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  أثر القراءة على الصحة العقلية
 
 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ــبابنا اليوم: هايعيشــ إحدى الأزمات التي وأزمة عدم تحســين  أزمة القراءة والمطالعة، ش

 منزلية متواضعة اتتبالقراءة والكتابة، وعدم معرفة معانيها، ومقاصـدها، وكذلك عدم وجود مك
ا يعزفون عن القراءة تماماً، أم ن،و ، والموظفالكليـات والمعـاهد و، وخريجونفي بيوتنـا؛ فـالأكـاديمي

الـذي يـدعي بأنه يقرأ عدداً من الأســـطر في أحد مواقع التواصـــل الاجتماعي، فهذه مخاطبات 
جامدة، أو محادثات، لا ترتقي إلى مســـتوى قراءة كتاب مجســـم بين يديك، والإحســـاس بلذة 

ان العربية، لى البلدحقيقية وأنت تقلب صــفحاته.. فالأزمة لا تنحصرــ في كوردســتان، بل تتعدى إ
 الشهير (الاتجاه المعاكس)، بأن الفرد الأوربي وغيرها، كما ذكر الدكتور (فيصـل قاسم)، في برنامجه

وى س كتاب سنوياً، مقارنة بفرد في البلدان العربية، لا يقرأ 12-10والأمريكي يقرأ في السنة حوالي 
ــنة..  ــفحة واحدة في الس ــل في هذه الجزئيةص ــوع المقال ليس حول أزمة ، ولكننا لن نفص فموض

  القراءة، بل على فوائدها على الصحة العقلية والنفسية. 
يَ القُرآن قرُآْناً لأَِ  .الحُْرُوف والكلمات بعَْضهَا إلى بعض فيِ الترتيل القِراَءَة لغة: ضمّ       نَّهُ سُمِّ

هَا وَر، بعَْضــَ ص، والأمْر وَالنَّهْيَ،  والآياتِ والســُّ دَرٌ كالغُفْران. حيث جَمع القِصــَ  إلى بعَْضٍ. وَهُوَ مَصــْ

مِ  اقرَْأْ {لقوله تعالى:  على قاعدة إقرأ، أول كلمة في القرآن نزَلَت ـــْ ـــور }خَلقََ  الَّذِي رَبِّكَ  بِاس ة س
   .1العلق: آية 
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يمكننا تعريف القراءة: بأنها اســـتيعاب لكل ما يكُتب، وتراه عين الإنســـان. وهي أيضـــاً: المعرفة 
    .تُمكّن الإنسان من التعلم بنفسه حيثالمفهومة، وهي غذاء العقل، 

قال: م)، حين 1883-1837((جراهام جرين)  والمؤرخ البريطاني من كلام الكاتب تهـاتتضّـــح أهمي
كيل ر أنفسهم في تشــــة الفرد تشكّلت بواسطة الكتب، أكثر مما ساهم البشأحياناً أفكّر أن حيا"

. وتختلف أهمية القراءة لدى الأشـــخاص باختلاف ميولهم واهتماماتهم، فمنهم من "هذه الحياة
يعتبرها وسيلة جيدة ومفيدة للاستمتاع بوقت الفراغ، ومنهم من يعتبرها ضرورة ومنهجاً للحياة، 

فوائد عديدة، تعود على الصــحة العقلية    وز حدود المتعة والمعرفة، لما لها منإلا أن القراءة تتجا
 .والقدرات الذهنية

حة والصــ  نقدم للقارئ فوائد القراءة والمطالعة، التي من شــأنها أن تعزز القدرات الذهنية،
  منها:ف .للقراّء العقلية،

 :تقوية الوصلات العصبية 
تحفّز الدماغ للقيام بمهامه، وتطُوّر القدرات الدماغية  نشـــطة التيتعُد القراءة من أكثر الأ 

ــبية  ــلات العص ــاً لدى الأطفال واليافعين، كما وتقوّي عمل الوص ــوص ــلية والتحليلية، خص التواص
  الموجودة في الدماغ.

 التركيز: زيادة 
إن العمليـات التي يقوم بهـا الـدمـاغ أثنـاء قراءة النصـــوص، وتحليلهـا، تتنوع بين التأمل 

ل والتحليل، وربط الظواهر مع مفاهيمها؛والت ة ما يؤدي إلى تنمية القدرات التأملي  فكير، والتخيـّ
 كماعفس والتعبيرية، الكتابية منها والشـفوية، وتطوير القدرات التحليلية، ورفع مستوى التركيز..

للحديث عن تعزيز وزيادة التركيز بشــكل و  لمقاطع موســيقيّة تســاعدك على التركيز أثناءالقراءة..
، وبممارسات سلوكية صحية، مثل النوم لفترة بأنواع معينة من الأطعمة أفضل، ينصح الخبراء دائماً 

كافية، والابتعاد عن التدخين.. وتأتي القراءة من الأنشـطة الذهنية المساعدة بشكل قوي في زيادة 
في  -للجهد المطلوب في تتبع ســـياق النص، أو الحفاظ على ســـير الأحداث  تركيز العقـل، وذلك

  .أو الاحتفاظ بأسماء شخصيات العمل الروائي، أو استشهادات الكاتب وأفكاره ،-مثلاً  ،الرواية

 :تطوير القدرات الإبداعية 
ن طرديـاً مع معدلات القراءة، إذ إن القراءة تمكّن الفرد م تتنـاســـب القـدرات الإبـداعيـة

قه الثقافي د أفالتفكير بشـكل غير مألوف، وتمكنّه أيضاً من الإتيان بما هو غير مسبوق، نظراً لتجدّ 
ربط العديد من المختصين بالصحة العقلية، مدى   والفكري المسـتمر نتيجة القراءة والاطلاع. وقد

  .تطور القدرات الإبداعية لدى الأفراد بمعدلات القراءة والمطالعة
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  الذاكرة:تنشيط 
كونها واحدة من الأنشــطة الدماغية، ومصــدراً لتعزيز المهارات العقلية،  القراءة المنتظمة،  

لقراّء ا تقلّل من فقدان الذاكرة، وتحَِدُّ من الإصابة بمرض الزهايمر؛ فقد أظهرت بعض الدراسات أن
هم من ، مقارنةً بغير ظهرت عليهم أعراض الإصابة بالمرض في وقت متأخّر  المصابون بمرض الزهايمر

المطالعة المسـتمرة تضـمن لصاحبها نشاطاً أفضل على مستوى الذهن والذاكرة.. قد ف غير القراّء..
يكون من المفيد أيضـاً هنا تدريب العقل بتمارين بسيطة على التذكر، من خلال عمل تلخيصات 

  .تلخيص شكل رسوم توضيحية، أو مخططات للكتب، على

  والتوتر:مقاومة الاكتئاب 
تلعب القراءة دوراً في تقليل معدلات الاكتئاب والتوتر العصـبي، لأن القارئ يكتسب أبعاداً 
فكريـة جـديـدة، قـد تقلل من ســـلبية أفكار معينة اكتســـبها بفعل بعض التجارب الاجتماعية 
ــداع والأرق.. ــيطة، مثل الص ــبية البس ــية.. وتعد القراءة أحد مقاومات الأمراض العص ــخص  والش

كنـك تطوير اســـتراتيجيـة في مقـاومـة الاكتئـاب، من خلال خطـة قراءة، تنتقي فيها عناوين ويم
ـــمحددة، قد تكون هذه الكتب في مجال الرواية، أو التنمية البش  رية، وربما السيرة الذاتية، التيـ

  .تحكي قصص أشخاص آخرين

 :تحفيز الذهن 
ـــخص إلى آخر، ومن عقل  يحتاج العقل إلى تحفيز دائم، وقد تختلف هذه المحفزات من ش

وقـد يكون الســـفر، وتعلمّ اللغـات، أو ألعـاب الـذكاء، والألغاز، وألعاب الذهن، مثل  إلى آخر..
دة للـذهن والعقـل.. والتحفيز هنـا مرتبط باســـتقبال  الشـــطرنج، وغيرهـا، من المحفزات الجيـّ

ن ل على العمل. ممعلومات جديدة تحتاج لاســـتيعاب أو تحليل، وربما إلى ربط، مما يحفّز العق
ــمة، التي تحتاج جهداً عقلياً في القراءة، في فترة ما قبل النوم،  ــح بالبعد عن الكتب الدس هنا ينص

صـــباح في ال كما حيث يكون العقل مهيئاً للدخول في فترة خمول، ولا يســـتجيب كباقي الأوقات،
 ..مثلاً

في لدى الشـــخص القارئ في من أهمية القراءة وفوائد المطالعة، تنمية الجانب المعر وكذلك 
تلفة وجهات نظر مخ المجال الذي يقرأ فيه.. وفيها أيضاً اكتساب للخبرات والمعارف، والاطلاع على

   .حول المواضيع والمجالات المتعددة
ومن فوائد القراءة والمطالعة: زيادة الحصـــيلة اللغوية لدى الشـــخص القارئ، وهو الأمر الذي 

 والتراكيب، التي تعينه في التعبير عن نفسه، وفي الكتابة والتأليفيكسبه رصيداً من المفردات 
  




