
 الذاكزة وفٌىى الحفظ 
 

 المدرب 

 خالد السلطان
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 الأهداف
 الذاكرة وعملها أن ٌتعرف على. 

كٌف تحفظ المعلومات لفترة أطول   . 

 أن ٌتعرف على قدراته فً الحفظ السرٌع والمتقن . 

كٌف تقوي ذاكرتك. 

وسائل وتمارٌن عملٌه للحفظ  . 
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 المدرب خالد السلطان
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 الذهاغ
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 كن ًسخخذم هي إهكاًاث وقذراث عقىلٌا ؟ 
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  :هل سبق أى حعلوج 
 ميف جعمو؟ -
 ؟حنيمجميف -
 ميف جحعيم ؟-
 ؟صحيحة ميف جنظم أفناسك بطشيقة-
 ميف تحسه رامشجل ؟-
 محعة ومشحاً ؟حياجل  ميف تجعو مه -
 ؟قذساجلميف جطىس -
 ميف جعيش؟-
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 :  عدد الخلايا العصبية 
 

 (فتبارك الله أحسن الخالقين ) 
 

 حزكيب الذهاغ
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 المخ الأيسر
 المنطق
 الكلمات
 الأرقام
 الترتيب
 التحليل

 المخ الأيمن

 الألوان

 الخيال

 أحلام اليقظة

الألحان 

 والأصوات
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 :الدماغ الأيسر يهتم بـ 
 .الأرقام  - 3  .القوائم  - 2  .المنطق  -  1
 .التحليل  -6  .الكلمات  - 5  .التسلسل  - 4

 :الدماغ الأيمن يهتم بـ 
 .أحلام اليقظة  - 3 .اللون  - 2 .النغمة  - 1

 المساحة أو الحيز   -6 .الأبعاد  - 5   .الخيال  - 4  

 يربط بينهما ألياف عصبية 
 مليون من الألياف العصبية 250
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 استخدم عقلك

www.alukah.net المدرب خالد السلطان



 

 .مما يقرؤه %  10يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يسمعه %  20يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يـراه %  30يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يراه ويسمعه في وقت واحد %  50يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يقوله %  80يتذكر الإنسان بنسبة 

 مما يقوله ويفعل%  90يتذكر الإنسان بنسبة 
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 :أًىاع الذاكزة 
 الذاكرة الحسية. 
 الذاكرة قصيرة الأجل. 
 الذاكرة طويلة المدى. 

www.alukah.net المدرب خالد السلطان



www.alukah.net المدرب خالد السلطان



 1تمرٌن 
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تمزيي الكخابت باليذ 
 الدغايزة 

 تمزيي  الدزايا
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 2تمزيي 
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 أخضر
 أسود

 استخدم عقلك
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 بنفسجً رمادي بنً أزرق أحمر

  سماوي برتقالً اصفر اسود ابٌض

  ابٌض رمادي بنً اخضر احمر

 بنفسجً سماوي برتقالً اسود

  سماوي برتقالً اصفر أزرق

  ابٌض رمادي بنً اخضر احمر

 المدرب خالد السلطان ازرق سماوي اسود

www.alukah.net



 

 الخٌفس وأهويخه 
 في حٌشيط الذاكزة

 وتخفيف الخىحز
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الأعداد 

100,99.98 

95.97.99 

90.95,100 

233  344 789 678 
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 .مما يقرؤه %  10يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يسمعه %  20يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يـراه %  30يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يراه ويسمعه في وقت واحد %  50يتذكر الإنسان بنسبة 

 .مما يقوله %  80يتذكر الإنسان بنسبة 

 مما يقوله ويفعل%  90يتذكر الإنسان بنسبة 
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 الأوكسجين
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 البطنيالتنفس العميق. 
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 تمزيي
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 : طريقة ربط لفظ الآية باسم السورة : الأولى 
 

 ولقد صرفنا في ىذا القرآن للناس من كل مثل : )) قال تعالى 
  54الكهف (( وكان الإنسان أكثر شيء جدلا 

 
ولقد صرفنا للناس في ىذا القرآن من كل مثل : )) وقال تعالى 

 89الإسراء (( فأبى أكثر الناس إلا كفورا 
 

ولقد صرفنا في ىذا القرآن ليذكروا وما : )) وقال تعالى 
  41الإسراء (( يزيدىم إلا نفورا 

www.alukah.net المدرب خالد السلطان



 ((وأرادوا بو كيداً فجعلناىم الأخسرين )) 
 

  70وردت في سورة الأنبياء آيو 
 

 ((فأرادوا بو كيداً فجعلناىم الأسفلين )) 
 

 98وردت في سورة الصافات آية 
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 :  يقول الله تعالى في سورة يوسف 
 {قالوا يا أبانا مالك لا تأمنا على يوسف وإنا له لناصحون } 

 
 {أرسله معنا غداً يرتع ويلعب وإنا له لحافظون } 

  (11  ،12) 
 

 لناصحون ، لحافظون : غالباً ما يحدث الخطأ في الكلمتين 
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 الخذريب العولي
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طرٌقة 

الحفظ 

 السرٌع
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المعلومات  
 الواردة

الذاكرة 
قصيرة 
 الأجل

الذاكرة 
طويلة 
 الأمد 

الذاكرة 
 الحسية

 الانتباه

المعلومات التي لم يتم 
إذا لم يتم المحافظة  الانتباه لها تفقد

 عليها وتشفيرىا تفقد 
 النسيان

 التكرار

 ترميز ترميز

 كويت الدعلىهاث كويت الدعلىهاث كويت الدعلىهاث
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  أهويت فتراث الزاحت
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 أكبر عشز عاداث حذهز الذهاغ
 عدم تناول وجبة الإفطار( 1 

الناس الذين لا يتناولون وجبة الإفطار سوف ينخفض معدل سكر 
 .الدم لديهم

ىذا يقود إلى عدم وصول غذاء كاف لخلايا المخ مما يؤدي إلى 
 .انحلالها

 .  الإفراط في تناول الأكل( 2
مما يؤدي إلى نقص في , الأكل الزائد يسبب تصلب شرايين الدماغ 

 .القوة الذىنية 
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 أكبر عشز عاداث حذهز الذهاغ
3 ) التدخين 

 .الزىايمريسبب التدخين انكماش خلايا المخ وربما يؤدي إلى مرض 
 كثرة تناول السكريات ( 4

 كثرة تناول السكريات يعوق امتصاص الدماغ للبروتينات والغذاء,
 .مما يسبب سوء تغذية الدماغ وربما يتعارض مع نمو المخ

 تلوث الهواء( 5
 .الدماغ ىو اكبر مستهلك للأكسجين في أجسامنا

استنشاق ىواء ملوث يقلل دعم الدماغ بالأكسجين مما يقلل كفاءة 
 .الدماغ

www.alukah.net المدرب خالد السلطان



 (  قلة النوم) الأرق ( 6
كثرة الأرق تزيد سرعة . النوم يساعد الدماغ على الراحة 

 .موت خلايا الدماغ
 تغطية الرأس أثناء النوم ( 7

النوم مع تغطية الرأس يزيد تركيز ثاني أكسيد الكربون ويقلل 
 تركيز الأكسجين

 .مما يؤدي إلى تأثيرات سلبية على الدماغ
 القيام بأعمال أثناء المرض ( 8

العمل الشاق أو الدراسة أثناء المرض تقلل من فعالية الدماغ  
 .  كما أنها تؤدي إلى تأثيرات سلبية عليو
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 أكبر عشز عاداث حذهز الذهاغ
9 )قلة تحفيز الدماغ على التفكير 

 .التفكير ىو أفضل طريقة لتمرين الدماغ 
قلة تحفيز الدماغ على التفكير تؤدي إلى تقلص أو تلف خلايا 

 .الدماغ
 ندرة الحديث مع الآخرين ( 10

 .الحوار الفكري مع الآخرين يساعد على ترقية فعالية الدماغ
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 استخدم عقلك
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الخزيطت الذهٌيت 
 وأهويخها 

 في حفظ الدعلىهاث 
 وحلخيصها 
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 ها هي الخزيطت الذهٌيت ؟

هي طشيقة مطىسة ىيىصىه إلى المعيىمة في اىزهه  
 بأسشع وقث ممنه ، وجيخيص المادة بأمميها 

 .وفهمها بشمىىية 
 

 المعشوف بأسحار اىزامشة( جىوي بىصان : )اىزي طىسها هى 
 ومؤسس مسابقات بطىىة اىعالم في اىزامشة 
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 : الخرٌطة

 

 .هً وسٌلة سهلة و فعالة فً تنظٌم المعلومات

 الخرائط الذهنية
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 :الخرائط الذهنٌة 

  

 .هً أداة سهلة و فعالة و إبداعٌة لتنظٌم التفكٌر

 الخرائط الذهنية
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هً أسهل طرٌقة  الخرائط الذهنٌة

لإدخال المعلومات إلى داخل دماغك ، 

 و استرجاعها من دماغك

 الخرائط الذهنية
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 :ممٌزات الخرائط الذهنٌة

 
 تعطٌك نظرة شاملة عن الموضوع

 تتٌح لك التخطٌط للعمل أو وضع البدائل

 تجمع لك كمٌة كبٌرة من المعلومات و الافكار

 ممتعة للنظر و القراءة بالإضافة إلى التذكر

 الخرائط الذهنية
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 ؟؟الخرائط الذهنيةماذا أحتاج لعمل 

 الخرائط الذهنية
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إذا فأنت تستطٌع أن تعد 

فً إي مكان  الخرائط الذهنٌة

أو زمان وعلى أي حال بأقل 

 الإمكانٌات و المهارات

 الخرائط الذهنية
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 :الأربعة الخرائط الذهنيةأركان 

 
 ضع الورقة بشكل أفقي وأبدأ من المركز -1

 أجعل العناصر الرئيسة للموضوع تشع من المركز كالفروع -2

 استخدم الألوان و الصور -3

 استخدم الروابط  -4

 أركان الخرائط الذهنية الأربعة
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ضع الورقة بشكل أفقي 

 وأبدأ من المركز

 

 أجعل العناصر الرئيسة

 للموضوع تشع من 

 المركز كالفروع 

 

 استخدم الروابط

 

 استخدم الألوان و الصور

 

 أركان الخرائط الذهنية الأربعة
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 قواعد الخرائط الذهنية

 

 :الخرائط الذهنيةقواعد 

 
 اجعلها جذابة -1

 استخدم الروابط -2

 كن واضحا   -3

 طور أسلوبا  خاص بك -4
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 خرٌطة ذهنٌة أرسم
 

 كتٌب صغٌر... لـ
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 أن تساعدنً؟؟ للخرائط الذهنٌةكٌف ٌمكن 

 الخرائط الذهنية
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 تكون أكثر إبداعا

 توفر الوقت

 تحل المشاكل

 تركز أكثر

 تنظم أفكارك

 تتجاوز اختباراتك بدرجات أفضل

 تقوي ذاكرتك

 تذاكر بسرعة و فاعلية

 جعل المذاكرة ممتعة

 وضوح في الرؤية

 تخطط

 

 :أن تساعدك في للخرائط الذهنيةيمكن 

 الخرائط الذهنية
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 تطبيقات للخرائط الذهنية
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طرق تنشيط  
 الطالب
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 abuwlla@gmail.com:  البريد الالكتروني 

للتواصل 

777342597 

713900909 
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