
 الذاكرة

 عمم ظيور ومع. العصور عبر والفلاسفة العمماء بيا اىتم التي المعرفية العمميات أىم من الذاكرة تعَد  
 نظريات ظيور إلى أدى مما التطور، في الذاكرة حول التجريبية الدراسات بدأت مستقل كعمم النفس

 .واسترجاعيا المعمومات تخزين كيفية لفيم ومحاولات

 تخزين في الدماغ عمل كيفية عن اليوم نعرفو لما الأساس لمذاكرة المبكرة النظرية الدراسات شك مت
 عمى ركز الذي بارتميت إلى دقيقة، تجريبية دراسات قدم الذي إبنجياوس من واسترجاعيا المعمومات

 في ساعدت كميا والارتباطات، التعمم درست التي السموكية النظريات إلى وصولًا  الذكريات، بناء إعادة
 . البشرية لمذاكرة أعمق فيم تطوير

 الذاكرة مفيوم: أولًا 

 وظيفة ليست وىي. واسترجاعيا تخزينيا، المعمومات، تسجيل خلاليا من يتم التي العممية ىي الذاكرة
 معقدة معرفية عمميات عدة تشمل بل واحدة

 :الذاكرة أنواع: ثانيًا

 أبرزىا ومن المعمومات، وطبيعة التخزين لمدة وفقًا أنواع عدة إلى الذاكرة تنقسم

 :الحسية الذاكرة .1

 (ثانية من أقل) جدًا قصيرة لفترة المعمومات تخزن

 .السمعية والذاكرة البصرية الذاكرة تشمل

 (العاممة) المدى قصيرة الذاكرة .2

 (دقائق إلى ثوان   بضع) قصيرة لفترة بالمعمومات تحتفظ

 .اليومية الميام أداء أثناء المعمومات معالجة في تُستخدم

 :المدى طويمة الذاكرة .3

 .الحياة مدى تدوم وقد طويمة لفترات المعمومات تخزن

 الضمنية والذاكرة العامة، والمعرفة الشخصية الذكريات مثل( التصريحية) الصريحة الذاكرة تشمل
 .الحركية والميارات العادات مثل( الإجرائية)



 :الذاكرة عمل كيفية: ثالثًا

 :رئيسية مراحل بثلاث التذكر عممية تمر

 .وتخزينو معالجتو لمعقل يمكن شكل إلى المعمومات تحويل(: Encoding) التشفير .1

 .معينة لفترة المعمومات حفظ(: Storage) التخزين .2

 .إلييا الحاجة عند المعمومات استعادة(: Retrieval) الاسترجاع .3

 :الذاكرة عمى المؤثرة العوامل: رابعًا

 :منيا عوامل بعدة الذاكرة تتأثر

 .العمر في التقدم مع الذاكرة كفاءة تقل: العمر •

 .التذكر عمى القدرة ضعف إلى يؤديان: النفسي والضغط التوتر •

 .الدماغ صحة تعزز الأكسدة ومضادات 3-الأوميغا مثل الغذائية العناصر: التغذية •

 .المعمومات ومعالجة التذكر تعزيز في ىامًا دورًا يمعب: النوم •

 .الذاكرة تحسين في تساعد والقراءة الألغاز حل مثل الأنشطة: الذىني التمرين •

 :النسيان - خامسا

 نتيجة يكون أن يمكن. الذاكرة في تخزينيا سبق التي المعمومات استرجاع عمى القدرة عدم ىو النسيان
 .التذكر عممية في خمل أو المعمومات، بين التداخل الوقت، مرور مثل عوامل، لعدة

 :النسيان أسباب-

 :ومنيا النسيان، إلى تؤدي قد التي العوامل من العديد ىناك

 .تدريجيًا تتلاشى بانتظام استرجاعيا يتم لا التي المعمومات: الزمن مرور .1

 نسيان إلى يؤدي تداخل يحدث قد متشابية، معمومات تخزين عند: المعمومات بين التداخل .2
 .إحداىا

 .تخزينيا ضعف إلى يؤدي المعمومات استقبال أثناء التركيز قمة: الانتباه عدم .3



 .واسترجاعيا المعمومات تخزين عمى الدماغ قدرة عمى النفسي الضغط يؤثر: والقمق التوتر .4

 تؤدي النوم قمة فإن لذا المعمومات، وترسيخ الذاكرة تعزيز في ميمًا دورًا النوم يمعب: النوم قمة .5
 .التذكر ضعف إلى

 قد ،3-والأوميغا B12 فيتامين مثل لمدماغ، الميمة والمعادن الفيتامينات نقص: التغذية سوء .6
 .الذاكرة كفاءة عمى يؤثر

 .الذاكرة في تدريجيًا ضعفًا تسبب التي والخرف، الزىايمر مثل: العصبية الأمراض .7

 :النسيان أنواع -

 :وآلياتو لأسبابو وفقًا أنواع عدة إلى النسيان تصنيف يمكن

 .بانتظام المعمومات استخدام وعدم الوقت مرور بسبب يحدث: الطبيعي النسيان .1

 إلى يؤدي مما القديمة، مع الجديدة المعمومات تداخل عند يحدث: التداخل عن الناتج النسيان .2
 .التفاصيل بعض فقدان

 بعض بحجب العقل يقوم حيث الشديدة، النفسية الصدمات نتيجة يحدث: العاطفي النسيان .3
 .المؤلمة الذكريات

 .فترة بعد التذكر ويعود الإجياد، أو التوتر بسبب لممعمومات مؤقت فقدان: المؤقت النسيان .4

 .الدماغ إصابات أو الزىايمر مثل الدماغ، في اضطرابات نتيجة يكون: المرضي النسيان .5

 :الذاكرة تحسين طرق -

 :ومنيا الذاكرة لتعزيز استخداميا يمكن التي الاستراتيجيات من العديد ىناك

 .والشطرنج المتقاطعة الكممات مثل العقمية التمارين ممارسة .1

 .الأكسدة ومضادات بالفيتامينات غني صحي غذائي نظام اتباع .2

 .الدماغ إلى الدم تدفق تحسن لأنيا بانتظام الرياضة ممارسة .3

نشاء التكرار، الذىني، الربط مثل التذكر تقنيات .4  .قصص وا 

 .ذىنية خرائط أو قوائم في المعمومات تنظيم .5



 .المعمومات تخزين لتعزيز النوم من كاف   قسط عمى الحصول .6

 .اليوغا وممارسة التأمل خلال من التوتر تقميل .7

 :خاتمة

 اتباع خلال من. القرارات واتخاذ التعمم في محوريًا دورًا وتمعب اليومية، حياتنا من أساسي جزء الذاكرة
 وتحقيق الذىنية قدراتنا تعزيز يمكننا عمييا، المؤثرة السمبية العوامل وتجنب الذاكرة تحسين استراتيجيات

 .أفضل معرفي أداء

 

Memory: 

Memory is one of the most important cognitive processes that scientists and 

philosophers have studied throughout history. With the emergence of psychology as an 

independent discipline, experimental studies on memory began to evolve, leading to the 

development of theories and attempts to understand how information is stored and 

retrieved. 

 

Early theoretical studies on memory laid the foundation for what we know today about 

how the brain stores and retrieves information. From Ebbinghaus, who conducted 

precise experimental studies, to Bartlett, who focused on memory reconstruction, and 

behavioral theories that examined learning and associations—all contributed to a deeper 

understanding of human memory. 

First: The Concept of Memory: 

Memory is the process of recording, storing, and retrieving information. It is not a single 

function but rather involves several complex cognitive processes. 

Second: Types of Memory: 

Memory is classified based on storage duration and the nature of the information, with 

the main types being: 

Sensory Memory: 

Stores information f:or a very short period (less than a second.) 

Includes visual (iconic) memory and auditory (echoic) memory. 

Short-Term (Working) Memory 



Retains information for a short duration (a few seconds to minutes.) 

Used in processing information while performing daily tasks. 

Long-Term Memory: 

Stores information for extended periods and can last a lifetime. 

Includes: 

Explicit (Declarative) Memory: Personal experiences and general knowledge. 

Implicit (Procedural) Memory: Habits and motor skills. 

Third: How Memory Works: 

The memory process consists of three main stages: 

Encoding: Transforming information into a format the brain can process and store. 

Storage: Retaining information for a certain period. 

Retrieval: Accessing stored information when needed. 

Fourth: Factors Affecting Memory: 

Several factors influence memory, including: 

Age: Memory efficiency declines with aging. 

Stress and Psychological Pressure: Can weaken the ability to recall. 

Nutrition: Nutrients like omega-3 and antioxidants enhance brain health. 

Sleep: Plays a crucial role in memory consolidation and information processing. 

Mental Exercise: Activities such as puzzles and reading improve memory. 

Fifth: Forgetting: 

Forgetting is the inability to retrieve previously stored information. It can result from 

various factors, such as time passage, interference between information, or disruptions 

in the recall process. 

 

Causes of Forgetting: 

Several factors may lead to forgetting, including: 

Time Passage: Information that is not regularly retrieved gradually fades. 

Interference: Similar stored information may overlap, leading to confusion. 



Lack of Attention: Poor focus during information reception weakens storage. 

Stress and Anxiety: Psychological pressure affects the brain’s ability to store and recall 

information. 

Lack of Sleep: Sleep deprivation negatively impacts memory consolidation. 

Poor Nutrition: Deficiencies in essential brain nutrients, such as vitamin B12 and 

omega-3, affect memory performance. 

Neurological Diseases: Conditions like Alzheimer’s and dementia cause progressive 

memory decline. 

Types of Forgetting: 

Forgetting can be categorized based on its causes and mechanisms: 

Normal Forgetting: Occurs due to time passage and lack of regular information use. 

Interference-Induced Forgetting: Happens when new information interferes with old 

information, causing loss of details. 

Emotional Forgetting: Results from severe psychological trauma, where the brain 

blocks painful memories. 

Temporary Forgetting: A short-term inability to recall information due to stress or 

exhaustion, with later recovery. 

Pathological Forgetting: Caused by brain disorders such as Alzheimer’s or brain 

injuries. 

Ways to Improve Memory: 

Several strategies can enhance memory performance, including: 

Engaging in mental exercises such as crossword puzzles and chess. 

Following a healthy diet rich in vitamins and antioxidants. 

Regular physical exercise to improve blood flow to the brain. 

Using memory techniques like association, repetition, and storytelling. 

Organizing information into lists or mind maps. 

Ensuring sufficient sleep to enhance memory retention. 

Reducing stress through meditation and yoga. 

Conclusion: 



Memory is an essential part of daily life and plays a key role in learning and decision-

making. By adopting effective memory improvement strategies and avoiding negative 

influences, we can enhance our cognitive abilities and achieve better mental 

performance. 

 


