
كيـف تـدرب عقلـك حـتى لا تحتـاج لنظـارات
قراءة؟
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ترجمة حفصة جودة

في منتصــف العمــر تبــدأ عــدسات العينين في التصــلب وتصــبح أقــل مرونــة، وتكافــح عضلات العين
بشكل كبير حتى تتمكن من التركيز عند قراءة الكلمات المطبوعة، لكن هناك شكل جديد من التدريب
العقلي يعمل على تأخير فقدان التركيز البصري الذي لا مفر منه مع تقدم العمر، وبذلك لن تحتاج
لنظـارات قـراءة، حيـث أثبتـت الكثـير مـن الـدراسات أن هـذا التـدريب ناجـح رغـم أنـه لا يوجـد أي علاج

ينجح مع الجميع.

تبــدأ الصــعوبة المتزايــدة لقــراءة الحــروف الصــغيرة في منتصــف العمــر وتســمى قصر النظــر الشيخــوخي
“presbyopia”، هذا الأمر شائع جدًا ويصيب الرجال والنساء، فكل  سنوات يفقد البالغون فوق

عمر الـ القدرة على رؤية آخر سطر في لوحة القراءة عند أطباء العيون.

في عمـر الــ يـؤثر قصر النظـر الشيخـوخي علـى نحـو % مـن البـالغين بأمريكـا الشماليـة، أمـا بعـد
الـ تصبح المشكلة عالمية، لهذا السبب أجد أصدقائي في مرحلة منتصف العمر يبدأون في الحصول
يــدة بعيــدًا بطــول علــى نظــارات ثنائيــة البــؤرة، وهنــاك مــن يقــامون الأمــر ويمســكون بالهــاتف والجر

ذراعهم حتى يتمكنوا من القراءة.
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تراجع الرؤية أمر غير مريح كما أنه خطير، فهو يتسبب في الوقوع وحوادث السيارات، ربما تساعد
النظارات ثنائية البؤرة في القراءة لكن وقوع الحوادث ما زال ممكنًا، لأن العين تفقد حساسية التباين
(القــدرة علــى تمييز الظلال الرماديــة)، أنــا الآن أبلــغ  عامًــا ولا أحتــاج لتصــحيح الرؤيــة بعــد، لكنــني
أستطيع القول بأن هذا الأمر سيحدث، أستطيع أن أقرأ جريدة نيويورك تايمز المطبوعة بكل سهولة،
لكن عندما تكون الكلمات أصغر من ذلك فأحتاج لبذل المزيد من الجهد، وخلال هذا العام توقعت

أن يخبرني طبيبي أنه قد حان الوقت لاستخدام نظارة ثنائية البؤرة.

لكن خلال شهر، بدأت في اتباع نظام شاق مصمم لتدريب عقلي على ما لم تعد عضلات العين قادرة
ــم الإدراكي الحسي وتحسين الأداء البصري نتيجــة ــى التعلي ــه، تقــوم هــذه الطريقــة عل ــام ب ــى القي عل
التدريب المتكرر على صور محددة، أعرب بعض الخبراء عن شكوكهم بشأن نجاح هذه الطريقة، لكن
العديد من الدراسات قدمت أدلة على أن هذه الطريقة تعمل على تحسين حدة الإبصار وحساسية

التباين وسرعة القراءة.

يتضمن التدريب النظر إلى صور تسمى “بقع غابور” في ظروف مختلفة، تحفز “بقع غابور” الجزء من
الــدماغ المســؤول عــن الرؤيــة، يتضمــن جــزء كــبير مــن التــدريب محاولــة رؤيــة هــذه البقــع مــع وجــود
عمليــات تــوهج وإضــاءة متقاربــة زمنيًــا لكنهــا ليســت بمعــدل ثــابت، وفي التــدريب تكــون حــدة الصــور
منخفضة بعض الشيء على الشاشة خلال جزء من الثانية، لدرجة أن الشخص بالكاد يستطيع رؤية

الهدف.

يبات أخـرى مشابهـة مئـات المـرات خلال جلسـات يبات وتـدر أظهـرت الـدراسات أن القيـام بهـذه التـدر
أســبوعية متعــددة تســتمر لشهــور، يعمــل تــدريجيًا علــى الحــد مــن قصر النظــر الشيخــوخي، فحصــت
إحدى الدراسات وظائف العين ووجدت أن هذه التحسينات ليست موجودة، لأن الأمر كله يحدث
يبات تحسين الرؤية في الدماغ، وتقول بعض تطبيقات الهواتف الذكية إنها تقدم هذا النوع من تدر

وقد قمت بتجربة تطبيق “GlassesOff” لأنه الوحيد الذي تدعمه دراسات علمية.

يســتطيع التعليــم الإدراكي أن يحســن مــن رؤيــة الأشخــاص ممــن لــديهم رؤيــة جيــدة بالفعــل، فعلــى
ــا بعمــر الـــ وقــارنتهم سبيــل المثــال قــامت إحــدى الــدراسات باختبــار تلــك الطريقــة علــى  شابً
بمجموعة ضابطة من  شابًا، بالنسبة لمجموعة العلاج تمكن المشاركون من التعرف على الحروف
ــة” وهــي ــدريب نفســه أيضًــا عنصرًا فعــالاً في علاج “الحــول” و”العين الكسول ــان الت ــبر، ك ك بسرعــة أ
السبب الأكبر في فقدان الرؤية عند الأطفال والرضع، فهي تؤثر على % من السكان، ويمكنها أيضًا

أن تساعد الأشخاص الذين يعانون من قصر النظر الخفيف.

مــن الــضروري أن نعلــم أن بعــض البــاحثين المشــاركين في تلــك الــدراسات لــديهم علاقــات ماليــة مــع
يــة وصــلت إلى نتــائج “GlassesOff”، علــى أي حــال، هنــاك دراســات أخــرى ليــس لهــا علاقــات تجار
”GlassesOff”مماثلة، وهناك بعض العلماء ممن تحدثت إليهم يعتقدون أن الخلفية العلمية لـ
موثــوق بهــا، دربــت إحــدى الــدراسات المنشــورة بمجلــة “Psychological Science”  16 شخصًــا
بالغًا بعمر الجامعة و مسنًا بالغًا (بعمر الـ) بطريقة “بقع غابور” نحو ساعة ونصف في اليوم
لمدة أسبوع، بعد التدريب كانت قدرة كبار السن على رؤية الصور منخفضة التباين قد تحسنت إلى



المستوى الذي كانت عليه قدرة شباب الجامعة قبل التدريب، لكن العلماء لا يعلمون بالضبط كيف
يعمــل التعليــم الإدراكي علــى الحــد مــن قصر النظــر الشيخــوخي، لكنهــم يمتلكــون دلائــل علــى كيفيــة

تعامل الدماغ مع المعلومات البصرية.

بعـد الحصـول علـى “البيانـات الخـام” لصـورة مـن خلال العين، تقـوم مجموعـة مختلفـة مـن الخلايـا
العصبيـة في الـدماغ بالتعامـل معهـا كأنهـا أجـزاء منفصـلة مثـل الألـوان والحـواف، بعـدها ينبغـي علـى
الـدماغ أن ينسـق النشـاط بين المجموعـات العصبيـة المختلفـة لتجميـع هـذه الأجـزاء إلى شيء معـروف
مثل كراسي أو وجوه أو حروف أو كلمات، عند القراءة بالسرعة الاعتيادية يمتلك العقل  مللي
ثانيــة فقــط للقيــام بهــذا العمــل قبــل أن تتجــه العين بشكــل تلقــائي نحــو الحــرف أو الكلمــة التاليــة،
فبمجـرد الانتقـال للتـالي يحصـل الـدماغ علـى معلومـات إضافيـة، لـذا إذا لم تكـن قـد عـالجت البيانـات

السابقة فلن تتمكن من الفهم.

تصــبح المعالجــة البصريــة بطيئــة عنــد التعامــل مــع صــور صاخبــة أو منخفضــة التبــاين أو معلومــات
متقاربة (مثل الخطوط الصغيرة)، عنق الزجاجة بالنسبة للدماغ هو محاولة بناء الصورة ثم فهمها،
لذا فإن تعزيز وتسريع القدرة على معالجة مكونات الصورة – من خلال التعليم الإدراكي – يحسن

مجموعة كبيرة من وظائف الرؤية.

الأمر المثير للدهشة هو أن هذا الأمر ما زال ممكنًا في عقول البالغين، ترتبط المرونة العصبية – قدرة
الوظائف المعالجة في الدماغ على التغير للحصول على مهارات جديدة – بالطفولة دائمًا، فهي لا تزال
واضحـة بشكـل كـبير في الأطفـال عـن البـالغين، لكـن في بعـض المهـارات – مـن ضمنهـا الرؤيـة – يصـبح

كثر مرونة مما نعتقد. الدماغ أ

كـان التـدريب مـع “GlassesOff” طـويلاً وصـعبًا، في البدايـة كـان الأمـر ممتعًـا ربمـا لأنـه كـان جديـدًا،
لكن بعد عدة أسابيع بدأت أشعر بالرهبة من رتابة العمل، ومع ذلك بعد عدة أشهر أخبرني التطبيق
كبر، وفقًا لهذا التقرير فإن أنني أستطيع قراءة الخطوط الأصغر بنسبة الثلث عما بدأت به وبسرعة أ
– سـنوات، لـذا عنـدما يصـل عمـري للــ رؤيـتي بعـد التـدريب تعـادل رؤيـة مـن هـم أصـغر مـني بــ
كــن بحاجــة الــوقت الــذي يحتــاج فيــه معظــم النــاس اســتخدام عــدسات تصــحيحية للقــراءة – ولم أ

للعدسات، فهذا يعني أن هذا التدريب قد نجح في مهمته.

كعــادة معظــم التطبيقــات، فهــذا التطــبيق ليــس رخيصًــا، فقــد دفعــت . دولار لمــدة  أشهــر –
وهـي طويـل بمـا فيـه الكفايـة للوصـول إلى البرنـامج الأولي -، وعنـد الانتهـاء دفعـت . دولار مـن
أجل تدريب الصيانة لمدة عام، لقد كان خيارًا لطيفًا لكن ارتفاع السعر مع العمل الشاق يعني أن

سوق النظارات سيظل حاضرًا بقوة.
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