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أسئلة حول الذكاء

وراء النجاح والانجازات الفردیة، لطالما كان محط اھتمام المربین وموضوع لان الذكاء 
:أبحاث العلماء قصد الإجابة عن التساؤلات التي یطرحھا

ھل الذكاء مكتسب أم فطري؟

ھل للمرأة والرجل نفس الدماغ؟

و ما ھو أصل الذكاء؟ وكیف نقیسھ؟
كیف یمكننا قیاس ھذا المفھوم المعقد؟

اث إلى ما بعد معدل الذكاء المعروف وبدأ الحدیث عن أنواع الذكاء التي تأخذ  اتجھت الأبح
...العاطفة، المنطق، اللغة، المیول: بعین الاعتبار

من الأطفال قد یكونون %5أكثر من . فقد یكون طفلك موھوبا خارقا ولكنك لا تعرف ذلك
 الأخذ بأیدیھم وتنمیة قدراتھم نوابغا إلا أن الكثیر منھم لا یتلّقى الاھتمام النوعي من اجل

.ومواھبھم وتوظیفھا إیجابا في حیاتھم

الذكاء فطري أم مكتسب؟:السؤال الدائم

.كان لابد أن نتساءل ھل نولد أذكیاء أم أننا نصبح أذكیاء؟ وكیف نُطور قدراتنا  الذھنیة

ع استیعاب التي تمضي معظم وقتھا في مراجعة الدروس دون أن تستطی" جمیلة"لنأخذ حالة 
"لا استطیع شیئا، ھذا لا یدخل دماغي" شيء وتقول

.على عكس برھان الذي لا یُطل على دفاتره أبدا ومع ذلك یجتاز الاختبارات بیسر وسھولة
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البروفیسور في "ارثیر جانسن" شيء طبیعي، یجیب أصحاب النظریة الفطریة، على رأسھم 
. من الذكاء من أصل وراثي%80علم النفس من جامعة كالیفورنیا الذي یرجع 

.ھكذا یولد لدینا رصید للانطلاق في الحیاة للتعلم والانجازات حسب ھؤلاء العلماء

!النظریة الفطریة نظریة قرن آخر

بالفعل ازدھرت ھذه النظریة خصوصا في القرن التاسع عشر مع التوسع الاستعماري 
.وتطور العلوم

ضاء المتطورة بشعوب المستعمرات ذات الأوضاع فلدى التقاء الشعوب الأوروبیة البی
المأساویة المتخلفة، حاول الغربیون تفسیر ھذا التفاوت على أساس التفوق الذھني الحتمي 

.للغرب على حساب الشعوب الأخرى

!رجوع إلى نفس النظریة

 theالمنحنى الجرس "وبما أن قدرنا دائما مع ھذا الغرب المتفوق فقد ظھر مرة أخرى كتاب 
Bell curve " حاولا فیھ " ریتشارد ھیرساین"و" شارل موراي" ل1994الصادر سنة

بالاستدلالات تبیان أن معدل ذكاء السود منخفض عن باقي المجموعات الأخرى، مما یفسر 
العناصر ما دامت ویواصلا الإدلاء بأنھ لا فائدة من إعانة ھذه. وضعھم الاجتماعي المتأزم

.دودة بسبب ذكاءھم الفطري الضعیفقدراتھم الذھنیة مح

.مقاربة بھذا الشكل ھي  داروینیة جدیدة لھا أھداف غیر علمیة حسب الباحثین

مرحلة التعلم الأساس:الطفولة

برغم أن الطفولة الأولى مرحلة تعلم أساسیة ، فان معدل الذكاء قد یتطور ایجابیا حتى 
إنھا الأسرة التي .  لأنھ یمنح دعما وتشجیعاالوسط الذي نعیش فیھ لھ دور ھام جدا: المراھقة

.تنقل الذوق والتعلم ومتعة المعرفة
وھذا ما تؤكده الأبحاث ومنھا أعمال الباحثین میشیل دیم وماري انیك دوماري في بحثھما 

،حیث قاما بملاحظة أطفال بالتبني في سن متأخرة عاشوا تحت رعایة آباء ذوي 1999لسنة 
،تبین على اثر ذلك تطور القدرات الذھنیة لھؤلاء الأطفال ایجابیا تحث مراكز اجتماعیة عالیة

.تأثیر الوسط  الاجتماعي

؟ھل المكتسب أقوى من الفطري

یراھن عالم الأعصاب الأمریكي غلین دومان على أنھ بإمكاننا تطویر قدرات طفل ذو خمس 
. المرحلة الأمثل للتعلُم لان الطفولة ھي!سنوات بإیصال دماغھ إلى وزن دماغ رجل بالغ
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كما یعترف أباء  الأطفال الموھوبین أن أبناءھم لم یُخلقوا موھوبین ولكن طرقھم في التربیة 
.ھي التي أوصلتھم إلى ھذه الدرجة من التفوق

للاكتساب نصیب لا شك فیھ في تطور الذكاء، بالإمكان أن تكون ذكیا إذا تركت الأجوبة 
ال أسئلتك الخاصة وتفكر في كل ما تسمع أو تقول أو ترى أو الجاھزة وعملت مجھودا لتس

.تحس
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من أسرار التفوق في الریاضیات نموذجا

رودیغر غرام ذلك الشاب الألماني لا یستعمل دماغھ كما یستعملھ الناس العادیون، انھ یستدعي مناطق 
.الدماغ المخصصة للذاكرة طویلة الأمد

.287 أو جیب 9 قوة 53 ویستطیع أن یحسب 973847یستطیع رودیغر أن یحسب الجذر التربیعي ل 

!رقم بعد الفاصلة60 مع إعطاء 31 على 61كما أن ملك الحساب ھذا قادر على قسمة 

انھ من القلائل العباقرة الذین یمتلكون ھذه الموھبة في الریاضیات،كان محط اھتمام العلماء والباحثین 
 قام فریق من مركز البحث العلمي الفرنسي بكایین مختص قي التصویر العصبي الوظیفي بفحص حیث

.دقیق لدماغھ العجیب

؟ما سر ھذا الموھوب

لم یكن رودیغرغرام تلمیذا متمیزا كما اعترف للصحافة ،وانھ لم یفھم شیئا من شروح أساتذتھ حتى سن 
ذلك الحین وھو غارق في كتب الحساب، یتمرن یومیا ومنذ . العشرین الذي اكتشف فیھا موھبتھ ھذه 

.ویقدم عروضھ على شبكات القنوات التلفزیة

كان اھتمام الفریق بمساحات الدماغ المخصصة للحساب، و كلما نشطت مساحة من الدماغ رافق ذلك 
.صبیب الدم الذي یمكن مشاھدتھ بفضل جھاز سكا نیر خاص

ن أن ھذا العبقري یتمیز دماغھ باستعمال مساحات إضافیة منھ وبمقارنتھ مع الأشخاص العادیین تبی
مستدعیا في نفس الوقت الذاكرة القصیرة الأمد والذاكرة الطویلة الأمد،حیث یُعتقد انھ یخزن معلومات 
الحسابات الثانویة للعملیات المعقدة و لھ أیضا جداول ضرب مسجلة في دماغھ تماما كما نعرف نحن 

(4x5=20)

تسب أكثر منھ موھوبذكاء مُك

یتمرن غرام مرات كثیرة في الیوم على حفظ لوائح الحساب كأنھ لا یمتلك موھبة وإنما اكتسبھا عن 
.طریق التمرن

.مازالت الأبحاث ضروریة لتحدید مسالة اقتصار موھبة رودیغر غرام على الحساب فقط
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!الدماغ الاصطناعي لیس بعد

لكن رغم . تعویض الدماغ البشري بحاسوب یقوم بأعباء العقل:العلماء یحلمون حلما مجنونابعض 
الأبحاث المتقدمة في مجال الذكاء الاصطناعي تظھر فكرة تعویض الدماغ البشري فكرة بعیدة المنال، 

.یحتاج الإنسان آلیات عدیدة للمساعدة في اتخاذ القرار

ى البطل العالمي في الشطرنج كاسباروف،حواسیب  تؤلف علdeep blue دیب بلو الحاسوبتفوق
. یساعدون الجراحین في عملیاتھموأخرىموسیقى 

nettalk«"نیتتالك"تبین بفضل نظام 1985سنة  أن الآلات یمكن أن تحظى بقدرة معینة للقراءة، *«
!داءات الدماغ البشریة ھذه قصة أخرىألكن أن تحاكي 

 إجراءات التفكیر الإنساني بواسطة حاسوب أو ما یسمى بالذكاء وما تزال فكرة محاكاة سلسلة
.الاصطناعي مجرد نظریة فحسب، وبالنسبة لمجموعة من العلماء لیس لھخا ایة معنى

" جون فون نیومان"في الواقع بعد خمسین سنة من ولادة مفھوم الذكاء الاصطناعي على ید العلماء،
تعد الأعمال العلمیة في ھذا المجال موضة ھذه الأیام ، لم "مارفن مینسكي"و " نوربرت وینیر"

.وأصبحت أھداف العلماء أكثر تواضعا

. معلوماتي طُوّر لمحاكاة عملیة القراءةھو نظامnettalk«"نیتتالك"*

:صعوبات كثیرة

صحیح أن التقدم التكنولوجي في حقل الإعلامیات كان ضخما، فقوة معالجي الحواسیب  واصلت 
ل عام ونصف، برغم ذلك أھداف الذكاء الاصطناعي المقررة في بدایة الثمانینیات ت من تضاعفھا ك

.القرن الماضي لم ینجز من إلا القلیل

 ذلك كثیرة منھا أن التشغیل الداخلي للدماغ معقد جدا والآلیات المستعملة لانجاز الكثیر من وأسباب
.الأعمال الذھنیة تبقى مجھولة لحد الآن

لا تعرف الحواسیب محاكاة العقل محاكاة تامة، أما عن الحواسیب الأخرى التي بُرمجت لھذا السبب 
 ..تلك التي یستخدمھا الدماغلأعباء معینة كلعب الشطرنج فتستعمل آلیات  مختلفة عن 
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 وقد !مثلا في ھذه اللعبة یعرض الحاسوب آلاف المواقف الممكنة، بینما یتخیل الإنسان إستراتیجیة
.حواسیب فشلھا في العاب أخرىبینت ال

 المتاحة للحاسوب في مثل ھذه الانجازات،تبقى قدراتھ ضعیفة مقارنة مع ما الإمكانیاتبالرغم من عدد 
.للإنسانتفعلھ القشرة الدماغیة 

 تشمل مائة أدمغتنافبرغم تعدد دارات الحواسیب، الآلاف التي تعادل ملایین الخلایا الاصطناعیة، فان 
!الطریق طویل والتحدي قاس جدا! عصبیةةملیار خلی

إن للذكاء الاصطناعي تطبیقات عدیدة مفیدة، إلا أنھا أحیانا ناقصة لا تصل أداء العقل 
:البشري

تقییم حالات،تشخیص،تخطیط،الإجابة عن أسئلة،اكتشاف قواعد ریاضیة،انجازات ،الحساب
.مة الفوریة،التعرف البصريفنیة،التعرف على الكلام،قراءة نصوص قصیرة،الترج
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مؤثرات خارجیة على ذكاءنا

خلایانا العصبیة، فللذكاء أصدقاء الوزن عند الولادة، التغذیة والتلفزة كذلك لھا تأثیر على 
.وأعداء

الذكاء مسألة وزن؟

تتوالى الدراسات العلمیة لتحدید أسرار الذكاء، ھل الأصل جیني وراثي أم مرتبط بالتربیة 
البیئة؟ دون المیل في ھذا الاتجاه أو ذاك قام فریق انجلیزي بوضع الید على سر آخر ھو و

.وزن المولود عند الولادة

.حسب ھذه الدراسة ترتبط القدرات الذھنیة مباشرة بالوزن عند الولادة

ن إضافة إلى أ. وھكذا كلما كانت أوزان الأطفال عالیة كلما كانت نتائج قدراتھم الذھنیة جیدة
.كل زیادة بعشرات الغرامات تكون مرتبطة بدراسات أطول

. كیلو غرام2.5طبعا شملت الدراسة الأطفال ذوي الأوزان العادیة، أكثر من 
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و لا یقترح العلماء أي تفسیر لھذه الدراسة، ولكنھم یعتقدون أن الأوزان غیر العادیة مرتبطة 
جھاز العصبي وبالتالي بمشاكل عوامل النمو التي تتدخل أیضا في تكوین ال

القدرات الذھنیة، كما ربطوا ذلك بشكل الجمجمة وان كانت ھذه النظریة قد 
.تم تجاوزھا منذ زمان

 ومن استھلاك نغیر متوازإلا أنھم في كل الأحوال یحذرون من نظام غذائي 
.الكحول والسجائر في فترة الحمل

كیف نحسن أداءاتنا الذھنیة؟

. مزاجنا، على أداءنا العقلي كذلكما نأكل لھ تأثیر على

فما ھي الأغذیة الجیدة للدماغ؟. بالإمكان تنشیطھا عن طریق موائدناالتركیز والتعلمالذاكرة، 

، نحتاج إلى  استھلاك حوالي مائة مغذیات مختلفة كل "جان ماري بور"حسب الدكتور 
وامض دھنیة حسب  ح4 إلى 2حوامض أمینیھ و8،...املاح معدنیة15 فیتامینات،13:یوم

.السن

نظرة على أھم المواد لتقویة الدماغ

ودائما السكریات، لان الدماغ مستھلك كبیر للسكریات، أھم مصادره : السكریات
مفضلة طبعا على السكریات ...) معجنات، أرز(السكریات البطیئة الھضم .للطاقة

" م طبق منقبل اي امتحان أو مجھود ذھني لا تتردد في التھا.السریعة الھضم
.، أثناء الامتحان حبوب أو فواكھ جافة لھا فائدتھا كذلك"السباغیتي

طبعا، حرصا على غذاء متوازن لابد للجسم من حصتھ من البروتینات الضروریة 
.لصنع الھرمونات، والدھنیات المكونة لأغشیة الخلایا و الفیتامینات

 التي تمكن من 9فیتامین ببالخصوص .تلك التي ھي أساسیة تنتمي إلى المجموعة ب
.ویوجد في الجور وصفّار البیض. تجنب الإعیاء الذھني

 من المفید تناولھ  تلعب دورا ھامّا في الإبقاء على الانتباه، 1ویظھر أن الفیتامین ب
في الفطور لاستمرار التركیز طوال الیوم لتكن وجبة فطورك مشتملة على حبوب أو 

.خبز كامل

 فانھ أساسي في مرحلة المراھقة لنمو ذھني منتظم12أما عن فیتامین ب

 الأملاح المعدنیة كذلك، لا یجب إھمالھا، لأنھا أساسیة لتشغیل وظائف الجسم عامة
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.والدماغ خصوصا

ویوجد ھذا المعدن في . اما الحدید فیعمل على صیانة الذاكرة ویمكن من تعلم أفضل
.اللحوم عموما

، ..ویتواجد في السمك، الأصداف.  ولدى البالغین كذلكوللیود دور ھام في عملیة النمو
.الصوجا،اللوبیا الخضراء والألبان

الماء...الماء

إذا ما وصل مستوى .إلا أن فقدان الماء..یفقد الجسم الماء على حسب أنشطتھ، درجة الحرارة
سة جدا وخلایا الدماغ حسا. حجم الدم وربما أیضا حجم الماء داخل الخلایاما یمیل لتقلیص 

لیتر لرجل 1.4لنقل (من كتلة الجسم%2وھكذا ففقدان الماء بنسبة تزید عن . لھذه المشاكل
یتسبب في انخفاض مستوى الأداء الجسماني وقد یمس العملیات الذھنیة ) كلغ70بالغ یزن 

كالقدرة على التركیز

.یالیتر یوم1.5إذن من الضروري شرب الماء ولو دون الإحساس بالعطش على الأقل 

قھوة أم شاي؟

.أو لاسترجاع التركیز!ھذان المشروبان بحثا عن الاستیقاظ یستعمل  عادة

للمستعمل الحق في ذلك، لان مادة الكافیین تزید قلیلا من القدرات الذھنیة، وتتضاعف 
لكن علیك تناول ھذه . سرعة معالجة المعلومات عشرة مرات أكثر من طرف الدماغ

.المواد باعتدال كبیر

لا ینصح باستھلاكھ ولو بجرعات وفي المقابل الكحول مضر بالذاكرة وعدوھا الحقیقي
.بدت الوھلة الأولى نوعا من التنشیط قلیلة  حتى ولو
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الذكاء أنواعو

ھذا ما یتبادر إلى , في الحساب خصوصا, ونقاط عالیة في الدراسة,  سریعمفھ, ذاكرة قویة
.لذكاءأذھاننا عندما نتحدث عن ا

 مشھورا أو اریاضی,  أصبح موسیقیا بارعاھلكن ماذا عن ذلك الذي لم یتفوق في دراستھ ولكن
.حتى كاتبا أو أدیبا مرموقا

فحسب عالم التربیة بجامعة ھارفارد , تعددیة الذكاء أصبحت حقیقة تؤكدھا الدراسات العلمیة
 على حل مشاكل وخلق انتاجات القدرة"  ھو في نفس الوقتءفالذكا,ھوارد كاردنر, الشھیرة

"تغني الثقافة والمجتمع

 ةحدد ھذا العالم ثمانی, من خلال دراسات علمیة أنجزت على عشرات الآلاف من الأفراد
:أصناف من الذكاء

 أن بیجد الفرد ارتیاحھ قیھا؛ یح, الخطابات, اللغة, الكلمات: ذكاء لغوي شفھي.1
...أن یدرس اللغات, أن یحكي, یتحدث

الاستدلال , حل المشاكل الحسابیة, الرموز الریاضیة, الأرقام: ریاضیات-كاء منطقذ.2
ھي نقاط القوة لدى الأفراد الذین یمتلكون ھذا النوع من , المنطقي وتحلیل المعلومات

.الذكاء

 ماھیة تلقي ھكما لدی, قدرة على تحدید تواجد الأشیاء حوالیھ: فضائي-ذكاء بصري.3
.ا على حاسة البصر والدماغالأشیاء بدقة معتمد

سمع , بصر"الحواس, الجسد, لدى أصحاب ھذا النوع من الذكاء:  حسي-ذكاء جسدي.4
التفكیر والتعلم عن طریق , لھا الأولویة بالعالم الخارجي.." أعمال یدویة, حركة

.تشغیل الطاقات الجسدیة في عملھ أو نشاطھ, الإحساسات
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والذي یعني معرفة تامة , إطار الذكاء العاطفيیدخل في : الداخلي-الذكاء الشخصي.5
.بخصائصھا والقدرة على تكوین ھویة خاصة, بالذات

فھم حوافزھم , تفھم عواطفھم, علاقاتنا بالآخرین: ذكاء العلاقات الشخصیة.6
.من ممیزات ھذا النوع من الذكاء, وحاجیاتھم

الذكي الموسیقي . وسیقىلغتھ الموسیقى ویعبر بالم, یتخاطب بالموسیقى:ذكاء موسیقي.7
.قادر على فھم الإشكال الموسیقیة والصوتیة والتعبیر بواسطتھ

العلاقة مع البیئة والظواھر الطبیعیة عبر فھم ھذه الظواھر والإلمام :طبیعي-ذكاء بیئي.8
. ضمن ھذا الإطار من الذكاءلتدخ, بھا وتفسیرھا وترتیبھا
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الذاكرة

, غابرة في الأعماق، تستحضرھا بعد زمن طویل جدا، ذكرى، صورةأن تسترجع أشیاء 
كیف یحصل ذلك؟: شابھ، ھذا ممكن عبر الذاكرة ولكنھ مثیر لتساؤل كبیرحدث أو ما

 ، حل ألغازه وبالتالي شفرتھمازالت العلوم تسبر ھذا العالم المجھول قصد فھمھ، فك 
.الاستفادة من فوائده من اجل ذاكرة قویة ونشیطة

:الذاكرة أنواع

. والذاكرة الطویلة الأمد-ذاكرة العمل-یمیز العلماء بین الذاكرة القصیرة الأمد

فالذاكرة القصیرة الأمد، نظام تخزین مؤقت لمعلومات ضروریة لانجاز بعض الأعباء؛إعادة 
.ترتیب رقم ھاتف حفظتھ للتو من الدلیل الھاتفي أو لدى سماعھ من مستخدمة الإرشادات
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لكننا لن نقدر غالبا على حفظھ بمجرد الانتھاء من نقر العدد الأخیر منھ، اقل من دقیقة ھو 
.مدة ھذا التذكر

دلالة على الحجم وان كان دماغ الفیل طبعا اقل " ذاكرة فیل"والذاكرة الطویلة الأمد، یقولون 
.وزنا

یمة التي تمثل ھذه الذاكرة ابتداء من دقیقة واحدة إلى الطفولة الأولى والذكریات القد: مدتھا
.الطویلة الأمد

:وعلینا أن نفرق ھنا بین

دون استحضار ) التي تُمكن من سیاقة دراجة أو سیارة(الذاكرة الضمنیة المرتبطة بالتعلم
.میكانیزمات واعیة

.ھيوالذاكرة البینة التي تحتفظ بالذكریات كما
.ار الذاكرة المتسلسلةالذكریات المرتبطة بتجاربنا الشخصیة تدخل ضمن إط

.بینما تلك التي تتعلق بالمعارف العامة تدخل في عداد الذاكرة السیمانطیقیة
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تكوین ذكریات

السؤال المطروح، كیف یتم تخزین كل ھذه المعلومات في الدماغ وبأیة میكانیزمات نستطیع 
إعادتھا على شكل ذكریات؟

.یا العصبیة عبر جمیع أجزاء الدماغبتأسیس شبكات من الخلا: الجواب
 وعبر,  أنت ترى بستانیا یسقي الورود، أخذت الصورة كاملة من طرف العین والشبكیة

  الخلیة العصبیة یتمّ إیصالھا إلى المنطقة البصریة للدماغ التي تعید تركیب الصورة إشارة
خیر یتصرف ، ھذا الأhippocampe تسمّى نحو منطقةالإشارةبعد ذلك تسیر ھذه ...

كحارس أو عازل یقرر أو لا قبول المعلومة لتمریرھا  إلى الذاكرة الطویلة الأمد،أما إذا ما 
.توقفت الصورة عند مستوى الھیبوكامب ستصبح من الذاكرة القصیرة الأمد

. انھ في ھذه الحالة یتم التعامل مع منطقة الشم في الدماغإلانفس الشيء یحدث لحاسة الشم 

ارتباطات بین الخلایا العصبیة: الذكریات

على المدى الطویل من اجل التذكر، یتكلف جزء آخر من الدماغ بحفظ المعلومات؛
télencéphale الذي یعبأ مئات الآلاف من الخلایا العصبیة التي تمضي إلى مختلف 
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ت على سبیل المثال، تُحفظ الصورة نقطة نقطة على شكل ارتباطا. المناطق الحسیة للدماغ
.معززة بین الخلایا العصبیة

بوعي أو (یتم استدعاء مناطق عدة في الدماغ، ولإخراج الذكرى, وھكذا لاستحضار ذكرى ما
یتطلب الأمر تنشیط مناطق حسیة في الدماغ التي تم إحداثھا لدى عملیة الحفظ في )بغیر وعي

.الذاكرة

قم ھاتف إدارة، ھذا یدخل في عندما ننسى معلومة مباشرة بعد تلقیھا، اسم زمیل جدید أو ر
إطار اضطرابات الذاكرة على المدى القصیر، التي تعني القدرة على التخزین الفوري 

إنھا مھمة في حیاتنا الیومیة، لذلك لابد من تحسینھا عبر الإرشادات : والسریع للمعلومات
:التالیة

واني، بادر بما أن فترة حیاة الذاكرة القصیرة الأمد قصیرة جدا، عشرات الث.1
.باستعمال ما حفظتھ حتى لا یضیع

لتمدید فترة حیاة الذاكرة لدقائق أخرى، لا باس من إعادة المعلومات في السر أو .2
.بصوت مرتفع

ھو ما تحفظھ )أكثر أو اقل من اثنین حسب الأشخاص(سبع عناصر للمعلومة.3
.ذاكرتنا القصیرة الأمد، الفائدة من محاولة حفظ لوائح لا تنتھي

ن اجل تسھیل عملیة حفظ أشیاء عدیدة، تعلّم تجمیعھا إلى أجزاء اقل عددا لحفظ م.4
.أحسن

 3071967315فبدل حفظ

30 71 96 73 15من الأسھل حفظ

الذاكرة القصیرة تمیل لحفظ الأصوات أكثر من الصور، لذلك لا تتردد في تردید معلومات 
.ا فعلھبصوت مرتفع أو أن تتحدث إلى نفسك وتخبرھا بما علیھ

لا یخدم إطلاقا الحفظ في الذاكرة , محاولة حفظ شيء والعمل شیئ آخر في نفس الوقت
)!أن تخاطب شخصا، تسمع معلومة وتشاھد التلفاز في نفس الوقت.(القصیرة الأمد

؟ھل ھو بدایة مرض: فقدان الذاكرة
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ات متقاطعة، الغاز، كلم. الدماغ كالعضلات یجب أن تتمرن باستمرار وإلا فقدت من فاعلیتھا
أحاجي، حفظ معلومات من المفید ممارستھا خصوصا في عمر متقدم لتجنب ما یسمى بثقوب 

!الذاكرة

؟متى یبدأ  المرض المسمى الزھایمر

نسیان رقم ھاتف صدیق أو رمز بطاقة بنكیة قد لا یكون منذرا بالمرض، لكن نسیان وقائع 
.الإصابة بمرض الزھایمرحدیثة یوحي بالتفكیر جدیا في إمكانیة 

لكن لا قلق إذا ما حدثت اضطرابات للذاكرة كنسیان اسم لاعب مشھور، مازال بالإمكان 
.تمرین الذاكرة للأداء الأفضل

:الضغط النفسي یؤدي إلى النسیان

التعرض للضغط النفسي لمرات كثیرة لھا تأثیر على الذاكرة وعلى منطقة الھیبوكامب 
hippocampeاغ  الذي یدیر الذاكرة في الدم.

فالمصابون بھذا الضغط الشدید تنتج أجسامھم كمیات زائدة من الغلیكو كورتیكوید 
glucocorticoïdes المؤثرة على منطقة الھیبوكامب،وأثبتت التجارب أن محاربي الفیتنام ،

.القدامى لھم ھیبوكامب ناقص عن الآخرین

فقدان الذاكرة والاكتئاب

وكل واحد من عائلة ھذه المضادات لھ تأثیر ) …valium. Temesta(تاالفالیوم، التمس
.مختلف على الذاكرة

آخرون یؤثرون على عملیة , )ترتیب الكلمات في النص(بعضھم یصیب الذاكرة السیمانطیقیة
.تذكر المعلومات الجدیدة، إلا أن التأثیر یتوقف مع توقف تناول ھذه الأدویة

ثر على قدرات الذاكرة كمرض الزھایمر وعامل السن، إلا أن كما أن ھناك عوامل أخرى تؤ
.التدریب المستمر في إطار نشاط ذھني منتظم من شانھ أن یحافظ على الذاكرة لمدة أطول

أحیانا یتطلب الأمر اللجوء إلى الاختصاص، قد یكون وراء ھذه الاضطرابات صدمات 
. معینة من حیاتكنفسیة حدیثة، والتي أدت إلى حدوث نسیان خاص بأجزاء

.كما أن السبب قد یعود لحادث شریاني دماغي والذي یصیب غالبا المسنین

:أشیاء مفید للذاكرة، أشیاء ضارة للذاكرة

 نوم مُعوض ضروري لكي لا تنسى، یكون الدماغ في ذروة نشاطھ خلال فترة النوم
تلقاة في العجائبي حیث تعمل أعصاب الدماغ على ترتیب وتنظیم المعلومات الم

.فإذا ما فاتتنا مرحلة من ھذه المراحل یكون تدعیم الذكریات غیر مكتمل. النھار
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كل ما ھو مفید للجسم مفید للدماغ؛ تغذیة متوازنة وسلیمة من شانھا إمداد :التغذیة
.الدماغ بالمغذیات اللازمة لحسن تشغیلھ

شبھ العضلة في خاصیة برغم أن الدماغ لیس عضلة إلا انھ ی: الكلمات المتقاطعة مثلا
, القراءة: فأي عمل ذھني ینشط ویساعد على صیانة الذاكرة. الاستفادة من التمارین

لان خلیة , الفھم التواصل كل ھذا مفید للمسالك العصبیة للذاكرة, الكتابة
.كسولة تختفي بسرعة اكبر من خلیة نشیطة..عصبیة

ماذا عن الكحول والمخدرات؟

استھلاكھ بجرعة اكبر قد یؤدي خلال سنوات إلى إصابات , ذاكرةالكحول اخطر على ال
إصابات الذاكرة لمدة طویلة أثبتت لدى المدمنین على _لا رجعة فیھا للخلایا الدماغیة

.الكحول

أما عن المخدرات فبعضھا كالقنب یصیب الذاكرة على المدى القصیر بینما أنواع أخرى 
. رجعة فیھاباضطرابات وقد تحدث آثارا لاecstasyك
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تعلّم كیف تتعلم

تجد صعوبات في حفظ المعلومات أو في تعلُّم طرق أو تعلیمات جدیدة، ھذا یحدث للكثیر لكن 
بالإمكان تفادیھا وجعل الذاكرة أكثر فعالیة

؟أي نوع من الذاكرة لدیك

ونوع .  كتابتھ لتذكرهبینما آخرون علیھم. یكفي البعض أن یقرا نصا لیردده علیك فیما بعد
.آخر یفضل سماعھ

. عن ذاكرة بصریة، خطیة أو سمعیةإماھنا نتحدث 
وفي الواقع نستطیع استعمال كل أنواع الذاكرات ھذه بالتناوب، وان كان البعض یفضل في 

.الغالب نوعا واحدا منھا

انظروا !انقلوا كتابات!اقرءوا بصوت مرتفع: لا تترددوا في استعمال جمیع الأنواع
.قد تستطیعون تحدي الصعوبة!واقرؤوا
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متى نتعلم؟

.تقنیات عدیدة نستعمل وكلُُّ لھ تقنیاتھ
أحیانا نحفظ معلومة حفظا جیدا  في لحظة معینة لننساھا في اللحظة الموالیة، فلم تكن للدماغ 

!الفرصة لتثبیتھا

حفظھ تلقائیا أثناء النعاس، حیث بینما قراءة درس أو سماعھ أو كتابتھ قبل النوم مباشرة یتم 
.للنوم فائدتھ الكبیرة كذلك. أننا نتذكره في الصباح بأدق تفاصیلھ

وھنالك صنف آخر یعتمد بكل بساطة على التكرار المستمر لجمل وقواعد حتى یتم الحفظ 
.النھائي

:إیقاعات بیولوجیة

اح الباكر ھو أجمل الأوقات اللیل مناسب لھذا الطالب أو الباحث، المساء لآخر بینما الصب
.لأولئك الطلبة المبكرین في الاستیقاظ

صحیح أن الامتحانات لا یمكن لھا أن تتكیف مع الإیقاع الشخصي، لكن من المفید إتباع 
الاختبارات المفضلة قدر الإمكان،ومع ذلك ھذه بعض الملاحظات التي تخص الاستعداد في 

الأوقات التالیة

قت الفطور یعد أفضل الأوقات الدراسیة، یعطي نتائج الصباح الباكر إلى و
.أفضل في الفھم والحفظ

من (إذا أمكن، لا تتردد في النوم قلیلا. بعد الغذاء یكون الانتباه فعلا ناقصا
ھذه الدقائق القلیلة !إنھا القیلولة عادة عربیة أصیلة) عشرة إلى عشرین دقیقة

.تمكن من استعادة الطاقات والتركیز
 ذلك قبل المساء یعود الانتباه قلیلا، شرط أن لا تكون ملأت معدتك بعد

.بوجبات ثقیلة التي من شانھا أن تشجع على النعاس
 وآخرون أصحاب اللیل، یجدون المتعة والإثارة عندما ینام الآخرون، حیث

. مستوى حینذاكأعلى في أداؤھمیكون 
غذاء سلیم یقود إلى أفضل النتائج:صیانة الجسم.

مفیدة للذاكرة بعكس ...) الخبز الكامل، المعجنات، الأرز، الحبوب الكاملة(سكریات البطیئةال
.التي یجب تجنبھا...) حلویات،خبز ابیض(السكریات السریعة الھضم 
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لتقویة الذاكرة

ھناك إذن خل في . قد یحدث لك أن تنسى أین وضعت نظارتك، أو لا تذكر أسماء أصدقائك
لم تنتھ صلاحیة ذاكرتك بعد، ولكن فترت بعد أن أھملت استخدامھا !ف الذاكرة، لكن لا خو

.من حین لآخر، فعلیك تحریكھا وتنشیطھا دائما

حفظ أشیاء كثیرة

ھناك طریقة لعمل ذاكرتك، أن تحفظ الأشیاء التي لھا علاقة بالحیاة الیومیة، أرقام الھواتف 
..أصدقائك، لائحة المشتریات مثلا

عاب المنطق والإستراتیجیة مفیدة، الكلمات المتقاطعة والألعاب الذھنیة على كل ال:الألعاب
.الجرائد والمجلات كذلك

الدماغ تتغذى كذلك، غذاء سلیم ومتوازن متوفر على كامل المغذیات اللازمة : غذاء متوازن
.لجسمك من شانھ تنشیط الدماغ والمحافظة علیھ

لا تحرم .مات والذكریات خلال فترات النوم العجائبيإنھا فترة لتدریب المعلو:النوم للتذكر
.نفسك ھذه الأوقات فالذاكرة تعمل فیھا أیضا وتتقوى

إصابة الدماغ من جراء الشرب المفرط للكحول قد لاُ یعوض أبدا في : لا لشرب  الكحول
لى إدمان لا ، لان البدایة قد تعود إكثیرة الابتعاد نھائیا عن شربھ قلیلھ أو الأفضلالحیاة،  من 

.رجعة فیھ

تعرف على أنواع الطیور، النباتات وفصائلھا، . إنھا بمثابة تدریب للذاكرة:عملیات تعرُّف
...النجوم وأماكنھا

...استعمل مثلا ملخصات مذكرة، جمل مختصرة توجز ما علیك حفظھ:طرق للتذكر
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منشطات للذاكرة

.أن تفعل أي شيء لتنجحتحاول , فالامتحانات تقترب, الضغوط شدیدة
 ستحاول أن تحصل على مواد یُزعم أنھا تقوي - والغش نقیصة-إن كنت من الذین لا یغشون

لكن حذار، قد تؤذیك وتفقدك الھدف الذي رسمتھ، وبالتالي تفشل في !الدماغ والذاكرة
یدة، لان ھذه المواد التي یسھل اقتناؤھا ولو عبر الانترنیت لھا مضاعفات شد. امتحاناتك

:منھا

الامفیتامینات

لكنھا في نفس الوقت خطیرة ولذلك . تنشط التركیز والانتباه، وتخفف الإحساس بالتعب
وقد تؤدي إلى ) الشرایین والقلب(إذ أنھا تؤثر على الجھاز الدموي .فھي ممنوعة من البیع

.اضطرابات نفسیة

Stéroïdesالاسترویدات
وراجت في السنین . فعولھا على عمل الدماغتستعمل لخصائصھا المضادة للتعب أو م

نظرا لمفعولھا "ھرمون الذاكرة"الأخیرة في الوسط الطلابي في أوروبا  مادة لقبت ب 
التنشیطي الكبیر إلا أن مضاعفاتھا خطیرة فھي تسبب الالتھاب، التعب المزمن ومشاكل 

.كبیرة للشرایین والقلب

 ما یسمىbeta-bloquants
ص مضادة للإرھاق إلا أن لھا تأثیر على إیقاع النبض القلبي، صحیح أن لھا خصائ

.إضافة إلى تسبُبھا في انخفاض الضغط القلبي والاكتئاب

ما الحل إذن؟
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بدل ھذه المواد المحظورة والخطیرة،بالإمكان تناول المكملات الغذائیة التي قد تسد النقص 
، 9 ب1فیتامین ب(لتشغیل الدماغالحاصل في الفیتامینات، المعادن والمغذیات اللازمة 

.إلا انھ لابد من استشارة الطبیب أو الصیدلي) الحدید، الیود

نصائح ھامة

احرص على الحصول على تغذیة متوازنة
تمتع بالنوم كفایة، لیلة ساھرة قد تضرك أكثر مما تنفعك.
لا لشم أثناء مراجعة دروسك خذ قسطا من الراحة والاستراحة من وقت لآخر، اخرج قلی

.الھواء ولتھویة دماغك أیضا

نوم وتغذیة وریاضة:وللنجاح في الامتحانات

ھكذا یجیب المختصون، النوم ضروري للذاكرة . النوم جیدا ھو الحل الأمثل
.التي تسترجع أثناء النوم

 في اللیل، أي نقص في النوم یؤدي إلى إراحتھفالجسم كاملا یتم تدعیمھ من خلال 
.زن السلوك والیقظةاضطرابات في توا

حسب نظریات حالیة یتم مراجعة . النوم مفید لاستعادة اللیاقة وذلك في كل الأعمار
وتخزین ما تم تعلُّمھ خلال النھار، وھذا ما یقوي الذاكرة ویعتبر بمثابة ساعات إضافیة 

.للمذاكرة

ل نومك، ھذا ما درستھ قبل النوم مباشرة قد یعاد دراستھ خلا:قبل النوم المراجعة مفیدة
ما أكدتھ دراسات على المناطق النشیطة للدماغ والتي بینت أن نفس المناطق تعمل سواء 

.في الیقظة أو النوم

اختر الغذاء الذي یحتوي الفیتامینات والسكریات البطیئة الھضم :الغذاء الجید
.وتجنب القھوة والساندویتش..) الأرز، المعجنات(
ة للجسم والدماغ معاتعید الحیوی: ممارسة الریاضة.

.بتطبیق ھذه النصائح البسیطة تكون قد سلكت الطریق الأمثل لجعل ذاكرتك أكثر فعالیة
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النوم وعملیة حفظ المعلومات

وھو أربع إلى خمس مرات في ) sommeil paradoxal(یحدث ذلك في فترة النوم العجائبي
.والذي یتطابق ومرحلة الأحلام,اللیلة

الأثناء یتم تدعیم المعلومات المتلقاة عن طریق الرجوع إلى الوراء، بعبارة أخرى خلال ھذه 
.تتدرب دماغنا أثناء اللیل

*)مازالت الأبحاث التي تربط الأحلام بتدعیم ھذه النظریة مستمرة( 

ویأمل العلماء سبل الوصول بالقدرة على التعلُّم إلى أقصى المستویات بالزیادة في عدد 
.كما یتوقون إلى معرفة میكانیزمات نشاط الخلایا خلال ھذه الفترة, م  العجائبيدورات النو

لحد الآن نستطیع التأكید على انھ قبل أجراء امتحان تمتع بلیلة جیدة من النوم لان دماغك 
.تشتغل أیضا

الأحلام والذكریات

ن الأحلام وعمل استطاع الدكتور روبرت ستیكغولد من المعھد الطبي لھارفارد أن یربط بی
.الدماغ في ترتیب الذكریات والأحداث الیومیة

عن طریق تجربتھ الشھیرة على العاب الفیدیو تیتریس، عرف المزید عن فائدة الأحلام في 
.تألیف الذاكرة وقدرات التعلُّم لدینا

 للمعالجة وآخرواحد للتخزین : وھكذا یخبرنا ھذا العالم أن الدماغ یتوفر على مركزین
.تلف الذكریاتمخ

ففاقدو الذاكرة لا یستطیعون تذكر ما حصل ھذا الصباح لان المركز المرتبط بالذاكرة 
بھ إصابات من جراء جرح في الرأس مثلا أو إصابات hippocampeالھیبوكامب
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بینما یستطیع أن یقول لك ما یرغب في تناولھ في الفطور لأنھ یستدعي آنذاك .دماغیة
.néocortex:مركز المعالجةالمعلومات الكائنة في 

ھذه المنطقة التي بینت التجارب أنھا تلعب دورا ھاما في إنتاج أحلام تدور حول انطباعات، 
.أحداث ماضیة، اكتساب معلومات منذ فترة طویلة

وفي ھذا الصدد یحلم فاقدو الذاكرة بأشیاء لھا علاقة بنشاط الیوم دون أن یكونوا قادرین على 
!تذكرھا في الیقظة

برغم توالي الأحداث كل سنة لمعرفة كیفیة تدبیر الدماغ لذاكرتنا ولقدرتنا على التعلُّم، 
فمازالت ھناك مسائل یلفھا الغموض حول عمل ھذین المركزین والنوم العجائبي الذي تحدث 

.خلالھ الأحلام

*experience-dependent changes in cerebral activation during human REM sleep, nature neuroscience aout 2000, 
vol3 n8, pp831-836
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