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  الرحمن الرحيم بسم الل 
 

    .. ومن اقتفى وآله وصحبهه  ،على النبي المصطفى  ا  وسلام وصلاة   ،وكفى لله   الحمد  
فيها من   تجد  خدام(،  الاسااااات ) ليل    إرشاااااا ي     تيبات  معها ك   رفق  ي    الأجهزةه  ل  فك   :وبعد  

  الناسه   حتى أقل    التي تجعل    الدقيق ه   والتفصايلاته   ،التوضايحي ه   والرساومه   ،المطول ه   الشارو ه 
  .. لاستخدام الجهازه  الصحيح    الطريق    سهول   كل ب ب  فهما  يستوعه 

  الجهاز   أن    ، في حيه يلا  تفصااه   ا ت تلك الشاارو    ز اوتعقيدا     ضااخام     ما زا  الجهاز  وكل  
أكتافنا( لا   فوق   باسااااتمرار   والأضااااخم )أعك الك الجهاز المل  مله    والأعقد    الأهم  
 .. بالطريق  الصحيح ه  يستخدمه   نا كيف  اغلب   يعلم  

 ناأكثر   أن  بإان الل   ، سااااااااااااااتقتن   المقاا هاما   عنادماا تنتهم من فهم:  العزيز  هاا القاار   ي  أ
 لأنه   ،بلا فائدة  تقريبا    قته  وو   ده  هج   تنزف  ، ويسااااااااا حيح   صااااااااا   غيه   بطريق     م  ويتعل    يدرس  

لا ، و صااااااااحيح    بطريق    با  اكت  يقرأ   م كيف  لم يتعل   .. مم كيف يتعل  لم يتعل    بكل بسااااااااا    
، صاااااحيح    بطريق      روساااااه    يحفظ    كيف  لا  ، و صاااااحيح    بطريق    مك هراتهه م    يكتب   كيف  

 .. صحيح    بطريق    ه  روس  راج   ي   كيف  لا  و 
  م  المتعل ه  ما يقضاااااااايهه  توساااااااا   م   إلى أن   شااااااااي  ت  يات   صااااااااائه إحهناك   في الأمر أن    الطريف  و 

خلالها   ارس  ، ي   راسااي     ألف ساااع     ر  عن أثنا عشاا   ل  لا يقه  والجامع ,يم  في التعله  العا ل  
  ،والتحليله   ،والفهمه   ،والتفكيه ،  والتركيزه   ،والكتاب ه   ،، كالقراءةه  التعل مه من مهاراته   يد  العده 

وفي حي  ..  وغيها من المهارات والمراجع ه   والمماكرةه   لخيصه ، بالإضاااف  إلى التوالتقييمه 
 ، راسي    من عشر ساعات    أكثر    ب  لا يتطل    مه لطريق  التعل    الصحيحه   أن فهم الأسلوبه 

 ( .. %1) الك لا تتجاوز   من يفعلون   فإن نسب   



  ، وقواني  نمواجي     ق   رائه   مه للدراس  والتعل    أن    منا لا يعلم    فالكثي    ..حقا     ؤلمٌ أمرٌ م    إنه  
  مكر .. ت    بلا فائدة    من الوقت والجهده   عليه الكثي    ع  ا ضبعها  من لم يت  ،  ي   فن ه   وأصو 
 بكثي ..    أفضل   نتائج   ق  ويحق ه  ،هدا  ووقتا  أقلج   يبم     غيه  رى ي   بينما
  توجيهاته الو   فكاره الأ  بعضه   من فهم وتطبيقه   أكثر    ب  لا يتطل    الحل    أن  الأمر  في    والرائ   

 .. يإان الل  التالي ه  سطوره ال عب   هاكالتي ساسر     .. ةه ي يسال  سهل ه ال
 ..  منتعلَّ  كيف    م  ا لنتعلَّ فهيَّ 

 

 تمهيد : 
،  بالطريق  الصحيح ه   مه  نستخده   ، وكيف  ما  جهاز    دراته وق    على إمكانياته   التعرف    ن  إ

  على نتائج    منه  للحصو     مٌ أساسالك    ل  ، ك  ب   المناسه   الصيان     نعتك به ونصونه    وكيف  
  ه  ياجإحته   زا     وضخام     ق    ه   از  الجه  ا    ز اما  وكل    الافتراضم،  ه، وعلى زيا ة ع مره جيدة  

،  والأ ق    ضخم  الأو   عقد  الأ   الجهاز  هو    البشرل    والدماغ    ..  يان ه والصه   للإهتمام والعناي ه 
، وم  الك فهو  والغماءه   نشا ا  وعطاء  واستهلاكا  للطاق    الجسمه   أعضاءه   وهو أكثر  

 له من نظام صيان     وعلى هما فلا بد  ،  في أجسامنا ه  ونتجاهل    له  مه ن    ضو  ع    ر  أكث  عتب  ي  
   .. الكبي  الحيوله   م   ورهه  يتلاءم   واهتمام  
من    الأساسي ه   ياجاتهه على احته   ، فيتعرف  أن يعتك بعقله وااكرتهه   الإنسان    ص  ولو حره 
    لبيبت  ثم يقوم  الخ،    ..  كافي     ، وراح   نقم    ، وأكسجي  عي  بقدر  م    ، وماء  سليم     أغمي   

،  ب ه المناسه   بالبامج العقلي ه   وتنميتهه   على إثرائهه   يعمل    ، ثم  بالقدر اللازمه و   همه الاحتياجاته 
  العقله   ل لضعفه على الأسباب التي قد تؤ ه   فه بالإضاف  إلى التعر  ،   ه اللازم  والتدريباته 



أنسب    ،هماصوره وق    والماكرةه  المتوق ه يان ه والصه   العلاجه   رقه      وما هم    أن يكون    ، فمن 
 .. يتهه إنتاجه زيا ةه و  و هه مر    ضاعف ه في م  حٌ  واضه   ورٌ الك  ل ه ك  ل
 

 : بالدماغ والذاكرة : العناية  أولا 
  واز ا     ،أ اء    تحسن    أفضل    توفيها بشكل    لما ت  ك    ،أساسي     احتياجات  دة   عه لدماغ  لف

  الأساسي ه   من همه الاحتياجاته   واحد    زء  ج    تلبي ه   عدم    أن    الدراسات    وتؤكد ،  عطاءه  
, ضعف الماكرةه ، كالعقلي ه   لل عه المن       موعجلميا  بمعه   يرتب     ،( مثلا  3)كدهون أوميجا

  والشيخوخ ه ,  التركيزه   ، وضعفه التعليمي ه   دراته الق    , وتدهوره مستوى المكاءه   وانخفاضه 
  واعتلالا  وءا   س    أشد    سيكون    الأمر    أن    الاحتياجات، لا شك    ببقي ه   فكيف     ،المبكرةه 
 :  يلم مافي اكرةه الم   ضعفه  أسبابه   أبرز   ل  مه أن ن   ويكن  .. 
(  )التشجي   الإيجابي    الرسائل    أن    ون  ير   لم الدماغه الباحثون في عه السلبية:    ( اللغة  1

 صدق ٌ   الطيب     م   الكله ف.  به .  والعناي ه   وتقويتهه   العقله   تنشي ه   هم أقوى استراتيجياته 
}ق دْ  جل  وعلا:    الحق    .. يقو     زنه  وقد تح    د  الانسان  سعه الواحدة  قد ت    م   والكله ،  وبلسمٌ 

  باشرة  إلى أن  م    بصورة  غيه   الكري    ويشي  القرآن  ..    {نا عْل م  إهن ه  ل ي حْز ن ك  ال مهل يا ق ول ون  
}الر حْم ن   وعلا:    جل    ق  الح  .. ففم سورة الرحمن .. يقو     حم   هم الر    مه المعل ه   صفاته   أهم  
نْ   *ع ل م  الْق رْآن     * وأهل التربي  يقولون: "تسع  أعشار ..  الْبا ي ان {  ع ل م ه     *س ان   خ ل ق  الْإه

  أن يصل    العربي قبل    الطفل    أن    تؤكد    الاحصائيات  التعليم تحفيز وتشجي " .. بينما  
العاشه    سلبي     رسال     ألفه   مائ  من    أكثر    حوله  ممن  تلقى  يكون قد  ،  من عمره    رةه إلى 

  الدراسات    كما تشي  .  .  وااكرتهه   على شخصيته واكائهه سيئ         سلبي  ا  ر ثاآ  تترك  تنوع ،  م  
   ..بكثي  من  ماغ الكبيه  ا  تأثر   أكثر   الطفله   ماغ   أن   ص   المتخص ه 



رضم الل    أنسٌ   يقو   عجبا  ..    ى ر ن  الصغاره النبول م     له التعام    روع ه إلى    ننظر    وحي
لمه     عنه: خدمت  رسو   الل صلى الل عليه وسلم عشر  سني، فما قا  لي لشمء  فعلت ه  

 سلبي     من الخدم  ولم يسم  رسال     سني    عشر  ..     لم لم تفعله    ، ولا لشمء  لم أفعله  فعلت ه  
 .. له فيا لروع  التعام   .. واحدة  

  خه عن خبي الم  »ايفننق ستاندار « البيطاني     نقلت صحيف   فقد    :دريب  التَّ   ( عدم  2
ينمو    دماغ  ال   أن    بالرني المغنا يسم بي    إن المسح  "  :مارك لييثغو قوله  .   والأعصابه 
.التمارينو   التدريبه من خلا    أن  .  "  بينما    الجسده   عضلاته   وكما  بالتدريب  تقوى 

. .  تقوى بالتمرين  العقله  درات  فكملك ق    ..  ف  تضع  و   تضمر    التي لا تتمرن    ت  العضلا
  .. وتضعف   تضمر  فستمرا  تدريبا  م   لا تنا    التي   دراته الق  أما 
  عملهه   م   بيع ه   بما يتناسب    ها الإنسان  ل  يستعمه   الجسده   عضلاته   ثل  مه   العقله   درات  ق  و 

يستعمل    الحسابي ه   القدراته   يستخدم    ب  )المحاسه  لا  وقد  والأ يب    باستمرار    الخيا ، 
 ا أن  وكم  ..  الحسابي ، وهكما    درة  الق    ل  تعمه وقد لا يس  باستمرار    اللغوي     درة  الق    يستعمل  
  العقلي     فكملك التمارين    ,واحد    وقت  في    عد ا  من العضلاته   ب  در ه قد ت    التمارينه   بعض  
 .. واحد   في آن   العقلي ه  دراته من الق   مجموع    رن  قد ت  

 ووقت    إلى صب    بل يحتاج    ,واحدة    في ليل     ث  د  لا يح    إلى اللياق ه   الجسده   وصو   إاا كان  و 
وتنوع    كرار  وته   واستمرار،  ، وإصرار   ويل   الأمر  ف.  .  فيها  للتمارين،   بالنسب    كملك 

 . .المنشو ةه  للوصو  إلى اللياق  العقلي ه 
فهناك  .  ا .نمر ه و   دراته همه الق  ب  فدر ه   ,عالي        عقلي  لياق     على  الحصو     ريد  ت    نت  إاا ك  ف

 : ومنها وتدريب    إلى ترين   التي تحتاج   درات العقلي ه الق    منالكثي  
  التحليل   -   التقييم  -     الاستنتاج -     الاستنباط -



   الحساب  -   التمييز -  الترتيب  -   المنطق  -
  التفريق  -  التعميم  -  الرب   - التفكي بالعكس  -
  الحدس  -  الدق   - التفكي الجانبي  -  التحديد   -
 التركيب  - التعبي باللغ   -  الخيا    -  التتاب   -

  كن  ي    العقله   دراته ق    وتنمي ه   تدريبه في    ص ٌ خصه ت م    تنوع ٌ وم    كثيةٌ   ومواق     تبٌ وهناك ك  
 . . منها كثيا   ستفيد  أن ي   هتمه للم  
  ن ه سه   بعد  إلاالسمء    ه  رى أثر ي  لا  بطيئ ..    تراكممٌ   أثرٌ لغماء  ل  :التغذية    وء  ( س  3

بدأ    الطفل    فاجأ أن  ن    ثم    من الأحيان    في كثي    (عبقريا  )  الطفل    يبدأ    . حيث  .  الخامس ه 
 كما أن  و .  .  عند البلوغه   (الحضيض)أحيانا  إلى    قليلا  قليلا  إلى أن يصل    أ اؤه    يتدهور  

أغمي      أو غي    ناسبٌ م    غماءٌ أيضا   هناك  ف،  مثلا    للقلب  جيدة    أو غي    جيدة    هناك 
 . . بها  ضارا    عد  ي    أ مغتناغمل به  ما ن    كثر  أإن   ف  الجمل ه   ومن حيث  .  .  للدماغ  ناسب  م  

.  كثيا  .  خ ه لم  ل  ؤال  م    والنشوياته   في استهلاك السكرياته   ط  ا فر والا  من ه السه   أن    كما
يؤ ل    تواصل  م    وبشكل    شوياته والن    كره من الس    كبية    كميات    تناو     أن    مخبيا    قد ثبت  ف

لإنتاج    كسجيه بحرق الأ    عندما تقوم    الدماغه   خلايا ف .  تدريجيا  .  ماغه إلى موت خلايا الد ه 
  فتاك     الشوار  إلى سموم    همه  تتحو     ، الحرة    الشوار     سمىت    جانبي     نواتج    ث  , تنبعه الطاق ه 
  الكثي  وعلى هما ف.  .الدماغ    دراته ق  في    تدريجيا    ا  نقصلفا  و ت  فتسبب    ي   السنعب  تتراكم  

الناس حق ه   رمون  يج    من  ي  ته أ مغ    في  عندما    والدهونه   نشوياته المن    المزيد    تناولون  هم 
تح  ،  والخضرواته   الفاكه ه   تناو     ون  ل همه وي    ،الضارةه   المهدرج ه  ،  الحرة    الشوار     ارب  التي 
  اهني     بأنشط     ومون  .. ولا يق    المتراكم ه   الخلايا من السمومه   ص  له التي ت    الرياض     ويتركون  

 . . ااتهتشابكزيد من وت يا المخ ه نمو خلا فز  تح  وتدريبات  عقلي   



 مجموع        بالفيتامينات, خاص  ه  هم  عم    المخه  ي   لحما   ريق     أفضل    أن    الأبحاث  تظهر أو 
  .. التأكسده  مضا اته و ، (3أوميغا وزيت السمك ) ،فيتامينات )ب( المركب

 عالي ٌ   فيها نسب ٌ   م  وجب     إاا أخم  كثيا     ل  يقه   كره الس    تأثي    إلى أن    الأبحاثه   بعض    وتشي  
  والخضرواته   قولياته الب  من    ره اكثوالأ  شوياته الن  بالتقليل من    نصح  لما ي    من البوتي.

جيدة    بنسب     سكره ت  ال  ل  عامه م    ضانه ففهما ي    الليمونه و   الخل ه   بالإضاف  إلى  ..  المكسراتو 
  الطاق ه   مشروباته صوصا   خ  و   ،موما  ع   اته المنبهمن    الإمكانه   قدر    يل  التقله   كما يجب  .  .
 .. التحصيل العلمم على    درة  ق  ال ف  ضعه وت   ،تركيزه الو  نتباهه الاعلى قوة    سمءٌ  لها أثرٌ ف

  توافر    تتطلب    سمه الجفي    الحيوي ه   العملياته   جمي   فمن المعلوم أن     الأكسجين:   ( نقص  4
 ل  كامه   ب  واكه لا ي  و   ، صٌ ناقه   الغالبي ه   س  تنف    أن    الأبحاث    فيد  ت  ، و كافي     بكمي     كسجيه الأ  

. .  الرئتي  ع ه سه   لث  ث    جاوز  التي يستنشقونا لا تت  الهواءه   نسب     ، وأن  الجسمه   اته احتياجه 
من   أكثر    هه جسم  تنظيف أجهزةه  سيؤ ل إلى  ه  فإن    ال   وفع    سليم     بطريق     تنفس  من ي  وأن  

التنف   الصحيحه ل  كما أن  .  .  مرة    عشرة    بخمسه   العا له   سه  ريق   في   هامٌ    ورٌ   لتنفس 
  .. الأمراضه  ضد   المناع ه  جهازه  ، وتقوي ه والعصبي ه  النفسي ه   الضغوطه  تفيفه 
  أكب    ب  ستوعه ها توجعله ،  إلى قاع الرئتيه   بقوة    الهواءه   سحب  هو    :الصحيح    والتنفس  
  او      الزفيه   قه ا لا   وعند ،  ثوان  بض   ل  نفسه ال  كتمه    ه اول  مح  ثم  ،  من الهواءممكن      كمي   
 .  . ديده للهواء الجأكب مكانا   ح  فسه فهما ي   ,كه المستهل   الهواءه   ل ه ك    اخراج  

  ضعف  بالجسم ي    الماءه   نقص    البيطاني ، أن   أكدت إحدى الدراساته   : الماء    ( نقص  5
ضعفا ،    أكثر    الدماغ    صبح  ي    من الجسمه    ه المفقو   الماءه   ما زا ت كمي   ، وكل  الدماغه   نشاط  
عن    ل  لا يقه   اوبم،  الماءه   ربه بالإكثار من ش    فقد أوصت الدراس     تركيزا . ومن ثم    وأقل  



بدرج     أن يكون الماء    يوميا  )لترين ونصف(، ويفضل    من الماء النقمه   كاسات    عشره 
 ..  رف ه الغ   حرارةه 

  الطفله   ماغه في المرتب  الأولى من الأهمي  لإثراء  ه   العا فم    الأمان  يأتي    : الإثراء    ( عدم  6
في    الطفله   ماغه  ه   لإثراءه   في المرتب  الثاني ه   تأتي اللغ   ثم  .  .  مرهه من ع    السا س ه   نه حتى سه 

  من نموه   ، يزيد  معه    ، والكلام  ي ه ها للرضه ولمسه   الأمه    داعب   م    أن    . وقد ثبت  .    همه المرحله 
المخه   وتشي  توتقوي  العصبي ه   جياته الش       وتد    ،خلايا    عياته ش    أن  إلى    الأبحاث    ها، 

  العقله   إعما ه خلا     من  ،هايل  وتفعه   ااستثارته    لم يتم    إاا  تضمر    في الدماغه   الخلايا العصبي ه 
المختلفناقشالمفي    كره الفه تفعيله  و    ءه راالأ   ه وتبا     ،المشكلاته   حل ه   ارس ه مم    وأ،   ه ات 
الأموره   له فك    ،القراره   اتااه و   ن ه ص  في    المشارك ه   وأ،  الأفكاره و  من   زيد  تو وها    همه 

ويقول    رع  التفكيه س    من  المل يزيد    الأمر    ،يهاوتقو ه   خلايا الدماغ ش عياته    كاته تشاب  
 ..  مدرة على التعل  من الق   ويزيد   ،الماكرة

من الضغوط    المعاناةه    وام    سابولسكم أن  قد وجد الدكتور  ف  : النفسية    ( الضغوط  7
انكماش    النفسي ه  في    وصا  خص  العصبي ه   شعياته ال  وضموره   الدماغه   خلايايؤ ل إلى 
ؤ ل إلى ي    للضغوط النفسي ه   ل  المتواصه   التعرض    أن  و .  .  م والماكرةه بالتعل    الخاص ه المنطق   

من الخلايا    الكثيه   موت    سبب  يوالمل  في الدماغ،    تواصل  م    بشكل    إفراز الكورتيزو ه 
 . . معل  والت   عن الماكرةه  المسئول ه 

باشرا   ارتبا ا  م    رتب   ت  النومه   وقل     هره الس    مواصل     أن    العلماء    أكد    فقد:  النوم    لة  ( ق  8
الماكرةه   ضر  وت  ،للدماغ   بالأ اء الضعيفه  في إرهاق    تسبب  ت  ها، حيث  ف  ضعه ت  و   بعمل 

 وأن  .  .  لهاداخه ب   مومه الس    باسه وا ه   ؤ ل لضيق الشراييه ت  فيها، و   الطاق ه   فاضه الخلايا وانخه 
   ه قويتو   ،هنه الم ه   طه ا نش  وتجديده ،  الدماغه   دراته ز ق  يعز أساسمٌ لت  ل  المتواصه   العميق    النوم  



و الماكرةه   بعضه   أثناء    المخ    ل  ينفصه   حيث  ها،  ته عالجم  و   علوماته المب  يتبتر   له     ه ا سمال، 
تزينها في    م  نظي  و   المعلوماته   ليعال    تقريبا (  ونصف    العميق )كل ساع     النومه   فتراته 
  ؤثر  ي    الك سوف    ، فإن  باستمرار  الحرج ه   همه الفترةه    ه قا عم    وت    اا حصل  فإ  ،الماكرةه 
 .. فيما بعد  المخه    ءه ستوى أ اعلى م   بشدة  

بي    قول     ارتباط    وجو     تؤكد    الكثية    والدراسات    الأبحاث  ف  والرياضة:   الحركة    ( قلة  9
حصلوا    ريدون  ما ي    حسب    المين يلعبون    الأ فا     أن  و   ،والإبداعه   مه التعل    جو ةه و   الحرك ه 

دا   في الاستع  أكب    رون   وم    أكثر    إلى مهارة    إضاف     ،أعلى في مقاييس الإبداعه   على نتائج  
و   المشاكله   لحل ه  أبحاثٌ الاجتماعي .  مهارة    عزز  ت    الرياضي ه   التمارين    أن    أخرى   أيدت 

الدماغ،  من نشاط  ، وتزيد  التركيزه  العصبي  في  أ ائها ..وت    الخلايا    نصح  وي    قول من 
  يق   (  ق30 -  20بمعد  ) ، في الأسبوع  مرات   ثلاث   المعتدل ه   بممارس  الرياض ه  الخباء  

 ..   أو السباح ه  الهرول ه  وأ  ،بنشاط   المشمه  كرياض    .. في المرة الواحدةه 
عن    ل  لا تقه   لمدة    العرق    ز  فر  وي  وترتف ،    القلبه   ضربات    تز ا   أن    في المسأل ه   والضاب   

 . . في المرة الواحدةه  العشر  قائق  
 

  :يراس  التفوق الد    ل  عوام  : اا ثاني

  قواني   لدراس  ل أن  و رقا  نمواجي ،     مه للتعل   علمون أن  لا ي امن   الكثي   اكرنا سابقا  أن  
  .. دى س   ههده وج   هه من وقت كثيٌ   اع  ضمن لم ي فع هلها وأسباب،  ل  وعوامه ، وأصو 

 :مراسه الد ه   التفوقه من عوامل   ل  عوامه  نمكر  بشيئ  من التفصيل سبع    ميلما يفو 
 

 .وعلا . به جلَّ  والستعانة   قة  والث   سبحانه،  الأول: تقوى الله   ل  العام  



التقوى وعلا، و   بالل جل    الصل ه   تقوي     تشمل  و    فق ، بلالمنوبه   لا تعك ترك  التقوى  
 ،والنور  المضاعف     الرحم     ب  وتستجله ،  { و ٱتا ق واْ ٱللَّ   و يا ع ل م ك م  ٱللَّ   }  :القلوبه   مغاليق    تفتح  

يأأ يا ه ا ٱل مهين  ءام ن واْ ٱتا ق واْ ٱللَّ   و ءامهن واْ بهر س ولههه يا ؤْتهك مْ كهفْل يْه مهن  }  :الأمور  وتيسي    والمغفرة  
يمٌ  يا ت قه ٱللَّ   }   ..  {ر حْم تههه و يج ْع ل ل ك مْ ن ورا  ت ْش ون  بههه و يا غْفهرْ ل ك مْ و ٱللَّ   غ ف ورٌ ر حه   و م ن 

 . .  {يج ْع ل ل ه  مهنْ أ مْرههه ي سْرا  
ا أو  ه، وفقد  وعلا  جل    بهه   والثق     ,عليهه   والتوكل    بالل  لحسن الظن ه   ثمرةٌ   النفسي     السكين   و 

، التركيزه   وضعف    التشتت    ويسبب  ،  التفكي    شوش  وي  الفوضى في النفس،    ها يثي  نقص  
ي    الناسه   وأكثر   قه   ؤتون  إنما  ي    :ر  الشاعه   وصدق    ..هم  أنفسه   بله من  من    الأعداء    بلغ  ما 
}إهن   ،  ل عليهه وتوك    ق بهه بالل، وثه   ن الظن  فأحسه   ..  من نفسهه   ل  الجاهه   ما يبلغ  ..     جاهل  

ن ون {   .. اللَّ   م    ال مهين  اتا ق وْا و ال مهين  ه مْ مح ْسه
 

 :ذاكرةللم   الستعداد   :الثاني ل  العام  
  وضعفه بالنفس،    ق ه الث ه   انخفاظه ، و التركيزه   ، وقل ه ته التشت    لمحارب  مشاكله   الطرقه   أفضل    ن  إ

لجلس   العقله و  النفسه  وتهيئ    ،أولا   المماكرةه   بيئ ه يتحسب الاهتمام  هم ، والإرا ةه  العزي ه 
 على النحو التالي:  والك ، ثانيا   المماكرةه 

 

 : الستذكار مكان   الأول: إعداد  
ريحا ، وخاليا  . وليكن مكانا  ها ئا ، وم  .  (فق  وللمماكرة  )خصص مكانا  للمماكرة   •

   الخ .. ولا  ولا ألعاب فلا تلفاز   ،والنفسي   والسمعي ه  البصري ه   ل التشتته من عوامه 
 ..  التهوي  و  الإضاءةه  ، وتأكد من جو ةه ناسب   م   ، و اول   ا  ريحم   ا  مقعداختر  •



أن   • والكتب  الأقلام    :أمامك  للمماكرة موجو ٌ   ه  ما تحتاج    ل  ك    تأكد  والدفاتر  ،   ، ،
 .. ، وغيها من الأ واترات  والممك ه 

مدلولاتٌ   من حولك  البيئ     تكون  أن    دي ه الجمن   •  أقوا ٌ و   عبةٌ م    صورٌ )  إيجابي ٌ   لها 
 .. ك الإجها   صيب  ي  عندما  ك المعنوي ه رف  روحه في  ساهم  ت   ،(محفزة
 

 : للاستذكار عقل  وال النفس   الثاني: إعداد  
التعل  ب  ءه بدال  قبل     ثالي   مه   ونفسي     عقلي     ال   في ح  كون  ت  ينبغم أنْ   والاستمكاره   مه عملي  
 التالي:  عمله من خلا  والك  .. مللتعل  

لل  لاستعان  باابدأ جلستك با:  الأو ه   له كما اكرنا في العامه   استعن بالله ول تعجز:   -
إليهه   ،وعلا  جل     لمه تحصيل العه   على بك    اللهم إني استعي    :تضرعه الو بالدعاء    وتوج ه 
فهم  م    ، وياعلمك   م إبراهيم  عله م    اللهم ياأمرل،    أعك ووفقك ويسه ر ليف، اللهم  الناف ه 

  سي ..عليك ي   يه العسه   يل  عسي، فتسهه  ل  ك    علم  ل  اللهم سه ه  ..  فهمك ليمان  س  
حي  ه ال    لسونعك بالججادة:    صحيةا   اجلس جلسةا - شعر  فيها تالتي    .. الجلس     صه

 ..  م ستقيم ٌ   ي ٌ مو ه لها ع  فيها الظهر  والرقب   والرأس  ك    .. ويكون    التهاونه   بالجد هي  وعدمه 
 موحم للعقل بعدمن الاضطجاع ت    والقريب     المائل     م همٌ جدا  لأن الجلس     وهما الأمر  

 .. وتجلب  النوم   التركيزه  التراخم وضعف    وتسبب   ،الجدي ه 
ل لها رسائل  وأ  ع نفسك: شج    - ها، د  من أزره ا، وتش  عنوياتهه م  ة، ترف   فز مح    إيجابي     رسه
د  لملك أثرٌ إيجابيٌ ن وجه ، وقد و  ها على أحس  ها، وإتامه همته ها لأ اء م  دفع  وت ملموسٌ    جه

: والنفس  راغبٌ  إاا رغبتها .. وإاا ت ر   إلى قليل  تقن    .. فالشاعر     .. يقو  



د وا فهين ا ل نا هْدهيا نا ه مْ س با ل ن ا و إهن   تعالى: }و ال مهين  ج اه   بقو  الله  ك  نفس ر  مكه والك كأن ت  
نهي { .. أو بقو  المصطفى صلى الل عليه وسلم: )استعن بالل ولا   اللَّ   ل م    الْم حْسه

..   نها كثيا  ك مه قرب  فسي    ه لك للقم  صه و الجا   إن لم ي    : العمل  كلنفس قو   تأو تعجز( .. 
ل  من سار  على الد ربه وصل .. وكل  من ج د   فك   .. يا نفس  اجتهدل : لها قو   تأو 

و وها    بي ..  اللائقه   تقدير العلى    وأحصل    سأتفوق    لها: بمشيئ  الله   أو تقو     وجد ..
 ..المحفزة من العبارات  

  لتنفس  الأكسجي، فا  عن نقصه   كما اكرنا عند الحديثه   :اا يق عم    اا ستنف  تنفس     –
من    صه  له ، وي  من الاكسجي  ما يحتاجه    الدماغ    ، فهو ينح  عديدةٌ   فوائد    له    العميق  
  ن  سه  ويح    ،وحيويتهه   هه ونشا ه   الجسمه   من  اق ه   ، ويزيد  الأ اءه على    تهه در ق    ف  ويضاعه   ،السمومه 
 .. العصبي ه   الضغوطه من   ف  فه ، وي  المزاج  

  اته ثبطم    من أسوءه   الزائدة    العصبي     الضغوط    عتب  ت    : ب على الضغوط العصبية  تغلَّ   -
  الكريه  القرآنه   آياته من  م بالاستماع لشمء  نها .. ق  مه  أو التخفيفه  صه وللتخل   ،مه عل  الت  

  صل ه أو توضأ و أو تر يد بعض الأاكار المأثورة والاستغفار،  المفضل،    ئكبصوت قار 
بعض ب   م ق  ، أو  ها ئ     ة   و الصالحي، أو استم  لأنش  يه من سه   ئا  شي  تصف حركعتي، أو  

  .. الخفيف   الرياضي ه  التمارينه 
 المعرف ه لأن   ،  بدق     المماكرةه   جلس ه   من تحديد أهدافه   فلا بد    :د أهدافك بدقة حد     –

مستوى من    يرف   ،   لجلس  المماكرة  د ة  مح    أهداف    ، ووجو ه في إنازهه   لما تأمل    ق   المسب  
  النفس    هيئ  ، وي  الآن()من أين أبدأ، وما اا سأفعل    يةه م على الح  قضه ، ويوالتركيزه   الجدي ه 

  .. هداف همه الأ ق  حق  تت ماعند  عورا  بالتقدمه ش   ولد  وي   اللازم، هده لبم  الج  



أو   ..  التاريخ  من الباب الثاني من كتابه   صفحات    عشر    أن أقرأ  فعلى سبيل المثا :  
ما       راجه أو أن أ  ..    لما ة الرياضيات  الراب ه   ين الفصله من تار   مسائل    خمس    ل  أن أح  
 . .  الماضم الشهره  د خلا   من كتاب القواعه  ه  لخصت  

  تمكره    ما تستطي     ل ه م بكتاب  ك  وقلم، ق    باستخدام ورق     : السابقة   كط معارفنش     -
  وليس الهدف    ،ره قر  م  الافي بداي     نت  وحتى ولو ك    بدراسته،  المل ستقوم  عن الموضوع  

  بل الهدف  عن الموضوع،    فه  ا تعره عم    ل   كامه   م   بقائه   رج  مقالا  أو أن ت    من هما أن تكتب  
 .  .والتسخي  الإحماءه     عمليبما يكون   شبه  أ

 ، وتثي  زه مستوى التركيه   ، فهم ترف   هم ٌ وم    كثيةٌ   ها فلها فوائد  على بسا ته   وهمه العملي   
الدافعي ه زيد   تو ،  لمم  العه   ضو   الف     نعش  ، وت  فكيه الت    ثرل عملي   وت    ،مه للتعل    من مستوى 

على    ب  كسه ، وت  بي القدي والجديده   وترب     ،الجديدةه   المعلوماته   يئها لتلقمه وته    الماكرة  
 . . ريدما ت    في المعلومات وقت   مه التحك    لك   م   المدى البعيده 

  الإعدا ه   عملي     المل تتطلبه    المجهو     ل  بألا تستثقه   اخم الكري  ك  وأخيا  فإنك أنصح  
على همه    ستتعو     ، وم  الوقته ك الدراسمئتحسنا  كبيا  في أ ا  ظ  لاحه للمماكرة، فست  

كم   م  ها ستعل  ، وحين  قصي    وفي وقت  ،  من تنفيمها بكل سهول     ن   أن تتمك  إلى  الطريق ه 
ثمنٌ  وأن  ثالي   مه   م  تعل    لحال ه   بسي ٌ   ومجهو ٌ   ،زهيدٌ   هو  من    الإعدا ه   عملي     ،  أصبحت 

 .. والاستعجا    الانشغا ه نت في قم  ، ومن ثم  فلن تتركها أبدا ، ولو ك  الأهمي  بمكان  
 

 ذاكرة: لم  ل ية  ج  موذ  النَّ  الطريقة   :الثالث   ل  العام  
  ث  من تحد    ، فقد كان ابرز  في هما الخصوصه   عليه من مراج     من خلا  ما ا لعت  

وني بوزان، وكيفن بو ، والدكتور  العالمم ت    الماكرةه   للمماكرة هو خبي    المثالي ه   عن الطريق ه 



هدل  ج    ، فقد بملت  بعضها  واختلفوا  الآراءه اتفقوا في بعض    أنممحمد الخولي، وحيث  
 بهمه الطريق :  خرجت   ثم  ، ومن بي تلك الآراءه   في الجم  والتوفيقه 

عينا  للمماكرة، ومقدارا  محد ا  )بالصفحات التقريبي ( من الما ة التي    زمنا  م  حد ه   –   1
 .  ته  موحاتك والوقت المل حد  م      ريد مماكرتها، وليكن مقدارا  يتناسب  ت  
في عشر  قائق )استخدم    ثم لخص ما ااكرته    ،ساع     نصفه   ر بتركيز لمدةه ااكه   –   2

 (شر  الخريط  المهني   أتي سي) (الخريط  المهني  
ك .. قم .. تحرك .. انظر  يت فيها من وضعه غي    ،( قائق  5)  ع  نفسك راح   ا  –   3

 من النافمة .. اشرب كأسا  من الماء .. تنفس بعمق واسترخاء .. الخ    
 قائق(،    5  سابقا  )الخريط ( )في   تلخيصهه ب   ق مت  لمماكرة، وابدأ بمراجع  ما  لد  ع    -  4
 ،ق قائ  عشرفي    لخص ما ااكرته    ثم    ،ساع     نصفه   لمدةه   بتركيز  التالي    ااكر الجزء    ثم  

 .. المهني (  )استخدم الخريط   
 (.1( حتى تنتهم مما حد ته في الخطوة )4( ، )3ر الخطوتي )كر ه   -5
 ،في الاستراحات السابق ه صنعته     ما، اصن  فيها  ( قائق  عشر  )  نفسك راح     ع ه ا   –   6

 اليوم )الخرائ ( )في عشر  قائق(. ما لخصته   ل     ك  د وراجه ثم ع  
)في  سريعا   بالأمس    ما لخصته    ل  ك      عراجه ابدأ بمالجديدة،    اكرةه من الغد، وقبل المم   –  7

  قائق(. عشر
  رب  )في    الأسبوعه   خلا     ما لخصته    لكل ه   سريع     ابدأ بمراجع     في ناي  الأسبوعه   –  8

 (. ساع  
 ساع (.  نصف لا  الشهر )في خه   في ناي  الشهر راج  بسرع  كل ما لخصته    – 9

 .)في ساع ( لفصله ا خلا    ما لخصته   في ناي  الفصل راج  كل    – 10



من   الكثي   فستوفر   همه الطريق ه   وقتك وجهدك ومماكرتك حسب    وإاا نظمت  
 .. بالطريق  العا ي ه  للحصو  على نفس النتيج ه  المبمو ه   والجهده  الوقته 

 

 : الذهنية   الخريطة   الرابع: ل  العام  
 .. تصرة  مخ   وكلمات   ،عبة  م   برسومات    الكثيه   على استبدا  الكلامه   تعتمد   هم تقني ٌ و 

 :منها كثيةٌ   فوائد  ولها 
 .ومختصر   ركز  م   بشكل   واحدة   بالموضوع في ورق    المتعلق ه  المعلوماته  كاف ه   وض    -1
 .استيعابها .فهمها و  ل  سهه مما ي    عن الموضوع  ومترابط    شامل    صورة   عطمت   -2
 المخ. عمله  لطريق ه     شابهم   طها بطريق   وتراب   ساعد على توار  الأفكاره ت   -3
 .  جدا  قصي   بها في وقت   والإلمامه  ،لموضوعاته ا راجع ه رع  م  على س    ساعد  ت   – 4
 .  وأقوى وأسرع أسهل   ستمكاره والا  الحفظه   عملي    عل  تج -5
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 كيف تبدأ ؟ 
 ، واستخدمها بالعرض.سطرة  م   ( غي   A4من مقاس )  م ورق   خ    -1
 .(ألوان ثلاث  على الأقل ) فضلهاالتي ت  لوان الأ من  أختر مجموع    -2
 .عنه   الكافي    ريد .. وأجم  المعلوماته المل ت     الموضوع  حد ه  -3
عليهااا    ركز  عبة( ي  م    هناااك )كلمااات    ظ أن  لاحه   (المفتاااحياا  )  ز على الكلماااته رك ه   -  4

 للخريط . أساسي    واستخدمها كنصوص   رصد همه الكلماته أ   .. هاشرح  وي الكاتب  
 .عب( )بارز( و اسم( )م  )رسم أ مركزل   برمز   ابدأ الخريط    ،الورق ه  نتصفه من م   -5
مختلف(   خطا  عريضا  )مائلا ( )بلون   فرعم   موضوع   أخرج لكل ه  ،من الرمز المركزل  -6

  . الكتاب ه و   الرسمه   طوطه خ  يصغبت   قمكلما ابتعدت عن المركز  و تصرا .  نصا  مخ    واكتب فوقه  
 . (النمواج صورةانظر )
 فالصاااورة    .ن النصاااوص  ، ولو ه المساااتطاعه  قدر    الملون ه   والصاااوره  أكثر من رسااام الرموزه   -7 

 الأبعا ه   لاثي   ث    والصاااااااااور   الرموز   من الأفضااااااااال أن تجعل  و قا ، كما ي    بألف كلم     الملون   
  .. المستطاعه  قدر  وجميلا   با  جمامن الخريط  منظرا   أن تجعل  و   .)مجسم (

 فوقااه    الكتاااباا ه   ومقاااس    ولونااه    الخ  ه   اجعاال سماااكاا   , و مااائلاا     الخريطاا ه   خطوط    اجعاال  -8
 فقم قدر  أ    بشاااكل    ساااتوى الكتاب ه وحافظ على م    ،الفرعم  الموضاااوعه  م  أهمي ه   يتناساااب  

 لكما .. والأصااااااااااافر   يرمز   ، فالأحمر  ة  عب ه م   بألوان    والنصاااااااااااوص    ن الخطوط  الإمكان، ولو ه 
 يعك كما .. وهكما ..

  اجتهد أن تظهر  و   ،خرفي   ز    أو بطريق     ،ضحك   م    هزلي     بطريق     أرسم الأشكا     –  9
 لفت   م    ما كانت الرسوم  كل  و   (.بك  صوصي   او خ  و ،  شوق  ، م  مر   ،  )فك    بأسلوب    الخريط   

 .. ها أسهلرها واستحضار  تمك   فسيكون  للنظر أكثر، 



  وران    , لأن  السااااااااااااااااعا ه   عقااربه   عكسه باتجااه    الخريطا ه   وقراءة    كتاابا     يفضااااااااااااااال    -  10
 الكعباا ه   حو     ، والطوافه )كاادوران الفلااكه   بهااما الشااااااااااااااكاال  قولنااا يتم  في ع    الاامباامباته 

 (.المشرف  
  في الماماكرة والادراساااااااااااااا ه   الجادياده  على هاما النم ه  يقو   .نياب الرفااعم: "إن التعو    

  الدرجاته  له    ويضااااااامن    في الامتحانات،  بلا شاااااااك من أ اء الطالبه   ن  ساااااااه يح    ساااااااوف  
 يسرة."م  و  سهل    بصورة  

 ت    الا   فعاا    اسااااااااااااااتاامكاار    أ اةه   هم أفضااااااااااااااال    الامهنياا     ويقو  كيفن بو : حقااا  إن الخرائ   
  ابتكارها على الإ لاق ..

 الحفظه   عملياته   ، والتي تجعل  والساااااااااااهل ه  الرائع ه   أتنى أن تساااااااااااتفيدوا من همه الطريق ه ف
 وأقوى وأسرع .. أسهل   مكاروالاست

 

 :راجعةالم   بطاقات  س: الخام   ل  العام  
 هما في استمكارك هما بطاقات  يكنك استخدام    أ اتيه   أفضل  إن  "  كيفن بو :  يقو   

طاقات  ب  على  لنتعر ف    اهي  ، فالمهني     ، أما وقد عرفنا الخرائ   "المهني ه   والخرائ     ،المراجع ه 
 ..  ه راجعالم

  عليها المعلوماته   ل  سجه ، لت  بالمكتبات(  جاهزة    )تباع    بحجم الكفه   صغيةٌ   إنا كروتٌ 
،  القصيةه   الأوقاته من    والكثي    ناك الكثي  ه  ف،  ) ائما (لها معك في جيبك  تحمه و ،   ه المهم  
  د  يأن يستف  نفسه    نسان  الا     ولو عو  ،  والليل ه   اليومه   ارعلى مد  در  ، ته  أحيانا    القصيةه   وغيه 

  مجهو    بم ه   ون   ،أكثرأو  مرتيه  استمكارهه  عد   م   ف  ضاعه أن ي نه  ها، فسيمكه من بعضه 
 .. مكري   إضافي  



ك واكتبها بخ  يدك، ، نفمها بنفسه ما ة    لكله   المراجع ه   من بطاقاته   م بعمل مجموع   ق  
معك   اظ به، واحتفه راجع   وم    فظ  إلى حه   ما يحتاج    ل  ، وك  المهم ه  ل عليها المعلوماته سجه 
أ اة  ،  الوقته    وا    ف  ل  وك    ،ماكرةه للم    جيدة    تمكي    فهم  لك   ناسب ٌ م    رص ٌ ما سنحت 

ما   عها حسب  وراجه   البطاقاته   م بإخراج بعضه و وها، ق    لاته ، والتنق  كأوقات الانتظاره 
تأكد أنك  ف   داوم على هما العمله عندما تف.  .    قدرا  كبيا  راج   أن ت    لك، ولا يلزم    يتهيأ  

ساعات    ستربح   المماكرةه   ثمين     أسبوعيا   ت  زةه المرك    من  وت    نعش  ،  ااكرتك،  بها    خ  رسه بها 
  كان    دهشا  في وقت  أمرا  م    ق  ق ه وتح    ،وري ه الد    مبدأ المراجع ه بها    ق  طب ه وت    ، ه المهم    كمعلوماته 

 .. بلا فائدة  دى س   أن يمهب   من الأقربه 
 

 :للقراءة في كتاب ية  ج  موذ  النَّ  الطريقة   :السادس   ل  العام  
، والك بمعرف  ماهو المل  بالشكل الأفضله   ، هم القراءة  النمواجي ه بالقراءة    المقصو   
تحديدا  للغرض من    أكثر    نت  القراءة، فكلما ك    لمل لا يستحق  ا  ا، ومالقراءة    يستحق  
التي    الما ةه   نفسك، ما قيم     سأ   ينبغم أن تففي القراءة ..    كفاءة    أكثر    نت  ك    القراءة،

 ما هو مستوى المعلوماته و منها ؟ ..    ه  علمأن أت  المل أحتاج    وما هو القدر  ها،  أقرئ  
 والأفكار    الشامل     ؟ .. هل تكفم النظرة    عليها من خلا  القراءةه   الحصو     التي أو   
الإحا      العام    ينبغم  أم  الأفكاره   فق ؟،  بد  والفرعي ه   الرئيسي ه   بمجمل  لا  أم  من    ؟ 

   .. ؟والدقيق ه  زيئي ه التفاصيل الج  
 الآتي:   تشمل   راءة كتاب  لق النمواجي    والطريق   



  لمحتوياته   وسريع     شامل     نظرة  ب  بالقيام  والك  :عن الكتاب  عامةا   كرةا ن ف  كو     أولا: 
المروره الكتابه  خلا   من  وبداياعلى    ،  و اته فقر ال  ته العناوين،  ، الرئيس ه   الأفكاره ، 
   .. والفهارسه  ،لاصاته ، والخ  ، والأشكا ه ، والجداو ه والرسومه 

للتعرف    همٌ م    أمرٌ   منهجي     قراءة    قراءتهه   قبل    عن الكتابه      عام    فكرة    تكوينه اعلم أن  و 
من    المرجوةه   الأهدافه   ، وتحديده هلم لموضوعاته المعنى الك    ، وفهمه الكتابه   على أسلوبه 

ملهاوغيها من الفوائد المهم   فلا وتحديده الوقته والجهده اللازم له  .. ، تهه قراء  .. ته 
من    واحدةٌ همه  ف  : واستنتج الإجابة  أسئلة مناسبة    قراءة  ال  اسأل نفسك أثناء    ثانياا: 

ك  في اهنه   المعلوم     خ  رس ه ولكم ت    ،القراءةه   أثناء  ركزا   وم  طا   ينش  تظل  كلم  ل  أفضل الوسائله 
ف  بشكل   تسأ   أفضل،  أن  م  س    نفسك    احرص  ائما   سنحت  با  كل  ناسه ؤلا   لك  ما 

 المثا :   ، فعلى سبيله قراءتها قبل      جابالإ، واستنتج رص   الف  
  ؟ الفقرةه   من خلا  همهه  إليهه  الوصو     المؤلف   ريد  ما المل ي   -
 ؟ عرضه   "هما" بما سبق   ا علاق   م - 
  سابقا  ؟ أعرفه   نت  "هما" م  ما ك   هل يتوافق   -
 ؟  لهما الموضوعه  التطبيقي    ما هم المجالات   -

     الخ؟  ...؟  كيف  ...لمااا : المفتوح    الأسئل   
 

، لاحظ  قراءتها  قبل    الإجاب     وتستنتج    القراءةه   أثناء  نفسك    ك عندما تسأ   لاحظ أن  
  دعم  أن يا  ، وإم  ئ  الخا ه استنتاجك    ح  صحه ي  ا  : إم  أمرينه   أحد    سيكون    ه  ما ستقرأ    أن  
 .  . في ااكرتك  المعلوم ه  ثبات   ز  عزه سي    الأمرينه وكلا ابقا  .. س عتقده  ت نت  ك  ما   عزيز  وي  



  والك بتحويل العناوينه )،  ير  بها  كرة  فه   لكل ه   ناسب   م    بتكوين أسئل     لقار   ا  قام    وكلما
 .. لاستيعابه ا وقوة   الفهمه  مق  ع   ز ا   فسي، (إلى سؤا     ه المهم   والأفكاره 

 

 مرتب     وضوعه الم   ما تأتي معلومات    عا ة  ف   . .   ترتيباا مناسباا   وضوع  الم  أحداث  ب  رت    ثالثاا: 
ك  فهم    شجرل .. الخ( وكلما از ا     ،)منطقم، زماني، مكاني، أبجدل   ا  اسبنم  ترتيبا   

. .  لمعلومات نفسهالك  استيعاب  ك و فهم    ز ا   فسيالمعلومات،    وترتيبه   تنظيمه طريق   ل
  يم  التنظه   ،جيدا    ب  ، أو أن تستوعه التي تعلمتها بطريقتك الخاص ه   المعلوماته   م  نظ ه إم ا أن ت  ف

 .. لترتيب المعلوماته  المؤلف   المل استخدمه  
لوحدها قد لا تكفم    القراءة  ف  . .   تفعيل القراءة  على    ساعد  ت    أنشطةا مارس    رابعاا: 

ي  المطلوبه   للوصو  إلى الاستيعابه  أن  م  أ     ٌ نشطأبها  صاحه ، ومن الجيد  ، ب   ناسه خرى 
 :ما يلم لتفعيل القراءةه  ب ه . ومن الأنشط  المناسه . ستيعاب  قول الاوت   م  عل  الت   ز  عز ه ت  

ها  تحتها، تلوين    خ     وض ه ك)  خاص     بمؤثرات    م ه الها    والنقاطه   الرئيسي ه   الأفكاره   تييز   •
 .. الخ(. ها بزخارف، إحا ت  فسفورل   بلون  

 ش(.  )على الهامه  والرئيسي ه   ه المهم   الأفكاره  قيم  تر   •
 ( ي   )مفتاحه  رئيسي    كلمات    ، وتحديد  ك الخاص ه بلغته   ه المهم   الأفكاره   تلخيص   •

 .المهني ه  الخرائ ه  رسمه  عند ها  لاستخدامه 
 )على الهامهش(.  الموضوعه أفكاره  حو    المناسب ه  والملاحظاته  الأسئل ه   تسجيل   •
 ..  تسلسل   م   نقاط   على شكله   الموضوعه  كامله   تلخيص   •

يف  : الذاتي  التسميع    خامساا:    واستوعبه    موضوعهه   فهم    أتقن    أنه    م  المتعل    أكد  ت لكم 
أن  ، أو  بالموضوعه   المتعلق ه   الأسئل ه   بالإجاب  عن جمي ه   أن يقوم    ، عليهه المطلوبه   بالشكل

   ون الرجوعه و ،  (  كتابالأو  بالصوت  )  ، )بالمعنى(  عن الموضوع  ما يعرفه    ل ه بتسمي  ك    يقوم  



،  جيدا    الموضوعه   واستيعاب    فهم    سيضمن  هما    أن    لاشك  ، و للتأكد  ، ثم المقارن   لكتابل
 . من الكتاب .المجر ةه   لتكرار القراءةه  المصاحب    الملل   ب  مهه ي  س كما أنه  

 

 : والنتباه   التركيز   تقوية   :السابع   ل  العام  
  العيه   )عمل    فق ( وبي الملاحظ ه   العيه   )عمل     بي المشاهدةه وكبيٌ   واضحٌ   هناك فرقٌ 

نفس    والعقله  وهو  الاستماعه   الفرقه   معا (،  الإنصاته   الأانه   )عمل    بي  وبي    فق ( 
.  .  بلا تركيز    فلا ااكرة  ..    في تركيز العقله   يكمن    والعقل معا (. والفرق    الأان    )عمل  
 . . "ركيزكقول ااكرتك .. فقول ت  أن ت   إاا أر ت  ": قاعدة  اعتبها و  ..تمكر فركز ت

 

  .. د   مح    ( على هدف  )بوعم   هنه الم ه  : حصر  هو والتركيز  
 والتركيزه   في الاهتمامه   الرغب ه   ك شديد  في  اخلك  افعا  قويا  .. يجعل    سس  عليك أن تأإن   
 .ا   وفع    قول    بشكل    على الملاحظ  والإنصاته   بكويج  ،  تتمكره  تستوعبه  و أن    ريد  لما ت  

بسببها  جك  ، فست د  ي ج  بشكل    لهايها وتفع ه نم  ت  أن    لو استطعت  ،  الأهمي ه   فائق   إنا مهارةٌ  
  ما من قوةه   اس لديهم جانبٌ من الن    الكثي  ف  صعبا    ليس    والأمر    ..  بثمن    قدر  لا ت    فوائد  
 المثا :على سبيل  ف ،التركيزه 

لأن    منهن على استعدا     الواحدة    ، بينما تجد  الماكرةه   من ضعفه   النساءه   يشكو أكثر  
النساءه   تصف   التفاصيله   كل  وبأ ق  الفلاني،  العرس  إلى  حضرن  ،  الصغيةه   اللائم 

 .. ؟!  فائق    ر  تمك   أليست همه مهارة  
الجوالات  و والسيارات  المباريات  و واللاعبي    الأندي ه   تفاصيله   أ ق    ن عرفو يمين  ال  الشباب  

 ؟!  فائق    ر  تمك   أليست همه مهارة  ..  الخ ..والأفلام والممثلي والألعاب الإلكتروني  



  مهلا  من الأناشيد والدعايات، وقصصا  كثية  هائلا  وم    اأ فالنا الصغار يحفظون كم  
 ..  ؟! فائق    ر  تمك   من الرسوم المتحرك ، أليست همه مهارة  

 ما تكتظ    ، والتي عا ة  الكبيةه   المعارض الموسمي ه   معرضا  من  رت  وأن ز  لك    هل سبق  
  أن    كيف    لأعلى المستويات، هل لاحظت    الضجيجه   فيها نسب     ، وتصل  بآلاف الزواره 

أن ينعهم     ون    الحي ه   والعروضه   الدعاياته   يتابعون  ، و م  الباع ه   يتكلمون  )جميعا (    الناس  
، أليست همه  متابعته    ما يرغبون    تابع ه العالي من م    والك الضجيج    ،الأصواته   تداخل  
 .. جدا  ؟!  فائق    تركيز   مهارة  
)كالأمثل   الجوانبه فع لها في بعض  .. تعو نا أن ن   رائع    ومهارات   ش   دهه م   درات  إنا ق  

)كغرف      ه هم  قدها ولا نفع لها في جوانب أخرى م  تنف  السابق ( لكننا للأسف الشديده 
 .. مثلا ( الصفه 

  فئاتها   بي جميه الأكبه   عن القاسم المشتركه   جميعا  وبحثت    للأمثل  السابق ه   ولو رجعت  
بما لاحظوه   شديدٌ   واهتمامٌ   قوي ٌ   رغب ٌ هم لديهم  جميع  ف  ..  والاهتمام    الرغب   أنا:    لعلمت  

 التمكر    .. حصل    الجيد    التركيز    ، وإاا حصل  الجيد    التركيز    وأنصتوا له، لملك يحصل  
  وبدوره يؤ ل إلى   قوي   اهتمام    تؤ ل إلى  القوية    فالرغبة  :  قاعدةوهمه هم الالجيد ..  

 .. نجز  ز ت  فرك ه  . .  قوي تذكر   : والنتيج   قوي  تركيز  
  الأشياء    التي ترغبها، فإن بإمكانك أن تتمكر    الأشياء    و الما أن بمقدورك أن تتمكر  
  .. والتركيزه  في من الرغب  والاهتمامه الكا الأخرى إاا أوليتها المقدار  

 والأفكاره   على تركيز الخوا ره   وليم ملتون .. "القدرة   .  :  لم النفسه يقو  أخصائم عه 
أو    الزعيم    ركز  ، فما أن ي  من فنون الحياةه   في فن     يبز    عظيم    كل ه   عند    العا ةه   تجرل مجرى

" .. ( حتى يأتي به على أحسن وجه  في العمل )المطلوبه   وخوا ره    كره  فه   الفائقه   الرجله 



 وهمهه   ،قويا  حا ا    ا  يز تركه   إاا ر كز    الكفاءةه   دهش   م    أ اة    صبح  ي    البشرل    : "والعقل  يقو     ثم  
التمرينه )  صبا  .. فإاا استطعت    ب  يتطل    والمران    ،بالمران  ب  كتس  ت    القدرة     من خلا  
  ومائ     ،مرة    وخمسي    ،خرى أ    بعد    مرة    ،من الشرو  إلى التركيزه   عقلك       ر  أن تا    (والواق ه 

مكانا لم  أن ت    ك لا تلبث  ع  نازه التي ت   الصوارف    . فإن  عالجه  إلى الموضوع المل ت    ،مرة  
  على التركيز وقت    ا  قا ر   الأمره   آخر    نفسك   د  تج  بالاختيار .. ثم    للموضوع المل آثرته  

 ..  ما تشاء  
، التركيزه   مهارةه تنمي   على    ترين    وأروع    هم أعظم    الخاشع     الصلاة    أن    أن أقو     وأستطي   

في    الصلاةه   وقته    يل     هنه  اه   ر  ص  أن يح     اقتهه   بكل ه   د  اهه فالمصلم )الخاش ( المل يج  
الك    في تأكيده   ا يزيد  ، ومم  هه أعماله   في سائره   ه  ، مما ي عين  التركيزه   مهارة    ستنمو لديهه   ،عبا تهه 
  العقل    ك  أن ينهمه   ،ويقطعه    الشرو     ن   ما ي    : "وخي  آخر    لتون في موض   وليم مه   .. قو ه 
  فالمصلم يرك     ،عن الصلاة بماتها  يتحدث    لكأنه  .  معا " .   في العمل المطلوبه  والجسم  
  كره  فه   ما ند  وكل    ،ويعم ما يفعل    ،ما يقو   ، ويتدبر  ويتعبد    ، ويقرأ  ويقعد    ، ويقوم  ويسجد  

 .. التركيز قوى مهارة  ما ي   هما من أقوى وأفضله   أن   فلا شك  ..  إليه ر ه   عن معبو هه 
"  واهاا سه عم    عراضه العبا ة والإه   في  م ه الهه   جم   "  :بأنه    الخشوع    الشريع ه   لماء  ع    ف  ر  لقد ع

  " ما عداه    له ، وتجاه  د   مح    ( على هدف  )بوعم    المهنه   حصر  "  : وه  التركيز    وقلنا أن  .  .
لص بْه    الل    وصدق    ..  كما تلاحظ   كثيا    تشابهانه م    فالأمرانه   .. العظيم: }و اسْت عهين واْ باه

عهي { )  .سورة البقرة ( 45و الص لا ةه و إهن  ا ل ك بهي ةٌ إهلا  ع ل ى الخْ اشه
  ركز  ، وت  بشدة    على أن تهتم    العزم    د  هو أن تعقه   بدون تر      له  وتفع    أن تعلمه    ما يجب  و 

المناقش ه   م  شمء    ،بقوة   ت    العقلي ه   من    سئل  الأ  و ر ه   والنقده والتحليل، ،  عليهه   ركز  لما 



  جدا ، تزيد    فيدةٌ م    مهارةٌ   وهم    ال  الفعَّ   التحليلي    التركيز    عليهه   طلق  ا ي  هما مو   ..  المناسب ه 
 .. رو ه والش   الملله   به من عواقه  بإان الله يك تحمه و كثيا ،   ك للمعلوماته من استيعاب  

 

 لخاتمة : ا
 ها ..مواجهته  سلوب  أ   غي  ا أن ت  غيها، وإم  ا أن ت  ، أم  لمواجه  المصاعبه  هناك  ريقانه 
  تشكيله   من إعا ةه   تتكنو   ،فكاره الأو   توجيهاته همه المن    ا ة  الاستف  وإاا أحسنت  

 ..  بإان الل  ك النتائج  فستبهر  .. بناء  عليها  دراسي ه ال  كوعا اته  كقناعاته 
ما هو ممكنٌ لغيك ممكنٌ لك إاا بملت نفس  الأسباب .. وينبغم للعاقهله أن يكون   ف

ل  لملك إلا إاا بم   أفضل  ما لديه ..   كنه  أن يكون .. ولن ي صه العمل   فأفضل  ما ي 
ل    الموصه الجسر   هو  والإصرار    .. منها كثيا   فسيقرب ك  للقم ه  لك  ي وصه لم  إن  الجا   

عون  لا ينج ح ون  .. ولن تجد  الراح    وال  للمستحيل .. حون  لا يتراجعون  والمتراجه ناجه
   إلا في تركه الراح ه ..

لا يعدو    ه  ما تعلمت    ل  ن ك  فاعلم أ  قدمك على بداي  الطريق ..  قد وضعت  ها أنت  و 
  ومهارات    إلى سلوك    لم تتحو   ما..  تلاشى  وال  النسيانه   يع   سر   معلومات    أن يكون  

وركهز  ..  ا   م نظم  فكن جا ا    ..   مه والمنظ    الجا  ه   به لتدر  باالك إلا    صل ثابت  .. ولن يح 
ز،     من ثبت  ف  ..وتفاء  واستبشر    ،ر على برك  اللوسه   استعن بالل ولا تعجز،و ت نجه

   وصل ..  ربه على الد   سار  من جد  وجد، و من ظفر، و  نبت، ومن صب  
نهي {  ج اه د وا فهين ا ل نا هْدهيا نا ه مْ س با ل ن ا و إهن  اللَّ   ل م    }و ال مهين    .. الْم حْسه

 آخر  عوانا أن الحمد لل رب ه العالمي ..و 
 *** 


