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يفترض الكثيرون أن صحة الذاكرة تتدهور مع تقدمنا ​​في العمر. لكن وفقًا لعالم الأعصاب الدكتور
يتشـارد ريسـتاك، طـبيب الأعصـاب والأسـتاذ السريـري في كليـة الطـب والصـحة بجامعـة مسـتشفى ر

جو واشنطن، فإن تدهور الذاكرة ليس أمرًا حتميًا.

كثر من  كتابًا عن الدماغ وهو يتمتع بخبرة عقود في توجيه المرضى الذين ألّف الدكتور ريستاك أ
يعــانون مــن مشاكــل في الــذاكرة. وفي أحــدث كتــاب لــه بعنــوان “الــدليل الكامــل للــذاكرة: علــم تقويــة
العقــل”، قــدم الــدكتور ريســتاك أدوات مثــل التمــارين العقليــة وعــادات النــوم والنظــام الغــذائي الــتي

يز الذاكرة. يمكن أن تساعد في تعز

تعمّق الدكتور ريستاك في هذه النظرية المألوفة مع الأخذ بعين الاعتبار كل جانب من جوانب الذاكرة
– كيف ترتبط الذاكرة بالتفكير الإبداعي، وتأثير التكنولوجيا على الذاكرة، وكيف تشكل الذاكرة الهوية؟

ويقول الدكتور ريستاك إن “الهدف من الكتاب هو التغلب على مشاكل الذاكرة اليومية”.

ترتبط الذاكرة العاملة بشكل خاص، التي تقع بين الاستدعاء الفوري والذاكرة طويلة المدى، بالذكاء
والــتركيز والإنجــاز. وحســب الــدكتور ريســتاك، هــذا هــو النــوع الأكــثر أهميــة للــذاكرة، لذلــك لا بــد مــن
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يــز جميــع مهــارات الــذاكرة أمــر أســاسي لــدرء يبات اليوميــة لتقويتهــا. وهــو يؤكــد أن تعز ممارســة التــدر
مشاكل الذاكرة اللاحقة.

ويوضح الدكتور ريستاك في كتابه أن تدهور الذاكرة ليس أمرا حتميا مع تقدمنا في العمر. وبدلا من
يـات أو تشويههـا”. وكـان ذلـك، يشـير إلى عـشر “خطايـا” أو “عوائـق يمكـن أن تـؤدي إلى فقـدان الذكر
أول من سلط الضوء على سبع منها عالم النفس واختصاصي الذاكرة دانيال لورانس شاكتر – ومن

بينها “خطايا الإغفال” مثل شرود الذهن، و”خطايا التكليف” مثل الذكريات المشوهة.

وأضـــاف الـــدكتور ريســـتاك إليهـــا ثلاثـــة خطايـــا خاصـــة بـــه وهـــي التشـــويه التكنولـــوجي، والتشتيـــت
التكنولوجي، والاكتئاب. ويخلص إلى أن “ما نتذكره هو ما يشكل حياتنا”. وفيما يلي، بعض نصائح

الدكتور ريستاك لتطوير ذاكرة صحية والحفاظ عليها.

كثر انتبه أ
تكمن بعض مشاكل فقدان الذاكرة المؤقتة في مشاكل الانتباه. فعلى سبيل المثال، إذا نسيت اسم
شخص قابلته في إحدى الحفلات، فقد يكون ذلك بسبب انشغالك بالحديث مع عدة أشخاص في
نفس الوقت ولم تنتبه بشكل صحيح عندما سمعت اسمه. ويقول الدكتور ريستاك إن “عدم الانتباه
هــو الســبب الأكــبر للمعانــاة مــن صــعوبات في الــذاكرة. وهــذا يعــني أن المعلومــات لم تحفــظ في الــذاكرة

بشكل صحيح”.

يز الانتباه في تصور الكلمة عند تعلم معلومات جديدة، مثل اسم شخص وتتمثل إحدى السبل لتعز
تعرفت عليه حديثًا. ويقول ريستاك إن وجود صورة مرتبطة بالكلمة يمكن أن يحسن عملية التذكر.
فعلى سبيل المثال، اضطر مؤخرًا إلى حفظ اسم الدكتور كينغ، (اعترف بأنه مثال سهل)، لذلك صور

طبيبًا ذكرًا “يرتدي معطفًا أبيض مع تاج على رأسه وصولجان بدلاً من سماعة طبية في يده”.

ابحــــث عــــن تحــــديات الــــذاكرة اليوميــــة
المعتادة

هنــاك العديــد مــن تمــارين الــذاكرة الــتي يمكنــك دمجهــا في الحيــاة اليوميــة. ويقــترح الــدكتور ريســتاك
إعداد قائمة البقالة وحفظها. وعندما تصل إلى المتجر، لا تسحب قائمتك تلقائيا (أو هاتفك) – وبدلاً

من ذلك، حاول تذكر كل شيء عليك شراؤه.

ويضيف “حاول تصور العناصر في عقلك”، ثم اطلع على القائمة فقط عندما تنتهي من التبضع،



هذا إذا لزم الأمر. وإذا لم تكن ذاهبًا إلى المتجر، فحاول حفظ وصفة لأن الطهي المتكرر يعد في الواقع
طريقة رائعة لتحسين الذاكرة العاملة.

وبين الحين والآخــر، اركــب الســيارة دون تشغيــل نظــام تحديــد المواقــع العــالمي (جــي بي إس)، وحــاول
ـــك. وقـــد اقترحـــت دراســـة صـــغيرة نـــشرت ســـنة  أن التنقـــل في الشـــوا باســـتخدام ذاكرت
الأشخـاص الذيـن اسـتخدموا نظـام تحديـد المواقـع العـالمي (جـي بي إس) بشكـل متكـرر بمـرور الـوقت

أظهروا انخفاضًا إدراكيا حادًا في الذاكرة المكانية بعد ثلاث سنوات.

ممارسة بعض الألعاب
يقــول الــدكتور ريســتاك إن الألعــاب مثــل الجسر والشطرنــج مفيــدة لتنشيــط الــذاكرة، وينطبــق الأمــر
نفسه على الألعاب البسيطة. وحسب الدكتور ريستاك، فإن “اللعبة المثالية للذاكرة العاملة” هي
لعبة العشرين سؤالا – حيث تفكر مجموعة (أو شخص واحد) في شخص أو مكان أو شيء، ويط
الطرف المقابل  سؤالاً وتكون الإجابة بنعم أو لا. وحتى يربح اللعبة، يجب على السائل الاحتفاظ

بجميع الإجابات السابقة في ذاكرته من أجل تخمين الإجابة الصحيحة.

تتطلــب تمــارين الــذاكرة الأخــرى المجربــة والحقيقيــة الــتي يقــوم بهــا ريســتاك قلمًــا وورقــة أو مســجل
صــوت. أولاً، حــاول اســتحضار أســماء جميــع رؤســاء الولايــات المتحــدة، بــدءًا مــن بايــدن وصــولا إلى
ــابتهم أو تســجيلهم مثلا. ثــم افعــل الــشيء نفســه انطلاقــا مــن فــرانكلين فــرانكلين روزفلــت عــبر كت
روزفلـــت وصـــولا إلى بايـــدن. بعـــد ذلـــك، قـــم بتســـمية الرؤســـاء الـــديمقراطيين فقـــط، ثـــم الرؤســـاء

الجمهوريين. وأخيرًا، قم بتسميتهم حسب الترتيب الأبجدي.

إذا أعجبتك اللعبة، جربها مع أسماء لاعبي فريقك المفضل أو المؤلفين المفضلين لديك. وذكر ريستاك
أن الهدف من ذلك يتمثل في تنشيط ذاكرتك العاملة، والحفاظ على المعلومات راسخة في عقلك”.

يد من الروايات اقرأ المز
وفقًا للدكتور ريستاك، تتمثل إحدى المؤشرات المبكرة لمشاكل الذاكرة في التخلي عن الخيال. ويوضح

أن “الناس يميلون إلى قراءة القصص الخيالية عندما يبدأون في المعاناة من صعوبات في الذاكرة”.

علـى امتـداد العقـود الـتي قضاهـا في علاج المـرضى، لاحـظ الـدكتور ريسـتاك أن المطالعـة تتطلـب تفـاعلاً
نشطًا مع النص من البداية وحتى النهاية. وقال إنه “يتعين عليك أن تتذكر ما فعلته الشخصية في

.” الصفحة الثالثة، بحلول الوقت الذي تصل فيه إلى الصفحة

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7156656/


احذر من التكنولوجيا
مــن بين الخطايــا الثلاث الجديــدة للــذاكرة الــتي يســلط عليهــا الــدكتور ريســتاك الضــوء، هنــاك اثنتــان
مرتبطتــان بالتكنولوجيــا. وتســمى الأولى “التشــويه التكنولــوجي”، حيــث يقــول الــدكتور ريســتاك إن
يــن كــل شيء علــى هاتفــك يعــني أنــك “لا تعــرف عنــه شيئــا”، ممــا قــد يــؤدي إلى تــدهور قــدراتنا تخز
العقلية. وتساءل قائلا “لماذا تهتم بالتركيز وبذل الجهد لتصور شيء ما عندما تستطيع كاميرا الهاتف

المحمول القيام بكل هذا العمل من أجلك؟”.

وتتمثل الطريقة الثانية التي تضر بها التكنولوجيا بذاكرتنا في حقيقة أنها غالبًا ما تشتت تركيزنا. وكتب
كبر عائق للذاكرة في أيامنا هذه هو الإلهاء”. نظرًا لأن العديد من هذه الأدوات الدكتور ريستاك أن “أ
قد تم تصميمها بهدف إدمان الشخص عليها، فإنها غالبًا ما تشتت انتباهنا. بعبارة أخرى، يمكن
يــدهم الإلكــتروني أثنــاء مشاهــدة فيلــم علــى شبكــة “نتفليكــس” أو للأشخــاص اليــوم التحقــق مــن بر
التحدث مع صديق أو أثناء السير في الشا. وكل هذا يعيق قدرتنا على التركيز على اللحظة الحالية،

وهو أمر بالغ الأهمية لتشفير الذكريات.

اســتشر أخصــائي الصــحة العقليــة إذا كنــت
بحاجة إلى ذلك

يلعب مزاجك دورًا كبيرًا فيما تفعله أو لا تتذكره. على سبيل المثال، يمكن أن يساهم الاكتئاب بشكل
كبير في تدهور الذاكرة. ويقول الدكتور ريستاك إن “غالبية الأشخاص الذين تمت إحالتهم إلى أطباء

الأعصاب بسبب مشاكل الذاكرة كانوا يعانون من الاكتئاب”.

يــات الــتي تتذكرهــا. إن الحُصين (أو “مركــز إدخــال الــذاكرة”) تــؤثر حالتــك العاطفيــة علــى نــوع الذكر
مرتبط باللوزة (جزء الدماغ الذي يدير المشاعر والسلوك العاطفي) لذلك “عندما تكون في مزاج سيء
أو مكتئب، فإنك تميل إلى تذكر الأشياء الحزينة. وغالبًا ما يؤدي علاج الاكتئاب – إما كيميائيًا أو عن

طريق العلاج النفسي – إلى استعادة الذاكرة.
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تحديـــد مـــا إذا كـــان هنـــاك ســـبب للقلـــق
بشأن صحة ذاكرتك

طــوال حيــاته المهنيــة، ســأل الــدكتور ريســتاك عــشرات المــرضى كيــف يمكنهــم تحسين ذاكرتهــم. لكــن لا
تمثل كل هفوات الذاكرة مشكلة، ذلك أن عدم تذكر المكان الذي أوقفت فيه سيارتك مثلا في مكان
مزدحم أمر طبيعي للغاية، في حين أن نسيان كيفية الوصول إلى ساحة الانتظار في المقام الأول يشير

إلى معاناتك من مشاكل محتملة في الذاكرة.

يوضح الدكتور ريستاك أنه لا يوجد حل بسيط لمعرفة مصدر القلق المتعلق بالذاكرة – لأن ذلك يعتمد
على السياق. فمثلا، من الطبيعي أن تنسى رقم غرفة فندقك، لكن ليس عنوان شقتك. وإذا كنت

قلقًا بشأن أداء ذاكرتك، فمن الأفضل استشارة خبير.
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