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شـــهــادة مــــدرب مـعـتـمـــد مــــن وزارة الـتعـلـــــيـم

شـهادة مـدرب معتمد من المعهد التقني والمهني

شهــادة شكر مــن مكتب التعلـــيم شـمـال الـريــاض

حـــازت علــى المــركــز الأول فــي الجــودة بـمشــروع 
الرياضة العقلية على مستوى مكتب شمال الرياض

الشهادات العلمية

المشاركة في الإشراف التربوي في مهرجان الجنادرية

الــمـشـاركـة فـــــي مـعـــرض اكـســـــبو لمــستـلـزمـــات
 ذوي الإعـــاقة فــي الــرياض ودبـــي

الـمشــاركـــة فــي معــرض الكـتــــاب

المشاركة في عدة صحف اللكترونية

عــضـو فــــي عـــدة فــــرق تـطــوعـيــة

المشاركات

TEST

CERTIFICATION

نبذة عن الكاتبة
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إلى ساعدي الأيمن إلى من وقفت معي ومازالت دوماً وأبداً 

  فوزية الوثلان

إهداء 
أختي فهده 

إلى كل شخص مبدع متجدد يسعى؛ 

لترك أثر وبصمة إيجابية له.

إهداء
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المقدمة 

الحـــمدلله والـصـــلاة والســـلام علـــى رســـول الله وعلــى آلــه وصــحبة اجمعـــين.

الرياضة العقلية قلما أن نسمع عنها، مع أننا محتاجون لها جداً فالكثير منا يشتكي

 مـن الـنــسيان وضعــف الذاكــرة وعـدم التركيز وتـــأثير الضغــوطـات اليــومية عليه. 

من هنا جـاء لـدي فكرة الاهتمــام بـهذا الموضــوع راجية من الله سبحانه وتعالـى

 التوفيق وحسن الاستفادة. ويجب علينا الإيمان الكامل بقدرة الله عز وجل فهو 

وهبنا العقل الذي نتميز به عن بقية المخلوقات الأخرى.حيث أخبرنا العلماء أن

 الإنسان لا يستخدم من عقله إلا نسبة بسيطة جداً بمعنى أن لديه خلايا كثيرة

معطلة لايستخدمها، ومن شأنهاإن استخدمت أن تغير

مجرى حياته بإذن الله عز وجل.

المقدمة
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إن عــدم الاهـتـمـــام بـصـحـتـك وعــقــــلك إهــمـــــال

 لقوانين الله سبحانه وتعالى في جعلها في جسم الإنسان.

فالله خلـق كـل جـزء فـي أجسامنـا بمنتهى الـدقة والإتقان 

فيجـب علينا مـراعـاة ذلك ؛ فلا تـأكل أي شيء اذا كـان مضر 

بصحتك ولا تشرب أيضاً مايضرك وهكذا .

. 

المقدمة
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ليست مجـرد حكمة بل هــي حقيقة علمية حيـث كشفت الدراســات 

الجديــدة عــن وجــود روابـط بيــن الليـاقــة البدنية والأداء المعـرفــي .

قبل الأهتمام بالرياضة العقلية 

الجسم والعقل يتأثـران ويتفاعلان مع بعضهما البعض طوال الوقت 

عندما يتعب الجسم يتأثر العقل ،غالباً يكون العقل مهموما  إذا كان 

الجسم متوتراً متعا لذا في البداية نهتم بصحة الجسم.

قيل! 

الـعـقــل السلــيــم فــي الجـســم الـسلـيــم 

المقدمة
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معرفة المقصود بالرياضة 

العقليةومساعدة الآخرين 

على تقوية الذاكرة والتركيز

 والتخلص من التوتر 

والضغوطات اليومية 

الهدف الفكرة

هي فعالية عن 

الرياضة العقلية 

المستهدفون
 

الاشخاص الراغبين بالتميز 

والمهتمين بمجال تطوير 

القدرات الإبداعية، من يريد

 تقوية ذاكرته، من عنده 

ضعف في التركيز

المقدمة
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الرياضة لها تأثير على الصحة العقلية والبدنيّة حيث أنها تخفف التوتر 
وتشتت التفكير السلبي وتزيد الثقة بالنفس وتخفف الاكتئاب وتحسن 

جودة النوم؛ تساعد في تحسين الحالة المزاجية وتحد من الشعور بالقلق..

فوائد الرياضة البدنية للعقل

الفصل الأول
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الفصل الأول
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يتخلص الجسم من الشحنات الكهربائية الزائدة ، فعن طريق الأقدام يحصل تفريغ للشحنات نحو الأرض.

يعتبر المشــي علـــى الــرمــل بمثابـــة المســـاج للقـــدميــن، حيــث يعمل علــى تنشيط الدورة الدموية.

يساهم في تهدئة الأعصاب خاصة المشي على الحصى والأحجار.

يساعد على تقوية عضلات القدمين والساقين.

التـراب مـادة ممتازة لتنظيف مسـامـات الجـلــد.

يـعمـل التـــــراب والــرمـــل كـمـعقــم للـجــــــلـد.

المشي على الحصى
الفصل الأول
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يعد المشي لمدة لاتقل عن ٣٠ دقيقة في اليوم من أفضل 

الطرق لتنشيط الذاكرة والجسم بشكل كامل على الإطلاق.

كـما أن التماريـن البدنية علـى اخـتلافهما

تســاعد كثيـراً فـي الحـفاظ علـى وظائـف

 العقل والـذاكرة مـــع التقـدم فــي العمر.

المشي
الفصل الأول
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ارتفاع ضغط الدم ارتفاع الكولسترولالسكري

حتى أنها قد تمنع الإصابة بالأمراض البدنية المؤدية لفقدان الذاكرة, بما في ذلك:

الفصل الأول
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الــــســـمـنـة

السكــــتات

الــــدمــاغية

علاوة على ذلك، تساهم التمارين الرياضية

في تعزيز صحة الخلايا العصبية في الدماغ

الفصل الأول
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الأنشطة الرياضية وتنشيط العقل

لاشك أن العقل مثله مثل باقي عضلات الجسم يحتاج إلى التدريب والتنشيط

مـن حين إلـى آخر حتـى يتمكن مــن القيام بوظائفه ومهامه علــى أكمل وجه .

تعـــزز التماريــن الـريــاضية مـن القـدرات العقلية ويشمل ذلك تحسين الــذاكرة 

والمهارات الإبداعية وبالإضافة إلى تحسين القدرة على التركيز .

هيا بنا ننطلق !!
تخيل شخصيتك الجديدة

بالحيوية والنشاط المفعمة 

الفصل الأول
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عند الضغط على الإبهام أثناء الكتابة فأنت تقوم بتخزين 

المعلــومـــات فـــي الدمــاغ بعكس الحفظ بـــدون كتابـة  جــرب!

تغيير الروتين اليومي يحدث تغيير بسيط 

مثل

المحافظة على صحة الجسم 

كثرة شرب الماء  

والكتابة لها دور كبير في ترسيخ المعلومات 

ولا تنسى أفضل الأوقات بعد صلاة الفجر

حفظ القرآن الكريم ولو كل يوم صفحة واحدة  

 

قراءة كتب تنعش العقل وتقوي الذاكرة 

الفصل الأول
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تمارين تعزيز صحة الدماغ 

 الحركة والنشاط البدني بصفة عامة يرتبط نمط الحياة المستقر بانخفاض الذاكرة ووظائف المخ.

مــن خــلال الانخـــراط فـــي نشـــاط بدنـــي قـــد تقـــلل مـــن احتمالية حــدوث مثل هــذه الآثــار. 

يمكنك أو المشـي أو المشـي مـع حيوانك الأليف، أو استخدام السلم بدلاً من المصعد والذهاب 

في نزهـة صباحية للحفـاظ على نشاطك، ويمكن لألعاب العقـل مثل السـودوكـو تعزيز التركيز 

 والتفكير وقدرات حل المشكلات.

الفصل الأول
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تمارين الأنشطة الـريــاضية مثل المـشـــي والسبــاحـــة وركـــوب الـــدراجات تســـاعـد فــي 

إفراز هرمون ( الاندروفين) وهو من هرمونات الجسم التي تمنح الجسم الشعور بالسعادة 

فهذه التماريـــن تطـــور القــدرات العقلية ومهارات الذكاء وعلاج النسيان كما تساعد على 

التقليل مــن التشتت والـــدخول فــي حالة مــن الهدوء والاسترخــاء وتعزيز الثقة بالنفس 

لــذا أنــصح كــل معلم ومعلمــة عمل للطـلاب تمــارين بسيطة حــركية أو عقلية أو تماريـن 

تنفس أثنــاء الحصــة الـدراســـية فـــي بدايتـــها أو نهايتها وأن كــنت أفضــل فـــي بدايتها .

الفصل الأول
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تشمـل التمــاريـن الهـوائيـة السبـاحـة والقفـز والمشــي وركـوب الدراجــات، 

التمــاريــن الهــوائية تســاعــد فـي إبطاء عملية شيخوخة العقل، بالإضافة 

إلى ذلك، يمكن لهذه التدريبات أن تحسن مزاجك وذاكرتك وجهاز المناعة،

 والوظيفة المعرفية، والتركيز ، يمكنهم قوية الروابط العصبية الموجـودة 

في الدماغ وإصلاح الأضرار المرتبطة بالتوتر.

١ـ التمارين الهوائية:

الفصل الأول
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لتحسين صحة دمـاغـك، لاتحتاج إلــى التمرين الجـاد فـــي صـالـة الألعاب الـرياضية 

يمكن القيام بــه فــي المنزل مــع تمريـن القرفصاء، فــي حيــن أن القرفصـاء هــي 

واحـدة مــن أفضل التدريبات لزيادة القـوة والاستقـرار، إلا أنها يمكن أن تساعد أيضاً 

في تحسين الأداء المعرفي إنها تحفز إنتاج هرمونات السعادة وتؤدي إلى تطوير 

خلايا دماغية جديدة نتيجة لذلك، قد لا تعاني من مشاكل الصحة العقلية.

٢ـ تمرين القرفصاء

الفصل الأول
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التنفس
الفصل الثاني
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تـشـيــر نتائــج البحـث العلمـي إلــى الطريـــقة التـي يتــــم 

استخــدامـهــا للتنفــس تـؤثــر بشـكل مبــاشـر على كيفية 

تخــزين المعلومــات فـي الذاكرة وإعــادة دعمها فـي المخ 

ويؤكد فريق الباحثين السويدي على أنه كلما تم التنفس 

أكثر من الأنف، كانت القدرة على تذكر الأشياء أو الأحداث 

أو الخبرات فـي وقـت لاحـق أقـوى وبخاصة ذكريات الروائح.

دور التنفس في تقوية العقل

الفصل الثاني
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تقنية تنفس 

٤-٧-٨ 

الخطوة الأولى

ازفروا الهواء الموجود في 

رئتيـكم بإصـدار صـوت ازيز .

الخطوة الثانية
ضـعـوا طــرف لسـانكم علــى سقـف فمكــم ؛ 

حيث تلتقي بقعة اللحم المتعرجة بالسنّين 

الامـاميين العلــويين ؛ وأبقوه هنـاك طـوال 

مدة التمرين حتى عند الزفير .

الفصل الثاني
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الخطوة الثالثة

ولكن مع الإبقاء على السرعة نفسها طوال التمرين.

اشهقوا من انفكم وأنتم تعدون حتى ٤ ؛ احبسوا نفسكم وعدّوا حتى ٧ 

ازفروا من فمكم بإصدار صوت ازيز وانتم تعدون حتى ٨ .

واذا شعرتم ان حبس النفس حتى ٧ والزفير حتى ٨ صعب فيمكنكم تسريع عملية العد ، 

كرروا الخطوات الثلاث ٤ مرات

الفصل الثاني
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تدريبات  العقل 

على التأمل والتفكير 

الفصل الثاني

2525



يجـب 
ان تـواجـه نفسـك وان تـواجـه الـتـحـديـات الكثيــرة وان تكتـــب مـــايـمـيــزك مـــن مهـــارات 

خاصة مثل حسن التصرف في المواقف، قدرتك على التحدث مع الآخرين ورفع معنوياتهم .

التدريب على التفكير الإيجابي

الفصل الثاني
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 اسـتـخــدام بـرامــج معينة تـزيـد مــن التـركيــز وإنعـاش العـقـل مثـــل: 

تطبيقات الالغاز الذهنية التي تعمل على تحسين قدرة التركيز لديك .

التدريب عبر الإنترنت

الفصل الثاني
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التجديد

 أن تـفـعـل شيئـاً لـــم تعتــاد عـليـه مـثل الــرســم او السـبــاحــة 

أو سماع أصوات القراء أو المنشدين  تعمل على إنعاش العقل .

الفصل الثاني

2828



 التأمل والتفكير

 ممارسة الرياضة الخاصة بالفكر والمشي مما تعزز 

إنـعـــاش الـــذاكــــرة ورفــــــع كـفــــاءة الـتــركـــيـز .

الفصل الثاني
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 مــن طـــرق تقــــويــة الــعـقـــــل

 الحفظ يقوي الذاكرة ، القران الكريم، 

الحديث النبوي، الشعر والرياضيات والعلوم.

الألعاب التــي تساعــد على التفكير مثــل: 

تركيب الصور المبعثرة،  الشطرنج والألغاز .

الاكل الصحي، شرب الماء والنوم الكافي.

الفصل الثاني
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تمارين ذهنية تجعل 

عقلك أكثر حدة وشباباً.

الفصل الثاني
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التخيل التصويــري 

التخيـل التـصـويـري والتــأمـل والتأمل والشطرنج 

والشطـرنج مـن بيـن التماريــن 

التي تساعد في الحفاظ على 

التـركيـز العالــي وتعـزيــز ذاك

الفصل الثاني
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يعــد تمـــريــن تبـــديــل الايـــدي تحـــديــاً للــدمــاغ، 

حيـــث يــستـخدم الشـخـص يده غيــر المـــسـيطــرة

 لأداء المهام اليومية مثل الكتابة وتناول الطعام.

تـبـــديــــل الأيـــــــــــدي 

الفصل الثاني
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يمـكـن اللعـب بشــكل تقلــــيدي بالبطـــــاقــــــات 

او تنزيل لعبة بطاقة الذاكرة على الهاتف الذكي، 

وكــما يــوحــــي اســـم اللعـبة فـــإن ممــارستــــها 

تقوي الذاكرة والتركيز.

لعبة بطاقة الذاكرة 

الفصل الثاني

3434



نصائح للمساعدة على 

تنشيط الذاكرة لكبار السن

الفصل الثالث

3535



نصائح للمساعدة على تنشيط الذاكرة لكبار السن

التـفـاعـل 

الاجتماعي

كـــبــح 

الـتـوتـر
الغـــذاء

الصحــي

يساعد الانخراط في الأنشطة الاجتماعية المختلفة على تقليل 

خطــر الإصـابـة بالـخــرف والاكتئـآب كما أنـه يـسـاهــم في ز يادة 

الـثقـة بالــنـفس، والـشعـــور بالإنشــغال فــتـرة أكثـر من الــوقت

الفصل الثالث

3636



نصائح للمساعدة على تنشيط الذاكرة لكبار السن

كـــبــح 
الـتـوتـر

الغـــذاء

الصحــي

يعد النظام الغذائي من الأمور الهامة للحفاظ على عقل نشيط، 

وقد تبين أن إجراء تغييرات بسيطة في نمط الحياة يساعد على 

علاج الزهايمر بفاعلية تضاهي الأدوية.

كـــبــح 

الـتـوتـر

التـفـاعـل 

الاجتماعي

الفصل الثالث

3737



نصائح للمساعدة على تنشيط الذاكرة لكبار السن

كـــبــح 

الـتـوتـر

الغـــذاء

الصحــي

الإجـهـاد والـتـوتـــر يـؤثـران بشــكل كــبير علــى الذاكرة 

بالأخـص عـند التـقــدم فــي السن، لذا لابد من تخصيص 

وقـــت مـعين خـــلال الأسبـــوع للاستـــرخـاء والــــراحــة.

التـفـاعـل 

الاجتماعي

الفصل الثالث
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 ما يضعف الذاكرة لصغار السن

 تعاطي المراهق للحشيش يؤذي ذاكرته 

يعتقد العلماء أن المراهقين الـذين يتعاطـون الحشيش قـد يتعرضون لخطر الإصابة 

فــي مشاكـل فـي الذاكـــرة وفقاً لنتائــج الدراسـة عُـرضـت فـــي الاجتماعات السنوية 

الثالثة عشــر مـن علـم الأعصاب بكنــدا 

وأيضا كثرة مضي الوقت في الألعاب 

الإلكتـرونية يضعـف التـركيز والذاكرة .

الفصل الثالث

3939



 الثوم يقوي الذاكرة كبار السن 
 يمكـن لتنـاول الأطعمــة التــي تحتــوي علـــى الثــوم التقليـل مــن مشاكـل

تراجع الذاكرة والقدرات المعرفية المرتبطة بتقدم العمر وفق دراسة أمريكية .

 وأيضا الخضروات والفواكه والمكسرات التي سبق ذكرها مفيدة 

لمن يعانـي مـن ضعف الذاكرة بسبب بعض الأمراض أو كبر السن .

 هل هناك اطعمه تقوي الذاكرة لكبار السن؟

فائدة:

الفصل الثالث

4040



 ما هي العشبة التي تقوي الذاكرة؟

 يعاني الكثير من الأشخاص من مشكلات في الذاكرة يبحثون بجد عن طريقة 

لتحسين قــدراتهم فــي الاستيعـاب وتذكـر لعل احـد هذه الطـرق التـي لاقت 

اهتماماً كبيرا في الآونة الاخيرة هو استخدام الأعشاب 

الطبيعية مثل عشبة إكليل الجبل التـي تعد مـن أفضـل 

الأعشــاب لتقــوية الذاكــرة وتحسيــن وظائــف الـدمــــاغ.

الفصل الثالث

4141



فوائد القراءة للدماغ 

الفصل الرابع

4242



بالقراءة يُستنير العقل ويرتفع الفكر، القراءة ثقافة 

وتسلية ولها فوائد عديدة للدماغ. 

الفصل الرابع

4343



 تؤثر القراءة على صحة الدماغ وتنشيطه 

والحفاظ على عمله وانخراطه في الكثير 

مــن العمليات مما يمنع فقــدانه للطــاقة 

وإصابته بالكسل .

الفصل الرابع

4444



كـمـا تسـاهــم القــراءة فــي تقـــويـــة 

الفهم والطلاقة والحفاظ على التركيز .

الفصل الرابع

4545



تطويـر القدرات الإبداعيـة

تعمل على تحفيز الدمـاغ

محــاربة الكــآبــة والقـلـق

تحسيـن مهـارة التحـــدث

كما تساعد القراءة على 

الفصل الرابع
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معلومة مفيدة لتقوية الذاكرة

كتــابـة المعلـومــة تـرسـخ فــي 
الدمـاغ مـع الضغط علـى الإبهام 
عند الكـتابة تكـرار رؤية أو سماع 
الشيء المـراد تـذكـرة، وأفـضـل 
ربـط بين الكلمـة ورسمـة معينه.

ممــــارســـــة ريـــاضــة خـفـيــــفة 
كـالـمـشــي قبــــــل الـمــذاكـــرة.

ممارسـة بعـض اللعـاب تنشـــيط 
الــذاكـرة بشـكل مستمـر، منــها

       تــرتيــــب الصور المبعثرة 
       الكلـمــــات المتـقـــاطعة

التقــليـل مـن استخدام الهاتـف.
اختبار الوقت المناسب للمذاكرة 
او انجــاز أي عمل ، وأفضل وقت 

بعد صلاة الفجر.

الفصل الرابع
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ارســــــم
 8 في الهواء 

جــرب !

إلــــى ان يكــــون محــــاذي لكتفيك مـع 

تركيز النظر وتحريك العينين أثناء الرسم

هـذي الحركــة تقــوي التركيز

ابـدأ بــه صغيــــــراً 8

ثـــم يكبر 8

ثم أكبر 8

الفصل الرابع

4848



4949



العقل السليم في الجسم السليمالعقل السليم في الجسم السليم

 المأكولات والمشروبات 

الخاصة بتقوية 

الذاكرة والتركيز

5050



أظهرت إحدى الدراسات التي أجريت على متطوعين أصحاء أن تناول 

الكاكاو الغني بالفلافانول لمدة ٥ أيام يحسن تدفق الدم إلى الدماغ.

ويمكن أن يحسن الكاكاو أيضاً الوظيفة الإدراكية لدى كبار السن الذين 

يعانون من ضعف عقلي.

5151



الشوكولاتة الداكنة
Dark Chocolate

يمكن أن تحسن وظيفة الدماغ !

5252



تأثير الألوان على الدماغ
الفصل الخامس

5353



الألوان : هي عبــارة عــن موجـات ضوئية ذات أطوال 

مختلفة وتؤثر علينا حتى عندما تكون أعيننا مغلقة.

وتعد الألوان محفزاً مهماً للدماغ لأن ٨٠٪ من 

انطباعــاتنا الحسية تـأتـي مـن نظامنا البصري.

ماهو تأثير الألوان على الدماغ؟

الفصل الخامس

5454



وقــــد أشــــــارت بـعــــض الــدراســـات 
المرتبطة بتأثيرات الألوان أن الإثارة الفسيولوجية 

كـــانـت أعلــــى أثنـــاء مشــاهـدة اللــــون الأحـمــر 

 .( Wilson, GD 1966 ) مـقــارنـــة باللــــــون الأخـضــر

الفصل الخامس

5555



واشـــــارت بـعــــض الأبـحــــاث إلـــــى 
أن الغدة النخامية المسؤولة عن درجة حرارة الجسم 

ومستـوى الطاقـة ونمط النـوم والتمثيل الغذائـي

 .(Gruson, L.1982) حساسة لتحفيز اللون

الفصل الخامس

5656



وأشارت أبحاث أخرى إلى أن تأثير العاطفة على الذاكرة 

 ( Kuhbander & Pelrun, 2013 ) يعتمــد علـى نـوع اللـون

فيما أظهرت انتاج هذه الدراسات إلى أن 

 اللون الأحمر يزيد بقوة من 

ذاكــرة الكلمــات الـسلـبيــة

اللون الأخضر يزيد بقوة من 

ذاكــرة الكلمــات الإيجـابية.

الفصل الخامس

5757



وتعد الألوان أداة اتصال قوية ويمكن استخدامها 

للإشـارة إلـى العمل, والتأثير علـى الحالة المزاجية 

وحتـى التــأثير علــى ردود الفعـل الفسـيولــوجية، 

وارتبطـت بعـض الألوان بالتغـيرات الفسيـولـوجية، 

بما في ذلك ارتفاع:

 ضغط الـدم، إجهاد العين، زيادة التمثيل الغذائي 

التـأثير علـــى مستـويـات الطـاقـة وأنمـــاط النــوم 

الفصل الخامس

5858



بعض الالوان ليست جيدة بالنسبة لنا على المدى الطويل، 

في حين أن البعض الآخر سيجعلنا نشعر بالتحسن والصحة 

ويحفــزنا ويحســن تركيــزنا 

لــــذلك مـــــن الـمهــــم 

معرفة كيفية استخدامها 

الفصل الخامس

5959



لـو درسنا عقـل الإنســـان 

نجــد أن بـعـــض الـنـــاس 
يــسـتــــــخــــدمـــــون 
الفص الأيمن من العقل 

والبـعــض الفـص الأيسـر 

الأيمن هو المسؤول عن 

الابتكار والابداع والألوان 

الأيسـر هو المسـؤول 

عن الرياضيات والرموز  والأرقام.

الفصل الخامس

6060



فأكثـر الطلاب يذاكــرون بالقـص الأيســر 

لأنهـــم يستـخـدمـون مـفــاهيم التـكــرار 

واللون الواحد ولو استخدم الفص الأيمن 

لكــان أســـرع فـــــي الحـفـــظ والــفــهـــم 

هذا ما توصل إليه العلماء.

الفصل الخامس

6161



ما لــون الجِـمال ؟

ما لون المصباح ؟ 

ما لـــون الجبــال ؟

ما لــــون التـراب ؟

كما تـوصل إلـى أن الحفظ والتعلم فـي وقـت السرور والسعادة 

أفضل من الحفظ وقت الحزن والتعاسة واستدل بقوله وتعالى: 

( إنها بقرة صفراء فاقع لونها تسر الناظرين ) سورة البقرة آية٦٩

كلها لـون البرتقـالي فهذا اللـون يسـاعـد علـى الحفـظ والتـركيـز 

والـدليل حفظ العـرب للقصـائد والمعلقـات وحفظ القـرآن الكريم 

الفصل الخامس

6262



اللون البرتقالي يوحي بالسعادة والفرح 

اللون الأصفر منشط لخلايا الفكر 

ومفيد في غرف التعليم

هـذا مـاتـوصـل إليه المـؤلف "أميـن صبــري" 

يسأل لماذا العرب سابقاً أسرع وأكثر حفظاً؟

مالون الصحراء؟

لــون المكان يـؤثـر في قوة الحفظ

الفصل الخامس

6363



وتبقى مسألة اختيار الألوان وتحفيزها للعقل وفقا لنفسية

 الشخـص وانطبـاعــه وحبـه للــون معين دون غيــره وتختـلف 

الأذواق والأمزجـة في الارتـياح لألــوان معــينة دون غيـــرها

الفصل الخامس

6464



اسـئلة وأجـوبـة تتعلـق 

بتقوية العقل والتركيز

الفصل السادس

6565



١- العد:
لطالما كـان العـد طريقة جيدة بتمـرين قـدراتـك المعرفية، ونظراً 

لفوائـد هـذا الأمـر يمكنــك محاولـةالعـد مـن ٥ إلـى ١٠ دقائـق عنـد

 الاستيقاظ، وابدأ بالعد العكسي من ١٠٠ إلى ١ لكن حاول الإسراع 

قدر الإمكان،واضب هذا التمرين يومياً لتضمن تحسن الذاكرة.

أن تقول (سبحان الله - الحمدلله - الله أكبر - ولا إله الا الله - ولا حول ولا قوة الا بالله)

جرب! كـل يـوم قبــل النـوم وواضبط عليــها ستـرى الفـائدة والنشـاط والبـركة فــي يومـك 

اسئلة وأجوبة تتعلق بتقوية العقل والتركيز

الفصل السادس

6666



٢- الحروف الأبجدية
كما هو الحال مع الأرقام، يمكنك أيضاً التركيز على الحروف، 

وذلك مـن خـلال ممـارسة لعبة تتضمن استخدام كـل 

حروف الأبجدية، من الألف إلى الياء، وحاول التفكير 

في كلمة تبدأ بهذه الأحرف وفق ترتيبها الأبجدي 

وبأسرع مايمكن ولكن حافظ على سرعة معتدلة 

وثابتة ليساعدك ذلك في التركيز عبى ماتفعلة.

اعمل مسابقة مع شخص أو أكثر بحيث تضع اسم في دائرة مثلاً كلمة كتاب ثم تصب بخط دائرة ثاني تبدأجرب!

 بنهاية الحرف الأخير وهو الباء وهكذا حتى تكون خلية وتحددون الوقت مثلا دقيقتين والأكثر دوائر هو الفائز؟

اسئلة وأجوبة تتعلق بتقوية العقل والتركيز

الفصل السادس

6767



٣ - الأسماء
حفظ الأسماء يساعد في تحسين قدراتك على تذكر 

الأشياء بطريقة سريعة، فعلى سبيل المثال:

 

اكتب 20 أسماء مذكر وعشرين أسماء مؤنث، 

وحــاول تـذكـر هـذه الأسمـاء مـرة أخــرى بـعد 

التفكير فيها، ويكــون هــذا التمرين عبارة عن 

تمارين إضافية لعقلك.

مها

آدم

طه

غبث

سارة
هيا

فهد
ريما

نور
فادي

مشاري

هيثم

عبدالله

عماد ساره

اسئلة وأجوبة تتعلق بتقوية العقل والتركيز

الفصل السادس
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٣-  قائمة المشتريات
يمكنـك كتابـة قـائمـة الأطعمـة التي تـرغب فـي شرائها من متجر البقالة 

وحاول التفكير في المشتريات التي تكون أسماؤهم معقدة أو الأشياء

 لا تشتريها عادةً، وما أن تصل إلى متجر البقالة حاول تذكر

 المنتجات الموجودة في القائمة والعثور عليها، وفـي حال 

فشلت فـي ذلك فلا تنزعج لأنك تحمـل القـائمة في جيبك 

ستتفاجأ بأنك تذكرت المشتريات بدون أن تنظر إلى الورقة 

والسبب إنك قمت بتخزينها بالعقل عن طريق الكتابة.

اسئلة وأجوبة تتعلق بتقوية العقل والتركيز

الفصل السادس
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أنا لا استطيع الحفظ فماذا افعل؟

  اختبر نفسـك بنتظام على المعلومات التي تحفظها سيساعد كـذلك على تحديد 

ما تعرفه ولا لا تعرفه أحصل على قسط كافي من النوم الكافي ضروري للحفاظ 

علـى صحة الدماغ وتحسين الذاكرة  ومـارس الرياضة بانتظام يساعد على تحسين 

تدفـق الـدم إلى الدماغ مما يمكن أن يحسن الذاكرة و أفـضل طريقة للحفظ تكرار 

المعلومة قرأتها عدة مرات بنظر ثم بدون أن تراها إلى أن ترسخ في عقلك. 

امسك الكتاب بيدك اليسرى ارفع قليلا خذ نفس طويل شهيقجرب!

 وزفير ثلاث مرات وأقرأ المعلومات أو العدد ستتفاجأ بنتيجة

الفصل السادس
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 كانت الألغاز المتقاطعة شكلاً شائعاً مـن أشكال التدريب المعرفي منذ أوائل القرن العشرين .

 أنها طريقة رائعة لكي تمرين الدماغ وزيادة الحد الذهنية، حيث تتطلب من اللاعبين التفكير

 بشكل نقدي وحل المشكلات المعقدة، تساعد الألغاز المتقاطعة في الذاكرة ومهارات حل 

المشكلات والتركيز والإبداع وحتى تعلم اللغة.

 

الألغــاز
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التفاعل بين العقل والجسم هو طريق ذو اتجاهين؛ 

لا تُسهم العوامل النفسية فقط في ظهور أ تفاقم 

مجمـوعـة واسعة مـن الاضطـرابـات البدنية، ولكن!

الأمـراض الجسـديـة أيضــاً يمكن أن تؤثر في تفكيـر 

الشخـص أو مـزاجـه؛ فـالأشـخـاص الـذيـن يعـانون من 

اضطرابات جسدية مهدّدة للحياة أو ناكسة أو مزمنة 

يصابون بالاكتئاب عادة.
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الكرة المطاطية:

١- التحرر من التوتر: 
عندما تحكم قبضتك حول الكرة المطاطية، تنقبض عضلات اليد والرسغوعندما تطلق الكرة، ترتاح العضلة 

ممـا يـؤدي الـى تخفيـف حـدة التوتر والضغط، ان حجم الكـرة المطاطية يجعلها مثالية لاستخدامها على 

مكتبك او في حجرتك بعد مكالمة مجهدة او اجتماع مرهق.

٢- تحفيز الاعصاب: 
ان تناول الكرة المطاطية في اليد يحفز اعصاب اليد هذه الاعصاب مرتبطة باجزاء في المخ خصوصاً

 الناحيـة الحـوفية المسؤولة عـن الانفعـالات، فيعمل التحفيـز كـالمساج عندمـا يكـون التحفيز فـي

 منطقة معينة يؤثر على اجزاء اخرى في جسمك.
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٣- صرف الانتباه: 
عندما تركز على الكرة المطاطية التي في يدك فان ذلك يصرف انتباهك عن التفكير في 

مصدر الضغط الاساسي. فيرتاح عقلك وجسمك معاً كانك تعمل وساطه بينهم او تصالح.

٤- تحسين المزاج : 
إن التنبيه العقلي المرتبط باستخدام الكرة المطاطية يمكنه ايضاً من اطلاق هرمون 

الانـدورفيـن الـذي يعمـل كمهـدئ ومـخفف لـلآلآم، وذلك بـدوره يحسـن مـن مـزاجـك

الكرة المطاطية:
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 نصائح تساعد على التركيز أثناء المذاكرة

عناية شخصية 

 تساعد العناية الشخصية على جعل العقل 

أكثـر تـركيـزاً كان ما تخلص الجسم من أي 

جهة او إرهـاق يتسبب فـي الخمـول اكثــر .

 تنظيف الغرفة 

 تـنـظيـف وـتنظيـم غـرفـة المـذاكـرة وابقــاء الكـتـب 

مـرتبة فـي أمـاكنها يعمـل علـى الأحساس بالنشاط 

و البـدء فـي المـذاكـرة حالاً، وتنظيف الغرفة له ذات

 التأثير التمارين السابقة التي هي استخدام الألوان 

الفاتحة والفسفورية في تحديد المعلومات المهمة
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تجنب تناول الحلويات 

 البعض من الطلاب ياخذون فترات راحة ويقومون بتناول المشروبات والأطعمة 

التي تحتوي على كميات كبيرة من السكر مما تعمل على زيادة النشاط ولكن 

لا يستمر طويلا بسبب ارتفاع السكر في الدم ومن المهم 

تـنـاول الأطعـمـة التـي تمنح الطـاقـة والنشـاط الحقيقي 

والـمحتـوى عـلـى الـبـروتين والكـاربـوهـيـدرات 

والـدهـون الـصـحية مثل المكسـرات والفـواكه 

وزبـدة الفـول السـوداني والأفوكادو والشوفان .

 نصائح تساعد على التركيز أثناء المذاكرة
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سمك الزينة
Ornamental Fish

القطط
The Cats

الطيور
The Birds

بعض الحيوانات الأليفة المفيدة في التأمل والاسترخاء وإزالة الضغوطات. 
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تستطيع ان تُحرر بورسطة الرياضة العقلية؛ ان حركات الريـاضـة العقلية 

تـوعي تنشيط جميع الجهاز الجسـدي والعقلي تحاكي نشـاط العصبي 

بطريقة متساوية في جميع اجزاء الدماغ وتقلل من ردة الفعل القتالي

حـواجـز التعـلـيـم
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تلك أهم أسباب لكوابح التعليم 

وهناك غيرها الكثير.

يؤدي الى فقر في التطور القلبي 

بسبـــب قلــة الاكـسـجـــين وهـــذا 

يؤثـــر فــي ارتفاع مستوى التوتــر

 قلة 
تعاطي 

الماء

قلة البروتينو الأحماض

ارتفــاع نســبة الـسـكــر 

ارتفــاع الكـربـوهيدرات

التغذية

قلة وزن المولود الجديد 

تدخين الام فقر الاغذية 

قلـة النـــوم والتغـــذيــة

الطبية 

التلفــاز والكمبيــوتر ألعـاب الفيديو

قلـة الحـركة ضعف التواصل الفعال 

مع الاخرين ، ارتفاع مستوى العنف 

ارتفاع مستوى التوتر.

الألكترونيات

كوابح التعلم :
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تشغيل كامل للدماغ الفص الأيمن

والايسر معاً

ماذا 
لو انك اختبرت 

دمـاغــك الان؟
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الخاتمة

ختاماً..
هانحن وصلنا إلى النهاية 

فالرياضة العقلية ماهي إلا تجديد للروتين حياتك وتنشيط لدماغك.

 

درب ونشط دماغك بعدة طرق :
منها /اقــرأ كتــاباً غير مألــوف لـديك، جــرب أطعـمة مفيــدة لك 

قم بجولة رياضية بسيطة كالمشي يومياً، تعلم مهارة جديدة 

واخيــراً استمتع بصحتك وحياتك المفعمة بالنشــاط والحيوية.

ðالأستاذة /فوزية الوثلان                           
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