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ʛʷॼي الʻب ʧاده مʛض أفʛعʱة لʳॽʱة نॽات حالʛʽتغ ʧم ʦاجه العالʨل ما يʣ ارث  فيʨؔال ʧد مʙلع
الȑʚ نعاني مʻه الآن، سʨاء أكانʗ هʚه الʨؔارث نʳॽʱة لأفعالهʦ ) فʛʽوس ʛؗونا الʳائح(الॽɻॽʰʢة وخاصة 

 Șافʨان وتʶالإن ʅॽؔأن ت ʙعȃهʺا، وʻʽا بʺॽɾ فاعلʱال ʧة عʳنات ʗأو ؗان ʦة بهʢॽʴʺعة الॽʰʢفعل ال ʧأم م
أن ǽغʛʽ مॽʰʡ ʧة ونʺȌ هʚه الॽʴاة، ومʧ هʻا  على Ȅʛʡقة مʷॽɻة ونʺȌ حॽاة معʧʽ، أصॼح لʜاماً علॽه

  :نʛʢح عʙد مʧ الʶʱاؤلات ونʴاول الإجاǼة علʽها Ǽقʙر الإمȞان، ومʧ بʧʽ هʚه الʶʱاؤل الʱالي
 ʦʱي ʅॽ هل يʅॽؔʱ الإنʶان وʨʱȄافʶǼ Șهʨلة مع أنʺاȋ حॽاتॽة وعالʺॽة جʙيʙة لǽ ʦعهʙها مʧ قʰل؟ وؗ

  ذلʥ خلال أنʻʱʺʤا الʙماॽɼة؟
ʦ على الʛغʦ مʧ تقʙمه الهائل وما تʨصل إلॽه مʧ اخʛʱاعات لغʜو الفʹاء والʦȞʴʱ أعʱقʙ أن العل

والʛʢॽʶة عǼ ʧعʙ وما تʨصل الॽه مʧ اكʷʱافات ومعارف في ؗل مʻاحي الॽʴاة على سʽʰل الʺʲال في 
نقل وزراعة الأعʹاء، والʖʽʸʵʱ الʺʳهȑʛ، وزراعة أقʢاب ؗهॽȃʛة في الʙماغ للʦȞʴʱ في (الʺʳال الʰʢي 

والʱهʧʽʳ الʨراثي في الʺʳال الʜراعي والʨʽʴاني، وتʅॽɿʳ الʴॼار وتʙʽʽʷ ) إلخ..... شلل الʛعاش  مʛض
أن أزمة جائʴة ʛؗونا الʜʳر وʻȃاء الأبʛاج الʷاهقة الارتفاعات خلال القʛن الʶابȘ والقʛن الʴالي إلا 

ʺʳلة الॽʰʢة الفي  (White, 2011)وايʗ (، حʘʽ أشار جاءت لʨʱضح حॽʁقة اخفاق العلʦ وقʨʸره
ثʨرة علʺॽة على أعʱاب "أنʻا إلى  2011أغʝʢʶ  31لॽɻʺʳة الʺلॽؔة في لʙʻن في ل الʱاǼعةالʢȄʛʰانॽة 

وأوصى  ،الʻفॽʶةفي لʤʴة اسʻʲʱائॽة عʙʻما يʨʴʱل الأساس العلʺي Ǽأكʺله للʴʸة حʘʽ أنʻا نʞॽɻ  جʙيʙة،
هج الʻفॽʶة اʻʺالعلى و  الʺعʛفي،رʖȄ الʙʱ مʧ خلال"الʙماॽɼة  الʺʛونةǼاسʛʱاتॽʳॽات وقائॽة تعʙʺʱ على 

لʘʴॼ في مʳال الʺʛونة العॽʰʸة مʧ خلال اهʚه الʨʱصॽة الʙعʦ الؔافي ت جʙولقʙ و  والʱعلʦॽ، الاجʱʺاॽɺة،
   "وعلʦ الʻفʝ الإʳǽابي

 ʘʽحʧȞʺǽ  ʅȄʛةتعॻʮʶونة العʙʸال  ʨʴʱعي لॽʰʢل الʽʺعلى أنها الȄ ة أوॽʰاهات سلʳماغ في اتʙة الॽʻل ب
ʳʱة اسॽابʳǽة إǼاتاʛʽغʱة للॽارجʵة والॽاخلʙال . ʘʽح Șʽقʴابي إلى تʳǽالإ ʝفʻال ʦعلʺي و "سعى عل ʦوضع فه

 ,Seligman & Csikszentmihalyi)"  تʱʺʱع Ǽالʛفاॽʂةتʙخلات فعالة لʻʰاء أفʛاد وأسʛ ومʱʳʺعات 

2000)
1

Ȅʜاً للعلاج الʻفʶي الǽ ʙʽʳعʙ "علʦ هʚا الوالʨاقع أن .  ʛؗناً مʨȞىمʱالآن ح) " ʨداك ،ʧʽʱث، سʛȄ
 & ,Duckworth, Steen)وسʽلॽغʺان 

Seligman, 2005).  ة فʲيʙʴاث الʴǼي دارت الأʱل الʨونةحʛʺال ʚة مع أخॽʰʸق  هاالعʛʢار الॼʱالاع ʧʽعǼ
زمʻي  أȑ عʺʛ خلالفي اتʳاه إʳǽابي  ॽةالʙماɼ الʺʛونة لʹȌॼعلʺاء الʻفʝ الإʳǽابʨʽن  ǽقʨم بهاالعʙيʙة الʱي 

 ȑد أʨاد وفي وجʛةللأفॽɻॽʰʡ ه و  .أزمةʚه ʧف مʙاله ʨة الʺقالة هॽʺق العلʛʢعلى ال ʙʽأكʱانات لالȞالإم ʦॽʤعʱ
مʳال في الʱي تʴققʗ لʺȞاسʖ الهائلة لʷȄار و . في تʛȄʨʢ الʚؗاء الȑʛʷॼ أكʛʰ بلعʖ دور  الॽʁامو  الȄʛʷॼة،

 
هل يتكيف الإنسان ويتوافق  
بسهولة مع أنماط حياتية  
وعالمية جديدة لم يعهدها من  
قبل؟ وكيف يتم ذلك خلال  
 أنظمتنا الدماغية؟

 
أن أزمة جائحة كرونا جاءت  
لتوضح حقيقة اخفـاق العلم  
 وقصوره

 
على أعتاب ثورة علمية  "أننا  

جديدة، حيث أننا نعيش في  
ائية عندما يتحول  لحظة استثن

الأساس العلمي بأكمله للصحة  
 النفسية

 
يمكن تعريف المرونة العصبية  
على أنها الميل الطبيعي لتحويل  
بنية الدماغ في اتجاهات سلبية  
أو إيجابية استجابة للتغيرات  
 الداخلية والخارجية

 
سعى علم النفس الإيجابي إلى  

فهم علمي ووضع  "تحقيق  
راد وأسر  تدخلات فعالة لبناء أف

ومجتمعات تتمتع بالرفـاهية  
 
الهدف من هذه المقـالة هو  
التأكيد على الطرق العلمية  
لتعظيم الإمكانات البشرية، 
والقيام بلعب دور أكبر في  
 تطوير الذكاء البشري
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 ȑʛʷॼؗاء الʚال،ʧʽه فلǼ إلى ما قام(Flynn,1984
2
, 1987

3
 الʺʛونة ʧتʽʶʴ مʧ تʳارب حʨل إمȞانॽة (

(Goh & Park, 2009) الʙماॽɼة
4
  ʙا قʚح وهʻʺǽ ʛʷॼأملاً  ال ʛʽق  غʨʰʶفي م ʦلهʰقʱʶم . ʧʺʹʱت ʙوق

ॽة والॽʴȄʛʷʱة مʧ تقʙم في الʺʳالات الॽʺॽؔائॽة تॽʁʴقه ʧȞʺǽ ما العॽʰʸة الʺʛونة ʨؗلʶوال.  
  خلȏʦ  أساس على تʻʴʲʹات :العʮʶي والʦʯلʃॻ العॻʮʶة الʙʸونة

 Marianداʨʺǽنʙ  مارȄان مʧ خلال ما قامǼ ʗه  neuroplasticity العॽʰʸة ةالʺʛون مʻاقʷة وتʙʰأ

Diamond .ʙأح ʗؗان ʘʽاهʺاتها حʶة مॽʶॽئʛال (Diamond et al., 1971
5
; Malkasian & 

Diamond,1971
6
; Uylings et al., 1978

7
 كʛʽʰ واحʙ قفʟ في فأراً  عʛʷ اثʻي ॽʀامها بʨضع. .(
ʦائها وتʢإع ʙيʙع ʧاء مॽالأش ʖة بها، للعʙʺت لʛʺʱاس ʧمʜال ʧة مʛʱف ʙعȃو ʧʽائج  ثʺانʱʻمًا اشارت الʨي

ʖʽ أدمغة هʚه الفʛʯان ؗانʗ مʱʵلفة ʛؗل إلى أن تȞʷǼ ȍʨʴمل ʧعة عʨʺʳʺة أدمغة الʢǼي ؗان  الʹاʱال
لȐʙ الʺʨʺʳعة  الʙماॽɼة القʛʷة أصʗʴॼحȌॽʶǼ . ʘʽ عادȑ قفʟ في Ǽʺفʛده فأر ʞॽɻǽ فʽها ؗل
ʛʲة أكॽʰȄʛʳʱا سʺ الȞً6  ٪ʛʲة أكॽنʨʰʸعات العʛفʱال ʗʴॼا ؗʺا أصʙًʽيها تعقʙاً لȞǼاʷكʺا . وتʗʢॼه ارتʚه 

ا كʺا وجʙت. دقة وأكʛʲ أسʛع لʙيها الʻʱفǽʚʽة حʘʽ ؗانʗ الʣʨائف الʺعʜز Ǽالʚؗاء الʺʛنة الʱغʛʽʽات ً́ ǽأ 
ʙȄʜʺال ʧا مǽلاʵة الॽʁǼʙي( الʱكان ال ʙقʱعǽُ قًاǼة ؔلل) الأول الʺقام في داعʺة أنها ساॽة خلॽʰʸفي ع 

Diamond et al., 1985) الʙماغ
8
 خلال مʧ الʧʶ كॼار لȐʙ الʺʜاǽا كʺا أكʙت إمȞانॽة تقʦॽʽ هʚه. (
 على الفʛʯان لإǼقاء مʻها كʺʴاولة. يʨم 600 بلغ عʺʛها الʱي Ǽالʱʻائج الʱي أجʗȄʛ على الفʛʯان الʺʹاهاة

ʙʽاة قॽʴة الʛʱها ، لفʛʰʱʵل في مʨʡث أʙʴʱخلال ال ʧم ʽا هاإلॽًمʨارتها يʲʱاولة اسʴوم (Diamond et 

al., 1984
9
 يʨمًا، 904الॽʴاة لʺʙة  قʙʽ على الفʛʯان Ǽقاء إلى الإʳǽابي الʻفʶي الʺʻهج هʚا أدʙ Ȑولق. .(

ا عʺǽ ʛعادل كان"الʧʶ  هʚا أن مʧ مʨʱسȌ عʺʛها ومʧ وجهة نʛʤ دǽامʨنʙ٪  50 أȑ بȄʜادة ًy ʵفي  ش
 ʧعامًا 90س "ʛʽأثʱل الʣ إذا ʰابيالʳǽي الإʯʽ دًاʨجʨت. مʙأن كʺا أك ʜʽفʴʱا الʚه ʧʶʴǽ حȄʛʷʱال 

هʚه الاكʷʱافات قʙ تʕدȑ إلى . حॽاتها مʚʻ ولادتها وحʱى فʛʱة شʨʵॽخʱها فʛʱة ʨʡال لȐʙ حʨʽاناتها الʙماغي
ا الʛʷॼ الʱي قʙ تʙʴث لȐʙ معʛفة الʱغʛʽʽات ً́ ǽأ.  

 يʨفʛ قʙ الʙماॽɼة لȐʙ الفʛʯان العॽʰʸة الʵلاǽا الȑʚ أدȐ إلى حʙوث تغʛʽ في الإʳǽابي الʻفʶي الʺʻهج فهʚا
 الʱي اعʱقʙنا فʽها مʧ قʰل لʺʙة Ȅʨʡلة مʧ الʜمʧ" للʨʵॽʷخة الॽʰʢعي الʙʱهʨر" أسʨʢرة لʺʨاجهة له علʺॽًا أساسًا

 فالʱعʛʽʰ. في مʛحلة الʨʵॽʷخة الʙماغ والʴʱفʜʽ الʺʛʺʱʶ قʙ يʕدȑ إلى إمȞانॽة تȌʷʻ خلاǽا والॽʳʷʱع فالʱفاؤل
ʧةالا عʛʷة في القॽʰʸالع ȌǼواʛادة الȄإلى ز ȑدʕت ʙف قʡاʨة نفعالات والعॽɼماʙالcerebral cortex هازʳوال 

 الʺهاد تʗʴ ومʢʻقة  ما  amygdalaالʙماॽɼة ، اللʨزة مع تlimbic system  Ȍॽʷʻ الʨʴفي
hypothalamus   ʧʽʸُɹ ॼقائʻا في ل أهʺॽة أكʛʲ تʨؔن  قʙ العاॽɿʡة الʛفاॽʂة" أنكʺا . hippocampusوال

 حʨل الʺʛȞॼة ، حʘʽ أشارت الأʴǼاثقʙ يʕدȑ إلى تʙمʛʽ الʵلاǽا العॽʰʸة الʛعʖ، أو أما الاكʯʱاب". الॽʴاة 
 لȐʙ الʣʨائف الʙماॽɼة لʙراسة لاما، الʙالاȑ مع Ǽالʱعاون . Ǽالʱأمل الʺʛتʢॼة والʙماॽɼة العاॽɿʡة الʱغʛʽات
 الʱأمل عʙʻ مʱʵلف ȞʷǼل إلى أن أدمغʱهʦ تعʺل. مʱʵلفة زمॽʻة لفʛʱات الʱأمل على تʙرʨȃا الʚيʧ الʨʰذيʧʽ الॼʂʛان
 مʧ الآلاف عʛʷات" الȄʨʢل، الʺȐʙ على الʱأمل ومع. الʧʽʽʴʢʶ الʺʱأملʧʽ أدمغة عʧ مʱʵلف وȞʷȃل

 مʧ الʙماغ الʜʳء وهي الأʛʶǽ الʰʳهي الفʟ في قʛʷة دماॽɼة وॽɿॽʣة، تॽʴȄʛʷة وجʨد مʛونة لʨحȎ ،"الʶاعات
ȑʚال ʦʤʻي ʛاعʷʺة الॽانʙجʨعادة الʶأمل ومع. كالʱال Șʽʺزاد الع ʦʳان حॼʂʛال Ȑʙقة لʢʻʺه الʚة ذوو هʛʰʵال 

Davidson et al., 2003) ، وآخʛون  دǽفʙʽسʨن (في الʱأمل  الʺʺʙʱة
10

 Davidson ، ولʨتʜ دǽفʙʽسʨن  ؛  

& Lutz, 2008
11

.( ʙولق ʛهʣأ ʛȄʨʸʱي الʶॽʡاʻالʺغ ʧʽنʛالǼ ماغʙلل ʛʽتغ ȋماغ أنʺاʙةث خلال الॽع ʺانॽأساب 
Ȍفق ʧل مʽاتج الإجهاد تقلʻة الʤقॽة، ؗʺا  الॽʻهʚة،"الॽقلالʱالاس ʧʶʴʱي، والʯʽʰة والعلاقات الॽʸʵʷة، الॽابʳǽالإ 

والʺʢʻقة  الʰʳهي الفʟ الʛواȌǼ العॽʰʸة بʧʽ قʛʷة مʧ العʻاصʛ الʱي تقȑʨ ". الʚات وقʨʰل وتʙʴيʙ الهʙف،

أصبحت القشرة الدماغية لدى  
المجموعة التجريبية أكثر سمكًا  

٪ كما أصبحت التفرعات   6
دًا  العصبونية أكثر تعقي

 وتشابكاً لديها
 
ارتبطت هذه التغييرات المرنة  
بالذكاء المعزز حيث كانت  
الوظائف التنفيذية لديها  

كما وجدت  . أسرع وأكثر دقة
 أيضًا المزيد من الخلايا الدبقية

 
هذه الاكتشافـات قد تؤدي  
إلى معرفة التغييرات التي قد  
 تحدث لدى البشر أيضًا

 
هذا المنهج النفسي الإيجابي  

ذي أدى إلى حدوث تغير  ال
في الخلايا العصبية الدماغية  
لدى الفئران قد يوفر أساسًا  
علميـًا له لمواجهة أسطورة  

" التدهور الطبيعي للشيخوخة"
التي اعتقدنا فيها من قبل  
لمدة طويلة من الزمن  
 
التعبير عن الانفعالات  
والعواطف قد تؤدي إلى  
زيادة الروابط العصبية في  

 cerebralيةالقشرة الدماغ
cortex   والجهاز الحوفي

limbic system    مع تنشيط
  amygdalaاللوزة الدماغية ،

ومنطقة  ما تحت المهاد  
hypothalamus    والحُصين

hippocampus 
 

الرفـاهية العاطفية قد  "أن  
تكون أكثر أهمية لبقـائنا في  

أما الاكتئاب أو  ". الحياة  
الرعب، قد يؤدي إلى تدمير  

 صبيةالخلايا الع
 
مع التأمل على المدى الطويل، 

، "عشرات الآلاف من الساعات"
لوحظ وجود مرونة تشريحية  
دماغية وظيفية، في قشرة  
الفص الجبهي الأيسر وهي  



3 
 

 ،)Posner (Tang et al 2012 وآخʛون، تانغ ل مʧ بʨسʛʻقام Ǽه ؗ ومʧ خلال ʘʴǼ". الॽʻʢॼة مʧ الʙماغ
 الʺʛتʢॼة الʙماॽɼة الʺادة في تغʛʽʽات تʕدȑ إلى". الȑʙʶʳ الʚهʻي الʱؔاملي الʙʱرʖȄ"أن أشارت الʱʻائج إل 

 الȄʜادة الʱي حʙثʗ في الʺادة أنورأوا . الʙʱرʖȄ هʚا مʧ أسابॽع أرȃعة Ǽعʙ الʚاتي الʦॽʤʻʱ في Ǽالʻʽʶʴʱات
 الʱي الʺʷاكل مʧ العʙيʙ مʻع أو علاج في مفʙًʽا ʨȞǽن  أن ʧȞʺǽ الʙʱخل هʚا أن إلى تʛʽʷ قʙ الॽʰʹاء الʙماॽɼة
ʖلʢʱت ʦॽʤʻʱاتي الʚات كالإدمان" الǼاʛʢة والاضॽاب العقلʛʢواض ʟاه نقॼʱالان ȋʛوف ȋاʷʻال Șاب والقلʯʱوالاك 

 الʙماॽɼة للʺادة العॽʰʸة للʺʛونة امفʙʽً  الʺȐʙ قʛʽʸ الʱأمل ʨȞǽن ".  الǽʙʴة الॽʸʵʷة واضʛʢاب والفʸام
 الʦॽʤʻʱ في الʸعȃʨات مʧ عʛًʸʻا تʷʺل الʱي الʻفॽʶة الاضʛʢاǼات مʧ والعلاج للʨقاǽة مفʙًʽا وʨȞȄن  الॽʰʹاء
  .الʚاتي

ʖȄرʙʱي فالʻهʚام الʙʵʱاسǼ اتॽʻقʱة الॽ ʨؗلʶة الॽɾʛالʺع )CBT (ʧوجهة م ʧؗل م ʛʤن )Ellis, 
1987, 2005; Ellis & Harper, 1975  Beck, 2006; Burns, 1992, 1999 ..( ʗʢॼارت ʙق

Ȍॽʷʻʱة في أقل بʛʷة القॽماغ، الأمامʙادة للȄوز Ȍॽʷʻهاز في تʳفي، الʨʴفاض الʵلات مع انʙؔاس معʱالان 
 فإن وȃالʱالي، ). Ǽ )Goldapple et al.2004الʺʛضى الʚيʧ تʻاولʨا الأدوȄة مقارنة الʙʷيʙ للاكʯʱاب

ي العلاج ʨؗلʶفي الʛخلات الʺعʙʱة والॽʶفʻة الॽابʳǽالإ  Ȑʛة ذات الأخॽʺخاصة أه  ʠȄʛʺي الʺʴت ʙلأنها ق
 الʙوائي لʺʙة نʳॽʱة للاعʱʺاد العلاج تॼʻʳه الʧȞʺǽ ȑʚ والʨʱتʛ الاكʯʱاب لॽʺॽؔاء الʺʱʴʺل مʧ الʹʛر

Antonuccio et al., 1999( أʨʡل
12

.(   
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 تعʙ مʧ الأمʨر الʹʛورȄة لʷʻاȋوا والʙافॽɻة الانॼʱاه أن إلى )
ʜʽ علىومʧ ثʦ . للʺʛونة العॽʰʸة ʛؗʱال ʧم ʙلاب ʙʴال ʧات الإجهاد، مʛʽأثʱة، والॽɺاʺʱالاج ʖȄرʙʱعلى  وال

ॽة والاسʳʱاǼات الʺعॽɾʛة الॽʲʺʱلات" وتعʙيل آداء الʺهام، ʨؗلʶهات الʰʻʺلʺة للʕʺال"، ʖȄرʙʱفي والʛالʺع ȑʚال 
ʜ ʛؗل يȞʷǼ فʲȞة على مʳة الʺعالॽɻʺʶة، الॽʤاف واللفʙهʱام لاسʤد دماغي نʙʴم .  

 القȄʨة الʙʱخلات اسʙʵʱام مʧ وتʺʻʽȞهʦ الʻاس تॽʳʷع إلى الإʳǽابʨʽن  الʻفʝ علʺاء ʱʴǽاج Ǽاخʸʱار،
ʛʽة غॽوائʙة الʢॼتʛʺونة الʛʺالǼ ةॽʰʸة العॽابʳǽل. الإʺʷه، وتʚل على هʽʰال سʲʺلا ال ،ʛʸʴال ʧȄارʺʱال 

،Șلʢاء الʨع في الهʺʳب والʧʽ ʧȄارʺʱه الʚة هॽɾʛاحي الʺعʨʻة والॽʴالʸʱؗعلاج ال ʧȄʛات ومع الآخʚمع ال 
الʛʸاعات  مʧ تأثʛʽات وتقلل الʙائʺة؛ الʶعادة تعʜز مع إʳǽاد تقॽʻات الʨʱتʛ؛ مʧ والʙʴ. للاكʯʱاب كافي

 ʺʛع ورؤȄة. الȑʛʷॼ  الʚؗاء لʛȄʨʢʱ الʺȞاسʖ تʴقȘʽ على قادرون  Ǽأنʻا الاجʱʺاॽɺة وʚȃلʥ نʨؔن فʨʵرون 
 الʺʨʢʱر Ǽالʳانʖ الʨجʙاني الاسʱعانة إلى ʴǼاجة ومع ذلʥ فʧʴʻ. مʨʱقعًا كان ما يʳʱاوز الإنʶان

 وʚȃلʥ الॽʴʸة الॽʴاة نʺȌ خॽارات لʨʢʱʽر وʱȄغʛʽ عȘȄʛʡ ʧ الʳانʖ العʰʸي لʧʽȞʺʱ وتعʜȄʜ والʺʳʷع
ʧʽ نʨؔن  بʧʽ الʺʛونة  ʺʜاوجةمʧ خلال ال العʺʛ، الʱقʙم في مع الȑʛʷॼ  الʚؗاء تʶǽ ʛȄʨʢهل علʦ في مʷارؗ

ʦة وعلॽʰʸالع ʝفʻابي الʳǽالإ ʦॽʤعʱانات لȞة الإمȄʛʷॼفي ال ȑأ ʛʺامة عʛؗ Ȏن وحفʨʸة لʴاة وصॽوح 
  .والاجʱʺاعي الاقʸʱادȑ رفاهʻا ʻʻȞʺǽا مʧ تȞʷǼ ʧʽʶʴل الॽʺʳع

 وʚȃلʥ نʨؔن قادرʧȄ على الʅॽؔʱ والʨʱافȘ مع الʺʙʳʱʶات الʱي قʙ تʨاجهʻا خلال تʨاجʙنا في الॽʰʢعة
 الʱي نʞॽɻ فʽها
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الجزء من الدماغ الذي ينظم  
 المشاعر الوجدانية كالسعاد

 
أظهر التصوير بالرنين  
المغناطيسي للدماغ تغير  
أنماط الدماغ خلال ثمانية  
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الناتج اليقظة الذهنية، كما  

الاستقـلالية، والتحسن البيئي، "
والعلاقـات الشخصية الإيجابية، 
وتحديد الهدف، وقبول  
 الذات

 
التدريب التكاملي  "أن  

تؤدي إلى  ". الذهني الجسدي
تغييرات في المادة الدماغية  
المرتبطة بالتحسينات في  

عة  التنظيم الذاتي بعد أرب
 أسابيع من هذا التدريب
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الأخرى ذات أهمية خاصة لأنها  
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المحتمل لكيمياء الاكتئاب  
والتوتر الذي يمكن تجنبه  
نتيجة للاعتماد العلاج الدوائي  



4 
 

391-403 
5 

Diamond, M. C., Johnson, R., & Ingham, C. (1971). Brain plasticity induced by 
environment and pregnancy. International Journal of Neuroscience, 2, 171-178. 
doi:10.3109/00207457109146999 

6
 Malkasian, D., & Diamond, M. C. (1971). The effect of environmental 

manipulation on the morphology of the neonatal rat brain. International Journal of 
Neuroscience, 2, 161-170. 

7
 Uylings, H. B. M., Kuypers, K., Diamond, M. C., & Veltman, W. A. M. (1978). 

The effects of differential environments on plasticity of cortical pyramidal neurons in 
adult rats. Experimental Neurology, 68, 158-170. 

8
 Diamond, M. C., Scheibel, A., Murphy Jr., G., & Harvey, T. (1985). On the brain 

of a scientist: Albert Einstein. Experimental Neurology, 88, 198-204. doi:10.1016/0014-
4886(85)90123-2 

9 
Diamond, M., Johnson, R, Protti, A., Ott, C., & Kajisa L. (1984). Plasticity in the 

904-day-old male rat cerebral cortex. Experimental Neurology, 87, 309-317. 
doi:10.1016/0014-4886(85)90221-3   

10
 Davidson, R., Kabat-Zinn. J., Schumacher, J., Rosenkranz, M., Muller, D, 

Santorelli, S., Urbanowski, F., Harrington, A., Bonus, K., & Sheridan, J. (2003). 
Alterations in brain and immune function produced by mindfulness meditation. 
Psychosomatic Medicine, 65, 564- 570. doi:10.1097/01.PSY.0000077505.67574.E3 

11 
Davidson, R. J., & Lutz, A. (2008). Buddha’s brain: Neuroplasticity and 

meditation. IEEE Signal Processing Magazine, 25, 176-174. 
doi:10.1109/MSP.2008.4431873   

12 
 Antonuccio, D. L., W. G. Danton, G.Y. DeNelsky, R. Greenberg, & J S. Gordon. 

(1999). Raising Questions about Antidepressants. Psychotherapy and Psychosomatics, 
68, 3-14.  doi:10.1159/000012304 

13 
Cramer, S. C., Sur, M., Dobkin, B. H., O’Brien, C., Sanger, T., D., 

Trojanowski,, J. Q., Rumsey, J. M., Hicks, R., Cameron, J., Chen, D., Chen, W. G., 
Cohen, L. G., deCharms, C., Duffy, C. J., Eden, G. F., Fetz, E. E., Filart, R., Freund, 
M., Grant, S. J., Haber, S., Kalivas, P. W., Kolb, B., Kramer, A. F., Lynch, M., 
Mayberg, H., McQuillen, P. S., Nitkin, R., Pascual-Leone, A., Reuter-Lorenz, P. C., 
Schiff, N., 
Sharma, A., Shekim, L., Stryker, M., Sullivan, E. V., & Vinogradov., S. (2011). 
Harnessing neuroplasticity for clinical applications. Brain. 134, 1591-1609. 
doi:10.1093/brain/awr039   

لمدة أطول  
 
أن الانتباه والدافعية والنشاط  
تعد من الأمور الضرورية  
 للمرونة العصبية

 
لابد من التركيز على الحد من  

يرات  الإجهاد، والتأث
الاجتماعية، والتدريب على  
آداء المهام، وتعديل  

 التمثيلات المعرفية"
والاستجابات السلوكية  
 للمنبهات المؤلمة

 
يحتاج علماء النفس الإيجابيون  
إلى تشجيع الناس وتمكينهم  
من استخدام التدخلات القوية  
غير الدوائية المرتبطة بالمرونة  
 العصبية الإيجابية

 
علم يسهل  نكون مشاركين في  

تطوير الذكاء البشري مع  
التقدم في العمر، من خلال  
المزاوجة بين المرونة العصبية  
وعلم النفس الإيجابي لتعظيم  
الإمكانات البشرية في أي عمر  
لصون وحفظ كرامة وصحة  
وحياة الجميع بشكل يمكننا من  
تحسين رفـاهنا الاقتصادي  
  والاجتماعي

: إرتباط كامل النص  
http://www.arabpsynet.com/Documents/DocFakhrany-Neuroplasticity.pdf  
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