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خ  م ل ا ي  ل ع ت  ا ي ن ق ت ل ا و ت  ا و د لأ ا م  ا د خ ت س إ ر  ي ث أ •ت

← العصبية  لمرونة  《ا تسمي  جدا  مهمة  قدرة  بالمخ  يوجد 

                               《  NEUROPLASTICITY
 

نتيجه لحياة  ا ر  مدا علي  والتشكل  لتغير  ا علي  المخ  قدرة  هي                 
التي لتقنيات  وا الاساليب  نتيجه  ايضا  و  الشخص  لها  يتعرض  التي  الخبرات 

خاصة عصبية  ئر  دوا تقوية  عنها  ينتج  العصبية  لمرونة  ا  . لفرد  ا يستخدمها 

في و  طويلة   مدة  بها  يقوم  او  كثيرا  الشخص  يستخدمها  معينة  بوظائف 

او معينه  وظيفه  لاهمال  نتيجه  معينه  عصبية  ئر  دوا ضعف  عنها  ينتج  المقابل 

قلة الساعه  باستخدام  ا  ن بدأ عندما  مثلا   . متكرر  بشكل  استخدامها  عدم 

كان الساعه  استخدام  قبل  لان  ؛  الملاحظة  علي  ايضا  و  لتركيذ  ا علي  قدرتنا 

مع الان  لكن  الظل  خلال  من  الوقت  معرفه  في  تركيذهم  يستخدمون  البشر 

استخدام او  الزل  الي  لنظر  ا علي  مجبرا  الشخص  يعد  لم  الساعات  انتشار 

نها ا السلبيات  بعض  لها  معينة  اداه  ان  معني  ليس  لكن   . لتفكير  ا مهارة 

التصرف لكن   . استخدامها  عن  لتوقف  ا المفترض  من  او  المجمل  في  سيئه 

الضرر قدر  و  عليها  نحصل  التي  المنفعة  قدر  بين  لتوازن  ا هو  هنا  المنطقي 

                                               : ثلاثه  من  حل  ونختار   . استخدامها  عن  لناتج  ا

ر  ر ض ل ا م  غ ر ه  ا د لأ ا و  ا ة  ي ن ق ت ل ا م  ا د خ ت س إ ي  ف ر  ا ر م ت س لإ ا  : لاً  و ا

برامج استخدام  فمثلا  . المنفعة  ر  بمقدا مقارنة  بسيط  الضرر  لان  ربما 

لذاكرة ا علي  ا  إعتمادن من  يقلل  إستخدامها  ان  ننكر  لا   ، المهام  ب للتذكير 

ننسي ربما  نا  ن الإستفادةلا ر  بنقدا مقارنة  جدا  بسييط  هنا  الضرر  ،لكن 

         . منها  لشئ  نا  ن نسيا عدم  نضمن  و  المهام  بكل  ا  تذكرن لبرامج  ا هذة  و  مهمه 

ا  ه ن ع ج  ت ا ن ل ا ر  ر ض ل ا ح  لا ص ا ة  ل و ا ح م ع  م ة  ي ن ق ت ل ا م  ا د خ ت س إ ي  ف ر  ا ر م ت س لإ ا  : ا  ي ن ا ث

اصلاح في  الاجتهاد  تستحق  و  للشخص  جدا  مهمة  تكون  الاداه  ان  اعتقد  هنا 
ان قبل  من  ذكرتها  التي  لبرامج  ل استخدامي  ثناء  ا فمثلا   . عنها  لناتج  ا الضرر 

                                                     . لأخر  حين  من  للذاكرة  تمارين  بفعل  اقوم 

ة  ا د لأ ا م  ا د خ ت س إ ن  ع ف  ق و ت ل ا  : اً  ث ل ا ث

اللازم الجهد  تستحق  لا  جدا  قليلة  المنفعة  تكون  و  جدا  كبير  الضرر  يكون  هنا 
عنه                                                                            لناتج  ا الضر  لاصلاح 

مدي علي  يعتمد  ذكرهم  السابق  لثلاثة  ا من  حل  لاي  الشخص  اختيار  بالطبع 

ادوات هناك  فمثلا  . عليها  الحاصل  لمنفعة  ا و  الضرر  ر  بمقدا معرفتة 

عن لناتج  ا الضرر  مدي  او  للمنفعة  ادراكة  بدون  الشخص  يستخدمها 

مدي يعرف  جميعنا  لتاكيد  ا ب  ، كأداة  الإنترنت  علي  تحدثنا  ذا  ا . إستخدامها 

مختلف في  الإنترنت  من  الشخص  عليها  يحصل  التي  لمنفعة  وا الإستفادة 

 ! ! ! ! ]لكن  الخ  . . . . . لتواصل  ا  ، لتعليم  ا  ، [العمل  مثل  المجالات 

 
. . . الأقل  علي  اصلاحة  لمحاولة  يصلح  بشمل  الضرر  مدي  تدركون  هل   



ا  ن ل و ق ع ب ت  ن ر ت ن لإ ا ة  ل ع ف ت ا  •م

كتاب يقرا  او  ما  شئ  الي  يستمع  بالفعل  يكون  معظمنا  ان  هو  حقا  المدهش  من 

اخر شئ  لعمل  ننتقل  سبب  وبدون  فجأة   ! ! لكن! ا  تركيذن بكامل  نكون  حقيقةً  و 
اخري مرة  نعود  ،عادة  . . . او  بوك  الفيس  او  آب  الواتس  رسائل  علي  الإطلاع  مثل 

وراء لدافع  ا كان  ماذا  اذن  بالملل  نشعر  لم  نحن  بسيط  سؤال  لكن  . نفعله  كنا  لما 

في يقارن   (  NICHOLAS CARR )المؤلف  . اخر  لشئ  فعلنا  و  نفعلة  كنا  لما  تركنا 
كوسائل  لكتاب  ا او  الهاتف  إستخدام  بين  ما   (  THE SHALLOWS ) كتابه 

                                                                            . المعرفة  لإكتساب   
 

تنقلك فكرة  كل  بحيث  ومنظمة  مرتبة  أفكار  عدة  عن  عبارة  بيكون  لكتاب  ا هيكل   
تبدأ عندما  المقابل  في   . الشديد  لتركيذ  ا علي  يساعدك  هذا  و  اعمق  فكرة  الي 

الإنتقال إلي  يدعوك  رابط  من  اكثر  امامك  تجد  الهاتف  من  مقال  بقراءة 

السريع الإنتقال  علي  ممايساعدك   ، هكذا  و  آخر  مقال  علي  الإطلاع  او  لمشاهدة 

الإحتفاظ علي  قادر  غير  العقل  يجعل  و  الإنتباه  يشتت  و  أخري  الي  معلومه  من 

هنا ومن   (  LONG_TERM MEMORY) المدي طويلة  لذاكرة  ا في  بمعلوماتك 

علي يبقيك  الانترنت  اما  واحد  موضوع  في  لتعمق  ا علي  يساعدك  لكتاب  ا ان  نجد 

الي نتقلت  ا تكون  موضوع  اي  في  تتعمق  ان  فقبل  ؛  منفرقة  مواضيع  في  السطح 

. وهكذا  أخر  موضوع 
 

ا تعودن الهاتف  علي  ءتنا  قرا من  لكتاب  ا و  الإنترنت  بين  تختلف  نفسها  لقراءة  ا  
 SKIMMING يسمي السريعة  لقراءة  ا من  نوع  علي 

نستفاد لا  هنا  من  و  سريعة  نظرة  فقط  لعناوين  ا الي  ننظر  لجرائد  ا قراءة  مثلا   
 . للغاية  ضحل  او  اقل  يصبح  الفهم  مستوي  و  صحيحة  بطريقة  المكتوب  من 

؟                   السريع  لتنقل  ا او  لقفز  ا بين  الاساس  في  المشكلة  ما   : سؤال   
 

في     تحفظ  لا  المستفادة  المعلومات  مواضيع  عدة  بين  السريع  لتنقل  ا عند   
   . المعلومات  و  لفوائد  ا من  لكثير  ا تفقد  لتالي  ا ب و  الامد   طويلة  لذاكرة  ا  

 
الي الامد  قصيرة  لذاكرة  ا من  المعلومات  ينقل  ما  هو  الانتباة  او  لتركيذ  ا  "  

" الأمد  طويلة  لذاكرة  ا

 
؟ . ذكرة  تم  ما  كل  في  المشكله  ما  لكن   

 
             . ة ي ق ي ق ح ة  ف ر ع م م  د ق ي لا  و ي  ح ط س ي  و ت ح م و  ه ة  ي ل ع ع  لا ط لإ ا م  ت ي ا  م م  ظ ع م . 1  
   . ع  و ن ت ي   و ت ح م ن  ي ب ع  ي ر س ل ا ل  ق ن ت ل ا ة  ج ي ت ن ة  ي ل ع ع  لا ط لإ ا م  ت ي ا  م ب ظ  ا ف ت ح لإ ا ة  ب و ع ص . 2  
   . ا  ن ع م ي  ب ل س ل ا ة  ر ي ث ا ت ي  ق ب ي ي  ذ ل ا و ذ  ي ك ر ت ل ا م  د ع و ت  ت ش ت ل ا ي  ل ع خ  م ل ل ف  ث ك م ب  ي ر د ت . 3  

نا ب اصا لقد   ، للتشتت  مدمن  اصبح  البشري  العقل  ان  نقول  ان  نستطيع  الان 

ذكرة تم  الذي  الموقف  في  السبب  هو  هذا  و  والتشتت   لتركيذ  ا عدم  مرض 

عرفنا قد  و  والان   ( عالي  بتركيذ  شئ  تفعل  انك  مع  اخر  شئ  لفعل  الانتقال  )
؟  الحل  هو  ما  ف  المشكلة  سبب 



؟ . ن  ذ ا ل  ع ف ن ا  ذ ا •م

لكن لكثيرة  ا ئدة  لفوا وذلك  الإنترنت  عن  الإستغناء  نستيع  لن  نا  ن ا ا  اقررن لقد 

النصائح  بعض  هذة  و  الضرر  معالجه  الإمكان  قدر  سنحاول 

. ي ه ل ا و ر  ث ك ا  م م ر  ي خ ي  ف ك و  ل  ق ا  م . 1

من ايضا  التخلص  لكن  و  ضرر  ذات  الاشياء  من  التخلص  تخطي  هنا  المعني 

ليك ا . منها  لعائدة  ا المنفعه  من  اكبر  امتلاكها  تكلفه  لكن  منفعة  ذات  الاشياء 

لرقمية  ا تنا  حيا علي  كفي  و  قل  ما  مبدأ  لنطبق  طريقه 

 
ليوم  ا طوال  تستخدمها  التي  المواقع  بكل  قائمة  بكتابة  نقوم  اولا   

الأسئلة  بعض  نسال  يا  ن ا ث  

؟ ك ت ا ي ح ي  ف ه  ح ض ا و ة  ع ف ن م و  ا ة  م ي ق ر  ص ن ع ل ا ا  ذ ه ف  ي ض ي ل  ه

مواقع لان  للتسلية  اخري  طريقه  ايجاد  الافضل  من  اذن  فقط  تتسلى  ذا  ا بمعنى 

الادمان  تسبب  لتواصل  ا

. لتطبيق  ا حذف  و  الحساب  اقفال  الافضل  ف  لا  اجابتك  كانت  ذا  ا  
لتالي ا للسؤال  انتقل  اذن  بنعم  الإجابة  كانت  لو  اما   

؟ ا  ه ي ل ع ل  ص ح ن ي  ت ل ا ة  ع ف ن م ل ا ة  ذ ه ي  ل ع ل  و ص ح ل ل ة  ل ي س و ل  ض ف ا و  ه ر  ص ن ع ل ا ا  ذ ه ل  ه

منشورات ينشر  لتليجرام  ا في  ديني  جروب  الي  منضم  كنت  ذا  ا انك  بمعني 

كان لو  او  . اخري  جهه  من  المعلومات  نفس  علي  الحصول  يمكن  انه  اعتقد  مفيدة 

و واحد  تطبيق  فيكفي  تطبيق  من  اكثر  للتواصل  يلزم  لا  انه  ايضا  اعتقد  للتواصل 

لهذا داعي  لا  ذا  ا لا  اجابتك  كانت  لو  . والهي  كثر  مما  خير  وكفي  قل  من  ان  تذكر 

لتالي ا للسؤال  انتقل  ذا  ا نعم  اجابتك  كانت  ذا  ،وا لتطبيق  ا

؟ ة  ع ف ن م ل ا ة  ذ ه ق  ي ق ح ت ل ه  ق ي ر ط ل  ض ف ا ب ر  ص ن ع ل ا ا  ذ ه م  د خ ت س ت ل  ه

كنت ذا  ا معين  محتوي  لمشاهدة  يوتيوب  تستخدم  كنت  ذا  ا مثلا  بمعني 

تضيع كنت  ذا  ا لكن   . لك  تحية  و  الاستخدام  اكمل  ذا  ا صحيحه  بطرقه  تستخدمه 

لتعديل ا عليك  ينبغي  ذا  ا وقتك  يضيع  اخر  محتوي  مشاهدة  في  الوقت  معظم 

. الاستخدام  طريقة  من 

بشكل الاجتماعية  شبكاتك  تنظيف  فعلها  الممكن  من  التي  الاشياء  اسهل  من 

بمنفعة عليك  تعود  لا  التي  او  مستخدمه  لغير  ا الحسابات  من  للتخلص  دوري 

حساب اي  متابعة  يجب  لا   ، معين  مجال  في  الحسابات  افضل  الاختيار  يجب  .
من قدر  اكبر  علي  ستحصل  الطريقه  بهذة  انك  منك  ظنا  طريقك  في  ياتي 

لتركيذ ا وقلة  التشتت  لك  سيسبب  هذا  بالعكس  بل  المنفعة 



ء ا ي ش لا ا ت  ا و ف ا  ي ب و ف ن  م ص  ل خ ت  . 2

فوات من  الخوف  ) وهو  الخوف  من  بنوع  مصابين  اصبحنا  الان  نا  ن ا بمعني 

اصبح بل  دوري  بشكل  لبرامج  ا تصفح  ايقاف  نستطيع  لا  نا  ن ا اي   ( الأشياء 

ان جدا  المحتمل  من  الهاتف  نسيت  ذا  ا انك  حيث  الشئ  لهذا  مدمن  معظمنا 

الشعور هذا  من  للتخلص  و   . عملك  علي  ستتاخر  كنت  ذا  ا حتي  به  لتاتي  تعود 

: الاتي  تباع  ا الافضل  من  لزائف  ا

                        . ت  ن ر ت ن ا ه  ب س  ي ل م  ي د ق ف  ت ا ه ب ل  م ا ك م  و ي ء  ا ض •ق  
                         . ف ت ا ه ل ا ب  ا ح ط ص ا ن  و د ب ر  ي و ا ش م ل ا ض  ع ب ء  ا ض •ق

م  ا ي ا ة  د ع ل ل  ص ا و ت ل ا ل  ئ ا س و ي  ل ع ك  ب ص  ا خ ل ا ت  ا ب ا س ح ل ا د  ح ا ق  لا غ •إ  

ل م ع ل ا ت  ا س ل ج م  ا ظ ن ع  ب ت ا . 3

اخر شئ  اي  فعل  وعدم  معينة  زمنية  فترة  في  به  تقوم  عمل  تختار  ان  بمعني 

سيقلل وايضا  نتباهك  ا و  تركيزك  من  سيزيد  الاسلوب  هذا  و  المده  هذة  طوال 

تباع ا في  للمساعدة  نصائح  ثلاث  يوجد  و   . انتجاك  من  سيزيد  و  لديك  التستت 

الاسلوب هذا 

ع ض و ي  ل ع ل  ظ ي ن  ا ل  ض ف لا ا ن  م و  . ة  د د ح م ل ا ة  ر ت ف ل ا ل  ا و ط ك  ب ن ا ج ك  ف ت ا ه ع  ض ت لا  لا  و ا
. ت  م ا ص

 
ء ا ن ث ا ك  ل ا ب ي  ل ع ر  ط خ ي ا  م ل  ك ة  ب ا ت ك ب م  و ق ت ن  ا ي  ه و   ، ت  ت ش ت ل ا ة  م ئ ا ق م  ا د خ ت س ا ا  ي ن ا ث  

. ن  ا ي س ن ل ا م  د ع ن  ا م ض ل ل  م ع ل ا
 

ن م ر  ت و ي ب م و ك ل ا ي  ل ع ل  م ع ت س ت  ن ك ا  ذ ا ي  ن ع م ب  ، ع  ق ا و م ل ا ب  ج ح ج  م ا ر ب م  ا د خ ت س ا ا  ث ل ا ث  
. ت  ت ش ت ت لا  ي  ك ع  ق ا و م ل ا ض  ع ب ك  ل ب  ج ح ت ل ج  م ا ر ب ل ا ة  ذ ه ل  ي ع ف ت ل  ض ف لا ا

ة  ل ز ع ل ا ن  م ك  ب ي ص ن ب ي  ح ض ت لا   . 4

ذاتك من  تتطور  كي  معينه  لفترة  لعالم  ا عن  بعيدا  بافكارك  تنعزل  ان  بمعني 

وتتقدم

 
ة   ل ك ش م ل ا م  ج ح ب ا  ي ع ا و ن  ك . 5  

الحل  الي  الوصول  تستطيع  لكي  بالمشكلة  لمتعلقه  ا السلبيات  كل  اعرف  بمعني 

ة ق ر ا خ ل ا _ ة ب ا ت ك ل ا _ ة د ا ع #
ي                 ع ا و _ ر ك س ع م #   

ا                    ن و ر _ ي ل ح أ #


