
ADHD دليل المذاكرة مع

ADHD كيف تذاكر مع
المذاكرة مع ADHD ليست مسألة إرادة. إن كان التركيز على مادة غير عاجلة أو غير ممتعة يبدو

مستحيلاً تقريباً، فذلك تكوين دماغك — لا عيب في شخصيتك. حين تذاكر بما يتوافق مع طريقة

عمل دماغ ADHD، يصبح الأمر أسهل بكثير. إليك الطريقة.

PDF نزّل هذا المقال بصيغة ⤓

ADHD لماذا المذاكرة أصعب مع

يؤثّر ADHD في الأنظمة نفسها التي تعتمد عليها المذاكرة أكثر من غيرها:

الوظائف التنفيذية — البدء والتخطيط والبقاء في المهمة، خاصةً المملّة.

الذاكرة العاملة — الاحتفاظ بالمعلومة »نشطة« بما يكفي لاستخدامها.

ر )»عمى الوقت«(. م الجلسات أو تتبخّ إدراك الوقت — تتضخّ

لة المكافأة غير ة المؤجَّ الدافعية والمكافأة — جهاز عصبي قائم على الاهتمام يجد المادة الجافّ

. زة فعلاً محفِّ

فالحل ليس »ابذل جهداً أكبر«. بل بناء هيكلة خارجية واستخدام تقنيات تمنح دماغك ما يحتاجه:

ئ. ز، وقصير، ومكافِ شيء نشط، ومحفِّ

10 استراتيجيات مذاكرة تنفع فعلاً

ر الخطوة الأولى. البدء هو الجدار. اجعل الخطوة الأولى صغيرة إلى حدّ مضحك — صغّ

»افتح الكتاب واقرأ فقرة واحدة«. البدء هو الفوز؛ والزخم يتبع.
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استخدم الاسترجاع النشط، لا إعادة القراءة. اختبار نفسك — إغلاق الملاحظات

ز. واسترجاع الإجابة — هو أكثر تقنيات المذاكرة فعالية، ومناسب لـ ADHD لأنه نشط ومحفِّ

إعادة القراءة تبدو منتِجة لكنها بالكاد ترسخ.
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ع المادة عبر أيام، لا في حشو واحد. التكرار المتباعد يعمل بما يوافق د بينها. راجِ
عِ
با

.ADHD ترسيخ الذاكرة، وهو قويّ خصوصاً لاسترجاع

3

دة الوقت. جرّب 25 دقيقة عمل و5 راحة )بومودورو(. ر في دفعات قصيرة محدّ
كِ
ذا

ت المرئي يجعل الوقت غير المرئي ملموساً ويتغلّب على عمى الوقت. المؤقّ

4

ر معي«. ر بجانب شخص — حضورياً، أو عبر مكالمة، أو فيديو »ذاكِ قة. ذاكِ
فِ
المذاكرة المرا

حضور هادئ ثانٍ يجعل البقاء في المهمة أسهل بكثير.
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ة إلى روابط ني هذا اليوم؟«. تحويل الحقائق الجافّ ة الآن. اسأل »لماذا يهمّ اجعلها مهمّ

قائمة على الاهتمام يمنح نظام المكافأة سبباً للانخراط.
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. دماغ ADHD يحتاج المكافأة الآن، لا وقت الامتحان. اربط مكافآت صغيرة كافئ فوراً

فورية بإنهاء كل جولة.

7

ج كل شيء. أخرِج المهام والهموم والأفكار نصف المكتملة من رأسك إلى ورقة أو
رِ
أخ

. ر الذاكرة العاملة للتعلّم فعلاً تطبيق، لتتحرّ

8

م بيئتك. الإرادة محدودة؛ البيئة دائمة. أطفئ الإشعارات، والهاتف في غرفة أخرى، صمّ

ر الغرفة لا العزيمة فقط. وعلامة تبويب واحدة. غيّ
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ADHD أفضل أساليب المذاكرة لدماغ

:ADHD بعض التقنيات تتوافق خصوصاً مع طريقة تعلّم

الاسترجاع النشط + البطاقات

ل المادة إلى أجزاء . البطاقات تحوّ استرجاع الإجابة من الذاكرة أفضل من مراجعتها سلبياً

.ADHD صغيرة قابلة للإنهاء والاختبار — بالحجم الذي يلتزم به دماغ

التكرار المتباعد

بيل نسيانها. أكفأ طريقة لنقل المعلومات تعود البطاقات أو المواضيع على فترات متزايدة، قُ

إلى الذاكرة طويلة المدى دون حشو.

التداخل

د عالياً والملل مزج المواضيع المرتبطة بدل تخصيص ساعة لموضوع واحد يبقي التجدّ

. منخفضاً — فيبقى الانتباه منخرطاً

تقنية فاينمان

اشرح الفكرة بصوت عالٍ بأبسط الكلمات، كأنك تشرح لطفل. تظهر ثغرات فهمك فوراً،

ز. والتدريس نشط ومحفِّ

ر تركيزك مباشرة. وإن  الأساسيات البيولوجية. النوم والحركة والبروتين تحرّك مؤشّ
مِ
اح

ت جلسات المذاكرة بإرشاد طبيبك. ، فوقّ كنت تتناول دواءً
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أسئلة شائعة

هل المذاكرة أصعب مع ADHD؟

ما أفضل أسلوب مذاكرة لـ ADHD؟

كم ينبغي أن تطول جلسات المذاكرة مع ADHD؟

هل يساعد الدواء في المذاكرة؟

لماذا لا أستطيع المذاكرة رغم رغبتي؟

ابدأ بشيء واحد اليوم

لست كسولاً ولا عاجزاً — كل ما احتجته أسلوب مبنيّ لدماغك. اختر استراتيجية واحدة أعلاه

رة هي كيف يبني دماغ ف أخرى. الانتصارات الصغيرة المتكرّ واستخدمها في جلستك القادمة. ثم أضِ

ADHD الزخم.

تريد صورة أعمق لكيفية عمل دماغك؟ اقرأ دليل ADHD الكامل — العلم والعلامات وما يساعد.

أ

تريد كل ذلك تلقائياً؟
هة قائمة على الاسترجاع — استرجاع نشط، وتكرار ل Cadence ملاحظاتك إلى جولات مذاكرة موجَّ يحوّ

ر دماغ ADHD. هناك تجربة ة واحدة، مبنيّة على طريقة تركيز وتذكّ متباعد، ومكافآت فورية، وحلقة مهمّ

حيّة مجانية )دون تسجيل( وتجربة مجانية 3 أيام.

ب Cadence مجاناً ← جرّ

cadenceadhd.com

»رائع.« — أ.د. إيدي فريتشكا، رئيس قسم الطب النفسي · مبنيّ على ~100 دراسة
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اقرأ المزيد

ADHD والامتحانات: كيف تراجع وتتأقلم

ADHD الاسترجاع النشط والتكرار المتباعد لـ

هذا المقال لأغراض تثقيفية عامة وليس نصيحة طبية. لا يمكنه تشخيص أو علاج أحد. استشر دائماً مختصاً مؤهلاً بشأن

م، وليست نصيحة طبية. صحتك. Cadence أداة تعلّ

notbrokenadhd.com · دليل ADHD المجاني · English · עברית

مبنيّ على البحث العلمي��

ان على أبحاث منشورة في تيسير الوصول محتوى هذا الدليل مبنيّ على مصادر طبية وعلمية، وبنيته وتصميمه مبنيّ

الإدراكي لأصحاب ADHD والأدمغة المختلفة:

المرجع العلمي الأساسي: بيان الإجماع الدولي للاتحاد العالمي لـ ADHD — 208 استنتاجاً قائماً على الأدلة

.)Neuroscience & Biobehavioral Reviews ،2021 ،وزملاؤه Faraone(

W3C — Making Content Usable for People with Cognitive and Learning Disabilities (COGA)

Bureau of Internet Accessibility — Making your website more accessible for people with ADHD

Stéphanie Walter — Neurodiversity & UX: cognitive-accessibility resources

UserWay — Designing for people with ADHD
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