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شبابيك سيكولوجية

قوية ذاكرتي  ستبقى 

ذاكرتهم  عن  الكثيرون  يتكلم 
ال��ت��ي ل��م ت��ع��د ك��م��ا ك��ان��ت، ب��دأ 
من  كثير  على  يسيطر  النسيان 
يعد  لم  سمعوها،  التي  اأشياء 
أين وضع مفتاح سيارته،  يتذكر 
على  م���رة  آخ���ر  ات��ص��ل  م��ت��ى  أو 
صديقه الذي وعده أن يكلمه بعد 
انتهائه من العمل، وتريد اأخرى 
تذكر اسم صديقتها أيام الدراسة 
عائلتها،  اسم  أو  اسمها  فتنسى 
موقف  صديقة  ذكرتها  ورم��ا 
ح��ص��ل ف���ي إح�����دى اح��ص��ص 
هذه  تختتم  وبعدها  الدراسية، 
لم  الذاكرة  بأن  العابرة  امواقف 
بدأ  العمر  وأن  كانت،  كما  تعد 
ال��دم��اغ وق��وت��ه، وأني  اأك��ل من 
ونسيان  شيخوخة  م��ن  أق��ت��رب 

وضعف وخرف!
إلى  اانتباه  امفيد  من  ولعل 
مكن  م��ه��ارة  ه��ي  ال���ذاك���رة  أن 
عن  كفاءتها،  وتطوير  تنميتها 
والتمرُّن،  السليم  التوجيه  طريق 
لدى  امعلومات  مستودع  وه��ي 
اإنسان، ولها عدّة وظائف؛ منها 
تستقبل  حيث  احِسيّة،  الوظيفة 
احسيّة  اأعضاء  من  امعلومات 
مدة  بها  فتحتفظ  اإنسان،  لدى 
إلى أن حدث عمليّة ذهنيّة  ثوانٍ 
امعلومات  تلك  وتُعالَج  واعية، 
في  اأج��ل  قصيرة  ال��ذاك��رة  ف��ي 
البداية، فإمّا أن تُنسى بشكل تام، 
طويلة  الذاكرة  في  تُخزَّن  وإمّ��ا 
امدى. وهي القدرة على استعادة 
امعلومات حول اأحداث اماضية، 
إلى  ال��ذاك��رة  تقسيم  مكن  كما 
ن��وع��ن؛ ذاك����رة ق��ص��ي��رة ام��دى 
ام����دى، حيث  وذاك�����رة ط��وي��ل��ة 
امدى  قصيرة  ال��ذاك��رة  تستعيد 
ذك��ري��ات اأح���داث اأخ��ي��رة، في 
امدى  طويلة  الذاكرة  تهتم  حن 
تنتقل  البعيد،  اماضي  بإستعادة 
الذاكرة  الذكريات امهمة عادةً من 
طويلة  الذاكرة  إلى  امدى  قصيرة 
الدائم،  التخزين  من  مزيد  ام��دى 
وذل���ك م��ن خ���ال ال��ت��ك��رار مثل 
الدراسة لاختبار أو القيام بعمل 

خطوات معينة بشكل متكرر.
وع��ن��دم��ا ن��ح��اول ح��ف��ظ نص 
أننا  نفترض  أن  السهل  من  م��ا، 
أكبر،  ذهنياً  مجهوداً  بذلنا  كلما 
ذاكرتنا.  في  امعلومات  انطبعت 
حتاجه  ما  كل  يكون  رم��ا  لكن 
ظهر  ع���ن  ام��ع��ل��وم��ات  ح��ف��ظ 
اإض���اءة،  تخفض  أن  ه��و  قلب 
ااسترخاء  من  بفترة  وتستمتع 
و15   10 بن  ما  تتراوح  والتأمل 
قدرتك  أن  وس��ت��اح��ظ  دق��ي��ق��ة، 
بعد  امعلومات  استرجاع  على 
منها  مراحل  أفضل  ااسترخاء 
في  الفترة  نفس  قضاء  حالة  في 

التركيز والتكرار.

ويشير بحث جديد إلى أنه من 
اأفضل أن متنع قدر اإمكان عن 
ااسترخاء  فترات  أثناء  التفكير 
أو  م��ه��ارة  اكتساب  تعقب  التي 
أن  يعني  وهذا  جديدة،  معلومات 
نتجنب أي نشاط قد يعرقل عملية 
اانشغال  مثل  الذكريات،  تكوين 
البريد  مطالعة  أو  م��ه��ام،  ب��أي 
اإنترنت  تصفح  أو  اإلكتروني، 
تتاح  حتى  الذكي،  الهاتف  على 
للدماغ الفرصة استعادة نشاطه 

با مشتتات.
مناطق الذاكرة في الدماغ

أنّ  ال��دراس��ات  من  كثيرٌ  تبنّ 
ال���ذاك���رة م���وج���ودةٌ ف��ي ال��ف��صّ 
ال���ص���دغ���يّ م���ن ق���ش���رة ام����خّ، 
وف���ي اأج���س���ام اح��ل��م��يّ��ة في 
ولكنّ  الطرفيّ،  واج��ه��از  امهاد 
امناطق  ف��ي  تُ��خ��زّن  امعلومات 
تُ��درك  فمثاً  إليها،  تذهب  التي 
من  البصريّة  القشرة  في  الصور 
ويُ��درَك  فيها،  تُخزّن  ولهذا  ام��خّ، 
السمعيّة،  القشرة  في  الصوت 
ال��ذاك��رة  وه��ن��اك  فيها،  ويُ��خ��زّن 
والسمعية  البصرية  من  امركّبة 
حيث  وال��ل��م��س��ي��ة،  وال��ت��ذوق��ي��ة 
تخزّن كلّ مكوّنٍ من مكوّناتها في 
ورما  إليها،  يذهب  التي  امنطقة 
بأن  يخبرنا  ال��ي��وم  العلم  ج��د 
الذاكرة منتشرة في كامل اجسد، 
في  وتنتشر  الدماغ،  في  مركزها 
مكننا  ول��ذل��ك  اج��س��م،  جميع 
دائماً  يخبروننا  الذين  أولئك  فهم 
أكثر  شيء  حفظ  احتجت  إن  أنك 
ارتباطاته في اجسد، فمن يحفظ 
اإنكليزية  اأب��ج��دي��ة  تسلسل 
على  ت��رددت  التي  اأغنية  وف��ق 
الدراسية  الفصول  في  مسامعنا 
لسنوات  ثابتة  زال��ت  ما  اأول��ى 
العربية  اأبجدية  بينما  طويلة، 
دون  مقطعة  حروفاً  لقنت  التي 
ال��ع��رب  م��ن  كثيرين  ج��د  ن��غ��م 
اأح���رف  تسلسل  يحفظون  ا 

العربية! 
ه��ل ب��ال��ف��ع��ل ل����ديَّ خ��ل��ل في 

الذاكرة؟!
طبية  أس��ب��اب  ت��وج��د  ع����ادة 
اختال الذاكرة، وفقدانها أحياناً 
كانت  كما  تعود  ا  كلية  بصورة 
التنبيه  مكنني  ورم��ا  بعدها، 
ع��ل��ى أم���ور ع��اب��رة م��ؤق��ت��ة من 
فعندما  وااكتئاب،  القلق  أهمها 
الدم  في  التوتر  هرمونات  تزداد 
التغبيش  من  نوع  هناك  يصبح 
وال��ت��ش��وي��ش ع��ل��ى ال���ذاك���رة، 
على  التركيز  مكننا  وبالتالي 
ال��ذاك��رة  ضعف  مسببات  ع��اج 
وحينها  وااك��ت��ئ��اب(  )ال��ق��ل��ق 
لوضعها  التوتر  هرمونات  تعود 
الطبيعي وبعدها تنتعش الذاكرة 
أشبه  فهي  س��اب��ق��اً،  ك��ان��ت  كما 
السيارة  زج��اج  على  بالضباب 

يحجب  اجو  رطوبة  تشتد  حن 
العن!  على  يؤثر  ا  لكنه  الرؤية 
ورم���ا ه��ذه اأس��ب��اب ه��ي أكثر 
نراها  والتي  انتشاراً  اأس��ب��اب 
لدى  يومي  بشكل  ال��ع��ي��ادة  ف��ي 
نسبة  ب��أن  وتخيل  ام��راج��ع��ن، 
العالية  القلق  انتشار اضطرابات 
على  ستؤثر  كيف  ال��ن��اس  ب��ن 
اجمعية  امجتمعية  القناعات 
كما  تعد  لم  ذاكرتي  تكرر  والتي 
ولقد  التركيز،  أفقد  وبدأت  كانت، 
أم��وراً  أنسى  بديت  حتى  كبرتُ 
كثيرة! وا ننسى في هذه اللحظة 
أن���ك ل��و ك��ن��ت ق��ل��ق��اً ث��م احظت 
سيزداد  اأم��ور،  لبعض  نسياناً 
ستزداد  وبالتالي  لديك،  القلق 
اجسم،  ف��ي  التوتر  ه��رم��ون��ات 
وهكذا  بعدها،  النسيان  وي��زداد 
تستمر الدوامة باحركة ويحدث 

الدائرة  به  ت��زداد  جديداً  عرضاً 
باخلل  ذاك��رت��ه  ويتهم  دوران���اً 
بينما اخلل في أمور أخرى بينما 

الذاكرة سليمة ماماً.
امسببة  امؤقتة  اأسباب  ومن 
مكن  اأدوي���ة  بعض  للنسيان 
اارتباك،  أو  النسيان  تسبب  أن 
في  اإص��اب��ة  تسبب  أن  ومكن 
حادث  أو  لسقوط  نتيجة  الرأس 
م��ش��اك��ل ف��ي ال���ذاك���رة، وإدم���ان 
بشكل  يضعف  أن  مكن  الكحول 
العقلية كما مكن  القدرات  خطير 
في  أي��ضً��ا  ال��ك��ح��ول  يتسبب  أن 
مع  التفاعل  نتيجة  الذاكرة  فقدان 
 12 ب  فيتامن  ويساعد  اأدوية، 
في احفاظ على اخايا العصبية 
مكن  كما  احمراء  ال��دم  وخايا 
 12 ب  فيتامن  نقص  يسبب  أن 
أن  ومكن  ال��ذاك��رة،  في  مشاكل 

إلى  الدرقية  الغدة  قصور  يؤدي 
يسبب  أن  مكن  كما  النسيان، 
ال���ورم ف��ي ال��دم��اغ ال��ى ح��دوث 

مشاكل في الذاكرة.
مطية  ص��ورة  اخ��رف  ويعد 
التدريجي  الذاكرة  فقدان  مشاكل 
القابل  غير  ال��دائ��م  وال��ن��س��ي��ان 
ع��ل��ى شكل  ل��ل��ع��اج، وي��ظ��ه��ر 
صعوبة في التفكير واحكم على 
التفكير،  اأمور، وتراجع مهارات 
اأش��خ��اص  ي��ع��ان��ي  أن  م��ك��ن 
مشاكل  من  باخرف  امصابون 
سلوكية وتقلب في امزاج ، حيث 
بالتدريج  ع���ادةً  اخ���رف  ي��ب��دأ 
ويصبح أكثر وضوحاً مع تقدمه، 
سبباً  اأخرى  اأمراض  تكون  قد 
ف��ي ح���دوث اخ���رف، وم��ن أهم 
ه��ذه اأم���راض ال��زه��ام��ر ال��ذي 
على  وي��ؤث��ر  ال��ذاك��رة،  يُضعف 

اأم��ور،  على  واح��ك��م  التفكير، 
والتواصل،  التعلم،  على  والقدرة 
مكن  اليومية،  الوظائف  وأداء 
امصابون  اأشخاص  يعاني  أن 
اإرت��ب��اك،  من  الزهامر  م��رض 
امدى  طويلة  الذكريات  أن  حيث 
في هذه احالة عادةً ما تكون أقوى 
وتستمر لفترة أطول من ذكريات 
هذا  ويصيب  اأخيرة،  اأح��داث 
امرض غالبًا اأشخاص فوق سن 

65 عامًا.
طرق تقوية الذاكرة

كون  عن  الكام  أسلفنا  وكما 
تقويتها  مكن  م��ه��ارة  ال��ذاك��رة 
التمرينات  خال  من  وتنشيطها 
كفاءتها  من  لاستفادة  الذهنية 
على  العمل  مكننا  كامل  بشكل 
وضع  منها  القصوى  ااستفادة 
عدّة  والباحثن  العلماء  من  عدد 
طُرق تساعد على تقوية الذاكرة، 
اموضوع  رب��ط  يأتي:  كما  وه��ي 
الذي تتمّ قراءته بإحدى احواس، 
وهذا  باسمه،  الشكل  ربط  مثل: 
اأمر يُسهّل عمليّة احِفظ. وإدراك 
مع  بالعينن  ام��ق��روء  ام��وض��وع 
يُجمَع  الطريقة  وب��ه��ذه  العقل، 
في  ومواضعها  الكلمات  بن  ما 
ام��ادّة  ترتيب  إع��ادة  ثم  الكتاب. 
ب��ن��ظ��ام م��ع��ن، وام��ش��ارك��ة في 
عمليّة  يسهّل  مّ��ا  ال��ن��ق��اش��ات، 
تثبيت امعلومات، فيسهُل تذكّرها 
اممارسة  واستخدام  بسهولة، 
احسّيّة  وال��وس��ائ��ل  العمليّة 
تثبت  خ��ب��رات  ع��ل��ى  للحصول 
ويكون  أكبر،  بشكل  الذهن  في 
حاسّة،  من  أكثر  باستخدام  ذلك 
اخبرات  ه��ذه  اإن��س��ان  فيتذكر 
بنظام  واال��ت��زام  سهولة،  بكل 
يحتاج  ح��ي��ث  س��ل��ي��م؛  غ���ذائ���يّ 
اجسم إلى 2400 سعرة حراريّة 
كلّ يوم، ويجب أن يحتوي الغذاء 
والفيتامينات،  البروتينات،  على 
الغذائيّة،  واألياف  والسكريات، 

وامعادن.
طرق  من  العديد  هناك  أن  كما 
التي  وحسينها  الذاكرة  تقوية 
ات��ب��اع��ه��ا واإل���ت���زام بها  م��ك��ن 
وهي  قوية  ذاكرة  على  للحصول 
تطبيقها  ومكن  بسيطة  ط��رق 
أقل  كميات  تناول  منها  بسهولة 
من السكر فزيادة السكر مرتبطة 
الصحية  امشكات  من  بالكثير 
أظهرت  كما  امزمنة  واأم���راض 
غذائي  نظام  اتباع  أن  اأبحاث 
مليئ بالسكر مكن أن يؤدي إلى 
ضعف الذاكرة وتقليل حجم امخ، 
وخاصة في منطقة امخ امسؤولة 
عن تخزين الذاكرة قصيرة اأجل، 
طرق  من  السكر  تقليل  فيعتبر 
امصادر  وتناول  الذاكرة.  تقوية 
زيت  على  اح��ت��وي��ة  ال��غ��ذائ��ي��ة 
السمك زيت السمك غني بأحماض 
وحمض  ال��ده��ن��ي��ة   3 أوم��ي��غ��ا 
 )EPA( اإيكوسابنتاينويك 
الدوكوزاهيكسينويك  وحمض 
مهمة  ال��ده��ون  ه��ذه   ،)DHA(
أظهرت  كما  ال��ع��ام��ة،  للصحة 
تناول  أن  ال��دراس��ات  من  العديد 
الذاكرة  يحسن  قد  السمك  زي��ت 
وتفيد  السن،  كبار  لدى  خاصة   ،
تخفيف  في  ااسترخاء  مارسة 
ضغط  وتخفيض  واألم،  التوتر 
عن  وذلك  الذاكرة  وحسن  الدم، 
في  الرمادية  ام��ادة  زي��ادة  طريق 
أجسام  على  واحتوية  ال��دم��اغ 
مع  تقل  والتي  العصبية  اخايا 
مشاكل  يسبب  ما  بالعمر  التقدم 
وضعف بالذاكرة، واحفاظ على 
احفاظ  يعد  مثالي  صحي  وزن 
الطرق  أهم  من  صحي  وزن  على 
والعقل  اج��س��م  على  للحفاظ 
السمنة  أن  إذ   ، ج��ي��دة  ب��ح��ال��ة 
في  تغييرات  في  تسبب  أن  مكن 
في  بالذاكرة  امرتبطة  اجينات 
امخ، ما يؤثر سلبًا على الذاكرة، 
كما مكن أن تؤدي السمنة أيضًا 
إلى مقاومة اأنسولن الذي يؤثر 
واحصول  ال��دم��اغ.  على  سلبًا 
يلعب  النوم  من  كافي  قسط  على 
توطيد  ف��ي  م��ه��مً��ا  دورًا  ال��ن��وم 
فيها  يتم  عملية  وه��ي  ال��ذاك��رة، 
اأمد  القصيرة  الذكريات  تقوية 
طويلة  ذك��ري��ات  إل��ى  وحويلها 
اأم����د، ح��ي��ث ي��وص��ي اخ��ب��راء 
7-9 ساعات  البالغن بالنوم من 
صحة  على  للحصول  ليلة  ك��ل 
مثالية، احصول على كمية كافية 
من فيتامن د فيتامن )د( هو أحد 
التي  الهامة  الغذائية  العناصر 
تلعب العديد من اأدوار احيوية 
نقصان  ي��س��ب��ب  اج���س���م،  ف���ي 
إنخفاض  إلى  د  فيتامن  مستوى 
، كما يزيد من  اإدراكية  الوظيفة 

خطر اإصابة باخرف.

اختصاصي العاج النفسي اإكلينيكي

إعداد : د. مهند عبدالمحسن العيدان

التي تعقب  ااسترخاء  فترات  أثناء  التفكير  اإمكان عن  قدر  نمتنع  أن  اأفضل   >
اكتساب مهارة أو معلومات جديدة

< إن احتج��ت حف��ظ ش��يء يتوج��ب أن تكث��ر ارتباطات��ه ف��ي الجس��د بتعدي��د 
الحواس المستخدمة

< جمي��ع المعلوم��ات تخ��زن ف��ي الذاك��رة لكنن��ا ننش��غل عنه��ا بغيره��ا حت��ى 
ا ننتبه لوجودها

< ارتفاع هرمونات التوتر في الدم يؤثر بالسلب على الذاكرة 

اأبحاث  أظه��رت   >
أن اتباع نظام غذائي 

مليئ بالس��كر يمكن 

ضع��ف  يس��ب��ب  أن 

الذاكرة

عل��ى  والحص��ول   >
قسط كاف من النوم 

يلعب دورًا مهمًا في 

توطيد الذاكرة

ماذا ننسى امعلومات التي مرت علينا؟!
وفي  امعلومات،  بعض  لنسيان  واحد  سبب  يوجد  ا 
النسيان يصبح هدفاً حن  أن  احقيقة نحن متفقون على 
الكام عن الذكريات امؤمة وجارب احياة الصعبة التي 
نسيان،  امشكلة  أن  نقول  ا  وحينها  ما،  زمن  في  بها  مر 
امؤمة  اأحداث  بتلك  امتمسكة  الصلبة  الذاكرة  بل تصبح 

مشكلة حتاج حل للخاص من امشاعر امرتبطة بها!
مرتبة،  مابس  خزانة  مثل  الدماغ  تشبيه  ومكنني 
فامابس اجديدة تكون في القمة، وهي التي تراها العن 
باستمرار، وتستخدم باستمرار، وتلمسها اليد باستمرار، 
بينما تلك امابس التي في اأسفل، بالرغم من وجودها في 
اخزانة، وأخذها حيز من مساحة اخزانة إا أنها ا ترى، 

ورما نسيها صاحبها؛ أنه لم يرها ولم يلمسها منذ زمن، 
أعاد ترتيب اخزانة  إن  فترة، ولعله  ولم يستخدمها منذ 
ووجد تلك القطعة من امابس ومسكها بيده قد يستغرب 
منها للحظة ثم تقفز للذاكرة الكثير من الذكريات امرتبطة 
امعلومات  جميع  إذن  بدايتها،  في  اشتراها  حن  بلبسها 
تخزن في الذاكرة، لكننا ننشغل عنها بغيرها حتى ا ننتبه 
مجرد  مكننا  ولذلك  نسياناً،  نسميه  ما  وهذا  لوجودها، 
أقصر  وقت  نحتاج  حفظناها  شعرية  قصيدة  مراجعة 
بكثير من تلك امرة اأولى التي قضيناها في احفظ، ولو 
كان بن الفترتن سنوات، وهذا ما يفسر استمرار حفظنا 

للكثير من أناشيد اللغة العربية في امرحلة اابتدائية.


