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يعتقــد الكثــير مــن النــاس أن المــذاكرة لساعــات طويلــة أفضــل طريقــة للنجــاح والحصــول علــى أعلــى
كـثر الطلاب نجاحًـا يقضـون وقتًـا أقـل في المـذاكرة عـن أقرانهـم الـدرجات، لكـن الـدراسات أظهـرت أن أ

لأنهم يذاكرون بفاعلية وذكاء.

يمكنــك بســهولة أن تتعلــم عــادات المــذاكرة الفعالــة والذكيــة لتحسين قــدرتك علــى الاحتفــاظ بــالمواد،
حيث يواجه الطلاب عادة العديد من المشكلات والمنافسات التي تحد من قدراتهم وثقتهم بأنفسهم.

بالطبع لا توجد طريقة واحدة مناسبة للجميع عند التعلم، حيث تختلف القدرات من شخص لآخر،
لذا من الضروري أن تحدد أي الطرق تنجح معك لتلتزم بها ولا ترهق نفسك وتضيع وقتك بما لا

ينفعك.

هنـاك طـرق غـير فعالـة، حيـث يلجـأ بعـض الطلاب إلى تقنيـات تعلـم تسـتغرق وقتًـا طـويلاً فتمنحهـم
شعورًا واهمًا بالإتقان، هذه الطرق تتسبب في نسيان ما تعلموه خلال عدة أسابيع قليلة، من بين

هذه الطرق المذاكرة لوقت طويل.

في تلك الطريقة يذاكر الطالب مادة واحدة لوقت طويل مع تكرار العبارات بغرض حفظها ومراجعة
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الموضوعات قبل الانتقال لمادة أخرى، مع تسطير المفاهيم المهمة وإبرازها ثم مراجعتها.

مشكلات المذاكرة
هناك  مشكلات رئيسية يواجهها الجميع في أثناء المذاكرة سواء كانوا طلابًا في المدارس أم الجامعات

أم حتى في الدراسات العليا.

المماطلة والتسويف
تتغذى المماطلة على نفسها، فعندما تبدأ في ذلك ستستمر لفترة طويلة ويضيع الكثير من الوقت،
لـذا ابـدأ سريعًـا أو اخـدع نفسـك وخطـط للمـذاكرة بضع دقـائق فقـط حـتى تنغمـس في الأمـر، تصـفح

الدرس قبل أن تبدأ المذاكرة فهذا من شأنه أن يثير اهتمامك ويدفعك للمواصلة.

التركيز
يعاني البعض من ضعف القدرة على التركيز لذا من الضروري أن تزيل المشتتات الخارجية أو تقللها
يــادة  أو قــم بــدور المعلــم واشرحهــا لنفســك لز

ٍ
قــدر الإمكــان قبــل بــدء المــذاكرة، اقــرأ المــادة بصــوت عــال

التركيز.

الملل
إذا كنـت تعـاني مـن الملـل سريعًـا فحـدد جـدولاً بفـترات مـذاكرة قصـيرة لتجنـب الممـل وإضاعـة الـوقت،

ٍ
وحـاول أن تثـير بعـض الاهتمـام باسـتخدام أقلام ملونـة أو رسومـات توضيحيـة، تحـدث بصـوت عـال

عند المذاكرة لجذب انتباه عقلك، ويمكنك أن تذاكر في مجموعة للتخلص من الملل.

https://www.webster.edu/academic-resource-center/how-to-study-effectively.html


طرق المذاكرة الفعالة
كثرها نجاحًا معك، فليس من الضروري أن تتبعها جميعًا. اختر من بين هذه الطرق أ

ضع خطةً وأهدافًا
استخدم تقويمًا مناسبًا لتحديد خطة الدراسة لكل يوم، بإمكانك أن تضع خطة أسبوعية أو شهرية
مع الحفاظ على قدر من المرونة حتى لا تشعر بالإحباط عند حدوث أمر طارئ، يجب أن تضم الخطة

كل ما يتعلق بالمذاكرة من واجبات واختبارات.

رتب المواد حسب الوقت المناسب لمذاكرتها بشكل أفضل وفقًا لقدراتك، فمثلاً إذا كانت المادة تتطلب
كثر أوقات اليوم تركيزًا بالنسبة لك، وحدد أهداف كل مادة تركيزًا كبيرًا حدد موعدها في الخطة في أ

وكل جلسة مذاكرة حتى تصبح المذاكرة فعالة وتشعر بالإنجاز عند تحقيقها.

https://www.edutopia.org/article/5-research-backed-studying-techniques
https://online.scu.edu.au/blog/10-proven-tips-study-smarter-not-harder/


استخدم الكتب الورقية
كثر كثر سهولةً، فإن المواد المطبوعة أ رغم أن المذاكرة من الأجهزة اللوحية ووسائط التعلم الإلكتروني أ
فعالية عندما يتعلق الأمر بالدراسة، فقد وجد أستاذ في علم النفس أنه من الصعب تذكر المواد عند

كثر مقارنة بالقراءة من كتب مطبوعة. قراءتها على الشاشة، حيث يحتاج الأمر لقراءتها عدد مرات أ

اختر مكانًا مناسبًا
من المهم أن تختار مكانًا يساعدك على التركيز ويتميز بالهدوء النسبي مع الاهتمام بالإضاءة والتهوية،

ابتعد عن غرف النوم والمعيشة عند المذاكرة من المنزل فهذه المناطق تضم الكثير من المشتتات.

المذاكرة على فترات قصيرة
حــدد جلســات المــذاكرة علــى فــترات قصــيرة نحو نصــف ساعــة علــى سبيــل المثــال مــع راحــة لمــدة عــشر
دقــائق أو ربــع ساعــة، تساعــد الجلســات القصــيرة نقــاط الاشتبــاك العصــبي علــى معالجــة المعلومــات

بشكل أفضل بكثير من الجلسات الطويلة.

اختبر نفسك باستمرار
أثبتت عقود من البحث أن الاختبار الذاتي ضروري لتحسين المستوى الأكاديمي، لذا بعد مذاكرة كل
كبر قدر من أسئلة التدريب من درس احرص على اختبار نفسك بشأن المفاهيم الأساسية وإجابة أ

كبر. مصادر مختلفة، فهذه الطريقة تساعد على ثبات المعلومات بشكل أ

https://www.youtube.com/watch?v=cdNhvCKASp8

اصنع الروابط
يعتقد الخبراء أن الفرق في اختلاف طريقة المذاكرة له عامل كبير في استيعاب المادة، يصنع المتعلمون
السريعون روابــط بين الأفكــار فيمــا يعــرف بــالتعلم الســياقي، حيــث تصــبح المعلومــات مرتبطــة ببعضهــا

https://www.thebestcolleges.org/17-scientifically-proven-ways-to-study-better-this-year/
https://psychcentral.com/lib/top-10-most-effective-study-habits/
https://studylink.com/articles/study-smarter-not-harder-top-10-study-tips/
https://www.youtube.com/watch?v=cdNhvCKASp8
https://www.thebestcolleges.org/17-scientifically-proven-ways-to-study-better-this-year/


البعض ومنطقية بشكل كبير مما يسهل عملية استرجاعها.

العقل السليم في الجسم السليم
أخيرًا، فالأهم قبل ذلك كله الاهتمام بتغذية العقل والجسم من تناول الأطعمة الصحية وممارسة
الرياضة بانتظام، احرص أيضًا على النوم عدد مناسب من الساعات، فقلة النوم تؤثر على التركيز

والاستيعاب بشكل كبير.

ارفق بنفسك وابتعد عن التوتر ولا تتعجل النتائج فما يأتي سريعًا يذهب سريعًا.
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