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ةيدسجلا بابسلأا  حرشيو  رمعلا ، يف  مدّقتلا  عم  زيكرتلا  ىلع  ةردقلا  عجارت  شقاني  يذلا  يوعوتلا  لاقملا  اذه  ثليه  درافراه  ريرحت  قيرف  مدّقي 
�يمويلا زيكرتلاو  ينهذلا  ءافصلا  نم  ىلعأ  ردق  ةداعتسا  ىلع  دعاست  ةيلمع  تايجيتارتسا  حرط  عم  هابتنلاا ، شوّشت  يتلا  ةايحلا  طمنو 

ةيكولسو ةيسفنو  ةيحص  لماوعب  رثأتي  لب  رمعلا ، يف  مدّقتلاب  طقف  طبتري  زيكرتلا لا  فعـض  نأ  ىلإ  ةيحـصلا  اهتـصنم  ربع  درافراه  ةعماج  ريـشت 
�ةايحلا طمن  يف  ةمادتسمو  ةطيسب  تارييغت  ربع  اهنم  ريثك  عم  لماعتلا  نكمي  ةددعتم ،

 
؟ تقولا عم  زيكرتلا  عجارتي  اذامل 

�هابتنلااو ةجلاعملا  ةعرس  يف  رثؤت  ةيجولويسف  طوغض  هيلع  مكارتت  ثيح  لصاوتملا ، مادختسلاا  عم  ؤطبي  رتويبمك  زاهجب  غامدلا  لاقملا  هبّشي 
مكارت وأ  مدلا ، طغـض  عافترا  نم  نوناعي  نم  ىدـل  ةـصاخ  ةـيومدلا  ةـيعولأا  يف  ارًرـضت  وأ  ةـنمزم ، تاباهتلا  غامدـلا  هجاوي  امدـنع  زيكرتلا  فعـضي 

�رمعلا يف  مدّقتلا  عم  غامدلا  مجح  يف  يعيبط  شامكنا  ىلإ  ةفاضإ  ةيعيبط ، ريغ  تانيتورب 

ىلع ةردـقلا  بائتكلاا ، تـلااح  وأ  مونلا ، ءاـنثأ  سفنتلا  فقوت  لـثم  مونلاتابارطـضا  فعـضتُ  �زيكرتلا  ىلع  ةردـقلا  يف  ةرـشابم  ىرخأ  لـماوع  رثؤت 
وأ رصبلا  فعـض  ببـسب  نيرخلآا  عامـس  وأ  حوضوب  صوصنلا  ةيؤر  ادًهاج  صخـشلا  لواحي  امدنع  ةيفاضإ  ةقاط  غامدلا  كلهتـسي  �ينهذلا  هابتنلاا 

�زيكرتلل ةحاتملا  ةينهذلا  دراوملا  للقي  ام  عمسلا ،

ريكفتلا ةعرـس  ءاطبإ  ىلإ  لوبلا ، سلـس  وأ  بائتكلاا  وأ  ةيـساسحلا  ةـيودأ  لثم  نيلوكلل  داـضملا  ريثأـتلا  تاذ  كـلت  اصـًوصخ  ةـيودلأا ، ضعب  يدؤت 
ناـضيف لـقثي  �هاـبتنلاا  ىلع  ةرـشابم  كـلذ  سكعنيف  مونلا ، عطقيو  ةـينهذلا ، تاردـقلا  لوحكلا  برـش  يف  طارفـلإا  فعـضي  �نهذـلا  شيوشتو 

�رمتسم زيكرت  ىلع  ظافحلا  بعصيو  تتشتلا  لهسيف  ةيفصتلا ، ىلع  غامدلا  ةردق  تاراعشإو  لئاسرو  تاشاش  نم  ةيمويلا  تامولعملا 

هابتنلاا بيردت  ةداعلإ  طيسب  نيرمت 

وعدت �طقف  ةدحاو  ةمهم  ءادأ  ىلع  دمتعي  انًيرمت  درافراهل  عباتلا  ءاسنلاو  ماهغيرب  ىفـشتسم  نم  تنمليو  ميك  يبصعلا  سفنلا  ةـملاع  حرتقت 
ديعي مث  درـش ، دـق  هنهذ  ناك  اذإ  ام  صخـشلا  عجاري  هيبنت ، لك  دـنع  �قئاقد  سمخ  لك  هبّنم  طبـض  عم  ةـقيقد  نيثلاث  ةدـمل  ةءارقلا  ىلإ  ئراـقلا 

�صنلا ىلع  ءودهب  هزيكرت 
 

ةراهم غامدلا  بستكي  راركتلا ، عم  �ةدحاو  ةمهمل  رمتسملا  هابتنلاا  ةيلآ  يوّقيو  ينهذلا ، دورـشلا  ةبقارم  ىلع  غامدلا  ةردق  نيرمتلا  اذه  ززّعي 
�راكفلأا نيب  رمتسملا  زفقلا  لدب  لوطأ ، تارتفل  زيكرتلا  ىلع  ظافحلا  يف  لضفأ 

 
زيكرتلا نيسحتل  ةيلمع  تايجيتارتسا 

 
قئاقد عضبل  سولجلاـب  تنمليو  حـصنت  �ةـنهارلا  ةـظحللا  يف  ءاـقبلا  ىلع  لـقعلا  بيردـت  ربع  هاـبتنلاا  ةـينهذلا  ةـظقيلا  وأ  ينهذـلا  يعولا  معدـي 

، غامدـلا يف  هابتنلاا  رئاود  ليكـشت  ةـسرامملا  هذـه  دـيعت  �ةـطيحملا  تاـساسحلإاو  تاوصـلأاو  سفنتلا  ىلع  زيكرتلاو  نينيعلا  قـلاغإ  عم  ايـًموي 
�ةيمويلا ةايحلا  يف  ينهذلا  روضحلا  يوّقتف 

فدهلا لا نأ  لاقملا  حضّوي  �اهتيلاعف  لوح  ةلدلأا  نيابت  مغر  هابتنلااو ، ةباجتسلاا  ةعرس  نيسحت  ىلإ  ةيمقرلا  يفرعملا  بيردتلا  جمارب  ىعـست 
ىلعأ تايوتـسم  ىلإ  يجيردتلا  لاقتنلاا  عفدي  �ةـيمويلا  ةطـشنلأا  يف  ينهذـلا  ءادلأا  نيـسحت  ىلإ  دـتمي  لب  باعللأا ، يف  قوفتلا  ىلع  رـصتقي 

�يلمعلا عقاولا  ىلع  ابًاجيإ  كلذ  سكعني  دقو  زيكرتلا ، ىلع  هتردق  عيسوت  ىلع  غامدلا  يدحتلا  نم 



 
طاشنلا عفري  �زيكرتلا  ةصاخ  ةيفرعملا ، تاردقلا  ةمظتنملا  ةضايرلاو  ديجلا  مونلا  ززّعي  �هابتنلاا  معد  يف  ايًروحم  ارًود  يحـصلا  ةايحلا  طمن  بعلي 

زارفإ ضفخني  مونلا ، ءانثأ  �مونلا  ةدوج  نسّحتو  رتوتلا ، للقتو  ةديدج ، ةـيبصع  تلاـصو  نيوكت  عجّـشت  ةـيغامد  ةـيئايميك  داوم  تايوتـسم  يندـبلا 
�هيذؤت تانيتورب  نم  غامدلا  صلّختيو  ةراضلا ، رتوتلا  تانومره 

 
�عيرسلا يشملا  لثم  ةيئاوهلا  نيرامتلا  نم  ايًعوبـسأ  ةقيقد  نع 150  لقي  ام لا  ةسراممو  لاًيل ، تاعاس  ينامث  ىلإ  عبـس  مونلاب  لاقملا  يـصوي 

نيـسحت ىلع  زيكرتلا  يف  ةرثؤملا  ةيودلأا  ليدعتو  ةنماكلا  ةيحـصلا  تلاكـشملا  جلاع  دعاسيو  غامدلا ، ةحـص  يطـسوتملا  يئاذغلا  ماظنلا  معدـي 
�هابتنلاا
 

، قراخلا زيكرتلا  تارايخلا  هذـه  دـيعت  دـق لا  �يحـص  ةايح  بولـسأ  رايتخا  ىلع  ةردـقلا  كـلمي  هنكل  رمعلا ، لـماع  ىلع  ةرطيـسلا  ناـسنلإا  كـلمي  ـلا 
�ثيدحلا ملاعلا  جيجض  طسو  ىلعأ  ةءافكو  حوضوب  لمعيل  ةيقيقح  ةصرف  لقعلا  حنمت  اهنكل 

https://www.health.harvard.edu/mind-and-mood/tips-to-improve-concentration
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