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אאWא
هناك علاقة قوية بين النوم والذاآرة فهو يساعد علѧى تثبيѧت

 فѧѧى الѧѧذاآرة ، فهنѧѧاك فتѧѧرة تقѧѧوم خلالهѧѧا الѧѧذاآرةالمعلومѧѧات
بالتعامѧѧѧل مѧѧѧع المعلومѧѧѧات وتخزينهѧѧѧا فѧѧѧإذا لѧѧѧم تѧѧѧنعم بѧѧѧالنوم
فسيضيع عليك معظم ما تعلمت ، وأجريت دراسѧة علѧى أآثѧر

٣٫٤ شخصѧѧية ناجحѧѧة وجѧѧد أنهѧѧم ينѧѧامون مѧѧا بѧѧين       ٥٠مѧѧن 
 . ساعات خلال اليوم 

אאWא
مѧѧѧѧخ تعمѧѧѧѧل بصѧѧѧѧورة أفضѧѧѧѧل فѧѧѧѧى حالѧѧѧѧةوُجѧѧѧѧد أن آيميѧѧѧѧاء ال 

ال والقلѧѧقنفعѧѧالإسѧѧترخاء حيѧѧث فѧѧى حالѧѧة الضѧѧغط الشѧѧديد والإ
قاتѧѧل( والخѧѧوف تفѧѧرز الغѧѧدة الكظريѧѧة هرمѧѧون الكѧѧورتيزول     

والѧذى يѧؤدى إلѧى زيѧادة إفѧراز هرمѧون الأنسѧولين) الترآيز  
 الطاقѧةوالذى يمنع المخ من استعمال السكر بكفاءة وبالتالى       

لѧѧيس فقѧط فѧѧى ً   آفѧاءة المѧѧخ آيمائيѧا  نقѧѧص إلѧى  والتѧى تѧѧؤدى 
عمليѧѧات تخزنѧѧي المعلومѧѧات و أيضѧѧاً  فѧѧى عمليѧѧات اسѧѧترجاع

بعѧѧѧض التمرينѧѧѧات الرياضѧѧѧية مثѧѧѧل: المعلومѧѧѧات  ، ملاحظѧѧѧة 
 .اليوجا أو التنفس العميق تساعد على الاسترخاء 

אאאWאא
رة فإذا حفظتفعن طريق التمرين المستمر للمخ  تقوى الذاآ       

سѧѧورة مѧѧن القѧѧرآن وداومѧѧت علѧѧى مراجعتهѧѧا باسѧѧتمرار فإنѧѧك
اصة بها فيكѧون مѧن الصѧعببذلك تقوى مسارات الذاآرة الخ    

نسيانها ، وينصح المتخصصѧون بقضѧاء سѧاعة يوميѧاً  علѧى
الأقل فى أداء تمرينات ذهنية مثل القراءة ولعب الشطرنج أو

لذاآرة ، و ينصѧححل الكلمات المتقاطعة وذلك لتنشيط عمل ا      
بعدم الإآثار من مشاهدة التلفاز لأنه يؤثر سلباً  على الѧذاآرة

.  
אאWאא

يتѧѧأثر بمѧѧا يأآلѧѧه الإنسѧѧان فلابѧѧد مѧѧن المѧѧخ أتضѧѧح أن ترآيѧѧب 
اختيار نوعية  المواد الغذائية التى تѧدخل إلѧى المѧخ مѧن تيѧار

( الحديѧѧѧد -١الѧѧѧدم  ، ومѧѧѧن أهѧѧѧم العناصѧѧѧر المعدنيѧѧѧة المهمѧѧѧة  
 الخضѧروات ذات الأوراق– الفاصѧوليا    –  الفѧول     –المشمش  

... )متѧѧوفر فѧѧى الخضѧѧروات الورقيѧѧة (  الماغنيسѧѧيوم -٢...) 
 صѧѧѧفار– والأنانѧѧѧاس –السѧѧѧلاطة الخضѧѧѧراء  (  المنجنيѧѧѧز -٣

يتѧѧѧѧوفر فѧѧѧѧى الأسѧѧѧѧماك واللحѧѧѧѧوم(  الفسѧѧѧѧفور -٤..) البѧѧѧѧيض 
 ) . والبيض 

   ѧѧوة والشѧѧاول القهѧѧذر تنѧѧراً  إحѧѧىوأخيѧѧاعدانك علѧѧد يسѧѧاى فق
التفكير والعمل بكفاءة أآثر ولكن الإآثار منهما يحدث العكس

 .   تماماً  
فتحى الزيات: دآتور / تقديم 

         

@

@

!هѧѧل تخيلѧѧت آيѧѧف يكѧѧون جهѧѧاز الكمبيѧѧوتر بѧѧدون ذاآѧѧرة ؟    
يقظت مѧѧن نومѧѧك ؟ ولѧѧم تتعѧѧرف علѧѧىإذا اسѧѧت.. تخيѧѧل معنѧѧا 

!ولѧѧم تتعѧѧرف علѧѧى أسѧѧماء الأشѧѧياء المحيطѧѧة بѧѧك   ! نفسѧѧك 
ولѧم تعѧرف! ولم تتعرف آيف تستخدمها وفيما تسѧتخدمها        

  ؟آل هذاماذا يحدث ل... ؟ !أقرب الناس إليك 
 يوجد إحساس للحياة بسبب الذاآرة التى بدونها لا 

اء جسمه يجѧدسبحان االله إذا فقد الإنسان أى عضو من أعض  
البديل أو يستطيع أن يعيش ويتكيف مع الواقع ولكѧن إذا فقѧد
الإنسان ذاآرته آيف يكون حاله ، هل يتحول إلى آائن آخر ،

لѧيس لديѧه ماضѧى لѧيس لѧه حاضѧر لن يكون له ماضى ومѧن       
 .وليس له مستقبل 

السؤال الذى سيدور فى ذهنك الآن ما هى الذاآرة وأين 
 ؟ا توجد وما هى مواصفاته

١٫٤توجد الѧذاآرة فѧى مѧخ الإنسѧان حيѧث يѧزن المѧخ حѧوالى                 
 مليѧѧار١٠٠( آجѧѧم ،ويحتѧѧوى  علѧѧى خلايѧѧا عصѧѧبية تقѧѧدر بѧѧـ    

، والذاآرة عبارة عن خلايا عنكبوتيѧة الشѧكل) خلية عصبية   
ذات زوائѧѧد ولهѧѧا محѧѧاور تقѧѧوم بإرسѧѧال واسѧѧتقبال الإشѧѧارات

ايѧѧةالكهربائيѧѧة طѧѧوال عمѧѧر الإنسѧѧان دون ملѧѧل أى أنهѧѧا فѧѧى غ 
 رغѧѧم وزنѧѧه الضѧѧئيل يѧѧزنالنشѧѧاط فلѧѧذلك لا عجѧѧب أن المѧѧخ    

من السعرات الحرارية التى يتناولها الفرد يومياً  ، و% ٣٠
 .ن ــالأآسجيمن % ٢٠

السؤال الذى يدور فى ذهنك الآن آيف تمتلك ذاآرة حديدية ؟
 -: للإجابة هناك عدة مفاتيح  فلنبدأ معا بـ  

אאWא 
قد يسأل البعض هل هنѧاك علاقѧة بѧين السѧعادة وبѧين
تقوية الذاآرة ؟ فهناك فى آاليفورنيѧا أجريѧت تجربѧة
علѧѧѧى مجمѧѧѧوعتين مѧѧѧن الفئѧѧѧران المجموعѧѧѧة الأولѧѧѧى
تسѧѧѧمى المميѧѧѧزة ، حيѧѧѧث الأفضѧѧѧل مѧѧѧن حيѧѧѧث مكѧѧѧان

والمجموعѧѧѧѧة الثانيѧѧѧѧة.... المعيشѧѧѧѧة والغѧѧѧѧذاء الجيѧѧѧѧد 
اوتسمى الضابطة وتعيش تحت ظروف عاديѧة ، مѧاذ         

 يومѧѧѧاً  آѧѧѧان أداء المجموعѧѧѧة الأولѧѧѧى٤٠حѧѧѧدث بعѧѧѧد 
مѧѧѧѧنفѧѧѧѧى اجتيѧѧѧѧاز المتاهѧѧѧѧات والاختبѧѧѧѧارات   أفضѧѧѧѧل  

المجموعѧѧѧѧة الثانيѧѧѧѧة أى بمعنѧѧѧѧى أدق السѧѧѧѧعادة بكѧѧѧѧل
 .معانيها ربما تجعلك أآثر ذآاءاً 
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 السؤال
  
 لا  

 

 أحياناً 
 

 غالباً 
 

ً 
١  

أدرك أن وجهه نظري تمثل جانباً  واحداً  من الحقيقة ، وأحترم وجهه نظر 
 الآخرين فى رؤية الموضوع محل الحوار بيننا 

    

     أحاول أن أتقبل الناس آما هم ، وأغض الطرف عن أخطائهم   ٢
لا تفارق الابتسامة وجهي أثناء حديثي مع الآخرين حتى إذا آانوا يختلفون معى  ٣

 فى الرأى    
    

     وأتذآر دائماً  أن عيوبي أآثر  .. أتجنب الخوض فى عيوب الآخرين  ٤
 من خلال الترآيز على نقاط الاتفاق بينا بدلاً  من أحاول أن أوجد أرضية مشترآة ٥

 نقاط الاختلاف 
    

أسمع بإنصات واهتمام لكلام المتحدث واستخدم لغة الجسد لكي أؤآد له إنصاتي  ٦
 بكل جوارحى      

    

أحاول أن أعيد على من يتحدث معى بعضا من آلماته حتى يشعر أنني أفهم وأعي  ٧
 ما يقول   

    

اول أن أفسر سلوك المتحدث والهدف الكامن من ورائها حتى أتمكن من اتخاذ أح ٨
 ردود فعل مناسبة 

    

     وأستهدف إخراج أفضل ما لديهم  ... أٌ حسن الظن بالآخرين  ٩
١٠ 

 
أدرك أن نجمى لن يسطع إلا بجهود الآخرين ومعاونتهم لى سواء آان ذلك بشكل 

 مباشر أو شكل غير مباشر  
    

     لا أستجيب لأى مشاعر عداء تمليها علىّ  عواطفى وانفعالاتي لأى شخص   ١١
     أحاول أن أتعرف على اللحظات المبهجة فى حياة الآخرين وأحاول أن أشارآهم   ١٢
     أشارك الآخرين فى أحزانهم ومتاعبهم ولا أطلب منهم معاملتى بالمثل  ١٣
ره بالتحليل الهادىء وأحاول بيان إيجابيتهم أتجنب نقد الشخص وأتعرض لأفكا ١٤

 وسلبياتهم بطريقة موضوعية   
    

     أدرك أن من أتعامل معهم بشر يخطئون ويصيبون ولا أطلب منهم الكمال  ١٥
     وأخاطبهم على قدر عقولهم ... أحاول أن أتعرف على الآخرين  ١٦
     نفسى فما آنت أنا إلا بهم  قبل أن انسبه ل... أنسب نجاح العمل للآخرين  ١٧
أتواضع للآخرين ، حتى وإن آانوا فى حاجه إلى من عندى من علم أو مال أو  ١٨

 استشاره  
    

أتمتع بشفافية فى تعاملي فى المواقف ولا أبدو بمظهر وأنا أبطن عكسه وأدرك أن  ١٩
 الآخرين سيكتشفون ذلك لا محالة   

    

     لأسماء إليهم آلقب علمى أو آنيه أو صفة متميزة أنادى الآخرين بأحب ا ٢٠
אWZ١Z٢Z٣אZ٤

ون  فأنѧѧت لا تѧѧدرك إدراآѧѧاً  آافيѧѧاً  لقيمѧѧة الآخѧѧرين فѧѧى حياتѧѧك وتتجاهѧѧل الاهتمѧѧام بهѧѧم فѧѧلا تتوقѧѧع أن يبادلѧѧك الآخѧѧر  ٤٠، ٢٠ بѧѧين مѧѧا •
الاهتمام وإذا أردت أن تبنى علاقات ناجحة مع الآخرين فلا بد أن تتقن هذه المهارة وتجيد ممارستها وتبنى فى عقلك وإدراك هذه  

 .المهارة أولاً  
  فتكون مهارتك جيدة فى العلاقات مع الآخرين والمحيطين بك ، غير أنك فى حاجة إلى اسѧتكمال هѧذه المهѧارات                  ٦٥،  ٤١ بين   ما   •

 .عدك العبارات المذآرة فى هذا التقييم على استكمال مهاراتك وستسا
وسѧѧتجنى ثمѧѧرة هѧѧذا ..  فأنѧѧت إنسѧѧان متميѧѧز فѧѧى علاقاتѧѧك بѧѧالآخرين وفѧѧى حسѧѧن الاتصѧѧال بهѧѧم والتواصѧѧل معهѧѧم    ٨٠ ، ٦٦ بѧѧين مѧѧا •

 . حاول أن تواظب على تميز وتفوقك التواصل وسيحسن الآخرون معاملتك والتعامل معك ،
 

 
 
  

 



 
 
 
 
  

 
 
  

@

pbÏ@óšß@bß@Lpbß@kç‡@bßë@Lóšß@bàîÏ@ŠØÐm@ýÏ@LóšÔãaë@kç‡@†ÔÏ.  
ïmdí@óny@ÝjÔn½a@ÚŠma@LÚ†Ë@|Ü•@Ùßìí@ozÜ•c@a‡g@Ùãþ@†ÌÛbi@ánèm@üë.  
ò™bíŠÛaë@ï’½bi@ÙîÜÇ@LÞìà¨aë@ÝØÛa@känuaë@LòÛbİjÛaë@ÎaŠÐÛa@Švçaë.  

Ùmbîy@…†u@LÙn’îÈß@kîÛbc@Êìãë@L@åß@Ëëé’îÈm@ðˆÛa@´mëŠÛa.  
Švça ñìèÔÛaë@ðb’Ûa@åß@‰br×⁄aë@pbèjä½a@LbçËë@ò’î’Ûaë@´†nÛa@‰ˆyaë.  

‰Š× (bi@üg@ñìÓ@ü@ë@Þìy@ü@HÞbjÛa@Š’m@bèãhÏ@LÞb§a@|Ü–më@LÞbÔqþa@bèi@Ýà¤ë, Þý¦a@a‡@ó™Šmë.  
‰bÐÌnüa@åß@Šr×c@LáÜÈÛaë@òí‰ˆÛaë@xŠÐÛaë@Ö‹ŠÛa@éÈàÏ nÛaë@ÉÏbäÛabíbİ¨a@Áyë@î.  

õbÇ†Ûa@ÙàÜÈíë@a@´ië@Ùäîi@lŠÔí@õýjÛa Š‚ÐÛaë@kvÈÛaë@ØÛa@ÙäÇ@kçˆíë.  
áèãhÏ@ñ†§aë@õýÔrÛaë@õbšÌjÛa@Ûb£@ü ëŠÛa@ó»@LæaŒyþa@òÜ»@áçë.  

lìãˆÛaë@Úbíg@LæaŒyþaë@âìàa@‰†–ß@bèãhÏ pbß‹þaë@köb–½a@lbië@pbjØäÛa@kj@ïçë.  
a@åß@Šqdnm@üâýØÛa@ë@|îjÔÛa@ÞìÔÛ Ùí‡ûí@üë@éÜöbÓ@ð‡ûí@éãhÏ@ÙîÏ@ÞbÔí@ðˆÛa@øîÛa.  

Ú…by@án‘ë@ÙÛ@Ùöa†Çc@k bàèß@ýu‰ëĆ@a‰ì×ˆß@Ć@b÷î‘@ozj•c@Ùãþ@ÙnàîÓ@ðëbí.  
ÙibnËa@åß@æc@áÜÇa Ć@a‰ìè’ß@ÙÜÈuë@Ùmb÷î@åß@Áyë@émbäy@ÙÛ@ô†çc@†ÔÏ@LòàÈã@êˆçë.  
Ùèuë@Áic áç…ë@kØm@bäÜÛ@LåÛcëÚìj°@âýØÛa@á@@LÚìÜ¯@á@É™aìmë.  

bäÛa@c†ia áèäß@bjíŠÓ@áèiìÜÓ@µg@bjîjy@åØnÛ@âbànçüa@áçŠÇcë@òàjÛbi@áèîyë@âýÛbi.  
åè½aë@ÑöbÃìÛaë@pb––‚nÛa@´i@ÝÔänÛa@¿@ÚŠàÇ@Éîšm@ü@L@Ùãc@aˆç@óäÈß@æhÏ õï‘@¿@|väm.  

nÛ@ÙîÛg@õbc@å½@‰aˆÇþa@ànÛaë@ÕÏþa@Éaë@å×ë@òäîØ@¿@“È õë†ç@LâbÔnãüa@òÛëbªë@Úbígë.  
bß@aˆç@æhÏ@ÙãŒyë@ÙjšÌi@Úõa†Çc@ŠÐm@ü æë†íŠí@LÙmbîy@ØÈm@¿@òîÛbÌÛa@áènîäßc@ÕÔ¤@ýÏ.  

âaŠÌÛaë@Õ’ÈÛa@Švça kÜÔÜÛ@Šßë@ëŠÜÛ@laˆÇ@éãhÏ@âŠa@k§aë@LénÇbë@êŠ×‡@µgë@a@µg@ÊŒÏaë.  
Ûg@ÙmŠÄäi@Ùmbîy@æìÜm@ðˆÛa@oãcbèî@LÚ‰bØÏc@Éä•@åß@ÙmbîzÏ@Lñ‰bÄã@Éšm@ýÏ ÙîäîÇ@óÜÇ@õa…ì.  

bèäß@a@Úb¬ë@Ùi@pŠß@òß‹c@á×@Š×ˆnÏ@òß‹c@¿@oÈÓë@a‡g, ôŠþa@¿@ÙîÏbÈî@µëþa@¿@ÚbÏbÇ@åß@æc@áÜÈm@bèäîy.@
 
 
 
 
 

• ònÓûß@ò¹Œç@üg@Ý’ÐÛa@bß bväÛa@˜ŠÏ@ÙÛ@ÕÜ¥ . 
• ñŠßbÌß@æìØm@æc@bßg@ñbî§a éîöŠuü@ëc@@õï‘@NNN@@I@ŠÜî×@@N@H@  
• ìç@L@ïÜî¦@Òb’n×a@áÄÇc@æg @òîÜÔÈÛa@émbçb£a@Ìí@æc@Êbİna@bß@a‡g@L@émbîy@Ìí@æc@åØ¹@æbã⁄a@æc@IâbîÛë àîuN@H@ 

@

 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
¿òíüë@djn¥@oãb×@bíübàa@Þbju@ÑÜ@@b×@Š½a@åØÛë@‰bÓëë@ñ@ë‡@j×@Ýu‰@bèàØ°@æb×ë@ñÌ•@†Ûë@á×bzÜÛ@æb×@†Óë@éníbèã@lŠÔi@ycë@éØèãc@†Ó@æ

@óäi@bí@éÛ@ÞbÓë@‰ìš§bi@éäia@á×b§a@Šßc@âìí@pa‡ë@òÔçaŠ½aë@“îİÛa@å@óÏ@lb‘@†îyë@Zïãg@Þb§a@Ùi@Öb™@æg@óçë@òî•ìi@Ùî•ëdë@óníbèã@lŠÔi@yc@

@@@@@@@@@@@@@†vnë@Š–ÔÛa@ÑÜ@òàÜÄ½a@ñ‰bÌ½a@µg@kç‡dÏ@“îÈÛa@oçŠ×ë@bß@Ć@bßìí@@Ć@ýjy@bèi@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@á×b§a@…b×@bßë@bîã†Ûa@åß@bmÛ@éîÏ@ÙÐã@Õä‘c@ÑÔÛa@µg@Ć@bìiŠß@

@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@b½b@ónÛa@ò÷îÛa@énÔÏ‰@óÜÇë@“îÈÛa@paˆÜß@óÜÇ@…†jíë@ÒŠíë@bçŠrÈjí@ˆc@†ÔÏ@ñëŠrÜÛ@†îyìÛa@t‰aìÛa@bßc@L@pbßë@éîäîÇ@œàËc@óny@énî•ë@åß@óènäí

@†uë@òçŠi@†Èië@bèäß@êìic@ê‰ˆyåiüa@áèiŠÓc@óny@L@ÁÔÏ@Þb½a@Ýuþ@éãìjyb–í@aìãb×@åíˆÛa@éibz•c@é×Šmë@Þb§a@Ìmë@òÜöba@ñëŠrÛa@ÙÜm@pˆÐã@†Óë@éÐã@

@bãc@îÛë@émëŠq@ÕÐãc@åß@oãcë@õó‘@Ù™ŠÓc@åÛ@ÞbÓë@éäß@Š‚@éjÜÓ@åßN@

@@@@@@@@@@üë@ñbî§a@ÒŠm@óÜÇ@…ìÈnß@ÝÛ†ß@ìèÏ@ŒÈÛa@†Èi@éÛ@kîİí@“îÈÛa@…bÇ@bßë@a‡ýß@lb’Ûa@†¯@@@@@@@æc@üg@éäß@æb×@bàÏ@L@Áîİ§a@É™ìÛa@Éß@áÜÓdní@æc@Éîİní

@@@@@@@@@@@@@@óänî•ëc@bà×@óÐã@Õä‘cë@ñ‰bÌ½a@µg@kç‡d@êbnic@bí@êeeee@ÞbÓë@á×b§a@éîic@éî•ë@Š×ˆm@@@åß@Ć@bîÛ†nß@Ýj§a@†uëë@òàÜÄ½aë@òîÐ‚½a@ñ‰bÌ½a@Ý…@ÝÈÐÛbië@L@

@@@@@@@@@@éäîÇ@åß@oÛb@æc@üg@éäß@æb×@bàÏ@óÜÇþa@@§a@ÑÛë@ñc@òÈß…@@@@@@@@òíbèäÛa@óç@Ýç@_@õó‘@Ý×@óšÔãa@Ýç@_@pbß@ÝèÏ@õaìa@óÏ@éÐäi@ÉÏ…@áq@énjÓ‰@óÜÇ@Ýj

@@@@@@@@ÑÜn«@Þb§a@æc@âc@_@@òöbîÛa@NNNNNN@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@wší@óÜÇþa@åß@ÁÓbn½a@kçˆÛa@´ã‰ë@ÑÔÛa@åß@…ìÔäÛa@Öa‰ëc@éîÜÇ@oÛbèãa@óny@Ýj§a@åß@µ†m@æc@bàÏ@áÈã@L

éjãb @oİÔë@‰þa@µg@ìç@ÁÔ@†Óë@ñ‰bÌ½bi@bß†äÇ@Ýßþbi@ò÷îÜß@bîã†Ûa@óç@á×@æŁa@oàÜÇ@†Ó@óäi@bí@bèîÏ@ÞìÔí@á×b§a@êìic@bèjn×@éÓ‰ë@@åÇ@‰bjÌÛa@œÐäm

@@@@@@@ÒaŠ⁄a@ÚŠmcë@Ú†‘‰@µg@†ÈÏ@ÙÛ@bèmdj@†Ó@oä×@ómëŠq@Ñ–ã@êˆçë@õbÔÏ‰@Ê†më@ÙäîÇ@a@Þì‰@Ö†•ë@L@õìÛa@õbÔÏ‰@ÚŠmcë@@B@@@Ù™Š½@Ùnz•@åß@ˆ

@ÙßŠ@Ùibj‘@åßëN@B@@

@

 

 

 

 

 سناء الشابى – سليمان إسلام –أمل رضوان  : قدمها لكم 


