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 * مقدمة :

قال الأَنُن .. إن انذاكرة أجمم انحدائق، ٌَي  ذيذَا انما ي  ان ي  

«  شلشيرَن »، َقال عىٍيا انفلهسيُ   ت ف ح ف  انحا ر َانمس قبم

                                 !........ إوٍيييييا ألهيييييّ انمليييييٌُراث، َانحاا يييييت نلملييييي  الأشيييييلا 

ان   تسياٌ  ذرذكيب ذانما ي  ف ل هيً اد يدالاا نهحا ير  ٌ  انذاكرةف

ٍ  انركلزة الأ ا لت نه قم، َعىددا وفقيد ف .نهمس قبم  َطريقاا دمٍداا 

سً أَ ـنهحلاة فكيم ديا وحينٍذي انذاكرة لا و ه  ده وكُن؟ َدىذ قدَدىا 

فهت َالإٌمييال ـد ي ييُااِ ذسييبغ ان ييـقييَ .م فيي  انييذاكرةـداكً يسُلييـويي

ُداث ـهيـ، فاك سيا  انم   ـه ان  هيـذاكرة ٌ  اكيـَانكىً لا يمُحّ، ـن

                                                     ظ  َظيييييييائغ انيييييييددا .ـأعييييييي ديييييييهرجاعٍا ـ يييييييــزيىٍا َا ـَتخييييييي

ر واسع  ـقاً، إنها سر من أسرار الإنسان وبحـٌب أمر الذاكرة حـعج
رة على الععودة للتفكر والتفكٌر فً صنعة الخالق جل جلاله. إن القد

ة ـدرة بالغعـرٌد هعً قعـظة تـره فً أي لحـذكـداً وتـدٌم جـإلى شًء ق
، بعل إن  نً تذكر الأرقام أو الأشعخا  فقع ـ، ولا أع رابة فعلاً ـالغ

وكعذل  تعذكر  ، الغرابة فً أن نست ٌ  تذكر صوت العصعافٌر مع لاً 
، وفععً  لقععد خلقنععا ه ووهبنععا نعمععة الععذاكرة  !.......   عععم اللٌمععون

  ذكر أي شعًءـ، فنحن لا نرٌد تع نفس الوقت أودع فٌنا نعمة النسٌان
                                                                  .ٌان أي شًءـوكذل  لا نرٌد نس

+ وفعععً هعععذا الكتٌعععب فكعععرة عامعععة ععععن تعرٌععع  العععذاكرة وأنواعهعععا 
تناولنعا أٌاعا ً أخ عاء  ووظائفها والأشٌاء التً قد تعث ر علٌهعا . كمعا

 الذاكرة وكٌفٌة علاجها .
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 الفصل الأول
 ماهية الذاكرة

 * تعريف الذاكرة :
لععذاكرة هععً قععدرة الإنسععان علععى تععذكلر التجربععة الشخصععٌة والاجتماعٌععة ا

وحفظهععا وتشخٌصععها واستحاععارها . والععذاكرة هععً مسععتودع المعلومععات 
وٌتععّلل  أسععاس الععذاكرة مععن الععرواب   الععذي ٌقععوم بتصععنٌفها واستحاععارها .

 والتداعٌات حسب مدى التعقٌد والتشابه والتباٌن . 
 ٌُععععععععععععر   القعععععععععععاموسُ الفلسعععععععععععفً الموسعععععععععععوعً العععععععععععذاكرة بّنهعععععععععععا 

، كواحععدة مععن السععمات  القععدرة علععى اسععترجاع واسععتذكار التجربععة المااععٌة
د الأساسعٌة للجهعاا العصععبً والتعً تععنعكس فعً القعدرة علععى الاحتفعاظ المدٌعع

بالمعلومعات حععول وقععائ  العععالم الخععارجً والاسععتجابات العاععوٌة وإدخالهععا 
 . المتعدد فً وشائج الإدرا  )المعرفة( والسلو 

 * وظائف الذاكرة :

 :وهنا ٌمكن أن نمٌا  لاث وظائ  رئٌسٌة للذاكرة
  .استقبال المعلومات -1
 .حفظ المعلومات -2
استحاار ما تم تلقٌه فً ومهمة الذاكرة هً  .استرجاع المعلومات -3

 " الذاكرة وعدم دقتها .  غرات فٌه " ظهرتأحٌانا ً قد المااً و
ب المااععً مععن الحااععر . والععذكرى فععً ف الععذكرٌات بالنسععبة لننسععان تقععرل

رأى الفٌلسععو  وعععالم الععنفس الأمرٌكععً ولععٌم جععٌمس ، هععو القععدرة علععى 
ر بعه مباشعرة قبٌعل التفكٌر بشّن ما عاناه من خوالج فً المااً وما لم نفكع

ذلعع  . لععذا فالععذكرٌات تستحاععر مععا عاٌشععناه وتنقلنععا لا مععن المااععً إلععى 
 الحاار فحسب ، بل ومن الحاار إلى المستقبل أٌااً . 

 * أنواع الذاكرة :
 هما     لاث أنواع رئٌسٌةتنقسم الذاكرة إلً 

تسعمى لننسان ذاكرة قصٌرة الأمعد ، ك ٌعراً معا الذاكرة قصٌرة المدي .  -1
 الأحعداث التعً " فهو ٌتذكلر بٌسرأو العابرة أو المثقتة  الذاكرة العاملة بـ "

تقعع  فععً المععدن مععن عععدة  ععوان إلععى سععاعات وهععى التععً تلععتق  بهععا أو فٌهععا 
ٌُحفعظ فٌهعا  الكلمات التً تقرأهعا انن، فهعً تتعامعل مع  الأحعداث الجارٌعة و

وهععذه الأشععٌاء تُنسععى  ،تلتق ععه مععن الععدلٌل لت لبععه انن  رقععم التلٌفععون الععذي
 .بسرعة عادة خلال دقائق أو  وان

حتععى ٌععتم ت بٌتهععا  وتتاععمن الوقععائ  الجارٌععة .ذاكرة متوسعع ة المععدىالعع -2
 .وتحوٌلها للذاكرة  وٌلة المدى
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الذاكرة  وٌلة المعدي .وتسعمً أٌاعا ً بالعذاكرة الدائمعة ، حٌعث ٌسعت ٌ   -3
 فععً المااععً اث وقعععتلععه مععن أحععدٌتععذكلر مععا جععرى  الإنسععان بواسعع تها أن

وك ٌراً معا نجعد ذاكعرة الأحاسعٌس ، أو معا ٌسعمى بعـ "ذاكعرة القلعب"  . البعٌد
 أقوى من الذاكرة المن قٌة . 
نٌعععة لنشعععا  الإنسعععان تعععث لر فعععً ذاكرتعععه ، فلعععدى والم بعععت أن الأشعععكال المه

الموسٌقٌٌن تبلغ مستوى رفٌعاً الذاكرة السعمعٌة ، ولعدى الفنعانٌن التشعكٌلٌٌن 
العععذاكرة البصعععرٌة ، ولعععدى الفلاسعععفة العععذاكرة الكلامٌعععة المن قٌعععة ، ولعععدى 
اقععً النبٌععذ وخبععراء الع ععور  المععثرخٌن ذاكععرة تسلسععل الأحععداث ، ولععدى ذول

 الشم ..الخ . ذاكرة التذوق و
" إلال بقععدر الانتفععاع منهععا ح إذ ٌحععدث  تسععتٌقظ " والععذاكرة  ابتععة نسععبٌاً ، ولا

العكسعً" بعٌن صعور العذاكرة ، أي معا هعو  لدى الإنسان ما ٌشبه الارتبا  "
 التشخٌ " ، أي القدرة على اكتساب الجدٌد . معلوم وبٌن "

 * سعة الذاكرة :

، وهععو محااععر فععً جامعععة لقععد أماععى البرفسععور مععار  روانععان وٌععج
كالٌفورنٌا السنٌن ال وٌلة ٌدرس فٌها قدرة التخعاٌن لعدى العذاكرة البشعرٌة، 
فاكتش  بعد هذا البحث ال وٌل أن  اقة التخاٌن لدى الإنسعان هائلعة جعداً، 

 لقد توصل إلى أنه 

إذا تم تغذٌة الذاكرة بعشر معلومعات جدٌعدة فعً كعل  انٌعة ولمعدة سعتٌن سعنة 
مقدار ما تم تخاٌنه فً ذاكرة الإنسان تععادل أقعل معن نصع  متواصلة فإن 

ولا تعجبععوا مععن ذلعع  فععّنتم  المسععاحة المخصصععة لتخععاٌن المعلومععات فٌععه .
انن تختانون داخل هذه العذاكرة الصعغٌرة الحجعم الملاٌعٌن معن المعلومعات 
والتً بدأتم بتخاٌنها فً ذاكرتكم منعذ الصعغر وإلعى انن، وإن شعئتم كنعوع 
مععن التجربععة أشععتروا مجلععدات فاررععة مععن أقععرب مكتبععه لععدٌكم وقومععوا بنقععل 

مععن حععرو  وكلمععات ومعلومععات  المعلومععات التععً تختانهععا ذاكععرتكم إلٌهععا
وأرقام وصور وأشكال وأصوات ورٌرهعا الك ٌعر، أععانكم ه، ستسعتمرون 
 أحبتعععععععععععععً بكتابعععععععععععععة ملاٌعععععععععععععٌن المعلومعععععععععععععات ولعععععععععععععن تتوقفعععععععععععععوا 
ٌقول رٌتشارد لٌفٌتون وهو مثل  كتاب بناء العقل، قد تحتوي خلٌة التفكٌر 

ورة، نق عععة اشعععتبا  والتعععً تصعععلها بالخلاٌعععا المجعععا 11111الواحعععدة علعععى 
وهنععا  ترٌلٌونععات مععن الإشععتباكات المتداخلععة والمحععاور العصععبٌة، وعلععى 

 1111التقعدٌر الععذي ٌبعٌن المتوسعع  لا الحعد الأعلععى، فعّن لكععل خلٌعة تفكٌععر 
ترٌلٌعون نق عة  111نق ة اشتبا  مما ٌعنعً أن مخع  ٌحتعوي مجمعلاً علعى 

ل ، وهنععا ٌكمععن السععبب وراء إمكانٌععة تحسععٌن قععدرت  العقلٌععة وعمعع اتصععال
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أقوى قوة عرفها العالم، إنها قعوة  اتصالات أك ر سرعة من الحاسب انلً .
أحبائً الحقٌقعة التعً ربمعا لعم ٌعدركها أحعدنا تمامعا هعً أننعا وفعً هعذه  الفكر
التعً أنعتم تقعرثون فٌهعا هعذا المواعوع أنكعم تملكعون  اقعة عظٌمعة  اللحظة

لا نسعتخدم إلا القلٌعل  و روة هائلة، لكننا فً الحقٌقة لعم نسعتغلها جٌعداً، لأننعا
% منها، وكما قال رٌتشارد لٌفٌتون من أنعه معن 4اكرر القلٌل أي قرابة الـ 

الجلً أن هنا  سببا واحداً لت وٌر قدرت  العقلٌعة التعً لعم تسعتخدم منهعا إلا 
% من قدرة عقلع  فعً انتظعار  معن أجعل 66وهو أن هنا  نسبة %  4الـ 

ن فعً التفاععل الحٌعوي والنشعٌ  بعٌن الت وٌر لنعدر  تمامعا بعّن العذكاء ٌكمع
خلاٌععا المععخ ولا ٌععتم ذلعع  إلا بممارسععة التفكٌععر، وأن نجعععل للتفكٌععر نصععٌبا 
كبٌراً من حٌاتنا فلا نتكلم إن لم نعلم الإجابة قبعل أن نفكعر ولا نفععل وننجعا 

        .إن لم نحسن ذل  قبل أن نفكر وكل  

 الفصل الثانى

 أشياء تؤثر على الذاكرة

 الأسنان بالذاكرة :* علاقة 

أظهرت دراسة سوٌدٌة أنه حٌن ٌقل  ال بٌب أحد أسنان شعخ  معا، ٌكعون 
أٌاا خف  قلٌلا من ذاكرته. وقال ٌعان بٌرجعدال أحعد مععدي الدراسعة وهعو 
 بٌب أسنان وأستاذ مساعد فً علم النفس فً جامععة أومٌعا شعمالً السعوٌد 

لهعذه الدراسعة التعً تعّتً "تبٌن أن الأسنان ترتدي أهمٌة كبرى لعذاكرتنا". و
 شخصععععا 1662، تععععاب  البععععاح ون  اععععمن دراسععععة أشععععمل حععععول الععععذاكرة

وقارنوا ذاكعرة أولئع   1611عاما منذ عام  61و 35تتراوح أعمارهم بٌن 
 الععععععذٌن احتفظععععععوا بّسععععععنانهم وأولئعععععع  الععععععذٌن واعععععععوا  ععععععاقم أسععععععنان.
وأاا  بٌرجدال "حٌن ٌقتل  الناس أسعنانهم فعإن ذاكعرتهم تصعبض بواعوح 
 أسععععععععععوأ مععععععععععن الفتععععععععععرة التععععععععععً كانععععععععععت لععععععععععدٌهم فٌهععععععععععا أسععععععععععنان".
وأظهرت دراسات ٌابانٌة حدٌ ة أجرٌت على الفئعران والقعرود العلاقعة بعٌن 
الأسعنان والعذاكرة لكعن حسعب بٌرجعدال فعإن الدراسعة السعوٌدٌة هعً الأولععى 
التععً تجععري علععى ن ععاق واسعع  علععى البشععر. ولا ٌععاال ٌفتععر  أن تحععدد 

 أن ٌتركععه اقعععتلاع سععن واحعععد علععى العععذاكرة..الدراسععة الأ عععر الععذي ٌمكعععن 
وقال الباحعث "سعنجري دراسعة الحعد معن ععدد الأسعنان العذي ٌمكعن أن ٌبعدأ 
بالتّ ٌر على ذاكرة الإنسعان عنعد فقدانعه. وسعنجري أٌاعا دراسعة أ عر ارع 
الأسنان". ماٌفا أنه من رٌر المرجض أن تخل  الدراسات المسعتقبلٌة إلعى 

 سعععععععععععععععععععععنان.وجعععععععععععععععععععععود أ عععععععععععععععععععععر إٌجعععععععععععععععععععععابً لعععععععععععععععععععععارع الأ
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وأكععد أن الاختبععارات علععى الحٌوانععات أظهععرت أن اقععتلاع الأسععنان ٌق عع  
عصععبا مرتب ععا بالععدمان، مبٌنععا أن الدراسععة الجدٌععدة ٌمكععن أن تععثدي إلععى 
 تغٌٌععععععععرات كبععععععععرى فععععععععً معالجععععععععة أسععععععععنان الأشععععععععخا  المسععععععععنٌن..
 وقال "قد نا ر للتفكٌر مرتٌن قبل اقتلاع الأسنان التً تتعر  لمشاكل".

 ذاكرة :* السكر وال

اكتشعع  الأ بععاء فععً مركععا بوسعع ن للسععكري، أن السععكري ٌمكععن أن ٌقلععل 
، وٌمكععن أن ٌععثدي إلععى مععر  العتععه  نسععبة تركٌععا الإنسععان بشععكل ملحععوظ

مرٌاععاً ٌعععانون مععن  124أجرٌععت الدراسععة علععى «. الاهععاٌمر»الععدمارً 
 151سععنة، فوجععد أن  55 مععر  السععكري، ممععن تجععاوات أعمععارهم الععـ

مرٌاععا أصععٌبوا بمععر  الاهععاٌمر بعععد سععت سععنوات مععن المتابعععة. كمععا 
فً المائة معن المراعى ٌععانون معن  65أشارت الاختبارات العقلٌة الى أن 

نععوع مععن فقععدان الععذاكرة. وررععم ان العلمععاء أخععذوا بعععٌن الاعتبععار حععدوث 
ان فقعدان العذاكرة السكتات الدمارٌة الصامتة لعدى المراعى السعكرٌٌن، إلا 

كععان وااععحاً لععدى المراععى ال بٌعٌععٌن. وتعتبععر هععذه الدراسععة الأولععى مععن 
نوعها التً استمرت فترة  وٌلعة معن العامن، تابععت خلالهعا ت عور معر  
العته الدمارً لدى مراى كانوا  بٌعٌٌن فً بداٌة الدراسة. وقال العدكتور 

عتعه العدمارً جورج كٌنغ، من مركا بوس ن للسعكري، أن نسعبة حعدوث ال
. كما رب ت دراسة أخعرى بعٌن ااع راب 2151سو  تتااع  فً عام 

، وهعو بعروتٌن مسعاعد Tau« تٌعوا»نسبة الأنسولٌن بالدم وبروتٌن ٌعدعى 
فععً حععدوث مععر  الاهععاٌمر. وٌتوقعع  الأ بععاء أن تبععٌن الدراسععات المقبلععة 
أهمٌععة هععذه العلاقععة فععً حععدوث مععر  العتععه الععدمارً. وٌعتبععر السععكري 

جهااٌععععا ٌععععث ر بشععععكل أساسععععً فععععً الأوعٌععععة الشععععرٌانٌة الدقٌقععععة مراععععا 
 والأعصاب المحٌ ٌة، وٌثدي إلى تّ ٌر سلبً فً جمٌ  أجهاة الجسم، 

 : ابتعدوا عن هذه الأشياء فإنها تضعف الذاكرة* 

لعععل مععن أهععم الأسععباب التععً تاععع  الععذاكرة هععً . الإٌحععاءات السععلبٌة -1
الإٌحععاءات السععلبٌة أي عنععدما ٌقععول الإنسععان أنععا ذاكرتععً أصععبحت اعععٌفة، 
وبالتععالً فالععذاكرة تصععبض فعععلا اعععٌفة. حٌععث إن أرلبنععا عنععدما ٌنسععى شععٌئا 
بسٌ  ٌاخم هذه العملٌة، وإن التصر  السلٌم فً م ل هعذه الحالعة تعدرٌب 

كعععرة الإنسعععان كالعاعععلة تحتعععاج إلعععى أن ٌقوٌهعععا  هعععذه العععذاكرة. حٌعععث أن ذا
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صاحبها من وقت نخر لكً تصبض ذاكرته قوٌة، فعندما ٌقع  ععن تعدرٌبها 
  فإنها تاع ..

. إذا ااد ععن ذلع  فقعد ٌصعٌب الإنسعان بكسعل  ساعات معن النعوم 1بعد  -2
 وبالتالً ٌث ر علً ذاكرته بالسلب فٌجعلها خاملة ورٌر نش ة .

وٌقولون إن تنشعٌ   .ذا لم ٌعمل الإنسان على تنشٌ ها الذاكرة تاع  إ -3
لكن هوبرت شددت  . الذاكرة ٌمكن أن ٌفٌد فً إب اء عملٌة اع  الذاكرة

على أن النتائج ترتب  بشدة بال رٌقة التً ٌنش  بها الناس ذاكرتهم. وقالعت 
لمععن ٌسععتخدمها. وبالنسعععبة  إن الععذاكرة م لهععا م عععل أي عاععو  خععر تحتعععاج

للشباب ٌبعدأ اعع  العذاكرة عنعدهم عنعدما ٌتوقفعون ععن العتعلم أو ٌتوقفعون 
عن الذهاب إلى المدرسعة وأاعافت أنعه ٌمكعن أن تكعون ذاكعرة شعخ  فعً    
السبعٌنٌات أو ال مانٌنٌات معن العمعر أقعوى ممعن هعم أصعغر سعنا لأنعه ٌقعوم 

 . ٌ هابتنش

 الفصل الثالث
 أخطاء الذاكرة

 النسيان : -1

معلومععة مععن المعلومععات لعلععة مععن العلععل عنععد الحاجععة  هععو عععدم استحاععار
                                                                             ..إلٌها

   : أسباب النسيان* 

التركٌععا فععً ت بٌععت المعلومععات فععً الععذهن  عنععدما تكععون صععورة  عععدم -1
نتٌجعة لععدم التركٌعا تكعون معراعة للتلع   بشعكل جٌعدالأشعٌاء رٌعر م بتعة 

الجدران عنعدما تكعون رٌعر م بتعة  والنسٌان تماماً م ل اللوحات المعلقة على
المتحعر   بالشكل الم لعوب فهعً معراعة للسعقو  بعّدنى ععار  كعالهواء

 .م لاً 

فععً  ك ععرة الأعمععال والمسععثلٌات  الأعمععال والمسععثلٌات الك ٌععرة تتععر  -2
 ععاراً سععلبٌة علععى مسععٌرة وحركععة الإنسععان ومنهععا الإرهععاق بععع  الأحٌععان  
ٌصعبض فعً حالعة  ونتٌجعة لهعذا الإرهعاق المتااٌعد ، المتااٌعد البدنً والفكري
 .نسٌان مستمر

تعععااحم  تعععااحم المعلومعععات فعععً العععذهن  ٌتععععر  الإنسعععان فعععً حالعععة -3
 المعلومات فً الذهن للنسٌان وذل  بسبب تشعاب  الصعور فٌعه وتعثدي إلعى
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نععدما ٌرٌععد أن ٌستحاععر معلومععة مععا ٌستحاععر رٌرهععا إمععا للتشععابه أو أنععه ع
  .                              لتااحم المعلومات فً الذهن التساق  وذل 

مععالم قعدرة التفكٌعر  رٌاب القرائن المساعدة للاستحاعار  إن معن ابعرا -4
 فععً الإنسععان هععو اسععت اعته علععى التوصععل للقاععاٌا المجهولععة بواسعع ة

علومات وهعذه تسعمى بعالقرائن المسعاعدة لعملٌعة الاستحاعار فمع لاً ٌقعال الم
المكان الفلانً ٌكون بالاب  بجانب المدرسة الفلانٌة المعلومعة  لننسان أن

 .المستحارة ٌتوصعل إلعى معرفعة المكعان المجهعول فبواس ة هذه المعلومة
 ةالمعلومعة الدالعة وهعً المدرسع ولكن متى معا رعاب ععن ذهنعه صعورة هعذه

رٌاب القعرائن  ٌغٌب أٌااً عن الذهن صورة العنوان الم لوب. إذن بمقدار
 .المساعدة للاستحاار ٌحصل عند الإنسان النسٌان

بالكتابعة  معن المشعاكل الٌومٌعة لعدى مختلع   بقععات  ععدم ت بٌعت العلعم -5
العلععم بالكتابععة وهععذا بععدوره ٌسععبب  النععاس وفععً كععل مكععان هععو عععدم ت بٌععت

 . النسٌان

إلعى اعع  بعدنً وااعض  الأمرا  البدنٌة  ٌتعر  الإنسان المعرٌ  -6
السعلٌم فعً  مما ٌنعكس على قوة التفكٌر وقوة الذاكرة لدٌه ولذل  قٌعل العقعل

الجسم السلٌم فٌنشعغل المعرٌ  بمراعه وٌكعون فعً ارلعب أوقاتعه منصعرفاً 
تفاصععٌل حالتععه المراععٌة وهععذا الأمععر ٌسععبب لععه اعععفاً وااععحاً فععً  إلععى

 .الأخرى فً ذهنه وبالنتٌجة حصول النسٌان لدٌه ت والتصوراتالمعلوما

وصعوبة العٌش  إن المجتمعات الفقٌرة متخلفة فعً جمٌع  الأبععاد.  الفقر -7
سلبٌاً على نفسعٌة وشخصعٌة الإنسعان خصوصعاً عنعدما   راً ألأن الفقر ٌتر  

اً المادٌععة ولهععذا ٌشعععر الفقٌععر تععدرٌجٌ ٌتعامععل معع  مجتمعع  لا ٌفهععم إلا اللغععة
ٌتعر  ا عراً سعلبٌاً  باع  فً شخصعٌته معن الجانعب المعادي والمعنعوي ممعا

حععول  علععى بدنععه وبالتععالً علععى قععوة تفكٌععره فقلععة الغععذاء النععوعً والتفكٌععر
 مسعتلامات الحٌعاة العدنٌا ٌعث ر علعى الإنسعان وهعذا التعّ ٌر ٌسعبب الاعع 

ر رباكععاً وااععحاً فععً استحاععار صععوإالمباشععر فععً قععوة الععذاكرة وبالنتٌجععة 
 .الحاجة وهذا هو عٌن النسٌان الأشٌاء عند

الععدائم لغٌععاب الأمععن  فقععدان الأمععن والأمععان  الععذي ٌتعععر  إلععى القلععق -1
فعً  والأمان ٌعٌش حالة رٌر متواانة ورٌر مستقرة فً شخصٌته مما تث ر

ااععع راب المعلومعععات والتصععععورات فعععً ذهنعععه وبالتععععالً إلعععى التصععععادم 
ات تععثدي بععدورها إلععى رٌععاب القععرائن هععذه المعلومعع والارتبععا  فععً  بٌعععة
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المعلومات التً ٌحتاجها الإنسان فً  المساعدة للاستحاار وبالنتٌجة رٌاب
الحروب والكعوارث ال بٌعٌعة كعالالاال  . ٌفقد الأمن بسبب الوقت المناسب

 .له  والفٌاانات والرٌاح القوٌة وبسبب ظلم الظالمٌن

اسععتراحة  نععال هعو مح عةرٌعاب الراحعة فعً المنعال ومحعل العمعل  الم -6
الإنسان فمتى ما كانت الفواى هعً الحاكمعة فٌعه ٌععٌش الإنسعان حالعة معن 

الراحة البدنٌة والنفسعٌة والفكرٌعة وكعذا الحعال بالنسعبة إلعى محعل عملعه  عدم
والإربعععا  والملعععل والاعععجر بسعععبب ك عععرة الحركعععة وك عععرة  حٌعععث التععععب

 ن قبعل حركعة النعاسمع والكبعار أو الأصوات والصراخ أما من قبل الأ فال
الأجهعاة المختلفعة معن  وعدم مراعاتهم لراحة انخعرٌن. وكعذل  معا تصعدره

 أصععوات فععً موقعع  العمععل أو المنععال. هععذه الأمععور تسععبب عععدم الراحععة
 .وبالنتٌجة حصول حالة من الإربا  فً استحاار المعلومات 

التً الصدمات الخارجٌة والداخلٌة  وهً ناتجة من الحوادث المختلفة  -11
كحعععوادث السعععٌر والمعععرور والحعععروب والمشعععاكل  ٌتععععر  لهعععا الإنسعععان

 الصعدمة الخارجٌعة التعً تتعر  المتفرقة التً تسبب له هاة داخلٌة من ا عر
  اراً سلبٌة على  بٌعة البدن وعلعى قعوة ذاكعرة الإنسعان فٌنسعى الك ٌعر معن 

 .والقااٌا الأمور

رٌ  فعً ارلعب أمعوره والسع العجلعة فعً الأمعور  إن الإنسعان العجعول -11
لأن  الصععغٌرة والكبٌععرة المهمععة ورٌرهععا ٌتعععر  فععً الغالععب إلععى النسععٌان

تركٌا الذهن على أداء العمل بصورة سرٌعة ٌسبب الإربا  فً استحاعار 
 .وهذه قاٌة وجدانٌة ومٌدانٌة ٌعرفها الك ٌر من الناس أواض الوااحات

سعان معن العوامعل الإن عامل العامن والشعٌخوخة  العامن واٌعادة عمعر -12
 .الأخرى التً تسبب فً رٌاب الك ٌر من المعلومات من لوحة الذاكرة

ن الإنسعععان بحاجعععة إلعععى اٌعععادة أالم الععععة و لعععب العلعععم  حٌعععث  ععععدم -13
فعً حالعة اخعذ وع عاء وعنعدما  بعالأمور لأنعه الإحا عةمعلوماته لٌتمكن من 

ٌعة تاعع  العمل ٌع ً دون أن ٌّخذ فانه ٌتجه نحو النق  والاع  وهعذه
 الذاكرة لأن العقل بحاجة إلى رذاء مستمر والعذاكرة عنعدما تاعع  ٌكعون

 . النسٌان هو الحاكم على الإنسان

المعّكولات تسعبب رٌعاب  تّ ٌر بعع  الأكعلات  إن الاٌعادة فعً تنعاول -14
منهعا  الحكمة ععن تفكٌعر الإنسعان وكعذل  تنعاول بعع  المعّكولات والإك عار
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رٌات والععدهنٌات والنشععوٌات التععً تاٌععد ٌسععبب بععع  الأمععرا  م ععل السععك
والسكر فعً العدم تتعر    عاراً سعلبٌة علعى العذاكرة وقعوة التفكٌعر  نسبة الدهن

 .عند الإنسان وبالنتٌجة حصول النسٌان

الععذي لا ٌعععٌش الجدٌععة فععً هععذه الحٌععاة  الاسعتخفا  بععالأمور  الإنسععان -15
وبالتالً فإن الصعور حوله  الدنٌا فانه سٌستخ  بالأمور ولا ٌبالً بما ٌدور

ٌرٌعد أن  الم بوعة فً ذهنعه لا تكعون وااعحة المععالم فعً ذاكرتعه وعنعدما
ٌستحاععر معلومععة مععا لا تكععون جععاهاة بكععل أبعادهععا لأن هععذا الإنسععان منععذ 

لعم ٌتعامعل مع  المعلومعات المكتسعبة بالجدٌعة الم لوبعة لعذا ٌتععر   البداٌعة
  .المستمر للنسٌان

 أن للورا عة تعّ ٌراً وااعحاً علعى قعوة التفكٌعرعامعل الورا عة  لا شع   -16
وهعععذه القاعععٌة معروفعععة اجتماعٌعععاً  إٌجابعععاوالعععذكاء عنعععد الإنسعععان سعععلباً أو 

على درجة عالٌة من النبون والعذكاء  أ فالانلاحظ أن هنا   ووجدانٌاً حٌث
التعارٌخ القعدٌم والمعاصعر وهنعا  العكعس معن  أم ال ابعن سعٌنا ورٌعرهم فعً

معن العذٌن لعم ٌثتعوا حظعاً  قرة العلم لتدرٌس مجموععةذل  فلو أحارت عبا
ٌعدل علعى تعّ ٌر  من الذكاء والفهم ما اادهعم ذلع  إلا هبو عاً وتراجععاً وهعذا

 . العامل الورا ً فً حٌاة الإنسان

 :اللازمةالعلاجات * 

لمعالجعة داء النسعٌان نعذكر منهعا معا  هنا  جملة من العلاجات التً قعد تنفع 
 :ٌلً

على المعلومات حٌن التعلم والحفظ  وذل  من خلال الانتباه  التركٌا ـ1
التعلم والحفظ وكذل  الممارسة والتمرٌن من خلال  والتوجه الجاد عند

 .الذهن الواق  العملً لت بٌت المعلومات فً
 ـ عدم تحمل المسثولٌات الك ٌرة  إن المسثولٌات الك ٌرة تسبب حالة من2

ً وهذه القاٌة تخلق أراٌة مناسبة للنسٌان الاربا  والتعب البدنً والذهن
 .التقلٌل من هذه المسثولٌات للتقلٌل من حالة النسٌان فمن الأفال

الإنسان الذي ٌنظم حٌاته ٌعٌش حالة هادئة ومرتبة  :ـ التنظٌم فً الحٌاة3
على قوة التفكٌر وقوة الذاكرة اٌجابٌاً  فً إدارة الأمور وهذه القاٌة تنعكس

 .سٌان نادراً جداً لدٌهبحٌث ٌكون الن
 .تقٌٌد العلم بالكتابة -4
 .ـ عدم التفكٌر فً توافه الأمور5
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 . من ـ البحث عن الهدوء بّي6
 .ـ البحث عن الأمن والامان7
ل فً الأمور1  .ـ عدم التعجل
 .مراقبة الناس ـ عدم6
 .ـ الم العة حتى  خر العمر11

 * فقدان الذاكرة :

فقدان الذاكرة له أنواع، فهنال  الفقدان الشمولً والذي ٌنسى فٌه المرء 
هوٌته ومتعلقاته وأهله وهو نادر جداً وإن كان الأك ر شٌوعاً فً الرواٌات 

على العكس من ذل  هنال  نوع تتع ل فٌه الذاكرة المثقتة ، والأفلام
ل الإصابة أما فلا ٌمل  المصاب إلا مااٌه قب ، ورالباً بعد إصابة دمارٌة

بعد ذل  فلا ٌمكنه تخاٌن معلومات أي شًء بعدها أحٌاناً ٌكون فقدان 
الذاكرة أبس  فٌنسى شخ  حاد ة معٌنة م ل تهدٌد بالسلاح أو تعراه 
لحادث عنٌ  وذل  نتٌجة الخو  الشدٌد. هنال  حالات ٌنسى فٌها المرء 

  ت ارتبا  نفسً.ٌوماً كاملاً أو أسبوعاً كاملاً أو أك ر وهً رالباً ذا

 :تأثير عمر الإنسان في الذاكرة * 
 من امن المث رات التً تتداخل مع  عمعل العذاكرة عمعر الإنسعان حٌعث ان
تدهور الذاكرة ٌرتب  ارتبا ا و ٌقا بالعمر، وٌفقد المخ حوالً رعرامٌن معن 
الخلاٌا العصبٌة فً السنة بعد بلون الإنسان عمر الأربعٌن وحتعى الخامسعة 

 . ررامعات بععد سعن الخمسعٌن أربععة أو لا ة  إلىوالأربعٌن وتاداد الكمٌة 
محل الخلاٌا المفقعودة إلا إن الخلاٌا العصبٌة الباقٌة سرعان ما تنتشر لتحل 

اسععت الة  أٌاععافعً المععخ لتقععوم بالاسععتمرار بعملٌععة الحفعظ والتععذكر. وتععاداد 
والخمسعٌن وفعً بداٌعة عمعر  الأربععٌنالخلاٌا العصبٌة خصوصا بععد عمعر 

ترتٌعب الاتصعالات العصعبٌة  إععادةالمخ ٌمكنه  أن، ومن هذا ٌبدو  السبعٌن
ومنهعا معر  الاهعاٌمر حعدوث بعع  الأمعرا   أن إلا،  بصعورة  بٌعٌعة

فقعععدان العععذاكرة بصعععورة شعععبه تامعععة وحعععدوث الك بعععة المامنعععة  إلعععىٌعععثدي 
 الأشععخا % مععن 21 أن إلععى، وتشععٌر الدراسععات  والااعع رابات النفسععٌة

وٌعتقعد بعع   . الذٌن ٌتجاواون عمر ال معانٌن ٌصعابون بمعر  الاهعاٌمر
م والحفعظ انه من الممكعن ت عوٌر عقعاقٌر لاٌعادة قعوة العتعل الأعصابعلماء 

 .لهععععا   ارهععععا السععععلبٌة أن إلاعنععععد الشععععباب والشععععٌوخ علععععى حععععد سععععواء 
المععخ  أنوٌلخعع  بععع  العلمععاء الحععدٌث عععن اٌععادة قععوة الععذاكرة بقولععه 

البشععري ٌملعع  القععدرة الكاملععة علععى مواجهععة التغٌععرات التععً تحععدث لععه وان 
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بسععبب الهععرم  أجاائععهباسععت اعته مواجهععة التلعع  الععذي ٌحععدث فععً بععع  
تدخل خارجً وعقعاقٌر كٌماوٌعة لمسعاعدته  إلىلذل  فانه لا ٌحتاج  ال بٌعً

 على القٌام بعمله فً حالة عدم وجود عائق مراً. 

 
 : العمر الذاكرة و* 

منذ ولادته ولكنها تكون اعٌفة للغاٌة نظرا لعدم اكتمال  الإنسانتبدأ ذاكرة 
سعنة  عم تبعدأ كفاءتهعا  23 -16مرحلعة  فًذروتها  إلى،  م تصل  نمو العقل

لكععن هععوبرت شععددت علععى أن النتععائج تععرتب   . الانخفععا  مععرة أخععرى فععً
الذاكرة م لهعا م عل  أنبشدة بال رٌقة التً ٌنش  بها الناس ذاكرتهم.. وقالت 

للشباب ٌبدأ اع  العذاكرة  عاو  خر تحتاج لمن ٌستخدمها.. وبالنسبة أي
 عنععدهم عنععدما ٌتوقفععون عععن الععتعلم أو ٌتوقفععون عععن الععذهاب إلععى المدرسععة
وأاافت انه ٌمكن أن تكون ذاكرة الشعخ  فعً السعبعٌنٌات أو ال مانٌنٌعات 

 من العمر أقوى ممن هم أصغر سنا ًلأنه ٌقوم بتنشٌ  الذاكرة.

 الفصل الرابع

 دراسات حول الذاكرة

 ة ضعيفة وأخرى قوية؟ذاكر هل هناك* 

لكن الحقٌقعة أن ،  لٌست هنا  ذاكرة قوٌة وأخرى اعٌفة كما ٌعتقد البع 
 هععثلاء الأشععخا  ٌملكععون ذاكععرة رٌععر مدربععة فالمعلومععات التععً ٌبععدو أن

صععفحاتها مععا االععت موجععودة بالععذاكرة ولكععن لكععً تظهععر   ععويالإنسععان قععد 
ح  بالمااعً البعٌعد  ، وتتامن المعلومات المتعلقعة استرجاع ٌلامها إظهار

تقاوم وتعمعل مع  وجعود تلفٌعات فعً المعخ وتسعتمر  وهً الأرسخ وهً التً
  . وال الحٌاة

 * تقوية الذاكرة :

ـ التقوى   أو ما نسمٌها بالنظافة النفسٌة الداخلٌة ، ولعل سائلاً ٌقول وما  1
هععو أ ععر التقععوى فععً الحفععظ أو الععذاكرة   والجععواب أن التقععوى تحععدث حالععة 

والاهتمام والخشعوع والتقعدٌر والتّمعل ،  ة عجٌبة هً ماٌج من الهدوءنفسٌ
 . والتدبر  ووان الأمور  وهذا الماٌج ٌنتج حافظة هائلة 
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من جملة العوامل التً تتدخل فً تنمٌة الذاكرة ، فتعرداد فهو    ـ التكرار 2
( مرة ٌ بتها فً الذهن أك ر ما لو كررت 21ق عة من الشعر أو من الن ر )

   ( مرات ،هذا إذا تدخل عنصر الترداد فق  ..11)

 .بالشًء ، وتعلق مصٌره به حفظه أك ر  الإنسانـ الاهتمام   كلما اهتم  3

  إن ارتبعععا  حاد عععة بخعععو  أو فعععرح أو حعععان أو  بالأحعععداثـععع الارتبعععا  4
  .معركة ترسخ الذكرٌات أك ر

وكلمععا   كلمععا ااداد فهععم الق عععة كانععت أسععهل فععً الحفععظ ـ فهععم الكععلام   5
ر حفظها .   تعقدت تعسل

ـ الجرس الموسٌقً   إن صٌغة الكعلام الجمٌلعة تسعاعد فعً الحفعظ ، ولعذا  6
 .كان العلماء ٌنظمون العلوم بقصائد شعرٌة 

ـ مصدر الكلام   إن سماع الكلام معن قائعد رٌعر سعماع الكعلام معن رجعل  7
الكعلام وحعً معن ه ٌع عً سعل اناً علعى القلعوب رٌعر  نأعادي ، ومعرفة 

 كلام البشر .

ـ الحب والكره والخعو  والرجعاء   ٌتعدخل العامعل النفسعً فحعب البحعث  1
العلمً جعل الك ٌرٌن ٌحفظون المعلومات الك ٌرة ، والخو  معن الرسعوب 

   جعل ال لاب ٌحفظون برنامج دراستهم !!

رم الإنسعان معن تركٌعا فكعره ، وبالتعالً ـ السعلامة الجسعمٌة   الجعوع ٌحع 6
جودة الحفظ ، والاا راب العام ٌحرم الانسان من الانكباب على الحفظ ، 

  والوهن . وكذا المر   والاع 

الذاكرة تعتمعد بشعكل رئٌسعً علعى سعلامة الخلاٌعا  إنـ سلامة الدمان    11
اخعتلال العصبٌة ، وكلما تّ رت خلاٌا الجملة العصبٌة بشًء معا سعبب هعذا 

 .الذاكرة كالجنون والتهاب الدمان  والاع  العقلً 

 .  ـ السن   فً ال فولة تن ب  أحداث ك ٌرة وتترقى الذاكرة  11

ـ الوقت   الصعباح قبعل  لعوع الشعمس وقبعل الغعروب   أوقعات اعتعدال  12
للحفظ والمذاكرة ، والربٌ  فصل  ٌب للمذاكرة ، وهدوء اللٌل وقت جمٌعل 

                          .للتّمل 
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 : ذاكرة الإنسان انتقائية* 

لقد أ بتت الدراسات الحدٌ ة أن الإنسان م  تقدمعه فعً السعن تصعبض ذاكرتعه 
انتقائٌععة اك ععر بحٌععث تركععا علععى الععذكرٌات الإٌجابٌععة و تسععتبعد الععذكرٌات 
السععٌئة. حٌععث لاحععظ البععاح ٌن أن الأشععخا  المتقععدمٌن فععً السععن ٌكععون 

اسععتقرارا و  بععاعهم اقععل حععدة وذلعع  بسععبب قععدرتهم علععى مععااجهم اك ععر 
السععٌ رة بصععورة افاععل علععى مشععاعرهم، هععذه الاكتشععافات عععاات لععدٌهم 
 الاعتقعععععععععععععععاد بعععععععععععععععان للعععععععععععععععذاكرة دور كبٌعععععععععععععععر فعععععععععععععععً ذلععععععععععععععع .
فمن خلال تجربة لمدى الذاكرة عند جمٌ  الفئات العمرٌة تعم إجعراء تجربعة 

الجمٌلعة و شخ  بحٌث تعم ععر  صعور مختلفعة تتعراوح بعٌن  151على 
 السععععععععٌئة و بعععععععععد ذا  تععععععععم سععععععععثال الجمٌعععععععع  عععععععععن مععععععععا شععععععععاهدوه. 
تبععٌن أن الأشععخا  الكبععار فععً السععن أي الععذٌن تجععاواوا الخامسععة والسععتٌن 
كانوا ٌتذكرون الصور الجمٌلة بٌنما كان الأشعخا  الصعغر سعنا ٌتعذكرون 
الصور الأك عر بشعاعة. التفسعٌر العملعً لهعذه الظعاهرة أن التفكٌعر الإٌجعابً 

ض اكبعر عنعد الكبعار فعً السعن بحٌعث ٌعث ر أٌاعا علعى العذاكرة لتصعبض ٌصب
اك ر إٌجابٌة و انتقائٌة.  بععا هعذا ٌفسعر كعلام الأجعداد وععن الأٌعام الجمٌلعة 
التععً عاشععوها فععً السععابق. وذاكععرة الإنسععان انتقائٌععة ح فععنحن نتععذكلر الممتعع  
صععات مععن الععذاكرة . وهنالعع  ذاكععرة  والمسععتحب ونحععر  علععى  ععرد المنغل

رات بصرٌة وسمعٌة وحركٌة ، وأخرى انفعالٌة تعرتب   تعبٌرٌة تخلق تصول
 بقععععدرة الإنسععععان علععععى استحاععععار وتشععععخٌ  الأحاسععععٌس والعوا عععع  .

 

 * قائمة المراجع :

 . 1664، ماٌو 511العدد « العالم»مجلة  - 1
 . 1661، نوفمبر 614العدد « العالم»مجلة  - 2
                         رفعت.، إعداد محمد « بٌب  الخا »مجلة  - 3
 . «الشرق الأوس »بوس ن  مجلة  -4
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