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هل تجد صعوبة في تذكر أسماء الأشخاص الذين التقيت بهم حديثا، أو تنسى أين وضعت شاحن
هاتفك؟ من شأن هذه العادات اليومية السهلة أن تساعدك على تعزيز ذاكرتك.

يز الذاكرة أمر ممكن تعز
ربما تعرف شخصا قادرًا على تذكر كلّ شيء تقريبا حتى أصغر التفاصيل، على غرار الأسماء والأحداث
 قليلة. كيف يفعل هؤلاء الناس ذلك؟ يُمكن

ٍ
وحتى الأمور التي حدثت قبل سنوات، في غضون ثوان

يــز قــدرات ذاكرتــك، إلى جــانب اتبّــاع نمــط حيــاة إيجــابي أن تُساعــدك حيــل الاســتذكار، مثلا، في تعز
واستراتيجيات معالجة معلومات جديدة. فالأمر لا يتعلّق بمجردّ حفظ المعلومة عن ظهر قلب، وإنما

بكيفية “التصاق” المعلومات في الذاكرة ليتذكرها الدماغ لاحقًا.
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يـة في مركـز الصـحة العقليـة بجامعـة تكسـاس في ينتز، رئيسـة قسـم الخـدمات السرير حسـب جينيفـر ز
ينتز أنّ “استخدام ما دالاس، فإنه “ينبغي ألاّ يكون حفظ المعلومات هو الهدف الأساسي”. وبيّنت ز
يـات مـع معلومـات أخـرى لتكـوين أفكـار جديـدة واتخـاذ الخيـارات، يمثـل تتـذكر، مـن خلال دمـج الذكر
كثر لاستخدام عقلك، والتي من شأنها تحسين جودة حياتك وتخليصُك من القلق طريقة صحية أ

بشأن قدرتك على تذكر جلّ الأمور بشكل واضح”.

تبني روتين يومي
لتحرير عقلك ومنحه المجال لتذكر معلومات جديدة وهامة، لا تهدر طاقتك الذهنية في محاولة تذكر
مكـان وضعـك للمفاتيـح مثلاً، إذ أنـه مـن السـهل جـدًا العثـور علـى الأشيـاء إذا كنـت دائمًـا تضعهـا في
ينتز أن ينتز أنّ “خلـــق روتين يُمكـــن أن يكـــون مفيـــدا لذاكرتـــك”. وأضـــافت ز المكـــان نفســـه. وتؤكـــدّ ز
“الإجراءات الروتينية تساعدنا في الحصول على النجاعة المطلوبة وتجنّبنا إهدار قدر كبير من القوة
الذهنية على الأمور اليومية. وتمنحُنا الكفاءة في الأنشطة اليومية القدرة على توفير الوقت ومهارات

الدماغ للتركيز على الأمور ذات الأولوية في حياتنا”.



استخدم حواسك
إذا كنت بصدد وضع غرض ما في مكان غير مألوف، على غرار “وضع النظارة الشمسية على الطاولة
. أما إذا قابلت شخصًا جديدًا، فإنه يمكنك

ٍ
بجوار الباب”، فإنه ينبغي عليك قول ذلك بصوت عال

ينتز إلى أنّ “مُعظمنا يتعلم بشكل أفضل عندما نتلّقى المعلومات . وتشيرُ ز
ٍ
تكرار اسمه بصوت مرتفع

كـثر مـن حاسّـة واحـدة مـا يجعلهـا تُوضـع ضمـن سـياق أوسـع”. وتشـير الـدراسات إلى أن مـن خلال أ
فســـح المجـــال لأذنيـــك لتقـــوم بتســـجيل المعلومـــات يعـــزز مـــن تـــركيزك عليهـــا، ممـــا يضـــاعف فـــرص

استحضارك لها لاحقًا.



تجنب تعدد المهام
مــن غــير المفــاجئ أن لا نتمكــن مــن تــذكر الأشيــاء عنــدما يكــون انتباهنــا مشتتــا. وحيــال هــذا الشــأن،
أفادت الدكتورة ساندرا بوند تشابمان، ومؤسسة مركز الصحة العقلية ومديرته حاليا، أنهّ “في الوقت
الراهــن، بــات الوصــول إلى قــدر مهــول مــن المعلومــات متاحــا. وقــد يكــون الحــدّ مــن تــدفق المعلومــات
صعبا في أغلب الأحيان، لكنّ الأبحاث أظهرت أنه كلّما ارتفعت نسبة استهلاك الناس للمعلومات في
كثر سطحيّة. من خلال الحصول على قدر أقلّ من المعلومات، ستكون آن واحد، أصبح تفكيرهم أ

قادرًا على إدراك معناها وتطوير المعارف، وإنشاء شبكات ذهنية”.

ينتز أنّ “التخلــص مــن هــذه الملهيــات يحســن مــن قــدرتك علــى الــتركيز مــن جهــة أخــرى، أوضحــت ز
وبالتـالي تقويـة ذاكرتـك. وأهّـم شيء يتعين علينـا جميعًـا القيـام بـه هـو وضـع هواتفنـا المحمولـة بعيـداً

 واحد”.
ٍ
والتوقف عن القيام بعدّة مهّام في آن



التأمل
يـز الـذاكرة. وقـد بيّنـت تشابمـان أنّ الخطـوة الأولى يعـد التأمـل مـن بين الطـرق الـتي تساعـد علـى تعز
لتعزيز وظيفة الدماغ هي “تحفيز عقلك” من خلال تهدئة أعصابك. وقد أثبت الأبحاث أنّ التأمل
يُساعد على تجنب تشتت الذهن والتخلّص من الأفكار المثيرة للقلق والإجهاد، ممّا يُحسّن قدرتك

على التركيز.

أظهـرت إحـدى الـدراسات أنّ الطلاب الذيـن التحقـوا بفصـل القـدرات الذهنيـة أو قـاموا بالتأمـل لمـدة
عـشر دقـائق يوميًـا كـان أداؤهـم أفضـل في اختبـار تقييـم الخـريجين، مقارنـة بـالطلاب الذيـن لم يفعلـوا
يادة سُمك المناطق ذلك. كما أظهرت الأبحاث أن التأمل قد يغير بالفعل تركيبة دماغك عن طريق ز

المرتبطة بالانتباه.



تنظيم المعلومات
من الضروري تحرير ذاكرتك باستخدام آليات خارجية لتنظيم المعلومات. ويمكنك إعداد ملاحظات
تذكيرية حول كل مهامك اليومية في تقويم هاتفك. وقد أظهرت الدراسات أن تدوين الملاحظات بكل
بساطـة يمكـن أن يعـزز المعلومـات في ذاكرتـك. لذلـك، يستحسـن أن تحتفـظ بالملصـقات في كـل غرفـة،
وأن تــترك رسائــل تذكيريــة مكتوبــة بخــط اليــد حيــث تراهــا بســهولة. يمكنــك أيضــا كتابــة قائمــة قبــل
الذهـاب إلى المتجـر حـتى لا تنسى أي شيء. ولكـن لا تغفـل عـن تـدوين هـذه الملاحظـات علـى الفـور. في
الحقيقة، يساعد التخطيط للمستقبل ذاكرتك على أداء المهام الحالية مباشرة بدلاً من التفكير فيما

يجب القيام به لاحقًا.



التنزه في الطبيعة
يمكن لهذا النشاط البسيط أن يعزز ذاكرتك بنسبة  بالمئة. وعلى غرار التأمل، قد يساهم المشي في
الطبيعة في بعث الهدوء وطرد الأفكار المقلقة والمشتتة التي تعبث بالذاكرة، فضلاً عن إعطاء الدماغ
استراحـة مـن تعـدد المهـام لتحسين أدائـه لاحقًـا. وفي إحـدى الـدراسات، كـان أداء عـدد مـن المشـاركين
الذين قاموا بالتنزه في الطبيعة في مهام متعلقة بالذاكرة أفضل من المشاركين الذين قاموا بجولة في
بيئة حضرية. وفي هذا الإطار، قالت شابمان إن التنزه في الطبيعة، أو حتى مجرد تأملها، من شأنه أن

يساعد الدماغ على التخلص من توتره وتجديد طاقاته.



النوم
تشـير الأبحـاث إلى أن الأشخـاص الذيـن يتمتعـون بسـبع ساعـات مـن النـوم لـديهم ذاكـرة أقـوى مـن
كثر من تسعة ساعات. قد يكون هذا القدر من أولئك الذين ينامون أقل من خمس ساعات أو أ
الراحة مناسبا للدماغ للاطلاع على التغيرات الكيميائية اللازمة لدمج المهارات أو الحقائق الجديدة في
يتشـارد شـاين، فـإن “النـوم الـذاكرة طويلـة المـدى. وحسـب دكتـور ومؤسـس طريقـة النـوم بسـهولة، ر
يعزز الروابط بين خلايا الدماغ ومناطق المخ المختلفة، كما ينقل المعلومات إلى مناطق من الدماغ تقوم
كـــثر فعاليـــة. وبفضـــل النـــوم، يقـــوم الـــدماغ بفـــرز المعلومـــات، والقيـــام يـــن المعلومـــات بشكـــل أ بتخز
يـات ويحسـن مـن القـدرة علـى بالاتصـالات، وحـتى حـل المشكلات. كـل هـذا مـن شأنـه أن يرسـخ الذكر

استرجاعها”.



أخذ قيلولة
ليـس النـوم أثنـاء الليـل هـو الأمـر الوحيـد الـذي يساعـد علـى ترسـيخ الـذاكرة، فقـد بينـت الأبحـاث أن
قيلولـة بعـد الظهـر القصـيرة يمكـن أن تحسـن عمليـة الاسترجـاع. وفي السـياق ذاتـه، قـال شـاين: “في
إحدى الدراسات، زود بعض الأفراد بأزواج من الكلمات غير المترابطة لتذكرها، ومن ثم أخذت إحدى
المجموعات غفوة، بينما شاهدت المجموعة الأخرى مقاطع فيديو. وقد ثبت أن المجموعة التي أخذت
غفوة قد شهدت تحسنا في الذاكرة المترافقة بحوالي خمسة أضعاف، أي أنهم أثبتوا القدرة على تذكر
الرابــط بين العنــاصر غــير المرتبطــة الــتي زُوّدوا بهــا سابقــا، مقارنــة بالمجموعــة الــتي شاهــدت مقــاطع

الفيديو”.



ياضة يوميا ممارسة الر
هناك ترابط وثيق بين الجسد والعقل، لذا يزيد التمرين من نشاط عقلك عن طريق حمايتك من
الأمراض التي تفتك بالذاكرة من قبيل ارتفاع ضغط الدم والسكري. وحسب إرين بالنسكي وايد،
خــبيرة البحــث والتطــوير في مركــز التنميــة الاقتصاديــة، ومؤلفــة كتــاب “حميــة مــرضى الســكري”، فــإن
“الحركـة تعمـل علـى تحسين الـدورة الدمويـة، وتحميـل الـدم والأكسـجين والمـواد المغذيـة إلى الـدماغ،
ممــا يضمــن عمــل الــدماغ بفاعليــة قصــوى”. كمــا أضــافت هــذه الخــبيرة أن “الــدراسات قــد كشفــت
تحسنا في التعلم والذاكرة والتركيز مباشرة بعد التمرينات الهوائية، وهذا يعني أن قضاء فترات راحة

قصيرة طوال يوم عملك قد يكون مفيدًا لجسمك وعقلك”.



المشي بشكل عكسي إلى الخلف
يبات لا يتبادر إلى ذهنك في البدء، ولكن أظهرت دراسة حديثة من المرجح أن هذا الصنف من التدر
أن المشي إلى الخلف ساعد المشاركين على تذكر الأحداث الماضية بشكل أفضل من المشي للأمام أو
الجلوس بلا حراك. وفي الواقع، لم يكن الأمر مجرد حركة بحد ذاتها، فالمشاركون الذين شاهدوا مقطع
فيديو لأشياء تتحرك إلى الوراء، أو حتى تخيلوا أنهم يتراجعون إلى الخلف، تذكروا بشكل أفضل.  وقد
كدين أطلق الباحثون على هذه الظاهرة “تأثير السفر عبر الزمن”، وعلى الرغم من أنهم ليسوا متأ
بعد من كيفية عملها، إلا أنه يمكن تطبيق هذه الحركة على أرض الواقع في كل مرة تحاول فيها تذكر

شيء ما.



اتباع حمية البحر الأبيض المتوسط
كدت المراجعات أن تناول الطّعام وفق حمية البحر الأبيض المتوسط المليئة بالخضروات الطازجة أ
والفواكه والسمك والحبوب الكاملة، يعزّز عمل الذاكرة على الصعيد العملي وعلى المدى الطويل.
وتقول بالنسكي وايد إن “نظام البحر الأبيض المتوسط الغذائي يعمل على تقوية القلب وتحسين
الدورة الدموية. وعندما تتحسّن الدورة الدموية، يصبح وصول الأكسجين والمواد الغذائية إلى الدماغ
يز القدرة على التعلّم والتذكرّ. وقد تبينّ أنّ هذا النمط من الأكل كثر سهولة، مما يساعد على تعز أ

مقترن بانخفاض خطر الإصابة بمرض الزهايمر وضعف الإدراك الخفيف”.

يمكنك أيضًا تجربة نظام ميند الغذائي، وهو مزيج من حمية البحر الأبيض المتوسط وحمية داش.
وتركز حمية ميند بشكل خاص على الأطعمة التي أظهرت أنها تعزز صحة المخ والذاكرة، بما في ذلك
الخضروات الورقية الخضراء والتوت والمكسرات. ويقوم نظام ميند الغذائي على تجنب الأطعمة التي

اتضّح أنها تؤدي إلى انخفاض الوظيفة الإدراكية، مثل اللحوم الحمراء والزبدة والحلويات.

 



شرب الكافيين
قد يساهم تناول كوب من القهوة في تقوية ذاكرتك. وقد بيّنت بالنسكي وايد أنّ كميات صغيرة
كــثر تنبّهــا، ممــا يعــزّز قــدرات الــذاكرة والــتركيز، مشــيرة إلى أنّ إحــدى مــن الكــافيين يمكــن أن تجعلــك أ
كــد مــن عــدم شربهــا في وقــت الــدراسات وجــدت أن الكــافيين يحسّــن الــذاكرة طويلــة المــدى. فقــط تأ
متأخّر من اليوم”. وأضافت بالنسكي وايد: “ومع ذلك، يمكن أن يكون للإفراط في تناول الكافيين
تــأثير ســلبي لأنــه يقلــل مــن جــودة النــوم، والــذي بمــرور الــوقت يمكــن أن يســبب تــدهورا في الــذاكرة

والتركيز”.



مراجعة المعلومات التي تعلمتها
عندما تتعلم شيئًا جديدًا، فإن الطريقة الأمثل لتذكره هي مراجعة المعلومات لاحقًا، والتمعّن في أهم
النقاط. قالت تشابمان إن “التلخيص ينشط شبكات الدماغ الأمامية لرفع “الحمل الثقيل” المتمثّل
في توليف أو تجميع معارف مختلفة لخلق شيء جديد”. إن هذا من شأنه أن يقوّي قدرات عقلك.
فعلى سبيل المثال، في إحدى الدراسات، استطاع المشاركون الذين استرجعوا مشهدا في أذهانهم بعد
مشاهــدة مقطــع فيــديو تــذكرّه بشكــل أفضــل مــن أولئــك الذيــن انتقلــوا ببساطــة إلى مقطــع فيــديو

جديد.



ربط المعلومات الجديدة بأشياء تعلمها
يــز فرصــك في تذكرهــا بربطهــا بأشيــاء بينمــا تراجــع المعلومــات الجديــدة في ذهنــك، يمكنــك أيضًــا تعز
تعرفها بالفعل. فعلى سبيل المثال، إذا قابلت شخصًا يذكرك بممثل مشهور، فاستخدم ذلك كمحفّز
ينتز: “عنـدما نتمكـن مـن إرفـاق بعـض المعـاني الشخصـية، فـإن للـذاكرة لاسـتحضار اسـمه. وحسـب ز
ذلـك يحسـن قـدرتنا علـى التـذكر”. يمكنـك أيضًـا اسـتخدام الصـور الذهنيـة. فـإذا كـان الاسـم العـائلي
لشخــص مــا هــو بــايكر، مثلا، فتصــوره وهــو يرتــدي قبعــة طهــاة، أو إذا كــان اســمه تيفــاني، فصــوره في
ينتز: يــات. وأضــافت ز ذهنــك ماســة. حــتى الأصــوات والروائــح يمكــن أن تشكــل روابــط تقــوي الذكر

“هناك أدلة على أن الموسيقى والرائحة ترتبطان غالبًا بإثارة ذكريات متجذّرة عميقا في الماضي”.
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