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؟فقاوملارييغتلالخنمتايضايرلا

%

ًايباجيإرمألانكيملنا،طبلارهظىلعنمءاملاقالزناكًامامتينعاديعبقلزنتةيبلسلاعفأيننإو

،ًالهسحبصيسءيشلكنإف،ةيبلسلاىلعبلغتلاتعطتسانإو،هيلإعمتسأاليننإف

Georgeنامروفجروج Foreman–ىكيرمأةمكالملطب

،اههاجتيباجيإلافقوملاذاختايهتايضايرلاةداميفحاجنلاقيقحتلىلوألاةوطخلا

.انبالطنمريثكدنعهعقوتنامرخآاذهنكل

ًامودمهعمنيلماحفصلاىلإمهنمريثكيتأيثيح،مهلبقنممهئابآلثمبالطلا

ةلاكو»2005ماعهترجأيأرللعالطتسافشكدقف،تايضايرلاةساردلمهبحمدعرعاشم

%37نأ،ةدحتملاتايالولايفغلابصخشفلأمض«نيالنوأاكيرمأ»و«سربدتييشوسأءابنأ

نعاورّبعنيذلاكئلوأنأعالطتسالارهظأو.ةسردملايفتايضايرلا«نوهركي»اوناكمهنم

دقو).ىرخأداوملمههركنعاورّبعنيذلاكئلوأيفعضنمرثكأاوناكتايضايرللمههرك

.(ةنيعلايف%3+أطخةبسنبيأرلاتاعالطتسالةيملاعلاسوسبيإةكرشعالطتسالااذهذفن

ةميقلانوكرديسمهنإف،ةسردملايفبالطلاجرختروفهنأسانلاضعبدقتعيدق

تايالولايفتيرجأيتلاةنابتسالانمحضتادقو.اهوهركيتلاتايضايرلاةداملةيقيقحلا

اوعيطتسيملمهنم%71نأنيغلابلانمةيئاوشعةنيعىدلةيضايرلاةيافكلاميوقتلةدحتملا

ة10ةبسنباسحاوعيطتسيملمهنمو،امةلحرلنيزنبنولاجلكللايمألاباسح

مهؤارآتعلطتسانيذلانمطقف%15ىوسرميمل،كلذعمو.ءادغلاةروتافةيماركإنم



ةسردملايفرثكأاهوسردوأتايضايرلااوملعتمهنأولمهينمتنع(ةساردلاةنيعنم)

. ( Phillips, 2007)

:هنأداقتعالاعيشي،ًالثم،تايضايرلانعةحيحصلاريغميهافملاوتافارخلارثكت

.تايضايرلايفًاديجحبصتيك؛ءاكذلاديدشنوكتنأكيلعنيعتي•

وموتصوت

.سانلامظعملاحاذهنال:تايضايرلايفافيعضنوكتنالوبقملانم•

.ةصاخنهميفالإًاريثكتايضايرلامدختسُتال•

:يادلاولاق»:مهلوقبهنعنوربعيًافقومسانلانمريثكىدلنإف،قبسامىلإةفاضإ

.«ةّداملاهذهيفامهنملضفأنوكأنأيناعقوتيالمهف،تايضايرلايفنيفيعضاناكامهنإ

ةيتاذلاتاعقوتلايندتبابسألانمضتت؟تايضايرلاهاجتةريثكتايبلسدجوتاذامل

اهبلطتييتلاتاراهملاةيافكمدعو،اهدضءابآلازّيحتو،تايضايرلايفةقباسبراجتةجيتن

،اهملعتةوقنطاوملالخنمتايضايرلامادختسايفلشفلاو،تايضايرلاملعتيفحاجنلا

تايضايرلاهاجتةيبلسلانأةفرعملامامتًاضيأنوملعملافرعيو.ءاطخألاباكترانمفوخلاو
اللوباالل

.رجضلابروعشلاو،ةكراشملاىوتسميندتو،ةيعفادلاةلقو،رتوتلالمشتىتشبقاوعىلإيدؤت

رومألاءايلوأريثأت

نوعقوتيّمثنم،نيرامتلاولمعلاقاروألالخنمتايضايرلااوملعتمويلابالطرومأءايلوأنمريثك

ةقيرطنمًالدب)رركتملاظفحلاتاراهمقيرطنعتايضايرلااوملعتنيذلاءابآلاامأ.كلذلثممهئانبأل

ىرخأقرطبتايضايرلامهؤانبأملعتينأنمنوؤاتسيدقف،اهيفنيحجاناوناكو،(موهفملليوقلاءانبلا

النيح،طابحإلابءابآلاضعبروعشيهةلمتحملاةجيتنلاو،ةيوديلالئاسولالالخنموأ،ءاصقتسالاك

.اهلثماوداتعيمليتلاةيلزنملاتابجاولاءادأىلعمهئانبأةدعاسممهرودقمبنوكي

ةيعمسلاوةيوغللاوةيظفللاملعتلاةوقطاقنمهئابآعمالإءالؤهكراشتيالألمتحملانمنكلو

،يناكملا–يرصبلاو،يوغللاءاكذلا:يه،مويلابالطلاىدلاهدجنءاكذعاونأةثالثرثكأنإ.اهسفن

ةبسنريغتعم،ًاماع25لبقنيملعتملامظعمتزّيميتلااهسفنءاكذلاعاونأيهو،يكرحلا–يسحلاو
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نيملعتملاةبسنتحجرو،(يعمسلا)يوغللاءاكذلايوذنيملعتملاةبسنتضفخنادقل.عونلكلبالطلا

نم%50نمرثكأيناكملا–يرصبلاءاكذلايوذنيملعتملاةبسنمويلاغلبتو،ًاريبكًاناحجرنييرصبلا

يوغللاءاكذلايوذبالطلاةبسنغلبتنيحيف،يكرحلا–يسحلاءاكذلايوذنم%35مهنم:بالطلا

.(Gardner,2000)؛طقف15%

ثودحو،ةيفصلاسوردلاةبكاومنعزجعلاو،يدحتلاةهجاوملامتحاةلقًاضيألمشتو

.ًاقحالقوفتللةيرورضلاةمدقتملاتايضايرلاصصحروضحبنجتو،ةيكولستالكشم

«ةروصلا»ىلإبالطلابةدوعلا

ةيميداكألاةكراشملانعةطسوتملاسرادملابالطرّوصتبقلعتتةساردتيرجأ

)2005,Bishop &Pn aum)،نعريبعتلاسداسلاوسماخلانيفصلابالطىلإبلطثيح

ىلعاهولضفيتلاةيملعتلابراجتلانعًاضيأمسرلابريبعتلامث،مسرلابةيملعتلامهبراجت

ملو،تاروبسلاونيملعملاىلعناكزيكرتلانأمهموسريفدجو،ىلوألاةلاحلايف.اهريغ

بالطلارهظأدقف،هنولضفييذلاملعتلانعمهموسرامأ.روصلايفةداعمهسفنأاومسري

.زرابوحنىلعمهسفنأ

يفركف،اذل.تايضايرلاهاجتةيبلسلابةصاخةروصبةلصلاةقيثوتناكةجيتنلاهذهو

لحلاتاوطخوقئاقحلاظفحقيرطنعتايضايرلابالطلاملعتينيحجتنييذلاطابحإلا

يفركبمدحت،لاثملاليبسىلعةلوطملاةمسقلاف.مهناهذأيفميهافملاخيسرتنمًالدب

نمضتتيهو،بالطلااهظفحيتاوطخنمنوكتتةيلمعاهنأىلعسَردُتامًابلاغتايضايرلا

تاراهملاهذهبالطلانقتينألبقاذهنوكيامًاريثكو،برضلاوعمجلاوحرطلاتايلمع

ةمسقلالئاسملحيفةبوعصنوهجاويامةداعبالطلانإف،هيلعو.ًاديجًاناقتإةيلوألا

ريغلئاسملاهذهلثملحنوكيامًابلاغو.(3ىقبيو-8:67،لثم)قاباهليتلاةلوطملا

ةيضايرلاسسألامهيدلنّوكتت،نيرامتلانميفكيامنوزجنيامنيحنكلو،بالطللعتمم

مهيلإبلطي،ذئدنعو،(سداسلاوأسماخلافصلايفاذهثدحي،ةداع)حاجنللةيرورضلا

بلطيو،ريسفتريغنمو،يقابلاةباتكنودةيدايتعالاوأةيرشعلاروسكلابةمسقلاجتانةباتك

دل

وت

..



وأ،ةرشعلانمءزجبرقأىلإةباجإلابيرقتبالطلاىلإنوملعملاويسردملاباتكلاًاضيأ

ةروصىلعوأ،(رسكوحيحصمقر)يرسكددعةروصىلعاهتباتكوأ،ةئملانمءزجبرقأ

.ةيدايتعاروسك

وبا

بابسأمهلتيطعأنإو،تارييغتلاهذهبمايقلامهيلعنيعتياذاملبالطلاربخيالًابلاغو

هفصوبباتكلانمًانيرمتُتدّدحةرملوأركذأو،ةضماغوأةكبرُمامإنوكت،بلغألايفاهنإف

هضرعأحضاويقطنمببسيدلنكيمل،ةفلتخملاكشأبةباجإلاةباتكبلطيًايلزنمًابجاو

وأ،لضفأةباجإلالاكشأيأنعريسفتبالطللمدقيالثيح،سماخلافصلايفيبالطىلع

.تاناحتمالاوةيلزنملاتابجاولايفًامئادرهظتيتلالاكشألاهذهنملكشلكمدختسيىتم

تاقيبطتلالوحةيفصلاتاشاقنلايفةكراشملاةصرفسرادملانمريثكيفبالطللحاتيال

.ةايحلايفةيرشعلاروسكلاوأ،يقابلاىنعملةيتايحلا

نيبقرفلانإف،لاملانمةريبكغلابمىلعةدئافلالدعمبعوضوملاقلعتيامدنع،ًالثم

ةيرشعلاروسكلاوأيقابلانوكيال،ىرخأنايحأيفو،ضرتقمللًادجًامهمنوكي%8.375و8.3

يفاهيلإًالفط67سولجلاهيلإجاتحنصاخشأةينامثلعستتةلواطمكباسحلثم،ةيمهأاذ

.ًايقيقحًاقرفلكشيالاذهنإف،0.375ةمسقلاجتانناكوأ3يقابلاناكأءاوسف؟ازتيبةلفح

.ةيفاضإةلواطىلإةجاحيفلاحلكيفاننأينعييرشعرسكوأقابيأنأل

هاجت،بالطلاىدلرتوتلاوطابحإلاوةيبلسلادوجوبرغتسناذامل،كلذءوضيفو

ةيضاملاةنسلايفًالوبقمناكيذلا-،لحلاتاوطخظفحبةداعنوبلاطيمهنإ؟تايضايرلا

جاهنملادعيامًاردانو.ميهافملابطبروأريسفتنود–اهنوركذتيمثنمو،كلذكدعيملو

ةيفيكاوفرعتيلنوديرياماوملعتينأمهلةصرفلاةحاتإلالخنمبالطلاتامامتهاةيبلتل

ليكشتوتامولعملاباعيتساىوتسمىلعلمعييذلا–غامدلانإ،ةدعلاكشأبيقابلاةباتك

.ًامامتةحضاوةيصخشةميقدوجونودكلذبمتهيال–ةركاذلا

بذجتقئارطبةيمويلاةايحلايفاهتاقيبطتنوريامنيحتايضايرلابالطلامهفي

.مهتاجايتحايبلتةادأاهفصوبتايضايرلانومدختسيامدنع،ىرخأةرابعبو،مهمامتها

يفبالطلاددعوأ،ةيساردلابتكلاددعلوانتتيتلاةيصنلالئاسملايفكلذلجوريالو
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،تاقاطبلاضعبونانسأدوع67بالطلانمةريغصتاعومجميطعتنيحكنكلو.فصلا

ةفرعملانونبيسمهنإف،اهركذقبسيتلاازتيبلاةلفحيفدعاقملاةلكشملحمهيلإبلطتو

ىفنوركفينيحو.ديفمىنعمىباسحلاىقابللنوكيالانهو،ةيتايحلافقاوملانعةقباسلا

روسكلاوأةيدايتعالاروسكلانأنوكرديسمهنإف،ءازجأىلإازتيبلانمةيقبتملاعطقلاميسقت

نأ،يقابلا»دوجوينعينيحيف،ازتيبلالوانتةكراشميفلدعلاقيقحتلةميقتاودأةيرشعلا

.اهميسقتلةليسودجوتالهنأل،ةبلعلاىفةيقبتملاازتيبلانمًاعطقكانه

رهظنعظفحلا)يّمصلاركذتلالالخنمةيئادتبالاةيباسحلاتاراهملامظعمسردت

قئاقحلاظفحيفنوقوفتيالنيذلالافطألاو،ةركاذلارابتخالتاناحتمالاةطاسوبموقتو،(بلق

مهتردقيفةقثلانودقفيو،ةيافكلامدعبروعشلامهباتنيو،ًاحاجنلقأنونوكيةطبارتملاريغ

،تايضايرلاهاجتديازتملاقلقلانمةلسلسمهيدلدلوتت،هيلعو.ةيضايرلالئاسملالحىلع

تايلمعلاظفحىلعةردقلانأل؛هلفسؤيامماذهو.لشفلاو،لازعنالاو،سفنلايفةقثلاةلقو

يفهتاناكمإىوتسمبءاقترالانكمييذلانمددحتالبرضلالوادجوةيساسألاةيباسحلا

قئاقحلامدختستيتلاةيلقعلاميهافملاءانبو،طامنألازييمتىلعةردقلانكلو.تايضايرلا

.ةيمهأرثكأرمأوهةيساسألاةيضايرلا

يفلافطألاحجنولىتح،يبلسرثأاهلناحتمالالجأنمسّردتيتلاتايضايرلاو

تاناحتمالانمتاعقوتلاىوتسمىلإلافطألالوصوتسيليهةلكشملاو.جهنلااذهمادختسا

جاهنمناكاذإو.دحلااذهدنعفقوتتسمهتازاجنإنكلو،هيلإنولصيسالعفو،ةننقملا

نيبطبرتتاشقانمو،اهللولحداجيإبالطلاديريلئاسمنمضتيالمدختسملاتايضايرلا

.تايضايرلانمروفنلاو،ةضقانتملارعاشملاببالطلاروعش

تايضايرلاوحنةيباجيالاتاهاجتالاءانب

،اههاجتةحارلاباورعشينأنمّدبال،تايضايرلابنيمتهملافطألاحبصينألبق

تايجيتارتسإبالطلاينبيثيح،ملعتلااوؤدبينألبقًايسفنوًايدامةنمآةئيببساسحإلاو



ءانبيفةيميداكألامهتاردقنومدختسيفيكنوملعتينيح،فيكتلاوةنورملاىلعمهنيعت

تاكبشءانبةيوقتىلعةيوبرتلاكتالخدتمهنيعتو،ةيضايرلاتايجيتارتسإلاوتاراهملا

زكرتتيتلاةقطنملاىلإغامدلايفةيفطاعلاتاحشرملاربعتامولعملالقنتثيح،ميهافملا

theةيمامألاغامدلاةرشقةقطنميأ:ىوتسملاةيلاعريكفتلاتاراهماهيف prefrontal cortex

(PFC).يفليلحتلاتايوتسمىلعأمادختسامهتعاطتسابنوكيس،نيرمتلاةلصاومعمو

لئاسمللةيعادبإلولحفاشتكاو،اهنولبقتسييتلاتامولعملامييقتلةيمامألاغامدلاةرشق

كبالطملعتيفيكباعيتسالو.(اهعيمجىرخألاداوملايفلئاسملاىلإةفاضإ)ةيضايرلا

يك،تاحشرملاهذهربعمهيلإتامولعملامدقتفيكفرعتنأنمًالوأّدبال،لضفأةروصب

.تايضايرلاهاجتةيباجيإلاءانببأدبت

ةيلئاعتاعامتجامظن:ةيجيتارتسإ*

بالطلادحأنأىفكشتامدنعةصاخ،بالطلاىلعءبعلاةدايزىفبغريدحأال

.تايضايرلايفهيدلاوتاعقوتىوتسمىلعنكيملاذإةيدسجامبرو،ةيفطاعةءاسإيناعيس

ةبغرلاهذهمهعفدتامًابلاغ،ًادجةيلاعتاعقوتمهلافطأنمنوعقوتينيذلارومألاءايلوأنإ

.هيلعاولصحاممرثكأمهلافطأليصحتاودهاشينأىلإ

يةيدامرلاةداملا

رتوتلاحشرم:ةيغامدلاةزوللا

كبالطدنعرتوتلابروعشلاناكاذإًاروهشقرغتسيدقتايضايرلاهاجتةيبلسلافقاوملارييغتنإ

كانهف،تايضايرلاةصحيفقلقلابنورعشيكبالطناكاذإو،سأيلاوزجعلابساسحإلاةجردل،ًارمتسم

ةليوطةركاذلاقطانمو،يعاولاريكفتلاةقطنمىلإمهتغمدألخدتيتلاتامولعملالوصونمليلقلامتحا

بجيو،حشرمللسيئرلازجاحلاوهرتوتلاف،ًائيشاوملعتينلذئدنعو،ةيمامألاغامدلاةرشقيفىدملا

دنعطابحإلاجتنيامكًامامت،رتوتلاىلإيلايخلاوأيقيقحلاديدهتلايدؤيفيكليختنكميو.هيلعبلغتلا

.راركتلانمللملاوةريحلا
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ءزجلايأ)يغامدلايفرطلازاهجلايف(amygdala)ةزوللاربعتامولعملاقفدترتوتلاقيعي

قطانملاىلإةيسحلاتالخدملاًاضيأهجوتو،ةيمامألاغامدلاةرشقىلإ(فطاوعلايفمكحتييذلا

ةيئادبرثكألاوةيعاواللاتاكبشلايهءازجألاهذهو،غامدلانمةيلفسلاةقطنملايفةيساكعنالاوةيتاذلا

،ةعيرسلالعفلادودربةصاخيهو،لمتحملارطخلاةهجاوملًاّدعتسممسجلالعجتيتلاغامدلايف

نمدحيامةفرعملاىلعرطيستفطاوعلانإف،داهجإلاتالاحيفو.روتفلاوأبورهلاوأةمواقملالثم

تالكشملالحو،ةركاذلاو،زيكرتلاو،كولسلايفةيمامألاغامدلاةرشقيفيقطنملاريكفتلاريثأت

(2008.Kienastet al).(ةزوللاربع)ةنزخملاتايركذلاقفدتةيبلسلاةقباسلابراجتلاًاضيأقيعتو

ةديدجلاتالكشملالحلةيسيسأتلاةفرعملامادختساو،ةلصلاتاذةديدجلاتامولعملامهفلةيرورضلا

(LeDoux, 1994)

ززعتثيح،يبصعلاىوتسملاىلعةركاذلاتالكشمورتوتلابطبترملاريكفتلاراثآمهفأدبدقل

المهنإف،رتوتلاببالطلارعشيامنيحو.(Goleman,1995)امهفعضتوأملعتلاوكاردإلافطاوعلا

.حاجنلاحاتفموهتايضايرلابقلعتملارتوتلافيفختنإفمثنم،مهتغمدأمادختسانوعيطتسي

بائتكالانوناعيامبرف،اهنوققحيالوتاعقوتلاهذهلافطألابعوتسينيح،فسأللاينكلو

ةبوحصملا(cortisol)لوزيتروكلانمةيلاعلاتايوتسملاف)ةيدسجلاضارمألاوأقلقلاوأ

مهسفنأنوذؤيدقوأ،ةيسفنلاضارمألاوأ،(ةعانملاةباجتسانمللقيرمتسملارتوتلاب

.ًايدسجنيرخآلاو

طبرتيتلاةيملعلاةلدألاضعبةفرعمىلعرومألاءايلوأةيلئاعلاتاعامتجالادعاستو

لوأنأحرشتنأنمًاضيأكنكمتسةيوبرتلاتالخدتلاهذهو،يميداكألاحاجنلابرتوتلاريثأت

هاجتطقفسيلو،اهتاعوضومهاجتيباجيإلافقوملانيوكتيهتايضايرلايفحاجنللةوطخ

.اهبةطبترملاةيسردملاتامالعلا

حضوو،ةيباجيإةقيرطباهيفاوكراشيلًاقرطرومألاءايلوأىلعحرتقتنأًاضيأكنكميو

نيبحضاوطبارتدوجودنعلضفأةروصبامعوضومملعتلًالبقتمنوكيغامدلانأًاضيأمهل

مهنأولامكاوفرصتينأرومألاءايلوألنكميو.لفطلاىلإةبسنلابةميقيذرمأوعوضوملااذه

ةيلمعلاةايحلايفةمدختسملاتايضايرلاجمدلقرطنعنوثحبيف،«تايضايرلاورصانم»

ةينمزلاةدملاباسحىلعمهلافطأعيجشتمهنكمي،ًالثمف.مهتاياوهومهلافطأتامامتهاعم



دعومو3:00ةثلاثلاىلإريشتةعاسلانوكتنأك،مهيدللضفملايزافلتلاجمانربلاأدبيىتح

يتلاءايشألانامثأنيبةنراقملاىلعلافطألاةدعاسمًاضيأمهنكميو.5:30يفأدبيجمانربلا

ةددعتمًابسنضرعتيتلافحصلاتانالعإيف(بوساحلاو،باعلألاو،تاجاردلاك)اهنوبحي

.ةيلصألاراعسألافلتخمىلعتاموصخلانم

رتوتلانمصلختللناحتمالاةداعإ:ةيجيتارتسإ*

ةصرفلامهلحاتتسفةعفترمتامالعىلعلوصحلااودارأنإمهنأًاعيمجبالطلانئمط

نسحتلاناكاّملو.ةرطيسلاىلعمهتردقةداعتسانممهنكميامم،ناحتمالاةداعإلثم،كلذل

لكناقتإىلإنوجاتحيبالطلانإف،ةيسيسأتلاةفرعملاىلإةوقبدنتسيتايضايرلايف

:بالطلاهنمقلطنييذلايملعلاساسألالكشتيتلا–تايضايرلاتاعوضومنمعوضوم

حنمتو.يلاتلاىوتسملاىلإاولقتنينألبق–ميهافملاوطامنأللةيبصعلاتاكبشلاعيسوتل

نامضلو،ةيرورضلاتابيوصتلاءارجإو،تاباجإلاميوقتةداعإلةصرفلاًاضيأناحتمالاةداعإ

؛%85نملقأمهتاجردتناكاذإناحتمالاةداعإيغبنيهنإف،تايضايرلاثحبمبالطلاناقتإ

ةيفلخنيوكتاهبلطتييتلاةيرورضلاةداملااونقتييكلبالطلاملعتينأوهيساسألافدهلاو

.ةقحاللالحارملاىلإنولقتنيامدنعمهحاجننامضلمهيدلةيفاكةيملع

دامتعالابقلعتتتاراهمءانببالطللحمستناحتمالاةداعإبةقلعتملاةيلوؤسملالمحتنإ

ءالمزلاورومألاءايلوأيدبيدقنكلو،لقتسملاملعتلاو،فادهأللطيطختلاو،تاذلاىلع

ىلعنولصحيسمهنأنوملعيامدنعةيّدجلاوأةيلوؤسملابنورعشيالدقبالطلانأنممهفواخم

ميدقتمهيلإبلطيامدنعبالطلاىدلةيلوؤسملادادزتنكلو،(ناحتمالاةداعإل)ىرخأةصرف

وأ،تاراهملاةعجارمبمايقلاوأ،سيردتلايفةكراشملاك،ةيحيحصتتاءارجإذاختاىلعةلدأ

بسُحاذإو،ةحيحصةروصبلئاسملانمعونلااذهلحةيفيكحضوتصنلانمةلثمأءاطعإ

ةمالعنعنيلوؤسماولازاممهنأبالطلاكرديسفيناثلاولوألانيناحتمالايتمالعطسوتم

.لوألاناحتمالا
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للقتيتلاتامالعلانمرتوتلانعةمجانةفسؤملعفةدريهو)شغلاعملماعتلادنعو

لماعتللىباجيإبولسأناحتمالاةداعإءارجإرايخنإف،(تاذلاريدقتوةقثلاتايوتسمنم

كبالطلرهظتاهنأريغ،كتقونمًاءزجناحتمالاةداعإقرغتستو.ةيندتملاتامالعلاعم

.نيلوؤسمونيحجاننيملعتماوحبصييكمهتاردقمرتحتكنأ

تايضايرلاةميقراهظإ:ةيجيتارتسإ*

مهعدتنأنمًالدبف،مهلايخرسأوهتايضايرلاببالطلامامتهاةدايزلحاتفملانإ

قرطبةلماكلاتايضايرلاميقمهيلعضرعا:(ةلمهم)ةدعبمةيساردةدامتايضايرلانوري

بالطللنيبتيكمويلالالخصرفنعثحباف،ةيئادتبالاةلحرملاسردتتنكاذإف.مهمهلت

،الثمف.مهمامتهاتالاجميفقيبطتللةلباقاهنأو،تايضايرلانمةدافتسالاةيفيكنيبتًاقرط

بالطلادعقيرطنعنيبيغتملابالطلاددعديدحتيفتايضايرلامادختسابالطللنكمي

.بالطلليلصألاددعلانممقرلاحرطو،نيرضاحلا

صاووتوموت

،الثمف.فدهلااذهقيقحتلةقيرطجاهنملاربعطيطختلاف،ايلعلالحارملايفاما

ىلإنوجاتحييتلااهراعسأوركاذتلاددعبقلعتتةّمهملئاسملحًانسربكألابالطللنكمي

جةيدامرلاةداملا

تالكشملالحيباجيإلافقوملاززعيفيك

theةيمامألاةيمازحلاةرشقلاةفيظووهةنطفلابتالكشملالح anterior cingulated cortex

(ACC)(زفاوحلا)عفاودلالّدعتو،هابتنالارداصمًاضيأدّدحتةرشقلاهذهو،ةيمامألاغامدلاةرشقنمض.

نيحةقطنملاهذهيفًاديازتمًاّيضيأًاطاشن(MRI)يفيظولايسيطانغملانينرلابتزوضروصترهظأدقو

،سويناك،مايناماربوساهارجأةثيدحةساردترهظأو.امةلكشملحةيفيكيفةبرجتللنوعضاخلاركفي

,Subramaniam,)ناميب–غنوج،شيراب،نيدوب Kounios, Bowden, Parrish &Jung –Beeman

ثدحتسيتلامهتفرعمبؤبنتللةجيتن،ةبرجتللنيعضاخللةيمامألاةيمازحلاةرشقللًاديازتمًالعافت(2009

ةرشقلايفيساسألاطاشنلانمةيباجيإلافطاوعلاتالاحديازتو،ةباجإلايفاوركفينألبقةباجإلابًاقحال

.تالكشمللًاحاجنرثكألالولحلابتطبُردقو،ةريبكةدايزةيمامألاةيمازحلا



,Fredricson)،نيكرالو،دياجوت،نوسكيرديرفاهارجأةلصتاذىرخأةساردتتبثأو Tugade

2003,Waugh& Larkin)ةيؤرلانمعسوتتالكشمللةيعادبإلالولحلاوةيباجيإلافطاوعلاتالاحنأ

.(ةريصبلا)ةنطفلانمّدُحتاهنأًاضيأترهظأو،اهقييضتىلعةيبلسلافطاوعلالمعتنيحيف،ةلماشلا

كبالطىدليباجيإلاروعشلاديزتامدنعو.ةيناديمةلحريفباهذللمهتاقفنةيطغتلاهعيب

ةليوطةركاذلاززعتو،اهباعيتساقيعتيتلامهتغمدأتاحشرمحتفتكنإف،تايضايرلاهاجت

بلقرهظنعاهظفح)يّمصلاركذتلادرجمنمالدبميهافمللقيمعلامهفلاعجشتو،ىدملا

. (rote memorization

كمامتهاراهظإبيساردلاماعلاأدبا:ةيجيتارتسإ*

راهظإّدوتو،تايضايرلايفكبالطىدلةقباسةيبلسبراجتدوجولامتحابرقتتنكاذإ

تايضايرلارتفديفاهنعةباجإلامهنكميةلئسأمهيلعحرطاف،ًادارفأمهفصوباهبمهتامامتها

مث،مهلكبالطلاعمةصاختاثداحمءارجإبوأ،ةيفصلاتاشقانملالالخنموأ،يمويلا

لهو،نوقباسلانوملعملاهلعفاّمعكرابخإلةصرفلابالطلاحنمتيك؛رتفدلااذهمدختسا

،ًالثمف.مهجاعزإىلإيدؤتاهبموقأرومأىلإًانايحأيبالطتاباجإريشت،الوأًاديفمهودجو

.«فصلاجيجضنمىلعأتوصبثدحتتمثنمو،فصلايفجيجضثودحبةملعملاحمستو

ةبسنيندتك،ةنيعمتالكشمبابسأةفرعمىلعدعاستذفاونتناكىرخأتاباجإكانهو

:ينبيجت،امةلأسملحىلعيتدعاسمةملعملاىلإبلطأنيح»:رخآبلاطبتك.ةكراشملا

.«ةلئسألانعتفقوتاذل؟طبضلابهمهفتمليذلاام

تايركذلاهذهمادختساو،ةيسردملابراجتللةيباجيإلاتايركذلاعيجشتلقرطنعثحبا

ةدحاوةيباجيإةبرجتبلاطلكركذينأنمّدبالحجرألاىلعف.بالطلاىدلةيعفادلاةراثإل

تايركذلاهذهةراثإكيلع،اذل.تايضايرلاةدامبقلعتتنكتملنإو،ةسردملابقلعتتلقألاىلع

:ةيلاتلاةلئسألالالخنمةيباجيإلا

نكل،ًارتوتمتنكامبر؟ةسردملايفامءيشلًاسّمحتمهيفتنكًافقومركذتله•

تنكله؟ًاريبكًالفطتحبصأكنأًاضيأترعشلهةضورلاىلإبهذتتأدبنيح

تامصبلمعلثم،اهبتعمسيتلاةديجلارومألاضعبةبرجتنعسامحبثحبت
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،ةديدجةيسردممزاولىلعلوصحلاو،باذجلاةسردملابعلميفبعللاو،كعباصأل

؟مويلككئاقدصأةلباقمو،ةديدجءايشأملعتو

ةمالعىلعتلصحنيحوأ،لاؤسنعكتباجإلًاروخفهيفتنكًافقومركذتله•

؟ّدجبتسردنأدعبةديج

ىلإمامضناللكلًاليمزتوعدوأ،فصلايفامةمولعممهفىلعًاقيدصتدعاسله

؟ةعومجمنمضنكيملنإكتعومجم

مهفقومريغتبابسأنعثّدحت،ةيباجيإلافقاوملاهذهضعبيفكبالطةشقانمدعب

هذهعبتتامدنعو.كفصباوقحتلينألبق،كلذثدحفيكو،أوسألاوحنتايضايرلاهاجت

براجتىلإنوعمتسينيحمعدلابهيفنورعشييفصعمتجمءانبببالطلاأدبيس،ةقيرطلا

:تاشاقنلاهذهلثمعجشتنأةيتآلاةلئسأللنكميو،مهرعاشمومهبراجتعمةهباشتملامهئالمز

؟عوبسألاةياهنةلطعتناكولتينمتو،ةسردملاىلإباهذلاّدوتملومونلانمتظقيتساىتم•

؟نوملعملاهلعفامم،تايضايرلاو،ةسردملانمروفنلابرعشتكلعجيذلاام•

ًارومأمهفتملكنألوأ،ةديدجءايشأملعتتملكنأل،ملعتلابمامتهالاتدقفله•

؟اهومهفدقمهعيمجنيرخآلانأتدقتعا

نإو،ةيصخشلاكبراجتلالخنمةيبلسلابةقلعتملاتاشاقنلاهذهزيفحتىلإجاتحتدق

ّدحتمامأكنأاهيفترعشيتلاتاقوألاركذت.مهنيبوكنيبطباورلانمديزتسفكلذتلعف

؟كروعشناكفيكف،مالستساللًادعتسمتنكوأ،ءامتنالامدعبترعشوأ،كتعاطتساقوفي

اذل.كبالطاهبرمييتلاسيساحألاًاريثكهبشت،اهعيمجتالامتحالايفرعاشملاهذهنإ

.اهيلعتبلغتو،ةيبلسلااهبتهجاويتلالئاسولاوألولحلامهلركذاو،براجتلاهذهيفمهكراش

كوميقيكبالطعد:ةيجيتارتسإ*

ةيبلسلاتايركذلاىقبتو،ًايلاعًارتوتةيسردملاتامالعلاوريراقتلابّبستامًابلاغ



تفلو.ةيلزنملاتابجاولاحيحصتو،(ةلأسملالحلةداجةلواحمكانهتناكنإ)يئزجلا

امدنعكلذكو،ةيضايرلامهتغمدأءانبىلعمهدعاسيسةلئسألاخسندرجمنأىلإمههابتنا

ةلئسألاةءارقىلإنودوعينيحرثكأًاحاجننوققحيسمهنإف،ةيلزنملاتابجاولانوعجاري

.ءاضيبمهرتافدتاحفصنوكتنأنمًالدباهوخسنيتلا

ريرقتبكلذدعبيديوزتلاهيفيننوميقيسيتلاتالاجملاديدحتلةصرفلايبالطحنمأ

تالاجم،ًاريخأهسّردأيذلاعباسلافصلابالطراتخادقو.اهيلعتلصحيتلاتاجردلاب

،عامتسالا،ةهاكفلا،ةداملابةفرعملا،ةاباحملا،دولا،لدعلا،ميظنتلا،فطللا:ةيتآلامييقتلا

.ةدامللديجلاحرشلا

،لدعلا،ّدولا،فطللا:ةيتآلاتالاجملايف،مييقتللةصحلوأيفىلعألاتامالعلاتناك

ىلإةجاحيفيننأاورعشيبالطنمًاريثكّنكلو.ةداملابةفرعملا،(اهدوجومدعيأ)ةاباحملا

يفًاديجناكيئادأنأتدقتعايننأللمأةبيخبتبصأو،حرشلاوعامتسالايتراهمنيسحت

ًايباتكوأًايهفشاهركذمهتعاطتسابناك)ةددحمةلثمأمهيلإتبلط،اذل.نيتراهملانيتاه

،ةدعصصحروضحيلةليمزىلإتبلطمث،ةميقتاباجإتيقلتو،(مهئامسأركذنود

حرشأنأيناكمإبناكيتلاتاقوألاديدحتىلعينتدعاسو،نيلاجملانيذهىلعزيكرتلاو

تررمتساو،ةميقةبرجتهذهتناكو.تارييغتلاضعبتيرجأو،لضفأةروصباهيفعمتسأوأ

ةروصبمهئارآلبيجتسأنألمآو.اهيفيننوموقيةرملكيفمهءارآرّدقأيننأيبالطلحضوأ

.ملعتأتلزامينأللضفأ

،ةداملابنومتهيسمهنإف،تايضايرلاهاجتيباجيإفقومءانبىلعكبالطدعاستامدنع

صرفلاوبراجتلاضرعتامدنعو.اهتميقنورّدقيمهنأل،اهيفزيمتللةيعفادلامهيدلحبصتو

يفنوبغريسذئدنعف،اهليلحتواهنعراسفتسالاومهلوحيتلارومألاسايقلبالطلامهلتيتلا

بالطللحتفتنإامو.فادهألاهذهقيقحتاهبلطتييتلاةيضايرلاتاودألاوةفرعملاباستكا

ةميقوةلهسةادأتايضايرلاحبصتسذئدنعف،ةيبلسلارعاشملابةقلغمتناكيتلاباوبألا

.هيفنوشيعييذلاملاعلايفمكحتلاىلعمهتردقنمديزتو،فصولاومهفلاىلعمهدعاست


