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  ملخص
يهʙف هʚا الʺقال إلى تʨضॽح الارتॼاʡات بʧʽ الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة وخʛʢ الإصاǼة ǼالاضʛʢاǼات 

الاضʛʢاǼات الانفعالॽة ؗالاكʯʱاب والقلȘ تʱʻج عʧ فقʙ ثʗʰ مʧ دراسات ساǼقة أن Ǽعʠ . الانفعالॽة
الانॽʴاز الʺعʛفي وʵȃاصة عʧ الانॽʴاز الʶلʰي الʚاكʛة، حʽʺǽ ʘʽل الفʛد إلى تʛمʜʽ وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع 

وʛȄتȌॼ تȌॽʷʻ انॽʴاز الʚاكʛة ǼالʹغȌ . الʺعلʨمات والȄʛؗʚات الॽʴاتॽة ذات الʻʴʷة الانفعالॽة الʶلॽʰة
 ʠعǼ ʧاتج عʻي الʶفʻمالʨʽها الʷॽɻي نʱال ʥلʱؗ انʶها الإنʻم ʛʺǽ أن ʧȞʺǽ يʱات . الأزمات الʛʽغʱفال

 Ȑʙل ،Ȍʷʻا يॽʶا نفʢضغ ʙلʨجح أن تʛرونا يʨؗ وسʛʽة فʴفعل جائǼ ةॽمʨʽا الʻاتॽفي ح ʗلʸي حʱال
فقʙ تǼ . ،ʧʽʰعʠ الأفʛاد، انॽʴازا سلॽʰا للʚاكʛة، وهʨ ما ʧȞʺǽ أن Ȟʷǽل عامل خʛʢ على صʱʴهʦ الʻفॽʶة

عॽʢات مʨʱاتʛة، أن انॽʴاز الʚاكʛة ǽʹعف القʙرة على الȌॽʰʹʱ الانفعالي، وهʚا قʙ يʖʰʶʱ في معاناة مʧ م
وقʙ انʷؔف أن . نفॽʶة ʧȞʺǽ أن تʺهʙ لʤهʨر الأعʛاض الأولى للاضʛʢاǼات الانفعالॽة أو معاودة بʛوزها

، Ǽالʛʤʻ إلى أن الʱفاعل بʧʽ الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة Ȟʷǽل أحʙ الأسॼاب الʛئॽʶॽة للاضʛʢاǼات الانفعالॽة
الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة والʨضॽɻة الʹاغʢة يʕدȑ إلى انॽʴاز انʱقائي إلى تʛمʜʽ وȃلʨرة واسʛʱجاع الʺعلʨمات 

 .الʶلॽʰة أو الʺهʙدة، مʺا يʨلʙ حلقة مفʛغة تʙʱهʨر فʽها قʙرة الفʛد على الȌॽʰʹʱ الانفعالي
 .19الانفعالॽة؛ ʨؗفʙʽ انॽʴاز الʚاكʛة، الاضʛʢاǼات : الؒلʸات الʸفʯاحॻة
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Abstract 
This article aims to elucidate the correlations between negative memory bias 

and the risk of emotional disorders. It was established from previous studies that 
some emotional diroders such as depression and anxiety can be produced by 
cognitive bias, particularly negative memory bias, in which the person tends to 
encode, store and retrieve negative information and life memories. The 
activation of memory bias correlates with stress produced by a crisis like that 
under which we live nowdays. The changes in our everyday life caused by the 
Coronavirus pandemic are likely to generate stress that activates, in some 
people, negative memory bias which is a risk factor for their mental health. It 
was deduced from diverse data that memory bias weakens emotional regulation, 
and that engender an emotional distress that can yield the first symptoms of 
emotional disorders or their recurrence. It's found that negative memory bias 
constitutes a main cause of emotional disorders, given that the interaction 
between cognitive schemas and the stressful situation leads to a selective bias to 
encode, store and retrieve negative or threatening information, which creates a 
vicious circle that deteriorates the individual's ability to regulate his emotions. 

Keywords: Memory bias; Emotional disorders; Covid-19 pandemic. 
 

  مقدمة
ʙʽفʨؗ ةʴائʳلة لʺʱʴʺة الॽʶفʻات الॽɺاʙʱال ʟʴا الʺقال إلى فʚعى هʶǽ -19  عاتʺʱʳʺالǼ فʸي تعʱال

 ʙاعॼʱي والʴʸال ʛʳʴال ʗضʛاعات؛ إذ فʺʳاد والʛمي للأفʨʽال ʧʽوتʛة في الȄرʚات جʛʽʽة، وأدت إلى تغॽانʶالإن
ʻاكʶالǼ ؔهʱة فॼʶن ʧم ʙʴاء والȃʨي الʷأجل مقاومة تف ʧاعي مʺʱةالاج . ʧم ʛʲي أكʴʸال ʛʳʴشʺل ال ʙوق

نʸف سȞان الأرض، وصاحॼه تʨقف شॼه ؗلي للأنʢʷة الاقʸʱادǽة والاجʱʺاॽɺة؛ وهʨ ما أدȐ إلى فقʙان 
وʻʽȃʺا تʨقفǼ ʗعʠ القʢاعات والʺقاولات عʧ العʺل ؗلॽا، تॽؔفʗ قʢاعات أخȐʛ مع . عʙد ʛʽʰؗ مʧ الʣʨائف

فعلى سʽʰل . لؔلفة الاقʸʱادǽة والاجʱʺاॽɺة لهʚه الʳائʴةالʳائʴة، واعʙʺʱت العʺل عǼ ʧعʙ للʅॽɿʵʱ مʧ ا
ʖاتȞʺالعʺل في ال ʗʽʰال ʧض العʺل مʨوع ،ʙعǼ ʧع ȑʛʳǽ ʦعلʱح الॼال، أصʲʺال . ʗي شʺلʱات الʛʽغʱه الʚوه

وȃالإضافة إلى ذلʥ، فإن تʙفȘ . كل جʨانʖ الॽʴاة الإنʶانॽة، مʧ الʺʛجح أن تʨلʙ شȞا وتʨجʶا مʧ الʺʱʶقʰل
وॽɼاب معॽʢات دॽʀقة ʧ أضʛار هʚه الʳائʴة وفʙاحة الʶʵائʛ الʺادǽة والȄʛʷॼة الʱي نʗʳʱ عʻها، الʺعلʨمات ع

 ʧصل إلى لقاحات لعلاجه، زاد مʨʱد الʨجه ʛʲاره، وتعʷʱان ʧم ʙʴة الॽɿॽ املة عʧ سلʨك فʛʽوس ʨؗرونا وؗ وؗ
ॽʁقي لقʙرتʻا على الʅॽؔʱ مع لʚلʥ، فهʚه الʳائʴة اخॼʱار ح .درجة الʨʱقعات الʶلॽʰة في قادم الأǽام والʷهʨر

 .تغʛʽات غʛʽ مʨʰʶقة في عاداتʻا الʨʽمॽة
  

 ʝفʻال ʦة لعلॽȞȄʛة الأمॽɻʺʳال ʛʰʱوتع(APA) ʙʽفʨؗ ةʴة؛  19-أن جائॽجʨلʨȞॽة وسॽائȃهي أزمة و
Ǽالʛʤʻ إلى أن الʱغʛʽات في العادات الʨʽمॽة وفقʙان الʷغل والʸعȃʨات الʺالॽة والʜʴن على فقʙان الأقȃʛاء 

 19-وʱʴȄʺل أن تʖʰʶʱ جائʴة ʨؗفʙʽ. (APA, 2020a) أنها أن تʻعʝȞ سلॼا على الʴʸة الʚهॽʻةمʧ ش

 
 
غياب معطيات دقيقة وكاملة  
عن سلوك فيروس كورونا  
وكيفية الحد من انتشاره، وتعثر  

ى لقـاحات  جهود التوصل إل
لعلاجه، زاد من درجة التوقعات  
 السلبية في قـادم الأيام والشهور

  
  
 
 
 
تعتبر الجمعية الأمريكية لعلم  

أن جائحة  ) APA(النفس  
هي أزمة وبائية   19- كوفيد

وسيكولوجية؛ بالنظر إلى أن  
التغيرات في العادات اليومية  
وفقدان الشغل والصعوبات  
المالية والحزن على فقدان  

اء من شأنها أن تنعكس  الأقرب
سلبا على الصحة الذهنية  

 
 
  
  
 
بالإضافة إلى تعزيز البنيات  
الطبية لمواجهة الأضرار الصحية  
لهذه الجائحة، ينبغي أيضا تقوية  
نظام الصحة الذهنية استعدادا  
 للتحديات النفسية الناتجة عنها

 
 
  
 
 
هناك تخوف من أن الإنسانية، 



3 
 

) & Galea, Merchantفي ارتفاع عʙد الʺʸابǼ ʧʽالقلȘ والاكʯʱاب والإدمان والʷعʨر Ǽالʨحʙة الʻفॽʶة 
Lurie, 2020) . ،ʥلʚهلʚة لهॽʴʸار الʛاجهة الأضʨʺة لॽʰʢات الॽʻʰال ʜȄʜالإضافة إلى تعȃة،  وʴائʳال

هʻاك وȂلى جانʖ ذلʥ، . يॼʻغي أǽʹا تقȄʨة نʤام الʴʸة الʚهॽʻة اسʱعʙادا للǽʙʴʱات الʻفॽʶة الʻاتʳة عʻها
تʨʵف مʧ أن الإنʶانॽة، Ǽعʙ أن تʦȞʴʱ في الأزمة الॽʴʸة الʻاتʳة عʧ هʚه الʳائʴة، سʨʱاجه ؗارثة 

ॼʱاॽʀة لʺʨاجهة الʙʱاॽɺات الʻفॽʶة ومʧ بʧʽ الأمʲلة على Ǽعʠ الʳʱارب الاس .حॽʁॽʁة في الʴʸة الʻفॽʶة
 Psychological first aidلفʛʽوس ʨؗرونا، إصʙار الʺʺلؔة الʺʙʴʱة دلॽلا للʺʶاعʙة الʻفॽʶة الأولॽة 

guidance et al., 2020) (Galea نʨلʲʺم ،ʙعǼ ʧع، عʺʱة اجॽȞȄʛة الأمʙʴʱʺات الǽلاʨ؛ وفي ال
فʹاء والʨʻؔʱلʨجॽا ʳʺǼلʝ الʨʻاب ولʻʳة الʳʱارة والعلʨم للॽɻʺʳة الأمॽȞȄʛة لعلʦ الʻفʝ مع لʻʳة العلʨم وال

ʙʽفʨؗ ةʴة آثار جائʴافȞʺة لॽʻʡʨد الʨهʳفي ال ʝفʻة إسهام علʺاء الॽɿॽؗ ʘʴॼخ، لʨʽʷال ʝلʳʺǼ قلʻوال -
19 (APA, 2020b). 

  

 ʙفق ،Ȑʛة أخȄزاو ʧفيومʛاز الʺعॽʴأن الان ʧʽʰ1ت ʧʽب ʧة، مʛاكʚاز الॽʴص انʨʸʵوعلى وجه ال ،
وقʙ . الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة؛ إذ تʨʱلʙ عʧ انॽʴاز الʚاكʛة أخʢاء أو تʨʷهات في معالʳة الʺعلʨمات مॼʰʶات

، والعcognitive bias ʜʳأسفʛت الأʴǼاث عʧ أن الʨʷʱهات الʺعॽɾʛة، والʱي تʷʺل الانॽʴاز الʺعʛفي 
الʖʰʶ  ، هيdysfunctional beliefs، والاعʱقادات غʛʽ الॽɿॽʣʨة cognitive deficitالʺعʛفي 

الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة  maintenanceوتrecurrence  ʧʡʨوتʛدد   genesisالʛئʶॽي لȞʷʱل
(Haywood & Raffard, 2017) .ف ʛʽة غǼاʳʱإلى اس ȑدʕأن ت ʧȞʺǽ ماتʨة للʺعلʯʡاʵة الʳالʺعال

 ʧة عॽʰة سلʛʤل نʽȞʷاب إلى تʯʱالاكǼ ابʸʺل الʽʺǽ ،الʲʺل الʽʰعلى س ،ʖȄʛك غʨة أو سلॼاسʻم
ʱʽةوضعॼاسʻʺال ʛʽاث غʙالأح ʦॽʽالغ في تقॼة، ؗʺا يॽʸʵʷه ال . ʝॽت إلʛʰأل ȐʛȄوAlbert Ellis  و

 ʥॽهارون بAaron Beck  اكلʷʺي تقف وراء الʱالعقلاني هي ال ʛʽه وغʨʷʺال ʛʽؔفʱال ȋأن أنʺا
ات غʛʽ الॽɿॽؔʱة ʨؗلʶة والॽي  .الانفعالʶفʻال Ȍا أن الʹغʹǽأ ʧʽʰة وتʛاكʚا للॽʰازا سلॽʴز انʛفǽ هʻج عʱʻت

 .معالʳة الʺعلʨماتفي   distorsionsتʨʷهات
  

الارتॼاʡات بʧʽ الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة واحʱʺال ʣهʨر الأعʛاض  وʢȄʺح هʚا الʺقال إلى تʴلʽل
الأولى أو معاودة بʛوز أعʛاض الاضʛʢاǼات الانفعالॽة ؗالقلȘ والاكʯʱاب؛ إذ أن الʹغȌ الʻفʶي الʻاتج 

 ʛʺة الॽاتॽʴات الʛʽغʱال ʧازا عॽʴان ʙلʨت ʙل قʰقʱʶʺال ʧة عॽʰلʶقعات الʨʱرونا، والʨؗ وسʛʽة فʴائʳǼ ةʢॼت
كʺا أن الأخॼار الʱي تʨʱالى علʻʽا الʨʽم مʴʺلة في . إلى تʛمʜʽ وȃلʨرة واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة

 ،ʛʸʴلا ال ʛؗʚل الʽʰة، فعلى سॽʰة سلॽة انفعالʻʴʷǼ هاʺʤام ؗلʺات معǽه الأʚا هʻدد على أسʺاعʛʱت
وجʺॽعها ذات شʻʴة سلॽʰة ... جائʴة، حʛʳ صʴي، إصاǼات، وॽɾات، وȃاء، تفʷي : ॼɺارات مʧ قʽʰلو 

  pairingومهʙدة؛ وهي قʙ تʷعل انॽʴازا انʱقائॽا إلى معالʳة الʺعلʨمات الʶلॽʰة وȂزواجها أو قʛنها
قʙرة على الǼ ȌॽʰʹʱالȄʛؗʚات الʶلॽʰة الʺʜʵنة في الʚاكʛة؛ وʛʱȃدد ذلʥ قʙ تʤهʛ الأعʛاض الأولى لعʜʳ ال

وॼɻȃارة أخȐʛ، فالʛʤوف الʱي نʷॽɻها الʨʽم، ʧȞʺǽ أن تفʛز ضغʢا نفॽʶا قʙ . الانفعالي لǼ Ȑʙعʠ الأفʛاد
ʢǽلȘ انॽʴازا سلॽʰا للʚاكʛة إلى تʛمʜʽ وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة وȂزواجها وقʛنها Ǽالʨʱقعات 

ة لا ॽʢʱʶǽع Ǽعʠ الأفʛاد الʛʵوج مʻها؛ إذ أن الʶلॽʰة للʨضॽɻة الʴالॽة، مʺا يʕدȑ إلى حلقة مفʛغ
الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة يʕدȑ إلى معالʳة سلॽʰة للʨضॽɻة الʴالॽة، وهʚه الأخʛʽة تغȑʚ الانॽʴاز الʶلʰي 

ʥॽا دوالʚȞة، وهʛاكʚلل. 
  

ʜʽمʛغي، في تॼʻمʺا ي ʛʲلة، أكʨإلى سه ȑدʕة يʛاكʚاف في الʛʴة إلى انʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴالان ʛʽʷȄو 
ʽʴǽل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة وॼɻȃارة أخȐʛ، . وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع الʺعلʨمات والȄʛؗʚات الॽʴاتॽة الʶلॽʰة

ة  بعد أن تتحكم في الأزمة الصحي
الناتجة عن هذه الجائحة، ستواجه  
كارثة حقيقية في الصحة  
 .النفسية

 
  
 
 
تبين أن الانحياز المعرفي ، 
وعلى وجه الخصوص انحياز  
الذاكرة، من بين مسببات  
الاضطرابات الذهنية؛ إذ تتولد  
عن انحياز الذاكرة أخطاء أو  
 تشوهات في معالجة المعلومات

 
 
  
 
المعالجة الخاطئة للمعلومات  

مكن أن تؤدي إلى استجابة  ي
غير مناسبة أو سلوك غريب، 
على سبيل المثال، يميل المصاب  
بالاكتئاب إلى تشكيل نظرة  
سلبية عن وضعيته الشخصية، 
كما يبالغ في تقييم الأحداث  
 غير المناسبة

 
  
 
 
أن أنماط التفكير المشوه وغير  
العقـلاني هي التي تقف وراء  
المشاكل الانفعالية والسلوكات  

وتبين أيضا أن  . غير التكيفية
الضغط النفسي يفرز انحيازا سلبيا  
للذاكرة تنتج عنه تشوهات  في  
 معالجة المعلومات

 



4 
 

إلى إعʢاء الأفʹلॽة لʛʱمʜʽ وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة مʺا يʕدȑ إلى نفاذ سهل إلى هʚه 
Ȑʙʺة الʙʽعॼة الʛاكʚمات في الʨالʺعل. 

  
ي شʙة ومʙة وȄʛʡقة الʱعʛʽʰ عʧ الانفعالات، ʘʽʴǼ تʻهار القʙرة والاضʛʢاب الانفعالي هʨ اخʱلال ف

وʱʻȄج الاضʛʢاب الانفعالي عʧ مʨʺʳعة مʧ الأسॼاب ؗالعʨامل الʨراثॽة . على الȌॽʰʹʱ الانفعالي
 Ȍة والʹغȄʛاكل الأسʷʺة، والॽɺاʺʱات الاجȃʨعʸة والȄʨʹاض العʛة والأمॽɼماʙات الǼوالإصا

  ...  stressالʻفʶي
 ʥلʚجح لʛي ʠعॼاض الأولى لʛر الأعʨهʣ في ʛʢة عامل خʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴل الانȞʷǽ أن

ومʧ أجل تʶلȌॽ الʹʨء على العلاقة بʧʽ . الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة، وʵȃاصة الاضʛʢاǼات الانفعالॽة
ʙʽفʨؗ ةʴل جائʣ ة فيॽات الانفعالǼاʛʢالاضǼ ةǼال الإصاʺʱة واحʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴاول 19-الانʻʱت ،

  :لʴالॽة الʺʴاور الʱالॽةالʙراسة ا
  .مʤاهʛ الانॽʴاز الʺعʛفي في الاضʛʢاǼات الانفعالॽة - 1
  .الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة في الاضʛʢاǼات الانفعالॽة - 2
 .اسʛʱاتॽʳॽات تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة - 3
4 -  ʨؗ ةʴل جائʣ ة فيॽات الانفعالǼاʛʢالاض ʧة مǽقاʨة والʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴالان Ȍॽʰʹتʙʽف -

19.  
ʧȞʺǽ القʨل إن هʻاك اعʱقادا Ǽأن الʹغȌ الʻفʶي الʺʛتʳǼ Ȍॼائʴة فʛʽوس ʨؗرونا، قʷǽ ʙعل وȂجʺالا، 

فإعʢاء الأفʹلॽة . الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة الǽ ȑʚعʛʰʱ عامل خʛʢ في الإصاǼة ǼالاضʛʢاǼات الانفعالॽة
هʙة لʺعاودة ʣهʨر Ǽعʠ لʺعالʳة واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة، ʧȞʺǽ أن يʨلʙ حالة مʜاجॽة مʺ

 .الاضʛʢاǼات الانفعالॽة أو تʺʤهʛ أعʛاضها للʺʛة الأولى
 
  مʢاهʙ الانॻʲاز الʸعʙفي في الاضʙʠاǺات الانفعالॻة. 1

يǼ Ȍȃʛعʠ علʺاء الʻفʝ الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة بʷʻاȋ خʢاʡات معॽɾʛة سلॽʰة مʜʵنة في الʚاكʛة، 
أن الاكʯʱاب يʷʻأ عʧ نʷاȋ وآخʛون  ʺʲال، افʛʱض بʥॽعلى سʽʰل ال .والʱي تʢلقها أحʙاث الॽʴاة الʶلॽʰة

 خʢاʡات معॽɾʛة، واعʛʰʱ أنها تʺʲلات ذهॽʻة قارة تʦʤʻ الʺعʛفة Ǽالʚات، والعالʦ وتʨقعات الʺʱʶقʰل
(Beck,2008; Beck, Rush, Shaw & Emery, 1979). Ȍॼتʛجح أنها تʛȄلة  وʨفʢارب الʳʱب

تʛافȘ الʽʡ ʟʵʷلة حॽاته؛ وهي تʧʺʹʱ اعʱقادات الʟʵʷ  الأولى وȑʛʳȄ تعʜȄʜها مع الʜمʧ، وغالॼا ما
وȄعʱقʙ أن الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة تʦȞʴʱ في الانॽʴاز الʺعʛفي الʷǽ ȑʚʺل ...  lossعʧ الفʷل والفقʙان 

؛ وتʕدȑ إلى معالʳة الʺعلʨمات Ǽʺا يʱلاءم مع هʚه  interpretationانॽʴاز الʚاكʛة والانॼʱاه والʱأوȄل
أن واقعʻا تȞʷله الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة، إذ ȑʛʳǽ تʛمʜʽ الʺعلʨمات الʱي ) 1976(وȐʛȄ بʥॽ  .الʢʵاʡات

وʷʱʶȄف مʧ ذلʥ أن الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة تʙʴد ॽʰʡعة . تʨافقها في حʧʽ تॼʱʶعʙ الʺعلʨمات الʺʻاقʹة لها
الʺعلʨمات الʱي تʦʱ معالʱʳها وصॽغ تʛمʜʽها وتʻȄʜʵها واسʛʱجاعها مʧ الʚاكʛة؛ ؗʺا تʦȞʴʱ في تʨجॽه 

انʛʤ الȞʷل (نॼʱاه إلى معلʨمات معʻʽة دون أخǼ ،Ȑʛالإضافة إلى ॽɿॽؗة تأوȄل الأحʙاث الʱي نʷॽɻها الا
عʙʻما تʢʷʻه الأحʙاث الॽʴاتॽة  deep level of cognitionلʺعॽɾʛة الʺȐʨʱʶ العʺȘʽ لمʧ ثʦ فو .). 1

 ʟʵان شʙة، ؗفقॽʰلʶالloss ،يʶنف Ȍة  أو ضغॽʴʢʶة الॽɾʛات الʺعॽʻʰعلى ال ʛثʕيsurface-level 
cognitionsماتʨة الʺعلʳعلى معال ȑات . ، أǼاʳʱإلى اس ȑدʕة تॽورة آلʛʽفي سʛاز الʺعॽʴالان ʛʰʱعȄو
. ، ومʧ ثʦ فهʨ معالʳة لاواॽɺة أو ضʺॽʻة للʺعلʨمات)Beck, 2008, Beevers, 2005(سȄʛعة وآلॽة 

غʛʽ أن أحʙاث الॽʴاة الʶلॽʰة ومع أن الʛʽʶورات الʺʛاॼʀة تʴاول تʹȌॽʰ الأسالʖʽ الʺعॽɾʛة الʺʴʻازة، 

  
 
 
تتردد على أسماعنا هذه الأيام  
: كلمات وعبارات من قبيل

جائحة، حجر صحي، إصابات، 
وجميعها  ... وفيات، وباء، تفشي  

ذات شحنة سلبية ومهددة؛ 
ا انتقـائيا  وهي قد تشعل انحياز 

إلى معالجة المعلومات السلبية  
وإزواجها أو قرنها  بالذكريات  
السلبية المخزنة في الذاكرة؛ 
وبتردد ذلك قد تظهر  
الأعراض الأولى لعجز القدرة  
على التضبيط الانفعالي لدى  
 بعض الأفراد

 
 
 
  
 
يشير الانحياز السلبي للذاكرة  
إلى انحراف في الذاكرة  

ر مما  يؤدي إلى سهولة، أكث
ينبغي، في ترميز وتخزين  
واسترجاع المعلومات  
 والذكريات الحياتية السلبية

 
 
  
 
 
يحيل الانحياز السلبي للذاكرة  
إلى إعطاء الأفضلية لترميز  
وتخزين واسترجاع المعلومات  
السلبية مما يؤدي إلى نفـاذ  
سهل إلى هذه المعلومات في  
 الذاكرة البعيدة المدى
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 ʧولة عʕʶʺة الॽɾʛالʺع ʖʽح الأسالॽʴʸت ʧة عʜعلها عاجʳǽ اʚودة، وهʙʴʺة الॽɾʛارد الʺعʨʺف الʜʻʱʶت
وعلى العʺʨم، فقʙ تأكʙ أن الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة هي عʨامل  ).Beevers, 2005(الاضʛʢاǼات الانفعالॽة 

ʚاه والॼʱاز الانॽʴان ʧولة عʕʶʺة ضعف قارة، وهي الॽɾʛالʺع ʖʽغال الأسالʱاز اشॽʴل وانȄأوʱة والʛاك
 .كالʺعالʳة الآلॽة للʺعلʨمات

 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 .نʺʨذج بʥॽ لʱأثʛʽ الʢʵاʡات الʺعॽɾʛة في الانॽʴاز الʺعʛفي .1شȜل 
  

 ʙار وقʛʺʱفعل اسǼ ة لاحقةॽابʯʱار اكʨʡأǼ ʧديʙن مهʨلʤǽ ابʯʱالاك ʧا مʨتعاف ʧيʚاد الʛأن الأف ʧʽʰت
وȃʺا أن الانॽʴاز الʺعʛفي Ǽ ʛʺʱʶǽعʙ الʱعافي . ॽɾʛ(Beck, 2008)ة والانॽʴاز الʺعʛفي الʢʵاʡات الʺع

مʧ الاكʯʱاب، فʺʧ الʺʛجح أنه عامل ؗامʧ تʕدȑ الأحʙاث الʶلॽʰة إلى تʢॽʷʻه، ومʧ ثʦ إلى بʛوز 
 ;Watkins & Moulds, 2007(أعʛاض الاضʛʢاǼات الانفعالॽة للʺʛة الأولى أو معاودة ʣهʨرها 

Wenzlaff & Eisenberg, 2001 .( ابʯʱي للاكʢاد الʹغʙعʱذج الاسʨʺلائل نʙه الʚه ʦعʙوت
diathesis stress model of depression ʙازة تʺهʴʻʺة الॽɾʛالʺع ʖʽض أن الأسالʛʱفǽ ȑʚوال ،

، ؗʺا (Clark, Beck, & Alford, 1999; Scher, Ingram & Segal, 2005)للإصاǼة Ǽالاكʯʱاب 
 ʨ(Lewinsohn, Joinerثʨقة على الʸلة بʧʽ ضغȋʨ الॽʴاة والإصاǼة Ǽالاكʯʱاب أن هʻاك معॽʢات م

& Rhode, 2001; Seeds & Dozois, 2010) . اجʱʻʱاس ʧȞʺǽ ،مʙادا إلى ما تقʻʱأن تفاعل واس
الأسالʖʽ الʺعॽɾʛة الʺʴʻازة مع أحʙاث الॽʴاة الʶلॽʰة والʹاغʢة رȃʺا يʛتǼ Ȍॼالॼʶʻة العالॽة للإصاǼة 

 .أو انʱؔاسʱه Ǽالاكʯʱاب
 

 Șاب القلॼأس ʙفي أحʛاز الʺعॽʴل الانʲʺǽ ʥذل ʖلى جانȂو(Hudson & Rapee, 2004) افʹʻ؛ ي
وقʙ اتʹح أن الانॼʱاه إلى الʺʛʽʲات الʺهʙدة . (Bar-Haim et al, 2007)إلى ذلʥ أنه ʶǽهʦ في تʻʡʨه 

 Șز القلʜعǽ(Clark, 1999; Eysenck, 2004) .أ ʧʽʰت ʙفق ،ʥوعلاوة على ذل ȘالقلǼ ʧʽابʸʺن ال
ʧʽاص العاديʵالأشǼ مقارنة ʙيʙهʱال ʦॽʽن في تقʨالغॼي(Bradley, Mogg, Falla, & Hamilton, 

أن الأشʵاص الʚيʧ لʙيهʦ اسʱعʙاد للإصاǼة ǼالقلʨȞǽ Șن لʙيهʦ انॽʴاز إلى وانʷؔف أǽʹا .  (1998
عامل نȌॽʷ في الإصاǼة الʺعʛفي  وʸȃفة عامة، يʙʰو أن الانॽʴاز. الʺعالʳة الانʱقائॽة للʺʛʽʲات الʺهʙدة
 .ǼالاضʛʢاǼات الانفعالॽة أو معاودتها

  
 .الانॻʲاز الʴلʮي للʘاكʙة في الاضʙʠاǺات الانفعالॻة. 2

وʧȞʺȄ أن ʨȞǽن تأثʛʽ . تعʙ اضʛʢاǼات الʚاكʛة مʧ بʧʽ الأعʛاض الॼارزة في الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة

 
  
 
 

هو اختلال    الاضطراب الانفعالي
في شدة ومدة وطريقة التعبير  
عن الانفعالات، بحيث تنهار  
 القدرة على التضبيط الانفعالي

 
 
  
 
يرجح أن يشكل الانحياز السلبي  
للذاكرة عامل خطر في ظهور  
الأعراض الأولى لبعض  
الاضطرابات الذهنية، وبخاصة  
 الاضطرابات الانفعالية

 
 
  
 
 
يمكن القول إن هناك اعتقـادا  

الضغط النفسي المرتبط  بأن  
بجائحة فيروس كورونا، قد يشعل  
الانحياز السلبي للذاكرة الذي  
يعتبر عامل خطر في الإصابة  
 بالاضطرابات الانفعالية

 
 
  
 
 
يربط بعض علماء النفس  
الاضطرابات الذهنية بنشاط  
خطاطات معرفية سلبية مخزنة  
في الذاكرة، والتي تطلقها  
 أحداث الحياة السلبية

  خطاطة معرفية

  لانتباهانحياز ا  انحياز التأويل

  انحياز الذاكرة
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الʛؗʚʱ الʨاعي للأحʙاث تأثʛʽ  ى ذلʥ في، وʳʱȄل explicitالʚاكʛة في معالʳة الʺعلʨمات صʴȄʛا
، وʽʴȄل ذلʥ إلى  implicitوالʺعلʨمات الʶاǼقة ؗالʱعʛف والاسʚʱؗار على معالʳة الʺعلʨمات؛ أو ضʺॽʻا

. priming2تأثʛʽ حʙث أو مʛʽʲ ماض على الʺعالʳة الʴالॽة مʧ دون تȃʛʳة تʛؗʚ واॽɺة ؗالإشعال 
الʴȄʛʸة والʹʺॽʻة إلى ॽؗفʧʽʱʽ مʱʵلفʧʽʱ لʱأثʛʽ الʳʱارب  وʛʽʷȄ هʚا الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʛʽʶورات الʚاكȄʛة

وتلعʖ الʻʴʷة الانفعالॽة للʺعلʨمات الʺعالʳة دورا في اسʛʱجاع  .الʶاǼقة على الʛʽʶورات الʺعॽɾʛة الʳارȄة
Ȑʙʺة الʙʽعॼة الʛاكʚنة في الʜʵʺات الȄʛؗʚال ʧم ʧʽمع Ȍʺد، . نʙʸا الʚر وفي هʨب ȐʛيBower )1981 (

نفعالॽة تʧʶʴ احʱʺال الʻفاذ إلى الʺعلʨمات الʺʨافقة انفعالॽا Ǽفعل انʷʱار الȌॽʷʻʱ إلى أن الʴالة الا
وانʳلى أǽʹا أن الانفعالات تʕثʛ في تʦॽʤʻ الʺعلʨمات في . الʺعلʨمات الʱي لها نفʝ الʻʴʷة الانفعالॽة

 ʧʽقلʱʶم ʧʽʰة في قالॽʰلʶة والॽابʳǽات الإȄʛؗʚع الॽʺʳت ȑʛʳǽ ة، إذʛاكʚال)Daubman, Isen & 
1984.( 
  

وʲʺʱȄل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة في إعʢاء الأفʹلॽة لʛʱمʜʽ وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة 
 & Gotlib) مقارنة Ǽالʺعلʨمات الإʳǽابॽة، وʷȄʺل ذلʥ الȄʛؗʚات الʛʽʶذاتॽة والʺȄʨʱʴات اللغȄʨة

Joormann, 2010)ʙʽسع ʧلا مʙب ʙʽؗلʺة وح ʟʵʷال ʛؗʚʱي ʙال قʲʺل الʽʰعلى س ، . ʖلى جانȂو
والأكʛʲ مʧ ذلʥ، فقʙ . ذلʥ، أʣهʛت أʴǼاث عʙيʙة أن انॽʴاز الʚاكʛة Ǽ ʛʺʱʶǽعʙ الʱعافي مʧ الاكʯʱاب

ॽʰاثا سلʙون أحʙلʨه يʻم ʧʽعافʱʺاب والʯʱالاكǼ ʧʽابʸʺاتʹح أن ال ʦل ʧيʚاص الʵالأشǼ مقارنة ʛʲة أك
وȄعʛʰʱ الانॽʴاز الʶلʰي . ʸǽابʨا Ǽالاكʯʱاب، وهʨ ما ʛʽʷǽ إلى أن انॽʴاز الʚاكʛة Ǽ ʛʺʱʶǽعʙ الاكʯʱاب

 ;Beck, 2005)عامل خǼ ʛʢالॼʶʻة لʙʰاǽة الاكʯʱاب أو معاودته  negative memory biasللʚاكʛة 
De Raedt & Koster, 2010; Vrijsen et al., 201) . اʹǽأ ʧʽʰي وتʱة الॽʰلʶمات الʨأن الʺعل

وتॼʷه إوالॽة الʰلʨرة سʛʽورة . ʲʴʱʶǽها انॽʴاز الʚاكʛة تȑʛʳ بلʨرتها وتʛؔارها، وهʚا ǽقȑʨ أثʛها في الʚاكʛة
، ʘʽʴǼ أن الأشʵاص الʚيʧ يʱعʛضʨن للأحʙاث الॽʴاتॽة الʶلॽʰة  rumination processالاجʛʱار

ومʧ ثǽ ،ʦقʨد الʛؔʱار الʚهʻي ). Nolen-Hoekseme, 2000(يʨاʨʰʣن على تʛؔار اسʛʱجاعها 
  .أسهل إلى آثارها الʚاكȄʛة واسʛʱجاعها آلॽا  accessibilityللأحʙاث الʶلॽʰة إلى نفاذǽة

 ,Beck & Emery)ومʧ جانʖ آخʛ، يʛتȌॼ القلǼ Șانॽʴاز الʚاكʛة إلى اسʛʱجاع الʺعلʨمات الʺهʙدة 
)Mogg & Bradley, 2004 1985; .كʺا ان ȘالقلǼ ةǼاد للإصاʙعʱاس ʦيهʙل ʧيʚاص الʵف أن الأشʷؔ

 ʧʽالعاديǼ دة مقارنةʙمات الʺهʨجاع الʺعلʛʱا إلى اسȄʛازا ذاكॽʴون انʙʰي(Reidy, & Richards, 
1997). 

  
 ʜʽمʛة إلى تʛاكʚا للॽʰازا سلॽʴان ʧʺʹʱة تॽات الانفعالǼاʛʢل أن الاضʨالق ʧȞʺǽ ،Șʰاء على ما سʻȃو

 .ʺعلʨمات الʶلॽʰة أو الʺهʙدةوȃلʨرة واسʛʱجاع ال
  
  .اسʙʯاتॻʱॻات تعʗيل الانॻʲاز الʴلʮي للʘاكʙة. 3

إذا ؗانʗ الʺعʛفة ॼʰʶʺǼات الاضʛʢاǼات الʚهॽʻة تʶʺح بʱقʦǽʙ العلاج الʺʻاسʖ للʺʸابʧʽ بها، فهي 
 ومʧ ذلʥ، فالʺعʛفة Ǽأن انॽʴاز الʚاكʛة رȃʺا يʖʰʶʱ في تȞʷل وتʛدد .تʺهʙ أǽʹا الȘȄʛʢ للʨقاǽة مʻها

وقʨʡ ʙر . الاضʛʢاǼات الانفعالॽة، ʧȞʺǽ أن يʙفع الأفʛاد إلى ʷؗف انॽʴاز ذاكʛتهʦ ومʴاولة الॽɾ ʦȞʴʱه
 علʺاء الʻفʝ مʨʺʳعة مʧ الʱقॽʻات للʙʱخل في الانॽʴاز الʺعʛفي مʧ بʻʽها تقॽʻة تعʙيل الانॽʴاز الʺعʛفي

cognitive bias modification (CBM) .ة وʳعلى معال ʖȄرʙʱف أن الʷؔة  انॽɺʨة نॽمات انفعالʨمعل
 ,Baert, De Raedt, Schacht, & Koster) يʕدȑ إلى تعʙيل إʳǽابي في الʺعالʳات الʺʴʻازة

 
  
 
 
 
يعتقد أن الخطاطات المعرفية  
تتحكم في الانحياز المعرفي  
الذي يشمل انحياز الذاكرة  
والانتباه والتأويل ؛ وتؤدي إلى  
معالجة المعلومات بما يتلاءم مع  
. هذه الخطاطات

  
 
 
 
 
أن واقعنا تشكله الخطاطات  
المعرفية، إذ يجري ترميز  
المعلومات التي توافقها في  
حين تستبعد المعلومات  
 المناقضة لها

 
  
  
 
 
تبين أن الأفراد الذين تعافوا  
من الاكتئاب يظلون مهددين  
بأطوار اكتئابية لاحقة بفعل  
استمرار الخطاطات المعرفية  
والانحياز المعرفي  

 
 
  
  
 
أن تفـاعل الأساليب المعرفية  
المنحازة مع أحداث الحياة  
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2010; Cristea, Kok, & Cuijpers, 2015) . ة فيʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴللان ʛʽʰؔال ʛʽأثʱا للʛʤون ʧؔل
ʱة خاصة لॽʻاد تقʙإع Ȑʛاب، جʯʱة ؗالاكॽات الانفعالǼاʛʢالاض ʠعǼ ة هيʛاكʚاز الॽʴيل انʙعCBM-

Memory (Vrijsen, Hertel & Becker, 2016) . كʺا ʧȞʺǽ ة العاملةʛاكʚات الȄʨʱʴفي م ʦȞʴʱأن ال
؛ إذ أن يلعʖ دورا هاما في تعʙيل أو تʹȌॽʰ الانفعال، ومʧ ثʦ الʵʱلʟ مʧ الʺȄʨʱʴات الانفعالॽة الʶلॽʰة

 .(Siemer, 2005)الʺʨافقة له في الʚاكʛة العاملة غالॼا ما يʕدȑ الʺʜاج الʶيء إلى تȌॽʷʻ الʲʺʱلات 
 

 ʥذل ʖلى جانȂو Ȍॽʰʹات تॽʳॽاتʛʱاس ʠعǼ ادا إلىʻʱة اسʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴيل الانʙتع ʧȞʺǽ
، ومʺارسة acceptanceوالʱقʰل   reappraisal، مʲل إعادة الʱقemotion regulation ʦॽʽالانفعال

وقautobiographical retrieval practice . ʙلʛʽʶذاتي ، وتʙʴيʙا مʺارسة الاسʛʱجاع ا3الاسʛʱجاع
تʧʽʰ أن القʙرة على تʹȌॽʰ الʴالة الانفعالॽة، مʧ خلال تعʙيل مʙتها أو شʙتها أو ॽɿॽؗة الʱعʛʽʰ عʻها، 

الأحʙاث Ǽعʙة   appraisalوʛȄتȌॼ تقʦॽʽ. (Gross & Thompson, 2007)تʕثʛ على الʴʸة الʻفॽʶة 
؛ وȋʛʷȄ الʱفاعل بʧʽ هʚه controlabilityومʕʶولʻʱʽا فʽها وقابلॽة الʦȞʴʱ فʽها  عʨامل، ؗأهʺʱʽها وتʨقعʱʽها

وتʧʽʰ أن شʙة الانفعال ʙʴǽدها . (Lazarus, 1991)الأǼعاد نʨع الانفعال الȑʚ نعʛʰ عʻه وشʙته 
 ,Ellsworth. & Scherer, 2003; Siemer)الانॽʴاز الʺعʛفي ولʝॽ الʨضॽɻة في حʙ ذاتها 

Mauss, & Gross, 2007) . فهي ،ʦث ʧة؛ ومॽɻضʨى الʻمع ʛʽʽل إلى تغʽʴت ʦॽʽقʱفإعادة ال ʥلʚل
، وهي ʲʺǼ(Ochsner, Bunge, Gross & Gabrieli, 2002)اǼة تعʙيل معʛفي للȃʛʳʱة الانفعالॽة 

وتʙʱʶعي إعادة الʱقʦॽʽ إعادة تʽȞʷل . تʧʺʹʱ إعادة تʽȞʷل الȃʛʳʱة مʧ خلال الʱفʛʽؔ فʽها ȄʛʢǼقة مʱʵلفة
 ʛʽʲʺة الॽه الانفعالʱʻʴش ʙʽʽʴأجل ت ʧالانفعالي مGross, 2015)( ةॽات الأولʺॽʽقʱال ʛʽʽهل تغʶǽ اʚوه ،

واتʹح أن إعادة تقʦॽʽ الʳʱارب الʚاتॽة . )(Lazarus & Folkman, 1984الʱي تʨلʙ الانفعالات الʶلॽʰة 
ॽʰȄʛʳة أن وقʙ وجʙت إحȐʙ الʙراسات الʱ.  (John & Gross, 2004)تʛتʨʳǼ Ȍॼدة الʴʸة الʻفॽʶة

الʺʨʴॼثʧʽ الʚيʧ جȐʛ تعلॽʺهʦ إعادة الʱقʦॽʽ أوردوا انʵفاضا في الانفعالات الʶلॽʰة مقارنة Ǽالʺʨʺʳعة 
 ʦॽعلʱا الʚل هʲم Șلʱت ʦي لʱة الʢǼالʹاeng, Robins, Smoski, Dagenbach & Leary, (k

) & ,Webb, Miles عالاتكʺا أن إعادة الʱقʦॽʽ تʛتȌॼ أǽʹا بʱغʛʽات في الȃʛʳʱة الʚاتॽة للانف. (2013
Sheeran, 2012) . اʹǽأ ʙة، وتأكॽالات الانفعالʴة للॽجʨلʨȄʜʽات الفǼاʳʱعلى الاس ʛثʕت ʦॽʽقʱأن إعادة ال

إذ ʣهʛ أن الʺʨʴॼثʧʽ الʚيʱʶǽ ʧعʺلʨن هʚه الاسʛʱاتॽʳॽة تʨؔن ردود أفعالهʦ الفʨȄʜʽلʨجॽة أقل مʧ ضॽɻفي 
ʦॽʽقʱإعادة ال (Mauss, Levenson, McCarter, Wilhelm, & Gross, 2005) . ʧʽʰʱلة، يʺʳالȃو

ʙʽعॼوال ʛʽʸالق ʧʽيʙʺة على الॽارب الانفعالʳʱال ʛʽʽيل وتغʙعʱأداة فعالة ل ʦॽʽقʱأن إعادة ال. 
  

 Ȍॽʷʻعي الʨفي ال ʧʺȞǽ لʰقʱة، فالॽارب الانفعالʳʱال ʛʽʽعلى تغ ʜ ʛؗي تʱال ʦॽʽقʱإعادة ال ʝȞوعلى ع
 ʧؔها، لʽف ȋاʛʵالانفعالات والانǼ اॽʰها سلʽعل ʦȞʴدون ال ʧم(Segal, Williams & Teasdale, 

2002) . ʦث ʧوم ʧلا مʙلها، بʰالانفعالات وتقǼ عيʨع على الʳʷǽ لأنه ،ʦॽʽقʱإعادة ال ʠॽʁل نʰقʱو الʙʰي
أن العلاجات الʻفॽʶة الʱي تʙʻʱʶ إلى الʱقʰل ؗالعلاج Ǽالʱقʰل وتʧʽʰ . الʶعي الȌॽʷʻ لʱغʛʽʽها

ي، وال (ACT)والالʜʱام ʨؗلʶلي الʙʳعلاج ال(DBT)   ʧʶʴة وتॽʰلʶفاض الانفعالات الʵإلى ان ȑدʕت
وʶȄʺح الʱقʰل Ǽالانʛʵاȋ في مʨʺʳعة مʧ الانفعالات مMa, & Teasdale, 2004)( . ʧ الʴʸة الʻفॽʶة

 ,Kashdan, Barrios) دون الʦȞʴ علʽها، Ǽالإضافة إلى إنʺاء الʨعي الʚاتي بها والʺʛونة الʨȞॽʶلʨجॽة
& Steger, 2006)Forsyth  . ʦȞʴم الʙإن ع ʦثnonjudgment  ʠفʵǽ لʰقʱفي ال

وقʙ وجʙت ارتॼاʡات دالة بʧʽ . الʱي تʛافȘ الʴالات الانفعالॽة الʶلॽʰة  metacognitionالʺʢامعॽɾʛة
 .Glauser & Gross, 2015)-an(Dالʱقʰل والاسʳʱاǼات الفʨȄʜʽلʨجॽة الॽɿॽؔʱة 

السلبية والضاغطة ربما يرتبط  
كتئاب  بالنسبة العالية للإصابة بالا

 .أو انتكاسته
 
  
  
 
 
أن الأشخاص الذين لديهم  
استعداد للإصابة بالقـلق يكون  
لديهم انحياز إلى المعالجة  
. الانتقـائية للمثيرات المهددة

وبصفة عامة، يبدو أن الانحياز  
المعرفي عامل نشيط في الإصابة  
بالاضطرابات الانفعالية أو  
 معاودتها

 
 
  
 
 
تعد اضطرابات الذاكرة من  

الأعراض البارزة في    بين
ويمكن  . الاضطرابات الذهنية

أن يكون تأثير الذاكرة في  
معالجة المعلومات  

 explicitصريحا
 
 
  
  
 
تلعب الشحنة الانفعالية  
للمعلومات المعالجة دورا في  
استرجاع نمط معين من  
الذكريات المخزنة في الذاكرة  
 البعيدة المدى
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لʳʱارب الॽʴاتॽة الإʳǽابॽة إلى ॼؗح الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة، إذ ʧȞʺǽ أن تʕدȑ مʺارسة اسʛʱجاع اكʺا 
 ʧي مʳȄرʙʱال ʟلʵʱعلى ال ʙاعʶقة تǼاʶاح الʳʻة وحالات الॽابʳǽات الإȄʛؗʚجاع الʛʱة على اسॼʣاʨʺأن ال

 ,Hertel) الانॽʴاز الʶلʰي إلى تʛمʜʽ واسʛʱجاع ذȄʛؗات الأحʙاث الʶلॽʰة، وȃالʱالي تʧʶʴُ الʺʜاج
Maydon, Cotte &. Vrijsen, 2017) . عʺل في علاجʱʶي تʱذاتي، الʛʽʶجاع الʛʱد مʺارسة الاسʨوتق

، إلى تʧʶʴ أعʛاض الاكʯʱاب، وتʙʴيʙا سʛʽورة الاجʛʱار Life review therapyاسʱعʛاض الॽʴاة 
(Serrano, Latorre, Gatz, & Montanes, 2004). 

  

ة الʱقʦॽʽ والʱقʰل ومʺارسة الاسʛʱجاع الʛʽʶذاتي، وȂجʺالا، فاسʛʱاتॽʳॽات تʹȌॽʰ الانفعال، وʵȃاصة إعاد
 .تʶهʦ في تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة، وهي تʛتȌॼ بʧʶʴʱ الʴʸة الʻفॽʶة

  

4 .ʗʻفʦؕ ةʲل جائʡ ة فيॻات الانفعالǺاʙʠالاض ʥة مǻقاʦة والʙاكʘي للʮلʴاز الॻʲالان Ȋॻʮʷ19- ت  
ʙʽفʨؗ ةʴجائ ʗثʙا،  19-أحʻاتॽح Ȍʺة في نʛʽʰؗ اتʛʽʽتغ ʙاعॼʱي والʴʸال ʛʳʴا الʻʽعل ʗضʛإذ ف

وȃʺا أنه مʧ الʺʨʱقع أن تʨؔن لهʚه الʳائʴة آثار على الʴʸة الʻفॽʶة على الʺʙيʧʽ .... الاجʱʺاعي
ʜʽ الʳهʨد على الʨقاǽة مʧ الاضʛʢاǼات الانفعالॽة ʛؗغي تॼʻي ،ʙʽعॼوال ʛʽʸالق . ʧم ʝجʨʱوال Șفالقل

شʴȄʛة واسعة مʧ الʻاس الانॽʴاز الʶلʰي ʙ يȌʷʻ لȐʙ الʺʱʶقʰل والʹغȌ الʻفʶي الʺʨʱلʙ عʧ ذلʥ، ق
للʚاكʛة، والǽ ȑʚعʛʰʱ عاملا مهʙدا للʴʸة الʻفॽʶة، وȄʛʡقا سȄʛعا إلى تȞʷل أو معاودة ʣهʨر 

والʺʨاॼʣة على معالʳة الʺعلʨمات الʶلॽʰة قʵǽ ʙفʠ القʙرة على تʹȌॽʰ . الاضʛʢاǼات الانفعالॽة
ʥذل ʧة عʳاتʻة الॽات الانفعالǼاʳʱةالاسॽʶفʻة الʴʸا على الॼسل ʝȞعʻا يʚقا . ، وهǼا ساʻورأي ʠعǼ أن

الاسʛʱاتॽʳॽات ؗإعادة الʱقʦॽʽ والʱقʰل ومʺارسة الاسʛʱجاع الʛʽʶذاتي تʶاعʙ على تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي 
لʚلʧȞʺǽ ،ʥ  .للʚاكʛة، وتقȑʨ الȌॽʰʹʱ الانفعالي الȑʚ يʛتǼ Ȍॼالʺʜاج الإʳǽابي وتʧʶʴ الʴʸة الʻفॽʶة

ʧ الاضʛʢاǼات الانفعالॽة مʧ خلال تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة اسʻʱادا إلى هʚه الʨقاǽة م
 .الاسʛʱاتॽʳॽات

  

فإعادة الʱقʦॽʽ أداة فعالॽة لȌॽʰʹʱ الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة، وهي تʶʺح بʱقʙيʛ عقلاني ومʨضʨعي 
ʙرة الفʛد على مʨاجهʱها للأحʙاث الʱي نʺʛ مʻها الʨʽم، وهʚا ʧȞʺǽ أن ʵǽفف مʧ آثارها الʻفॽʶة وʙȄعʦ ق

وॼɻȃارة أخȐʛ، فإعادة تقʦॽʽ الʳʱارب الॽʴاتॽة الʺʛتʢॼة Ǽفʛʽوس ʨؗرونا ʧȞʺǽ أن ʶǽاعʙنا على . Ǽفعالॽة
وتعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي . الʅॽؔʱ معها وȄقʻʽا مʧ تأثʛʽاتها الʶلॽʰة على صʻʱʴا الʻفॽʶة وعلى جʨدة حॽاتʻا

ॽʴال ʛاهʤʺعلى ال ʜʽ ʛؗʱالǼ حʺʶǽ ةʛاكʚا ما للʚقة، وهǼاʶة الʴاجʻارب الʳʱالǼ زواجهاȂة وॽابʳǽة الإॽات
وفي مقابل ذلʥ، فالانॽʴاز  .ʻʻȞʺǽا مʧ تʟॽʸʵ الʺʨارد الʺعॽɾʛة ʨʸǼرة فعالة للʺعالʳات الʺʻاسॼة

الʶلʰي إلى معالʳة الʺعلʨمات الʶلॽʰة وȂزواجها Ǽالإخفاقات الʺاضॽة والʨʳانʖ الʶلॽʰة مʧ حॽاتʻا الʺاضॽة 
 .ॽة الفʛد على الʱعامل Ǽفعالॽة مع الأحʙاث الʳارȄة، وʕȄثʛ سلॼا على الʴʸة الʻفॽʶةǽʹعف قابل

  

أن تقʰل ما نʷॽɻه مʧ تغʛʽات في حॽاتʻا الʨʽمॽة والʨعي بها مʧ دون الʦȞʴ علʽها سلॽʰا، ʳǽعلʻا قادرʧȄ كʺا 
ʱغʛʽات، ؗʺا أنه ʵǽفʠ على تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة، وهʨ ما ʻʴʻʺǽا القʙرة على الʦȞʴʱ في هʚه ال

والʱقʰل لا ǽفʙʽ الاسʶʱلام لهʚه الأحʙاث، بل ʽʴǽل إلى الʨعي . انفعالاتʻا الʶلॽʰة وʧʸʴȄ صʻʱʴا الʻفॽʶة
الǼ Ȍॽʷʻالʱغʛʽات الʱي حʸلʗ في جʨانʖ مʱʵلفة مʧ حॽاتʻا مʧ دون الʦȞʴ علʽها، والانʛʵاȋ فʽها مʧ أجل 

ʸǼ ʖʽʳʱʶا نʻعلʳǽ اʚأفʹل معها؛ وه ʅॽؔغ تʨةبلॼاسʻʺارات الʛالق ʚات، ونأخǽʙʴʱه الʚرة أفʹل لهʨ. 
  

 ʧʽʰت ʙفق ʥالإضافة إلى ذلȃة، وʛاكʚي للʰلʶاز الॽʴل الانʙعǽ ةॽابʳǽات الإȄʛؗʚجاع الʛʱأن مʺارسة اس
فʺʺارسة اسʛʱجاع الʳʱارب الʛʽʶذاتॽة الإʳǽابॽة تʛفع القʙرة . وهʚا ʧʶʴǽ الʺʜاج وȄعʜز الʴʸة الʻفॽʶة

  
  
 
 
يتمثل الانحياز السلبي للذاكرة  

ي إعطاء الأفضلية لترميز  ف
وتخزين واسترجاع المعلومات  
السلبية مقـارنة بالمعلومات  
الإيجابية، ويشمل ذلك  
الذكريات السيرذاتية  
والمحتويات اللغوية  

 
  
  
 
 
أن المعلومات السلبية التي  
يستحثها انحياز الذاكرة تجري  
بلورتها وتكرارها، وهذا يقوي  

وتشبه إوالية  . أثرها في الذاكرة
 لبلورة سيرورة الاجترارا

 
 
  
  
 
 
كما انكشف أن الأشخاص  
الذين لديهم استعداد للإصابة  
بالقـلق يبدون انحيازا ذاكريا  
إلى استرجاع المعلومات  
المهددة مقـارنة بالعاديين  

 
  
  
 
 
إذا كانت المعرفة بمسببات  
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عالي؛ على اعॼʱار أنها تʨفʛ للفʛد خʛʰات ساǼقة ناجʴة ʧȞʺǽ أن ʱʶǽلهʺها في مʨاجهة على الȌॽʰʹʱ الانف
ʛاضʴات الǽʙʴي إلى كʺا . تʰلʶاز الॽʴل الانʙعǽ قةǼاʶات الȄʛؗʚابي للʳǽالإ ʛهʤʺجاع الʛʱأن مʺارسة اس

 .معالʳة الʺعلʨمات الʶلॽʰة والʺهʙدة
  

سʛʱاتॽʳॽات تʶʺح بʱعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي وعلى العʺʨم، فقʙ تأكʙ مʧ دراسات سالفة أن هʚه الا
ॼح إشعال الȄʛؗʚات  للʚاكʛة، وتʖʻʳ انʱقاء وتʛمʜʽ وتʧȄʜʵ واسʛʱجاع الʺعلʨمات الʶلॽʰة والʺهʙدة، وؗ

ʜʽ الفʛد على نقاȋ قʨته ولʝॽ ضعفه في تعامله مع آثار هʚه الʳائʴة، قॼʻʳǽ ʙه . الॽʴاتॽة الʶلॽʰة ʛؗʱف
ʴاء الʢوأخ ʦॽʵʹʱالغة والॼʺلهالʰقʱʶة على مॽائȃʨه الأزمة الʚار هʛأض ʛيʙفي تق ʦȞ . ،ʥذل ʖلى جانȂو

فالʱقʦॽʽ العقلاني للʱغʛʽات الʱي أحʙثʱها الأزمة الʱي نʷॽɻها الʨʽم سʨʽلʙ ردود أفعال إʳǽابॽة وتॽɿॽؔة في 
ʙʽفʨؗ ةʴعامل مع آثار جائʱ19- ال.  ʥاف إلى ذلʹʻي ʨت ʙʽعǽ ʙم، قʨʽث الʙʴǽ لʺا Ȍॽʷʻل الʰقʱه أن الॽج

ʜʽ على الʨʳانʖ الإʳǽابॽة والʺʴفʜة، ومʧ ثʦ إلى إعʢاء الأفʹلॽة لʛʱمʜʽ وȃلʨرة واسʛʱجاع  ʛؗʱة إلى الʛاكʚال
وعلى العʺʨم فقʙ أثʗʱʰ هʚه الاسʛʱاتॽʳॽات فعالʱʽها في تعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي . الʺعلʨمات الإʳǽابॽة

تʹȌॽʰ انفعالي فعال يॽʱح الʨقاǽة مʧ للʚاكʛة؛ وʻȃاء على ذلʥ فهي ʧȞʺǽ أن تʶاعʙ الفʛد على بلʨغ 
ʙʽفʨؗ ةʴائʳǼ ةʢॼتʛʺة الॽاتॽʴال ȋʨلقها الʹغʢا تʺȃي رʱة الॽات الانفعالǼاʛʢ19- الاض. 

  

  خلاصة
حاولʻا في هʚا الʺقال أن نʶلȌ الʹʨء على دور الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة في تȞʷل ومعاودة 

ن الʨضॽɻات الʹاغʢة تȌʷʻ الانॽʴاز الʶلʰي وقʙ انʷؔف مʧ معॽʢات ساǼقة أ. الاضʛʢاǼات الانفعالॽة
للʚاكʛة، وهʚا الأخǽ ʛʽعʛʰʱ عامل خʛʢ في الʱعʛʽʰ عʧ الأعʛاض الأولى للاضʛʢاǼات الانفعالॽة أو 

وȃʺا أن الʳائʴة الʴالॽة فʛضʗ علʻʽا الʛʳʴ الʴʸي وغʛʽت Ǽعʠ عاداتʻا الاجʱʺاॽɺة . معاودة ʣهʨرها
اتʻا في العʺل، وأدت إلى أضʛار  ʨؗيهي أن وسلʙʰال ʧʺائف؛ فʣʨال ʧم ʛʽʰؗ دʙان عʙغة وفقॽة بلǽادʸʱاق

يʨʱلʙ عʻها ضغȌ نفʶي قʷǽ ʙعل انॽʴازا سلॽʰا للʚاكʛة إلى تʛمʜʽ وȃلʨرة واسʛʱجاع الʺعلʨمات ذات الʻʴʷة 
تʛمʜʽ لʚلʥ يॼʻغي اعʱʺاد اسʛʱاتॽʳॽات لʱعʙيل الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة إلى . الانفعالॽة الʶلॽʰة أو الʺهʙدة

وȃلʨرة وتʛؔار الʳʱارب الʶلॽʰة الʱي نʷॽɻها الʨʽم مʧ أجل تفادȑ الʱأوȄل الʵاʡئ أو الʺॼالغ ॽɾه للأحʙاث 
كʺا أن الʺعالʳة الʺʨʷهة للʺعلʨمات الʱي تʙʱفȘ علʻʽا ʧȞʺǽ أن تʘʴʱʶ مʜاجا سلॽʰا ʷǽعل . الʴالॽة

ʜʽ على الʺعلʨمات الʶلॽʰة والʺهʙدة ʛؗʱة إلى الʛاكʚاز الॽʴاث و . انʙالأح ʦॽʽأن إعادة تق ʛʰʱنع ،ʦث ʧم
وتقʰلها ومʺارسة اسʛʱجاع الȄʛؗʚات الإʳǽابॽة قʙ تॼؔح الانॽʴاز الʶلʰي للʚاكʛة، وتقʻʽا مʧ خʛʢ اضʛʢاب 
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مثل إعادة التقييم  والتقبل ، 

ديدا  وممارسة الاسترجاع ، وتح
ممارسة الاسترجاع السيرذاتي  

 
 
  
  
 
 
أن إعادة التقييم تؤثر على  
الاستجابات الفيزيولوجية للحالات  
الانفعالية، إذ ظهر أن  
المبحوثين الذين يستعملون  
هذه الاستراتيجية تكون ردود  
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والالتزام ، والعلاج الجدلي  
السلوكي  تؤدي إلى انخفـاض  
الانفعالات السلبية وتحسن الصحة  
 النفسية

 
  
 
 
يسمح التقبل بالانخراط في  
مجموعة من الانفعالات من دون  
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الوعي الذاتي بها والمرونة  
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 .الإيجابي وتحسن الصحة النفسية
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هذه التغيرات، كما أنه يخفض  
انفعالاتنا السلبية ويحصن صحتنا  
 النفسية

 
  
 
 
أن ممارسة استرجاع الذكريات  
الإيجابية يعدل الانحياز السلبي  
للذاكرة، وهذا يحسن المزاج  

 زز الصحة النفسيةويع
 
  
 
 
أن ممارسة استرجاع المظهر  
الإيجابي للذكريات السابقة  
يعدل الانحياز السلبي إلى معالجة  
 المعلومات السلبية والمهددة
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هذه الجائحة، قد يجنبه المبالغة  
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أحدثتها الأزمة التي نعيشها  
اليوم سيولد ردود أفعال إيجابية  
وتكيفية في التعامل مع آثار  
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أن التقبل النشيط لما يحدث  
اليوم، قد يعيد توجيه الذاكرة  
  إلى التركيز على الجوانب
الإيجابية والمحفزة، ومن ثم إلى  
إعطاء الأفضلية لترميز وبلورة  
 واسترجاع المعلومات الإيجابية
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