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نفس

لعقارب  و�ضبطٌ  �أحزمة  �شدّ 

للا�ستفادة  �سعياً  ال�����س��اع��ة، 

القليلة  ي��ام  الأ ثانية، في  من كل 

الفا�صلة عن امتحانات نهاية العام 

الدرا�سي. هدوء ي�سود المنازل، زحمة 

ولاد  ف��الأ ومح��فّ��زات..  �شهية  م�أكولات 

ومع  يدر�سوا«.  عم  ان�شالله،  »يقبروني 

هذه العبارة، تنقطع الزيارات الودية، 

ليحل  الغاز،  القهوة عن  ركوة  وتختفي 

الذي  والمتوازن  المغذّي  الطعام  محلها 

ما  كل  بالدر�س  المنهكة  للعقول  ي�ؤمّن 

قلاع  تحتاج �إليه »لتزييت ماكينتها« والإ

قل من �شهر، بين الكتب  في رحلةٍ تدوم لأ

�ساتذة  الأ به  نطق  ما  وك��ل  والدفاتر، 

خلال العام الدرا�سي.

عدة الدر�س

للامتحانات  والتح�ضير  الدر�س  عدة 

م�����ش��دودة..  �أع�صابنا  ت�صبح  حتى  �أي���ار،  �شهر  ب��اب  ي��ق��رع  إن  � م��ا 

داخله يفلف�شون  ولاد  المنزل، والأ متحابات تقف خارج عتبة  فالإ

إيقاع حياتهم، في هذا ال�شهر  �أوراقهم، في محاولةٍ منهم ل�ضبط �

�شهر الت�سعة  »الم�صيري« من العام، حيث الح�صاد المنتظر لزرع الأ

المن�صرمة.

من  غيرها  عن  ال�شيء  بع�ض  تختلف 

على  تقوم  بحتة،  فكرية  نها  لأ العدد، 

المعلومات،  وتخزين  الذاكرة  تن�شيط 

والخوف،  رهاق  الإ على  الطريق  وقطع 

كي لا يح�صد الولد ف�شلًا غير م�ستحب 

تحدّثتنا  ال��ع��دة  ه��ذه  ع��ن  منتظر.  �أو 

�ستاذة الجامعية  المعالجة النف�سانية والأ

الدكتورة نازك خوري.

م��ا ه��ي ع���دة ال�����ش��غ��ل ال��ت��ي يحتاجها 

الولد، تح�ضيراً لامتحاناته؟

التح�ضير  ف�ت�رة  في  ه����م  الأ العن�صر 

النوم  هو  الطلاب،  لدى  للامتحانات 

الليل  ط���وال  ال�سهر  وع���دم  العميق، 

»ليلة  ب��ا���س��م  ي��ع��رف  ل��ل��در�س��، بم���ا 

 .)Nuit Blanche( »بي�ضـــــــــــــــــــاء

المقبلون  يحظى  �أن  يجب  �إذ 

ع��ل��ى ام���ت���ح���ان���ات ن��ه��اي��ة 

ب�ساعاتٍ  الدرا�سي  العام 

كون  ال��ن��وم،  م��ن  كافية 

الم��ع��ل��وم��ات تت�ر���س��خ في 

ال���ذاك���رة وع��ل��ى الم��دى 

الطويل خلال النوم.

عامل  ي���أت��ي  ال��ن��وم  بعد 

عدد  وتق�سيم  التنظيم 

النهار على المواد  �ساعات 

تح�ضيرها،  عليهم  ال��ت��ي 

م��ع ت���رك م�����س��اح��ات وا���س��ع��ة 

التي  الح�ص�ص  بين  الراحة  من 

يحددها كل تلميذ، ح�سب احتياجاته.

نها  عدم تناول �أيّ نوع من المهدّئات، لأ

المخزّنة  المعلومات  »تطيير«  على  تعمل 

دوية التي  في الدماغ والذاكرة. هذه الأ

تناولها،  �إلى  التلامذة  بع�ض  يلج�أ  قد 

بحجة التخفيف من حدة التوتر لديهم، 

في  لكنها-  ذل���ك،  في  تنفع  ق��د  وه���ي 

الوقت عينه- تخفف من ن�سبة تخزين 

المعلومات، وهذا ما لا يريده التلامذة 

�ضافة �إلى �أنها ت�سبب النعا�س  البتة، بالإ

خلال الدر�س، و�أثناء الامتحان نف�سه، 

فتقلّ ن�سبة التركيز.

الذي  والمنا�سب  المتوازن  الغذاء  تناول 

ليعمل  يحتاجه  م��ا  ك��ل  للدماغ  ي���ؤمّ��ن 

<<< الدر�س 
الجيد يقوم 

على الفهم، 

والنوم 

ي�ساعد على 

تخزين 

المعلومات
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د. نازك خوري

معالجة نف�سانية

<<< المنبهات 
والمهدئات 

مفعولها   

معاك�س لمراد 

التلميذ

رهاق  <<< الإ
ممنوع، 

هل  وتدخّل الأ

مطلوب، 

للموازنة بين 

�أوقات الراحة 

والعمل

انتباه  لفت  يجب  وهنا  �صورة.  ب�أف�ضل 

الغذائية  الحمية  يتبعون  الذين  بع�ض 

التح�ضير  خا�ل�ل  ل���ل���وزن،  الم��خ��فّ�����ض��ة 

لا  الحمية  ه��ذه  �أن  �إلى  للامتحانات، 

لهم  ت�سبب  وقد  الدر�س،  مع  تتنا�سب 

الانهيار.

الدر�س بذكاء 

كيف يح�صل تخزين المعلومات؟ وكيف 

ي�ستعد الولد حفظاً، ثم ا�ستخداماً لما 

عملية  تتم  كيف  �آخ��ر  حفظ؟ بمعنى 

ت��دري��ب ال��ذاك��رة على الح��ف��ظ وعلى 

الم��خ��زن��ة فيها،  الم��ع��ل��وم��ات  ا���س��ت��خ��دام 

كي لا ين�سى الولد ما حفظه في وقتٍ 

�سابق؟

م�شاكل  من  يعانون  �شخا�ص  الأ بع�ض 

طفولتهم،  منذ  والت�رك��ي��ز  التعلّم  في 

في  مح���دودة  طاقتهم  تكون  وب��ال��ت��الي 

هذا المجال. �أما الذين لا يعانون من �أيّ 

الطبيعي،  دون تح�صيلهم  يحول  �سبب 

يبد�أ   عليهم حفظه  ما  �إن  القول  يمكن 

الا�ستنتاج،  �أو  من الخلا�صة الخا�صة، 

�إغلاق  �سا�سية،  الأ فكار  الأ �سحب  �أي 

فكار،  الأ ه��ذه  ت�سميع  و�إع���ادة  الكتاب 

ك���لٌّ ع��ل��ى ط��ري��ق��ت��ه، ث���م �إع�����ادة فتح 

الكتاب ومقارنة ما فيه بما عدّد الولد 

عملية  ولت�سهيل  و�أخر�ي�اً،  �أف��ك��ار.  من 

عن  الام��ت��ن��اع  ولاد  الأ ع��ل��ى  الح��ف��ظ، 

فترة  خال�ل  ك��بري�ة  بم�شاريع  ال��ق��ي��ام 

ال���در�س���، ك��ي لا ت��ت��داخ��ل الم��ع��ل��وم��ات 

خر، فتلغى م�شاريع  بع�ضها ببع�ضها الآ

في  للم�شاركة  الم���ن���زل،  م��ن  الخ����روج 

لا  وه���ذا   ، م��ثُال� �إجتماعية  ن�شاطات 

بل  �سجيناً،  التلميذ  يتحوّل  �أن  يعني 

على العك�س، يجب �أن يموّه عن نف�سه، 

من دون الدخول في م�شاريع ت�أخذ منه 

من�صباً  تركيزه  ليبقى  ك��بري�اً،  جهداً 

من  ه��و  فالكمبيوتر  ال���در�س���.  ع��ل��ى 

الدرا�سة،  فترة  خلال  المتعبة  الو�سائل 

التركيز،  على  ال��ق��درة  من  يخفف  �إذ 

وي�سبب التعب. يمكن للتلميذ �أن يخرج 

�ستراحة  قليلًا من البيت خلال فترة الإ

دون  م��ن  لكن  والتالية،  الح�صة  بني� 

الدخول في ما يتطلب الجهد والتركيز 

الكبيرين.

����ش���ارة �إلى ���ض��رورة ق���راءة  تج���در الإ

النوم  قبل  حفظه،  التلميذ  يريد  م��ا 

فالدر�س  واح���دة.  م��رة  ول��و  مبا�شرةً، 

ولي�س  الفهم،  بناءً على  عمليةٌ تح�صل 

يتمكن  ك��ي  وذل��ك  الببغائي،  الحفظ 

ال��ط��ال��ب م���ن ا���س��ت��خ��دام م��ع��ل��وم��ات��ه 

�أث��ن��اء  ط��ري��ق��ة،  ب�أف�ضل  خزنها  ال��ت��ي 

الامتحان.

يجابي فقط التدخّل الإ

تنظيم  في  ال��ت��دخ��ل  ه���ل  الأ على  متى 

�ستراحة؟ وقت الدر�س ووقت الإ

ف���إذا  ال��ول��د.  ل�سن  م��ر يخ�ضع  الأ ه��ذا 

هل و�ضع الجدول  كان �صغيراً، على الأ

كان  �إذا  �أم���ا  تطبيقه.  على  وال�سهر 

م�س�ؤولية  ه��و  عليه  فتقع  م��راه��ق��اً، 

هل فقط في حالةٍ  التنظيم، ويتدخّل الأ

واحدة، �إذا ر�أوه غير جدي في الدر�س 

يمكن  ك��م��ا  ب��ج��دول��ه.  الال���ت���زام  وفي 

البرنامج،  للتخفيف من وط�أة  التدخل 

تدخّل  وقا�سياً.  ج��داً  متعباً  ك��ان  �إذا 

هل لا يقت�صر على التقليل من فترات  الأ

الا���ست�راح��ة وزي���ادة �أوق���ات ال��در�س��.. 

يكون  �أن  يجب  ح��ي��ان،  الأ بع�ض  ففي 

الولد،  التدخل معكو�ساً، للتخفيف عن 

���ست�راح��ة.  والم��وازن��ة بني� ال��در�س�� والإ

�أهم عامل في الدر�س الجيد، هو عدم 

الخوف والا�ضطراب، �أي عدم التفكير 

بالر�سوب والف�شل.

الخ��وف  �إلى  بالولد  يدفع  ال��ذي  وم��ا 

والا�ضطراب؟

نه يفكر بالف�شل وي�ستبقه.. علماً ب�أن  لأ

�إتمام الواجبات بال�شكل المنا�سب يرفع 

�أن  الولد  على  النجاح.  احتمالات  من 

يعي �أن عليه �أن يدر�س جيداً، من دون 

�أن  وعليه  م�سبقاً،  بالنتيجة  التفكير 

فت�أتي  النتيجة  �أما  وي�ستوعب،  يدر�س 

تلقائية، بعد هذا التعب.

م��ن �أي���ن ي���أت��ي »ال��ث��ق��ب في ال��ذاك��رة«، 

خلال الامتحان؟

الخوف هو ال�سبب.. ولتجنّب مثل هذا 

نف�سه  يخ�ضع  �أن  للولد  يمكن  الموقف، 

لامتحاناتٍ �صغيرة، م�شابهة لما يجري 

ك�أن  الر�سمي،  متحان  الإ غرفة  داخ��ل 

هل �س�ؤالين، مع الوقت اللازم  يحدد الأ

مع جو  يت�أقلم  وهكذا  جابة عنهما،  للإ

في  الخ��وف  عامل  فينتفي  الام��ت��ح��ان، 

لفقدان  الم�سببة  العوامل  ومن  بعد.  ما 

يومي  ب�شكلٍ  الدر�س  عدم  المعلومات، 

لا  �إذ  الت�سعة،  الدرا�سة  �أ�شهر  خال�ل 

يمكن للولد �أن يحفظ في �أيامٍ قليلة ما 

تم �شرحه خلال �أ�شهر.

 ماذا عن الجو العائلي، في هذه الفترة 

من ال�سنة؟

ق��ل��ياًل� من  ي���ح���دّوا  �أن  ه�����ل  الأ ع��ل��ى 

يقيمون  فلا  الاجتماعية،  ن�شاطاتهم 

الم�آدب وال�سهرات في غرفة الا�ستقبال، 

تاركين ولدهم يدر�س في غرفته..

ماذا عن النظام الغذائي المتوازن؟

متحانات،   يجب الامتناع عنه في فترة الإ

المنبّهات،  �أث��ن��اءه.  الولد  ينهار  لا  كي 

كما  م���ؤذي��ة،  الطاقة  م�شروبات  مثل 

م�ستحبين  غير  والن�سكافيه  القهوة  �أن 

نهما ي�سببان القلق وقلة النوم،  البتة، لأ

اتجاه  يعاك�س  وه��ذا  التعب،  وبالتالي 

�سفن التلميذ الذي يحتاج �إلى �ساعاتٍ 

كافية من الراحة وعدم التوتر.

جاكلين بول�س




