
 الحصة الرابعة: 

 الزمان   / اختيار المكان    نية تق 

 تقنية اختيار المكان:  - 1

عملية القراءة مع البيئة المحيطة بها ولا تعمل كنشاط نفسي معزول، فهي  عملية معرفية يتفاعل فيها الدماغ مباشرة    تتداخل

مع المحفزات الخارجية. وتشير النظريات المعرفية الحديثة ا لى أ ن الدماغ يس تجيب بدرجة كبيرة للمثيرات السمعية والبصرية 

 في جودة الاستيعاب واس تمرار التركيز. ويسهم اختيار بيئة مناس بة في تقليل  ا حاسماالمكان عنصر من  ما يجعل  والحركية،  

أ همية فهم طبيعة المكان   هنا   تبرزف   الجهد الذهني المهدور في مواجهة المشتتات، وزيادة الطاقة الموجهة نحو معالجة المعلومات. 

 .ال هداف المعرفية للقارئ لتحقيقوتهيئته 

 : طبيعة المكان أ ولا 

ذ تسهم خصائصه ال ساس ية في تعزيز الانتباه أ و ا ضعافه. ويمكن    عملية  نجاح ا في  ا رئيس يتلعب طبيعة المكان دور القراءة؛ ا 

 :توضيح ذلك من خلال العناصر التالية

 ا بطبيعته للمطالعة أ ن يكون المكان مخصص  •

فا ن الدماغ يتشكل لديه ارتباط شرط   —اكالمكتبة أ و ركن منزلي معد مس بق—ا للدراسة مخصص عندما يختار القارئ مكانا

ا كما يرتبط  سهم في تهيئة العقل للدخول في حالة تركيز، تمام. هذا الربط ي "الاس تعداد المعرفي"بين هذا المكان وبين حالة  

 .مكان النوم بالشعور بالنعاس. لذلك فا ن وجود مساحة ثابتة للقراءة يعزز الانضباط ويساعد على بناء عادة معرفية مس تمرة

 في مختلف ال وقات   ا أ ن يكون المكان متاح  •

دائم متاحة  تكون  لا  قد  بظروف  مرتبطة  القراءة، ويجعلها  عادة  تكوين  يصعّب  خارجية  أ ماكن  على  المكان الاعتماد  أ ما  ا. 

الشخصي المتاح في كل وقت فيوفر مرونة في اختيار الوقت المناسب، ويقللّ من احتمالات التسويف. كما يتيح للقارئ 

 .العودة ا لى القراءة فور توفر دقائق فراغ، ما يضاعف من معدل الا نجاز المعرفي

 خلو المكان من أ نشطة الآخرين  •

— مثل المحادثات الجانبية، تناول الطعام، أ و مشاهدة مقاطع مرئية—وجود أ شخاص يقومون بأ نشطة غير مرتبطة بالقراءة

دراكييخلق تشويش ضطر لتقس يم انتباهه بين النشاط المسموع أ و المرئي وبين المادة المقروءة، وهذا يؤدي ا لى ا. فالدماغ يا ا 

ا من ال نشطة التي تتعارض مع الهدوء  انخفاض سرعة القراءة وضعف جودة الفهم. لذلك من الضروري أ ن يكون المكان خالي

 .المعرفي
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وجود محفزات جذابة مثل التلفاز، الهواتف الذكية، أ و أ لعاب الفيديو. هذه    "سلسلة التركيز"من أ برز العوامل التي تقطع  

كما  الفهم.    عمليةا يعرقل  ا ذهنيدث انقطاعا يحا لطبيعتها البصرية أ و التفاعلية، مالمثيرات تجذب الانتباه بصورة تلقائية نظر 

راد"الانتباه الملتقط"الحركة المتكررة لل شخاص داخل المكان تؤدي ا لى ما يسمى   أ ن  نحو  يا، أ ي الانتباه الذي يتحول لا ا 

لهاء  .المثير الحركي. لذلك يجب اختيار مكان يضمن ثبات المحيط وتقليل عناصر الا 

 ا: تهيئة المكان ثاني

ا بطبيعته، بل لابد من تهيئته بطريقة علمية تدعم ال داء الذهني والبدني أ ثناء القراءة. وتشمل  لا يكف  أ ن يكون المكان مناس ب

 :هذه التهيئة عدة عناصر مهمة

 التهوية الجيدة  .1

 :الهواء الجيد المتجدد يرفع نس بة ال كسجين، وهذه زيادة تؤثر مباشرة في نشاط الدماغ. فالتهوية السليمة

 .تقللّ الا حساس بالخمول •

 .تزيد من مقاومة النعاس •

 .تعزز صفاء الذهن وسرعة ال داء العقلي •

 .ضعف قدرة الدماغ على التركيز لفترات طويلةت وقد أ ثبتت دراسات بيئية معرفية أ ن ال ماكن المغلقة
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ا  ا تسبب انقباضيحم  العين من الا جهاد البصري. فالا ضاءة القوية جد—سواء كانت طبيعية أ و صناعية—توازن الا ضاءة

في عضلات العين، بينما الا ضاءة الضعيفة تؤدي ا لى توتر بصري ومحاولات مس تمرة من العين لالتقاط الكلمات. هذا الا جهاد  

فضل اس تخدام ا ضاءة بيضاء معتدلة ينتقل مباشرة ا لى الجهاز العصبي مما يجعل القراءة عملية مجهدة بدل أ ن تكون ممتعة. لذا ي

 .الاتجاه، وتجنب الظلال على الصفحات

 التصميم الداخلي للمكان  .3

ا، بينما يساعد تناسق ال ثاث وبساطته على خلق بيئة  ا مهدئا نفس يتأ ثير   ال لوان الهادئة مثل ال زرق الفاتح أ و ال خضرتحدث  

بره على معالجة  تربك الدماغ ل نها تج—حتى لو لم تكن ضوضاء مسموعة—تساعد على وضوح الذهن. فالفوضى البصرية

 .عناصر كثيرة في الخلفية. أ ما المكان البس يط التصميم فيوجه الانتباه نحو المادة المقروءة دون منافسة حس ية

 الراحة الجسدية  .4



في    ا اختيار الكرسي والطاولة المناس بين له تأ ثير مباشر على قدرة القارئ على الاس تمرار. الوضعيات غير المريحة تسبب أ لم

الظهر أ و الرقبة، مما يدفع القارئ ا لى التململ أ و قطع الجلسة. كما أ ن وجود أ دوات القراءة في متناول اليد )أ قلام، أ وراق، 

غني عن النهوض المتكرر الذي يقطع سلسلة التفكير ويشتت الانتباه. راحة الجسد تؤدي ا لى راحة الذهن، كتب مساعدة( ي

 .وبالتالي ا لى فهم أ عمق
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تعمل على تقليل سرعة المعالجة الذهنية وزيادة ال خطاء الا دراكية. فال صوات المتقطعة —حتى لو كانت منخفضة—الضوضاء

رادي، مما يشتت التركيز ويقلل من الفائدة. لذلك ي  صح باختيار غرفة  نأ و الحوارات الجانبية تدفع الدماغ ا لى الانتباه اللاا 

 .بعيدة عن مصادر الضوضاء، أ و اس تخدام وسائل عزل صوت خفيفة مثل الس تائر السميكة أ و سدادات ال ذن

 النظام والترتيب  .6

يجابية للدماغ بأ نه مس تعد للا نجاز، بينما يولد المكان الفوضوي شعور شارات ا  ا بالارتباك. فالدماغ يتأ ثر  المكان المنظم يعط  ا 

أ دوات مبعثرة يخلق ضجيج العام، ووجود  العميق. ترتيب المكان بعد كل  ا بصريابالمشهد   يعيق الدخول في حالة التركيز 

ليه أ سهل ويزيد من الشعور بالس يطرة على البيئة ال كاديمية  .جلسة قراءة يجعل العودة ا 

ن المكان ليس مجرد خلفية للقراءة، بل هو عنصر    في ال خير  يمكن القول ا  ديؤثر في ال داء العقلي. فالمكان المهيأ  جي  رئيسي ا 

قلل الجهد المعرفي المبذول في مقاومة الضوضاء والا زعاج، ويمنحه فرصة كاملة للتفرغ للفهم والتحليل. وكلما كانت البيئة أ كثر  ي

نتاجا ا وملاءمة للجسد والعقل، كانت القراءة أ كثر  وهدوءتنظيما  .ومتعة واس تمرارية ا 
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يقاعه يسهم  أ ساس يا    يعد الوقت عاملا ذ يختلف نشاط الدماغ بحسب ا  في تعزيز جودة القراءة وعمق الاستيعاب، ا 

اختيار الوقت المناسب للقراءة، مع الالتزام بجدول    نا  يؤثر ذلك مباشرة على قدرة الفرد على التركيز والفهم.  ف الحيوي،  

 .محدد، يمكن أ ن يحول هذا النشاط ا لى عادة منتجة تثمر المعرفة وتثري الفكر

 اختيار التوقيت الملائم للقراءة  •

  اباواستيع  ا ما تكون أ فضل ال وقات للقراءة التي تتطلب تحليلاتشير الدراسات ا لى أ ن ساعات الصباح المبكرة غالب

ا على المعلومات. ومع ذلك، يختلف ال شخاص في أ نماط نشاطهم؛  أ كثر يقظة وانفتاح  العقل فيها  يكون    ؛ حيثاعميق

نتاجيته القصوى في ساعات المساء أ و الليل حين يعم السكون النفوس. لذلك يصبح من الضروري أ ن   فبعضهم يجد ا 

 .يحدد القارئ الفترة التي يشعر فيها بذروة نشاطه الذهني، ليتمكن من القراءة بكفاءة أ كبر وعمق أ وسع 

 التخطيط الزمني والالتزام به  .2



ن وضع جدول يومي يخصص للقراءة ليس مجرد تنظيم لل وقات، بل هو وس يلة لتحويل القراءة ا لى   ثابت  وقت  فيه  ا 

عادة راسخة. فالانتظام في القراءة يعزز الانضباط الذات ويمنح الدماغ القدرة على التركيز والمعالجة المعرفية الفعالة، ويقلل 

فعاليتها  تزيد  من الروتين اليومي،    جزء  القراءة المنظمةوعندما تصبح  من التشتت الذهني الذي يضعف الاستيعاب.  

 .أ ثرها المعرفي ويتعمق

 ثقافة الوقت واستثماره  .3

ن ل  ا ما يش تكي ال فراد من ضيق الوقت وهم في الواقع يسيئون استثماره.  الوقت مورد ثمين لا يمكن تعويضه، وغالب

ساعات ثمينة يمكن اس تغلالها في    فيها  من ال نشطة اليومية، مثل المكالمات الطويلة أ و الانشغال بلا هدف، تهدر   اكثير 

نه يس تطيع توفير وقت مهم للقراءة، حتى لو كان نصف ساعة  و القراءة والتعلم.   ذا أ درك القارئ كيفية ترتيب أ ولوياته، فا  ا 

 .ا في تراكم المعرفةا كبير ا، وهذا الوقت الصغير يمكن أ ن يصنع فرقيومي

تحديد "الساعة الذهبية" للفرد، وهي الفترة التي يكون فيها الذهن في أ قصى درجات النشاط، ثم حمايتها من المقاطعات  

 .والضوضاء، يسمح بالانغماس الكامل في المادة المقروءة، ويعزز القدرة على التحليل والتفكير العميق

 العلاقة بين الوقت والجودة المعرفية  .4

نتاجية.   القراءة المنتظمة تصبح أ داة  ل ن  تنظيم الوقت وفق ذروة النشاط الذهني يرفع جودة القراءة ويزيد التركيز والا 

آفاق الفهم.   يتحول الوقت المنظم ا لى ف لبناء المعرفة المس تدامة، وتطوير مهارات التفكير النقدي والتحليلي، وتوس يع أ

 عرفة.نير الفكر وتثري الم رصيد معرفي قيم، والقراءة ا لى رحلة متكاملة ت 

 

 

 

 


