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ترجمة حفصة جودة

يـد مـن الكتـب أحـد قـرارات العـام الجديـد الشائعـة بشكـل دائـم ومسـتمر، مـع القيـام تعتـبر قـراءة المز
بــالتنظيم والاســتعداد لذلــك، لكــن حــتى لــو كنــت قارئًــا جيــدًا فمــن الصــعب الاســتمرار في القــراءة إذا
توقفت عنها لفترة، لذا إليكم بعض الحيل التي تساعد على قراءة المزيد من الكتب في هذا العام،

كثر استرخاءً وانسجامًا ومستعد نفسيًا للانطلاق. وأن تصبح أ

- قم بتحميل الكتب على هاتفك الذكي

في العــام المــاضي قمــت بقــراءة الكثــير مــن الكتــب، العديــد منهــا كنــت اقــرأه مســتخدمًا هــاتفي “الآي
فون”، بشكل جزئي كان هذا قرارًا عمليًا، فمن السهل أن أجد وقتًا للقراءة عندما يكون معي كتابًا في
يــدر جــوز”، كمــا أنهــا تعتــبر طريقــة لتجنــب أثنــاء انتظــار صــديق في المقهــي، أو انتظــار دوري في متجــر “تر
استخدام فيسبوك وتويتر بكثرة، فمن الطبيعي أن أقوم باستخدام هاتفي عندما اضطر للانتظار في

مكان ما، لكن بهذه الطريقة حصلت على مصدر مفيد للتسلية.

يقاوم بعض الناس قراءة الكتب على هواتفهم الذكية بسبب صغر حجم الشاشة، وأنا اعترف أن
تحربتي في القراءة تغيرت عندما قرأت مجلدات كبيرة على تلك الشاشة الصغيرة، لكن القراءة بتلك
الطريقة لها متعتها الخاصة، فقد اندمجت تمامًا في أثناء قراءتي لرواية دونا تارت “طائر الحسون”،
ولا أدري أي جزء من الكتاب جعلني اندمج بهذه الطريقة، كما أن قراءة رواية لورين جروف “أقدار
كثر تناغمًا مع الراوية كما لو أن كل قطعة منها عبارة عن وغضب” على الشاشة الصغيرة جعلني أ
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قصيدة في حد ذاتها.

- قم بتحديد هدف يومي للقراءة

يقول رجل الأعمال جيمس كلير إن قراءة  صفحة يوميًا ساعده على أن يصبح قارئًا شرهًا، ويرى
كلير أن  صفحة كمية صغيرة لا تثير الخوف وكثير من الناس يستطيعون إنهاءها في  دقيقة.

من الضروري وضع أهداف يومية للقراءة، لأنها تساعد على تقسيم الكتب الكبيرة إلى أجزاء صغيرة
يًا مثقفًا)، يسهل التحكم بها، بدلاً من التطلع إلى أهداف مثالية غير واضحة (أن تصبح أديبًا عبقر
هناك أيضًا طرق أخرى تستطيع تحقيق أهدافك من خلالها، مثل قراءة كتاب في الأسبوع باعتبار
كثر في إجازة نهاية الأسبوع، يمكنك أيضًا تحديد وقت في اليوم للقراءة فيه يوميًا مثل أن أنك ستقرأ أ

تقرأ في فترة استراحة الغداء، فلا شيء أفضل من تناول شطيرة بصحبة كتاب ممتع.

- اقرأ قبل الذهاب إلى النوم كل ليلة

تعتبر القراءة قبل النوم طريقة تقليدية للاسترخاء، فقد وجد الباحثون أنها تساعدك على التخلص
من التوتر، وإذا استطعت تحديد جزء من الوقت يوميًا للقراءة، فسوف تصبح قراءة الكتب جزءًا من

روتينك اليومي.

تجنب القراءة الإلكترونية عند القراءة قبل النوم، فقد وجد الباحثون في كلية الطب بجامعة هارفارد
أن ضــوء الأجهــزة الإلكترونيــة يجعــل مــن الصــعب الســقوط في النــوم، تقــول آن مــاري تشــانج، عالمــة
أعصـاب في برجهـام ومؤلـف مشـارك في الدراسـة الـتي أجريـت عـام  إن المشـاركين الذيـن قـاموا
بالقراءة الإلكترونية استغرقوا وقتًا أطول في السقوط في النوم، وانخفض لديهم إفراز الميلاتونين، مما

أدى إلى انخفاض يقظتهم في الصباح التالي، مقارنة بالمشاركين الذي قرأوا كتبًا مطبوعة”.

- ضع مجموعة من الكتب الجذابة في متناول يديك

احتفـظ بمجموعـة متنوعـة مـن الروايـات والسـير الذاتيـة وكتـب العلـوم علـى مكتبـك، حيـث سـتعمل
كتذكير مرئي بأهدافك، فكما كتب تشارليز دويج في كتابه “قوة العادة” أن هذه الإشارة تساعدك على

التمسك بأهدافك، ووجود الكتب أمام عينيك يجعلك مستعدًا للقراءة في أي وقت.

إذا لم تكن من الأشخاص الذين يحبون القراءة قبل النوم، احتفظ بمجموعة الكتب في المكان الذي
تجلس فيه معظم الوقت، على طاولة القهوة أو في غرفة المعيشة أو زاوية المطبخ، بحيث يصبح من
السـهل الوصـول إليهـم، وبالتـالي تسـتطيع أن تنـدمج في قـراءة مـذكرات مـاري كـار بـدلاً مـن مشاهـدة

التلفاز.

ٍ
- اقرأ بصوتٍ عال

 لشريكك في المساء قد يكون أمرًا حميميًا وتقليدًا لطيفًا بدلاً من مشاهدة
ٍ
قراءة الكتب بصوتٍ عال

الأفلام قبل النوم، تقول نيل بيرام إن هذه الطريقة تساعدها على الالتزام بقراءة الكتب التي قد لا



ترغب في إنهائها، فإذا كانت راوية “موبي ديك” تخيفك، فانفض عنها الغبار واصطحبها للسرير، لنرى
كثر قبولاً. إذا كان المرور بتلك التجربة مع شريكك تجعل ملحمة استخراج النفط أ
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