المحاضره الخامسه
"كيف تقوي ذاكرتك"
*نقاط هامه:
- إن عملية التذكر تتضمن عدة عمليات عقلية أهمها , عمليات ادخال المعلومات وتثبيتها والاحتفاظ بها حتى تكون جاهزة اثناء عمليات الاستدعاء او التعرف 
- وتلعب الدافعية دوراً كبيراً في مساعدتك في تسهيل وإنجاح حدوث كل هذه العمليات,
 كما انها تساعدك على التغلب على مشكلات سوء تخزين المعلومات ونسيانها
^ما هو التذكر؟:
هو عملية عقلية نشطة يقوم بها الإنسان , ولها عدة مراحل تبدأ بعملية الاستقبال الحسى,
ثم الادراك وتخزين المعلومات وحفظها ويمكن التاكد من حدوثها من خلال عدة عمليات عقلية اهمها التعرف والاسترجاع.
*تخزين المعلومات:
- الطلاب الذين فرأوا فصلاً في الكتاب معين ولا يتذكرون شيئا منه فإنهم في الحقيقة لم يقرءوا , لان عيونهم هي التي رأت الكلمات ولكن عقولهم لم تخزن المعلومات , لانهم كانوا مشغولون بشئونهم وهمومهم الخاصة 
- المطلوب منك أن تتأكد انك تشارك عقليا في مجمل الأفكار التي تسمعها عند شرح الأستاذ أو عندما تقرأ, ويمكنك عمل ذلك بان تقوم بتلخيص ما سمعت اوقرأت أو أن تقوم بتفسيره وهذا من شانه أن يجعلك تتأكد بان عملية التخزين قد تمت.
^الحفظ:
- يستوجب استظهار نصوصاً أو كلمات .....الخ , قد تجد صعوبة فى استظهار او حفظ هذه المفردات  ( لماذا ) 
- ذلك يعزى إلى انك لم تدرك أهمية هذه المعلومات في تسهيل عملية التعلم فيما بعد 
- إذا عرفت كيف تستخدم هذه المفردات فانك ستدرك أهميتها 
- لذلك عليك أن تتأكد من أن ما تقوم بحفظه يرتبط ببقية ما تتعلمه من مقررات وأنشطه.
*مشكلات تعوق عملية التذكر:
قد يتم التخزين والحفظ بطرق جيدة , ومع ذلك يواجه الفرد مشكلات فى ان يسترجع او يستدعى ما تم تخزينه وحفظه , وتتمثل هذه المشكلات 
1- النسيان :
- هو احد أساليب المخ للتغلب على التكدس غير المرتب للمعلومات المخزونة به 
- كلما كانت المعلومات ذات علاقة بحياتك الخاصة زاد معدل تذكرك لها , فحاجتك لان تتذكر تجعلك لاتنسى أو تتخلص من معلومات التى تريدها.
2- التداخل:
قد تتعلم أفكار جديدة وواضحة بالنسبة لك , ولكن عندما تدخل الامتحان بعد اسبوع مثلاً من تعلمها فانك لاتستطيع ان تتذكرها ( لماذا )ان السبب هو انك خلال هذا الاسبوع تعلمت اشياء اخرى تداخلت مع تلك الافكار , وهذا يتطلب منك مراجعة هذه الافكار من حين لاخر , وان تراجعها قبل الامتحان مباشرة  
3- المعوقات العقلية والنفسية: 
قد تكون استذكرت أفكار معينة ولكن عندما دخلت الامتحان وبدأت في قراءة الأسئلة شعرت انك نسيت كل شيء( لماذا )  
- إن السبب الحقيقى يقع في حالتك النفسية أو الانفعالية , وتتمثل هذه الحالة فى الخوف أو نقص الاستعداد او الاعداد 
أ- الخوف:
الخوف يمكن أن يسبب لك إعاقة للذاكرة فانك تستطيع أن تبدأ في تحسين ذاكرتك وذلك بان تقاوم خوفك وتعالجه وتهزمه بدلاً من أن يهزمك 
 ب – نقص الاستعداد او الاعداد: 
يجد بعض الطلاب عوائق عقلية تمنعهم من التذكر بسبب عدم استذكارهم الكافي وعدم استعدادهم للامتحان , والنصيحة فى مثل هذه الاحوال هو الاجتهاد والاعداد الجيد بالاستذكار.
^طرق تحسين أو تقوية الذاكرة:
-مقدمة:
- يمكن استغلال الوقت استغلالاً يحسن الذاكرة كان تجعل منه جزء لتحليل المواد التي يجب تذكرها , وجزء اخر لتعلم مبادئ التذكر , وجزء اخر لتدريب والاستذكار 
- إن المعلومات التي يجب حفظها متنوعة , بعضها يعتمد على الحفظ الاصم , والبعض الآخر
 لا يتطلب حفظاً أصماً.
* طرق تحسين أو تقوية الذاكرة:
1 – استذكر موضوعات متكاملة 
يجب أن تستذكر موضوعات متكاملة دون أن تقسمها , ويصلح استخدام هذه الطريقة عندما يكون لديك موضوع ذو معنى واضح ومتكامل وهنا يجب أن تقرأه كله مرة واحدة , ثم حاول ان تسمع ما استطعت حفظه او فهمة دون ان تنظر الى النص 
لا تحاول أن تقسم الموضوع إلى أجراء صغيرة , وتحفظ كل جزء مستقلاًعن باقى الاجزاء 
 2 – الايقاع الموسيقى والتقسيم الى مجموعات:
في هذه الطريقة يجب يقسم الموضوع إلى أقسام متجانسة ذات معنى حتى يسهل حفظها , وتصلح هذه الطريقة عندما يكون هناك مادة علمية مطولة يسهل تقسيمها الى وحدات ذات معنى , او وحدات تنتهى بنهايات تسهل حفظها واسترجاعها فيما بعد 
3 – الترابط:
في هذه الطريقة حاول أن تربط المادة المراد تعلمها بمعلومات تعرفها جيداً من قبل , وعندما تحاول استرجاعها اذكر الشئ الذى تعرفه اولاً وهذا سيساعدك ان تذكر الشئ الجديد 
كلما كان من السهل عليك استدعاء المعلومات القديمة سهل عليك استدعاء المعلومات الجديدة  
4 – الانتباه للمعنى:
يمكن الاهتمام بالمعنى المتضمن في النص في حالة وجود أفكار ومفاهيم يتضمنها الجزء المراد حفظه , لاحظانه كلما توصلت الى المعنى المتضمن فى النص سهل عليك حفظه واسترجاعه فيما بعد

 
5- الاختبار الذاتي:
+ يعتبر الاختبار الذاتي  من أفضل الأساليب للتأكد من انك قد تعلمت ما قرأت أو سمعت 
+ ويمكن أن يجرى الاختبار الذاتي بعدة صور منها : (التسميع , والاجابة الشفهية او التحريرية على الاختبارات ذات الاســئلة المتنوعة , ويمكن ان تضـع اسئلة لنفســـك وتحاول حلها ) ـ
+ الاختبار الذاتي عملية ضرورية لمعرفة مقدار التعلم حتى يمكن مراجعة الجزء أو الأجزاء التي اتضح انك نسيتها للتأكد من أن عملية التعلم قد تمت كما يجب 
6- المشاركة الايجابية: 
+ انه بقدر النشاط العقلي الذي تقوم به تكون سرعة ونجاح تخزينك للأفكار الجديدة 
+ كلما زاد نشاطك واندماجك واهتمامك بالمقررات زادت قدرتك على تذكرها 
+ ويمكنك تحقيق هذه المشاركة من خلال توكيد التعلم والمكافأة الذاتية واستخدام المعلومات التي تعلمتها.
7- توكيد التعلم:
+إن المراجعات المتعددة لن تجعلك تتقدم خطوة بعيداً عن حفظ المادة طالما تم حفظها , فلا يجب عليك ان تراجع المادة مرات كثيرة طالما تاكدت انك تعرفها 
+فأنت إذا خزنتها بطريقة جيدة وابتعدت من المصادر التي تشتت الأفكار , فان المعلومات
التى خزنتها ستبقى مسجلة فى مخك 
+قبل الاختبار راجع اكبر قدر من الملاحظات والنقاط الهامة بالقدر الذي تراه ضرورياً وخاصة تلك الأجزاء التي تشعر انك غير متأكد من تعلمك لها بصورة جيدة  
8- المكافاة الذاتية 
+عليك أن تكافئ نفسك كلما حققت تحسناً كان تشعر بالرضا عن نفسك كلما استطعت أن تتذكر أفكار تريد تذكرها لان ذلك يزيد من ثقتك في نفسك مما يجعلك تتقدم في تعلمك 
+عليـك ألا تكون قاســياً على نفســك إذا لم تســـتطيع أن تتذكر شيئاً ما 
+فلا تلومن نفسك باستمرار في كل موقف تنسى فيه أفكاراً أو معلومات وكافئها كلما نجحت في تذكر أي فكرة كان تجرى اتصــالاً تليفونياً بصــديق أو تخرج للتنزه أو تفعـل شيئاً تميل إليه 
9- استخدام المادة المتعلمة: 
+سوف يزداد استخدامك للمادة التي تعلمتها كلما زادت مشاركتك في الأنشطة الأكاديمية
( اشترك فى المناقشات داخل القاعة الدراسية , تحاور مع زملائك ) 
+كلما استخدمت المعلومات التي تعلمتها أصبحت جزء منك اى أنها تصبح أفكارك الخاصة, وبالطبع فانت لا تنسى افكارك الخاصة.
عيون سحاب


