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المقدمةالمقدمة
صممصممالحفظالحفظومضاعفةومضاعفةالعقلالعقلانعاشانعاشبرنامجبرنامج⚫⚫

تعرضتتعرضتلمنلمنخاصةخاصةوالذاكرةوالذاكرةالعقلالعقللإنعاشلإنعاشخصيصاخصيصا
تاسيسهتاسيسهوتموتمالنسيانالنسيانسريعسريعهوهوأولمنأولمنللتلفللتلفذاكرتهذاكرته
سيتمسيتمتدريبيةتدريبيةومعاييرومعاييراسساسسوفقوفقمتناهيةمتناهيةبدقةبدقة

المتسلسلةالمتسلسلةالعقليةالعقليةالتدريباتالتدريباتمراحلمراحلخلالخلالكشفهاكشفها
ورشورشخلالخلالمنمنبنفسكبنفسكلنفسكلنفسكأنتأنتوستثبتوستثبت
الجماعيةالجماعيةالذهنيةالذهنيةوالتدريباتوالتدريباتالعمليةالعمليةالحفظالحفظ
الحفظالحفظقوةقوةارتفاعارتفاعبنفسكبنفسكوستلاحظوستلاحظوالفرديةوالفردية

والإستيعابوالإستيعاب  تدريجياتدريجيا  وبشكلوبشكل  متسارعمتسارع



دورةدورة  انعاشانعاش  العقلالعقل
منهجيمنهجيتدريبيتدريبيبرنامجبرنامجعنعنعبارةعبارةهيهيالعقليالعقليالانعاشالانعاشدورةدورة⚫⚫

علميهعلميهاسساسسعلىعلى،بناء،بناءالعقلالعقلتدريبتدريبخلالهخلالهمنمنيتميتمومنظمومنظم
وتنشيطوتنشيطأدائهأدائهتحسينتحسينخلالهاخلالهامنمنالعقلالعقليستطيعيستطيعمدروسهمدروسه
ووالحفظالحفظتسريعتسريعفيفيكثيرةكثيرةأضعافأضعافإلىإلىضعفضعف،من،منقدراتهقدراته
إحياءإحياءإعادةإعادةعلىعلىالعقلالعقلانعاشانعاشدوراتدورات،تعمل،تعملالذاكرةالذاكرةتقويةتقوية

العبقريةالعبقريةوصناعةوصناعةالذكاءالذكاءتقويةتقويةووالحفظالحفظتسريعتسريعمهاراتمهارات
علماءعلماءلدىلدىسائدةسائدةكانتكانتالتيالتيوالمندثرةوالمندثرةالنادرةالنادرةوالمهاراتوالمهارات
محفوظاتهممحفوظاتهمكثرةكثرة،في،فيالعالمالعالمأبهرواأبهرواالذينالذين،،الأوائلالأوائلالمسلمينالمسلمين

فيفيمهاراتهممهاراتهموتناميوتنامياطلاعهماطلاعهموسعةوسعةمعلوماتهممعلوماتهمووفرةووفرة
الذكاءوالعبقريةالذكاءوالعبقرية  التيالتي  برعوابرعوا  فيهافيها  وأثارواوأثاروا  دهشةدهشة  العالمالعالم



التدريباتالتدريبات  العقليةالعقلية
Mental ExercisesMental Exercises

تنشيطتنشيطهدفهاهدفهامتكاملةمتكاملةدورةدورةالعقليةالعقليةالتدريباتالتدريباتتعتبرتعتبر⚫⚫
بالكامل.بالكامل.العصبيةالعصبيةالخلاياالخلاياتفعيلتفعيلووالبشريالبشريالدماغالدماغ
الكامنةالكامنةالبشريالبشريالدماغالدماغقدراتقدراتمنمنالإستفادةالإستفادةبهدفبهدف
الذاكرةالذاكرةفيفيالخطأالخطأتصحيحتصحيحمبدأمبدأعلىعلىتسيرتسيركلها.كلها.

حيثحيثالسريع.السريع.للحفظللحفظتمرينتمرينبأيبأيالقيامالقيامقبلقبلالضعيفةالضعيفة
وولديهلديهالذاكرةالذاكرةتقويةتقويةعلىعلىالإنسانالإنسانمساعدةمساعدةبدايةًبدايةًيتميتم

ذلكذلكبعدبعدثمثمالعصبية.العصبية.الخلاياالخلاياكلكلتفعيلتفعيلووتنشيطهاتنشيطها
إلىإلىتهدفتهدفالتيالتيالعقليةالعقليةالتمارينالتمارينمنمنبالعديدبالعديدبقومبقوم
ووالسريع.السريع.الحفظالحفظعمليةعمليةتتمتتمكيفكيفالمتدربالمتدربتعليمتعليم
منمنالعديدالعديدتخزينتخزينذاكرتهذاكرتهخلالخلالمنمنيمكنهيمكنهكيفكيف

..المعلوماتالمعلومات  بسهولةبسهولة  وو  لوقتلوقت  طويلطويل



مفهوممفهوم  التدريبالتدريب  العقليالعقلي

⚫⚫ تساعدتساعدطريقةطريقةعنعنعبارةعبارةبأنهبأنهالعقليالعقليالتدريبالتدريبالعلماءالعلماءبعضبعضيعرفيعرف
العقلالعقلنشاطنشاطيزداديزدادطريقهطريقهفعنفعنهدفه،هدفه،إلىإلىالوصولالوصولعلىعلىالإنسانالإنسان
الرياضيينالرياضيينكلكليقوميقوممثلاًمثلاًالمهام،المهام،منمنبالكثيربالكثيرالقيامالقيامويمكنهويمكنه
أيأيفيفيبالدخولبالدخوليقوموايقومواأنأنقبلقبلعقولهم،عقولهم،وتنشيطوتنشيطالقوىالقوىبألعاببألعاب

::مسابقةمسابقة  وهناكوهناك  أنواعأنواع  منمن  التدريبالتدريب  العقلي،العقلي،  منهامنها  التاليالتالي
⚫⚫ المباشرالمباشرالعقليالعقليالتدريبالتدريب::العقليةالعقليةالتدريباتالتدريباتدورةدورة::تمارينتماريناولااولا

إلىإلىللوصولللوصولكبيركبيرجهدجهدبذلبذلإلىإلىالتدريبالتدريبمنمنالنوعالنوعذلكذلكيحتاجيحتاج
تركيزتركيزتحويلتحويلالتدريبالتدريبمنمنالنوعالنوعذلكذلكويمثلويمثلالمنشود،المنشود،الهدفالهدف

ممامماما،ما،حدثٍحدثٍعلىعلىوالتركيزوالتركيزالانتباهالانتباهأوأومعين،معين،موقفموقفإلىإلىالشخصالشخص
..يجعليجعل  عقلكعقلك  يفكريفكر  جيدًاجيدًا  فيفي  ذلكذلك  الحدثالحدث



التدريبالتدريب  العقليالعقلي  غيرغير  المباشرالمباشر

⚫⚫ يتميتملكيلكيكبيركبيرجهدجهدبذلبذلإلىإلىالتدريبالتدريبمنمنالنوعالنوعذلكذلكيحتاجيحتاج
الإنسانالإنسانيقوميقومعندماعندمامثلاًمثلاًالمطلوبة،المطلوبة،الأهدافالأهدافإلىإلىالوصولالوصول
الرسومالرسومبعضبعضرسمرسميحاوليحاولأوأوالتلفاز،التلفاز،علىعلىفيلمفيلمبمشاهدةبمشاهدة
العقلالعقلتحسينتحسينعلىعلىالنشاطاتالنشاطاتتلكتلكتساعدتساعدحيثحيثوالأشكال،والأشكال،

مثلمثلمعينةمعينةبهوايةبهوايةالقيامالقيامأوأوالرسومات،الرسومات،طريقطريقعنعنتركيزهتركيزهوزيادةوزيادة
الرياضياتالرياضياتومختلفومختلفالخيلالخيلركوبركوبإلىإلى،بالإضافة،بالإضافةوالرمايةوالرمايةالسباحةالسباحة

..غيرها،غيرها،  والتيوالتي  تساعدتساعد  علىعلى  تنشيطتنشيط  عقلعقل  الإنسانالإنسان  بشكلبشكل  غيرغير  مباشرمباشر



اولااولا : :ممارسةممارسة  التمارينالتمارين  الرياضيةالرياضية  وو
الأكلالأكل  الجيدالجيد

⚫⚫ يكاديكادلالاالفكرةالفكرةهذههذهيمارسونيمارسونالذينالذينالمثقفينالمثقفينالأشخاصالأشخاصعددعدد
أنأنبامكانكبامكانك،،عليهاعليهامتعارفمتعارفممارسةممارسةفهيفهيغيرهمغيرهمعنعنيختلفيختلف
المتنوعةالمتنوعةوالرياضيةوالرياضيةالغذائيةالغذائيةالبرامجالبرامجمنمنالعديدالعديدعلىعلىتطلعتطلع

آخرينآخرينأشخاصأشخاصتجاربتجاربعلىعلىأوأو،،اليوماليومالانترنتالانترنتعبرعبرالمتاحةالمتاحة
خسارةخسارةفيفيالافراطالافراطمنمنقلقاقلقاكنتكنتانانأماأما،،لذلكلذلكالحافزالحافزلتخلقلتخلق
منمنالعديدالعديدعلىعلىأيضاأيضاتتوفرتتوفرالانترنتالانترنتفإنفإنبالهزالبالهزالالاصابةالاصابةأوأوالوزنالوزن
تعلمتعلمأنأنيجبيجب،،آمنآمنووصحيصحيبشكلبشكلالوزنالوزنلزيادةلزيادةالغذائيةالغذائيةالبرامجالبرامج
لملمإنإنالذكاءالذكاءحادحادعقلعقلعلىعلىالحصولالحصولالممكنالممكنغيرغيرمنمنأنهأنهأيضاأيضا
منمنفالقليلفالقليل،،صحيصحيجسمجسمعلىعلىالمحافظةالمحافظةبإمكانكبإمكانكيكنيكن

جعلجعلبإمكانهابإمكانهاذكيذكيغذائيغذائينظامنظاماتباعاتباعمعمعالرياضيةالرياضيةالنشاطاتالنشاطات
..دماغكدماغك  يعمليعمل  بقوةبقوة  وبشكلوبشكل  أفضلأفضل



ثانيا:تعرفثانيا:تعرف  علىعلى  عيوبعيوب  دماغكدماغك
وحاولوحاول  إصلاحهاإصلاحها
⚫⚫ أثناءأثناءبهابهاتقومتقومالتيالتيالأخطاءالأخطاءكلكلعلىعلىالاطلاعالاطلاعيمكنكيمكنكلالاقدقد

تكونتكونأنأنالأقلالأقلعلىعلىبامكانكبامكانكلكنلكن،،اصلاحهااصلاحهاثمثمومنومنتفكيركتفكيرك
لدماغكلدماغكالسلبيةالسلبيةوالطرقوالطرقالخاطئةالخاطئةالحالاتالحالاتبمعظمبمعظمدرايةدرايةعلىعلى

العقليةالعقليةقدرتكقدرتكمعظممعظممنمنالإستفادةالإستفادةمنمنتتمكنتتمكنحتىحتى،،الخاصالخاص
..بشكلبشكل  أفضلأفضل



ثالثاثالثا : :التأملالتأمل
⚫⚫ فعالفعالبشكلبشكلالعملالعملعلىعلىعقلكعقلكقدرةقدرةيحبطيحبطأنأنشيءشيءلأيلأييمكنيمكنلالا

هوهوالتأملالتأملإنإن،،الدماغالدماغصحةصحةعلىعلىيؤثريؤثرقدقدالقلقالقلقمنمنالكثيرالكثيرلكنلكن،،
بالطريقةبالطريقةبذلكبذلكتقومتقومأنأنبإمكانكبإمكانك،،المشكلةالمشكلةلهذهلهذهالأنجعالأنجعالحلالحل

أنأندائمادائماتذكرتذكر،،التأملالتأملبرامجبرامجالكثيرمنالكثيرمنعلىعلىاعتمادااعتماداالصحيحةالصحيحة
جوجوفيفي،،الصخبالصخبعنعنبعيدابعيدا،،خالخالمكانمكان،،هدوءهدوءفيفيذلكذلكتمارستمارس

. . طبيعيطبيعي



: ” Lumosity ” : ” Lumosity ” رابعارابعا : :تدريباتتدريبات

⚫⚫ LumosityLumosity مبرمجمبرمجتطبيقتطبيقشكلشكلفيفيويبويبموقعموقععنعنعبارةعبارةهوهو
الذهنيةالذهنيةالاختباراتالاختباراتووالتمارينالتمارينمنمنبمجموعةبمجموعةللقيامللقيامعلميعلميبشكلبشكل
،،قدراتهقدراتهمنمنكبيركبيربشكلبشكلوالاستفادةوالاستفادةالعقلالعقلتقويةتقويةعلىعلىتساعدتساعدالتيالتي
الحساباتالحساباتلكنلكن،،مجانامجاناخدماتهخدماتهيطرحيطرحأنهأنههوهوالموقعالموقعفيفيالجيدالجيد

مجموعةمجموعةتحتويتحتوي((أيامأيام 55 لمدةلمدةتجربتهاتجربتهايمكنكيمكنك))المدفوعةالمدفوعة
فهمهافهمهايمكنيمكنالتمارينالتمارينكلكل،،المتنوعةالمتنوعةالتدريبالتدريبخياراتخياراتمنمنمعتبرةمعتبرة
الذاكرةالذاكرةلتقويةلتقويةمسليةمسليةتدريباتتدريباتمثلامثلاتتوفرتتوفر،،ممتعةممتعةوألعابوألعاببسهولةبسهولة

نوعيةنوعيةلكلكتقدمتقدمذكيةذكيةبطرقبطرقمبرمجمبرمجالموقعالموقعأنأنعنعنفضلافضلا،،
عندعند،،التسجيلالتسجيلعندعندلهلهتقدمهاتقدمهاالتيالتيالمعلوماتالمعلوماتحسبحسبالتمارينالتمارين
النتيجةالنتيجةعلىعلىالحصولالحصولبامكانكبامكانكالموقعالموقععلىعلىالتدريباتالتدريباتمنمنالانتهاءالانتهاء

( lumosity.com : ( lumosity.com : الموقعالموقع )  ) ،،  والتقييماتوالتقييمات  الخاصةالخاصة  بكبك



مجموعهمجموعه  منمن  التدريباتالتدريبات  التيالتي  تعملتعمل
علىعلى  تقويةتقوية  الذاكرةالذاكرة

طريقةطريقة  التذكرالتذكر  بالملاحظة:بالملاحظة:⚫⚫
كتابةكتابةعلىعلىبالملاحظةبالملاحظةالتذكرالتذكربرنامجبرنامجيعتمديعتمد⚫⚫

ينظرينظرثمثممتنوعة،متنوعة،كلمةكلمة١٢١٢تضمتضملائحةلائحةالشخصالشخص
يتميتموبعدهاوبعدهادقيقتين،دقيقتين،لمدةلمدةاللائحةاللائحةتلكتلكإلىإلى

التيالتيالكلماتالكلماتتذكرتذكرمحاولةمحاولةمعمعالورقة،الورقة،إغلاقإغلاق
منمنمجموعةمجموعةوبعدوبعدالقائمة،القائمة،فيفيتوجدتوجد

توجدتوجدالتيالتيالكلماتالكلماتتذكرتذكريتميتمسوفسوفالمحاولاتالمحاولات
سوفسوفالأخرىالأخرىتلوتلوومرةًومرةًبترتيبها،بترتيبها،لائحةلائحةفيفي

الكلماتالكلماتكلكلتذكرتذكريمكنهيمكنهمرحلةمرحلةإلىإلىيصليصل
بترتيبهابترتيبها  أوأو  معظمها.معظمها.

⚫⚫



الاكثارالاكثار  منمن  قراءةقراءة  القصصالقصص
⚫⚫ تضعتضعلأنهالأنهابسهولةبسهولةالأحداثالأحداثتتذكرتتذكرتجعلكتجعلكجداجدافعالةفعالةطريقةطريقةإنهاإنها

تقويتقويأيضاأيضافهيفهي،،لدماغكلدماغكاقناعااقناعاأكثرأكثرقالبقالبفيفيتذكرهتذكرهتريدتريدماما
ربطهاربطهاطريقطريقعنعنالمهمةالمهمةالتفاصيلالتفاصيلعلىعلىالتركيزالتركيزعلىعلىقدرتكقدرتكمنمن

أنأنأيضاأيضايمكنكيمكنك،،أساسيأساسيبشكلبشكلبالذاكرةبالذاكرةمرتبطةمرتبطةإنهاإنها،،بالعاطفةبالعاطفة
لقدلقد،،بكبكالخاصةالخاصةالقصصالقصصكتابةكتابةعبرعبرالأسلوبالأسلوبهذاهذامنمنتطورتطور
جعلهمجعلهمعبرعبرالزهايمرالزهايمرمرضىمرضىلعلاجلعلاجناجعاناجعاعلاجاعلاجاذلكذلكاعتبراعتبر

تحسينتحسينفيفيكبيرةكبيرةبطريقةبطريقةهذاهذاساهمساهموقدوقدالقصصالقصصيسردونيسردون
. . ذاكرتهمذاكرتهم



علمعلم  نفسكنفسك
⚫⚫ ،،وعاديوعاديمبتذلمبتذلعشوائيعشوائيبشكلبشكلوالكلاموالكلامالتصرفالتصرفمنمنبدلابدلا

ثمثموتحليلهاوتحليلهاأفكاركأفكاركتقويمتقويمتحاولتحاولمعلمامعلمانفسكنفسكتعتبرتعتبرأنأنبإمكانكبإمكانك
،،اليوميةاليوميةنشاطاتكنشاطاتكمختلفمختلففيفيبهابهاالقيامالقيامكيفيةكيفيةنفسكنفسكتعليمتعليم

فيفيالوقوعالوقوعوتجنبوتجنباللازمةاللازمةالمعلوماتالمعلوماتتذكرتذكرعلىعلىهذاهذاسيساعدكسيساعدك
. . أخطاءأخطاء  فادحةفادحة



حاولحاول  الكتابةالكتابة  بيدكبيدك  أكثرأكثر
⚫⚫ فيفيالوضوحالوضوحووالسرعةالسرعةحيثحيثمنمنكفاءةكفاءةأكثرأكثرالمفاتيحالمفاتيحلوحةلوحةإنإن

لكنلكن،،والورقةوالورقةوالقلموالقلماليداليدمنمنالشاشةالشاشةعلىعلىالكلماتالكلماتكتابةكتابة
قدقدللدماغللدماغالأخيرةالأخيرةهذههذهتقدمهاتقدمهاالتيالتيالفوائدالفوائدعلىعلىاطلاعكاطلاعك
عندعندنهائيانهائياخاصتكخاصتكتوبتوباللاباللابمنمنالتخلصالتخلصفيفيترغبترغبتجعلكتجعلك

حلحلأوأومثلامثلاكالمطالعةكالمطالعةجديدةجديدةمعارفمعارفعلىعلىللحصولللحصولمحاولتكمحاولتك
بـبـيسمىيسمىمامابتفعيلبتفعيلتقومتقومباليدباليدالكتابةالكتابةلأنلأنذلكذلكيحدثيحدث،،التمارينالتمارين

الدماغيالدماغيالتصفيةالتصفيةنظامنظام”” RASRAS ”” تحديدتحديدللدماغللدماغيتيحيتيحماماوهذاوهذا
. . الوقتالوقت  المناسبالمناسب  لخلقلخلق  الاهتمامالاهتمام



حلحل  مسائلمسائل  رياضيةرياضية  بسيطةبسيطة  بشكلبشكل
يومييومي
⚫⚫ منمنسيطورسيطوريومييوميبشكلبشكلالبسيطةالبسيطةالرياضيةالرياضيةالتمارينالتمارينهذههذهحلحلإنإن

أكبرأكبربسهولةبسهولةتعقيداتعقيداأكثرأكثرومسائلومسائلتمارينتمارينحلحلعلىعلىدماغكدماغكقدرةقدرة
فيفيسيسهامسيسهامذلكذلكأنأنكماكما،،والمداومةوالمداومةالتعودالتعودبسبببسببالمستقبلالمستقبلفيفي

الحسابيةالحسابيةالمسائلالمسائلفيفيالحاسبةالحاسبةالآلةالآلةاستعمالاستعمالمنمنتخلصكتخلصك
البسيطةالبسيطة



تمارينتمارين  ذاكرةذاكرة  لتعزيزلتعزيز  قوةقوة  دماغكدماغك
⚫⚫ : : اولااولا :  : العدالعد
⚫⚫ ونظراونظراالمعرفية،المعرفية،قدراتكقدراتكلتمرينلتمرينجيدةجيدةطريقةطريقةالعدالعدكانكانلطالمالطالما

عندعنددقائقدقائق 1010 إلىإلى 55 منمنالعدالعدمحاولةمحاولةيمكنكيمكنكالأمرالأمرهذاهذالفوائدلفوائد
الإسراعالإسراعحاولحاوللكنلكن،، 11 إلىإلى 100100 منمنالعكسيالعكسيبالعدبالعدوابدأوابدأالاستيقاظ،الاستيقاظ،

لتضمنلتضمنيوميايومياالتمرينالتمرينهذاهذاعلىعلىتواظبتواظبأنأنوتذكروتذكرالإمكان،الإمكان،قدرقدر
..تحسنتحسن  الذاكرةالذاكرة



ثانياثانيا : :الحروفالحروف  الأبجديةالأبجدية

⚫⚫ الحروف،الحروف،علىعلىالتركيزالتركيزأيضاأيضايمكنكيمكنكالأرقام،الأرقام،معمعالحالالحالهوهوكماكما
حروفحروفكلكلاستخداماستخدامتتضمنتتضمنلعبةلعبةممارسةممارسةخلالخلالمنمنوذلكوذلك

بهذهبهذهتبدأتبدأكلمةكلمةفيفيالتفكيرالتفكيروحاولوحاولالياء،الياء،إلىإلىالألفالألفمنمنالأبجدية،الأبجدية،
علىعلىحافظحافظولكنولكنيمكن،يمكن،ماماوبأسرعوبأسرعالأبجديالأبجديترتيبهاترتيبهاوفقوفقالأحرفالأحرف

..سرعةسرعة  معتدلةمعتدلة  وثابتةوثابتة  ليساعدكليساعدك  ذلكذلك  فيفي  التركيزالتركيز  علىعلى  ماما  تفعلهتفعله



الأسماءالأسماء -3 -3

⚫⚫ الأشياءالأشياءتذكرتذكرعلىعلىقدرتكقدرتكتحسينتحسينفيفييساعديساعدالأسماءالأسماءحفظحفظ
2020 وومذكرامذكرااسمااسما 2020 اكتباكتبالمثالالمثالسبيلسبيلفعلىفعلىسريعة،سريعة،بطريقةبطريقة

فيها،فيها،التفكيرالتفكيربعدبعدأخرىأخرىمرةمرةالأسماءالأسماءهذههذهتذكرتذكروحاولوحاولمؤنثا،مؤنثا،اسمااسما
..ويكونويكون  هذاهذا  التمرينالتمرين  عبارةعبارة  عنعن  تمارينتمارين  إضافيةإضافية  لعقلكلعقلك

⚫⚫ ثمثمالكتبالكتبأحدأحدفيفيأسماءأسماءعلىعلىالعثورالعثوريمكنكيمكنكأخرى،أخرى،جهةجهةمنمن
فيفيتلعبهتلعبهالذيالذيوالدوروالدورالأسماءالأسماءتلكتلكتذكرتذكرومحاولةومحاولةالكتابالكتابإغلاقإغلاق
رائعةرائعةتمارينتمارينالرائعةالرائعةالذكرياتالذكرياتهذههذهمثلمثلتوفرتوفروبالتاليوبالتاليالقصة،القصة،

..للعقلللعقل



رابعارابعا : :قائمةقائمة  المشترياتالمشتريات

⚫⚫ متجرمتجرمنمنشرائهاشرائهافيفيترغبترغبالتيالتيبالأطعمةبالأطعمةقائمةقائمةكتابةكتابةيمكنكيمكنك
أسماؤهاأسماؤهاتكونتكونالتيالتيالمشترياتالمشترياتفيفيالتفكيرالتفكيروحاولوحاولالبقالة،البقالة،
البقالةالبقالةمتجرمتجرإلىإلىتصلتصلإنإنوماوماعادة،عادة،تشتريهاتشتريهالالاالأشياءالأشياءأوأومعقدةمعقدة
وفيوفيعليها،عليها،والعثوروالعثورالقائمةالقائمةفيفيالموجودةالموجودةالمنتجاتالمنتجاتتذكرتذكرحاولحاول

..حالحال  فشلتفشلت  فيفي  ذلكذلك  فلافلا  تنزعجتنزعج  لأنكلأنك  تحملتحمل  القائمةالقائمة  فيفي  جيبكجيبك



خامساخامسا :  : المشاركةالمشاركة  فيفي  الطبخالطبخ

⚫⚫ بشكلبشكلالذاكرةالذاكرةتمرينتمرينعلىعلىالطبخالطبخيساعديساعد
لكلكيسبقيسبقلملمإذاإذاالمثالالمثالسبيلسبيلوعلىوعلىمكثف،مكثف،

يتعينيتعينفسوففسوفقبلقبلمنمنكعكةكعكةبخبزبخبزقمتقمتأنأن
وبعدوبعدالتعليمات،التعليمات،ببعضببعضالاستدلالالاستدلالعليكعليك
الطهيالطهيمنمنتتمكنتتمكنقدقدالزمنالزمنمنمنفترةفترة

يعنييعنيوهذاوهذافقط.فقط.تتذكرهتتذكرهماماعلىعلىبالاعتمادبالاعتماد
هذاهذاوينطبقوينطبقحقا،حقا،فعالةفعالةالطهيالطهيتمارينتمارينأنأن

الدروسالدروسأوأوالموسيقىالموسيقىتعلمتعلمعلىعلىأيضاأيضا
عقلكعقلكتمرنتمرنالتدريباتالتدريباتهذههذهلأنلأنالفنية،الفنية،

..بشكلبشكل  عامعام



سادساسادسا :  : تذكرتذكر  الخرائطالخرائط

⚫⚫ قدقدسابقا،سابقا،بزيارتهابزيارتهاقمتقمتالتيالتيللأماكنللأماكنخريطةخريطةترسمترسمأنأنحاولحاول
الذاكرةالذاكرةتحسنتحسنمدىمدىهوهويهميهمماماأكثرأكثرلكنلكنالأمر،الأمر،بادئبادئفيفيتخطئتخطئ

فهذهفهذهالأشياءالأشياءبعضبعضتتذكرتتذكرأنكأنكلاحظتلاحظتحالحالوفيوفيالتمرين،التمرين،معمع
إذاإذاماماوشاهدوشاهدالتاليةالتاليةرحلتكرحلتكخلالخلالأخرىأخرىمرةمرةوحاولوحاولجيدة،جيدة،بدايةبداية

..كانتكانت  ذاكرتكذاكرتك  تتحسنتتحسن  أمأم  لالا



سابعاسابعا :  : الذكرياتالذكريات  اليوميةاليومية

⚫⚫ اليوماليومخلالخلالحصلتحصلتالتيالتيالتفاصيلالتفاصيلكلكلتذكرتذكرمحاولةمحاولةالمفيدالمفيدمنمن
علىعلىالأمرالأمرهذاهذايساعديساعدإذإذالنوم،النوم،قبلقبلفراشكفراشكفيفيتستلقيتستلقيبينمابينما
الوقتالوقتمرورمرورومعومعالتالي،التالي،لليوملليوموتجهيزهاوتجهيزهاالمخالمخعضلاتعضلاتتمرينتمرين

تحسنتحسنأنأنشأنهاشأنهامنمنالتمرينالتمرينهذاهذاعلىعلىالمواظبةالمواظبةأنأنستلاحظستلاحظ
البسيطالبسيطالتمرينالتمرينهذاهذالكلكوسيقدموسيقدمالأشياء،الأشياء،تذكرتذكرعلىعلىقدرتكقدرتك

..فائدةفائدة  هائلةهائلة  لذاكرتكلذاكرتك



ثامناثامنا :  : إنشاءإنشاء  صلاتصلات

⚫⚫ وبينوبينبينهابينهاصلةصلةإنشاءإنشاءخلالخلالمنمنالأحداثالأحداثتذكرتذكرمحاولةمحاولةيمكنكيمكنك
تخيلتخيلالقراءةالقراءةأثناءأثناءالمثال،المثال،سبيلسبيلفعلىفعلىالأخرى،الأخرى،المسائلالمسائلبعضبعض
أركانأركانمنمنركنركنفيفيموجودةموجودةكلمةكلمةكلكلوأنوأنالشارعالشارعفيفيتسيرتسيرأنكأنك
طولطولعلىعلىالكلماتالكلماتأوأوالحقائقالحقائقتخيلتخيلفإنفإنوبذلك،وبذلك،الشارع.الشارع.هذاهذا

ماركتماركتالسوبرالسوبرإلىإلىللذهابللذهابتسلكهتسلكهماماعادةعادةالذيالذيالطريقالطريق
حفظحفظتحاولتحاولمرةمرةكلكلوفيوفيبسهولة،بسهولة،حفظهاحفظهاعلىعلىيساعدكيساعدك
هذههذهوتسمىوتسمىجديد،جديد،طريقطريقسلكسلكعلىعلىاحرصاحرصجديدةجديدةمعلوماتمعلومات

..التقنيةالتقنية  قصرقصر  الذاكرة،الذاكرة،  وهيوهي  أحدأحد  أنجعأنجع  تمارينتمارين  العقلالعقل



التمارينالتمارين  الرياضيةالرياضية  لإنعاشلإنعاش  العقلالعقل

⚫⚫ وهناكوهناك  مجموعةمجموعة  منمن  التمارينالتمارين  الرياضيةالرياضية  التيالتي  تلعبتلعب  دوردور  كبيركبير  فيفي
إنعاشإنعاش  العقل،العقل،  حيثحيث  يمكنيمكن  لتلكلتلك  التمارينالتمارين  تحسينتحسين  المزاجالمزاج  ممامما
يؤدييؤدي  إلىإلى  فتحفتح  المجالالمجال  أمامأمام  العقلالعقل  لكيلكي  يتميتم  التركيز،التركيز،  وفيماوفيما  يلييلي
::أهمأهم  التمارينالتمارين  الرياضيةالرياضية  لانعاشلانعاش  العقلالعقل



تمرينتمرين  وضعيةوضعية  اللوتساللوتس
⚫⚫ عنعنعبارةعبارةهوهووالذاكرةوالذاكرةالعقلالعقلإنعاشإنعاشعلىعلىتعملتعملالتيالتيتمارينتمارينأبرزأبرزمنمن

التنفسالتنفسمعمعاجراؤهاجراؤهويتمويتماللوتساللوتسوضعيةوضعيةباسمباسممعروفمعروفرياضيرياضيتمرينتمرين
نشاطه،نشاطه،واستعادةواستعادةفوريفوريبشكلبشكلالمخالمخبتهدئةبتهدئةالتمرينالتمرينذلكذلكويقومويقومبهدوء،بهدوء،
التيالتيالتمارينالتمارينأفضلأفضلمنمنالوضعيةالوضعيةتلكتلكمعمعالتنفسالتنفستمرينتمرينويعظويعظ

والإجهادوالإجهادالتعبالتعبمنمنمخكمخكتخليصتخليصعلىعلىيساعديساعدمماممافوريفوريتأثيرتأثيرتعطيكتعطيك
المشاعرالمشاعروكافةوكافةالإحباطالإحباطوحالةوحالةوالقلقوالقلقالتوترالتوترمنمنالتخلصالتخلصإلىإلىبالإضافةبالإضافة
بذلكبذلكجديد.وللقيامجديد.وللقياممنمنوتركيزهوتركيزهلنشاطهلنشاطهالمخالمخواستعادةواستعادةالسلبية،السلبية،
يفضليفضلكماكماهادئ،هادئ،مكانمكانفيفيمستقيممستقيمبشكلبشكلبالجلوسبالجلوسعليكعليكالتمرينالتمرين

العينينالعينينإبقاءإبقاءمحاولةمحاولةمعمعالتهوية،التهوية،جيدجيدمكانمكانفيفيبالتمرينبالتمرينتقومتقومأنأن
الأذن،الأذن،غضروفغضروفعلىعلىالأذنينالأذنينعلىعلىاليديناليدينووضعووضعدقائق،دقائق،لعدةلعدةمغمضةمغمضة
طنينطنينصوتصوتتسمعتسمعسوفسوفثمثممنمنخارجها،خارجها،أوأوالأذنالأذنداخلداخلمنمنسواءسواء
يفضليفضلولكنولكنصاخب،صاخب،أوأوهادئهادئالطنينالطنينذلكذلكتجعلتجعلأنأنويمكنكويمكنكالأذن،الأذن،

إلىإلىبالإضافةبالإضافةزفير،زفير،ونفسونفسشهيقشهيقنفسنفسأخذأخذمعمعصاخباًصاخباًتتركهتتركهأنأن
..الاستمرارالاستمرار  علىعلى  ذلكذلك  الأسلوبالأسلوب  منمن  33  مراتمرات  حتىحتى  44  مراتمرات



تمرينتمرين  التمددالتمدد  للأمامللأمام  لإنعاشلإنعاش  العقلالعقل

⚫⚫ جانبجانبإلىإلىوالذاكرةوالذاكرةالعقلالعقلإنعاشإنعاشعلىعلىالرائعالرائعالتمرينالتمرينذلكذلكيساعديساعد
للذراع،للذراع،وأيضًاوأيضًاالفخذينالفخذينولعضلاتولعضلاتللأعصابللأعصابجيدًاجيدًاتمريناًتمريناًيعديعدأنهأنه

إلىإلىبالإضافةبالإضافةالرجلينالرجلينفردفردمعمعالتمددالتمدديتميتمالتمرينالتمرينذلكذلكوفيوفي
أعلىأعلىإلىإلىاليديناليدينفردفردمعمعالظهرالظهروفردوفردمستقيم،مستقيم،بشكلبشكلالجلوسالجلوس
زفير،زفير،ونفسونفسشهيقشهيقنفسنفسخذخذللأمامللأمامالانحناءالانحناءمعمعالرأس،ثمالرأس،ثممنطقةمنطقة

..معمع  محاولةمحاولة  لمسلمس  أصابعأصابع  قدميكقدميك  معمع  تكرارتكرار  هذههذه  التقنيةالتقنية  أربعأربع  مراتمرات



تمرينتمرين  وضعيةوضعية  الجسرالجسر

⚫⚫ إلىإلىبالإضافةبالإضافةالعقلالعقلإنعاشإنعاشعلىعلىالجسرالجسروضعيةوضعيةتمرينتمرينيساعديساعد
إلىإلىبالإضافةبالإضافةبالاكتئاب،بالاكتئاب،والشعوروالشعورالتوترالتوترومنعومنعالأعصابالأعصابتهدئةتهدئة
كافةكافةمنمنجدًاجدًامفيدمفيدالتمرينالتمرينذلكذلكيعديعدلذلكلذلكالهضمالهضممشاكلمشاكلعلاجعلاج

ضمضمثمثمالأرض،الأرض،علىعلىاستلقياستلقيالتمرينالتمرينبذلكبذلكوللقياموللقيامالجوانب،الجوانب،
الوركينالوركينابتعادابتعادعلىعلىالمحافظةالمحافظةمعمعدرجة،درجة، 9090 بزاويةبزاويةركبتيكركبتيك

تمديدتمديدمحاولةمحاولةمعمعبوصة،بوصة، 1010 يقاربيقارببمابماالأرضالأرضعنعنوالقدمينوالقدمين
التنفسالتنفسمعمعاليديناليدينثنيثنيوعدموعدمجانبك،جانبك،إلىإلىمستقيممستقيمبشكلبشكلاليديناليدين
والظهروالظهرالفخذينالفخذينمنمنكلاًكلاًرفعرفعفيفيالاستمرارالاستمرارومحاولةومحاولةهدوء،هدوء،بكلبكل

..عنعن  منطقةمنطقة  الأرضالأرض



أهمأهم  العواملالعوامل  النفسيةالنفسية  التيالتي  تساعدتساعد
علىعلى  انعاشانعاش  العقلالعقل

⚫⚫ هناكهناك  مجموعةمجموعة  منمن  العواملالعوامل  النفسيةالنفسية  التيالتي  ينبغيينبغي  اتباعهااتباعها  لإنعاشلإنعاش  العقل،العقل،  وسوفوسوف
::نتعرفنتعرف  عليهاعليها  فيفي  السطورالسطور  التاليةالتالية

⚫⚫ 1-1- تمتمالتيالتيوالدراساتوالدراساتالأبحاثالأبحاثمنمنالكثيرالكثيرأكدتأكدت::لقدلقدنشاطكنشاطكعلىعلىالحفاظالحفاظ
فيفيضعفضعفلديهملديهمقليلقليلونشاطهمونشاطهمكثيرًاكثيرًايتحركونيتحركونلالاالذينالذينالأشخاصالأشخاصأنأناجراؤهااجراؤها
اليوميةاليوميةأنشطتكأنشطتكفيفيالتغييراتالتغييراتمنمنعددعددإجراءإجراءيفضليفضللذلكلذلكوالتركيزوالتركيزالذاكرةالذاكرة

..بشكلبشكل  مستمرمستمر  حتىحتى  يكونيكون  عقلكعقلك  قادرًاقادرًا  علىعلى  الاستعدادالاستعداد  بشكلبشكل  مستمرمستمر  للتجديدللتجديد
⚫⚫ 2-2- بترتيبهبترتيبهتقمتقململمماماأمرٍأمرٍأوأوماماشيءٌشيءٌتذكرتذكرفيفيكبيرةكبيرةصعوبةصعوبةتجدتجد::سوفسوفالتنظيمالتنظيم

الوقتالوقتأخذأخذينبغيينبغيلذلكلذلكأولوياتك،أولوياتك،ترتيبترتيبإلىإلىبالإضافةبالإضافةعقلكعقلكفيفيتنظيمهتنظيمهأوأو
الأمورالأمورمعرفةمعرفةجانبجانبإلىإلىعقلك،عقلك،منمنوالبياناتوالبياناتالمعلوماتالمعلوماتاسترجاعاسترجاعفيفيالكافيالكافي
العقلالعقليقوميقومحيثحيثالمعلومات،المعلومات،تذكرتذكرعليكعليكيسهليسهللكيلكيلتذكرها،لتذكرها،الأهميةالأهميةذاتذات

فأنكفأنكوالتعلموالتعلمللتذكرللتذكرأولوياتأولوياتبإدراجبإدراجتقومتقوموحينماوحينماالأفكار،الأفكار،وترتيبوترتيببتنظيمبتنظيم
..تقومتقوم  بإعطاءبإعطاء  أمرأمر  للعقلللعقل  بتنفيذبتنفيذ  ذلكذلك    الترتيبالترتيب

⚫⚫ 3-3- الحفظالحفظعلىعلىعقلكعقلكلتحفيزلتحفيزجديدةجديدةلغةلغةأيأيتتعلمتتعلمأنأن::يمكنكيمكنكجديدةجديدةلغةلغةتعلمتعلم
ثانيةثانيةلغةلغةتمتلكتمتلككنتكنتحالحالوفيوفيجديدة،جديدة،كلماتكلماتعلىعلىالحصولالحصولطريقطريقعنعن

النائمةالنائمةالخلاياالخلايامنمنذلكذلكيحفزيحفزحيثحيثثانية،ثانية،مرةمرةبمراجعتهابمراجعتهاالقيامالقياميمكنكيمكنك
..بالدماغبالدماغ



⚫⚫ 4-4- النظرالنظرعلىعلىتحافظتحافظأنأنالضروريالضروري::منمنإنجابيتكإنجابيتكعلىعلىالحفاظالحفاظ
إيجابيإيجابيبشكلبشكلللأمورللأمورتنظرتنظروحينماوحينماإيجابي،إيجابي،بشكلبشكلوالأموروالأمورللحياةللحياة
إيجابيإيجابيبشكلبشكلللأمورللأمورتنظرتنظرفعندمافعندماالعقليةالعقليةحالتكحالتكتعزيزتعزيزيتميتمسوفسوف
لأنلأنالمزاج،المزاج،تحسينتحسينعلىعلىتساعدتساعدالتيالتيالهرموناتالهرموناتالعقلالعقليفرزيفرز

يقوميقوملالاحيثحيثبالاكتئاببالاكتئابالشعورالشعورعنهعنهينتجينتجسلبيسلبيبشكلبشكلالتفكيرالتفكير
تحسينتحسينعلىعلىتساعدتساعدالتيالتيالهرموناتالهرموناتبإفرازبإفرازالحالةالحالةتلكتلكفيفيالعقلالعقل

..المزاجالمزاج

⚫⚫ 5-5- بكمياتبكمياتالماءالماءشربشربعلىعلىتحرصتحرصأنأنالضروريالضروريمنمنالماء:الماء:شربشرب
نشاطنشاطزيادةزيادةعلىعلىيساعديساعدممامماالجفاف،الجفاف،ومنعومنعالجسمالجسملترطيبلترطيبكبيرةكبيرة

فقدانفقدانمنمنوالحدوالحدالذاكرةالذاكرةقصورقصورمنعمنعإلىإلىذلكذلكيؤدييؤديحيثحيثالدماغ،الدماغ،
..التركيز،التركيز،  لذلكلذلك  ينبغيينبغي  شربشرب  حواليحوالي  ثمانيةثمانية  أكوابأكواب  يومياًيومياً

⚫⚫ 6-6- الحفاظالحفاظفيفيهامًاهامًادورًادورًاالجيدةالجيدةالتغذيةالتغذية::تلعبتلعبالجيدةالجيدةالتغذيةالتغذية
تساعدتساعدكماكماخاص،خاص،بشكلبشكلوالعقلوالعقلعامعامبشكلبشكلالجسمالجسمسلامةسلامةعلىعلى
تناولتناولالضروريالضروريمنمنلهذالهذاوالذاكرة،والذاكرة،التفكيرالتفكيرمنمنكلاًكلاًإنعاشإنعاشعلىعلى

تفيدتفيدالتيالتيالأكسدةالأكسدةمضاداتمضاداتعلىعلىتحتويتحتويالتيالتيالصحية،الصحية،الأطعمةالأطعمة
الحرة،الحرة،الجزورالجزورمقاومةمقاومةفيفيالجسمالجسممساعدةمساعدةإلىإلىبالإضافةبالإضافةالدماغ،الدماغ،
تستهدفتستهدفاضطراباتاضطراباتأيأيعلىعلىمباشرمباشرتأثيرتأثيرلهالهايكونيكونوبالتاليوبالتالي

العصبيةالعصبيةالدماغ،الدماغ،  بالإضافةبالإضافة  إلىإلى  حمايةحماية  الخلاياالخلايا   ..




