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نع ةصق  درـس  ءانثأ  تفقوت  ةرم  مك  �عيمجلا  ىدـل  ةـماع  نوكت  داكت  ةًـبغر  رمعلا ، يف  مدـقتلا  عم  اصًوصخ  ةدـيج ، ةركاذ  ىلع  ظافحلا  ودـبي  دـق 
ءاعدتــسا ىلع  انتردـق  نأـب  داـقتعلاا  ىلإ  ةـجعزملا  ةـيمويلا  فـقاوملا  هذـه  لـثم  انعفدـت  دــقو  كـتركاذ ؟ نـم  ةأـجف  ىفتخا  همــسا  نـلأ  قيدــص 

نأ ىلإ  ريشت  ةيبصعلا ، مولعلاو  سفنلا  ملع  يف  ةيرخف  ةذاتسأ  نروبتيو ، سوارك  نازوس  نكل  تاونسلا ، رورم  عم  عجارتلا  لصاوتـس  تامولعملا 
تاردــقلاو ةركاذــلا  ءادأـب  اقـًيثو  اطـًابترا  طـبترت  دــق  ةيــصخشلا  تامــسلا  ضعب  نأ  ةدــيدج  ثاــحبأ  رهظت  ذإ  لؤاــفتلا ، ىلإ  وعدــت  ابًابــسأ  كاــنه 

�ةيفرعملا
 

ةيصخشلا    تامسو    ةركاذلا    نيب    ةقلاعلا

، اهليدـعت نكمي  لب  ةـتباث ، ةردـق  تسيل  ةركاذـلا  نأ  ىلإ  ماع 2026  هييلبنوم  ةـعماج  يف  هؤلامزو  نافيتس  كيناي  اـهارجأ  ةدـيدج  ةـسارد  ريـشت 
�ةيصخشلا اهنمو  ةيلقعلا ، تاردقلا  نع  ةديعب  ىلولأا  ةلهولل  ودبت  بناوجب  ةئجافم  ةروصب  طبترت  دق  امك 

« ةـسمخلا لـماوعلا  جذوـمن   » مساـب ةـفورعملا  ةيــصخشلل ، ىربـكلا  ةــسمخلا  تـلااجملا  طاـبترا  ترهظأ  ةــقباس  تاـسارد  ىلإ  نوثحاـبلا  دنتــسيو 
�رمعلا يف  مدقتلاو  غولبلا  لحارم  للاخ  ةركاذلا  يف  ريغتلا  طامنأب  (، FFM)

يف ربكأ  تابوعـص  نزحلاو ، قلقلا  ىلإ  لاًيم  رثكلأا  صاخـشلأا  مهو  ةيباصعلا ، ةمـس  مهيدل  عفترت  نيذـلا  صاخـشلأا  هجاوي  لاثملا ، ليبس  ىلعف 
ءانثأ ىرخأ  ىلإ  ةـيجيتارتسا  نم  لاقتنلاا  ىلإ  نورطـضي  امدـنع  رثكأ  تلاكـشم  نوهجاوي  امك  ماهملا ، زاجنلإ  لوطأ  تقو  ىلإ  نوجاتحيو  ركذـتلا ،

�ةلكشم لح 

تاردقلا هذه  يف  لضفأ  ءًادأ  ةديدجلا  تاربخلا  ىلع  حاتفنلااو  يحلا  ريمـضلا  نم  ةعفترم  ةجردب  نوعتمتي  نيذلا  صاخـشلأا  ققحي  لباقملا ، يف 
�فرخلاب ةباصلإا  رطخ  ةدايز  نيبو  يحلا  ريمضلا  ضافخناو  ةيباصعلا  عافترا  نيب  كلذك  نوثحابلا  طبريو  �ادًيدحت 

وهو قـفاوتلا ، نأ  ودـبي  ـلا  اـمنيب  ةركاذـلاب ، اضـًيأ  ةـيباجيإ  تاـطابترا  ةـسمخلا ، لـماوعلا  جذوـمن  يف  ةـعبارلا  ةمــسلا  يهو  ةـيطاسبنلاا ، رهظتو 
�ةركاذلا ىلع  ادًدحم  ارًرض  ضرفي  وأ  ةحضاو  ةزيم  حنمي  سماخلا ، لماعلا 

ةيــسفنلاو ةيكولــسلا  لـماوعلا  لمــشت  ةددـعتم  تاراـسم  ربـع  ةـيفرعملا  تاردـقلاب  طـبترت  ةيــصخشلا  تامــس  نأ  ىلإ  هؤـلامزو  ناـفيتس  صلخو 
�ةيحصلاو ةيجولويبلاو 

�ةيلوؤسملا لمحتو  رذحلاب  نومـستي  نيذلا  نييعامتجلااو  ةديدجلا  براجتلا  ىلع  نيحتفنملا  صاخـشلأل  لملأا  نم  ارًدق  جـئاتنلا  هذـه  حـنمت  دـقو 
نأو ايًمتح ، ارًمأ  ةرورـضلاب  سيل  تقولا  رورم  عم  ةركاذـلا  عجارت  نأ  ىلإ  جـئاتنلا  ريـشت  تافـصلا ، هذـه  مهيلع  قبطنت  ـلا  نم  ىلإ  ةبـسنلاب  ىتحو 

�ةرشابم غامدلل  ةيبصعلا  ةينبلا  رييغت  ةلواحم  نع  ادًيعب  ةركاذلا ، معدل  رخآ  ارًاسم  رفوي  دق  ةيصخشلا  بناوج  ضعب  نيسحت 
 

ةركاذلا    نيسحت    قيرط    فشكت    دق   ةيصخشلا    تامس    ةقد

ىلإ ةيصخشلا  تامـسل  ةعـساولا  تافينـصتلا  نم  لاقتنلاا  دنع  ةقد  رثكأ  حبـصي  ةركاذلاو  ةيـصخشلا  نيب  ةقلاعلا  مهف  نأ  هؤلامزو  نافيتس  ىري 
�صخشلا ىدل  ةرقتسم  ةيدرف  تافص  فشكت  يتلا  ةريغصلا  تارشؤملا  كلذب  نوثحابلا  دصقيو  ةيصخشلا .» يف  ةقيقدلا  قورفلا   » هنومسي ام 

 



« ةـيلوؤسملا  » ارـشؤم طـبتري  لـباقملا ، يفو  �فرخلاـب  ةـباصلإا  رطخ  عاـفتراب  ؤبنتلل  رتوـتلا » و« قـلقلا »  » ارـشؤم يفكي  ةـيباصعلا ، ةمـس  يفف 
�رطخلا اذه  ضافخناب  ةيطاسبنلاا ، نمض  طاشنلا »  » رشؤمو يحلا ، ريمضلا  ةمس  نمض  ميظنتلا » و«

نيثحابلا نكل  �تافصلا  نم  ةلماك  ةعومجم  طسوتم  نم  ةنيعم  ةجيتنب  ؤبنتلا  ىلع  ةردق  رثكأ  ةدحاو  ةفص  نوكت  نأ  يهيدبلا  ريغ  نم  ودبي  دقو 
�ةيفرعملا تاردقلا  نيبو  اهنيب  ةقيقدلا  تاقلاعلا  يفخي  دق  ايًئاصحإ ، اهطبارت  مغر  دحاو ، سايقم  يف  ةددعتم  رصانع  عمج  نأ  نوري 

لثمت ةـنيعو  ارتـلجنإ  نـم  ةـنيع  اـهنيب  ةـفلتخم ، تاـنيع  تلمـش  دـملأا  ةـليوط  تاـنايب  تاـعومجم  سمخ  نوثحاـبلا  مدختـسا  ةركفلا ، هذـه  راـبتخلاو 
�ماوعأ نيب 67 و103  نيكراشملا  رامعأ  تحوارتو  يكيرملأا ، ريكيديم »  » جمانرب يف  نيلجسملا 

، ةملك سمخ و15  نيب  تحوارت  تاملكلا  نم  ةعومجم  ءاعدتـسا  ىلع  دـمتعي  ةركاذـلل  رابتخلا  اوعـضخ  كراشم ، فلأ  نم 28  رثكأ  ةساردلا  تمـضو 
نم نيتـنيع  يفو  �هسفن  رمعلا  نـم  نـيرخآ  صاخـشأ  تاردـقب  مهتاردـق  هـيف  نونراـقي  لاؤـس  لـلاخ  نـم  مهتركاذـل  يتاذ  مـييقت  نـع  اوباـجأ  اـمك 

�اضًيأ مهتركاذل  امًييقت  نيكراشملا  فرعي  صخش  مدق  سمخلا ، تانيعلا 

تدـكأو �ةركاذـلاو  ةيـصخشلا  يف  ةـقيقدلا  قورفلا  نيب  ةـقلاعلا  معدـت  ةـلدأ  نوثحابلا  دـجو  ةددـعتم ، ةـيئاصحإ  جذامن  يف  تاـنايبلا  عمج  دـنعو 
نكل �ةركاذـلا  ءادأب  ؤبنتلا  عيطتـسي  ةـعمتجم ، هتامـس  ىلإ  رظنلا  دـنع  ةـسمخلا ، لماوعلا  جذومن  نأ  ترهظأ  ةـقباس  اثًاحبأ  ةـماع  ةروصب  جـئاتنلا 

�احًوضو رثكأ  ةثلاثلا  ةركاذلا  تارشؤمو  ةيصخشلا  نيب  ةقلاعلا  لعج  ةيصخشلل  ةقيقدلا  ليصافتلا  ىلع  زيكرتلا 
 

ةيفرعملا    تاردقلا    معدت    دق   ةيصخشلا    يف   ةطيسب    تلايدعت

بلقتو قلقلا  ليلقت  دعاسي  دق  ةيباصعلا ، يفف  �اهريوطت  ةلواحم  صخـشلل  نكمي  يتلا  ةيـصخشلا  بناوجلا  نم  ددع  ىلإ  ةساردلا  جـئاتن  ريـشت 
�ءودهلا نم  ربكأ  ردق  باستكا  ىلع  لمعلا  عم  رتوتلاو ، جازملا 

لمحت ملاكلا  ةرثك  ىلإ  ةجاحلا  نأ  ودبي  امنيب لا  ةدـئاف ، رثكأ  يعامتجلاا  حاتفنلااو  دولاو  ةـيويحلاو  طاشنلا  ريوطت  نوكي  دـق  ةـيطاسبنلاا ، يفو 
�اهسفن ةيمهلأا 

ةطبترملا ةـيتاذلا  ةروصلا  ريوـطت  بناـج  ىلإ  يركفلا ، حاـتفنلااو  لوـضفلاو  لاـيخلاو  عادـبلإا  ةـيمنت  ربـع  همعد  نكميف  ةربـخلا ، ىلع  حاـتفنلاا  اـمأ 
�ةرماغملا ىلإ  لاًيم  رثكأ  حبصت  نأ  ىلع  سفنلا  رابجإ  ىلإ  ةجاحلا  نود  ءاكذلاب ،

راـهظإ يف  ةـغلابملا  ةرورـض  ىلإ  ريـشت  ـلا  ةـساردلا  نكل  ةدـيفم ، نيرخـلآا  ةدـعاسمل  دادعتـسلااو  فطاـعتلا  رعاـشم  نوـكت  دـق  قـفاوتلا ، يفو 
�سفنلاب ةيحضتلا  وأ  فطللا 

ةركاذلا سيياقم  ربع  لقأ  ءًادأ  لامهلإاب  نومـستي  نيذلا  صاخـشلأا  ققح  دقف  جـئاتنلا ؛ قفو  ةـيمهأ  رثكلأا  لاجملا  هرابتعاب  يحلا  ريمـضلا  زربيو 
�لضفأ ءادأب  ةقدلاو  ةيلوؤسملا  لمحتو  داجلا  لمعلاو  ميظنتلا  طبترا  امنيب  ةثلاثلا ،

ءاكذـلا نيب  ةـلدابتم  ةـقلاع  دوجوب  يحوي  دـق  اـم  وـهو  ةركاذـلا ، ءادأ  ىلع  تارـشؤملا  لـضفأ  نم  ةدـحاو  تناـك  ءاكذـلا »  » ةفـص نأ  تفـلالا  نمو 
ةيـصخشلا يف  رييغتلل  ةلباقلا  ةـقيقدلا  قورفلا  ضعب  ودـبت  كلذ ، عمو  �ةـيتاذلا  تامييقتلا  يف  رهظت  امك  لقلأا  ىلع  وأ  ةـيفرعملا ، تاردـقلاو 

�ةيمويلا ةايحلا  يف  ةبولطملا  ماهملا  زاجنإ  ىلع  ةردقلا  نيسحتو  يركفلا  حاتفنلااو  لوضفلا  ةدايز  لثم  ريوطتلل ، ةيلباقو  ةيعقاو  رثكأ 

دعيُو تانيعلا ، لك  يف  اهسفن  ةجردلاب  تاطابترلاا  عيمج  رهظت  مل  ذإ  جئاتنلا ، عم  رذحب  لماعتلا  ةرورـض  ىلإ  هسفن  تقولا  يف  نوثحابلا  ريـشيو 
�جئاتنلا ريسفت  دنع  امًهم  لاًماع  تاعومجملا  نيب  نيابتلا  اذه 

نأ ةـصلاخلاو  �رمعلا  يف  مدـقتلا  عم  ةـيفرعملا  تاردـقلا  معد  يف  دـعاست  دـق  يتـلا  ةـيلمعلا  راـكفلأا  نم  ةـعومجم  ةـساردلا  مدـقت  كـلذ ، عـمو 
ةقيرط يف  ايـًبسن  ةطيــسب  تارييغت  دـعاست  دـق  ذإ  يمتحلا ؛ روهدـتلا  ةركفل  ملاــستسلاا  ىلإ  صخــشلا  عفدـت  نأ  يغبني  ـلا  ةركاذــلا  تلاكــشم 

�تاونسلا رورم  عم  اهنيسحت  امبرو  ةيلقعلا ، تاردقلا  ىلع  ظافحلا  ىلع  ةيصخشلا  بناوج  ضعبو  ةايحلا  عم  لماعتلا 
 

https://www.psychologytoday.com/us/blog/fulfillment-at-any-age/202609/could-tweaking-your-personality-help-
save-your-memory
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