات والموضوعــات بهــذه الطريقــة. عــى ســبيل المثــال، قــد 
يســتغرقك الأمــر وقتًــا أطــول لتتعلــم ركــوب الدراجــة أكثــر مــن شــخص آخــر، لكــن لا 
يــزال بإمكانــك تعلــم ركوبهــا. قــد يســتغرق الأمــر وقتًــا أطــول لتتعلــم الــرب، لكــن لا 
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يــزال بإمكانــك إجــراء الــرب. قــد تضطــر إلى الدراســة ضعــف الوقــت الــذي تتمكــن 
ــات.  ــزال بإمكانــك حفــظ أجــزاء النب ــات، ولكــن لا ي ــه مرتــن مــن حفــظ أجــزاء النب في

الفصل الخامس عشر: كيفية القيام بعمل جيد في الاختبارات

1. أهم خطوة قبل الاختبار هي التأكد من تمتعك بنوم ليلي هادئ. 
ــدأ في  ــا وتب ــون عالقً ــا تك ــة عندم ــألة صعب ــرك مس ــب أن ت ــة، يج ــة الصعب ــة البداي 2. �في تقني

ــط.  ــك محب ــعور أن الش
3. �عندمــا تشــعر بالذعــر يتزايــد قبــل الاختبــار، مــارس التنفــس العميــق مــن البطــن. أيضًــا، 
حــول تفكــرك مــن »لقــد جعلنــي هــذا الاختبــار خائفًــا« إلى »هــذا الاختبــار جعلنــي 

ــدي«. ــارى جه ــذل قص ــا لب متحمسً
4. �للوقــوف عــى إجابــات خاطئــة في الاختبــار، اطــرف بعينيــك، وحــوّل انتباهــك، ثــم تحقــق 
ــرة. اســأل نفســك: »هــل هــذا أمــر منطقــي  مــن إجاباتــك باســتخدام منظــور صــورة كب
ــا؟« حــاول مراجعــة المســائل بترتيــب مختلــف عــا كنــت عليــه عنــد إكمالهــا لأول مــرة.  حقًّ



ــدًا حــول  ــدة التــي يمكــن أن تعطــي منظــورًا جدي إليــك بعــض المصــادر المفي
ــاب.  ــي تناولناهــا في هــذا الكت ــد مــن الموضوعــات الت العدي

مراجع من الشبكة العنكبوتية

ــاهدة كل  ــد مش ــر بع ــاطًا أك ــت نش ــا مارس ــع. كل ــدر رائ ــذا مص •  �Khanacademy. ه
ــل.  ــك أفض ــو، كان ذل فيدي

الممارســة  عــى  مبنيًّــا  الرياضيــات  متينـًـا في  أساسًــا  البرنامــج  هــذا  يوفــر   .Smartick�  •
الســليمة. إذا كنــت تعــاني في الرياضيــات، فهــذا مــورد عظيــم. أمــا إذا كنــت عــى مــا يــرام في 
 smartickmethod. .الرياضيــات، فهــذا المــورد سيســاعدك عــى القيــام بعمــل أفضــل

 com. https: // www

ــم  ــد لدع ــم جي ــا عل ــي لديه ــة الت ــرفي« القليل ــن المع ــج »التحس ــد برام •  � ,BrainHQ. أح
نظرياتهــا – وهــي جيــدة بشــكل خــاص لكبــار الســن للمســاهمة في تحســن انتباههــم 
والتركيــز. إذا كان جــدك أو جدتــك يشــكوان مــن أنهــا لم يعــودا كــا كانــا، فهــذا البرنامــج 

/https://www. brainhq. com لهــا. 

ره الأطفــال، مجلــة علميــة  •  �Frontiers for Young Minds. ‹ علــم للأطفــال، حــرَّ
 https://kids..ــون ــال والمراهق ــا الأطف ــاء وراجعه ــا العل نه ــا دوَّ ــول إليه ــة الوص متاح

/frontiersin.org

•  �The Queensland Brain Institute معهــد كوينزلانــد للدمــاغ، هــذا المعهــد متميز، 
/https://qbi. uq. edu. au

•  � ,BrainFacts. org. موقــع ممتــاز بــكل أنــواع المعلومــات حــول كيفيــة عمــل دماغــك. 
/ http: //www. brainfacts. org

مصادر مقترحة
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 The Nervous System, Crash Course›. https://www. YouTube.  �  •
هــذا   .com / watch, time_continue = 113 & v = qPix_X-9t7E

مضحــك وكذلــك مــيء بالمعلومــات. 

https://www. youtube. com/ ديليــس.  نيلســون  لتبــدأ«  للذاكــرة  نصائــح   5«�  •
watch,v=bEx60e_45-Q. يمتلــك نيلســون ديليــس، الــذي يحمــل لقــب بطــل 
الذاكــرة في الولايــات المتحــدة أربــع مــرات، سلســلة رائعــة مــن مقاطــع الفيديــو الخاصــة 

ــدء.  ــاعدتك في الب ــد لمس ــو جي ــه فيدي ــرة. إن ــن الذاك ــح ع بنصائ

 Learning How to Learn: Powerful Mental Tools to Help You“�  •
 Barb بواســطة  الإنترنــت  عــى  متاحــة  كبــرة  دورة   Master Tough Subjects
Oakley و Terrence Sejnowski مــن خــال جامعــة كاليفورنيــا، ســان دييغــو. 

/https://www. coursera. org/learn

Mindshift: Break Through Obstacles to Learning and Discov�«�  •
er Your Hidden Potential,«: دورة كبــرة متاحــة عــى الإنترنــت بالطبــع بواســطة 
Barb Oakley و Terrence Sejnowski مــن خــال جامعــة كاليفورنيــا، ســان 

 ./https://www. coursera. org .دييغــو

Books for Young Adults about the Brain

•�  �My First Book About the Brain, by Patricia J. Wynne and Donald M. Silver, 

Dover Children’s Science Books, 2013. This 32-page long, award-winning col-

oring book is so informative that it is used in some regular classes. Suitable for 

ages 8–12, but grownups also seem to enjoy the relaxing process of coloring while 

they learn.

•  �The Brain: All About Our Nervous System and More! By Seymour Simon, 

HarperCollins, 2006, 32 pages, for ages 6–10. Features color images taken with 

radiological scanners, discussions of long and short-term memory, neurons, den-

drites, and more.
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•  �What Goes on in My Head? Robert Winston, DK Publishing, 2014. 96-page 

book that “helps you wrap your head around how the brain works.” No age spec-

ified, but estimated to be suitable for ages 9-13.

Books for Adults about Learning

•  �The Art of Changing the Brain: Enriching the Practice of Teaching by Ex-

ploring the Biology of Learning, by James Zull, Stylus Publishing, 2002. 

•  �The Art of Learning: An Inner Journey to Optimal Performance, by Josh Waitzkin, 

Free Press, 2008. 

•  �Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World, by Cal New-

port, Grand Central Publishing, 2016. Learning often involves being able to focus 

intently, and Cal’s book gives great ideas along those lines.

•  �I Am Gifted, So Are You! by Adam Khoo, Marshall Cavendish International 

(Asia) Pte Ltd, 2014. We love Adam’s personal story and practical insights.

•  �Make It Stick: The Science of Successful Learning, by Peter Brown, Henry L. 

Roediger III, and Mark McDaniel, Harvard University Press, 2014. 

•  �Mindshift: Break Through Obstacles to Learning and Discover Your Hidden 

Potential, Barbara Oakley, TarcherPerigee, 2017.

•  �Peak: Secrets from the New Science of Expertise, by Anders Ericsson and 

Robert Pool. Eamon Dolan/Houghton Mifflin Harcourt, 2016. Incidentally, what 

Ericsson calls a “mental representation” is analogous to what we in Learning How 

to Learn call a ”brain-chain.” 

نسبة الإيضاحات إلى مبدعيها

1. صورة بربارا أوكلي من إبداع راشيل أوكلي، بإذن من بربارا أوكلي. 
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2. تيرينس سينويسكي بإذن من معهد سالك وتيرينس سينويسكي. 

3. �ألستير ماك-كونفيل، الصورة من إبداع سارة شيلدراك، بإذن من ألستير ماك-
كونفيل.

4. بارب أوكلي مع إيرل ، بإذن من بربارا أوكلي. 

5. فيل أوكلي في القارة القطبية الجنوبية، بإذن من فيليب أوكلي. 

6. إليريانا بافتيو تقوم بتصفح الصور، 2018 © بافتي بافتيو. 

7. ماغنوس كارلسن وغاري كاسباروف، الصورة بإذن شبكة سي بي اس نيوز. 

8. �ماســح التصويــر بالرنــن المغناطيسي في مستشــفى نارايانا متعــدد الاختصاصات، 
https://commons. wikimedia. org/wiki/ .21 جايبــور، من إنجــاز جــورج ويليامــز

File:MRI_Scanner_at_Narayana_Multispeciality_Hospital_Jaipur. jpg

9. �ســاغيتال الرنين المغناطيسي للدماغ، من إنجاز Genesis12 ~ enwiki في ويكيبيديا 
https://commons. wikimedia. org/wiki/File:Sagittal_brain_MRI. jpg الإنجليزية

10. إليريانا بافتيو في وضع التركيز، 2018 © بافتي بافتيو. 

11. إليريانا بافتيو في وضع التشتت، 2018 © بافتي بافتيو. 

12. هرم الدايمز، بإذن من المؤلف. 

13. إيليريانا بافتيو تبدو محبطة، 2018 © بافتي بافتيو. 

 Autore: Francesco Cirillo rilasciata a Erato nelle sottostanti ،14. �توقيــت بومــودورو
licenze seguirÃ OTRS, http://en. wikipedia. org/wiki/File:Il_pomodoro. jpg

15. إليريانا بافتيو تسترخي، 2018 © بافتي بافتيو. 

https://com� ،ــرز ــاس ماي ــداع دوغ ــن إب ــام م ــال الع ــة في المج ــورة مندرج 166. �ص
 .mons. wikimedia. org/wiki/File:EEG_cap. jpg

17. �تــم الرفــع في ويكيبيديــا الألمانيــة بواســطة Der Lange 11/6/2005، الذي أنشــأه بنفســه. 
 .https://commons. wikimedia. org/w/index. php,title=File:Spike-waves. png
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 18. �سانتياجو رامون إي كاخال في سراقسطة في إسبانيا )نحو 1870(.�
https://commons. wikimedia. org/wiki/File:Santiago_Ram,C3,B3n_y_Cajal,_

estudiante_de_medicina_en_Zaragoza_1876. jpg

19. �اليستير ماكونفيل كصبي، الصورة بإذن من اليستير ماكونفيل. 

20. �ألســتير ماك-كونفيــل مــع طــاب، صــورة مــن إبــداع ســارة شــيلدراك، بــإذن 
مــن ألســتير ماك-كونفيــل. 

ــيلدراك،  ــارة ش ــداع س ــن إب ــورة م ــج، الص ــع البنفس ــل م ــتير ماك-كونفي 21. �ألس
ــل.  ــتير ماك-كونفي ــن ألس ــإذن م ب

 .NYU Langone Health 22. صورة غوانغ يانغ بإذن من غوانغ يانغ و

23. �مقلــوب صــورة الضــوء المجهــري مــن الخلايــا العصبيــة تغييرهــا مــن الصــورة 
الأصليــة بــإذن مــن غوانــغ يانــغ. 

 Amiya Sarkar 24. �نســبة الصــورة: تــم تعديلــه مــن قــوس الوتــر المنعكــس بواســطة
CC BY- ــة بموجــب ترخيــص ــل الصــورة المعدل ــم تعدي CC BY-SA 4. 0)( ؛ ت
https://www. khanacademy. org/science/bi� تــم الحصــول عليهــا مــن ،SA 4. 00

 .ology/behavioral-biology/animal-behavior/a/innate-behaviors

25. إليريانا بافتيو تستخدم استدعاء، 2018 © بافتي بافتيو. 
26. أحجية وجه الرجل، 2014 © كيفن مانديز. 

27. صورة لنيلسون ديليس، بإذن من نيلسون ديليس. 
 Berichte der Durstigen Chemischen ــن ــن، م ــة البنزي ــكيل حلق ــرود في تش 28. �الق

3536؛ ص.   ،)Gesellschaft (1886
http://en. wikipedia. org/wiki/File: Benzene- 29. �حلقــة بنزيــن تقليديــة معدلــة مــن

2D-full. svg

https://en. wikipedia. org/wiki/Rubber_duck_debugging#/me� 300. �تــوم موريــس
dia/File:Rubber_duck_assisting_with_debugging. jpg
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31. راشيل أوكلي تتعلم كيفية إرجاع السيارة، 2018 © فيليب أوكلي. 

32. راشيل ترجع بسهولة، 2018 © فيليب أوكلي. 

33. تيري مع أعضاء نادي اللاسلكي، الصورة بإذن من تيرينس سينويسكي. 

34. �تــري وزمــاؤه مــن أعضــاء النــادي يقومــون بتعديــل هوائــي لاســلكي، 
الصــورة بــإذن مــن تيرنــس سينوفســكي. 

تيرنــس  مــن  بــإذن  الصــورة  الثمانيــة جاهــزة للانطــاق،  الهوائيــات  35. �جميــع 
 . فســكي سينو

36. تيري في برينستون، الصورة بإذن من تيرنس سينوفسكي. 

37. تيري اليوم في معهد سالك، 2014 © فيليب أوكلي. 

38. �يوليــوس ييجــو، صــورة لإريــك فــان ليويــن، النســبة: إريــك فــان ليويــن 
erki. nl, GFDL,https://commons. wikimedia. org/w/ - )بــرون: ويكيبيديــا(. 

 .index. php,curid=42666617

https://commons. wikimedia. org/wiki/File:Hippocampus_and_seahorse_cropped. JPG� �.39

40. �صــورة »إصــاح متشــابك قائــم عــى BDNF« بــإذن كريــم مــن بــاي ليــو، 
ــراض  ــل الأم ــراتيجية لتعدي ــى BDNF كاس ــم ع ــابك قائ ــاح متش ــد »إص بع
 Nature Nature Neuroscience 14، للأمــراض التنكســية العصبيــة«، مراجعــات

.)401-416 (2013

41. �أحجيــة رجــل في موســتانج، تــم تجميعهــا جزئيًّــا، صــورة 2013 © كيفــن 
منديــز وفيليــب أوكلي. 

ــز  ــة رجــل في موســتانج، معظمهــا مُمّــع، صــورة 2013 © كيفــن ميندي 42. �أحجي
ــب أوكلي.  وفيلي

43. �أحجيــة موســتانج، باهتــة ومجمعــة جزئيًّــا، صــورة 2013 © كيفــن مينديــز 
أوكلي.  وفيليــب 

44. �بنجامــن فرانكلــن، جوزيــف ســيفريد دوبليســيس، معــرض الصــور الوطنــي، 
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معهــد سميثســونيان؛ هديــة مــن مؤسســة موريــس وجويندولــن كافريتــز، 
 .http://npg. si. edu/object/npg_NPG. 87. 43

45. »الحظ يفضل الشخص الذي يحاول«. 2014 © كيفن مينديز. 

إبــداع ســارة  مــن  ابنــه، جاكــوب، صــورة  مــع  فيديــو  بلعبــة  يســتمتع  46. �آل 
ماك-كونفيــل. ألســتير  مــن  بــإذن  شــيلدراك، 

47. إيلينا بينيتو على Segway، الصورة بإذن من إيلينا بينيتو. 

E-1. حلول العشرة سنتات، الصورة بإذن من المؤلف. 

جميع الإيضاحات الأخرى بواسطة أوليفر يونغ.



ــة،  ــر عادي ــررة غ ــي مح ــن. وه ــا في بينجوي ــغ، محررتن ــا ن ــكر جوان ــود أن نش  ن
بــات  لكيــي  الرائــع  العمــل  إن  الآن.  الأفضــل حتــى  هــو  المــروع  وهــذا 
كمســؤولة عــن الدعايــة يجعــل العمــل معهــا أكثــر متعــة. قدمــت وكيلتنــا الأدبيــة، 
ريتــا روزنكرانــز، دعــاً وتوجيهًــا رائعــن. آدم جونســون قــام بعمــل رائــع بالنســبة 

ــاف.  ــم الغ لتصمي

ــة أســاؤهم. )نرجــو العــذر لمــن  ــراد التالي ــون للمســاعدة مــن الأف نحــن ممتن
ــا عــن ذكــر اســمه دون قصــد(.  غفلن

يونــس وأحمــد عامــر، كاثــي ألــن، بــن، موريــن، كوبــر، وكــراش آكــرلي، أردن 
وإيلــن إريبيــان، بافتــي وإليريانــا بافتيــو، مليحــة بــالالا جــون بيكــر، ايلينــا بينيتــو، 
ــادج ومدرســة بيدالــس؛ كريســتينا بــو  باميــا بيــت، آني بروكمان-بــرن، كيــث ب
ــرا  ــرا وك ــاب، ميج ــر والط ــول بورغماي ــر، ب ــوو دوي ــن ب ــاني وغاف ــوان، كي ه
تشــن، روميــي كوكينــج، روث كولينــز، كريســتين كوســتا، ماســيمو كوراتيــا، 
أنــدي دلال، ســيمون ونيــت داوســون، يــوني ديــان خافيــر دي فيليبــي ســوديب 
ــارد  ــر، ريتش ــوزان دريه ــا، س ــان وعائلته ــن دورغ ــدي كاتري ــو دون ــون ماتي ديل
فينيجــان والأسرة، شــميم فورمــوزو والطــاب، جيفــري  فيلــدر، جيســيكا 
ــن جريفــن والطــاب: طــارق  ــر، موري ــوم، جــن غرين ــكل، بياتريــس جول فران
قنــب، غــاري هافــر، تانيــا هــرش. والأسرة: بــولا هــواري، كاريــن جــولي وابنيهــا 
هوراشــيو وفاليريــوس، جونيــك جوريســن، كاليــاني كانــدولا، صحانــا كتاكول، 
كريســتينا كوبيــل، باربــورا كفابيلوفــا، لــوي لينــغ، أون ليلمتــس، ســوزان لوتشي، 

شكر وتقدير
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ــان،  ــس ماركاري ــراس، ماك ــو ماك ــر وماثي ــولم، جنيف ــف مالك ــوه جينيفي ــات ل بي
ديفيــد ماتــن، ســوزان موريــس. والطــاب: جــو، لولــو، إيــوان وجاكــوب 
ماكونفيــل، جيــم ميــدور، جيــل مايزنهايمــر، جــري مونتيمايــور، مــاري مــرفي، 
مايــكل  مكنيكولــز،  جيريميــا  نيكراســوفا،  ألكســاندرا  نابــولي،  دي  ميلانيــا 
ــا بياســيكا، فيليــب وروزلــن  ــكل بيشــل، فيوليت ــرزادا، ماي نوســباوم، ســعدية ب
وراشــيل أوكلي، جوســلين روبرتــس، القــس الدكتــور ميليســا رودولــف، دينيــس 
ــرتون، راي  ــا س ــيوري، ماي ــا ش ــريل، جولي ــس ش ــنايدر، غري ــزلي ش ــان، لي ري
ســيمز، فينــس ستيفنســون، جيمــي تايــوو، لوريــن تيكســرا لويــز تــري، بربــارا 
ترمبــاي، دونــا وهانــا ترينهــولم، بــوني تســاي، بــوني تيرنبــول، روبــرت فــان تيــل 
وجامعــة أوكلانــد، فيكــي فايــس والطــاب، آلان وودروف، جوليــا زانوتــا، 

ــب(.  ــت )الكل فيولي



We’re giving references of some of the most important material here 
so you can understand what good references look like. If you’re hun-
gry for more information, please see the far more complete references 
in Barb’s books A Mind for Numbers (Tarcher, 2014) and Mindshift 
(Tarcher-Perigee, 2017).
�Anacker, C, and R Hen. "Adult hippocampal neurogenesis and cogni-
tive flexibility linking memory and mood." Nature Reviews Neurosci-
ence 18, 6 (2017): 335-346.
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Barbara Oakley: هــي  الدكتــورة بربــارا أوكلي 
للأرقــام«  و»دمــاغ  »مايندشــفت«  كتــاب  مؤلفــة 
الأكثــر مبيعًــا، واللذيــن ترجمــا إلى أكثــر مــن عــر 
لغــات. ومــع تيرانــس سينويســكي، شــاركت في إنشــاء 
وتدريــس برنامــج تعلــم كيــف تتعلــم: أدوات دماغيــة 
الصعبــة.  الموضوعــات  إتقــان  لمســاعدتك في  قويــة 

إنهــا الــدورة التدريبيــة المفتوحــة الأكثــر شــعبية عــى الإنترنــت في العــالم، والتــي 
ــورك تايمــز« و»وول ســريت  ــراز أوكلي في »نيوي ــم إب ــن الطــاب. ت تضــم ملاي

ــرى.  ــات أخ ــن مطبوع ــن ب ــال«، م جورن

وهــي تتحــدث عــى نطــاق واســع في الــركات والجامعــات ومجموعــة واســعة 
ــة  ــة الثاقب ــا الرئيس ــا وحلقاته ــت في محاضراته ــات. قُدم ــات والمؤسس ــن الجمعي م
عــرات البلــدان والمشــاركة حــول التعلــم الفعــال والتدريــس الفعــال. بصفتهــا 
متعلمــة عــى يــد رامــون إي كاخــال المتميــزة في التعليــم الرقمــي العالمــي بجامعــة 
ماكماســر، فهــي تتشــاور وتجــري ورش عمــل في جميــع أنحــاء العــالم حــول صنــع 

مــواد تعليميــة فعالــة عــر الإنترنــت. 

 ،)IEEE( وهــي أيضًــا زميــل معهــد المهندســن الكهربائيــن والإلكترونيــن
وأســتاذ الهندســة في جامعــة أوكلانــد في روتشســر بولايــة ميشــيغان. قادهــا بحثها 
واهتماماتهــا إلى كل مــن علــم الأعصــاب وصنــع MOOC. ينصــب تركيزهــا عــى 
تحســن التعليــم في جميــع أنحــاء العــالم مــن خــال تقديــم رؤى عمليــة تســتند إلى 

حول المؤلفين والمصور الإيضاحي
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الأبحــاث العلميــة العصبيــة. وقــد فــازت ببعــض مــن أفضــل الجوائــز التعليميــة 
في الهندســة. 

سينوفســكي  جوزيــف  )تــري(  تيرنــس  الدكتــور 
Terrence (Terry) Joseph Sejnowski: محقــق بمعهــد 

هــوارد هيــوز الطبــي، والأســتاذ الجامعــي لدراســات 
للدراســات  ســالك  بمعهــد  كريــك  فرانســيس 
البيولوجيــة، حيــث يديــر مختــر علــم الأحيــاء العصبــي 
الحاســوبي. في عــام 2004 تــم تعيينــه أســتاذ دراســات 
كريك-جاكوبــس  مركــز  ومديــر  كريــك  فرانســيس 

ــكي  ــالك. سينوفس ــد س ــابية في معه ــة والحس ــا النظري Crick-Jacobs للبيولوجي

هــو أيضًــا أســتاذ العلــوم البيولوجيــة وأســتاذ مســاعد في أقســام العلــوم العصبيــة 
جامعــة  في  والهندســة  الكمبيوتــر  وعلــوم  المعرفيــة  والعلــوم  النفــس  وعلــم 
كاليفورنيــا في ســان دييغــو، حيــث يشــغل منصــب المديــر المشــارك لمعهــد الحوســبة 

العصبيــة. 

ــد  ــون ورائ ــري هينت ــع جيوف ــان م ــاز بولتزم ــراع جه ــكي في اخ ــارك سينوفس ش
تطبيــق خوارزميــات التعلــم للمشــكلات الصعبــة في الــكلام )NETtalk( والرؤيــة. 
ــوني  ــع ت ــتقلة )ICA( م ــات المس ــل المكون ــس لتحلي ــة انفوماك ــاد خوارزمي ــم اعت ت
بيــل عــى نطــاق واســع في التعلــم الآلي ومعالجــة الإشــارات واســتخراج البيانــات. 
في عــام 1989، أســس »Neural Computation« الحوســبة العصبيــة، وهــي المجلــة 
ــد  ــة معه ــره مطبع ــابي وتن ــاب الحس ــم الأعص ــة وعل ــبكات العصبي ــدة في الش الرائ
ــة  ــة معالج ــة أنظم ــس مؤسس ــا رئي ــو أيضً ــر. وه ــا للن ــتس للتكنولوجي ماساشوس
المعلومــات العصبيــة، وهــي منظمــة غــر ربحيــة تــرف عــى مؤتمــر NIPS الســنوي. 
ــم انتخابهــم في  ــا فقــط ت ــا حيًّ ــة مــن اثنــي عــر عالًم ينتمــي تــري إلى مجموعــة مكون
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ــوم  ــاث: العل ــة الث ــة الأميركي ــات القومي ــع الأكاديمي جمي
والطــب والهندســة. 

 :Alistair McConville ماك-كونفيــل  ألســتير 
نائــب رئيــس مدرســة بيدالــس في هامبشــاير بإنجلــرا. 
تدريــس  قبــل  كامــردج  اللاهــوت في جامعــة  درس 
الفلســفة والدراســات الدينيــة والكلاســيكية في العديــد 

مــن المــدارس البريطانيــة المســتقلة. كان لديــه اهتــام بعلــم الأعصــاب والتعليــم 
منــذ الانخــراط في حركــة الدمــاغ والدمــاغ والتعليــم في جامعــة هارفــارد في عــام 
ــة ويكتــب  2012. وقــد تــم نــره في مجلــة الدمــاغ والدمــاغ والدراســات التربوي
ــة بشــكل أوســع في ملحــق التايمــز التعليمــي. وتحــدث في  عــن الأمــور التعليمي

ــدة.  ــة المتح ــة في المملك ــرات التعليمي ــن المؤتم ــة م مجموع

ــو في  ــو عض ــة، وه ــر المدرس ــتقلة ومدي ــدارس المس ــش الم ــو مفت ــل ه ماكونفي
اللجنــة التوجيهيــة لمركــز الابتــكار والبحــث في كليــة إيتــون. وهــو مشــارك نشــط 
في حركــة مــدارس البحــث الدوليــة، والتــي تعمــل عــى ربــط البحــوث التعليميــة 
بممارســة الفصــول الدراســية. في مدرســة بدالــس، يــرف عــى منهــج تدريجــي 

 .)GCSE( فريــد مــن نوعــه. لديــه الآن شــهادة الثانويــة العامــة في الكيميــاء

في  والتكنولوجيــا  التصميــم  مــدرس  هــو   :Oliver Young يونــغ  أوليفــر 
المــدارس الثانويــة الإنجليزيــة، ويعمــل مــع المراهقــن في مجموعــة مــن المؤسســات 
المســتقلة والممولــة مــن الدولــة. بعــد الدراســة في مدرســة ســانت مارتــن للفنــون 
في لنــدن، إنجلــرا، عمــل في التوضيــح التقنــي، قبــل أن يصبــح معلــاً. لقــد حقــق 
ــة  ــزة النمذجــة البارامتري ــدارس، وحصــل عــى جائ ــا في مســابقة F1 في الم نجاحً
لنــاذج التصميــم بمســاعدة الحاســوب مــن City and Guilds of معهــد لنــدن. 

ظهــر يونــغ عــى تلفزيــون روبــرت وارز مــع روبــوت يدعــى شيلشــوك، 
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ــم  ــن التصمي ــا ع ــم والتكنولوجي ــة التصمي ــة جمعي ــالات لمجل ــب مق ــد كت وق
والتصنيــع بمســاعدة الكمبيوتــر. وهــو عضــو نشــط في رابطــة بــول لايــث تيرنــر 
وجريــن وودرسرز، وهــو مؤلــف روايــة مصــورة »أميبــا تدعــى جــو«. وهــو أيضًــا 
ــزف  ــدم، ويع ــرة الق ــنال لك ــادي أرس ــم ن ــال، ويدع ــة أطف ــارك لثلاث ــف مش مؤل

الجيتــار في فرقــة موســيقى الــروك. 



الفصل الثاني: من السهل القيام بذلك
	1 مــروك عــى قدومــك لزيــارة نهايــة الكتــاب! هــذا هــو التعليــق الختامــي الأول. معظــم .

هــذه التعليقــات الختاميــة مخصصــة للقــراء الأكثــر نضجًــا الذيــن قــد يهتمــون بتتبــع مصدر 
بعــض الأفــكار التــي نقدمهــا في هــذا الكتــاب. لا يمكننــا إعطــاء كل مصــدر؛ التعليقــات 
الختاميــة ســتكون أكــر بكثــر مــن بقيــة الكتــاب. ولكــن يمكننــا إعطــاء بعــض المصــادر 
الأكثــر أهميــة والمثــرة للاهتــام. عــادةً مــا تحتــوي الكتــب المدروســة جيــدًا عــى تعليقــات 
ختاميــة، لــذا يمكنــك التحقــق مــن صحــة مــا إذا كان البحــث وراء هــذا الكتــاب مفيــدًا 
أم لا. تعطــي التعليقــات الختاميــة أيضًــا معلومــات أخــرى يجدهــا مؤلــف الكتــاب مثــرة 

للاهتــام، ولكنهــا نــوع مــن الموضوعــات الجانبيــة.
يقــدم هــذا التعليــق الختامــي الأول في كتابنــا مزيــدًا مــن المعلومــات حــول الوضــع المركّــز. 
يطلــق علــاء النفــس المعرفيــون عــى الشــبكات الصغــرة في وضــع التركيــز »الشــبكات 
الإيجابيــة للمهــام«. قــام بهــا اثنــان مــن العلــاء يدعيــان شــن دي وبــارات بي بيســوال بورقــة 
توضــح هــذه الأفــكار، ونــرا الورقــة حــول هــذا الموضــوع في عــام 2014. سأشــر إلى هــذا 
الــورق بطريقــة مختــرة باســم »دي اي وبيســوال، 2014.« يمكنــك العثــور عــى هــذه الورقــة 

في قائمــة المراجــع أعــاه.

ــاب بطــرق مختلفــة.  يفكــر علــاء الأعصــاب في مــا نســميه وضــع »مشــتت« في هــذا الكت
يفكــر الباحثــون في بعــض الأحيــان في هــذا الوضــع عــى أنــه يحتــوي عــى العديــد مــن حــالات 
الراحــة العصبيــة المختلفــة. )موســى وآخــرون، 2012(. في أوقــات أخــرى، يفكــرون في هــذا 
الوضــع عــى أنــه يحتــوي عــى أشــكال مختلفــة مــن »شــبكة الوضــع الافــراضي«. راجــع هــذه 
الورقــة للاطــاع عــى مراجعــة رائعــة للأجــزاء المختلفــة مــن الدمــاغ المســتخدمة عندمــا 
يســرخي الدمــاغ. )كريســتوف وآخــرون، Christoff, et al., 2016( )2016( تحذيــر، الورقــة، 

ا. مثــل العديــد مــن الأوراق التــي نــوصي بهــا في التعليقــات الختاميــة، متقدمــة جــدًّ

التعليقات الختامية
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لا تقلق إذا وجدت نفسك تتخطى التعليقات الختامية.
	2 مع التقدير لجوانا شوكاسياك هوتيز..

3.	 https://www.famousscientists.org/7-great-examples-of-scientific-discover-

ies-made-in-dreams/

	4 ــرى كيــف يشــر المثلــث . مــا عليــك ســوى تحريــك العمــات كــا هــو موضــح، فهــل ت
ــفل؟ ــد إلى أس الجدي

ا!
ً

ا، صدق
ً

الفصل الثالث: سأفعل ذلك لاحق
استخدام ثمرة الطماطم للتغلب على المماطلة

	1 . ..Karpicke and Blunt, 2011. Bird, et al., 2015

	2 Smith, et al., 2016. لاحــظ أن مــا نســميه »اســتدعاء« يشــار إليــه عــادة باســم »ممارســة .

الاســرجاع« في الأدبيــات.
	3 ..Karpicke and Blunt, 2011

الفصل الرابع: سلاسل العقل والمرح مع مخلوقات الفضاء

	1 . ..)Ramón y Cajal, 1937 (reprint 1989 

	2   نعــم، نحــن نعلــم أن هنــاك ناقــات عصبيــة متورطــة. لكننــا نفضــل تجنــب نقــل الأمــور .
إلى مســتوى أعمــق مــن التعقيــد.

	3 مــرة . لأول  اســتخدمت  العبــارة  هــذه  إن  الأحيــان:  مــن  كثــر  في  النــاس  يقــول    
هــذه  لكــن  كنــدي.  نفســاني  عــالم  وهــو  هــب،  دونالــد  قبــل  مــن   1949 عــام  في 
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لـــهب.  الرئيســة  الأفــكار  إحــدى  لتلخيــص  سريعــة  وســيلة  مجــرد  هــي  العبــارة 
النظريــة الأساســية لـــهب أكثــر تعقيــدًا، كــا سيســعد أي عــالم أعصــاب بإخبــارك!

	4   في كتابنــا، ســوف نســتخدم اصطــاح سلســلة الدمــاغ. بمســمى عمليــة إنشــاء سلســلة .
 See( .الدمــاغ. بــدلً مــن ذلــك، يســتخدم علــاء الأعصــاب المصطلحــن قطعــة وتقطيــع
ــح  ــرفي مصطل ــس المع ــاء النف ــتخدم عل Guida, et al., 2013; Guida, et al., 2012.(. يس

التمثيــل الدماغــي لمفهــوم مماثــل )see Ericsson and Pool, 2016( نختــار اســتخدام 
مصطلــح سلســلة الدمــاغ لأن المصطلــح قطعــة، عــى الرغــم مــن كونــه راســخًا في علــم 
ــة. )see Ericsson and Pool, 2016( للاطــاع عــى  ــكًا للغاي ــد يكــون مرب الأعصــاب، ق
مناقشــة عــن الالتبــاس(. لا يوفــر التمثيــل الدماغــي، مــن ناحيــة أخــرى، هــذا الشــعور 

باتصــال الخلايــا العصبيــة التــي يوفرهــا مصطلــح سلســلة الدمــاغ.
	5 ..Anacker and Hen, 2017 
	6 ــا . ــدة. يُطلــق عــى نمــو الخلاي ــة جدي ــا عصبي ــدو أن التعلــم يحفــز أيضًــا عــى إنشــاء خلاي  يب

ا في علــم الأعصــاب اليــوم  العصبيــة الجديــدة »التوليــد العصبــي«. هــذه منطقــة محتدمــة جــدًّ
.Anacker and Hen, 2017 .ــه ــر لنتعلم ــم الكث ــون لديه والباحث

أود أن أذكــر القــراء بأننــا نرســم صــورة بســيطة عــن العمليــات المهمــة. هنــاك العديــد 
 Gallistel مــن العمليــات الأخــرى المشــاركة في التعلــم والذاكــرة. انظــر عــى ســبيل المثــال

.and Matzel, 2013

	7 ــذا . ــبكية«. وه ــة الش ــدة »النظري ــبكة واح ــكل ش ــة تش ــا العصبي ــرة أن الخلاي ــميت فك س
ــة الصغــرة  ــا العصبي ــد مــن الخلاي ــاك العدي يتناقــض مــع فكــرة ســانتياغو، وهــي أن هن
التــي ترســل إشــارات إلى بعضهــا عــر فجــوات صغــرة. ســميت فكــرة ســانتياغو 

»نظريــة العصبــون«.
	8   أندرسون، 2014..
	9  الحكمــة أكثــر أهميــة مــن المــال. الحيــاة مثــل المسرحيــة. يلعــب كل شــخص دورًا مختلفًــا، .

وهــو يــؤدي إلى حــد معــن.
.	10  ينســب الفضــل إلى إيلينــا بينيتــو عــى أفــكار هــذا القســم، مراســات البريــد الإلكــروني 

نوفمــر، 2017.

الفصل السادس: التعلم أثناء النوم: كيف تستيقظ أكثر ذكاءً
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1.	 Yang, et al., 2014. 

2.	   Carpenter, et al., 2012; Vlach and Sandhofer, 2012.

3.	   Karpicke and Bauernschmidt, 2011.

الفصل السابع: الحقائب المدرسية والخزائن
 الجدارية وأخطبوط الانتباه الخاص بك

	1 ..Baddeley, et al., 2009 أحد أفضل الكتب التي تحكي كل شيء عن الذاكرة هو  
	2 ..Cowan, 2001. So technically, we’ve got a quadrapus here

	3 ..Qin, et al., 2014  

	4 . .Anguera, JA, et al. 2013  

الفصل الثامن: الخدع السهلة لبناء ذاكرتك

	1 ــد يكــون لديهــم إحســاس . ــن ق ــا الذي ــر تقدمً ــا هــذه الملاحظــة للمتعلمــن الأكث   وضعن
ــة والذاكــرة  ــا الدلالي أفضــل بالدمــاغ. قــد تتســاءل عــن الفــرق الحقيقــي بــن البيولوجي
العرضيــة. أفضــل مــا نســتطيع أن نخــرك بــه الآن هــو أن الذاكــرة الدلاليــة تبــدو مرتبطــة 
بالقــرة الأماميــة والزمانيــة، في حــن ترتبــط الذاكــرة العرضيــة، عــى الأقــل في البدايــة، 
ــى الآن في  ــه حت ــام ب ــذي يتعــن القي ــر مــن العمــل ال ــاك الكث بالقــرن آمــون. ولكــن هن

فهــم الذاكــرة.
	2 . YouTube: يمكنــك أيضًــا العثــور عــى هــذه النصائــح في فيديــو نيلســون عــى يوتيــوب  

.v=bEx60e_45-Q؟https://www.youtube.com/watch

	3 .Ericsson, 2003; Maguire, et al., 2003. Dresler, et al., 2017

	4 ..Hunt and Thomas, 1999, p. 95  

	5   مراسلات من نيلسون ديليس إلى بارب اوكلي، 2 سبتمبر، 2017..

ا الفصل التاسع:  لماذا يُعدُّ التسلسل الدماغي تدريبًا مهمًّ
)ولماذا أوشكت ابنتي على إرجاع السيارة للخلف في خندق(
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	1 علــاء . يســميه  مــا  هــو  الدمــاغ  سلاســل  نســميه  مــا  أن  ذكرنــا  ســابق،  فصــل  في    
نشــأت  بتمثيــات دماغيــة.  المعرفيــون  النفــس  قطعًــا، ويســميها علــاء  الأعصــاب 
عــام  نوبــل  جائــزة  عــى  الحائــز  ســيمون،  ســيمون  هــرب  مــع  القطــع  فكــرة 
وهــذا  القطــع.  مــن  المزيــد  لديهــم  الأفضــل  الشــطرنج  لاعبــي  أن  ووجــد   .1974
هــو المقصــد، لــدى اللاعبــن أنــاط تدريــب أكثــر تحفظًــا مــن ألعــاب الشــطرنج.

	2 ..Rittle-Johnson, et al., 2015    
	3   انظــر »A Mind for Numbers«، صفحــة البدايــة 184، والملاحظــات الختاميــة المصاحبــة، .

لمزيــد مــن المناقشــة المفصلــة لهــذا المجال.
	4 ,partnoy ,73, 2012.   يســتمر بارتــوني في ملاحظــة: »في بعــض الأحيــان يكــون فهــم .

ــا مدركــن  مــا نقــوم بــه دون وعــي عــى وجــه التحديــد قاتــاً للعفويــة الطبيعيــة. إذا كن
ــن  ــك، إذا لم نك ــع ذل ــا. وم ــاج إليه ــا نحت ــا عندم ــوق غرائزن ــوف نع ــة، فس ــذات للغاي لل
ــا. التحــدي خــال مــدة  ــدًا مــن غرائزن واعــن لأنفســنا عــى الإطــاق، فلــن نحسّــن أب
مــن الثــواني هــو أن تكــون عــى درايــة بالعوامــل التــي تدخــل في قراراتنــا... ولكــن ليــس 

..Partnoy, 2012, 111« ...ــة ــة وغــر فعال أن تكــون مــدركًا لهــا لدرجــة أنهــا مخفف
	5 . .Guskey, 2007

	6 ..Sweller, et al., 2011  

	7 .Shenhav, et al., 2017; van der Schuur, et al., 2015  

	8   بفضــل إيلينــا بينيتــو عــى أفــكار هــذا القســم، مراســات البريــد الإلكــروني نوفمــر، .
.2017

الفصل الحادي عشر: كيف تحشد دماغك
	1 ..Van Praag, et al., 1999

	2 ..Szuhany, et al., 2015  

	3 ..Lu, et al., 2013  

	4 ..van Praag, 2009  

	5 ..Lin and Kuo, 2013  

الفصل الثاني عشر: صنع سلاسل الدماغ:
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كيف لا نتعلم من كتاب هزلي
	1 ..Thurston, 1990, p. 846–847  

	2 ..Ericsson, 2006  

	3   Butler, 2010. ورقتــان عظيمتــان تغطيــان أســاليب الدراســة التــي تبــدو أنهــا الأفضــل .

ــب  ــا Roediger and Pyc, 2012 and Dunlosky, et al., 2013. . كت ــاب هم ــبة للط بالنس
عــى مســتوى الكبــار تغطــي الأبحــاث الحديثــة حــول التعلــم وكيفيــة تطبيقهــا في حياتــك 
ــورك  ــث بي ــرت وإليزابي ــل روب ــع أوكلي، 2014. إن عم are Brown, et al., 2014 وبالطب

حــول »الصعوبــات المرغوبــة« مناســب أيضًــا هنــا - للحصــول عــى نظــرة عامــة، انظــر 
.)Bjork and Bjork, 2011(

	4 . .Rohrer and Pashler, 2010.Rohrer, et al., 2014  

	5 ..Phillips, 1995 Kirschner, et al., 2006  

	6 ..Rittle-Johnson, et al., 2015  

الفصل الثالث عشر: طرح الأسئلة المهمة على نفسك

	1 ..Baddeley, et al., 2009, Chapter 8  
	2 . MOOC بعــض المعلومــات الــواردة في هــذا القســم مأخــوذة مــن مقطــع فيديــو بــارب في  

Mind Shift: https://www.coursera.org/learn/mindshift/lecture/K0N78/2- مــن 
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بحــث بيــث وروجويســكي في Rogowsky, et al., 2015. انظــر أيضًــا نــدوات بيــث عــى 
http://www.brainfacts.org/sensing-thinking-behaving/learn� تـريي : مـ�ع   الويـ�ب 

ing-and-memory/articles/2016/learning-styles-101216/. في هــذا النــدوة عــر 
الإنترنــت، تشــر بيــث إلى نقطــة مهمــة مفادهــا أن المدرســن الذيــن يركــزون عــى التأكيــد 
عــى »التدريــس عــى أســلوب التعلــم الصحيــح« يعــدون أنفســهم لمقاضاتهــم. تشــمل 

المــوارد الأخــرى Coffield, 2012 والمناقشــة الممتــازة في ويلنجهــام، 2010.
	3 ..Willingham, 2010

	4 .Xie, et al., 2013  

	5 .Patston and Tippett, 2011; Shih, et al., 2012; Thompson, et al., 2012  
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	3 ..White and Shah, 2011  

الفصل الخامس عشر: كيفية القيام بعمل جيد في الاختبارات

	1 ..Belluck, 2011; Karpicke and Blunt, 2011

	2 .http://www4.ncsu.edu/unity/lockers/us� لى تفض�ـل بزي�ـارة موق�ـع الدكت�ـور فيل�ـدر علـ
ers/f/felder/public/ للحصــول عــى مجموعــة هائلــة مــن المعلومــات المفيــدة عــن التعلــم 

ــى  ــاع ع ــن الاط ــات. يمك ــة والرياضي ــا والهندس ــوم والتكنولوجي ــات العل في تخصص
 .Felder, 1999 ــار الأصــي في ــه المرجعيــة للاختب قائمت

	3 ..Smith, et al., 2016  
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الفصل السادس عشر: الانتقال من »يجب أن تتعلم« إلى »أنت تتعلم« 
1 ..DeFelipe, et al., 2014  

2 ..Burton, 2008  

حلول لمسائل القسم

  نشــكر المعلقــين عــلى الاســتعارات فيكرانــت كارانديــكار، وخــوان فــران غوميــز . 1
مارتــين، ودينيــس ســيبيدا عــلى موقــع MENC في مايندشــفت. 



ا لبربارا أوكلي، الحاصلة على الدكتوراه 
ً

صدر أيض

ــام في دروس  ــات وتن ــم الرياضي ــاني لفه ــت تع »إذا كن
العلــوم، فــا تقلــق فهنــاك أمــل.

في كتــاب دمــاغ للأرقــام، توضــح الموســوعة بربــارا 
حتــى  لأدمغتنــا  التحليليــة  القــوى  فتــح  كيفيــة  أوكلي 
نتمكــن مــن تعلــم كيــف نتعلــم. يجــب طلــب هــذا الكتاب 

ــا«. ــي أيضً ــاب ولأم ــراءة للط للق

 - آدم غرانت، نيويورك تايمز مؤلف الكتاب الأكثر مبيعًا

Give and Take

 Mindshift هــو مــن ضمــن مــواد القــراءة أساســية 
لــكل مــن يبحــث عــن إعــادة التشــغيل أو إعــادة التعيــن 
أو إعــادة الاخــراع. كــا هرعــت أوكلي في جميــع أنحــاء 
العــالم وعــر التخصصــات، برهنــت عــى قــوة أخــذ 
»بي«، وهــي أن تتعامــل مــع حياتــك المهنيــة، ولمــاذا القلق 
غالبًــا مــن المــي قدمًــا، لمــاذا يمكــن أن تضــم الصفــات 
الســلبية مزايــا خفيــة، ولمــاذا يُعــدُّ توســيع نطــاق شــغفك 
أكثــر ذكاءً مــن اتباعــه. إنــه كتــاب مــيء بالقصــص الملهمــة والنصائــح العمليــة، 

Mindshift هــو كتــاب يمكــن أن يغــر حياتــك. 

-دانييل أتش بينك، نيويورك تايمز مؤلف الكتاب الأكثر مبيعًا

Drive A Whole New Mind
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